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همراهان گرامی می توانید پرسش های خود باموضوع پزشکی،

روان شناســی  و  شخصیت شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا ما

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن ها 

را در همیــن صفحــه مشــاهده کنید.

نکته 
روز

 گندزدایی از اسکاچ ظرف شویی

شادفر

 زمـان تعویض اسـکاچ بسـتگی به جنس و اسـتفاده مـا دارد. اگر اسـکاچ ظاهری 

کهنـه پیدا کرده اسـت یا پـس از ضدعفونی کردن هـم بوی بدی می دهـد، یعنی 

اینکـه وقت تعویض آن فرا رسـیده اسـت. بهتر اسـت دسـت کم یک بـار در هفته 

اسـکاچ آشـپزخانه را تمیز و ضدعفونی کنید تا آشـپزخانه را از باکتری ها و سـایر 

میکروب هـا در امـان نگـه داریـد. در ادامـه توصیه هایـی کاربـردی درخصـوص 

اسـتفاده از اسـکاچ را یادآوری می کنیم.

مدت زیادی از یک اسکاچ استفاده نکنید

اگـر اسـکاچ بوی بـد بدهد، وقتـی قصد شسـتن ظرف ها را بـا مایع ظرف شـویی دارید،

متوجه آن می شوید. این بوی بد ناشی از تجمع عوامل بیماری زا مانند باکتری هاست.

برخـی از کارشناسـان بـر این باورند کـه هـر روز باید اسـکاچ ظرف شـویی را ضدعفونی 

کنیـد و بعـد از دو هفته هم باید اسـکاچ را دور بیندازید.

اسکاچ و سیم ها را در سینک رها نکنید

برخـی افراد پس از اسـتفاده از اسـفنج و اسـکاچ و ابر، آن را درون سـینک ظرف شـویی 

رهـا می کننـد بـا ایـن تصور که بـا هر بار بـاز کردن شـیر آب، اسـفنج خیس بخـورد و تمیز 

شـود، غافل از این که بیشترین رشد میکروب ها در بافت اسفنج دقیقا در زمان مرطوب 

شـدن، اتفـاق می افتـد. در واقـع رطوبـت بهتریـن شرایـط را بـرای تکثیـر میکروب هـا 

فراهـم می کنـد و بـه جـای آنکه اسـفنج پاکیزه تـر شـود، آلوده تر از قبل می شـود.

به جای اسکاچ از پارچه  استفاده نکنید

برخـی افـراد به جای اسـتفاده از اسـفنج های مخصوص شسـتن ظـرف، از پارچه های 

نخی یا حوله ای اسـتفاده می کنند، درحالی که این پارچه ها فوری خشـک نمی شـوند 

و گزینـه ای مطلـوب بـرای پاک کننـده چربـی نیسـتند. همچنیـن بـرای تمیـز شـدن 

دوباره شـان باید بیشـتر از گذشـته شسـته و ضدعفونی شوند.

اسکاچ جداگانه تهیه کنید

عـده ای هـم از یـک اسـکاچ بـرای شسـتن همـه ظرف هـا اسـتفاده می کننـد. ایـن کار 

اشـتباه اسـت، زیـرا هـر ظرفـی دارای چربـی و کثیفی هـای متفاوتـی اسـت. به همین 

دلیـل بهـتر اسـت اسـفنجی کـه بـرای شسـتن لیوان  هـای چـای انتخـاب می کنیـد 

متفـاوت از اسـفنجی باشـد که بـرای شسـتن ظرف هـای خورشـت انتخـاب می کنید.

روش های ضدعفونی کردن اسکاچ

در یکـی از بررسـی ها مشـخص شـد یک اسـکاچ ظرف شـویی کثیف ۳۶۲ نـوع باکتری  

دارد. روش هـای زیادی بـرای ضدعفونی کردن اسـکاچ وجود دارد.

ضدعفونی با سرکه

یـک کاسـه را پر از سرکـه کنیـد. اگر چیـزی به اسـفنج ظرف شـویی چسـبیده آن را جدا 

کنیـد. سـپس آن را به خوبـی بـا آب شسـته و بچلانیـد. توجـه داشـته باشـید کـه بهـتر 

اسـت از ابتـدا تـا انتهـای این مراحل دسـتکش به دسـتتان باشـد تا آسـیبی به پوسـت 

دسـتتان وارد نشود.

ضدعفونی با مایع ظرف شویی

یکـی از روش هـای ابتدایـی بـرای میکروب زدایـی اسـکاچ ایـن اسـت کـه بعـد از پایان 

شست وشـوی ظـروف، اسـکاچ را بـا آب گـرم و مایع ظرف شـویی بشـویید و سـپس آن را 

بـا فشـار زیاد آب، آب کشـی کنیـد طوری کـه آب از بافت آن خارج شـود و سـپس آن را در 

جریـان هـوا و ترجیحـا نـور آفتـاب قرار دهید تا خشـک شـود.

ضدعفونی با آب جوش

مقـداری آب سرد را در یـک قابلمـه بجوشـانید. سـپس بـه آرامـی اسـکاچ را درون آب 

درحـال جـوش قـرار دهید..بـه مـدت ۱۰ دقیقـه آن را در آب نـگاه دارید و سـپس بیرون 

بکشـید. ایـن  زمـان بـرای از بیـن بـردن هرگونـه میکـروب کافی اسـت. اسـکاچ را روی 

سـطح تمیـزی قـرار دهیـد و صـبر کنیـد تـا در هوای آزاد خشـک شـود.

ضدعفونی با آب لیمو

آبلیمـو قوی تریـن ضدعفونی کننـده ای نیسـت کـه می توانید اسـتفاده کنیـد، ولی در 

صـورت دسترسـی نداشـتن بـه گزینه هـای دیگـر جایگزیـن خوبـی بـرای پاک سـازی 

اسـفنج های آشـپزخانه اسـت. آبلیمو یک عامل ضدباکتری طبیعی اسـت که می تواند 

بـه ضدعفونـی کردن سـطوح و اجسـام کمک کنـد. آب چند لیمـو را گرفتـه و آن را در آب 

داغ ترکیـب کنیـد. سـپس، اسـفنج را برای بیسـت دقیقه در ایـن ترکیب قـرار دهید. در 

نهایـت، اسـفنج را بـا آب سرد و صابـون مایـع شست وشـو دهیـد و اسـکاچ را در فضـای 

آزاد و مقابـل نـور آفتاب خشـک کنید.

۱۰ تا ۱۳ساعت

۹ تا ۱۱ساعت

۸ تا ۱۰ساعت

۳ تا ۵سال

۶ تا ۱۳سال

۱۴ تا ۱۷سال

تأثیر اصلاح مزاج در بیماری های زنانه

    شهروند: چهل سال دارم و حدود ۱۰سال است که لکه بینی 
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دارم. یـک کارشـناس طب سـنتی توصیـه کـرد کـه تـا چهارده 

جلسـه روزدرمیـان بادکش رحـم انجـام بدهم و بعد هـم فصد.

در ایـن فاصلـه داروی گیاهی هـم باید اسـتفاده کنم. آیا شـما 

هم ایـن روش درمانی را تأییـد می کنید؟

  بهتر اسـت با انجام آزمایش های لازم و سـونوگرافی به یک متخصص 

زنـان یـا طب سـنتی زنـان مراجعـه کنیـد تـا علـت اصلـی مشـکلتان 

پیـدا شـود. خیلـی وقت ها علـت ایـن مشـکل، نارسـایی در تخمدان 

یـا اختـلال در هورمون هاسـت کـه بایـد بـا اصـلاح و تعدیـل مـزاج آن 

را برطـرف کرد.

درمانگاه

معصومـه متین نـژاد|         تعطیـلات تابسـتانی بـرای بچه هـا، نـه بـا شروع فصـل 

تابسـتان، بلکه با شب دیر خوابیدن ها و صبح دیر بیدارشدن هایش رسمیت 

پیـدا می کنـد. بـرای همین بیشـتر بچه ها حتـی اگـر از کلاس های تابسـتانی 

هـم اسـتفاده کننـد، بـاز بـه ایـن بی نظمـی در خـواب شـبانه مبتـلا هسـتند.

ازطرفـی، چـون مغـز آدمـی ناخـودآگاه تمایـل بیشـتری بـرای سـیرکردن بـه 

سـمت بی نظمـی و قانون گریـزی دارد، باوجـود کوتاه تر بودن عمـر تعطیلات 

تابسـتانی درمقایسـه بـا دوران تحصیـل، خیلـی زود بچه هـا با ایـن بی نظمی 

خـو می گیرند.

اگرچـه برای تبدیل شـدن این رفتار به یک عادت که بچه ها  بعداز این شـب ها 

زودتـر بخوابنـد و صبح هـا زودتر بیدار شـوند، کمی دیر شده اسـت و تا شروع 

مدارس فرصتی نیسـت، می تـوان از همین امروز با یـک برنامه ریزی 

درسـت و اصولـی دوبـاره آن هـا را بـرای داشـتن یـک سـال 

تحصیلی پرشور آماده کرد. پیشـنهاد می کنیم، به ویژه 

اگـر بچه مدرسـه ای هـم دارید، حتـما مطلـب امروز ما 

را دراین باره بخوانید.

یک، دو، سه؛ زنگ مدرسه
 پیش از پایان تعطیلات تابستانی برای تنظیم خواب بچه ها برنامه ریزی کنیم

خـواب فقط برای کسـب انرژی روزانه نیسـت 

و کارکردهـای زیادی دارد، بـرای همین خواب 

کافـی به انـدازه تغذیـه درسـت بـرای بچه هـا 

اهمیـت دارد و بخشـی از فرایند رشدشـان را 

تکمیـل می کنـد، ماننـد اینکـه

     خـواب کافی در عملکرد ذهنی و شـناختی 

کـودکان تأثیـر مسـتقیمی دارد. عملکردهایـی 

مانند تمرکز و دقت، تثبیـت و طبقه بندی مطالب 

آموختـه شـده، حافظه، قـدرت تحلیـل، یادگیری 

و هوشـیاری درطول خـواب افزایـش می یابند.

     کودکانـی کـه کمـتر می خوابنـد بیشـتر در 

معـرض افسردگی هسـتند. همچنیـن افسردگی 

می توانـد در میـزان و کیفیـت خـواب کـودک هم 

تأثیرگـذار باشـد. بنابرایـن ایـن رابطـه دوطرفـه 

می توانـد بـه یـک چرخـه معیـوب تبدیل شـود.

     خـواب کافـی با سـلامت روان بچه ها رابطه 

مستقیمی دارد ومی تواند  میزان تحریک پذیری،

عصبانیـت، پرخاشـگری و بی حوصلگـی آن هـا را 

تـا حـد چشـمگیری کـم کنـد. کودکـی کـه خواب 

کافـی و باکیفیـت دارد، از نظـر ذهنـی قوی تـر 

عمـل می کنـد، خـوش اخلاق تر اسـت و سـاختار 

روانـی قدرتمندتری دارد.

     خـواب کافـی در بچه هـا بـا اضافـه وزن و 

چاقـی  رابطـه دارد. هرچـه میـزان خـواب بچه هـا 

کمتر باشـد احتمال اضافه وزنشـان بیشتر است.

     خـواب ناکافـی برمیـزان حواس پرتـی و 

کم توجهـی بچه هـا اثـر مسـتقیم دارد. بررسـی 

پژوهشـگران نشـان می دهـد: اضافـه کـردن 

۲۷دقیقـه خـواب اضافی در شـب بـرای کودکان 

مدرسـه ای سـبب می شـود تـا بهـتر روی تکالیف 

مدرسـه خـود تمرکـز کننـد.

     بچه هـا وقتـی به اندازه کافـی نمی خوابند،

تعـادل کمـتری دارند یا بـه زبـان خودمانی «گیج 

و منـگ » هسـتند و احتـمال آسـیب جسـمانی در 

آن هـا افزایـش می یابد.

     کـودک هنـگام خواب آرام به نظر می رسـد،

اما مغز او همه شب مشغول است. در طول خواب،

مسیرهای عصبی جدیدی در مغز ایجاد می شود 

که به کـودک در یادگیـری چیزهـای جدید کمک 

می کنـد و عملکرد تحصیلی و آموزشـی او را ارتقا و 

عواملی مانند اعتمادبه نفس و اشتیاق به مدرسه 

رفتن را در او افزایش می دهد.

قانون هـای اجباری هیچ وقـت جواب نمی دهنـد. پس پیش از 

وضـع هرقانونی درباره ضرورت اجرای آن با فرزندتان صحبت 

کنیـد. در ادامه بـه برخی از راهکارهایی که بـرای تنظیم خواب 

شـبانه بچه هـا به کارتان می آید، اشـاره کوتاهی داریم.

اتاق نورگیرتر

نـور خورشـید نقش مهمـی در تنظیم سـاعت درونـی بـدن دارد. اتاقی را 

بـرای خواب کـودک انتخاب کنید که نورگیر اسـت. روشـنای صبح بدون 

نیاز بـه کوک  کردن سـاعت کودکتـان را بیـدار می کند.

تغيير تدریجی

ایجـاد تغییـر در سـاعت خـواب بچه هـا، فراینـدی زمان بـر اسـت و نبایـد 

انتظـار داشته باشـید کودکـی که تا سـاعت ۱۱شـب می خوابیده  اسـت،

حـالا ۹شـب بخوابـد. ایـن زمـان را هرشـب کم و کمـتر کنیـد تا به سـاعت 

مدنظر برسـید.

الکترونیکی ها خاموش

نـوری که از وسـایل الکترونیکـی مانند تلویزیون و گوشـی همـراه منتشر 

می شـود، سبب هوشیاری بیشـتر مغز خواهد شـد. پس حدود دو ساعت 

پیـش از خواب اسـتفاده از این وسـایل را برای کودکتـان ممنوع کنید.

کافئین بی کافئین

قهوه،  چای، شـکلات و نوشـابه حاوی کافئین هسـتند، ماده ای که سـطح 

هوشـیاری را بالا می بـرد. اگر نمی توانیـد مصرف آن ها را بـرای کودکتان 

ممنـوع کنید، زمان اسـتفاده اش را بـه فاصله صبح تا ظهـر محدود کنید.

فعالیت بیشتر

فعالیـت روزانـه و خسـتگی، نیـاز بـدن بـه خـواب را بیشـتر می کنـد. اگـر 

کودکتـان جـزو بچه های نـاآرام و کم خواب اسـت، حتـما با ثبت نـام او در 

یکـی از کلاس های ورزشـی انـرژی روزانـه اش را تخلیـه کنید.

سامان دادن کارها

پیـش از خـواب، برنامـه منظمـی را بـرای کودکتـان بچینیـد تـا اسـترس 

کارهـای عقب افتـاده  مانع از خواب خوب و آرام شـبانه اش نشـود، مانند 

آمـاده کـردن کیـف مدرسـه، حمام کـردن، نوشـیدن یـک لیوان شـیر گرم 

و  مسواک زدن.

آداب خوابیدن

داشـتن یـک خـواب خـوب و عمیـق نیـاز بـه پیش درآمدهایـی هـم دارد،

ماننـد اینکه زمان خـواب اتاق تاریک باشـد، لباس تنگ و چسـبان به تن 

نداشته باشـیم، سروصـدای مزاحمی وجود نداشته باشـد و دمای هوای 

معتـدل باشـد. پس پیـش از خواب بچه ها ایـن نکات را هم بررسـی کنید.

بیداری بانوازش

بیدارکـردن بچه هـا در سـاعت های اولیـه روز بـا عجلـه و سروصـدای 

زیـاد آن هـا را در طـول روز بدخلـق می کنـد و اثر روانـی منفـی روی آن ها 

می گـذارد. بهـتر اسـت ابتـدا آرام در اتـاق او را بـاز و سـپس بـا نـوازش و 

الفـاظ زیبـا و محبت آمیـز، بیـدارش کنیـد.

زودخوردن شام

شـام بچه هـا را زود بدهیـد، حتی اگـر خودتان فرصت شـام خوردن در آن 

سـاعت را نداشـته  باشـید. یادتان باشـد، غذاهـای چرب و سـنگین برای 

وعده شـام هم مناسـب نیسـتند.

میهمانی تعطیل

نبایـد انتظـار داشته باشـید داخـل پذیرایـی میهـمان باشـد و بچه هـا 

برونـد و بخوابنـد، پـس میهمانی هـای شـبانه را تعطیـل یـا بـه شـب های 

جمعـه منتقـل کنیـد.

چرا بچه ها به 
خواب  کافی 
نیاز دارند؟

چگونه خواب 
بچه ها را 

تنظیم کنیم؟

کودکانـی که تا پیش از ۳سـالگی 

ر شـب  عت د ۱سـا ز ۰ کمـتر ا

۳ برابـر بیشـتر از  می خوابنـد،

دیگر بچه ها، نشانه هایی مشابه 

بیش فعالـی را در  سـن مدرسـه 

نشـان می دهنـد.

بین ساعت ۹شب تا ۳صبح بچه ها 

بایـد در خـواب باشـند تـا بدنشـان 

برای فعالیت در روز و تکمیل فرایند 

رشد انرژی لازم را کسب کند.

۳ برابر

یک چهارم والدین با کودکانشان 

بر سر مسئله خواب مشکل دارند.

٪۲۵
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