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چطور حواس‌مان به پوست کودک باشد؟

شست‌و‌شو| بهتر است برای شست‌و‌شوی لباس‌ها، لحاف و پتوی نوزاد از شوینده‌های ملایم 
و بی‌بو استفاده شود. همچنین برای مراقبت از پوست نوزاد، لازم نیست او را بیش از حد به 

حمام ببرید. به عبارتی بهتر است نوزاد را تا یک‌سالگی هفته‌ای یک تا دوبار به حمام ببرید.

محصولات بهداشتی| محصولات بهداشتی و مراقبتی کودک باید فاقد بو، عطر و پارابن 
باشد چون مواد حاوی این ترکیبات، باعث تحریکات پوستی او می‌شود. بهتر است سراغ 

محصولات معطر مانند دســتمال مرطوب نروید و برای محافظت از پوست نوزاد و حفظ 

رطوبت آن از کرم مرطوب کننده پوست کودک استفاده کنید.

پوشــش|از لباس‌هــای پنبــه‌ای اســتفاده کنیــد تــا نــوزادان در معــرض ابتــا بــه اگزمــا و 
حساسیت‌های پوستی قرار نگیرند. بهتر است بعد از هر بار اســتحمام برای پوست نوزاد از 

لوسیون‌های مناسب پوست او استفاده کنید. اگر به مدت چند روز از روش‌ های خانگی برای 

درمان خشکی پوست نوزاد و همچنین بهترین مرطوب کننده کودک و بچه استفاده کردید 

و پوســت فرزندتان به حالت عادی بازنگشت یا شــاهد علایمی نظیر تب، التهابات پوستی، 

خارش و خونریزی ترک های پوستی بودید، بهتر است نوزاد را پیش متخصص کودکان ببرید.

آیا می‌دانید چرا پوست کودک خشک و حساس است و نیاز به 
یک مرطوب‌کننده کودک دارد؟ دلیلش این اســت که پوست 
کودکان هنوز تکامل نیافته و ظریف و حســاس است. به همین 
دلیل نمی‌تواند روغن‌های مورد نیاز برای محافظت از پوست خود 
را تولید کند و به مراقبت بیشتر و محصولات مخصوص کودکان 

نیاز دارد. توجه به برخی نکات کمک می‌کند تا پوست کودک آسیب نبیند.

بیشتر بدانیم

کودکان

ت
لام
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بینی خود را تخلیه کنید| مهم اســت که 
هنگام ســرماخوردگی، بینی خود را به طور 

منظم تخلیــه کنید نــه این کــه مخــاط را به 

داخل سر خود استشمام کنید و به سمت بالا 

بکشید. اما اگر به شدت هوای داخل بینی را 

به بیرون بدمید، فشار می‌تواند خلط حامل 

میکروب را به مجرای گوش شما برگرداند و 

باعث گوش درد شود. بهترین راه برای تخلیه 

بینی) فین کردن( این است که یک انگشت 

را روی یــک ســوراخ بینی فشــار دهیــد و به 

آرامی بینی را باد ‌کنید تا دیگری پاک شود.

از آب گرم در بینی استفاده کنید| شست 
و شو با آب نمک به از بین بردن احتقان بینی 

کمک و همچنین ذرات ویروس و باکتری‌ها 

را از بینی شما پاک می‌کند. یک سوراخ بینی 

را با فشار ملایم انگشت نگه دارید، در حالی 

که محلول آب‌ و نمک را به سوراخ دیگر بینی 

می‌ریزید. می‌توانید از یک سرنگ یا از کیت 

مخصوص شست‌وشوی بینی استفاده کنید. 

دو تا ســه بار ایــن کار را تکــرار کنیــد تا بینی 

کاملا شست‌و‌شو داده شود.

در محیطــی گرم اســتراحت کنید| گرم 
مانــدن و اســتراحت، زمانــی که تــازه دچار 

ســرماخوردگی یا آنفلوآنزا شــده‌اید به بدن 

شما کمک می‌کند تا انرژی خود را برای نبرد 

سیســتم ایمنی با بیماری هدایت کند. این 

نبرد برای بدن مانند پرداخت مالیات است 

پس با استراحت به بدن کمک کنید.

غرغره کنید| غرغره می‌تواند گلو را مرطوب 
کرده و تسکین موقتی به همراه داشته باشد. 

با نصف قاشق چای خوری نمک حل شده در 

یک لیوان آب گرم، یک محلول مناسب برای 

غرغره کردن درست کنید. می‌توانید چهار 

بار در روز غرغره کنید.

ــام  ــگ ــن ــد| ه ــوشــی ــن نـــوشـــیـــدنـــی داغ ب
سرماخوردگی یا آنفلوآنزا باید مایعات زیادی 

بنوشید تا از کم آبی بدن شما جلوگیری و به شل 

شدن مخاط کمک کند. مایعات داغ مانند چای 

یا سوپ مرغ، به ویژه برای تسکین احتقان بینی 

و تسکین غشاهای ملتهب ناراحت کننده‌ای که 

بینی و گلوی شما را پوشانده‌اند، مفید هستند.

دوش آب‌ داغ بگیرید| گرمــا و رطوبــت 
ناشی از دوش آب داغ می‌تواند مجرای بینی 

شــما را مرطوب و به آرامش شما کمک کند 

و مانند بخور دادن عمل کند. یک دســتگاه 

بخور سرد در نزدیکی تخت یا کاناپه شما هم 

تأثیر مشابهی دارد.

با بالش اضافی بخوابید| قرار دادن یک 
بالش اضافــی زیر ســر و بالا بــردن آن موقع 

خواب به رفع گرفتگــی مجاری بینی کمک 

می‌کند. ســعی کنید بالش‌ها را طوری قرار 

دهید تا شــیب تدریجــی ایجاد شــود و زاویه 

نامناسبی درست نکند.

از غذاهــای ضــد عفونــت اســتفاده 
کنید| مــواد غذایی حــاوی ویتامین c شــامل 
مرکبات مانند پرتقال و ســبزیجات و همچنین 

فلفل دلمــه‌ای، کلــم بروکلی و اســفناج نقش 

موثری در مبــارزه بــا عفونت و مهــار ویروس‌ها 

دارند. پیاز حاوی مواد شیمیایی گیاهی است که 

می‌تواند به بدن در پاک سازی برونشیت و سایر 

عفونت‌ها کمک کند. چای ســیاه و سبز دارای 

کاتچین است، یک ماده شــیمیایی گیاهی که 

می‌تواند آثار آنتی بیوتیکی طبیعی داشته باشد.

آن را بــرای خود نگه داریــد| در حالی‌که 
از خــود مراقبــت می‌کنیــد، ســعی کنیــد 

میکروب‌هــای ســرماخوردگی و آنفلوآنزا را 

بــه دیگران منتقــل نکنیــد. هنگام ســرفه یا 

عطسه دهان خود را با دستمال یا آستین خود 

بپوشانید. دست‌های خود را با آب و صابون به 

مدت حداقل 20 ثانیه بشویید. اگر دسترسی 

به آب‌ و صابون ندارید، دســت‌های خود را  با 

یک محلول الکلی ضدعفونی کنید.

به یاد داشــته باشــید که بیماری‌های جدی 

ماننــد عفونت‌های سینوســی، برونشــیت، 

مننژیــت، گلــودرد اســترپتوکوکی و آســم 

می‌توانند شبیه ســرماخوردگی باشند. اگر 

علایم جدی دارید یا به نظر می‌رسد که بهتر 

نشده‌اید، حتما به پزشک مراجعه کنید.
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زمان اضافه کردن آب لیمو| نکته مهم دربــاره اضافه 1 

کردن آب لیمو ترش به سوپ شیر این است که هنگام 

پخت سوپ به هیچ وجه آب لیمو به این سوپ اضافه نکنید 

چون ممکن است باعث بریدن شیر شود. اگر دوست دارید 

این سوپ را به همراه آب لیمو ترش سرو کنید، در پایان پخت 

آب لیمو را در کنار سوپ سرو کنید.

 

غلظت سوپ|سوپ شیر از جمله سوپ هایی است که 2 

خیلی سریع سفت می شود پس باید حواس تان را جمع 

کنید تا بیش از حد روی حرارت نماند تا غلیظ شود. البته اگر 

سوپ تان غلیظ شد نگران نباشید می توانید با اضافه کردن 

مقداری شیر آن را رقیق تر کنید. پس از اضافه 

ــوب مخلوط  ــوپ را خ ــردن شیر س ک

کنید و طعم آن را بچشید. در صورت 

نیاز مقداری نمک و فلفل سیاه اضافه 

کنید.

 

دمای شیر|یکی از دلایل عمده 3 

بریدن شیر پس از اضافه کردن به 

سوپ این است که شیر سرد است و پس 

از اضافه کردن به سوپ می برد. برای رفع این مشکل شیر را 

به صورت ولرم یا حداقل هم دما با محیط آشپزخانه به قابلمه 

سوپ اضافه کنید.  

 خیس کــردن جو| شما می‌توانید از جو پرک 4

یا جو معمولی بــرای تهیه ایــن ســوپ استفاده 

ــورت استفاده از جو  کنید. در ص

را  آن  باید  معمولی، حتماً 

۲ ساعت قبل  حداقل 

خیس کنید.
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آشپزی من
پیش غذا

رازهای سوپ شیر رستورانی 
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فصل سرما معمولا با سرماخوردگی همراه اســت و بیشتر ما در شرایط متفاوت این 

بیماری را تجربه کرده‌ایم. ممکن اســت همیشــه فرصــت رفتن به دکتر را نداشــته 

باشیم یا حتی در شرایطی باشیم که به دکتر دسترسی نداشته باشیم. در این گونه 

موارد به جای استفاده سر خود و بدون تجویز داروهای مختلف که همراه با عوارض 

بســیار اســت، شــاید بهتر باشــد روش‌های غیر دارویی را امتحان کنیم. اگر دچار 

سرماخوردگی شدید و به پزشک خود دسترسی ندارید و به دنبال درمان جایگزین 

دارو در مراحل اولیه بیماری هستید، در ادامه مطلب با من همراه باشید.

بیشتر بدانیم�

تماشای تلفن همراه نزدیک بین تان می کند

ضعف بینایی یک بیمــاری همه‌گیر جدید 

در بیــن کــودکان و نســل جــوان اســت. 

اســتفاده بیــش از حــد از گوشــی‌های 

هوشــمند و تماشــای بیش از یک ســاعت 

صفحه نمایشــگر ابزار دیجیتال می‌تواند 

عوارض زیادی برای بینایی و مغز به همراه 

داشته باشد که یکی از این عوارض نزدیک 

بینی و دیگری کاهش عملکرد شــناختی 

است. استفاده بیش از حد از گوشی‌های 

هوشــمند و تماشــای بیش از یک ســاعت 

صفحه نمایشــگر ابزار دیجیتال می‌تواند 

عوارض زیادی برای بینایی و مغز به همراه 

داشته باشد که یکی از این عوارض نزدیک 

بینی و دیگری کاهش عملکرد شــناختی 

است.

جان  بــای  هوشمند،  تلفن  و   تبلت 

چشم ها

یـک مطالعـه جدیـد نشـان می‌دهـد کـه 

صـرف تنهـا یـک سـاعت دیـدن صفحـه 

تبلـت  ماننـد  دیجیتالـی  نمایشـگرهای 

یـا تلفن‌هـای هوشـمند می‌توانـد خطـر 

نزدیـک بینـی را تـا ۲۱ درصـد و دیـدن 

نمایشـگر بیش از یک تا ۴ ساعت خطرات 

ضعـف بینایـی را افزایش‌دهـد. در ایـن 

تحقیـق که در نشـریه »جاما نتـورک اوپن« 

منتشر شده، داده‌های ۴۵ تحقیق تجزیه 

و تحلیـل شـده اسـت. طولانی‌تـر شـدن 

زمان تماشـای صفحه نمایشـگر همچنین 

شـناختی  بر عملکردهـای  می‌توانـد 

مغز بـه دلیـل کاهـش دامنـه توجـه تاثیـر 

بگـذارد. اسـتفاده طولانـی مـدت، اغلـب 

شـامل نشسـتن در حالت‌هـای ناراحـت 

کننـده روی تخـت یـا کاناپـه اسـت. قـرار 

گرفتـن طولانـی مـدت در برابـر صفحـه 

مشـکلات  بـه  منجـر  می‌توانـد  نمایـش 

سالمتی مختلفـی از جملـه چاقـی، بـدن 

درد، مشـکلات سـتون فقـرات و کمـردرد 

شـود.

 با این 5کار چشم کمتر خسته می شود

از قـــانـــون ۲۰-۲۰-۲۰ اســـتـــفـــاده 
کنید| برای کاهش فشار چشم، هر ۲۰ دقیقه 
یک بار ۲۰ ثانیه استراحت کنید و به هر چیزی 

که ۲۰ فوت )۶ متر( دورتر است خیره شوید.

افزایــش زمــان حضــور در بیــرون از 
منزل| شــما می‌توانید با صرف حداقل دو 
ســاعت در روز در خارج از منزل، خستگی 

چشم را کاهش دهید و از رشد نزدیک بینی 

جلوگیری کنید.

تغییر تنظیمــات صفحه| بــرای کاهش 
فشار، از فیلترهای نور آبی استفاده کنید، 

فونت را بــزرگ کنید و صفحه را در ســطح 

بهینه روشنایی نگه دارید.

فاصلــه دیــد ایمــن را حفــظ کنیــد| از 
استفاده از دستگاه‌ها در نور کم خودداری 

کنید و صفحه نمایشگر را حداقل به اندازه 

یک بازو از چشمان خود دور نگه دارید.

معاینــات معمــول چشــم را در اولویت 
قــرار دهیــد| ایــن معاینــات می‌توانند به 
شناسایی علایم اولیه نزدیک بینی و توقف 

زوال بینایی کمک کنند.
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اما و اگرهای سرخ کن های بدون روغن

سرخ‌کن‌های بدون روغن )Air Fryers( به عنوان یک جایگزین سالم‌تر برای سرخ کردن 

عمیق در روغن، محبوبیت زیادی پیدا کرده‌اند. درباره میزان مفید بودن و سالم‌تر بودن 

غذا در این دستگاه‌ها، نکات زیر قابل توجه است:

 مزایای سرخ‌کن‌های بدون روغن:

کاهش مصرف روغن و کالری|سرخ‌کن‌های بدون روغن از مقدار بسیار کمی روغن )یا 
اصلًا بدون روغن( برای پخت غذا اســتفاده می‌کنند. این موضوع منجــر به کاهش قابل 

توجه کالری و چربی در غذا می‌شــود. به طور متوســط، غذاهای پخته شــده در سرخ‌کن 

بدون روغن می‌توانند تا 70-80درصد چربی کمتری داشته باشند.

کاهش ترکیبات مضر|ســرخ کردن عمیق در روغــن می‌تواند منجر بــه تولید ترکیباتی 
مانند آکریلامید )Acrylamide( شود که به عنوان یک ماده سرطان‌زا شناخته می‌شود. 

استفاده از سرخ‌کن بدون روغن میزان تولید این ترکیبات را کاهش می‌دهد.

حفظ مواد مغذی| برخی تحقیقات نشــان داده‌اند که اســتفاده از سرخ‌کن بدون روغن 
می‌تواند به حفظ برخی از مواد مغذی در غذاها کمک کند، در مقایسه با سرخ کردن عمیق 

که ممکن است باعث از بین رفتن این مواد شود.

 آیا غذا در سرخ‌کن بدون روغن واقعاً سالم‌تر است؟

ســرخ‌کن‌های بدون روغن ابزاری مفیــد برای کاهش مصــرف روغن و کالــری در غذاها 

هستند و می‌توانند به عنوان بخشی از یک رژیم غذایی سالم استفاده شوند. با این حال، 

این دســتگاه‌ها جایگزینی کامل برای یک رژیم غذایی متنوع و متعادل نیســتند و باید به 

همراه سایر روش‌های پخت ســالم و انتخاب غذاهای مناسب اســتفاده شوند. همچنین 

اگرچه ســرخ‌کن‌های بدون روغن می‌توانند غذاها را ترد کنند، اما طعم و بافت غذا دقیقاً 

مشــابه ســرخ کردن عمیق در روغن نخواهد بود. برخی افراد ممکن است متوجه تفاوت 

در طعم شوند.

این روزها استفاده از سرخ کن های بدون روغن در خیلی از خانه ها رواج 
پیدا کرده و عقیده خیلی ها بر این اســت که پخت غذا در این سرخ کن ها 
سالم تر است. از هوش مصنوعی پرسیدیم »ســرخ کن های بدون روغن تا 

چه اندازه مفید هستند و واقعا غذا در آن ها سالم تر است؟«

از هوش مصنوعی بپرس

تغذیه�

 چطور سرماخوردگی را 
کنترل کنیم؟

موقع سرماخوردگی همیشه دکتر در دسترس نیست اما راه‌هایی وجود دارد تا بیماری را 

تا حد ممکن مهار کنیم

سوپ شیر همیشــه جزو یکی از پیش غذاهای محبوب و خوشــمزه برای هر موقعیت و هر زمانی است. اما سوپ شیر 
رستورانی راز و رمزهایی دارد که در این مطلب از آن خواهیم گفت.

نبات دوای هر دردی است؟
آیا شما هم تاکنون  دل درد گرفته اید یا مشکلات دیگری برایتان به‌وجود آمده 

است که احساس ناراحتی کنید و یک لیوان چای  نبات را برای‌تان تجویز کنند به 
طوری که شاید نبات را دوای هر دردی بدانند؟

 نبــات خــواص جادویــی بی‌شــماری دارد، از کاهــش درد گرفتــه تــا افزایــش انــرژی.

اما  نبات چیست؟ نبات از نیشکر به دست می‌آید. برای تهیه آن ابتدا شکر را در آب جوش حل 

می‌کنند تا محلول درست شــود، ســپس نخی را در آب آویزان  می کنند و اجازه می‌دهند تا 

خنک شود و بلوری به وجود آید.  

خــواص نبــات|  نبــات دارای طبعــی گــرم اســت و اســتفاده از آن در درمــان افــراد ســرد 
مــزاج بســیار مفید اســت. نبــات خاصیت ضــد نفــخ و ملیــن بالایــی دارد و به دلیــل قابض 

بــودن آن بــرای درمــان و بهبــود اســهال بســیار مفیــد اســت. از دیگــر خــواص نبــات می 

توان رفــع خــواب آلودگی و خســتگی را نــام بــرد. از بین بــردن خــواب آلودگــی در هنگام 

رانندگــی بســیار مهم اســت بــه همین دلیل اســت کــه بــه راننــدگان به ویــژه کســانی که 

 در شــب رانندگــی می‌کننــد نوشــیدن یــک فنجــان چــای نبــات توصیــه مــی شــود.

خواص دیگری هم برای نبات بر می‌شمارند از جمله:

  تقویت حافظه

  کاهش درد

  درمان اسهال

  افزایش انرژی و نشاط

  برطرف کردن خشونت صدا

  درمان تکرر ادرار

  کاهش بلغم

  درمان تنگی نفس، کرم‌های کدو و تپش قلب

�
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