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فوت و فن  تهیه یک سالاد الویه لذیذ

زیبایی

ترفندها 

بانوان
چند تمرین برای از بین 
بردن غبغب در خانم‌ها  

همــه خانم‌ها فکــر می‌کنند داشــتن غبغب نشــانه 
اضافــه وزن اســت اما قطعا این‌گونه نیســت. شــما 
ممکن است اضافه وزن نداشته باشید، اما هنگامی 
که از خود عکس می‎گیرید یــا به تصویر خود در آینه 
نگاه می‌کنید متوجه شده باشید که در زیر چانه‌تان 
کمی چربی اضافی جمع شده است. در ادامه چند  
حرکت ورزشی برای  از بین بردن چربی اضافی در 

این ناحیه  را بررسی خواهیم کرد.
  سرت را بلند کن 

این تمرین یکــی از بهترین تمرینــات برای از بین 
بردن غبغب اســت . بــرای این کار ، باید به پشــت 
دراز بکشــید ، زانوهــا را خم  کنیــد و پاها را صاف 
روی زمیــن قــرار دهید. دســتان خــود را در کنار 
بدن نگه دارید و کف دســتان خــود را  روی زمین 

بگذارید. مســتقیم به سمت سقف نگاه کنید. 
اکنون ، سر خود را به ســمت بالا ببرید و به سمت 
ســینه خود خم کنید. یک لحظــه در این وضعیت 
بمانید و ســپس بــه موقعیــت اول برگردیــد. این 
حرکــت را حداقــل 25 بــار در روز تکــرار کنید تا 

بهترین نتیجه را بگیرید.
  سرت را بچرخان 

برای انجــام این حرکــت، باید در حالت صــاف و در 
حالی که پاها را جمع کرده‌اید بنشینید. پشت خود را 
صاف نگه دارید و دستان خود را روی ران قرار دهید. 
اکنون ، ســر خود را بــه آرامی در جهــت عقربه‌های 
ســاعت بچرخانید. مطمئن شــوید که ســرتان را تا 
جایی که می‌توانید کشــیده ایــد. این تمریــن را در 
جهت عقربه‌های ساعت و همچنین در خلاف جهت 
عقربه‌های ساعت انجام دهید. این حرکت را حداقل 

10بار در روز تکرار کنید.
  به چانه‌ات ضربه بزن 

 نترسید. لازم نیست به معنای واقعی به خود سیلی 
بزنیــد. در این حرکت شــما بایــد به آرامی با پشــت 
دســت به  غبغب خود ضربــه بزنید. در ایــن تمرین ، 
باید مطمئن شوید که ضربه به چانه نه خیلی شدید 
و نه خیلی سبک باشد. این حرکت را حداقل 10 بار 

در روز تکرار کنید.

مهسا کسنوی
خبرنگار

سلامت 

بیشتر بدانیم 

آنتی کرونا

دانستنی ها 

  نقش تغذیه بر رشد قدی کودکان

برای رشــد و نمو کودکان عــاوه بر انرژی، وجود اســید 
آمینه و اســید چرب که در برخی از چربی‌ها مانند ماهی 
و روغن‌های گیاهی وجود دارد لازم است. از جمله مهم 
ترین ریز مغذی‌ها می‌توان به آهن، کلســیم و روی اشاره 

کرد که کمبود آن‌ها باعث تاخیر   در  رشد خواهد شد.
ممکن اســت برخی از علایم کوتاهی قد، نشــان دهنده‌ 
شــرایط خــاص پزشــکی باشــد که باید توســط پزشــک 

بررسی‌های بیشتری صورت  گیرد:
  توقف رشــد کودک یا رشــد کمتر از حد مــورد انتظار 

)کمتر از ۴ سانتی متر در هر سال، قبل از بلوغ(
  کاهش یا افزایش وزن )بیش از۲/۵کیلو در یک ماه(

  ضعف تغذیه / از دست دادن اشتها
  بلوغ جنســی دیــررس )رشــد  نکــردن ســینه در ۱۴ 
ســالگی یا بروز نیافتن قاعدگی تا سن ۱۵ سالگی برای 
دختران. بــزرگ نشــدن بیضه‌ها تــا ۱۴ ســالگی برای 

پسران(
  کودکانی با جثه‌ کوچک؛ بلوغ تاخیری

تأخیر سرشــتی رشد اصطلاحی اســت که برای توصیف 
فرزندانی که کوچک‌تر از سن طبیعی خود هستند، اما نرخ 

رشدشان طبیعی است، به کار می‌رود. نشانه‌های »تأخیر 
سرشتی رشــد« عبارت‌اند از: تأخیر در سن استخوان‌ها، 
ســرعت رشــد طبیعی و  رشــد قد بر اســاس الگوی رشد 
خانواده. »بلوغ تأخیری« اصطلاحی است که بیشتر برای 
کودکان مبتلا به »تأخیر سرشتی رشــد«، به کار می رود. 
معمولًا این افراد دارای بستگان نزدیکی هستند که او نیز 
به این عارضه مبتلاســت. به عنوان مثال ممکن است در 
خانواده آن‌ها دختری باشد که پس از ۱۵ سالگی، اولین 
قاعدگی او رخ می‌دهد یا پســری که بعد از ۱۸ سالگی به 
ســن بلوغ برســد.در صورتی که کودک تان بــه طور قابل 
توجهی کوتاه‌تر از کودکان هم ســن خود اســت و متوجه 
کاهش نرخ رشــد یا توقف رشــد او شــدید باید به پزشــک 
مراجعه کنید در ادامه و بنا به صلاح پزشک آزمایش های 
مربوط به  اختلالات هورمونی و ژنتیکی بعد از اندازه گیری 

قد، وزن، اندازه اندام‌ها و تنه کودک انجام خواهد شد.
ــده کوتاهی قد    درمان‌ها به عوامل به وجــود آورن

بستگی دارد

برای کودکانی که به طور طبیعی قدشــان کوتاه اســت، 
به طــور کلــی ضرورتــی بــرای درمــان و بلند شــدن قد 
وجــود نــدارد. والدین بایــد درک  کننــد که اســتفاده از 

هورمون‌هــای رشــد در کودکانــی کــه به صــورت ذاتی 
کوتاه‌قد هستند، مؤثر نیست.

  درمان‌های دارو‌یی

درمان با دارو به علت کوتاهی قد بستگی دارد. استفاده 
از هورمون‌های تیروئید بســیار آســان و بــرای کودکان 
مبتلا به کــم کاری تیروئید بســیار مؤثر اســت. درمان با 
هورمون‌های نوترکیب رشــد انســانی )ســوماتوتروپین 
مشتق شده از rDNA( بسیار مؤثر و ایمن و برای کسانی 
که بــه علــت کمبــود هورمون‌های رشــد قدشــان دچار 
اختلال شــده مفید  اســتFDA آن را تأیید کرده و برای 
برخی از بیماری‌های دیگر مرتبط با کوتاهی قد نیز موثر 
اســت. با این حال، هورمون رشــد برای کودکانی که به 
طور ذاتی کوتاه‌قد هستند، مؤثر نیست )کودکانی که به 

صورت خانوادگی کوتاه‌قد هستند(.
  عمل جراحی

در صورتی که یک تومور مغزی باعث کمبود هورمون رشد 
شده باشد، ممکن اســت به عمل جراحی نیاز باشد. در 
پایان باید توجه داشت برای درمان کوتاهی قد کودکان 

باید به موقع به پزشک متخصص غدد مراجعه شود.
منبع : برترین ها 

 علت و درمان
 کوتاهی قد در کودکان

مهدیس مرادیان |  مترجم 

رشد قد کودکان همواره یکی از نگرانی‌های مهم والدین 
است. تناسب نداشــتن قد کودک با سن او و همین طور 
قد ســایر هم سن و سالانش موجب شــده  است والدین 

در صدد یافتن راه‌های درمان و پیشگیری باشند. همان طور که می‌دانیم 
علل کوتاهی قد در کــودکان را می‌توان با ســه عامــل، بیماری‌های مزمن 
)برای مثال، سوء تغذیه(، عوامل ژنتیکی و خانوادگی یا ایجاد اختلال در 
فرایند رشــد کودکان )مثــاً بلوغ زودرس یــا دیررس( مرتبط دانســت. 
تاخیر رشد زمانی رخ می‌دهد که یک کودک به میزان نرمال نسبت به سن 

خود رشــد نمی‌کند این تاخیر ممکن است ناشی از شــرایط سلامتی نظیر 
کمبود هورمون رشــد یا کم کاری تیروئید باشــد در برخی موارد، درمان اولیه 
می‌تواند به کودک برای رسیدن به یک قد عادی یا نزدیک به نرمال کمک کند. 
کودکانی که به لحاظ فامیلی قد کوتاهی دارند در زمان مناســب وارد مرحله 
بلوغ می‌شوند و دوره بلوغ خود را به صورت طبیعی طی می‌کنند. آن‌ها به طور 

معمول قدی مشابه والدین خود خواهند داشت.

کودک 

 قانقاریا و کم شنوایی؛ 
عوارض کرونای دلتای هندی

پزشــکان در هند تایید کــرده اند کرونــای دلتای 
هندی بسیار عفونی  اســت و باعث ایجاد قانقاریا 
در بیماران و قطع عضو آن‌ها شــده است. عفونت 
کرونایی از نوع دلتا در این کشــور همچنین باعث 
کم شــنوایی و ناشــنوایی در بزرگ ســالان شــده 
است. کووید هندی منجر به لخته شدن خون  می 

شود و خون رسانی را مسدود می‌کند.
 توئیت پرس

 چرا صبح‌ها دچار سر درد
 می شویم؟

بسیاری از ســردرد‌ها دارای خصوصیات منحصر 
به فردی است که یکی از آن‌ها زمان سردرد است؛ 
زمان، مکان، شــدت و انتشــار درد، عوامل تشدید 
کننده و عوامل تخفیــف دهنده ســردرد‌ها به این 
موضوع کمک می‌کند که نوع سردرد را تشخیص 
دهیم و متوجه شویم کدام سردرد اهمیت بیشتری 

دارد و خطرناک است.
 ســردرد‌های صبحگاهی از جمله ســردرد‌های با 
اهمیت هستند و حتما باید مورد توجه قرار گیرند، 
به ویژه زمانی که بیمــار از خواب بیدار می‌شــود و 
سردرد دارد، یعنی فرد شب بدون سردرد خوابیده 
و هنگامــی که بیــدار می‌شــود، دچار ایــن عارضه 

است.
  فشار خون بالا و سردرد

 عمدتــا ســردرد‌هایی کــه مربــوط به فشــار خون 
بالا هســتند، در خــواب ایجاد می‌شــوند و معمولا 
صبحگاهی هســتند، همچنیــن بیمارانــی که در 
خواب دچار وقفه تنفسی می‌شوند ممکن است این 
وقفه‌های تنفسی سبب کاهش اکسیژن رسانی به 
مغز شود و بیمار با سردرد یا حالت گیجی و منگی 

از خواب بیدار شود.
   تومور مغزی و سردرد

آن دسته از ســردرد‌های صبحگاهی که از اهمیت 
ویژه‌ای برخوردارند، ســردرد‌هایی هســتند که به 
علت تومور‌هــای مغــزی رخ می‌دهنــد، بیمارانی 
که توده یــا تومور در مغزشــان اســت، هنگامی که 
می‌خوابند سردردشــان تشدید می‌شــود چرا که 
هنگامی که می‌خوابند داخل تومور خون بیشتری 
جمع می‌شــود و خون بیشتر ســبب افزایش حجم 

تومور و سردرد می‌شود.
  آرتروز گردن و سردرد

برخی دیگــر از ســردرد‌های صبحگاهــی به علت 
آرتــروز در ناحیــه گــردن و فشــار روی ریشــه‌های 
عصبی گردنی به ویــژه در اشــخاصی که وضعیت 
قرارگرفتن سرشــان روی بالش به سمت بالاست 
و افراد مســنی که مشکلات ســتون فقرات دارند، 
ایجاد می‌شود و افراد به دلیل خوابیدن و موقعیت 
قرار گرفتن سرشــان روی بالش دچار این عارضه 

می‌شوند.
  غلظت خون و سردرد

افرادی کــه دچار غلظــت خون و چربــی خون هم 
هستند دچار سردرد‌های صبحگاهی می‌شوند و 
صبح‌ها که از خواب بیدار می‌شوند، حالت گیجی 
و منگی دارند و هنگامی کــه راه می‌روند و مایعات 

می‌خورند،  سردردشان بهتر می‌شود.

چرا عاشق چیپس هستیم؟

یکی از خوراکی‌های خوشمزه و پرکالری که طرفداران 
پروپاقرصــی دارد چیپس اســت. براســاس مطالعه‌ای 
که در نشریه Frontiers in Psychology منتشر شد، 
محققان ســه نوع غذای مختلف را در اختیار موش‌های 
آزمایشگاهی گذاشتند؛ غذای استاندارد و سالم، غذای 
شامل چربی و نشاسته و چیپس. موش‌ها قبل از هر چیز 
ســراغ چیپس رفتند در حالی‌که غذای دوم هم  چربی 
و نشاســته داشــت. البته برای تایید این موضوع درباره 
انسان، انواع سس‌ها نیز در اختیار 48 فرد بزرگ سال 
طی چهار وعــده ناهار قــرار گرفــت. ســس‌ها در انواع 
کم‌چرب، کم‌چرب و کم‌نمک، پرچرب و شــور، پرچرب 
و کم‌نمک و شــور تهیه شــد. صرف نظر از مقــدار چربی 
سس، داوطلبان با خوردن سس شور 11 درصد کالری 
بیشتری دریافت کردند. افزودن روغن به غذاها سبب 
طعم دلچسب‌تر و افزایش تمایل به مصرف می‌شود اما 
زمانی که حاوی نمک نباشد، معمولا راحت‌تر می‌توان 
آن را کنار گذاشت و علاقه‌ای به خوردن زیاد آن نیست 
اما با افــزودن نمک، نمی‌تــوان به‌راحتی از غذا دســت 

کشید حتی اگر چرب باشد.
چیپس حاوی مقدار زیادی نمک و چربی است و مصرف 
نمک باعث ترشــح دوپامین می‌شــود و مرکز احســاس 
لذت در مغز را کنترل می‌کند. زمانی که مغز نخســتین 
علایم برای تحریک لذت را دریافت کند، احساس تمایل 
برای افزایــش آن نیز ادامه  مــی یابــد.  به‌همین دلیل، 
چیپس که حاوی نمک زیاد است، ســطح دوپامین مغز 
را بالا می‌برد و احساس لذت، تمایل به خوردن را بیشتر 

می‌کند.

سالاد الویه یک غذای ساده و خوشمزه است که می‌تواند به تنهایی یا با نان سرو 

شود.این غذای سبک و لذیذ ریشه در آشپزی روسی دارد و تقریبا همه طرز تهیه 

آن را می  دانند اما تهیه یک سالاد الویه خانگی ترفندهایی دارد که در ادامه شما 

را با  آن ها آشنا خواهیم کرد.

  مواد غذایی اصلی تشکیل دهنده الویه: تخم مرغ، سیب 
زمینی، مرغ )ژامبون(، خیار شور، نمک، فلفل سیاه، 

آب لیمو و ســس مایونز اســت که در صورت تمایل 
و بــرای ترکیب رنــگ و ظاهــر اشــتهاآورتر آن 

می‌توان نخود فرنگی، ذرت، هویج، ماست 
و فلفل دلمه‌ای هم به آن اضافه کرد.

  یکــی دیگــر از ترفند‌های خوشــمزه 
شدن الویه اضافه کردن مقداری خامه 
صبحانه به سس مایونز اســت. این کار 

طعــم الویــه را بســیار لذیذ و خوشــمزه 
می‌کنــد. شــما همچنیــن می‌توانیــد در 

ترکیب ســس ســالادتان ماســت چکیده یا 
ماست خامه‌ای را هم بگنجانید.

  خیارشــور‌های مکعبــی خــرد شــده را بــا کمــی آب 

بشویید این کار بو و طعم بهتری به آن می‌دهد.
  اگر در تهیه ســالاد الویه خانگی، از مرغ اســتفاده می‌کنید حتما تخم مرغ آب پز 

کمتری را به کار ببرید.
  فیله بدون استخوان یا ســینه مرغ مورد اســتفاده‌تان را با پیاز، 
هویــج، فلفــل دلمــه ای، کمی فلفــل ســیاه و زردچوبه 

بپزید.
   بــه خاطر داشــته باشــید بیش از انــدازه از 
سیب زمینی استفاده نکنید این کار طعم 
دیگــر مــواد را از بین می‌بــرد و مصرف 

سس را هم بالا خواهد برد.
ترکیــب ادویــه ســالاد الویــه، فلفل 
ســیاه و آب لیموی تازه اســت که به 
خوبی بــوی زهم تخم مــرغ را از بین 

می‌برد.
  برای سرو کردن سالاد بهتر است از 
قالب های سیلیکونی استفاده کنید روی 
سالاد را با سس بپوشانید و به سلیقه‌ خودتان 

تزیین  کنید.

محمدعلی اکبریان نیا
متخصص مغز و اعصاب

 علت کوتاهی قد در کودکان چیست 
و چه راهکارهایی برای آن تعریف شده‌ است؟

افرادی که واکسن کرونا تزریق کردند، می‌توانند خون اهدا کنند؟

مصرف برخی از داروها و ســابقه ابتــای داوطلب اهدای خون 
به برخــی بیماری‌هــای قلبــی، عروقــی، عفونــی و ... می‌تواند 
بــا معافیت همیشــگی یا موقت اهــدای خون همراه باشــد. این 
معافیت‌ها می تواند بســته بــه نوع و دلیل آن از چنــد روز تا چند 

سال یا همیشگی باشد.
 یکی از این پرســش‌هایی که بعد از واکسیناســیون مطرح شــد 
این بود که آیا در صورت تزریق واکسن می‌توان خون اهدا کرد؟
واکسیناســیون یا ایمن‌ســازی که با هــدف جلوگیــری از ایجاد 
عفونت انجام می‌شود منعی برای اهدای خون ندارد و بسیاری 
از واکســن‌ها تنهــا داوطلــب اهدای خــون را برای مــدت زمان 

کوتاهی از اهدای خون معاف می کنند.

 بنابــر اعلام روابط عمومی ســازمان انتقال خــون، افرادی که 
تحت واکسیناسیون کووید 19 از نوع آســترازنکا یا اسپوتنیک 
قرار گرفته‌اند، می توانند 28 روز پس از دریافت واکسن برای 
اهــدای خــون مراجعــه کنند و ایــن در حالی اســت کــه تزریق 
دیگر انــواع واکســن کوویــد 19 از جمله بهارات، ســینوواک، 
ســینوفارم، فایــزر، مدرنــا و برکــت منعــی برای اهــدای خون 
 نــدارد و داوطلبان اهــدای خــون می تواننــد پــس از بهبودی 
واکنــش هــای اولیه بــه واکســن از جملــه تــب، درد عضلانی، 
ضعف و بی حالــی، برای اهدای خــون به مراکــز اهدای خون 

ســازمان انتقال خون ایران مراجعه کنند.
منبع ایسنا


