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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 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.
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سـ
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ترفند خرید گوجه فرنگی
را  گوجه‌‎فرنگــی  نــوع  تریــن  متــداول  اول، 
بشناســید؛ صدهــا نــوع گوجه‏فرنگــی وجــود 
امــا گوجه‌فرنگــی رومــی، گیلاســی،  دارد 
انگــوری و مرواریــدی شــایع‌ترین گونه‏هایــی 
اســت کــه احتمــال دارد بــا آن مواجه شــوید. 
آن هــا همــه خوشــمزه هســتند؛ بــرای مثال، 
گوجه فرنگی‎های گوشــتی را در ســاندویچ‌‎ها 
اســتفاده کنیــد، زیــرا انــدازه بــزرگ آن هــا 
ایده‌‎آل ســاندویچ اســت.رومی برای سس‌ها و 
ســوپ‏ها عالی هســتند، زیرا دانه‎های کمتری 
دارنــد. گوجه‎‏فرنگــی انگوری بــرای تنقلات و 
گوجه‎فرنگی گیلاسی فقط برای سالاد مناسب 
اســت و در نهایت گوجه‎فرنگی‎‏های مرواریدی 
برای خوردن با نمک عالی هســتند، می شــود 

گفت خاویار گوجه‏ها هستند.
شــناخت گوجه‌فرنگی خــوب و تــازه از روی 
پوســت آن: از مصرف گوجه‌‎فرنگــی با هرگونه 
لکه قابل توجه، تیرگی یا چین و چروک پوستی 
اجتناب کنید.  پوســت باید شــفاف و بدون لکه 
باشد.  تغییر رنگ یا کم آبی در ساقه‏ها می‏تواند 
سن یا وضعیت ذخیره‏سازی نامناسب را نشان 
دهد و اگر ســاقه وجود داشــته باشــد، باید سبز 
باشد.  همچنین  گوجه‏فرنگی ها را بو کنید؛ اگر 
بوی شیرین آن را در اطراف ســاقه و برگ حس 

کردید، بهترین را انتخاب کرده‌اید.

ترافیک، پرنده‌ها را پیر می‌کند
نتایج مطالعه صورت گرفته توسط پژوهشگران 
آلمانی و آمریکایی نشان می‌دهد، سطوح بالای 
آلودگی صوتی به ویژه ناشی از ترافیک، بر طول 
عمر پرندگان تاثیــر منفی می گــذارد و آن ها را 
سریع‌تر از حد طبیعی پیر می‌کند.در تحقیقات 
قبلی اعلام شــده بــود کــه پرندگان ســاکن در 
مناطق شــهری نســبت بــه پرندگان ســاکن در 
مناطق روســتایی، طول عمر کوتاه‌تری دارند و 
به نظر می‌رسد که آلودگی صوتی، نقش مهمی 
در این مسئله ایفا می‌کند.نتایج مطالعه دیگری 
نشان داد، پرندگانی که در معرض آلودگی‌های 
صوتی ناشی از ترافیک یا فعالیت‌های صنعتی 
قرار می‌گیرنــد، نــوع آواز خوانــدن آن ها تغییر 
می‌کند و ایــن موضوع، توانایی جــذب جفت را 
تحت تاثیر قرار می‌دهد.پژوهشــگران موسسه 
ماکــس پلانــک )آلمــان( و دانشــگاه ایالتــی 
داکوتای شمالی )آمریکا( در مطالعه اخیر خود، 
تاثیر آلودگی صوتی ناشی از ترافیک را بر طول 

تلومرها )telomere( بررسی کردند.

ترفندها 

بیشتر بدانیم

دکترلیلا غیاثیان 
چشم پزشک

 لطفا درباره عفونت چشمی
 توضیح دهید؟

عوامل مختلف ویروسی و میکروبی از دلایل این 
بیماری به شــمار می‌رود.ترشح چشــم، زمانی 
که صبــح از خواب بیدار می‌شــویم، نشــانه بارز 
عفونت چشمی اســت که گاهی با درد، التهاب 
و ‌ریزش اشــک چشــم همــراه اســت.زمانی‌که 
رنگ ســفید کــره چشــم، صورتی یــا قرمز رنگ 
شود، ترشحات سبز، زرد یا سفید رنگ در گوشه 
چشــم جمع شــده و بیمار دچــار اشــک ریزش 
باشــد، فرد دچار عفونت چشــمی شــده است.

همچنین وقتی هنگام پلک زدن احساس شود 
که چیــزی مثل ســنگ ریزه یا شــن و ماســه، در 
چشم وجود دارد یا پلک‌ها هنگام خواب خشک 
شــوند یا یک توده دردناک و کوچک قرمز رنگ 
در ریشه مژه‌ها احساس شــود، احتمال این که 
فرد مبتلا به عفونت چشــمی شده باشــد، زیاد 
اســت.در بعضی موارد به ویــژه در عفونت‌های 
ویروسی چشــم، فرد ممکن است، تب، گلودرد 
و علایــم ســرماخوردگی نیز داشــته باشــد.در 
برخی افراد عفونت چشم خود به خود و طی یک 
تا دو هفته درمان می‌شود و در افراد دیگر تجویز 
قطره‌های مناسب و شست وشو با شامپوی بچه 
یا بــا محلول شــوینده توصیه می‌شــود و تنها در 
افرادی که مقاوم بــه درمان باشــند دارو تجویز 
خواهــد شد.دســت زدن به چشــم در حالی که 
دســتان آلوده بــه میکروب‌های مختلف باشــد 

شدت این بیماری را بیشترمی‌کند.
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شنبه‌ها

كَك و مَك، تحفه رنگی آفتاب!
پوستی مثل آیینه برای همه یك رویاست؛ رویایی 
شفاف و بدون تیرگی و كك و مك. داشتن پوست 
روشن و صاف نعمت خوبی اســت اما نمی‌توان 
به هر روشی كه افراد بی‌اطلاع تجویز می‌كنند، 
اعتماد كرد. اگر خود را به دست شایعات مربوط 
به درمان كك و مك بسپارید، احتمالا سر درگم 
خواهید شد و ســامت پوست‌تان را هم به خطر 

خواهید انداخت.
لک های رنگی کودکــی: كك و مك به لك‌های 
دایره‌ای شــكل پوست گفته می‌شــود كه معمولا 
روی بینــی، گونه‌ها، پشــت دســت‌ها، شــانه‌ها 
و. . . دیــده می‌شــود. كك و مــك بــه دلیــل قــرار 
گرفتــن در معــرض آفتاب و از ســن چهــار یا پنج 
ســالگی بــه وجــود می‌آیــد. ایــن لكه‌هــا ممكن 
اســت به رنگ قهوه‌ای تیره یا روشــن، قرمز، زرد 
یا ســیاه باشــد. قــرار گرفتــن در معــرض آفتاب 
باعــث جمــع شــدن رنگدانه‌هــا در یــك نقطه از 
پوســت و ایجــاد كك و مــك می‌شــود. در اغلــب 
مــوارد كك و مــك عارضــه حــادی را بــه وجــود 
 نمی‌آورد اما به دنبال درمان این مشكل هستند.
ایجاد، پیشــگیری یا درمان كك و مــك ارتباط با 
تغذیه ندارد اما  بعضی‌هــا معتقدندخوردن مواد 
چرب یا شــیرین باعث ایجاد كك و مك می‌شود. 
البته ممكن اســت خوردن افراطی مواد غذایی 
چرب یا شــیرین باعث عارضه‌های دیگر پوستی 

شود اما ربطی به كك و مك ندارد.

شنبه ها

پوست ومو

برای مدرسه رفتن بچه ها، کفش های خیلی بزرگ خریداری 
نکنید، زیرا موجب جراحت می شــود.  کودکان حدود ۳۰ 

ساعت درهفته و بیش از 15هزار ساعت در طول سال های تحصیلی کفش های 
مدرسه را به پا دارند بنابراین مهم است که کفش ها به درستی انتخاب شود.

نکاتی برای خرید کفش مناسب مدرسه
- بیــن انتهــای کفــش و انتهــای بلنــد تریــن 
انگشــت پا باید به اندازه پهنای یک انگشــت 

شست کودک فاصله وجود داشته باشد.
- پهنای پا، یعنی از پاشنه تا پنجه باید کاملا در 

کفش راحت باشد.
-بستن بند باید باعث سفت شدن عقب کفش 

در قسمت پاشنه شود.
-کف پا نبایــد در کفش تــاب بخورد یــا تغییر 

حالت دهد.
- پاشــنه باید راحت و در عین حال در قسمت 

پشتی کفش محکم باشد.
در خرید کفــش باید علاوه بر پایــداری و دوام 
خوب، این ویژگی ها را نیز در نظر گرفت. اگر 
شما به پزشک یا هر متخصص حرفه ای دیگر 
در این زمینه دسترسی دارید، در هنگام خرید 
کفش های مدرسه، مشــورت با آنان خالی از 

فایده نخواهد بود.

بررسی کردن آزادی عمل شست پا   �
اگر مطمئن نیســتید کــه کفش هــای جدید 
مدرســه فرزندتان درســت اندازه هست یا نه 
کافی است انگشت شست پا را بررسی کنید. 
کودک شما باید بتواند در هر دو لنگه انگشتان 
شست پای خود را آزادانه حرکت دهد و نباید 

صدمه دیده یا متورم شود.
- اجتناب از خرید کفش خیلی راحت و دست 

دوم
بــرای والدین باهــوش، بدیهی اســت که کفش 
مدرســه چیزی نیست که دســت دوم خریداری 

شود، زیرا کفش پوشیده شده به شکل پای کودک 
قبلی شکل می گیرد و می تواند باعث مشکلاتی 
برای پــای فرزندتان شــود. کفش هــای راحتی 
بدون بنــد نیز برای اســتفاده درازمــدت توصیه 
نمی شود. کفش های بندی، چسبی یا سگک دار 

برای بچه های مدرسه ای مناسب ترند.

 در پایان روز کفش بخرید   �
در حالی که برای خرید ممکن اســت تصمیم 
بگیریــد هنگامی که هوا روشــن اســت بیرون 
بروید، توجه داشــته باشــید کــه بهترین زمان 
خرید کفش، اوایل بعد از ظهر است. زیرا پاهای 
بچه ها در پایان روز در متورم ترین حالت شان 
هســتند لذا هنگامی که پای کودک شــما در 
بزرگ ترین حالت خود اســت، مناســب ترین 

زمان خرید کفش های مدرسه اوست.

نکات دیگر   �
در حالی که معمولًا انتظار دارید فقط ســالی 
یک بار درباره کفش های مدرسه بچه خود فکر 
کنید، مهم ترین مواردی که باید در نظر بگیرید 
و در صورت لزوم به پزشــک مراجعه کنید، به 

شرح زیر است :
-شکایت کودکان از درد در پاها، پاشنه، زانو 

یا ساق.
- زمین خوردنی که منظم تکرار شود.

-پوشــیدن لنگه های غیر جفت یا پوشــیدن 
فقط یک لنگه.

- سوزش پوست یا انگشتان پا.

 کفش های راحتی بدون بند نیز 
برای اســتفاده درازمدت توصیه 
نمی شــود. کفش هــای بندی، 
چســبی یا ســگک دار برای بچه 

های مدرسه ای مناسب ترند

ادامه رشد پا تا 18 سالگی   �
 در ۱۱ ســال اول زندگی ، پا تا ۱۷ ســایز مختلف 
کفش، رشد می کند و این رشد تا ۱۸ سالگی ادامه 
می یابد. کفش های نامناســب مــی تواند موجب 
مشکلاتی در بزرگ سالی شود مانند رشد ناخن در 
گوشت، میخچه و زایده استخوانی بغل پا که ممکن 

است حتی نیاز به جراحی داشته باشد.

نکاتی برای خرید    �
اطمینان حاصل کنید که هر دو لنگه، اندازه باشد.
این که شــما خودتان در فروشــگاه انــدازه گیری 
می‌کنید یا هر کس دیگر، مطمئن شوید که هر دو 
پا اندازه گیری شــود. در بیشــتر کودکان و بزرگ 
ســالان ممکن اســت هر دو پا دقیقا یکی نباشــد، 

بنابراین بررسی هر دو پا ضروری است.

نان مغزدار ارده

آشپزی من

مواد خشک مثل آرد، نمک، شکر  و خمیرمایه را در یک ظرف می‌ریزیم 
و وسط آن را گود می کنیم و داخل آن روغن و شیر می ریزیم  و از قسمت 
وســط هم می زنیم تا بــه کناره ها برســد و خمیر شــود و خمیــر را ورز 
می‌دهیم .  از این خمیر 12  تا 13چونه درست و هر کدام از آن چونه 
ها  را به قطر ۲ میلی متر باز می کنیم.ارده و پودر قند را با هم مخلوط 

می‌کنیم. این مواد داخل نان است که روی خمیر باز شده می مالیم و 
رول می کنیم  رویش را می پوشانیم تا 15 دقیقه استراحت کند سپس 
به شکل گرد درست می کنیم ) مدل حلزونی ( رویش زرده تخم مرغ و 
گردوی خرد شده و کنجد می ریزیم و در سینی فر روی کاغذی روغنی 

قرار می دهیم و در فر ۱۸۰ درجه به مدت 25 تا 30 دقیقه می پزیم.

خمیرمایه –به مقدار لازم
کره نرم - ۷۵ گرم

شیر ولرم – یک ونیم لیوان
روغن - نصف استکان

شکر- یک قاشق غذا خوری
نمک -یک  قاشق چای خوری

آرد - به میزان لازم

مواد لازم برای داخل نان مغز دار :
ارده - یک لیوان

پودر قند - یک لیوان
 مواد لازم برای روی نان مغز دار:

زرده تخم مرغ - یک عدد
کنجد وگردوی خرد شده – به میزان لازم

بهداشت


