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 سه شنبه
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 شماره ۱۴۲۶ 

8 خاصیت روغن بادام شیرین

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.

دکتر نقی حسینعلی
 فوق تخصص روماتولوژی

علایم روماتیسم در کودکان چیست؟ دختر 
7 ساله ام بیشــتر وقت ها گلودرد می شود، 

لطفا  راهنمایی کنید.
انواع بیماری های روماتیسمی در تمامی سنین 
وجود دارد. در کودکان بیماری های روماتیسمی 
متعددی مشاهده می شــود، معروف ترین آن ها 
تب روماتیسمی است که با گلو درد چرکی ارتباط 

دارد .
خوشبختانه این نوع روماتیســم امروزه با مصرف 
داروی پنــی ســیلین شــیوع کمتــری نســبت به 
گذشته دارد. می توان گفت بیشتر بیماری های 
روماتیسمی شــایع در بزرگ ســالان ،کودکان را 
نیز می تواند درگیر کند ولی تفاوت های عمده ای 
بین روماتیسم اطفال و بزرگ سالان وجود دارد که 

عبارت است از :
۱. درد های اســکلتی در زمان رشد ممکن است 

با درد های روماتیسمی اشتباه گرفته می شود.
۲. بعضی از بیماری های عفونی مثل عفونت های 
ویروســی و تب مالت ممکن اســت شبیه بیماری 

های روماتیسمی در اطفال باشد .
۳. بعضــی از  بد خیمــی های کــودکان علایمی 
شبیه تورم‌ مفصل یا آرتریت دارد که در این موارد 
لازم است بررسی های تشخیصی مثل آزمایش و 

تصویربرداری انجام شود.
۴. نوعــی از روماتیســم اطفــال بــه نــام آرتریــت 

روماتویید جوانان مختص اطفال است.
5. نوجوانانی که با کمردرد مراجعه می کنند حتما 

باید از نظر تومور های بیضه بررسی شوند.
بنابرایــن ، هوشــیاری پزشــکان و والدیــن برای 
تشــخیص بــه موقــع روماتیســم در کــودکان  و 

شناسایی آن از دیگر بدخیمی ها ضروری است.

  یادداشت

آشپزی من آشپزی من

 داخل قابلمه ای آب و نمک بریزید و روی حرارت قرار 
دهید تا به جوش بیاید سپس کلم بروکلی ها را داخل آن 
بریزید و پس از 5 دقیقه که جوشــید ، با آب سرد آبکشی 
کلم بروکلی های جوشــیده ، سینه مرغ پخته ،  کنید.
هویج خرد شــده و پنیر رنده شــده را داخل مخلوط کن 
بریزید و هم بزنید تا به شکل خمیری نرم شود ) می توانید 

دوبار چرخ کنید ( سپس به آن نمک و فلفل بیفزایید.
خمیر ناگــت را یک ســاعت داخل یخچــال بگذارید و 
تخم مرغ را داخل کاسه ای بریزید و  استراحت دهید.
آرد سوخاری و آرد سفید را داخل  با چنگال هم  بزنید.
ظرف هــای جداگانــه بریزید ، تکــه هایــی از مایه ناگت 

بردارید و به آن شکل دهید سپس ناگت ها را به نوبت در 
آرد سفید ، تخم مرغ و آرد سوخاری بغلتانید. 

پس از آماده شدن، ناگت ها را داخل سینی فر که چرب 
کرده اید و در فر با دمای 200 درجه سانتی گراد به مدت 
15 دقیقه بگذارید تا طلایی شود یا در روغن سرخ کنید.

سپس همراه با سس و سالاد سرو کنید.
نکات:

می توانیــد به مایــه ناگت یک تخــم مرغ و یک قاشــق 
غذاخــوری آرد نخودچی اضافه کنید تا بافت منســجم 
تری داشــته باشــد.  به جای کلم بروکلی می توانید از 

قارچ خام استفاده کنید. 

 سینه مرغ پخته - 2 عدد

کلم بروکلی - یک لیوان
 هویج  پخته – یک عدد

 تخم مرغ – یک عدد
2 قاشــق   پنیررنــده شــده - 

غذاخوری
 آرد - به مقدار لازم

پودرسوخاری - به مقدار لازم

ناگت مرغ و سبزیجات رژیمی

پیش غذا

روغن بادام شــیرین، روغن گیاهی با بافت ســبک ، به رنگ زرد کم رنــگ و تقریباً بدون رایحه 
است که با فشردن بادام  به دست مي آيد .این نرم کننده پوست به رفع خارش ، درد ، خشکی 
و التهاب پوستی مانند اگزما کمک می کند. روغن بادام برای انواع پوست ، به خصوص پوست 

های خشک مناسب است.

سلامتآشپزی من

کودک

 
یاسمین مشرف |مترجم

همه ما دوســت داریم هر از چندگاهی بــا کارهایی مثــل خوابیدن یا 
تماشای تلویزیون به مغزمان استراحت بدهیم تا سلامت بیشتر این 

عضو مهم را تامین کرده باشیم. غافل از این که با برخی از عادت‌های 
روزمره بدون این که متوجه باشــیم به مغزمان آسیب می‌رسانیم. در 
زیر به چند مورد از عادت های خطرناکی که به مغز آسیب می‌رساند، 

اشاره می کنیم:

دانستنی ها

شلیک عادت ها ی آسیب زا به مغز 
نخوردن صبحانه، کم نوشیدن آب  و مصرف مواد قندی عادت هایی هستند که به مغز شما آسیب می رسانند

اشتباه برس 
نکشید

برس زدن مو یکــی ازمعمولی‌ترین 
کارهایــی اســت کــه بیشــتر توســط خانم ها 

انجام می شود.
 اما آیا تا به حال به این مسئله فکر کرده اید که 
ممکن است نحوه برس زدن تان اشتباه باشد 
و برای شما مشــکل ایجاد کند. دراین مطلب 
قصد داریم شــما را بــا اشــتباهات رایج برس 

کشیدن آشنا کنیم.
 قبل از بــرس زدن از محصولات آرایش 

مو استفاده نمی‌کنید
 برای محافظــت بیشــتر از مــو، روی موهای 
مرطــوب خود کمــی نرم‌کننــده بزنیــد. قبل 
از برس کشــیدن، برای کنترل الکتریســیته 
موهایتان از اســپری مو روی برس اســتفاده 
کنید. همچنین می‌توانیــد چند قطره روغن 
روی نوک انگشتان تان بریزید و آن را در بین 

موهایتان پخش کنید.
 باز کردن گــره مو و برس کشــیدن پس 

از استحمام
بلافاصله پس از شست و شو، موهای شما در 
آســیب‌پذیرترین حالت قــرار دارد و احتمال 
شــکنندگی مــو بســیار بالاســت بنابرایــن 
متخصصان پیشــنهاد می‌ کنند قبل از دست 
زدن به برس، ابتدا با انگشــتان تان گره های 
موی خــود را بــاز و آن را نــرم کنید یــا این که 
قبل از باز کردن گره‌های مو، اجازه دهید که 

موهایتان به طور طبیعی خشک شود.
 موهــای خــود را از بــالا به پاییــن برس

می کشید
برای جلوگیری از شکسته شــدن مو، هنگام 
بــاز کــردن گره‌‌هــا همیشــه از پاییــن بــه بالا 
شــروع تا از آســیب بــه مــو جلوگیــری کنید. 
برس کشیدن را از چند ســانت بالاتر از نوک 
موهایتــان شــروع کنیــد، گره‌ها را بــاز کنید 
و ســپس چند ســانت بالاتر برویــد و گره‎های 

بیشتری را باز کنید. 
با این تقسیم بندی های کوچک، کارتان را به 

سمت ریشه ادامه دهید.
 استفاده از برس نامناسب

اگــر موهای شــما بلنــد اســت، از برس‌هایی 
اســتفاده کنیــد کــه قطــر بیشــتری دارد. 
همچنین بــرای حجم دادن بــه موهایتان‌، از 
برس گرد کمک بگیرید و بــرای صاف کردن 

موها از برس پارویی شکل استفاده کنید.
 یک دسته کردن مو و برس زدن

مو را به بخش‌های کوچک تقسیم کنید. یک 
تکه از مو را در دســت بگیرید، برس بکشید و 
ســپس بخش دیگری از مو را برس کنید، این 
کار از شــکننده شــدن و کشیده شــدن مو از 

ریشه جلوگیری می کند.
استفاده از برس‌های کثیف

باید برس مویتان را هفته‌ای یک بار شســت و 
شــو دهید. دندانه‌های برس از مو‌های کنده 
شــده و یک لایه مواد شــیمیایی که از ســطح 
مو پــاک نشــده‌اند، پــر می‌شــود. در غیر این 
صورت، باقی مانده‌ مواد شــیمیایی روزهای 

قبل را روی موهایتان کشیده اید.

منابع: پارسی طب، زیبامون 

برای سلامت پوست و مو مفید است

 تاثیر کم‌خونی مادر 

بر سلامت کودک

نتایج تــازه تریــن تحقیقات نشــان می دهد ، ریشــه 
برخی از بیماری‌ها در کــودکان، کم‌خونی مادران 

در دوران بارداری است.
اگر مادران طــی 9 ماه بارداری بــا کم‌خونی مواجه 
باشند، ممکن است کودکان شان به بیماری هایی 
چــون اوتیســم یــا اختــال ADHD )بیش‌فعالی( 

مبتلا شوند.
محققان ســوئدی 500 هزار مادر را در ســال‌های 
1987 تا پایان 2010 پایش کردند و به این نتیجه 
رســیدند که آهن خون قبل از هفته سی ام بارداری 
در رشد مغز جنین موثر است و مادرانی که طی 31 
هفته بارداری با کم‌خونی مواجه اند احتمال مبتلا 

شدن کودکان شان به اوتیسم بیشتر است.
هــر زن بالغ روزانــه 15 میلی گرم آهــن نیاز دارد 
البته میــزان در دوران بارداری افزایــش می یابد 
چرا کــه میزان اضافــی آهن برای خون‌ســازی در 
جنین  اســتفاده می شــود؛ تحقیقات نشــان داده 
اســت بیش از 20 درصد زنان بــاردار در جهان با 

مشکل کم‌خونی مواجه اند.
 JAMA Psychiatry نتایج این پژوهش در مجله 

منتشر شده است.

بانوان

نخوردن صبحانه
خودداری از مصرف صبحانه باعث کاهش سطح قند خون 
می‌شــود و این شرایط به شدت به مغز آســیب می‌رساند، به 
ویژه اگر به طور مکرر اتفاق بیفتد. مغز شما بیشتر از هر عضو 
دیگری قند مصرف می‌کند، به‌طوری که روزانه 20 درصد 
گلوکز بدن توسط مغز مصرف می شــود. کاهش مکرر قند 
خون  بر اثر  مصرف نکردن صبحانه به مغز آسیب می‌رساند و 
باعث می‌شود مغز واکنش کمتری به محرک‌ها نشان دهد. 
دراین شرایط  سلول‌های مغز نمی توانند عملکرد درستی 

داشته باشند و با سرعت بیشتری خواهند مرد.

 کم خوابی
حتما تجربه کرده‌اید اگر شــب خوب نخوابید، در طول 
روز احســاس تنبلــی و حواس‌پرتی داریــد. دلیلش این 
اســت کــه خــواب ناکافــی توانایــی ســلول‌های مغز را 
بــرای عملکردی درســت کاهش می‌دهد. این شــرایط 
می‌تواند خطاهای ذهنی مکرر را درپی داشــته باشد و 
حواس شــما و واکنش‌هایی را که از آن ها بروز می‌کند 

تضعیف کند.

خوردن هله‌هوله
تحقیقات نشان داده است بخش‌هایی از مغز که مربوط به 
یادگیری، حافظه و ســامت ذهنی اســت درافرادی که از 
همبرگر، موادغذایی سرخ شده، چیپس و نوشیدنی‌های 
گازدار در رژیــم غذایی شــان به مقــدار زیاد  اســتفاده می 

کنند، کوچک‌تر است. 
از طــرف دیگر انــواع توت‌ها، غــات ســبوس‌دار، آجیل و 
ســبزیجات دارای برگ ســبز عملکرد مغز را حفــظ و روند 

تحلیل رفتن آن را کند می کند.

 کم نوشیدن آب
تاثیر کم‌آبی برمغز بســیار ســریع اتفاق می‌افتد. محققان 
می‌گویند حتی دو ساعت ورزش شــدید بدون مصرف آب 
کافی می‌تواند به کاهش عملکرد شناختی مغز منجر شود. 
لازم نیست نگران مصرف مقدار مشخصی آب در طول روز 
باشــید بلکه کافی اســت به تشــنگی خود توجه کنید زیرا 
تشــنگی نشــانه نیاز بدن به آب است. ســعی کنید به طور 
مداوم در طول روز آب بنوشید تا مغزی سالم داشته باشید.

 مصرف زیاد مواد قندی
اگر به شکل پیوسته‌ای قند زیادی مصرف ‌کنید، سلول‌های 
بدن از جمله سلول‌های مغزتان را در شرایط التهاب مزمن 
قرار می‌دهید، در این شرایط توانایی بدن برای جذب مواد 
مغذی مهم کاهش می‌یابد. درنهایت، شما در معرض خطر 
ابتلا به زوال عقل و کوچک شــدن هیپوکامپ، )ناحیه‌ای 
در مغز که حافظه را کنترل می‌کند(، قرار خواهید گرفت.

کم‌تحرکی
هرچقدر کمتر به ورزش منظــم بپردازید، احتمال ابتلا به 

زوال عقل را در خودتان افزایش می‌دهید. 
کم‌تحرکی همچنین خطر بیماری‌هایی مثل دیابت، فشار 
خــون و بیماری‌های قلبی را کــه  با آلزایمــر ارتباط دارند، 

افزایش می‌دهد.

چطور می‌توان ویروس آنفلوآنزا را از بین برد؟
با شروع فصل پاییز و سرد شدن هوا، نگرانی از 
سرماخوردگی و آنفلوآنزا نیز افزایش می‌یابد. 
یکــی از مهم‌تریــن راه‌هــای ورود ویــروس 
ســرماخوردگی و آنفلوآنزا، دست‌های آلوده 
خود ماست. ویروس‌ها از راه تماس با سطوح 
آلوده، روی دست‌های ما جا خوش می کند و 
بعد در زمان خوردن یا دســت زدن به صورت 

وارد بدن ما می‌شود. بنابراین یکی از مهم‌ترین 
روش‌ها برای جلوگیری از ورود ویروس‌ها به 
بدن، تمیز نگه داشتن دست‌هاست اما بهترین 

روش برای تمیز کردن دست‌ها کدام است؟
این روزها برای نظافت دست‌ها در کنار شست 
وشو با آب و صابون، ژل‌های شست وشو بر پایه 
الکل نیز طرفداران خود را دارد. بررسی‌ها نیز 

نشان می‌دهد استفاده از این ژل‌ها می‌تواند 
میزان ابتلای افراد به بیماری‌های گوارشی 
را تا حد زیادی کاهش دهد. اما آیا این ژل‌ها 
می‌تواند ویروس سرماخوردگی و آنفلوآنزا را 

نیز از بین ببرد؟
بررســی جدیــد پژوهشــگران ژاپنی نشــان 
ســرماخوردگی  ویروس‌هــای  می‌دهــد، 

مقاومــت بســیار زیــادی در برابر ایــن ژل‌ها 
دارند. تا آن جا که حتی اگر به مدت 2دقیقه 
دســت تان داخل این ژل‌ها باشــد، ویروسی 
که روی آن  جا خوش کرده است، می‌تواند باز 
هم زنده بماند! اما آیا این به آن معناست که راه 
دیگری برای از بین بــردن ویروس‌ها از روی 

دست نیست؟

پزشکی 

D
ai

ly
m

ai
l :

بع
من

 به گردش خون کمک می کند

  پژوهشکده گیاهان دارویی 

فواید مصرف روغن بادام شیرین

 درد و 
فشارعضلانی 

را تسکین 
می دهد

 خطر ابتلا به بیماری های 
قلبی را کاهش می دهد

 به حفظ سلامت 
روده بزرگ 

کمک می کند

 فشار خون و سطح کلسترول 
را تنظیم می کند

 سیستم ایمنی و هضم 
را بهبود می بخشد

 حافظه و سیستم عصبی 
را تقویت می کند

راه آسان‌تری برای از بین بردن ویروس 

ســرماخوردگی وجــود دارد و ایــن 

راه چیزی نیســت جز شســت وشوی 

خوب و کامل دست با آب گرم و صابون 

آنتی‌باکتریــال بــه مــدت 30 ثانیــه.  

شســت وشــوی خوب و کامل دســت 

خود را با صابون‌های آنتی‌باکتریال در 

این فصل از یاد نبرید


