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  سلامتآشپزی من

نکات مهم برای چاشت مدرسه کودکان

آشپزی من آشپزی من

روش تهیه
اول زنجبیل را بشویید و آن را به تکه های ضخیم متوسط   

تقسیم کنید.
سپس آب را در یک ظرف گرم کنید.

زمانی که آب جوشــید، ریشــه زنجبیل را اضافــه کنید و 
اجازه دهید 10 دقیقه بماند.

خواص 
 زنجبیل برای علایم مشترک آنفلوآنزا، سرماخوردگی و 

سرفه بسیار موثر است.
 اگر می خواهید خواص ضد ویروســی زنجبیل را تقویت 
کنید، می توانید آن را با ســایر گیاهان دارویی ترکیب و به 

عنوان یک نوع چای مصرف کنید. 

دمنوش

تا زمان نگارش این مطلب، مدارس بیشتر شهرهای 
کشور تعطیل  شده اند و بچه ها در منزل هستند ؛ با 
این حال  یکی از نکاتی که ضروری است با رعایت آن 
بدون نگرانی، کــودکان خود را طــی روزهای آینده 
که مدارس باز خواهند شد  به مهد و پیش دبستانی و 
مدرسه بفرستیم، موضوع چاشت روزانه بچه هاست. 
توجه داشته باشید همه این نکات برای استفاده بدون 
نگرانی بچه ها از خوراکی هاست. پس با مرور و تاکید 

چندباره مسائل به نگرانی آن ها دامن نزنیم.
 در این روزها حتمــاً خوراکی های بســته بندی 
شــده مثل کیک و بیســکویت را برای کودک خود 

فراهم کنید.
 بــرای تنــاول خوراکــی بســته بنــدی شــده هم 
ضروری اســت دســت کودک شســته یا از ژل ضد 

عفونی استفاده شود.
 به کودک خود توصیه کنید از خوراکی مشترک 

استفاده نکند.
 میوه و خوراکی های رو باز به کودک تان ندهید. 
گاهی کودکان برای خوردن میوه ناچار هستند از 

دست استفاده کنند.
 اگر کودک نیاز به نوشــیدن مایعــات دارد، بهتر 
اســت آب معدنــی و آب میــوه بســته بنــدی شــده 
همراهش باشــد. پر کــردن یک بطــری در منزل، 
به دلیل اســتفاده مجدد و پلمب نبــودن آن ممکن 

است نگرانی هایی در پی داشته باشد.
 اگــر کــودک از بوفــه مدرســه خوراکــی تهیــه 
می کند، بهتر اســت چاشــت گرم نخرد و به همان 

خوراکی های بسته بندی شده بسنده کند.       

ترمیم رژ لب و سایه 
شکسته

  بدون شک هر خانمی از خرد شدن 
لــوازم آرایش خــود بســیار ناراحت 
خواهــد شــد. اگــر رژلــب و ســایه 

شکسته دارید، این مطلب را مطالعه کنید تا به 
نحوه ترمیم آن ها پی ببرید.

1. ترمیم سایه های پودر شده
 وسایل مورد نیاز

الکل ســفید 70 درصد، پودر فشــرده شکسته 
و خرد شــده، صاف کننده، دســتمال کاغذی، 

کیسه پلاستیکی
 دستورالعمل

1. روی ســطح پــودری کــه شکســته شــده و 
می خواهیــد آن را ترمیم کنید، یک پلاســتیک 

بکشید.
2. با اســتفاده از صــاف کننده ای کــه انتخاب 
کرده اید یا هر وسیله دیگری، پودر داخل ظرف 
را کاملا خرد کنید و ســپس پلاستیک روی آن 

را بردارید.
3. یک قطره الکل روی پودر خود بریزید و آن را 
هم بزنید تــا به خوبی در همه جــا پخش و مانند 

یک خمیر اسفنجی شود.
4. با صاف کننده خود سطح روی پودر را صاف 
کنیــد و اگر در انجــام این کار با مشــکل روبه رو 
شــدید، آن را داخــل الکل فــرو  ببرید و ســپس 

سطح روی پودر خود را صاف کنید.
5. کمی دســتمال دور انگشــت خود بپیچید و 
داخل الکل فرو ببرید. سپس اطراف و لبه های 

سطح پودر خود را تمیز کنید.
6.  بگذارید پودر در طول شب به همین صورت 
باقی بماند تا الکل بــه خورد آن بــرود و پودرها 

دوباره به صورت فشرده در آیند.
2. ترمیم رژ لب شکسته

 مواد لازم
 رژلب شکسته، کبریت یا شمع،  دستمال توالت

 مرحله اول
رژلب شکسته را در یک مکان تمیز قرار دهید و 
دستان خود را بشویید و دستکش دست کنید. 
اگر رژلب به دوقسمت تقسیم شده است، قسمت 

بالایی را جدا کنید و در گوشه ای قرار دهید.
 مرحله دوم

رژلب را در حالت ایستاده قرار دهید و از کبریت 
یا شمع روشن برای ذوب کردن قسمت انتهایی 
رژ لــب کــه درون لوله اســت، اســتفاده کنید. 
قســمت شکســته شــده را به ناحیه ذوب شــده 
بچسبانید. همچنین قبل از اتصال، می توانید 
قسمت پایین تکه جدا شده را هم ذوب کنید تا 

چسبندگی چند برابر شود.
 مرحله سوم

از دستمال توالت برای نگه داشتن قسمت شکسته 
استفاده کنید و سریع و آسان آن را به ناحیه ذوب 
شــده بچســبانید. اســتفاده از کبریت روشن در 

لبه های بیرونی به این کار پایان می بخشد.
 مرحله چهارم

رژلب را به مدت 20 تا 30 دقیقه درون یخچال 
قرار دهید تا کاملا بچسبد.

 مرحله پنجم
پس از این که کاملا به یکدیگر چسبیدند، رژلب 
را اندکی بچرخانید و داخل تیوب بگذارید. حال 
می توانید بــه راحتی از رژلب شکســته خود که 

کاملا چسبیده است، استفاده کنید.
منابع: پارس ناز، رژ لب، مه شو

بهداشت
پرسش و پاسخ

بانوان

دکتر مسعود مردانی
متخصص بیماری های عفونی

 بهترین فاصله تلویزیون ازسطح زمین
1- زاویه دید چشم ها در مقابل تلویزیون باید به اندازه ای 

باشد که دچار گردن درد و کمر درد نشوید.
2- بهتریــن فاصله اززمیــن در زمانی که فــرد روی کاناپه 
به تماشــای تلویزیون نشســته 150 ســانتی متر از سطح 

زمین است.
 مراقب اشعه تلویزیون هم باشید

لامــپ   از  تصاویــر  نمایــش  بــرای  تلویزیــون  در   -1
تصویراستفاده می شــود و  فرد در صورتی که مدت زیادی 
در معرض این اشعه قرار بگیرد، دچار آسیب های جسمی 
و روانــی خواهــد شــد، به خصوص آســیب های چشــمی، 

مغزی و... 
2- میزان آسیب رسانی این امواج به فاصله انسان تا چشمه 
تولید اشعه،بستگی دارد، یعنی هرچه به منبع تولید اشعه 
نزدیک تر باشیم ضرر بیشــترخواهد بودو از طرفی هر قدر 
صفحه نمایش بزرگ ترباشــد، تعداد لامپ هــای تصویر و 

تولید اشعه ها هم بیشترمی شود.
3- با توجه به بررسی های انجام شده، اگر هنگام تماشای 
تلویزیون زاویه ای برابر 40 درجه داشته باشید،  می توانید 
سینمایی ترین تجربه را به دست بیاورید اما پیدا کردن این 

40 درجه هم خودش جای بحث دارد.
4- کافی اســت فاصله خود از تلویزیون ) بر حسب سانتی 
متر( را در عدد 0.84 ضرب کنید تا فاصله مناســب برای 
شــما به دســت آید. معمولًا افرادی که می خواهند فیلم یا 
برنامه ای را ببینند، در فاصله 3 متری تلویزیون می نشینند 

ودر سالن ها و اتاق های کوچک هم فاصله ای حدود 1.5 
متر با تلویزیون دارنــد. بعضی از کارشناســان توصیه می 
کنند،  با این حساب برای سالن های بزرگ تلویزیون 80 
تا 90 اینچی با توجه به فاصله 3 متری مناسب خواهد بود  و 
برای  ســالن های کوچک تر تلویزیونی با اندازه 46 تا 49 

اینچی با فاصله 1.5 متری مناسب ترین انتخاب  است. 
5- اگر سالن شــما آن قدر بزرگ است که می توانید 3 متر  یا 
بیشتر هم از تلویزیون فاصله داشته باشید، بهتر است حتماً 
 تلویزیونی بالای 60 اینچ  بخرید اما اگر سالن شما به اندازه ای

 مساحت دارد که فاصله شــما از محل تلویزیون 1.5 تا 2 متر 
اســت، بهترین گزینه برای خریــد و بهترین حالت، داشــتن 

تلویزیونی در اندازه 46 تا 50 اینچ است.
 نشانه های آسیب چشم با تماشای تلویزیون

1- درد و خارش چشم
2- مشکل در تمرکز

3- خستگی و آب چشم
4- تاری و دوبینی

5- حساسیت به نور
6- گردن وشانه درد

 تفاوت تلویزیون LED و LCD در زاویه دید
زاویــه دیــد تلویزیون هــای LED بهتــر از تلویزیون هــای 
LCD اســت چراکه از جهات مختلف )بالا، پایین، چپ و 
راست(، تصاویر بهتر دیده می شود. لامپ های LED در 
این تلویزیون ها، باعث بهتر شدن زاویه آن ها شده است.

فاصله مناسب برای تماشای تلویزیون
 چقدر است؟

 اندازه تلویزیون باید طوری باشد که زاویه دید شما را پر کند وسرتان را به این طرف و آن طرف نچرخانید

این روزها تنوع شــبکه های تلویزیونی، مــدت ماندگاری بیننــدگان جلوی این جعبه 

جادویی را افزایش داده و از طرفی از فضای  نشــیمن آپارتمان ها کــم و به جای آن ابعاد 

صفحه  تلویزیون بزرگ تر شده است. حال با این شرایط بهترین فاصله برای مشاهده 

صفحه تلویزیون باید چقدر باشد؟

بیشتر بدانیم

پاسخ به چند سوال کرونایی

 ماسک ها تا چند ساعت قابل استفاده 
هستند؟

ماســک  معمولی جراحی بعد از دو تا سه ساعت 
استفاده باید دور انداخته شود و اگر ماسک مورد 
اســتفاده، خیس شــد، نه تنها از ورود ویروس ها 
جلوگیری نمی کند بلکه احتمال ابتلا به بیماری 

را افزایش می دهد.
 لزوم استفاده بیمار از ماسک

 اگر فــردی علایــم بیمــاری را در خود مشــاهده 
می کنــد بایــد حتمــا از ماســک اســتفاده کند، 
همچنین اگر به بیمارســتانی مراجعه می کنید 
که در آن بیمار مبتلا بــه کرونا حضوردارد، حتما 
از ماسک استفاده کنید اما برای ملاقات با افراد 

معمولی ملزم به استفاده از ماسک نیستید.
 ماسک ضروری برای کادر درمانی

برای محــاوره های کوتــاه مدت با مــردم عادی، 
اســتفاده ازماســک های جراحــی ســاده ارزان 
 N  95   قیمت مناسب است و استفاده از ماسک
برای مــردم عادی توصیه نمی شــود چراکه تنها 
برای افرادی همچون مبتلایان و پرستارانی که با 

فرد مبتلا ارتباط مستقیم دارند، ضروری است.
 ویــروس کرونــا روی اشــیا و ســطوح چند 

ساعت زنده می ماند؟
ویروس کرونا روی اشیا و سطوحی همچون میز 
دانش آموزان در مدارس و سالن های غذاخوری، 
می تواند بین ســه ســاعت تا 9 روز باقی بماند به 
همین دلیل ضروری اســت شــهروندان سطوح 
اطراف خود همچون پیشخوان مغازه ها را روزی 

یک بار با مواد ضد عفونی کننده پاکیزه کنند.
افراد مرتب دســت های خــود را بــا آب و صابون 
بشویند و برای پاکیزه نگه داشتن وسایل شخصی 
خود همچون گوشــی  همراه از مواد ضدعفونی 

کننده استفاده کنند.
بعد از لمس دســتگیره وســایل نقلیه، از اسپری 

ضدعفونی کننده استفاده کنید.
آلودگی سطوحی مانند اتوبوس، مترو، تاکسی 
و وســایل نقلیــه عمومی،  بســتگی به ایــن دارد 
که دســت فردی که قبل از شــما از آن دستگیره 
استفاده کرده، آلوده به ویروس بوده است یا خیر.

افراد حتما به محض ورود به منزل، قبل از دست 
زدن بــه وســایلی همچــون کنتــرل تلویزیــون و 
دستگیره یخچال برای شست و شوی دستانشان 

اقدام کنند. 
 دوره نهفتگی و علایم مــورد توجه در این 

بیماری چیست؟
دوره نهفتگی بیماری ناشی از کرونای جدید، بین 
2 تا 14 روز )به طور معمول یک هفته( است. این 
بیماری اغلب با تب و سرفه و سایر علایم تنفسی 
بروز می کند البته در این بیماری، آب ریزش بینی 
و عطسه کمتر از سایر ویروس های تنفسی دیده 
می شود. در موارد شدید بیماری کرونا ویروس، 

تنگی نفس ایجاد می شود.

دانستنی ها  

 نکات مهم برای آرایشگاه  رفتن
 و  آرایشگران

 راه انتشار ویروس کرونا، بسیار ســاده است و به راحتی 
از فــردی به فرد دیگر انتقــال می یابد. معمــولا خانم ها 
و آقایان در روزهای پایانی ســال و بعــد از انجام کارهای 
دیگر، برای نظافت و آرایش مو وسر و صورت و...به  سالن 
های آرایشی مراجعه می کنند به همین منظور چند نکته 
را  یاد آوری می کنــم. از آن جا که آرایشــگران در تماس 
مســتقیم و نزدیک با  افراد مختلف هســتند  بهتر است 
مشتریانی را بپذیرند که سابقه آشنایی با رعایت وضعیت 
بهداشتی آن ها  دارند و از مراجعه کنندگان خود بخواهند 
لوازم شــخصی اصــلاح و آرایش را همیشــه همراه خود 
بیاورند اما نکته ای خطاب به خانم ها ،از انجام مواردی 
که ارتباط مستقیم با رعایت بهداشــت ندارد و به نوعی 
کارهای مربوط به زیبایی است مانند کاشت ناخن ، تتو 
و... تا حد ممکن بپرهیزید. به سالن های شلوغ مراجعه 
نکنید و از ضد عفونی کردن محیط و صندلی و تجهیزات 
ســالن مطمئن شــوید .از لــوازم آرایشــی که با چشــم و 
دهان تماس دارد به صورت شخصی استفاده کنید . از 
آرایشگر خود بخواهید قبل از شروع کار، دست ها را کاملا 
 بشــوید و ضد عفونی کند.بعد از اتمام کار حتما دست و 
صورت تان را بشویید و ضد عفونی کنید و در بازگشت به 

منزل هم لباس هایتان را عوض کنید.

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

 ریشه زنجبیل – 2 برش
 آب – 2 فنجان  )500 میلی لیتر(

 عسل -  )برای طعم(
  لیمو-به دلخواه

دمنوش زنجبیل مفید برای سرماخوردگی و سرفه

 تعیین فاصله مناسب 
FULL HD  در تلویزیون های

۴۳ اینچ 1/7 متر 

۴۶ اینچ  1/۸ متر

۴۹ اینچ  1/۹ متر

50 اینچ  2 متر

55 اینچ 2/2 متر

۶0 اینچ  2/۴ متر

۶5 اینچ  2/۶ متر

70 اینچ  2/۸ متر

 تعیین فاصله مناسب 
HD  در تلویزیون های

۴۳ اینچ 2/۶ متر

۴۶ اینچ 2/۸ متر

۴۹ اینچ 2/۹ متر

50 اینچ ۳ متر

55 اینچ ۳/۳ متر

۶0 اینچ ۳/۶ متر

۶5 اینچ ۳/۹ متر

70 اینچ ۴/2 متر


