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پرسش و پاسخ
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.
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 بیماری اوریون در کودکان
 علایم و درمان

معمــول  طــور  بــه  اوریــون  بیمــاری  علایــم 
پــس از دو هفتــه در معــرض ویــروس قــرار 
گرفتــن ظاهــر می‌شــوند. ابتــدا ممکن اســت 
علایمــی مشــابه آنفلوآنزا قبــل از ســایر علایم 
 ظاهــر شــود کــه شــامل مــوارد زیــر اســت:

- احساس خستگی و کوفتگی
- خارش بدن

- سردرد
- بی اشتهایی

- تب ملایم
*راه‌های درمان بیماری اوریون چیست؟ 

از آن جا که اوریون یک بیماری ویروســی است، 
به درمان با آنتی بیوتیک یا دیگر داروها واکنش 
نشــان نمی‌دهد اما می‌توانید عوارض بیماری 
را درمــان کنیــد تــا کــودک در طــول بیمــاری 
احســاس راحتی بیشــتری داشــته باشــد. این 
 راه‌هــای درمانــی شــامل مــوارد زیر هســتند:
- اســتراحت کافــی هنــگام احســاس ضعف یا 

خستگی.
- از قرص‌هــای مســکنی مانند اســتامینوفن و 
ایبوپروفن برای پایین آوردن درجه تب استفاده 

کنید.
- با استفاده از کیسه یخ، غدد متورم را تسکین 

دهید.
- برای پیشگیری از کمبود آب بدن به علت تب، 

مایعات فراوان نوشیده شود.
- از یک رژیم غذایی ملایم شامل سوپ، ماست 
و دیگر غذاهایی که جویدن شان آسان تر است، 
اســتفاده کنید )عمل جویدن هنگامی که غدد 

متورم هستند، ممکن است کار سختی باشد(.

مامان و نی نی

دکتر منوچهر شهسواری
 متخصص پوست و مو

راهکارهایــی آســان برای داشــتن پوســت 
ســالم و بــا طــراوت ارائــه دهیــد کــه وقت 

زیادی هم نگیرد.
به طــور کلــی پیــری، آلودگــی، برنامــه غذایی 
نادرســت، کار زیاد و اســتراحت کم و نیــز غم و 
غصه، دشــمنان پوست محســوب می شوند. از 
پاکیزگی، غذاهای آبرســان و خوردن ویتامین 
و پروتئیــن به انــدازه کافی، به عنوان دوســتان 
پوست یاد می شود.برای این که پوست سالمی 
داشته باشید، باید همیشه آن را تمیز نگه دارید 
و بــا مصــرف غذاهــای آبرســان و پــر ویتامین و 
پروتئیــن رطوبتــش را متعــادل کنیــد، خــوب 
بخوابید، از هوای سالم بهره مند شوید، روزانه به 
مقدارکافی آب بنوشید، برنامه غذایی درستی 
داشــته باشــید، ورزش کنید و از مصــرف لوازم 

آرایشی تا حد امکان خودداری کنید.

پاک کردن پوست
روش پاک کــردن پوســت و نوع پــاک کننده به 
نوع پوســت بســتگی دارد. هرقدر محیط آلوده 
تر و پوســت چرب تر باشد، باید بیشتر تمیز شود 
زیرا پوســت های چرب اصولا آمادگی بیشتری 
برای ابتلا به ناراحتی های پوستی مانند جوش 
و لک دارند. برای پاک کردن پوست، شیوه های 

مختلفی وجود دارد:

استفاده از صابون های پاک کننده
برای کسانی که پوست خشک دارند، روزی یک 
بار و برای کسانی که پوست چرب دارند، ۲ تا ۳ 
بار در روز توصیه می شود اما صابون باید کاملا 
شسته شود؛ به طوری که برخی از کارشناسان 
زیبایی برای پاک کردن صابــون، ۲۰ تا ۳۰ بار 

آب کشی را لازم می دانند.

بخور
هفته ای یک یا دو بار و اگر پوســت خسته است، 
ســه بار در هفتــه اســتفاده از پاک کننــده های 
طبیعی و مغذی لازم اســت. برای پوســت های 
چــرب و معمولــی، ســیب زمینــی خــام توصیه 
می‌شود. اگر شما دارای پوست چرب یا معمولی 
هستید، آب سیب زمینی را بگیرید و با آن پوست 
تان را تمیز کنید. در ضمن سیب زمینی خام در 

درمان اگزما نیز مؤثر است.
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مصرف کبابی و نیم‌پخته اعضای حرام حیوانات نر، خطر 
ابتلا به تب مالت را به دنبال دارد. این در حالی است که 
متاسفانه اکنون اندام حرام حیوانات‌ نر مانند گوسفند 
در بازار به فروش می‌رسد.بهادر حاجی‌محمدی رئیس 
مرکز تحقیقات ســامت و ایمنی غذای دانشگاه علوم 

پزشــکی یزد بــه ایســنا گفت: مصــرف کبابــی اعضای 
حرام گوســفند یکی از رفتارهای تغذیه‌ای غلط اســت 
که توســط برخی افراد به ویــژه آقایان انجام می‌شــود، 
در صورتی کــه  در دین مبین اســام مصــرف خوراکی 
برخی اندام حیوانات حرام است.وی با اشاره به این‌که 

مصرف کبابی اندام حــرام حیوانات کشــتاری موجب 
تقویت قوای جنسی مردان نمی‌شود، گفت: این تصور 
اشــتباهی اســت که فکر می‌کنند این انــدام خاصیت 
درمانی دارد. در مــوارد غیر علمی، خــوردن این اندام 
به صورت کبابی برای تســریع و تکامل بلوغ در پســران 
نوجوان توصیه شــده اســت. متاســفانه در بســیاری از 
کشــتارگاه‌های کشــور نظارت موثری بــر جلوگیری از 
خروج و معدوم کردن اندام های حرام حیوانات نر کشتار 

شده وجود ندارد. اندام تناسلی گوســفند با وجود غیر 
بهداشــتی بودن، قیمت زیادی دارد و گاهی از گوشت 
قرمز نیز گران‌تر است . از سوی دیگر مصرف کنندگان 
دنبلان، معمولا در حین کباب کردن به تصور جلوگیری 
از کاهــش ارزش غذایــی، حــرارت بســیار کمــی به آن 
می‌دهند و به صورت نیم پختــه آن را مصرف می‌کنند. 
این امر باعث می‌شود باکتری‌های بیماری‌زای موجود 

در دنبلان از بین نرود و موجب بیماری در افراد شود.

مصرف اعضای حرام گوسفند، ابتلا به تب مالت را افزایش می دهد

کافه سلامت

به نان‌های سفید اعتماد نکنید!
گاهی اوقات، بعضی از نانوایان به دلیل نبود 
مخمرها یــا هزینــه بــالای آن، بــه روش‌های 
غیرمعمولی مانند اضافه کردن نمک و جوش 
شیرین متوسل می‌شوند.»دارایی« مدیرکل 
آزمایشــگاه های مرجع کنترل سازمان غذا و 
دارو، از تخلــف جدید در برخــی نانوایی های 
سنتی خبر داد و به ایســناگفت: به تازگی در 
برخی نانوایی‌ها، در پخت نان از سفیدکننده 
ای بــه نــام بلانکیــت اســتفاده می شــود که 
معمولا برای سفید کردن قند در کارخانه های 
تولید قند به کار می رود و افزودن آن در آرد و 
خمیر غیرمجاز است.وی خاطرنشان کرد: با 
کمک ناظران سطح عرضه معاونت بهداشت 
وزارت بهداشت و سازمان غذا و دارو، نظارت 
های لازم در این زمینه اعمال و به صنف آرد و 
غلات هم هشدار داده شده اســت که در این 
باره دقت بیشــتری داشــته باشــند. به گفته 
وی ایــن مســئله در نان‌های صنعتــی مطرح 
نیست و روش های آن ها برای تولید انواع نان 

مشخص و قابل قبول است.

بیشتر بدانیم

ماسک های خانگی سفید کننده پوست

 برای کم رنگ کردن برنزگی 
پوست، آب ســیب‌زمینی را به 

پوست بمالید

لیمو و پرتقال
لیمو پاک‌کننده و ســفید کننده ای قوی است. 
آن را مســتقیما روی پوســت بمالیــد، اگــر تازه 

اپیلاســیون کرده‌اید این کار را نکنید، بگذارید 
یک روز بعد این کار را انجام دهید چون پوســت 
حساس اســت. حتی می‌توانید آب لیموی تازه 

را با روغن بادام یا نارگیل یا شــیر وعسل ترکیب 
کنید تا پوستی شفاف و سفید داشته باشید.

زردچوبه
پودر زردچوبه را بــا آب  یا خیار رنده شــده یا آب 
لیمو مخلوط کنید و روی قســمت هــای تیره به 

مدت ۲۰ دقیقه بگذارید.
گوجه‌فرنگی

گوجه‌فرنگــی هــم از جمله مــواد ســفید‌کننده 
پوســت اســت، درســت مانند لیمو می‌توانید از 
حلقه‌های گوجه فرنگی استفاده یا آن را با لیمو 

مخلوط کنید و روی پوست بمالید.
ماست

ماســت را با آرد نخود و لیمو هم‌بزنید و ترکیبی 
خمیری درست کنید و بگذارید ۲۰ دقیقه روی 

قسمت های تیره بماند.
سیب‌زمینی لیمویی درست کنید

سیب‌زمینی تنها برای درســت کردن غذاهای 
خوشمزه نیســت بلکه می‌تواند روی پوست هم 
معجزه کند. برای تاثیر بیشــتر می‌توانید به آب 
ســیب‌زمینی یک قاشق ســوپ‌خوری آب لیمو 
هم اضافــه کنید. ایــن معجــون را با پنبــه روی 
پوســت‌تان بمالید و بگذارید 15 دقیقه بماند. 

ایــن کار را هر روز انجــام دهید تــا رنگ طبیعی 
پوست‌تان به حالت اول بازگردد.

کشک و زردچوبه
کشــک هم مانند لیمو، اســید طبیعی دارد و به 
از بین رفتــن برنزگی پوســت کمک مــی کند. 
مقداری ماست خنک را در یک کاسه هم بزنید 
و اندکــی زردچوبــه بــه آن اضافــه کنیــد. آن را 
به‌صورت، گــردن و نواحی‌ برنزه شــده بمالید. 
بگذارید 30 دقیقه بماند تا کاملا خشــک شود 
ســپس آن را با آب ســرد بشــویید. زردچوبه نیز 
کمک خواهــد کرد تا درخششــی روی پوســت 
شــما به‌وجود آید و رنــگ برنزه آن را بــه راحتی 

می‌پوشاند.
شکر و گلیسیرین

در یک کاســه یک‌ دوم فنجان شــکر، چند قطره 
گلیســیرین و یک‌چهــارم فنجــان آب لیمــو را 

مخلوط کنید. 
ایــن اســکراب را روی نواحی تیره   پوســت خود 
بمالید. شکر، پوست شما را به خوبی لایه‌برداری 
می کند و گلیســیرین، آن را نرم خواهد کرد در 
حالی که لیمو برنزگی پوســت شــما را روشن‌تر 

خواهد کرد.

کوکوی کرفس

آشپزی من

ابتدا برگ های کرفس را خرد کنید. پیشنهاد می کنیم، برگ 
ها را به صورت متوســط خرد کنیــد، نه زیاد درشــت و نه خیلی 
برای تهیه  ریز. دقت کنید که برگ ها باید تازه و شاداب باشد.
این کوکو می توانید از ساقه های بسیار ریز کرفس هم استفاده 
کرفس خرد شــده را به همراه دو تا ســه عــدد تخم مرغ  کنید.
داخل یک کاسه بریزید سپس با توجه به حجم برگ ها به مقدار 

لازم نمک، فلفل و زردچوبه داخل کاسه بریزید و مخلوط کنید. 
در صورتــی که مقــدار تخم مرغ، کــم بود، یک عــدد دیگر هم 
داخل یک تابه نچسب مقدار کمی روغن بریزید  اضافه کنید.
سپس حرارت  و وقتی روغن داغ شد، مایه کوکو را اضافه کنید. 
وقتی یک طرف  را ملایم کنید و درِ تابه را بگذارید تا کوکو بپزد.

کوکو پخت، آن را برگردانید تا طرف دیگر هم طلایی شود. 

 برگ کرفس تازه -۴۰۰  گرم
 تخم مرغ - ۵ عدد

  آرد گندم -۲ قاشق غذاخوری
 نمک، فلفل و زردچوبه - به میزان لازم

بهتریــن راه برای تغییر رنگ پوســت، اســتفاده از ماســک های خانگی اســت. 
حلقه‌های خیار و پوست خیار را روی قسمت‌های تیره پوست بمالید. خیار بعد از 
اپیلاسیون، پوست را خنک و التهاب را کم و رنگ پوست را روشن و شفاف می‌کند.

بهداشت

سه ‌شنبه ها


