
4

ت 
شص

ت 
مثب

تصویرگر جادوی واقعیت برای کودکان

 نوشیدنی مفید
 برای سالمندان گرمازده

برابــر بیشــتر احتمــال ابتلا بــه افســردگی در کمین 
ســالمندانی اســت که دچــار کم خوابی هســتند. بر 
اساس مطالعاتی از این دست ،متخصصان تاکید دارند 
ســالمندان مشــکلات خواب خود را جدی بگیرند  و 
در اســرع وقت برای حل مســئله از متخصصان کمک 

بگیرند.
jhsph.edu :منبع

آشپزی 

حکایت

موفقیت به وقت 60+ 

کم آبی بدن، گرمازدگی، سوختن پوست و... از مضرات تابش خورشید در 
روزهای گرم است. خوشبختانه ما می توانیم با استفاده از خوراکی هایی 
سرشار از آب، گرما را قابل تحمل تر و تشنگی را رفع کنیم، بدن را خنک 

نگه داریم و آب کافی بدن را تامین کنیم.

چای سرد
چای انتخابی شــما چه چای ســیاه کم رنگ باشــد، چه ســبز و انــواع دیگر، 
نوشیدن یک لیوان سرد از آن، راهی مناسب برای کمک به دفع گرمای بدن 
اســت. ترکیبات موجود در چای کم رنگ خطر حمله قلبی، ســکته مغزی و 
بیماری های قلبی ،عروقی را کاهش می دهد و عملکرد سیستم ایمنی بدن 
را تقویت می کند. فقط مراقب باشید که از قند برای شیرین کردن آن استفاد 
نکنید. با استفاده از گیاهان و میوه های تازه تابستانی مثل دارچین و نعناع 
می توانید رنــگ و بوی طبیعی خاصی هم به چای ســرد خــود بدهید. برای 
تهیه این نوشیدنی، چای را به روش معمول دم کنید. تفاله را از آن جدا کنید 
و اجازه دهید چای خنک شود. دو لیوان آب سرد و برحسب ذائقه تان به آن 
طعم دهنده طبیعی اضافه کنید و هم بزنید. شربت را در یخچال قرار دهید 
تا کاملا خنک شــود. موقع ســرو لیوان را با یخ و برش های نازک لیموترش 

پرکنید.
لیموترش هم اثرات زیادی دارد 

از قبیل زیادکننده فعالیت 
گلبول های سفید خون در 

دفاع از بدن، مقوی قلب 
و  سیستم عصبی، 

ضدروماتیسم 
و  نقرس، 

آرام کننده، 
 ضدآسم،تصفیه 

کننده خون، 
کشنده میکروب 

و همچنین 
ویتامین C موجود 

در لیمو،عامل 
تقویت بافت های 

سلولی است.

سلامت 

نامبرگرافی

الهه توانا |  روزنامه نگار 

پزشک تان به شما توصیه کرده است به طور 
مرتب دمای بدن تان را اندازه  بگیرید؟ قصد 
دارید یک تب ســنج بــرای مواقــع ضروری 
تهیه کنید؟ در این مطلب شــما را در خرید 

تب سنج راهنمایی می کنیم.

 تب سنج جیوه ای| تب ســنج جیوه ای یک 
محفظه شیشــه ای شماره گذاری شــده اســت، 
شــبیه به لوله خودکار. برای اســتفاده از آن باید 
خوب تکانش بدهید تا سطح نقره ای جیوه برود 
زیر عدد 37. بعد تب ســنج را زیر زبان یا زیر بغل 
قرار بدهید. اگر به شــیوه دهانی از آن اســتفاده 
می کنید، به مدت 3 تا 5 دقیقه نباید صحبت کنید 
و در شیوه زیر بغل ، به همین اندازه باید بی حرکت 
بمانید و دست تان را به بدن بچســبانید. از روی 
خط جیوه، دمای بدن تان را متوجه خواهیدشد. 
دقت این تب ســنج از نوع نواری پیشــانی بیشتر 
است و با مدل دیجیتالی برابری می کند. حدود 

30 تــا 40هــزار تومان قیمــت دارد کــه از انواع 
دیجیتالــی ارزان تر اســت امــا خواندنش کمی 
سخت اســت چون برای دیدن خط جیوه داخل 

شیشه باید خیلی دقت کنید.

  تب ســنج دیجیتالی| انــواع دیجیتالی دو 
مدل تماســی و غیرتماســی دارند. غیرتماســی  
همانی اســت که در محیط هــای عمومی کاربرد 
دارد و جلوی پیشانی گرفته می شود. از آن جایی 
کــه تب ســنج در خانــه مصــرف شــخصی دارد، 
ضرورتی برای خرید مدل گران قیمتِ غیرتماسی 
وجود نــدارد. تب ســنج  دیجیتالی تماســی، یک 
نمایشــگر کوچک دارد که دمــای بدن را نشــان 
می دهد. این نوع تب ســنج را می توانید به شیوه  
دهانی، مقعدی یــا زیر بغل اســتفاده کنید. طرز 
کار با آن، مشابه مدل جیوه ای است با این  تفاوت 
که خود دستگاه با بوق زدن اعلام می کند وقتش 
رسیده که آن را از توی دهان یا زیر بغل دربیاورید. 
تب ســنج دیجیتالی بیــن  50 هزار  تــا ۲ میلیون  

تومان قیمت دارد.

   نکتــه: قبــل از اســتفاده از تب ســنج 
دست های تان را  با آب گرم و صابون بشویید 
و 5 دقیقه قبل از ســنجش تب، از خوردن و 

نوشیدن خودداری کنید. 

راهنمای خریدو کار با تب سنج
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خانم »گونیلا بریستروم«، نویسنده، روزنامه نگار و تصویرگر سوئدی که 
برای ایرانی ها بیش از همه با شخصیت »الفی اتکینز« شناخته می شد، 
در سن 7۹ سالگی در گوتنبرگ سوئد از دنیا رفت. بریستروم نویسنده 
محبوب کودکان بود و شــخصیتی که او با نام »آلفونس اُبری« در ســوئد 
خلق کرد، در کشورهای مختلف با نام های متفاوت شناخته می شد. در 
مجموع ۲۶ جلد از مجموعه کتاب های الفی اتکینز منتشــر و به بیش از 
35 زبان ترجمه شد. گونیلا بریســتروم در ۱۹4۲ در گوتنبرگ به دنیا 

آمد و در زندگی پربار خــود بیش از 40 کتاب برای کودکان نوشــت. از 
جمله مهم ترین جایزه هایی که این نویسنده و تصویرگر سوئدی دریافت 
کرد جایزه الســا بســکو، جایزه معتبر آســترید لیندگرن و مدال افتخار 
دولت سوئد بود. او با به وجود آوردن شــخصیت الفی اتکینز معتقد بود 
کودکانی که بتوانند جادوی واقعیــت را درک کنند، بهتر برای زندگی 
کردن آمــاده می شوند.بریســتروم نخســتین کتاب از مجموعــه »الفی 

اتکینز« را سال ۱۹7۲ به بازار فرستاد.
 این شــخصیت و ماجراهای او چنان در دنیا خوانده و پســندیده شــد 

که یک مجموعه انیمیشــن در ۲۶ قســمت 
۱0 دقیقه ای روی آنتن تلویزیون رفت و به 

اندازه کتاب ها موفق بود.
 الفــی اتکینــز از کارتون هــای پرطرفــدار 
تلویزیون ایران در دهــه ۶0 بود که حتی 
بزرگ ســالان هم مشــتاقانه آن را دنبال 
می کردنــد. الفــی پســربچه ای اســت 
که با پــدرِ کمــی ســربه هوا و دســت وپا 
چلفتــی اش در حومــه شــهر زندگــی 

می کند.

مرد لاف زنی، دنبه ای چرب در خانه داشــت و هرروز لب و ســبیل 
خود را چــرب می کــرد، به مجلــس ثروتمنــدان می رفــت و چنین 
وانمود می کرد که غذای چرب خورده است. دست به سبیل خود 
می کشــید، تا به حاضران بفهماند که این هم دلیل راســتی گفتار 
من، اما...  شکمش از گرسنگی ناله می کرد که:  »ای دروغگو، خدا 
حیله و مکر تو را آشکار کند! این لاف و دروغ تو ما را آتش می زند، 
الهی آن ســبیل چرب تو کنده شــود، اگــر تو این همــه لافِ دروغ 
نمی زدی، لااقل یــک نفر رحم می کــرد و چیزی به مــا می داد. ای 
مرد ابله! لاف و خودنمایی روزی و نعمت را از آدم دور می کند...« 

و شکم مرد، دشمن سبیل او شده بود.
عاقبت دعای شــکم گرفــت. روزی گربه ای آمــد و آن دنبه چرب را 
ربود. اهل خانــه دنبال گربه دویدنــد ولی گربه دنبه را برد. پســر 
آن مرد از ترس این که پدر او را تنبیه کنــد رنگش پرید و به مجلس 
دوید و با صدای بلنــد گفت: »پدر، پدر! گربــه آن دنبه ای را که هر 
روز صبح لب و ســبیلت را با آن چرب می کردی برد و من نتوانستم 
آن را از گربه بگیــرم.« حاضران در مجلــس خندیدند، آن گاه بر آن 

مرد دلسوزی کردند و غذایش دادند.
حکایت های شیرین

آغاز بیماری با شنیدن 

صدای زنگ یا هیس

تشدید با سیگار 

فشارخون و دیابت

سخت شنیدن صداهای 

زیر نسبت به بم

وراثت و وجود بیمار 

پیرگوش در خانواده

اشکال در تشخیص بین 

حروف »س« و »ف«

بروز زودتر به دلیل بودن 

در معرض صداهای بلند

مرد لاف زن و عاقبت دروغ گویی

دانستنی های پیرگوشی
پیرگوشی افت تدریجی شنوایی در سالمندان است که با مراجعه زودهنگام به پزشک، قابل  پیشگیری و درمان است

 زندگی سلام
  یک شنبه 

  ۷ شهریور  ۱۴۰۰    
 شماره ۱۹۵۹

داده تصویری

آقای پزشکی با گذاشتن این عکس از دفترچه بیمه یکی 
از بیمارانش در فضای مجازی نوشته است: »این بیمار گوگولی من به علت 
کرونا بستری شده بود و بعد هم با حال عمومی خوب مرخص شد. عمرش 
دراز باد« براســاس تاریخ تولد این عکس، شــخص بیمار طبق مثل معروف 
۱۲0 ساله شده است هرچند با توجه به کامنت های زیر این پست، کاربران 
بر این باورند که قطعا شناسنامه این شخص بیشتر از عمر واقعی اش را نشان 
می دهد. به هرحال برای همه سالمندان عزیز آرزو می کنیم که ۱۲0 سال 

عمر با عزت  داشته باشند.

قاب خاطره


