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پرسش و پاسخ

خواص گیاهان

سلامت

 چگونه با فرزندانمان در ر وزهای کرونایی 
به صورت اختصاصی وقت بگذاریم؟

WHO   توصیه‌های سازمان جهانی بهداشت

آغاز بهار برای برخی شروع دوباره حساسیت فصلی و تشدید علایم آن است. علایم حساسیت فصلی عبارت است  از: خارش چشم، آبریزش بینی تغذیه

و چشم‌ها، عطسه و ...  اگر بخواهیم بدون مصرف دارو، شدت علایم حساسیت فصلی را کاهش دهیم، چه کار می‌توانیم بکنیم؟ در این مطلب قصد 

داریم بر اساس مطالعات علمی، روشی ساده و موثر را خدمت شما معرفی کنیم.

در خانه بمانیم

!پیشنهادهای قرنطینه ای 

آشتی پدر پسری

The Judge درباره فیلم

محصول 2014

تا کنون احتمالا فیلم‌ها ی زیادی دیده‌اید که به رابطه 
پــدر و پســری می‌پردازنــد. فیلمی کــه امروز به شــما 
پیشنهاد می‌کنیم درباره همین موضوع است. داستان 
فیلم »قاضــی« دربــاره وکیلی بــه نام هنک اســت که 
به‌خاطر درگذشت مادرش به شهر پدری برمی‌گردد. 
در این بازگشت متوجه رابطه سرد بین پسر که وکیل 
است و پدرش که یک قاضی مسن است می‌شویم. در 
همین هنگام قاضی با اتفاقی روبه‌رو می‌شود که باعث 
می‌شود خودش در پرونده‌ای متهم شود. پسر در این 
پرونــده وکالت پــدرش را برعهــده می‌گیــرد و همین 
موضوع سبب می‌شود وضعیت جدیدی در رابطه بین 
این پدرو پسر پیش بیاید. این فیلم را در سایت‌ نماوا به 

صورت دوبله می‌توانید تماشا کنید. 

پیشنهاد فیلم

شبیه به سودوکو با پیچ و تابی مدرن

خیلی‌ها علاقه زیادی به ســودوکو دارند و می‌توانند 
ســاعت‌ها بــا آن خودشــان را ســرگرم کننــد. بازی 
موبایلیThrees  یک بازی مدرن با ســبک و سیاقی 
کلاسیک است که مانند سودوکو شما را به استفاده 
از ذهن‌تان برای ادامه بازی دعوت می‌کند. این بازی 
را می‌توان به نحوی سنجش ریاضیات ذهن نیز تلقی 
کرد. در این بازی، شما باید خانه‌های خالی از عدد را 
نسبت به خانه‌های پر شده بسنجید و عدد صحیح را 
در آن قرار دهید. در واقع شما برای حل معادلات این 
بازی باید از ضرب، تقســیم، جمع و تفریق اســتفاده 
کنید. موســیقی زیبایی نیز در پس‌زمینــه این بازی 

پخش می‌شود که لذت بازی را دوچندان می‌کند. 

پیشنهاد بازی

2

کاهش علایم حساسیت فصلی بدون مصرف دارو
 نتایج مطالعات نشان می‌دهد مصرف روزانه برخی محصولات پروبیوتیک

 می‌تواند به کاهش علایم حساسیت فصلی کمک کند

  کمک از پروبیوتیک‌ها

یکــی از اولین مطالعــات در ایــن زمینه 
حدود 10 ســال قبل توســط گروهی از 
محققان نروژی انجام شد. بررسی آن ها 
روی گروهی از افراد دارای حساســیت 
فصلی نشــان می‌داد اگــر این افــراد به 
صــورت روزانــه در برنامه غذایــی خود، 
محصــولات پروبیوتیک را جــای دهند، 
شــدت علایم در آن ها می‌تواند کاهش 
یابد. نتایج این مطالعه هر چند امیدبخش 

بود اما با توجه به نمونه محدود آن، در باره 
تعمیم‌پذیری آن تردید وجود داشت.

  همه پروبیوتیک‌ها موثرند؟

چند ســال بعد از این مطالعــه، محققان 
دانشــگاه فلوریدا در آمریکا دست به کار 
شدند و موضوع را دقیق‌تر بررسی کردند. 
نتایــج کار این محققــان نشــان می‌داد 
همه محصولات پروبیوتیک نمی‌توانند 
به کاهــش عــوارض حساســیت فصلی 
کمک کنند و تنها محصولاتی این کار را 

می‌توانند انجام دهند که حاوی دو گونه 
مشخص از باکتری‌ها باشند. این دو گونه 
باکتری عبارت بودند از : لاکتوباسـیلوس 
و  بیفیدوباکتریوم. طبــق یافته‌های این 
محققان زمانی که افراد در روزهایی که 
حساسیت فصلی آن ها شدت می‌یابد، به 
صورت روزانه از محصولات حاوی این دو 
گونه باکتری استفاده کنند، شدت علایم 
در آن ها می‌تواند کاهش یابد اما شاید با 
خود فکر کنید که کدام یک از محصولات 

پروبیوتیک موجــود در بــازار دارای این 
مشخصه هستند؟

  نکته پایانی

غیــر از پنیر ســفید ایرانــی، محصولات 
پروبیوتیک دیگــری هم در بــازار وجود 
دارد که  حــاوی دو گونــه باکتری مفید 
اســت. بــرای کســب اطلاعات بیشــتر 
در بــاره محصولات، توصیه همیشــگی 
خوانــدن اطلاعــات درج شــده روی 

محصول است.

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شــرح 
حال  امکان پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  
دارویی توصیه می‌شــود،  پس از مشــورت با متخصص 

مصرف شود.

دکتر علی سجودی
دندان پزشک

عمر دندان عصب کشی شده چه قدراست؟

  یکــی از دنــدان هایــم را عصب کشــی کــرده ام 
. امــا باز هــم احســاس درد دارم ؟ رعایت بهداشــت 
دندان بســیار می تواند برای افزایش طول عمر دندان 
عصب‌کشی شده تاثیرگذار باشد. نکته دیگری که خیلی 
برای طول عمر دندان عصب کشــی شــده مهم است ، 
کیفیت جراحی و تخصص لازم دندان پزشک است  که 
امر بسیار مهمی اســت. در آخر هم نقش مواد ترمیمی 
بســیار کلیدی اســت که اگر از مواد با کیفیت و دایمی 
برای ترمیم و پر کردن دندان استفاده شده باشد، طول 
عمر دندان بیشــتر خواهد بــود. طول عمر یــک دندان 
عصب‌کشی شده می تواند 10 سال  یا بیشتر باشد که 

رعایت موارد یادشده در این امر بسیار تاثیرگذار است.
 با مراقبت مناسب، حتی دندانی که قبلا عصب کشی 
شــده اســت می تواند تا آخر عمر ســالم باقی بماند. اما 
بعضی اوقات، دندانی که قبلا درمان شده است به خوبی 
بهبود نمی یابد و می تواند درد داشــته باشد یا ماه ها یا 

حتی سال ها بعد نیاز به درمان مجدد ریشه پیدا کند.

  ریحان تب بر هم هست
ریحان به عنــوان گیاهی اشــتهاآور، ضدانــگل، تب بر، 
افزایش دهنده ترشح عرق، خلط آور، ضدنفخ، محرک و 
موثر در بیماری های ریوی و سینه‌ای شناخته شده است.

از ریحان به عنوان گیاهان دارویی، ادویه‌ای و همچنین به 
عنوان سبزی تازه استفاده می‌شود. در ایتالیا ریحان یک 
چاشنی مهم در تولید رب گوجه فرنگی به حساب می‌آید 
و برای معالجه نفخ شــکم و کمک به هضم غذا استفاده 
می شود. از این گیاه برای معالجه برخی ناراحتی‌های 
قلبی و همچنین برای مداوای بزرگ شــدن طحال می 
توان استفاده کرد. ریشه آن تب ‌بر و پادزهری موثر برای 
مارهای ســمی و به ویژه سوسمارهای ســمی و زهردار 
اســت. عصــاره برگ‌ها بــرای رفــع گــوش درد و ضعف 
شنوایی به داخل گوش‌ها ریخته می‌شود. برگ ریحان 

برای درمان آسم نیزاستفاده می شود.

پیامدهای بدنشستن کودکان
یکــی از حالت‌های پرطرفــدار و راحت نشســتن در 
بین کودکان، نشســتن به شــکل دبلیو W است؛ به 
این ترتیب که کودک به شــکل W زانوهــا را خم می 
کند و دو زانو می‌نشیند و باسنش روی زمین بین دو 
پاشــنه قرار می‌گیرد.  این مدل نشســتن به کودک 
اجازه چرخش  بدن و کنترل تنه می‌دهد و موقعیت 
بدنش را در حالتی قــرار می‌دهد تا بــه اطراف خود 
به‌طورکامل دسترســی داشته باشــد. پدر و مادرها 
معمولا این عادت کودک را به حساب انعطاف‌پذیری 
بدن او می‌گذارند. اما به گفته کارشناسان، این نوع 
نشســتن آن هم به مدت طولانی منجر به مشکلات 
بسیار جدی ارتوپدی و رشد کودکان می شود و حتی 
به استخوان‌ها، مفاصل و عضلات آسیب می‌رساند 
وهمچنین موجب بیماری‌های استخوانی می‌شود.

W آثار منفی نشستن کودکان به شکل  

- مشکلات ارتوپدی
-بروز مشکل دررفتگی

- رشد با تاخیر مهارت‌های حرکتی
- ضعف و رشد نکردن عضلات تنه

- کمردرد یا لگن درد در بزرگ سالی
-فشار غیرضروری بر تاندون‌های پاشنه، عضله‌های 

دورکننده کفل و ماهیچه‌های گردنده داخلی
   بــرای ترک عــادت به نشستن به شکل W چه 

کنیم؟

* یک چهارپایه یا صندلی کوچک با ارتفاع کم برایش 
در نظر بگیرید تا هنگام بازی با بچه‌ها راحت باشد و به 

اسباب‌بازی‌ها دسترسی داشته باشد.
* یک راه اصلاح فوری این نوع نشســتن، کشــیدن 
پاها به سمت جلو یا دراز کردن پاهای کودک در حال 

کتاب خواندن یا بازی است.
* نشســتن روی زانوها، جایگزین مناســب دیگری 
اســت. با قرار گرفتــن در این وضعیت هم نشســتن 
برای کودک راحت است هم بالاتنه کودک فعال نگه 
داشته می‌شود. البته کودک در مدت نشستن روی 
 W زانو، ممکن است خسته شود و دوباره به وضعیت
تغییر حالت دهد، در این صورت از کودک بخواهید 
یک پا را همچنان زیر خود نگــه دارد و پای دیگر را در 
شکم خود قرار دهد تا اســتراحت کند و بعد از مدتی 

جای پاها را باهم عوض کند.

نکاتی برای پخت نان باگت 

روش های مختلفی برای  تهیه نان باگت ارائه می شود که 
باید به دقت انجام دهید . برای این که بهترین نان  باگت را 

بپزید این نکات را رعایت کنید.
1- حتماً نان‌ها را توی سینی فر بگذارید ور بیاید. یعنی 
توی همان ســینی فری که قرار اســت در فر قــرار دهید 
وربیاید. چون  اگر بخواهید بعد از ورآمدن ، آن ها را منتقل 

کنید پف آن هامی خوابد  و خوب پخته نمی شود.
2- یک ربع قبل از این‌که نــان باگت ها را بپزیــد، فر را با 

حرارت 200 درجه روشن کنید.
می توانید روی نان ها کمی شیر بمالید.حدود 12تا15 

دقیقه صبر کنید. باید روی نان ها کمی طلایی شود.
3- پس از پخت، روی نان ها  را با فویل بپوشــانید و روی 
فویل هم دستمال آشــپزخانه بگذارید و حدود 10تا15 

دقیقه صبر کنید. با این شیوه  نان نرم می ماند.
4- هنگام درست کردن خمیر وقتی خمیر به دست می 
چسبد دســت ها را بشــویید تا با اضافه کردن آرد بیشتر 

سبب سنگین شدن خمیر و سفت شدن نان نشوید.
5- مقدار آبی کــه در طبخ نان با هر نــوع آرد مصرف می 
شود متفاوت است و به میزان گلوتن موجود در آرد و دمای 
آشپزخانه بستگی دارد. بنابراین آب یا مایعات جانشین 

آن مانند شیر را 
به تدریــج بــه آرد اضافه کنید 
تا خمیر بافت مد نظر را پیدا کند. دمای آبی 
که برای تهیــه خمیر از آن اســتفاده می کنید نیز بســیار 

مهم است.
6- از به کار بردن آرد شــیرینی پزی برای طبخ نان ها 
اجتناب کنید زیرا در این نوع آرد پروتئین های گلوتانین 
و گلیادین که باعث به وجود آمدن ماده ای به نام گلوتن 
و در نهایت ورآمــدن خمیر می‌شــوند به انــدازه کافی 

وجود ندارد.

ترفندها

day2dayparenting ،منابع: سلامت نیوز

منابع: پایگاه sciencedaily و فصلنامه علوم و صنایع غذایی شیوا رضایی| روزنامه‌نگار�

تعطیلی مدارس و بسیاری ادارات و مشاغل باعث شده خیلی از ما فرصت پیدا کنیم، وقت بیشتری را با بچه‌ها بگذرانیم. اختصاص دادن زمان ویژه برای هر فرزند 
آسان، رایگان و البته مفرح است. این کار باعث می‌شود کودکان متوجه عشق ما شوند و احساس امنیت کنند و به آن‌ها نشان می‌دهد که مهم هستند.

برای درمان سرفه چه کنیم؟
 این روزها که بحث بیماری کرونا مطرح است خیلی‌ها به 
سرفه‌های خودشان حساس شده‌اند. معمولا وقتی شما 
سرما می‌خورید، درگیر آلرژی هستید یا دچار عفونت 
تنفسی می‌شــوید بعد از بهبودی تا مدتی ممکن است 
سرفه را تجربه کنید. این سرفه‌ها ناشی از عفونت نیست 
و به علت آسیبی که به مخاط گلو وارد شده تا مدتی همراه 
شــما خواهد بود. در ادامــه چند راه حل بــرای برطرف 
شدن سرفه پیشنهاد می‌کنیم. البته توجه داشته باشید 
که این توصیه‌ها کلی هســتند و در هر مورد خاص بهتر 

است با پزشک مشورت شود.

منبع: سازمان جهانی بهداشت، یونیسف منبع: تبیان

 ســعی کنید گلــو را گرم و 
مرطوب نگه دارید.

 چون این ســرفه ناشــی از 
عفونت نیست، آنتی‌بیوتیک 

مصرف نکنید.

مایعــات  آش،  ســوپ،   
گــرم، آب میوه‌های طبیعی 
و آب‌لیموعســل اســتفاده 

کنید.

 در صــورت امــکان بخــور 
سرد استفاده کنید.

از فرزندتان بپرسید دوست دارد چه کاری انجام دهد
 انتخاب کردن باعث تقویت اعتماد به نفس آن‌‌‌ها می‌شود.

  اگر فعالیت پیشــنهادی آن ها با شرایط فاصله‌گذاری 
فیزیکی همخوانی ندارد،   بــا آن ها در این باره صحبت 

کنید.
 

زمانی اختصاصی برای هر فرزند خود تعیین 
کنید

  بسته به شرایط شما این زمان می‌تواند تنها 20 
دقیقه در روز یا بیشتر باشد.

  می‌توانید هــر روز در ســاعت مشــخصی این کار 
را انجام دهیــد تا به این ترتیب کودک یا نوجوان شــما 

منتظر آن ساعت باشد.

ایده‌هایی برای صرف وقت با نوزادان 
و خردسالان

   صداها و حالات چهره آن‌ها را تقلید کنید.
  با هم شعر و ترانه بخوانید.

  با قابلمه‌ها و قاشــق‌ها ســعی 
کنید آهنگ بسازید.

   قصــه بگوییــد، کتــاب 
بخوانیــد یــا برایــش 

نقاشی بکشید.
  با لگــو، لیوان یا 

هر ابــزار دیگری 
خانه بسازید.

ایده‌هایی برای صرف وقت با کودکان
  با هم کتــاب بخوانید یــا تصاویر کتــاب را نگاه 

کنید.
  بــا هم بــه کمــک مدادرنگــی یا مدادشــمعی 

نقاشی بکشید.
  یــک کارِ خانــه را بــا هــم انجام 
فعالیــت  بــه  را  آن  و  دهیــد 

سرگرم‌کننده تبدیل کنید.
  در تکالیف مدرسه کمک‌شان 

کنید.
  با یک موسیقی ورزش کنید 

یا ترانه بخوانید.

ایده‌هایــی بــرای صرف وقت با 
نوجوانان

  با آن‌ها دربــاره موضوعات مورد 
کنیــد؛  صحبــت  علاقه‌شــان 

ورزش، موســیقی، چهره‌هــا یــا 
دوستان‌شان.

  با موسیقی مورد علاقه‌شان با 
هم ورزش کنید.

  شرایطی را فراهم کنید که از 
طریق شــبکه‌های اجتماعی با 
دوستان‌شان در ارتباط باشند.
  با کمک همدیگر غذای مورد 

علاقه آن‌ها را بپزید.


