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حکایت 

تصویر زیبایی از عشق مادربزرگ 
به نوه که در شبکه‌های اجتماعی 
دست به دست می‌شود. کاربری 

زیر این عکس نوشت: »خوش 
به حال آن‌هایی که مادربزرگ و 

پدربزرگ دارند، نعمتی است 
که خیلی‌ها از آن محروم اند... 

قدرشان را بدانید.« کاربر دیگری 
هم به کرونا لعنت فرستاده بود 
که دیدن این صحنه‌ها را مدتی 

است از ما گرفته.
منتظر عکس‌های زیبای شما 

هستیم.

الهه توانا| روزنامه نگار
پزشکان به افراد مبتلا به دیابت و کسانی که مشکل افت قند خون 
دارنــد، توصیــه می‌کننــد از دســتگاه »گلوکومتــر« یا تســت قند 
اســتفاده کنند. چک کردن روزانه قند خون به شما کمک می‌کند 
از عوارض بالا و پایین رفتن آن که معمولا هم خاموش و بی‌صداست، 
پیشگیری کنید. در این مطلب روش استفاده از گلوکومتر را به شما 
آموزش می‌دهیم. یادتان باشد دستگاهی تهیه کنید که هولوگرام 

و ضمانت‌نامه داشته‌باشد.

وقتی در جعبه را باز می‌کنید با چند قطعه مواجه می‌شوید؛ یک 
دستگاه تست قند که نمایشگر کوچکی دارد، تعدادی سوزن یا لَنست، 

یک قوطی کیت یا نوار و یک وسیله شبیه قلم به اسم لنست‌زن.
 قبل از هر کاری دســت‌های‌تان را با آب گرم و صابون بشویید و کاملا 
خشــک کنید. در غیر ایــن صورت، دســتگاه ممکن اســت به‌دلیل چربی 

موجود در پوست‌، عدد دقیقی را نشان ندهد.
کلاهــک دســتگاه لنســت‌زن را خــاف جهــت عقربه‌هــای ســاعت 
بچرخانیــد تا نشــانگر دســتگاه، علامــت »فلــش« را نمایش بدهــد. حالا 

کلاهک را بردارید.
یکی از ســوزن‌های موجود در جعبه را در قســمت ورودی لنســت‌زن 
قرار بدهید. یادتان باشد که سوزن‌ها و نوارها، تاریخ انقضا دارند و بعد از 
منقضی شــدن نباید از آن‌ها اســتفاده کنید. اگر هم زودتر از تاریخ انقضا 
ســوزن و نوار تمــام کردیــد، نگران نباشــید چــون به‌صــورت جداگانه در 

داروخانه‌ها به‌فروش می‌رسد.
 قسمت انتهایی لنست‌زن را عقب بکشید تا دکمه آزادکننده روی آن 
فعال شود. سرِ انگشتی را که می‌خواهید از آن خون بگیرید، کمی ماساژ 

بدهید تا خون بدون فشار خارج شود و نتیجه آزمایش درست باشد.
 لنســت‌زن را به نوک انگشــت‌ نزدیک کنید به طوری کــه با آن مماس 
باشــد. بعد دکمه آزاد کننده را فشار بدهید. ســوزن توی انگشت‌تان فرو 
می‌رود. درد مختصری احســاس خواهید کرد و مقدار کمی خون جاری 

خواهد شد.
 یکی از نوارها را از ســمتی که علامت فلش دارد، داخل دستگاه تست 
قند قرار بدهید. وقتی صدای بوق شنیدید و علامت قطره روی مانیتور ظاهر 
شد، انگشت‌تان را به نوار نزدیک کنید. نوار، خون را به سمت خود می‌کشد.

 وقتی صدای »بیپ« شنیدید، انگشت‌تان را از دستگاه فاصله بدهید. 
بعد از چند ثانیه، عددی روی مانیتور دیده می‌شود. قند خون طبیعی ناشتا 
برای مبتلایان به دیابت باید بین ۸۰ تا ۱۳۰ باشد و دو ساعت بعد از غذا 

باید کمتر از ۱۶۰ باشد.
 توجه:  بهتر اســت درباره میــزان نرمــال قند خــون و نیاز به اســتفاده از 

دستگاه، با پزشک‌تان مشورت کنید.

پسر جوانی در آرزوی ازدواج با دختر کشاورزی 
بود. کشــاورز برای پسر شــرط گذاشت و گفت: 
»برو آن طــرف مزرعه بایســت. من ســه گاو نر را 
آزاد می‌کنم، اگر توانســتی دم یکی از این گاوها 
را بگیری، من دخترم را به تو خواهم داد.« پســر 
قبول کرد. کشــاورز در طویله را باز کرد و اولین 
گاو بیرون دویــد. باورکردنی نبــود، بزرگ‌ترین 
و خشــمگین‌ترین گاوی که پسر در تمام عمرش 
دیده بود. گاو ســم به زمین می‌کوبید و به طرف 
پســر هجوم می‌برد. جوان خود را کنار کشید تا 
گاو از مرتع گذشــت. کشــاورز دومین گاو را رها 

کرد. گاوی کوچک‌تر از قبلی که با ســرعت کم 
حرکت می‌کرد و گرفتن‌اش راحت بود. پسر با 
خود گفت: »منطق می‌گوید این را هم ول کنم، 
چون گاو بعدی کوچک‌تر خواهد بود و این یکی 
هم ارزش جنگیدن نــدارد.« گاو دوم هم رفت. 
کشــاورز برای بار ســوم گاو دیگری را رها کرد و 
همان‌طور که پســر فکر می‌کــرد ضعیف‌ترین و 
کوچک‌ترین گاوی بود که در تمام عمرش دیده 
بود. پســر لبخندی زد و در موقع مناســب روی 
گاو پرید و دستش را دراز کرد تا دم گاو را بگیرد، 

اما... گاو دم نداشت!‍	

چطور از دستگاه تست قند خون استفاده کنیم؟

از دست دادن فرصت‌های زندگی
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آشپزی 

آزمون حافظه و حواس جمع
سین‌جیم 

میــان وعده‌‌های ســالم و سرشــار 
فــرد  متابولیســم  ویتامیــن،  از 
ســالمند را حفــظ و میــزان قنــد 
خــون را تنظیــم و اشــتهایش  را 
کنترل می‌کند. در عــوض عادت 
بــه خــوردن خوراکی‌هــای خیلــی 
شیرین، چرب یا پرنمک آسیب زیادی به 
ســالمندان وارد می‌کند و دلیل اصلی بیماری‌هایی مثل فشارخون بالا، 

چاقی مفرط و دیابت در این  افراد است.

  روش تهیه
6 قاشق غذاخوری سبوس جودوسر، چهار قاشق چای‌خوری پودرکاکائو، 

نصف قاشق غذاخوری شکر قهوه‌ای و یک قاشق چای‌خوری بکینگ پودر 
را در یک کاســه مخلوط کنید. شش قاشــق غذاخوری ماست کم‌چرب و 
دو عدد تخم‌مرغ را به آن اضافه کنید و آن‌قدر هم بزنید تا یک‌دست شود. 
مخلوط را به شش قسمت مساوی تقسیم کنید و در قالب مخصوص کلوچه 
بریزید. آن را ۱۵ تا 20 دقیقه در فر 180 درجه سانتی‌گراد بپزید. نوش 

جان شما و فرزندان‌تان!

  فواید
ســبوس جودوســر از نظر کربوهیدرات مشابه آرد جودوســر اما با کالری 
کمتر اســت که موجب ســامت قلــب و اســتخوان، درمان دیابــت، رفع 
یبوست، تنظیم فشارخون، بهبود سیستم ایمنی بدن، کاهش وزن، بهبود 

کیفیت خواب و افزایش انرژی در سالمندان می‌شود.

برداشت 
خودتان از 

این کارتون 
را برای ما 
بنویسید

کلوچه شکلاتی با سبوس جودوسر

داده تصویری

در ســین‌جیم این هفته در قالب طراحان سوال 
بدجنســی فرورفته‌ایــم کــه بــا کلمه‌هــای 

انحرافــی و مثبــت و منفی کــردن عمدی 
فعل‌ها قصــد دارنــد پاســخ‌دهندگان را 
فریب بدهند. البته ما یک فرق اساسی با 

آن‌ها داریم، این‌کــه خودمان به کار بدمان 
اعتراف می‌کنیم. ولی راستش خیلی 

هم بد نیست. این‌طوری 
دقــت  بــا  مجبوریــد 
بیشــتری ســوالات را 
بخوانید تــا روی ما کم 

شود!

۱  کدام یک از این  نویسندگان بزرگ ایرانی  زنده  است؟
الف( بهرام صادقی   

ب( محمود دولت‌آبادی   
 پ( هوشنگ گلشیری

۲  کدام گزینه درباره نگهداری از خاک گیاهان اشتباه است؟
الف( پوست تخم‌مرغ دارای کلسیم و برای تقویت خاک مناسب است.

ب( پوســت مــوز به‌دلیــل داشــتن پتاســیم، به خــاک مــواد معدنــی کافی 
می‌رساند.

پ( اســتفاده از خاکســتر برای خاک باغچه ضرر دارد چون باعث سوختن 
ریشه‌ها می‌شود.

۳  در کدام گزینه، نوع گوشت انتخابی با کباب مطابقت ندارد؟
الف( گوشت گوسفند و گوساله چرخ‌کرده، کوبیده
ب( راسته گوسفندی یا راسته گوساله، کباب برگ

پ( فیله گوسفند و مرغ، چنجه

۴  در کدام گزینه اسم قدیمی و فعلی شهرها با هم تطابق دارد؟
الف( دهکرد، شهرکرد

 ب( نیمروز، اصفهان 
 پ( ترشیز، تبریز

۵  در کدام گزینه اسم شــهر محل قرارگیری کوه، غلط عنوان نشده 
است؟

الف( بیستون، کرمان  
 ب( الوند، همدان

 پ( علم‌کوه، آذربایجان

۶  در کدام گزینه رنگ نهایی از ترکیب رنگ‌های اشتباهی به دست 
آمده است؟

الف( زرشکی = قرمز + نارنجی
ب( قهوه‌ای = مشکی + قرمز + زرد

پ( سرمه‌ای = آبی + مشکی

کارتون

مد
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ع: 
نب

م

تسکین 
درد

برطرف کردن 
ورم و التهاب

بروز 
حساسیت‌

کاهش مشکلات 
قلبی و عروقی

افزایش خطر 
سکته مغزی

مضرات  آسپرین باید توسط پزشک تجویز شودفواید
 از مصرف خودسرانه آن پرهیز کنید!

خون ریزی 
دستگاه گوارش

سلامت 

فواید و مضرات آسپرین برای سالمندان


