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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.

یک فنجان توصیه قند پهلو

شادفر

 نوشـیدن چـای بـرای برخی حـد و اندازه نـدارد، درحالی کـه اسـتاندارد بایـد چهار تا 

شـش لیوان باشـد، زیـرا مصرف بیـش از انـدازه آن تهدیدهـای جبران ناپذیـری مانند 

حملـه و سـکته قلبـی و سـکته مغـزی بـرای بـدن در کوتاه مدت یـا بلندمدت بـه ارمغان 

مـی آورد. بـا ایـن حال اگـر جـزو آن دسـته هسـتید کـه هرگـز نمی توانیـد در نوشـیدن 

چـای پرهیـز داشـته باشـید بـه توصیه هـای ضروری زیر توجـه کنید.

  در طول روز به جای اسـتفاده از چای کیسـه ای بهتر است از چای دم کردنی اسـتفاده کنید.

   چای هایـی بـا عطـر و بـوی مصنوعـی تهیـه نکنیـد و تـا جـای ممکـن چای هـای طبیعـی و 

ارگانیـک بخریـد.

  چای را بیشـتر از ۱۰ دقیقه روی دم نگذارید.

  چـای مانده در قوری یا فلاسـک را مصرف نکنید.

  اگـر چای خیلی فوری رنگ می گیرد و غلیظ می شـود، چای مرغوبی نیسـت.

   چـای سـبز را اگر مناسـب حالتـان اسـت، به دلیل داشـتن خـواص آنتی اکسـیدانی جایگزین 

چای سـیاه کنید.

  بـرای خوشـمزه تر شـدن و مفید تر شـدن چای، متناسـب با سـلیقه تان مقداری هـل، زنجبیل،

چنـد قطـره آب لیمو ترش و دارچین بـه آن بیفزایید.

  بهتر اسـت گاهی اوقات هم به جای نوشـیدن چای، دمنوش های گیاهی اسـتفاده کنید.

   بدون فاصله بعد از غذا، چای ننوشـید.

کودکان مضطرب بی  نظم ترند

شـهروند: پـسر چهارسـال ونیمه  ای دارم کـه بـه نقاشـی علاقـه 
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دارد. مربی نقاشی استعدادش را تأیید کرده است. می خواستم 

بدانم آموزش حرفه ای نقاشـی در این سن اشکال ندارد؟

 از آنجایـی که کودکان در این سـن در اوج خیال بافی هسـتند، آموزش 

نقاشـی سـبب رشـد خلاقیتشـان می شـود، اما چیـزی به نـام  آموزش 

حرفـه ای در این سـن وجود نـدارد. مکان مناسـب بـرای آموزش های 

این چنینـی کانـون پرورش فکری کودکان اسـت.

شـهروند:پسرم هفت سـال دارد و کلاس اول اسـت. در انجام 

کارهایـش بسـیار کند و بی نظم اسـت. وسـایلش را جـا می گذارد 

و حواسـش بـه آن هـا نیسـت. این مشـکل را هـم در خانـه و هم در 

مدرسـه دارد. معلمـش زیـاد تذکـر می دهـد ولـی بی فایـده اسـت. به نظرتـان 

علتـش چیسـت؟

کنـدی و کم دقتـی نیـاز به بررسـی روان شـناختی دارد و بـا آزمون های هـوش می توان 

نقـاط ضعـف و توانایی هـای کـودک را از ایـن نظـر تشـخیص داد. باهمه این هـا در این 

سـن و پایـه آموزشـی بهـتر می تـوان بـه او کمک کـرد. دربـاره نظمش هـم سـعی کنید با 

یـک برنامـه دقیق تقویت و پاداش هرهفته از او یک سـوژه نظـم را بخواهید، مانند مرتب 

کـردن کیـف یـا کتابخانـه اش. کودکانی کـه ترس، دلهـره و اضطـراب دارنـد بی نظم تر 

هسـتند. در واقـع ذهـن مرتب نیسـت و این تشـویش سـبب بی نظمی عملی می شـود.

سـعی کنیـد تـا می توانید آرامـش کنید.

شـهروند:ایـن روزهـا تنوع و تعـداد اسـباب بازی های  کـودکان به قـدری زیاد 

شده اسـت کـه بیشـتر خانه هـا بـه یـک فروشـگاه یـا انبـار اسـباب بازی تبدیـل 

شـده اند. پـسرم هفـت سـال دارد، بـرای همیـن بـه روش هـای مختلـف سـعی 

کـرده ام از حجـم اسـباب بازی هایش کـم کنـم ولـی بی فایـده بـوده اسـت. بـرای 

نمونـه تعـدادی را درون یک کارتن گذاشـتم و بـه انباری منتقل کـردم ولی پسرم 

یکی یکـی همـه آن هـا را برگردانـد. حتـی کارتـن بسـته بندی ماشـین هایش را 

می گویـد پارکینـگ ماشـینم اسـت و حـاضر نمی شـود آن هـا را دور بینـدازد.

نمی دانـم چـه کار بایـد بکنـم.

متأسـفانه ما ناخواسـته به سـمت فرزند سـالاری می رویـم. زمان کودکـی خودتان را به 

یـاد بیاوریـد. آیا داشـتن یک عروسـک برایتان آرزو نبـود؟ وقتی آرزوهای مـا در کودکی 

محقـق نشـده باشـد، به شـکل افراطی آن ها را بـا خریدهـای اضافی جـبران می کنیم.

کـودک حـس تملـک دارد و اگر دنیا را هم بـه او بدهید، بـاز هم برایش کم اسـت. قناعت 

یـک مهارت اسـت کـه باید به کـودک یـاد بدهید وگرنـه مـواردی مانند وسـواس احتکار 

یـا خودمحـوری در کـودک تقویـت می شـود. کـودک بیشـتر از آنکـه بـا وسـایلش بازی 

کنـد آن هـا را انبـار می کند و این حـس بخشـندگی را در او ضعیـف خواهد کـرد. توصیه 

می کنـم از ایـن بـه بعد بدون علـت چیـزی برایش نخریـد و وسـایلی را که نـدارد با شرط 

بخریـد. سـعی کنید روش های بـازی با وسـایل را به او آمـوزش دهید .

نکته
روز

صدای
مشاور

فایده قطره آهن بیشتر ازعارضه آن است

    شـهروند: پـسرم یک سـال ونیم دارد و هنـوز مـلاج جلـو  سرش 
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کامل بسـته نشده  اسـت. آیا طبیعی اسـت یا باید اقدامی بکنم؟

بـه احتمال خیلـی زیاد پسرتـان کمبود شـدید ویتامیـنD دارد. ولی 

اگـر دور سرش بزرگ تـر از انـدازه طبیعی باشـد، مشـکل دیگری دارد 

و بایـد او را بـه یـک متخصص مغـز و اعصاب نشـان بدهید.

بـا همـه دقتـی کـه در دادن قطـره آهـن بـه پـسرم    شـهروند:

می کنـم، بـاز هـم دندان هایـش سـیاه شده اسـت. به جـای قطره 

آهـن نمی تـوان مکمـل دیگـری بـه کـودک داد یـا از خوراکـی 

طبیعـی اسـتفاده کـرد؟

باید در دادن قطره به پسرتان بیشـتر مراقبت   و دندان هایش را پس از 

خورانـدن قطره خوب تمیـز کنید. افزون بر ایـن قطره های جدید دندان بچه ها را سـیاه 

نمی کنـد و جـای نگرانی نیسـت. درضمن، آثـار مثبت خوردن قطره آهن بسـیار بیشـتر 

از عوارض آن اسـت و نمی تـوان از جایگزین دیگری برای این منظور اسـتفاده کرد.

درمانگاه

ملیحـه ابراهیمـی | تابسـتان در حالـی روزهای 

پایانی اش را پشت سر می گذارد که خیلی ها به 

پیشواز بیماری های پاییزی از جمله سرماخوردگی 

و آنفلوانزا رفته اند. نگرانی از شـیوع بیشـتر این 

بیماری هـای فصلـی از چهار سـال گذشـته که 

کرونا پا به میدان گذاشـت بسـیار بیشـتر شده 

اسـت. خیلی هـا بـر ایـن باورنـد کـه علائمـی 

کـه در هنگام بیماری شـان بـروز پیـدا می کند 

صرفـا یـک سرماخوردگی سـاده اسـت کـه بعد 

از چنـد روز بـر طـرف می شـود. در حالی کـه بنا 

بـه داده هایی کـه در ادامـه مطلـب می خوانید 

دو سـویه جدیـد کرونـا   و        کـه 

در مقابـل آنتی بـادی واکسـن مقـاوم هسـتند 

در بیـش از ۴۶ کشـور دنیا سرایت کرده اسـت و 

دیر یـا زود به ایران می رسـد. بهتر اسـت قبل از 

آنکـه درگیـر پیک نهم شـویم بـا رعایت یکسری 

نکات از شـیوع این بیـماری پیشـگیری کنیم.

ی را دور بزنیم بیمار

آن اطلاعاتی درباره افزایش سویه های جدید کرونا و  راههایپیشگیریاز

بیشتر بدانیم

  دو سـویه    و        زیـر 

سویه XBB  و نسخه بسیار جهش 

یافته از امُیکرون هستند.

 علائم در این دو سـویه نسـبت 

بـه سـویه های پیش تـر بسـیار 

شـدیدتر، سرایت پذیـری بالاتـر 

و مقـاوم در برابر واکسـن اسـت.

 در کنـار از  دسـت دادن حـس 

بویایی و چشایی، آبریزش بینی،

سردرد، ضعـف و بیحالـی، تهـوع 

و اسـتفراغ، معـده درد، گلـو درد 

شـدید، سـوزش قفسـه سـینه و 

بـدن درد از شـایع ترین علائـم 

این دو سـویه اسـت.

 افـرادی کـه شـش ماه از تزریـق 

آخریـن واکسـن آن هـا گذشـته 

اسـت، می توانند دز یـادآور خود 

را بزننـد.

  سـویه جدیـد عفونت زایـی 

بالاتـری دارد و دوره نهفتگـی آن 

کمتر اسـت.

  افـراد بـالای شـصت سـال و 

کسانی که واکسن کرونا دریافت 

نکرده اند بیشـتر در معرض ابتلا 

بـه ایـن ویروس هسـتند.

همگـی کـم و بیـش تجربـه رویارویـی بـا بیـماری 

کرونـا را طی چهار سـال گذشـته داشـته ایم. در 

شرایط فعلی که کمتر کسـی نسـبت بـه روزهایی 

که آمار شـیوع و واگیری این بیـماری به بالاترین 

آمـار و ارقـام رسـیده بـود، حساسـیت رعایـت 

رد ، توصیـه  شـیوه نامه های بهداشـتی را دا

می شـود در اماکـن عمومی  نسـبت به مـوارد زیر 

دقـت و توجـه کافی داشـته باشـید.

واکسن بزنید.

در مکان های عمومی  و به ویژه بسته ماسک بزنید.

دست هایتان را مرتب بشویید.

از حضـور در تجمع های بزرگ خودداری کنید.

در صورت داشـتن نشانه   آزمایش بدهید.

با مثبت بودن آزمایش، خود را از دیگران جدا کنید.

به افرادی که با آن ها در تماس بوده اید، هشدار دهید.

در صـورت کاهـش سـطح اکسـیژن خـون یـا بدتـر 

شدن وضعیت سـلامتی تان به پزشک مراجعه کنید.

تغذیه مناسـبی داشته باشید.

از فعالیت بدنی غافل نشـوید.

  استراحت داشته باشید و مایعات زیادی بنوشید.

آرامشـتان را حفظ کنید و استرس نداشته باشید.

پیشگیرانه رفتار کنیم

بـا توجـه بـه ایـن مهـم کـه در دهـه پایانی مـاه صفر 

به واسـطه امـام هشـتم(ع) میزبان برگزاری مراسـم  

مذهبی در این شـهر هستیم.بهتر است با رعایت 

شـیوه نامه های بهداشـتی زندگی منهـای کرونا را 

در ایـن ایـام پشـت سر بگذاریـم. برای ایـن منظور 

توصیه می کنیم اگر شـاهد علائم بیماری در خود 

هسـتید موارد زیر را رعایـت کنید:

   درصـورت امکان از حضور در روضه های خانگی 

اجتنـاب کنیـد و در مراسـم معنـوی در فضاهـای 

بـاز یـا بسـته بـا ارتفـاع بیـش از شـش متر و تهویـه 

مناسـب حضـور پیـدا کنید.

   اسـتفاده از ماسـک در طـول مراسـم را بـرای 

خودتـان و دیگـران اجبـاری کنیـد.

  در مراسم ،فاصله گذاری اجتماعی (یک متر و نیم 

از هر طرف) را فراموش نکنید.

   در کمتریـن زمان ممکن در مراسـم و تجمع های 

مردمی  ( حدود ۲سـاعت) حضور داشته باشید.

           پذیرایـی بسـته بندی و بیرون  بـر را قبول کنید.

در غیر این صورت دسـت به لـوازم پذیرایی نزنید.

بـه عنـوان نمونـه  با دسـت خرما یـا میـوه برندارید،

دسـتتان را  به قاشـق  دیس حلـوا و... نزنید.

بهـتر اسـت تا زمانـی کـه علائـم بیـماری را دارا هسـتید در 

خانه بمانید و استراحت کنید. حضور شما در معابر و اماکن 

عمومـی  زنگ خطری اسـت برای کودکان و آن دسـته افراد 

که بیماری هـای زمینه ای دارند.

بـا ایـن حـال اگـر کار ضروری و واجبـی برایتـان پیـش آمـد 

اگـر امـکان داشـت بـه شـخص دیگـری واگـذار کنیـد. اگـر 

مجبـور هسـتید خودتـان در اجتـماع حـاضر شـوید حتما  

ایـن مـوارد را بـه خاطـر بسـپارید:

اصولی عزاداری کنیم

مراقب دیگران باشیم

تقویت سیسـتم ایمنی بدن با طب سنتی

  فاصلـه اجتماعی را رعایت کنید.

  با ماسـک و دسـتکش در اماکن عمومی  سر بسته حاضر شوید.

 از ماسـک های با  کیفیت استفاده کنید.

دسـت به بینی، دهان و چشم هایتان نزنید.

در هنگام سرفه یا عطسـه دهان و بینی خود را با دسـتمال یا آرنج بپوشانید.

دسـتمال های کاغذی مصرف شـده خود را حتما در سطل زباله بیندازید.

مدام دسـت های خود را به مدت ۲۰ ثانیه با آب و صابون بشـویید.

از تماس بـا حیوانات بپرهیزید.

 به کسی دست ندهید.

این غذا ها را بیشتر بخورید
سبزی هایی مانند کلم بروکلی، کلم، اسفناج،  گل کلم، هویج و خیار

میوه هایی مانند سیب، موز، گلابی،  انگور، خرما، انجیر، خربزه و هلو

مغزدانه هایی ماننـد بادام، گردو، فندق و انواع  تخمه

حبوباتی مانند لوبیـا، نخودفرنگی، عدس، ماش و نخود

ریشـه های خوراکی مانند سیب زمینی و شلغم

 غـلات کاملی مانند جو دوسر، برنج قهوه ای، گندم سـیاه و  جو

 چربی های سـالمی  مانند روغن زیتون و آووکادو

 ادویه هایی مانند سـیر، ریحان، نعنـا، مریم گلی، دارچین و فلفل

ماهـی و غذا هـای دریایـی ماننـد ماهـی قـزل آلا، سـاردین، ماهی 

تـن و میگـو

این غذا ها را با احتیاط بخورید
ماکیـان و تخم آن ها: مرغ، اردک، بوقلمون و ...

لبنیات: پنیر، ماسـت، ماست یونانی و ...

گوشت: انواع گوشت قرمز

این غذا ها را اصلا نخورید
 مواد غذایی قنددار مانند نوشـیدنی  های قندی و گازدار

  غلات تصفیه شـده مانند  نان سفید 

 چربی های ترانس (مـضر) مانندکره های گیاهی

 روغن های تصفیه شـده مانند  سویا، کانولا و پنبه دانه 

 گوشت های فراوری شـده مانند سوسیس و کالباس  

چی بخوریم، چی نخوریم؟!

گلبول های سـفید و به طور کلی سیسـتم ایمنی بدن حکم یک 
دیوار را در برابر انواع بیماری های ویروسـی، باکتریایی و 
میکربـی دارد. هرچـه این دیوار را مسـتحکم تر کنید،

به همان اندازه هم احتمال ابتلای شما به بیماری ها 
کمـتر خواهـد شـد. خـوردن بعضـی خوراکی ها به 
تقویت سیستم ایمنی بدن کمک شایانی می کند.

  دمنـوش گیاه سرخارگل یک نوشـیدنی عالی برای 
افزایـش سـطح ایمنـی بـدن و پیشـگیری از ابتـلا بـه 

بیماری هـای همه گیـر به شـمار می رود.
 گیـاه بادرنجبویـه یک ضدویـروس قـوی و تقویت کننده 

عالی بـرای گلبول های سـفید بدن اسـت.
  سـیاهدانه یک ضدویروس و ضدمیکرب قوی اسـت که التهاب 

گـردش خون را افزایـش می دهد.را ازبیـن می بـرد و 
  دم کرده ترکیبی مقداری مسـاوی از گیاه بادرنجبویه، سرخارگل، سـیاهدانه و هلیله 

زرد (مرزنجوش یا آویشـن یـا نعنافلفلی)در کنار بخور این دمنوش هم عالی اسـت.
در کنـار این دمنوش هـا ، خوراکی های زیررا  هم مصرف کنید:

  قارچ خوراکی

  سـیر و پیاز خام همراه با غذا

 سـالادهای جوانه ها با چاشنی لیموترش
 سـوپ و آش هـای سـبکی کـه بـا عصاره مـرغ، قلـم گوسـفندی و آب گوشـت همـراه با 

سـبزیجات فـراوان تهیه شـده اند.

 ژل رویال، گرده گل و عسل
  شربت رقیق سه شـیره (خرما، انگور و تـوت) برای همه جز دیابتی ها

 مصرف روزانه یک قاشـق غذاخوری ارده همراه با سه شـیره یا عسل در وعده صبحانه

گلبول های سـفید و به طور کلی سیسـتم ایمنی بدن حکم یک 


