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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 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

ـت
لام

سـ

8

چگونه آرد سوخاری خانگی را 
درست کنیم؟

درمان بیماری های

 پوستی با زردچوبه

پودر نان 500 گرم، پودر ســیر، پودر تخم گشنیز، 
فلفل سیاه، فلفل قرمز، زردچوبه، پودر جوزهندی، 
نمک، پودر پیاز و پودر پاپریک از هر کدام نصف قاشق 

غذا خوری. همه مواد را با هم مخلوط کنید.
اگر روی کیک خانگی طلایی نشــود چه کار 

باید کرد؟
درجه فر باید تنظیم باشد. اگر روی کیک برشته 
نشد، بهتر است چند ثانیه گریل را روشن کنید.

اگرشــما  طرفدار ماهی کبابی هستید، توصیه 
می کنم کــه ماهی هــارا روی حلقه هــای لیمو 
بگذارید تا تفاوت طعم ماهی کبابی با لیمو را با 

بقیه  ماهی های کبابی  متوجه شوید.
برای خارج کردن حشرات داخل سبزیجات 15 
دقیقه آن ها  را در آب سرد مخلوط با چند قاشق 

چای خوری نمک یا سرکه قرار دهید!
 بــرای رنگ کــردن غــذا هــا و اســتفاده از رنگ 
طبیعی، آب لبــو را در قالب یخ بریزید و  هر وقت 
لازم داشتید یک تکه یخ را  از فریز در آورید و برای 

تزیین پلو، رنگ دسر و... استفاده کنید.

پوست و مو

ترفندها

دکترمیرزندهدل
متخصصکودکان

شایع ترین علایم فقر آهن در کودکان چیست؟
از مهم ترین علایم کم خونی در کودکان خستگی 
و کاهش توانایی فکری و بدنی است که با طراحی 

رژیم غذایی غنی از آهن برطرف می شود.
شایع ترین علت کم خونی، فقر آهن و کمبود آهن 
رایج ترین کمبود تغذیه ای در کودکان است که 
بیشــتر در بازه ســنی ۹ ماهگی تا دو سالگی در 
شــیرخواران مشاهده می شــود. خوردن خاک 
و یخ خوری در کودکان از علایم کم خونی و فقر 
آهن است. کم خونی در رشد و یادگیری کودکان 
تأثیرگذار است و موجب کند شدن رشد کودک 
و وزن گیری نامناسب و مشکلات ظاهری مانند 
التهابات مخاط، زبان، لب و تغییر شکل ناخن ها 

)قاشقی شدن آن ها( می شود.
در ســن شــش ماهگی تا دو ســالگی به کودک 
مکمل های آهن پیشنهاد می شــود که این دوز 
مصرفی برای پیشگیری اســت و جنبه درمانی 
ندارد و به همه کودکان تجویز می شود تا ذخایر 
بدن کاهــش نیابد.اگــر مکمل آهن بــه کودک 
تجویز شــده اســت آن را با معده خالی همراه با 
آب میوه هــای ویتامین C  بــه او بدهیــد، زیرا به 
افزایش و جــذب آهــن اضافه در بــدن کودکان 
کمک فراوانی می کند. بعد از ســن دو ســالگی 
بایــد در غذای کــودکان از گوشــت قرمــز تازه، 
ســبزیجات، غلات و حبوبات اســتفاده تا مقدار 

آهن مورد نیاز بدن کودک تأمین شود. 

خواص ضدالتهابی و آنتی اکســیدانی زردچوبه 
برای درمان بیماری های پوستی اثر فوق العاده 
ای دارد. از جمله مزایای زردچوبه برای پوســت 
می توان به بهبود ســریع زخم ها، درمــان آکنه، 
درمان ســوختگی و کنترل بیماری پسوریازیس 
اشاره کرد.مقداری آب را به آرامی به نصف قاشق 
چای خوری پودر زردچوبه اضافه کنید و هم بزنید 
تا مخلوط خمیری شکل به دســت بیاید، سپس 
یک لایــه نــازک از خمیر را بــه ضایعات پوســتی 
ناشی از پسوریازیس بمالید و روی آن را بپوشانید 
و بگذارید یک شب به همان صورت باقی بماند. 

سپس با آب گرم پوست خود را بشویید.
جلوگیری از پیری زودرس

به دلیل فوایــد درمانی زردچوبه بــرای بیماری 
های مزمــن مرتبط بــا ســن، از جملــه آلزایمر و 
بیماری های قلبی، از زردچوبه به عنوان گیاه و 

ادویه ضدپیری یاد می شود.
فوایــد زردچوبــه بــرای ســلامت و زیبایی 

پوست
زردچوبه از دیرباز برای شــفاف کردن پوســت، 
 لایه برداری، درمان جوش و جلوگیری از چین

 و چروک پوست استفاده می شده است.
ماسک زردچوبه برای رفع آکنه و جوش

برای این کار، یک قاشق چای خوری زردچوبه، 
3 قاشــق غذاخوری شیر، 2 قاشــق غذاخوری 
آرد و چند قطــره عســل را با هم خــوب مخلوط 
کنید،ســپس یــک لایــه از آن را به صــورت خود 
بمالید و بگذاریــد 20 دقیقه بماند. بعد صورت 

خود را بشویید.
ماسک زردچوبه برای لایه برداری پوست

یک قاشــق غذاخوری زردچوبه را با یک قاشــق 
غذاخوری آب و سرکه ســیب مخلوط کنید و به 
صورت خــود بمالیــد. بعد از 15 دقیقه پوســت 
خود را کاملا بشویید و خشک کنید. دو تا سه بار 

در هفته از این ماسک لایه بردار استفاده کنید.
ماسک زردچوبه برای درمان ترک پا

مقدار یکســان روغن کرچــک و روغــن نارگیل 
را با یک کاســه زردچوبه مخلــوط کنید تا خمیر 
یکدستی به دست آید. سپس خمیر را به پاشنه 
ترک خورده پــا مالیده و بعــد از 15 دقیقه با آب 
سرد بشویید.توصیه می شود قبل از استفاده از 
زردچوبه روی صورت، ابتدا مقدار کمی از آن را 
روی پوست دســت خود امتحان کنید و به مدت 
یک تا دو شبانه روز منتظر بمانید. زیرا زردچوبه 
ممکن اســت باعث بروز واکنش هــای آلرژیک 

روی پوست شود و لکه های پوستی ایجاد کند.
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پزشکی یونانی به نام اریتوس )30 تا ۹0 پس از 
میلاد( علاوه بر پر ادراری، به نشانه های دیگری 
از دیابت، مانند تشنگی همیشگی و کاهش وزن 
اشــاره و نام »دیابــت« را به معنای گــذر کردن یا 
جریان پیدا کردن اســتریال بــرای این بیماری 

انتخاب کرده است.
وی دیابــت را پیامــد آب شــدن گوشــت دســت 
و پــا و وارد شــدن آن بــه ادرار مــی دانســت.

میلادی(پزشــک  جالینــوس)131-201 
سرشــناس ارتــش روم، بر ایــن باور بــود که این 
بیمــاری رازآلود از نارســایی کلیه هــا پدید  می 

آید. تانزدیک دوهزار سال همه پزشکان چنین 
نظری را درست قلمداد می کردند.

دیابت نــوع یــک: این بیمــاری قبــلا دیابت 
جوانی یــا دیابت وابســته بــه انســولین نامیده 
می شد ولی این اصطلاحات هم اکنون، خیلی 
رایــج نیســتند.اصطلاح دیابت جوانــی به این 
دلیل برچیده شــده که ایــن نــوع دیابت،تقریبا 
در هرســنی)کودکی،نوجوانی و بزرگ سالی( 

دیده می شود.
اســتفاده از اصطلاح دیابت وابسته به انسولین 
نیز بــه این دلیــل کمرنگ شــده که فقــط افراد 

سواد 
دیابت در روزگار باســتان نیز شناخته شــده بود. برخی پزشکان دوران سلامت

باستان،نشــانه های آن را به خوبی توصیف و راه هایــی برای درمان آن 
پیشنهاد کرده بودند.اولین سند به دست آمده درباره دیابت، پاپیروسی مربوط به 1552 سال 
پیش از میلاد است که در سال 1862 میلادی در شــهر باستانی تبس در مصر به دست آمده 
است.در این پاپیروس،پزشکی مصری به شــرح بیماری مرموزی پرداخته است که بیماران 
مبتلا به آن زیاد آب می نوشیدند و بیش از حد ادرار می کردند و آب بدن شان کم می شد و زودتر 

از بقیه مردم می مردند.

دانستنی های دیابتی 
شنبهها

مبتلا به این نوع دیابت،نیازمند تزریق انسولین 
نیســتند، بلکه افراد مبتلا به دیابت نــوع دو نیز 
در صورت پیشــرفت بیماری،نیازمند انسولین 
هستند و از این نظر، این نوع دیابت نیز به نحوی 
وابســته بــه انســولین تلقی مــی شــود.این نوع 
از دیابــت بــه دو زیرگــروه تقســیم می شــود که 

عبارتند از:
:A نوع

بیشتر بیماران دیابتی به نوع یک مبتلا هستند 
که بر اثر تخریب خودایمنی سلول های بتا ایجاد  

و منجر به کمبود انسولین می شود.
:B نوع

این دسته از بیماران دیابتی، فاقد نشانگرهای 
ایمنــی هســتند کــه بــر تخریــب خودایمنــی 
ســلول هــای بتــا دلالــت دارند.ایــن بیمــاران 
از طریــق مکانیســم هــای ناشــناخته ای دچار 
کمبودانســولین مــی شــوند و مســتعد ابتلا به 

کتوایدوز دیابتی هستند.
درصد نسبتا کمی از بیماران  دیابتی نوع یک  در 
این گروه قرار می گیرند. در هرحال دیابت نوع 
یک، با ســطوح پایین یا فقدان انســولین درونی 
همــراه اســت.بنابراین تزریق انســولین به طور 
روزانه برای این دسته از بیماران، برای حفظ بقا 

ضروری است.
دیابت نــوع دو: دیابــت نوع دو،شــامل گروه 
ناهمگونــی از اختــلالات اســت که بــا درجات 
متفاوتــی از مقاومــت بــه انســولین،اختلال در 
ترشــح انســولین و افزایش تولیــد گلوکزهمراه 
هســتند.قبل از بروز دیابت نــوع دو،دوره ای از 
تنظیم غیرطبیعی قندخــون وجود دارد که طی 
آن گلوکز خون افزایش می یابد ولی این افزایش 
در حــد ایجاد بیماری نیســت.اگر ایــن افزایش 
گلوکز در حالت ناشــتا رخ دهد،بــه آن اختلال 
گلوکز)IFG( می گویند و اگر اختلال در گلوکز 

خون،بــه دنبال صــرف غــذا رخ دهــد، اختلال 
تحمل گلوکز )IGT( نامیده می شود.

دیابــت نوع دو، شــایع تریــن نوع دیابت اســت. 
به طــوری کــه 85 درصــد چنیــن بیمارانی در 
کشــورهای توســعه یافته و بــه میــزان بالاتری 
در کشــورهای در حــال توســعه بــه ایــن نــوع 
دیابــت مبتــلا هســتند.)اتحادیه بیــن المللی 
دیابــت2005( دیابــت نــوع دو یا بــی کفایتی 
انسولین با مقاومت انســولین همراه است ودر 
آن اگرچه بیمارنیازمند تزریق انسولین برای بقا 
نیست، ولی تزریق انســولین ممکن است برای 
کنترل گلوکــز بالای خــون بــه کار رود. دیابت 
نوع دو ،قبــلا »دیابت بــا شــروع در دوره بزرگ 

سالی«نامیده می شده است.
  دیابت حاملگی: به حالتی گفته می شود که 
در آن بدن فــرد مبتلا، به دلیــل برخی  تغییرات 
متابولیکی ناشی از حاملگی، نمی تواند گلوکز 
را تحمل کند. اگرچــه این حالت،ابتلا به دیابت 
در ســال های بعد را به میــزان 30 تا 60 درصد 
افزایش مــی دهد.ایــن حالت در 2 تــا 5 درصد 
کل حاملگی هــا رخ می دهد  امــا احتمال دارد 
در بعضی جوامع،تــا 14 درصــد جمعیت به آن 
مبتلا شوند که این میزان برای بیماران دیابتی 
در دوران حاملگــی تقریبــا ۹0درصــد گزارش 

شده است.
دیابــت ثانویه:بیشــتر بیمــاران دیابتــی بــه 
دیابت نوع یــک و دو مبتــلا هســتند و مبتلایان 
 بــه دیگــر انــواع دیابت ها بســته بــه علــل آن ها
به چنــد دســته تقســیم می شــوند کــه عبارتند 
از :دیابــت ناشــی از نقایــص ژنتیکــی عملکــرد 
ســلول های بتــای لوزالمعده،نقایــص ژنتیکی 
عملکرد انسولین،بیماری های بخش برون ریز 
لوزالمعده، اختلالات غــدد درون ریز، داروها و 

مواد شیمیایی و عفونت ها.

ســازمان جهانــی بهداشــت، 
چهارنــوع دیابت را مشــخص 
نــوع  کــرده اســت، دیابــت 
یک،نــوع دو،نــوع حاملگــی 
و دیابــت نــوع ثانویه بــر دیگر 
نی  ن جها ما ز ســا ( ت لا حا

بهداشت ،1۹۹۹(

 صفحات کودک و نوجوان  
هر هفته پنج شنبه ها

دکتر شیلا یوسفی| روان شناس سلامت   

  هویج ها و کدوها را پوست گرفته و با پوست 
کن به صورت نوار های باریک و بلند ببرید .

آب را بــا کمــی نمــک بــه جــوش آوریــد و 
ســبزیجات را به مدت یک دقیقه بجوشانید 

و آبکش کنید .
  فتوچینی را با نمک 10 دقیقه بجوشانید 

و آبکش کنید ولی روی آن آب سرد نگیرید .
در ماهیتابه روغن زیتون را گرم کنید سیرها 

را در آن تفــت دهید تــا روغن طعــم بگیرد. 
  ســپس فتوچینی و ســبزیجات را یکی دو 
دقیقه تفت دهید، بعد در ظرف سرو بریزید 

و روی آن مغز تخمه و فلفل و نمک بپاشید .

فتوچینی با سبزیجات

آشپزی من

  فتوچینی یا ماکارونی نواری -250 گرم ) نصف بسته (  سیر -5 حبه ) درسته با پوست ، شسته شده (  کدو سبز -3 عدد  هویج - 2 
عدد  روغن زیتون -یک قاشق غذاخوری  نمک و فلفل - به میزان لازم  مغر تخمه آفتابگردان -2 قاشق غذاخوری

شنبهها


