
1-  برای تهیه خــورش گل کلم ابتدا پیــاز را به صورت 
نگینی ریز خرد کنید.

2-  ســپس قابلمه ای را که برای پخت خورش در نظر 
گرفته اید، روی حرارت قرار دهید و مقداری روغن مایع 

داخل آن بریزید.
3-  اجازه دهید روغن کمی داغ شود ، سپس پیاز خرد 

شده را اضافه کنید و کمی تفت دهید.
4- پس از این‌که پیاز شفاف و نرم شد مقداری زردچوبه 
به آن اضافه کنید و تفت دادن را ادامه دهید تا زمانی که 

پیاز و زردچوبه یکدست شوند.
5- در مرحله بعد گوشــت  را به صورت قرمه ای ) مانند 

خورش قرمه سبزی ( خرد و به قابلمه اضافه کنید.

6- گوشــت و پیاز را تفت دهید تا گوشــت سرخ شود و 
تغییر رنگ دهد. در مرحله بعــد رب گوجه فرنگی را به 
همراه مقداری دارچین و فلفل سیاه اضافه کنید و مواد 
را تفت دهید تا رب گوجه فرنگی هم ســرخ شود و طعم 

خامی آن گرفته شود.
7- پس از این‌که رب گوجه فرنگی به خوبی سرخ شد چند 
لیوان آب جوش به قابلمه اضافه کنید و در آن را بگذارید. 

حرارت زیر قابلمه را ملایم کنید تا گوشت به آرامی بپزد.
8- گل کلم را به قطعات دلخواه خرد کنید.

9- مقدار کمی روغــن در یک تابه بریزیــد و گل کلم را 
تفت دهید تا طلایی شود.

10- پس از این‌که گوشت به طور کامل پخت ، گل کلم 

را به همراه مقداری نمک و آب غــوره به خورش اضافه 
کنید و اجازه دهید خورش جا بیفتد.

نکته
*  پــس از این‌کــه گل کلم را بــه خورش اضافــه کردید 
خورش نباید مدت زیادی روی حرارت بماند چون بافت 

لطیف گل کلم ممکن است له شود.
*  گل کلــم یــک منبــع عالــی از ویتامیــن C، فــولات، 
ویتامیــن K ، ویتامیــن هــای B و ویتامین E ، کلســیم، 
 C منیزیم، فسفر، پتاسیم، سدیم و آهن است. ویتامین
همراه با سایر ترکیبات سودمند موجود در گل کلم  به 
جلوگیری از انواع مختلف عفونت کمک می کند و مانع 

از بروز التهاب ناشی از بیماری ها می شود.

   5 دلیل کشیدن دندان
کشــیدن دندان بــه چند دلیل محــدود ازجملــه موارد 

زیرانجام می‌شود:

1- پوسیدگی شدید دندان
یکی از شــرایط ضروری برای کشــیدن دنــدان زمانی 
است که دندان به دلیل پوسیدگی شدید آسیب جدی 
دیده باشــد و پوســیدگی به مرکز دندان یــا همان پالپ 
رسیده باشــد. دراین شرایط عصب کشــی می تواند به 
درمان عفونت دهان و دندان کمک کند اما در صورتی 
که عفونت شدید باشد، دندان باید کشیده و با ایمپلنت 

جایگزین شود تا از گسترش عفونت جلوگیری شود.
2- بیماری دهان و دندان

بیماری های پریودنتال در مراحل اولیه همان ژنژویت 
اســت کــه درحــد عفونــت لثــه باقــی مانــده اســت اما 
درصورتی‌که درمان نشود ، درمراحل شدیدتر بیماری 
لثه، روی استخوان فک تأثیر قابل توجهی می گذارد و 

عفونت آن‌قدر شدید می شود که بدون کشیدن دندان 
درمان امکان پذیر نیست.

3- دندانی که زیر لثه باقی مانده
 گاهی اوقات برخی از دندان ها زیر لثه باقی می‌مانند. 
وجــود ایــن دنــدان زیرلثــه موجب خارج شــدن ســایر 
دندان ها از جای خود می شود و نظم دندان‌ها را به هم 

می‌ریزد.
4- روی هم افتادن دندان ها

 کشیدن یک یا چند دندان ممکن است برای جلوگیری 
از روی هم افتادن دندان ها در دهان ضروری باشد.

5- بعد از حوادث
 معمولًا بعــد از تصادفــات رانندگــی یا حوادثــی مانند 
مســابقات ورزشــی، برخی از دندان های فرد به شدت 

آسیب می بیند و کشیدن آن ها ضروری است.

   علایم دندانی که باید کشیده شود
در شــرایطی که دندان حتما باید کشــیده شود، علایم 

مشخصی وجود دارد که نشــان می دهد دندان آن‌قدر 
آســیب دیده کــه نمی‌تــوان آن را با روش‌هــای معمول 

ترمیم کرد.
 1-  درد شدید هنگام وارد کردن فشــار یا جویدن غذا 

بیشتر می شود.
 2-  احساس درد و تورم شدید لثه اطراف دندان.

  3- عفونت در لثه به علت پوسیدگی شدید دندان .

   مراقبت های پس از کشیدن دندان
1- بهتــر اســت پــس از کشــیدن دنــدان ۲۴ ســاعت 
استراحت و طی یک تا دو روز بعد از فعالیت بدنی شدید 

خودداری کنید.
2- در صورتی که درد شدید است می توانید از مسکنی 

که  توسط پزشک تجویز شده است،  استفاده کنید.
3-  از کمپــرس یــخ و دهــان شــویه اســتفاده و مصرف 
خوراکی جامد و نوشیدنی شیرین را تا چند روز محدود 

کنید.

   مناسب‌ترین زمان عمل کاشت ایمپلنت
معمولًا سه تا شش ماه به لثه زمان داده می شود تا پیش 
از کاشت پایه ایمپلنت بهبود یابد. البته این زمان نباید 
طولانی شود، زیرا طولانی شدن جای خالی دندان در 
دهان مشکلاتی مانند تحلیل اســتخوان فک در بیمار 
ایجاد و در نتیجه کاشت ایمپلنت را هم با مشکل مواجه 
می‌کند. اگر کاشــت ایمپلنــت به تعویــق بیفتد ممکن 
اســت نیاز به انجام عمل جراحی تکمیلــی مانند پیوند 

استخوان فک پیش از کاشت ایمپلنت باشد.
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بسیاری از افرادی که با دندان درد شــدید به دندان پزشکی مراجعه می کنند، 

نمی‌دانند که آیا دندان پوســیده شــان باید کشــیده شــود یا نه و آیا گذاشــتن سلامت

ایمپلنت دندانی ضروری است؟

  با پیشــرفت دنــدان پزشــکی کشــیدن دنــدان راه حــل درمانی نیســت، بلکه 

دندان پزشــک از روش‌های مختلفی مانند پرکردن دندان پوســیده وعصب کشــی برای درمان آن 

استفاده می کند زیرا باقی ماندن دندان آسیب دیده در دهان می تواند مشکلات جدی برای سایر 

دندان ها ایجاد کند. ادامه مطلب را در این باره مطالعه کنید:

دانستنی ها

آشپزیآشپزی من

نوشیدنی

تغذیه

بانوان  چند صبحانه ساده و 
مغذی برای کودکان

فاطمه قاسمی

مترجم

همه می‌دانیم که صبحانه مهم‌ترین وعده‌ غذایی اســت 
البته صبحانه‌ای کــه حــاوی ویتامین‌هــا، پروتئین‌ها و 
مــواد مغذی باشــد. در کــودکان ایــن اهمیت بــه دلیل 
بالا بودن سوخت‌و‌ســاز بدن‌شــان بیشــتر هم می‌شود. 
بنابرایــن انتخــاب هوشــمندانه یــک صبحانــه ایده‌آل 
 هم باعــث افزایش قــدرت یادگیری و تمرکــز در کودک 
می شــود و هم او را تحریک به خوردن میــان وعده‌‌های 
ناسالم نمی‌کند. ضمن این‌که در بهبود خلق‌و‌خو و رفتار 
کودک هم تاثیرگذار است. در این مطلب  چند صبحانه 

سالم، سریع و بی‌دردسر را معرفی می‌کنیم:

     جو دو‌‌سر و شیر
غــات ســبوس‌دار، گلوکــز را به آرامــی در خــون آزاد و 
انرژی تمام روز کودک را فراهم می‌کند. برای تهیه این 
صبحانه، جو دوسر را از شــب قبل در شیر بخیسانید و با 
توجه به ذائقه کودک‌تان به آن انواع مغزها، میوه خشک 

و تازه و... اضافه کنید.

     سیب درختی و کره بادام‌زمینی
برای تهیه این صبحانه چند ثانیه‌ای کافی‌اســت، سیب 
را به چهار قسمت برش بزنید و آن را به کره بادام‌زمینی 
آغشــته کنید. ســیب هم حاوی فیبر و تقویت کننده‌ای 
مثل ویتامین C است و هم کلسترول بد را در بدن کاهش 
می‌دهد. کره بادام زمینی هم مقدار زیادی اسید چرب 
ضروری و پروتئین دارد و با خوردن آن کودک روزش را با 

قدرت آغاز می‌کند.

     کره بادام و نان 
روی پنکیــک، نان تســت یا هر نــان دیگری کــه در خانه 
دارید کمی کره بادام بمالید و با موز و عسل آن را مغذی‌تر 
کنید. پروتئین موجــود درکره بادام بیشــتر از چربی آن 
اســت و توصیه ما بیشــتر مصرف کره بادام اســت تا کره 
بادام‌زمینی. بهتر اســت از نان‌های فراوری‌شده دوری 
کنید زیــرا یک تکــه نــان گندم کامل احســاس ســیری 
بیشــتری به‌همراه دارد. برای تهیه‌ پنکیک هم مقداری 
آرد، تخم‌مرغ و شیر را مخلوط و آن را در تابه‌ای سرخ کنید.

     تست فرانسوی
این نان یک گزینه ساده و هیجان‌انگیز برای یک صبحانه 
خوشمزه و سالم است. نان تست را به مدت ۳۰ ثانیه در 
مخلوطی از دو عــدد تخم‌مرغ، نصف لیوان شــیر، کمی 
وانیل و شکر بگذارید. سپس کف یک تابه را چرب و نان‌ها 
را در آن ســرخ کنیــد تا طلایی شــوند. درنهایــت اضافه 

کردن پودر معطر دارچین و عسل را فراموش نکنید.

     ماست، میوه و گرانولا
یک بشــقاب از میوه‌های تــازه و رنگین عــاوه بر تامین 
ویتامین‌ها و آنتــی اکســیدان‌ها باعث جذاب‌تر شــدن 
بشقاب صبحانه هم می‌شود. برای تهیه آن، ماست، میوه 
و گرانولا را در یک ظرف با هم ترکیب و در صورت تمایل 
روی آن عسل یا شــربت آلبالو اضافه کنید. ماست ساده 
علاوه بر داشتن همه خواص شــیر حاوی باکتری هایی 
است که برای سلامتی مفید هستند. گرانولا هم معمولا 
حــاوی جوپــرک، مغزها، عســل، شــکر قهــوه‌ای، برنج 
بوداده، میوه‌های خشک مثل کشمش و خرما و... است.
lifedie، kidshealth :منبع

 در چه شرایطی 
 یک دندان باید 
کشیده شود ؟

امروزه کشیدن دندان راه حل درمانی 
نیست بلکه از روش‌های مختلفی مانند 

پرکردن دندان و عصب کشی برای درمان 
دندان پوسیده استفاده می شود

� یک عدد    پیاز بزرگ 
   گل کلم کوچک � یک عدد
   آب غوره  � یک قاشق غذاخوری
   روغن  � به اندازه کافی
   گوشت خورشی �  ۳۰۰ گرم
   رب گوجه فرنگی  � ۲ قاشق غذاخوری
   نمک ، فلفل سیاه ، زردچوبه و دارچین �  به اندازه کافی

مواد غذایی منجمد کرونا را انتقال نمی‌دهند

 خورش گل کلم 
خوشمزه ضد التهابی   

نشستن صحیح دانش آموز 
در کلاس مجازی 

مهدیس مرادیان

خبرنگار

با توجه به متفاوت بودن جثه، قد و وضعیت بدنی 
دانش آموز میز و صندلی کار وی باید متناسب با 

آناتومی اش درنظر گرفته شود.
شیوه نشستن دانش آموزان هنگام انجام تکالیف 
نکته مهمی اســت که هم خــود وی و هم والدین 
باید توجــه کافی به آن داشــته باشــند به‌‌ویژه در 
این زمان که کلاس درس مجازی دانش‌‌آموزان 
را مجبــور می کند مــدت زمان بیشــتری در یک 
وضعیــت قــرار بگیرنــد ، رعایــت نحــوه صحیح 
نشســتن وانجــام تکالیــف از اهمیــت بیشــتری 

برخوردار است .
نحوه نشستن روی صندلی نقش مهمی در بهتر 
نوشــتن دانش آموزان ایفا می‌کنــد به‌طور مثال 
ثابت بــودن تنه با کمک بــه کنترل دســت و بازو 
می‌تواند موجب راحتی بیشــتر هنگام نوشــتن 
شــود. با توجه به متفــاوت بودن دانــش آموزان 
ازلحاظ جثه قد و وضعیت بدنــی، میز و صندلی 
ها بایــد متناســب با هــر کــودک در نظــر گرفته 

شود.  ادامه مطلب را در این‌‌باره مطالعه کنید:
1- صندلی باید ازعواملی که ممکن است دچار 
حــواس پرتی یا ســردرگمی شــود تا حــد امکان 
دورباشد. همچنین بهتر است رو به سمتی قرار 
بگیرد که نورمزاحم دانش‌‌آموز نباشد تا اختلالی 

در دقت دیداری و شنیداری وی ایجاد نکند.
2- صندلی هر دانش‌‌آموز باید طوری باشــد که 
پاهایش به‌صورت صــاف روی زمین قرار بگیرد. 
این کار تغییر حالت در زمان نوشــتن را تســهیل 

می کند.
3- باســن، زانو و مچ پــا هنگام نشســتن باید در 

زاویه 90 درجه قرار بگیرند.
4- پشــتی صندلی باید طوری باشد که به کمی 

پایین‌‌تر از استخوان شانه دانش‌‌آموز برسد.
5- عمــق صندلــی بایــد بــه حــدی باشــد کــه 
دانش‌‌آمــوز بتوانــد کامــا روی آن‌‌جــا بگیــرد و 

هنوزهم فضا داشته باشد.
6- صندلی نباید زاویه دار باشد طوری که باعث 
کج شــدن و آســیب به ســتون فقرات دانش‌‌آموز 

شود.
7- سطح میز باید 5 سانتی‌‌متر بالاتر از آرنج خم 

شده دانش آموز)زمانی‌که نشسته است( باشد.
8- اســتفاده از مدادهایی با اندازه متناســب با 
دســت دانش آموز اهمیــت فراوانــی دارد. روند 
آموزش در دســت گرفتن مداد را بــا دادن مداد 
کوتاه‌تر به  او شــروع کنید، زیرا در دست گرفتن 
آن‌ آســان‌تر اســت و بــه او کمک می‌کند تســلط 

بهتری بر مداد داشته باشد.
9- از دانش آموز بخواهید با استفاده از انگشت 
شست، انگشت اشاره و انگشت وسط و با اعمال 
فشــار برابر از جانب تمام انگشــتانش مداد را در 

دست بگیرد.

طب سنتی

 آنتی بیوتیکی طبیعی 
با پختن انار

اکســیدانی،  آنتــی  خاصیــت  حــاوی  انــار 
ضدویروســی و ضــد تومــوری و منبــع خوبی از 
ویتامین هــا، به ویــژه ویتامیــن A، ویتامین C و 
ویتامین E اســت. یــک عدد انــار را روی شــعله 
پخش کن بگذارید و حــرارت را خیلی کم کنید 
تا به آرامی داخل آن شــروع به جوشیدن کند و 
پخته شود. گاهی انار را بچرخانید تا همه جای 
آن به طور کامل بپزد. اجــازه بدهید 20 دقیقه 
انار بپزد. ســپس آن را کناری  بگذارید تا خنک 
شــود. انار را باز کنید و  آن را غیر از پوست رویی 
میل کنید. این کار را شب ها قبل از خواب انجام 
بدهید و بعــد از آن چیزی نخوریــد. اگر عفونت 
شدید دارید این کار را سه شب به صورت پی در 
پی انجام بدهید. این آنتی بیوتیک قوی هر گونه 
عفونت ناشی از سرما خوردگی مانند گلودرد، 
گوش درد، برونشــیت مزمن و عفونت ریه ها را 

درمان می کند.
منبع:بیتوته �

خورش

یکــی از دغدغه‌های مــردم در دوران کرونا، 

استفاده از مواد غذایی منجمد و فریز 

شده است. بر همین اساس امروز 

نکاتی را درباره استفاده از مواد 

غذایی منجمد مرور می‌کنیم.

واقــع  در  ویروس‌هــا     
انگل‌هــای داخــل ســلولی 

هستند و نمی‌توانند در خارج 
از سلول‌های میزبان، تولید ‌مثل 

کنند. آن‌ها روی یک بســته‌بندی 
غذایــی یــا گوشــت منجمد، فقــط در 

انتظار از بین رفتن هستند.
   ماندگاری ویروس کرونــا روی مواد 
غذایی منجمد شده در درجه منفی 

۲۰ تا منفی ۷۰ از بین می رود.
‌   ویروس‌ها برای زنده ماندن 
به یک میزبان احتیــاج دارند 
بنابراین آن ها در دمای سرد یا 
در معرض اشعه ماورای بنفش 
خورشــید نمی‌تواننــد زندگی 
کنند. پس بســیار بعید اســت که 
ویروس کرونا بتواند توسط مواد غذایی 

منجمد، منجر به انتقال عفونت به انسان شود.
   برای اطمینان از کاهش خطر انتقال از طریق غذاهای 
منجمد، می‌توانید بسته‌های منجمد را قبل از قرار دادن 

آن ها در فریزر، ضدعفونی کنید.
   همچنین بــرای اطمینان بیشــتر می‌توانیــد پیش از 
مصرف به ایــن مواد حــرارت دهیــد تا خیال‌تــان کامل 

راحت شود.
     وقتی این محصولات را جابه جا می‌کنید باید از ماسک 
و دستکش استفاده کنید. از دســت زدن به صورت خود 
نیز در پی تماس با محصولات مشکوک خودداری کنید.
منبع: دویچه وله �

مبتلایان به کرونا واکسن آنفلوآنزا 
بزنند یا نزنند؟

از آن‌جایــی که سیســتم ایمنی فــرد مبتلا به کرونــا درگیر 
ویروس کووید۱۹ اســت، بدن در حال ســاخت آنتی‌بادی 
برای مقابله با کروناســت. از این رو تزریق واکسن آنفلوآنزا 
در زمانی که بدن درگیر کروناســت، ســبب می‌شود پاسخ 
مطلوب به واکسن را شاهد نباشــیم. دکتر مسعود مردانی 
 عضو کمیته کشــوری بیماری آنفلوآنزا با بیــان این مطلب 
می افزاید: »بهترین حالت برای مبتلایان به کرونا این است 
که صبر کنند سه تا چهار هفته از زمان بهبودی‌شان بگذرد، 
سپس اقدام به تزریق واکســن آنفلوآنزا کنند که بدن پاسخ 
مطلوب بدهد.مبتلایان بدون علامت از آن‌جایی که احتمالا 
شناسایی نمی شوند واکســن آنفلوآنزا تزریق می‌کنند اما 

شاید پاسخ مطلوب از واکسن را دریافت نکنند.«
به گزارش ایسنا، تعداد بســیار کمی از کسانی که اقدام به 
تزریق واکسن آنفلوآنزا می‌کنند ممکن است در محل تزریق 
واکســن اندکی احســاس درد داشــته باشــند و به بیماری 
تب‌دار خفیفی مشابه آنفلوآنزا مبتلا شوند که اصلا موضوع 
حادی نیست و با خوردن استامینوفن ساده بهبود خواهند 
یافت. وی می گوید:»اکنــون میزان مرگ‌ومیر این بیماری 
۱۵ درصد در میــان کودکان زیر ۱۰ ســال و ۸۳ درصد در 
میان افراد بالای ۹۰ سال است. در حدود ۶۶ درصد آنان 
قبلا بیماری قلبــی و عروقی داشــتند و ۵۵ درصد مبتلا به 
دیابت بودند. حدود ۱۱درصد چاق بودند  یا بیماری عصبی 

داشتند و ۱۲درصد به بیماری کلیوی مبتلا بودند.«

تازه ها


