
  انتخاب جنس مناسب برای لباس کودک 

  از پوشــاندن بیــش از حــد فرزندتان در فصل ســرما 
بپرهیزید. این کار اغلب باعــث عرق کردن کودک و در 

نتیجه سوختن یا قرمز شدن پوست او می‌شود.
  پوست سر کودک باید حتما پوشانده شود. بهتر است 
کلاهی را انتخاب کنید که علاوه بر سر گوش‌های او را 

هم بپوشاند.
  بهتر است جنس لباس‌های زیرین از نخ و سایر الیاف 

نرم و لطیف باشد.
  لباس‌های پشــمی هیــچ گاه نباید با پوســت کودک 
تماس مســتقیم داشــته باشــند زیرا می‌توانند منجر به 

حساسیت و آسیب پوست شوند.
  لباس‌ کودک را به طور مرتب بشویید و برای شستن 

از نرم کننده استفاده کنید.
   هرچند وقت یک بار لباس‌های کودک را ضد عفونی 
کنید. لباس، به خصوص لباس زیر، یکی از اصلی‌ترین 
عوامل حساسیت‌ها و ایجاد انواع قارچ بر پوست کودک 

است.
   جلوگیری از خشکی پوست کودکان

   کودک را هر دو تا سه روز یک بار به حمام ببرید.
    مدت زمان شست و شو نیز باید کوتاه باشد.

   پس از هر بار حمام و شست‌و‌شــو، پوســت کودک را 
مرطوب کنید.

 اگر فرزندتان نوزاد اســت یا پوست حساسی دارد، از 
کرم‌ها و مرطوب کننــده‌ مخصوص کودکان اســتفاده 

کنید.

  از آب بسیار گرم پرهیز کنید. آب گرم در فصول سرد 
سال برای پوست بدن بسیار مضر است و موجب خشکی 
بیشتر آن می‌شود. به همین دلیل توصیه می‌شود برای 

حمام از آب ولرم استفاده شود.
 روزانه دو تا ســه بار بــدن فرزندتان را ماســاژ دهید. 
پیش از ماساژ مقداری روغن گیاهی بر پوست او بمالید.
 کرم ضد آفتاب مخصوص فصل تابســتان نیست. در 
فصل سرما نیز استفاده از کرم ضد آفتاب ضروری است.
   به فرزندتــان در طول روز بــه میزان کافــی آب ولرم 
بدهید تا بدن او دچار کم آبی نشود. کم آبی بدن منجر 

به خشکی و ترک خوردگی پوست می‌شود.
 از قرار دادن کودک کنار شــومینه یا بخاری پرهیز 

کنید.
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خورشت به و لپه سرشار از ویتامین ب 

آشپزی من آشپزی من

خورشت

 مراقبت از پوست کودکان در فصل زمستان
 به فرزندتان در طول روز به میزان کافی آب ولرم بدهید تا بدن او دچار کم آبی،  خشکی و 

ترک خوردگی پوست نشود

معمولا در فصل تابستان 

زیــادی  هــای  توصیــه 

درباره مراقبت از پوست  

کــودک داریــم زیــرا او به 

 بیرون از منزل رفت و آمد 

می کند و در معــرض نور آفتاب قــرار می گیرد، 

اما در فصل زمســتان ممکن است از بهداشت و 

مراقبت از پوست کودک غفلت کنیم در حالی 

که سیســتم‌های گرمایــش مرکزی یــا بخاری و 

شومینه‌ها می‌تواند به خشــکی پوست کودک 

منجر شــود. با رعایت چند نکته ساده می‌توان 

از پوست بدن کودکان محافظت کرد . به همین 

منظور باید مراقب بهداشــت لباس کودک هم 

بود:

   به -۲۵۰ گرم
   لپه -  یک چهارم پیمانه )۷۵ گرم(

   گوشت گوســفند -   به میزان دلخواه )توصیه شده:  
۷۵۰ گرم(

   پیاز - یک عدد
   سیر - ۳ حبه

   رب گوجه فرنگی - به میزان لازم
   روغن -۴ قاشق غذاخوری

   زردچوبه - یک قاشق غذاخوری
   فلفل سیاه - نصف قاشق غذاخوری

   آب - ۲ فنجان
   آب لیمو- ۲ قاشق غذاخوری

   چوب دارچین  - یک عدد
   شکر- ۲ قاشق غذاخوری )اختیاری(

مارال مرادی
خبرنگار

۱. ابتدا پیاز و سیر را خرد و در روغن سرخ کنید.
) پیاز و ســیرها را ریز خرد کنید(۲. گوشت‌ها را 
به‌صورت خورشتی  ریز کنید و سپس در ماهیتابه 
تفت دهید تا آب آن گرفته شــود؛ سپس گوشت 
را به پیاز و سیر سرخ شده اضافه کنید و به همراه 
زردچوبه و فلفل کمی تفت دهید تا بوی گوشت 
کمی گرفته شود.۳. بهتر است از شب قبل لپه‌ها 
را در آب  خیس کنید؛ در هر صورت در این مرحله 
لپه‌ها را کمی آب پز کنید.۴. گوشت را به همراه 
آب روی شعله قرار دهید.۵. در ظرف جداگانه‌ای 
مقداری روغن بریزید و دو قاشــق از رب را در آن 
سرخ کنید.۶. بعد از پخته شــدن گوشت درون 
قابلمه، رب گوجــه فرنگی تفت داده شــده را به 
همراه لپه‌ پخته شــده و چــوب دارچیــن اضافه 
کنید و اجازه دهید مخلوط پخته شود.۷. به‌ها را 

بشویید و به تکه‌های کوچک خرد کنید، سپس 
آن‌هــا را درون ماهیتابــه به همراه کمــی روغن 
تفت دهید.۸. به‌های تفت داده شده را با کمی 
نمــک و زعفران دم کشــیده به همــراه رب‌ باقی 
مانده داخل ظرف اصلی خورشت  بریزید و اجازه 
دهید با شعله ملایم ترکیب گوشــت‌های آماده 
شده با به پخته شود. حرارت زیر خورشت را کم 
کنید تا به طور کامل جا بیفتد.۹. در ۱۵ دقیقه 
پایانی شکر و آب‌لیمو را به خورشت اضافه کنید و 
 اجازه دهید پخته شود تا به غلظت مناسب برسد.
میوه بــه،  به دلیل داشــتن عناصر مغــذی مانند 
ویتامین B1، ویتامین B2، ویتامین B3، ویتامین 
B6، ویتامین C، آهن، پتاسیم، کلسیم، منیزیم، 
ســدیم، مس و منگنــز برای ســامت دســتگاه 

عصبی مفید است .

درمان خانگی و پیشگیری 
از خطوط پنجه کلاغی

اولین چروک‌هایی که در صورت ما نمود پیدا می‌کند 
خطــوط پنجه کلاغــی یــا چروک‌های اطراف چشــم 
است. این چروک‌ها به ویژه برای خانم‌ها ناخوشایند 
است و زیبایی آن‌ها را تحت تأثیر قرار می‌دهد. راه‌های 
مختلفی وجود دارد که می‌توان از ایجاد این چروک‌ها 
پیشــگیری کرد یــا آن‌هــا را به تعویــق انداخــت یا این 
که آن‎هــا را رفع کــرد. در ایــن مطلب بــه معرفی  این 

راهکارها می‌پردازیم.
چه عواملی باعــث ایجاد خطــوط پنجه کلاغی 

می‌شود؟
به طور کلی این خطوط بــا تغییر حالت صورت به طور 
موقت دیده می‌شــود اما با افزایش سن خطوط پنجه 
کلاغی دایمی و عمیق‌تر می‌شود. قرار گرفتن طولانی 
مدت در معرض آفتاب داغ، خشکی پوست و اخم زیاد 
می‌تواند روند ایجــاد خطوط پنجه کلاغی را تســریع 
کند.برای رفع خطوط پنجه کلاغی لازم نیست حتما 
به پزشــک مراجعه کنید. راهکارهای مختلفی وجود 

دارد که می‌توانید  آن ها را در منزل انجام دهید.
پیشگیری از خطوط پنجه کلاغی با زندگی سالم

به اندازه کافی آب بنوشید تا پوست‌تان خشک نشود. 
خشکی پوســت، صورت‌تان را زودتر چروک می‌کند. 
اســتعمال دخانیــات باعــث پیــری زودرس و چیــن و 
چروک عمیق‌تر پوست می‌شود. از استعمال دخانیات 
خودداری کنیــد و بــه هیچ وجــه نزدیک افــرادی که 
سیگار یا قلیان می‌کشند یا دخانیات مصرف می‌کنند 
ننشــینید. دود دخانیات برای شــما به اندازه مصرف 

کننده آن و حتی گاهی بیشتر  خطر دارد.
E استفاده از مواد غذایی حاوی ویتامین 

 ویتامین E یک ویتامین ضروری برای حفظ شادابی و 
جوانی پوست است. برای مراقبت از پوست خود حتما 
مواد غذایی حاوی ویتامیــن E را در وعده غذایی خود 
بگنجانید. از جملــه این مواد غذایــی می‌توان به تخم 
مرغ، بادام، انبه، گوجه فرنگی، فندق، پســته، تخمه 

آفتابگردان، تخمه کدو، زیتون و مارچوبه اشاره کرد.
E استفاده از قرص ویتامین 

اگر دچار کمبود ویتامین E هستید می‌توانید تحت نظر 
پزشک، از قرص ویتامین E استفاده کنید.

E استفاده از روغن ویتامین 
هر شب با روغن ویتامین E ناحیه اطراف چشم را ماساژ 
 E را با قرص ویتامین E دهید. می‌توانید روغن ویتامین
یا با روغن های دیگر مثل بادام و زیتون ترکیب کنید و 

دور چشم خود را با آن ماساژ دهید.
 پیشگیری از خطوط پنجه کلاغی یا کاهش آن‌ها 

با استفاده از کرم
کرم‌های مرطوب کننده با حفظ  رطوبت پوست اطراف 
چشم،  به پوست اجازه چروک شــدن نمی‌دهد. کرم 
های مرطوب کننــده مخصوص دور چشــم هم وجود 
دارد که همین کار را به طور ویژه‌تر برای اطراف چشم 
انجام می دهد. در واقع کرم‌ها با حفظ رطوبت پوست، 
برای پیشگیری از چروک شدن کاربرد دارد اما برای 

درمان خطوط پنجه کلاغی مناسب نیست.
 شیر

اگر از طعم شــیر خوش‌تان نمی‌آید، می‌توانید تکه‌ای 
پنبه را به شیر آغشته کنید و روی خطوط پنجه کلاغی 
بمالید. حدود ۱۰ دقیقه صبر کنید و پس از آن صورت 
خود را با آب سرد بشــویید. برای دریافت نتیجه بهتر، 
می‌توانید کمی روغن بادام به شیر اضافه و ترکیب به 
دست آمده را به پنبه آغشته کنید و به مدت ۱۰ دقیقه 
روی خطوط پنجه کلاغی قرار دهید. سپس با آب سرد 
بشویید. این کار را حداقل یک بار در روز انجام دهید تا 

به نتیجه دلخواه برسید.
 خیار

برای رفع خطوط پنجه کلاغی، خیار را به شــکل پوره 
درآوردیــد و روی خطوط قــرار دهید. البته پیشــنهاد 
می‌کنیم به دلیل خواص این ماده مفید، پوره خیار را 
روی دیگر بخش‌های صورت خود نیز بگذارید و اجازه 
دهید تا کاملا خشک شود. آن‌گاه صورت خود را با آب 

سرد بشویید.
 رفع چین و چروک اطراف چشم با استفاده

 از ماسک‌های خانگی
  ماسک روغن زیتون و سفیده تخم مرغ

مقداری روغن زیتون را با یک سفیده تخم مرغ مخلوط 
کنید و به آرامی روی ناحیه اطراف چشــم بمالید. ۱۵ 
دقیقه صبر کنید و در نهایت با آب ولرم بشویید. هفته‌ای 

دو یا سه بار می‌توانید از این ماسک استفاده کنید.
  ماسک سیب زمینی

 ماســک ســیب زمینی هم یکــی از ماســک‌های رایج 
برای رفع چین و چروک اســت. ســیب زمینی را رنده 
کنید و روی پوســت اطراف چشــم بمالید. چشم‌ها را 
ببندید و حدود ۱۵ دقیقه صبر کنید. ســپس صورت 
خود را بشویید. می‌توانید سیب زمینی را با عسل هم 

مخلوط کنید.
 »cuteskin«در تهیه این مطلب از سایت 

کمک گرفته شده است

بانوان

کودک 

 ۱. تورم پا

یکی از نشانه‌های لخته شدن خون تورم در پاست. )معمولًا یک پا(
۲. درد ساق پا

با لخته شدن خون، درد اغلب در ساق پا شروع می‌شود و می‌تواند گرفتگی 
یا درد ایجاد  کند.

۳. پوست قرمز یا بی‌رنگ روی پا

اگر لخته، رگ‌های بــاز  یا پاها را مســدود کند، آن‌ها ممکن اســت کبود یا 
قرمز به نظر برسند. پوست همچنین می‌تواند در اثر آسیب رگ‌های خونی 

بی‌رنگ شود. 
۴. احساس گرما در پای آسیب‌دیده

با بدتر شدن لخته خون، پوست اطراف آن اغلب قرمز یا بی‌رنگ می شود و 
در صورتی که پوست را لمس کنید حس گرما خواهید داشت.

۵. فشار در قفسه سینه یا بازو که گسترش می‌یابد

علایم حمله قلبی، بنا به گفته کلینیک مایو عبارت اند از فشــار، گرفتگی، 
درد یا احساس فشار در قفسه سینه یا بازوها که ممکن است به گردن، فک 

یا پشت گسترش یابد. 
۶. حالت تهوع

سوء هاضمه، ســوزش معده یا درد شــکم از علایم کووید ۱۹ اســت، اما از 
نشانه‌های حمله قلبی هم محسوب می‌شود.

۷. نفس تنگی

از آن جایی که کووید ۱۹ می‌تواند ریه‌ها را آلوده کند، تنگی نفس می‌تواند 
نشــانه درگیری قلبی هم باشــد و با تجربه این نشــانه حتما باید به پزشک 

مراجعه کرد.
۸. عرق سرد

هنگامی که قلب شما مشکل دارد، تلاش بیشــتری برای پمپاژ خون لازم 
است. از این رو تعریق افزایش می‌یابد.

۹. خستگی

خستگی شدید می‌تواند نشانه‌ای از نارسایی قلب شما باشد.
۱۰. سبک سری یا سرگیجه ناگهانی

اگر هر یک از این علایم را تجربه کردید، بلافاصله با پزشک تماس بگیرید.
۱۱. حس لرزش در قفسه سینه

حس لرزش در قفسه سینه می‌تواند نشانه‌ای از ضربان قلب نامنظم باشد. 
طبق تحقیقــات جدید، برخــی از داروهایی کــه برای درمــان کووید-۱۹ 
استفاده می‌شود، مانند هیدروکسی کلروکین، دارای عوارض قلبی بالقوه 

مربوط به ضربان قلب  است.
		                                    منبع: خبرآنلاین

ادویه‌ای که به کاهش وزن شما 
سرعت می بخشد

نتایج یک مطالعه جدید نشان می‌دهد که گنجاندن 
زیــره در رژیــم غذایی برای ســرعت بخشــیدن به 
کاهش وزن و کاهش ســطح کلســترول بــد موثر 
اســت.محققان دانشــگاه علوم پزشــکی شــهید 
صدوق ایران به طور تصادفی ۸۸ زن دارای اضافه 
وزن یا چاقی را برای مدت سه ماه به دو گروه تقسیم 
کردند. هــر دو گــروه مشــاوره تغذیــه‌ای دریافت 
کردند و میزان کالری دریافتی روزانه آن‌ها به طور 
متوســط ​​۵۰۰ کالری کاهش یافت. یکــی از این 
گروه‌ها که اعضای آن ســه  نفر بودند روزانه کمی 
کمتر از یک قاشق چای خوری پودر زیره به همراه 
ماســت  مصرف کردند.پس از پایان این ســه ماه، 
مشــاهده شــد افرادی که زیره مصرف می‌کنند، 
ســه برابر گروه دوم که بــه رژیم آن‌ها زیــره اضافه 
نشــده بود، وزن کم کردند. همچنین گروهی که 
زیره مصرف می‌کردند، درصد چربی بدن خود را 
تقریباً ۱۴/۶۴درصد کاهش دادند که تقریباً سه  
برابر گروه دوم بود که حدود۴/۹۱درصد چربی 
بدن خود را از دست دادند. همچنین گروهی که 
زیره مصرف کردند ۲۳ واحد کاهش چربی خون 
یا تری گلیسیرید را داشتند، در حالی که گروه دیگر 
فقط ۵ واحد کاهش این نوع چربی را داشتند. زیره 
سرشار از فیتواسترول است. این ماده یکی از مواد 
شیمیایی شناخته شده است که از جذب کلسترول 

در بدن جلوگیری می‌کند. 

۱۱ علامت هشدار دهنده حمله کرونا به قلب و عروق 

کشف اختلال جدید در بهبودیافتگان کرونا
اختلال اســترس پس از ضایعــه می‌تواند به عنــوان یکی از آثــار روانی 

بهبودیافتگان کرونا باشد.
این اختلال عمدتا به دلیل تجربه اتفاقات ناگــوار رخ می‌دهد وبا توجه 
به شدت هر واقعه متفاوت است. به عنوان مثال تجربه صحنه تصادف، 

برخی وقایع جنگ و... می‌تواند ســال‌ها پس از واقعــه در ذهن تداعی 
شود  وسبب تحمیل فشار روانی باشد. همچنین برخی کودکان که در 
خانواده شــاهد درگیری شــدید والدین، کتک خوردن مادر و متحمل 
اضطــراب و ترس روانی می‌شــوند، می‌توانند این اختــال را در بزرگ 

سالی تجربه کنند. برخی بیماران در وضعیت شدید این بیماری، درد 
و رنج و بســتری درازمدت در مراکز درمان را تجربه مــی کنند بنابراین 
می‌توانند با اختلال اضطراب، دل شــوره، بی‌قراری و گاه افســردگی 

روبه‌رو شوند. 

تازه ها 

 شما احتمالًا کووید ۱۹ را یک بیماری تنفسی می‌دانید، اما معلوم شده است که ویروس کرونا، 
قلب و همچنین ریه‌ها را آلوده می‌کند. در واقع، تحقیق منتشر شده در نشریه آمریکایی طب 
اورژانس تایید کرد که بیمــاران مبتلا به کووید ۱۹ می‌توانند عوارض قلبی ناشــی از کرونا را 

تجربه کنند که بــه برخی از آن ها اشــاره می‌کنیم.  میوکاردیت )التهاب عضله قلب(، ســکته 
قلبی حاد )حمله قلبی(، نارسایی قلبی،  دیس ریتمی )ضربان قلب نامنظم(،  آسیب میوکارد 
)قلب آسیب دیده(،  ترومبوآمبولی وریدی )لخته شدن خون(   و  اما   نشانه های هشدار دهنده :


