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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

  پیشگیری از نیش پشه‌ها 
مثل هــر مشــکل دیگر، بــرای در امــان ماندن 

از نیش پشــه‌ها هم پیشــگیری بهتــر از درمان 

است؛ پس تا جایی که امکان دارد، در نزدیکی 

آب‌های راکد ســکونت نکنید. هر چیزی را که 

احتمال دارد آب در آن جمع شود و راکد بماند، 

خالی نگه دارید. آب حوض‌های کوچک را یک 

بار در هفته عــوض کنید و زمانی که از اســتخر 

کوچک کودکان اســتفاده نمی شود، آب آن را 

تخلیه کنید. همچنین بایــد چمن‌ها و گیاهان 

نزدیک منزل‌ خود را کوتــاه و مرتب نگه دارید. 

سطل زباله خانه را مرتب خالی کنید و چند روز 

یک‌بار بشویید. برای پنجره‌هایتان توری نصب 

کنید تا مانع از ورود پشه‌ها شوید.

 درمان‌های خانگی برای نیش پشه‌ها
معمولًا یک واکنش خفیــف و محدود در عرض 

چند روز از بین می‌رود. اما چند درمان خانگی 

می‌تواند به تسریع این فرایند و کاهش ناراحتی 

ناشی از آن کمک کند.

   سیر و پیاز بخورید

 سیر و پیاز بخورید و آن‌ها را روی جای نیش هم 

بمالید. این کار موجب تسکین درد می‌شود.

  از گل همیشه بهار استفاده کنید
 مالیــدن ایــن گل روی جــای نیش به ســرعت 

درد و التهاب ناشــی از نیش را کاهش و پوست 

ملتهب را تسکین می‌دهد.

  مخلوط جوش شیرین و سرکه
 از ترکیــب این دو ماده خمیــری را تهیه کنید و 

روی پوست خود قرار دهید.

  کمپرس آب سرد
 از کمپــرس آب ســرد روی ناحیــه آســیب دیده، 

مسکن‌های خوراکی، کرم اســتروئیدی یا پماد 

بی‌حســی موضعی می‌توانید به منظور تسکین 

ناراحتی استفاده کنید.به منظور درمان ورم ناشی 

از نیش حشــرات یا یک واکنش آلرژیک موضعی 

جدی‌تر ممکن است به مصرف آنتی هیستامین‌ها 

یــا مســکن‌های خوراکــی نیــاز داشــته باشــد.

  استفاده از پماد
پمــاد   از  می‌توانیــد  دکتــر،  مشــورت  بــا 

هیدروکورتیزون بــرای نیش حشــرات بــا مقدار 

0/5 یــا یک درصــد اســتفاده کنیــد و در صورت 

دسترسی نداشــتن، لوســیون کالامین یا خمیر 

جوش شیرین را چندین بار در روز به محل نیش یا 

گزش بزنید تا علایم شما برطرف شود. به‌یاد داشته 

باشــید خاراندن پوســت یا ترکیدن تــاول ممکن 

است باعث ورود باکتری‌ها و ایجاد عفونت شود.

  عسل و درمان نیش حشرات
 عســل ممکن اســت خواصی داشــته باشد که 

برای درمــان زخم‌ها مفید اســت. اســتفاده از 

عسل قادر است به کاهش التهاب و جلوگیری 

از عفونــت کمــک کنــد. هماننــد آلوئــه ورا، 

استفاده از عسل روی پوســت هم ممکن است 

به تسکین ناحیه گزش کمک کند. 

بعــد از انجــام موارد بــالا اگــر علایم بدتر شــد 

یا بهبود نیافت، بهتر اســت ســریع به پزشــک 

عفونی مراجعه کنید.

   علایم را جدی بگیرید
 در بیشــتر موارد نیش عنکبوت ســمی نیســت و 
فقط علایم جزئی مانند قرمز شدن پوست، تورم 

و درد در محــل ایجاد می‌کند. امــا نیش برخی از 

عنکبوت‌ها یک مشکل اورژانسی واقعی به حساب 

می‌آید. علایمی مانند ســفت شدن قفسه سینه، 

مشکلات تنفســی، مشــکلات بلع یا ورم صورت 

ممکن اســت بر اثر حساســیت به نیش عنکبوت 

ایجاد شــود، در چنین مواردی فوری به اورژانس 

مراجعه کنید. 
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نکاتی جذاب درباره پنیرهای لبنه

 با گرم شدن هوا در معرض نیش حشرات قرار می‌گیریم؛ 
 در این مطلب، نکاتی برای پیشگیری از وقوع آن را مرور

و چند درمان خانگی هم به شما معرفی می‌کنیم

فواید روغن زیتون، از پیشگیری از 
سرطان تا سلامت قلب

 درمان‌های خانگی
 برای درد سرهای نیش حشرات

استفاده از پنیر دیگر تنها منحصر به سفره صبحانه نیست و کاربردهایی در تهیه غذا و دسر هم دارد. برای 

مثال پنیر لبنه یکی از همین پنیرهاست که در ایران آن را با گردو، سبزی و... می‌خوریم اما در لبنان ترکیب 

پنیرلبنه با روغن زیتون، نخود و باقالی پخته‌شــده یک صبحانه پرانرژی ا‌ست که می‌تواند فرد را تا عصر 

سیر نگه‌دارد. در این مطلب می‌خواهیم از تفاوت‌‌ پنیرهای لبنه، ماسکارپونه و خامه‌ای با یکدیگر بگوییم.

لبنه، پنیری نرم و لطیف است که در انواع وعده‌های غذایی کاربرد دارد، از صبحانه گرفته تا میان‌وعده و دسر. 

علاوه‌بر این، می‌توانید از این پنیــر مقوی و کم‌کالری در انواع ســاندویچ‌ها و غذاها اســتفاده کنید. این پنیر 

بر خلاف پنیرهای چرب‌تر مانند ماســکارپونه، پایه خامه‌ای ندارد و از ماســت تهیه می‌شود. به همین دلیل، 

می‌توانید در رژیم‌هــای غذایی خــود آن را بگنجانید. اصلی‌ترین فرق پنیــر لبنه و ماســکارپونه، مواد اصلی 

تشکیل‌دهنده آن‌هاست. پنیر لبنه از ماست چکیده تهیه می‌شود، اما پنیر ماســکارپونه، پایه‌ خامه‌ای دارد. 

شاید بپرسید پس فرق پنیر خامه‌ای با ماسکارپونه چیست؟ پاسخ ساده است: پنیر ماسکارپونه خیلی چرب‌تر 

از پنیر خامه‌ای است، همین! بنابراین در غذا و دسرهایی که به ماسکارپونه نیاز است می‌توان از پنیر لبنه که 

سالم‌تر و کم‌کالری‌تر است استفاده‌کرد. در برخی دستورها هم می‌توان این دو پنیر را به نسبت مساوی با هم 

مخلوط و از آن استفاده‌کرد تا هم طعم اصلی حفظ‌ شود، هم کالری‌مناسبی  وارد غذا شود.

۱. روغن زیتون سرشار از چربی‌های تک غیراشباع سالم است.
۲. روغن زیتون سرشار از آنتی اکسیدان‌هاست.

۳. روغن زیتــون به دلیــل وجــود ویتامیــن E و اولئیــک اســید می‌تواند مثل 
ایبوپروفن، خاصیت ضد التهابی داشته باشد.

۴. روغن زیتون می‌تواند از سکته مغزی جلوگیری کند.

۵. روغن زیتون می‌تواند برای سلامت قلب مفید باشد.
۶. روغن زیتون می‌تواند از آلزایمر جلوگیری کند.

7. روغــن زیتــون خطــر ابتلا بــه دیابــت نــوع ۲ را کاهش 
می‌دهد.

8. روغن زیتون می‌تواند خواص ضد ســرطانی داشــته 
باشد.

9. روغــن زیتــون مــی توانــد بــه درمــان آرتریت 
روماتوئید کمک کند.

10. روغن زیتون خواص آنتی باکتریال 
دارد.

11. روغن زیتون برای رشد 
مجدد موها مفید است.

زیتون منبــع غنــی از ویتامیــن و مــواد معدنی به 
حساب می‌آید؛ از ویتامین E که یک آنتی اکسیدان 
بسیار قدرتمند است تا آهن، مس، کلسیم، سدیم 
و... اسید اولئیک به عنوان اصلی‌ترین اسید چرب 
موجود در زیتون، با بهبود ســامت قلب مرتبط است و می‌تواند 
سطح کلسترول را تنظیم و از کلسترول بد در برابر اکسیداسیون 
محافظت کند. زیتون به بهبود سلامت استخوان‌ها کمک می‌کند، 
با داشتن آنتی‌اکسیدان و اسید اولئیک از بروز برخی سرطان‌ها مثل 
سینه و روده بزرگ جلوگیری می‌کند، حاوی فیبر فراوانی است و به 
هضم غذا هم کمک می‌کند. اما بد نیست بدانید روغن زیتون هم 
فایده های زیادی دارد. بسیاری از فایده هایی که در باره زیتون به 
آن ها اشاره شده‌، در روغن زیتون هم موجود است. در ادامه فواید 

روغن زیتون را با هم مرور می‌کنیم:

آشپزی من

�

�

� �

�

ترفند

�

با گرم شدن هوا، مثل همیشه سروکله حشرات پیدا و دردسرهای گزش 
پزشکی 

  

دست و پا شروع می‌شود. این که در یک روز پردردسر، درحالی‌که هوا 

گرم است و جوراب به‌پا دارید رد نیش شب قبل  یک حشره روی پای‌تان 

بسوزد یا جای گزش روی دست بخارد،مشکل بزرگی است. اما می‌شود 

این دردسرها را مدیریت کرد. اولین راه پیشگیری است و بعد هم درمان‌های خانگی که 

در این مطلب به آن‌ها می‌پردازیم. 
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سلامت

 زندگی‌سلام
   شنبه 

۲۳اردیبهشت  ۱۴۰۲    
   ۲۲ شوال ۱۴۴۴
   ۱۳می ۲۰۲۳  
 شماره ۲۴۳۰

 نکات مهم 
برای سلامت سالمندان

1( پیاده‌‌روی و نرمش را فراموش نکنید

2( وسایل ضروری مثل عینک و... را در یک جای ثابت قرار دهید

3( بازی‌‌های فکری و جدول را در برنامه روزانه‌‌تان بگذارید

4( روزی 8 لیوان آب بنوشید

5( در حمام و ســرویس از کف‌‌پوش پلاســتیکی اســتفاده کنید تا سر 

نخورید

6( هرشب ساعت معینی بخوابید

7( چکاپ در فواصل معین را جدی بگیرید

8( سعی کنید روابط اجتماعی‌‌تان را توسعه دهید و تنها نباشید

9( با مشورت پزشک از عصا استفاده کنید

10( داروهای‌‌‌تــان را در یــک جعبــه مخصــوص هفتگــی بگذاریــد تــا 

فراموش نکنید 

بیشتر بدانیم

سالمندی


