
برگ سبز پژو پارس مدل 1400سفید به شماره انتظامى 
  124k1590238 42ایران331ط26شماره موتور

  NAANO1CE7MK071475 وشماره شاسى
به نام قاسم فرزانه سنگلى 

34368 مفقود و فاقد اعتبار است 

 䘆✆껾لا✆ 䌆شي壻 䜆ㄆ軾럾 釾 軾鋾믾 ꫾لا✆껾壻 軾姻郻 ꫾돾 䠆 냾鋾돾 꼆껾釾
 䜆ㄆ軾럾 釾 㐀㈀㘀㔀㐀㈀ ㄆ韾 䜆ㄆ軾럾 釾 㤀㠀䠆㈀㜀㔀ⴀ㌀㘀

 䜆釻釾∆ 䤆뿾ㄆ ꫾꓾ 䔆軾釾 匀㄀㐀㄀㈀㈀㠀㄀㠀㤀㄀㐀㐀㈀ 돾軾럾
  雾돾✆ ㄆ軾鋾飾쯾✆ ꫾퟾軾폾 䠆 ⼆񁰀񁰀퓾

挆挆朆愆

برگ سبز و کارت ام وى ام 110 سفید رنگ روغنى 
  NATEBACA801004468 شماره شاسى

شماره موتور MVM372FGA022749مدل1390
 پلاك 773ه98  ایران 36بنام الهام وصفى  

34235مفقود شده و فاقد اعتبار است  

برگ سبز موتورسیکلت توس نو مدل 1392 آبى 
 به شماره انتظامى 17178-771

 به شماره موتور 0125N3N007848 و شماره تنه 
N3N***125T9240973 بنام غلامعلى قربانى 

34328مفقود و فاقد اعتبار است . 

پروانه �م� سشي� شکارى سا�مه ꏾنى به سریال 
 䤆⼆껾鿾✆껾폾 軾釾껾퟾ ￻듾ꏾꏾꏾꏾꏾꏾꏾꏾꏾꏾꏾꏾꏾꏾꏾꏾꏾꏾꏾꏾꏾꏾꏾꏾꏾꏾ
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2

ت
لام
س

 زندگی‌سلام
 ‌شنبه 

 18 شهریور ۱۴۰۲    
   23 صفر1445

   9 سپتامبر ۲۰۲۳  
 شماره 2523

1 بعدازظهرها اقدام به خرید کفش کنید، 
چــون پاهــا در طــول روز کمی بــزرگ تر 

می‌شود و اگر هوا گرم باشــد با مقداری ورم  هم 

مواجه می‌شوید.

از کودک بخواهید همان نوع جورابی را  2
بپوشــد که به‌طور معمول از آن اســتفاده 

می‌کند.

3 رعایت این نکته مهم است که فرزندتان هر 
دو پای یک جفت کفش را بپوشد و امتحان 

کند. اگر یکــی از پاهایش بزرگ تر یــا پهن‌تر از 

دیگری اســت حتما موضــوع را با فروشــنده در 

میان بگذارید و از ایشان راهنمایی بخواهید.

کودک باید بعد از پوشیدن کفش بایستد  4
تا مطمئن شــوید که بین انگشــت بزرگ 

)بلندترین انگشت( و نوک کفش یک تا 2 سانتی 

متر فضای خالی وجود دارد.

کودک بایــد با کفش راه بــرود تا مطمئن  5
شــوید کــه در کفــش احســاس راحتــی 

می‌کند و پنجه در موقعیت خوبی است، پاشنه 

آزار دهنده نیست، کفی آن استاندارد است و...  

6 داخل کفش را بررسی کنید که برچسب، 
زایده یا برآمدگی خاصی نداشــته باشد. 

گاهی این گونه موارد می‌تواند پاها را اذیت کند 

و حتی باعث بروز تاول شود.

7 ســراغ کفش‌های خیلی فانتزی نروید. 
مطمئن شــوید باز و بســته کــردن بند یا 

چسب کفش راحت باشــد؛ کفی خوبی داشته 

باشد و...

8 در گذشته رسم بر این بود که والدین برای 
فرزندشان به دلیل رشد پای کودک چند 

ســایز بزرگ تر کفش می‌خریدند. ولی این کار 

صحیح نیســت، زیرا هنگام راه رفتن یا دویدن ، 

بزرگی کفش باعث برهم خوردن تعادل و بیشتر 

زمین خوردن کودک می‌شود و در دراز مدت هم 

کفش ظاهــر و دوام خــود را از دســت می‌دهد. 

ســعی  کنید کفشــی را برای فرزندتان انتخاب 

کنید که اندازه و راحت باشد یا در نهایت 4 تا 5 

میلی متر از جلوی کفش )یا از پشــت کفش که 

قابل مشاهده باشد( خالی باشد.

9 زیره کفش  علاوه بر نرم بودن، باید حالت 
ارتعاشی هم داشته باشــد. وقتی به زیره 

کفش کــودک  بــا انگشــت شســت‌تان فشــار 

می‌آورید باید بعد از فشــار به حالــت اولیه خود 

بازگردد. چندین بار ایــن کار را انجام دهید. با 

انجام این کار می توانید نرمی و انعطاف‌پذیری 

یک کفش خوب را  احساس کنید.

10 وزن کفش اهمیت دارد. کفشی را انتخاب 
نکنید که زیــره‌ای ســنگین دارد. هرچه 

کفش ســبک‌تر باشــد، راه رفتن برای کودکان 

راحت‌تر می‌شود.

11 زیره کفش بچگانه باید آجدار باشــد. آج 
کفش بچه‌گانه باید مناسب باشد تا هنگام 

راه رفتن روی سنگ و سرامیک لیز نخورد. زیره 

آجدار باعث می‌شــود کــه کودک کمتــر زمین 

بخورد. البته باید بدانید تنها آجــدار بودن زیره 

کفش کافی نیست. زیره باید از موادی ساخته 

شده باشد که کودک روی ســنگ و سرامیک و 

مکان‌هایی که سر هستند، لیز نخورد. زیره‌هایی 

 کــه از PVC ســاخته شــده‌اند،یکی از بهتریــن

 زیره های کفش هستند.

در تهیه این مطلب از منابعی چون 

»شفاجو« و sandal.ir کمک گرفتیم.    

کفش مناسب به سلامت و تکاپوی کودکان کمک می‌کند، 
برای انتخاب بهتر باید به نکاتی درباره اندازه، زمان خرید، 

جنس کفش و زیره آن توجه کنید

نکات طلایی برای انتخاب 
کفش کودکان
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با توجه به نزدیکی  فصل بازگشایی مدارس، کم کم تکاپوی خانواده‌ها برای 
پزشکی 

  

خرید لوازم مدرسه مثل تهیه کفش مناسب آغاز می‌شود. همان‌طور که 

می‌دانید کفش مناســب نقش مهمی در ســامت کودکان و نوجوانان، 

به‌خصوص   فعالیت بدنی آن‌ها دارد و اگر کفش مناســب نباشد تحرک 

کودک کم می شود و ممکن است آسیب ببیند. در ادامه نکاتی را که قبل از خرید یک کفش 

مناسب باید بدانید، مرور می‌کنیم:  

تازه ها

بیشتر بدانیم

نکته

مواد را قبل از آغاز پخت 
غذا آماده کنید 

بســیاری از افــراد همزمان با روشــن 

کردن گاز و گذاشتن قابلمه یا ماهیتابه 

روی آن، مشــغول خــرد کــردن موادی 

می شــوند که می‌خواهند از آن‌ها اســتفاده 

کنند،اما این روش درســتی نیســت. این کار باعث 

می‌شود نتوانید طبق دستور غذا پیش بروید، چون وقتی  شروع به پختن مواد می کنید، 

قابلمه یا ماهیتابه آن قدر داغ شــده که نه تنها مواد می‌سوزند، بلکه ممکن است فرصت 

اضافه کردن چیزهایی مثل چاشنی‌ها یا مواد بیشتر را پیدا نکنید. البته لازم نیست همه 

مواد را قبل از گذاشتن قابلمه یا ماهیتابه روی شعله، خرد کنید، بلکه باید آن‌هایی را که 

اول استفاده می‌شوند، آماده کنید و سپس در همان حین که این مواد در حال پخته شدن 

هستند، بقیه مواد را خرد کنید.

 شایع‌ترین دلایل خستگی 
و افزایش وزن ناخواسته  

۱. کم‌کاری تیروئید 
۲. سندروم تخمدان پلی‌کیستیک  

۳. افسردگی  
۴. بی‌خوابی 
5. یائسگی  

6. استفاده از دارو 
7. نارسایی احتقانی قلب

فواید خوابیدن به پشت
خوابیــدن به پشــت، به غیــر از کمک بــه کاهش کمــردرد، 

مزایای دیگری هم برای سلامتی دارد. به عنوان مثال، 

خوابیدن به پشــت در جلوگیری از ســوزش سر دل و 

رفلاکس اسید مفید است. به گزارش »برترین‌ها«، 

متخصصان پوســت بــرای کاهش چیــن و چروک، 

خوابیدن به پشــت را توصیــه می‌کننــد. این حالت 

در هنــگام خواب هیچ فشــار غیر ضــروری به صورت 

وارد نمی‌کنــد. بنابرایــن، باعــث ایجاد چیــن و چروک 

نمی‌شود. خوابیدن به پشــت گزینه خوبی برای افراد مبتلا 

به سرماخوردگی و آلرژی هم است، زیرا باعث تخلیه مایعات در سینوس‌ها می‌شود.

کدام دسته از میوه‌ها قند بیشتری دارد؟

افرادی که قند دارند باید بدانند که میوه‌ها هم دارای قند کم و زیاد هستند و میوه‌هایی را 

که قندشان بالاست،باید با احتیاط بیشتری مصرف کنند.

خبر خوب این است که میوه‌‍‌هایی که میزان قند پایینی دارند، حاوی بالاترین میزان مواد 

مغذی هستند؛ از جمله آنتی اکســیدان‌ها و دیگر مواد مغذی. میوه‌هایی که در ادامه این 

بخش معرفی خواهیم کرد از پایین‌ترین سطح قند به بالاترین مقدار قند قرار گرفته‌اند:

توت‌ها: توت‌ها عموماً میوه‌هایی با پایین‌ترین ســطح قند و دارای بیشــترین میزان آنتی 
اکسیدان‌ و مواد مغذی دیگر هستند. لیمو هم در پایین‌ترین رده قرار دارد.

میوه‌های تابستانی: طالبی، هلو و زردآلو در دومین رده قرار دارند.
میوه‌های زمستانی: سیب، گلابی و مرکبات شیرین مثل پرتقال میزان قند متوسطی دارند.
میوه‌های گرمسیری: آناناس، انار، انبه، موز و انجیر تازه حاوی شکر زیادی هستند )قند 

گوآوا و پاپایا کمتر از بقیه است(.

میوه‌های خشک: خرما، کشمش، زردآلو، آلو سیاه، انجیر و بسیاری  از میوه‌های خشک، 
شکر بسیار بالایی دارند.

سرطان نشانه‌هایی دارد که می‌تواند از چشم ما دور بماند، 

امــا برخی از ایــن علایــم را می‌توانیــم هنگام خــوردن غذا 

شناسایی کنیم.

بــه گــزارش »نیویورک‌پســت«، نحــوه بلعیدن غــذا یکی از 

همین نشــانه‌ها برای تشــخیص ســرطان اســت. بــه گفته 

متخصصان، مشکل در بلعیدن غذا که »دیسفاژی« نامیده 

می‌شود، می‌تواند نشانه سرطان باشد. این علامت که اغلب 

نادیده گرفته می‌شــود احتمال ابتلا به ســرطان سر، فک، 

گردن یا دهان را آشــکار می‌سازد، زیرا رشــد تومور در این 

نواحی موجب انسداد می‌شــود. دیسفاژی حتی می‌تواند 

علامت سرطان پوست صورت مانند »ملانوم« باشد.

متخصصان می‌گوینــد: گلودرد مداوم به‌ ویــژه زمانی که با 

علایمی مانند تورم صورت یا کاهــش وزن بی‌دلیل همراه 

باشد، می‌تواند از نشانه‌های سرطان در نظر گرفته شود.

البته باید بدانیم که مشــکل در بلعیدن غذا همیشــه نشانه 

سرطان نیست. این مشکل شــاید به موارد ساده ای مانند 

ریفلاکــس معده یــا آســیب بــه ســر بازگردد. متخصصان 

معتقدند: اگر علایم دیگری دارید و مشکل بلع هم با گذشت 

زمان بدتر می‌شود، حتما به پزشک مراجعه کنید.

تحقیقات حوزه ســرطان در انگلیس حاکی از آن اســت که 

شایع‌ترین علایم این بیماری شــامل تشکیل توده‌های زیر 

پوستی، کاهش وزن، تغییرات پوســتی، نفخ مداوم، خون 

ریزی غیرمنتظره، کاهش اشتها یا حتی خشن شدن صدا 

هســتند. به گفته دکتر »آن ماری اوبروین لنون« متخصص 

گوارش، علاوه بر مشکل بلع چهار نشانه دیگر سرطان هم 

وجود دارد که نباید آن ها را نادیده گرفت. این چهار نشانه 

عبارت از تنگی نفس، خون ریزی، یافتن توده‌ها و همچنین 

هر گونه تغییر در عملکرد بدن است. 

نشانه ای از سرطان که هنگام 
غذا خوردن لو می‌رود 
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ترفند

بیشتر بدانیم

قلق‌هایی برای خوشمزه‌تر شدن 
میرزا قاسمی 

��

آشپزی من

�

میرزا قاسمی یکی از غذاهای خوشمزه و محبوب شمالی است 

که در تمام کشور طرفدار دارد و همه با دستور پخت آن آشنا 

هستند. در این مطلب سراغ قلق‌هایی برای خوشمزه‌تر شدن 

این غذا رفتیم.  

برای خوش طعم شدن میرزا قاسمی، در انتهای آماده شدن  آن می‌توانید دو قاشق غذاخوری آب لیموی تازه یا آب غوره 1

اضافه کنید.

می‌توانید در کنار سیرها که تفت می‌دهید، یک عدد پیاز را  خلالی کنید و آن را تفت دهید تا غذای شما طعمی بی‌نظیر 2

به خود بگیرد. 

در مرحله اضافه کردن تخم مرغ می‌توانید تخم مرغ‌ها را در  تابــه‌ای دیگــر آمــاده کنیــد و به صــورت مخلــوط نشــده با 3

بادمجان‌ها روی مواد میرزاقاسمی قرار دهید. 

 می‌توانید از گردوی خرد شــده در میرزا قاســمی استفاده  کنید.4

اگر شما طعم سیر را دوســت ندارید از سیر کمتری در تهیه  5
میرزا قاسمی استفاده کنید، ولی آن را حذف نکنید.

صورت کبابی به غذا اضافه کنید.6 برای خوشمزه تر شدن میرزا قاسمی می توانید گوجه ها را به 

برای این که میرزا قاسمی طعم و عطر بی نظیری بگیرد، در  انتهای آماده شدن آن یک قالب کره ۵۰ گرمی را در داخل 7

تابه قرار دهید تا آب شــود و خوب غذا را هم بزنیــد تا کاملا چرب و 

خوشمزه شود.

داغ تهیه و در آخر به میرزا قاسمی اضافه کنید و آن را خوب هم 8 در صورت تمایل و با توجه به ذائقه‌تان می‌توانید مقداری نعناع 

بزنید تا با مواد یکدســت شــود یــا از آن برای تزیین میرزا قاســمی 

استفاده کنید.

الزامی نیست، اما باعث خوشمزه تر شدن غذا می شود.9 در صورت امکان دانه‌های بادمجان را خارج کنید. این کار 

 یکی از علت‌های اصلی تلخ شــدن میرزا قاسمی، نگرفتن  تلخی بادمجان اســت. برای ایــن منظور می‌توانیــد قبل از 10

استفاده از بادمجان، به آن کمی نمک بزنید و در معرض نور خورشید 

قرار دهید و بین نیم تا یک ساعت صبر کنید. سپس آن‌ها را بشویید. 

به جای این روش می‌توانید داخل یک ظرف مقداری آب و آب لیمو 

بریزید و بادمجان‌ها را به مدت نیم ساعت داخل آن قرار دهید.

کردن زیاد بادمجان،باعث تلخ شــدن یا بدمزه شدن میرزا 11 بادمجــان را نباید خیلی کبــاب کنید. گاهــی اوقات کباب 

قاسمی می‌شود. فقط در حدی بادمجان‌ها را دودی کنید که پوست 

آن‌ها به راحتی جدا شود.

وعده اصلی


