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تیک

سلامتی

بیماران قلبی ماهی های چرب بخورندبیماران قلبی ماهی های چرب بخورند

یـزدی| نتایـج تحقیـق مؤسسـه کارولینسـکا سـوئد نشـان می دهـد، افـرادی که سـابقه 

خانوادگـی بیمـاری قلبـی عروقـی دارند، از خـوردن ماهی های چـرب بیشـتر از دیگران 
سود می برند.

همچنیـن به گفتـه انجمـن قلـب آمریکا، اسـیدهای چرب 
امگا ۳ با ایجاد سیستم ایمنی قوی تر، کاهش التهاب، 

کاهـش فشـار خـون و بهبـود میـزان کلسـترول 
مرتبط هسـتند.

در این مطالعه جدید افرادی که دارای  سطوح 
پایین اسیدهای چرب امگا ۳ به علاوه سابقه 
خانوادگی مشـکلات قلبی هسـتند، خطر ابتلا 
به بیمـاری قلبـی بیـش از ۴۰ درصـد در آن هـا 

افزایش می یابد.
گـر فردی میـزان کافی از اسـیدهای  بـا ایـن حال، ا

چرب امگا ۳ داشـته باشـد در صورت داشتن سابقه 
قلبـی خانوادگی، خطـر ابتلا ۲۵ درصد افزایـش می یابد.

پیامک: 30007289                                            پیام رسان: 09054658060

همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را در 
همیــن صفحــه مشــاهده کنید.

   ایمنـی حـیـات در ارتــفـــــــــاع 
  توصیه‌ها و هشدارهایی که پشت‌بام ، حیاط و تراس خانه‌ها را امن‌تر از همیشه می‌سازد 

فرنی بلغور جو دوسر، 

تأمین کننده فیبر

 
رژیم 
غذایی

شادفر

 فرنـی با بلغـور جـو دوسـر یـک میان وعـده و صبحانـه سـالم اسـت که بـا 
اضافـه کـردن ترکیب هـای مقـوی ماننـد میـوه، عسـل، کشـمش و مغزهـا 
تبدیل به معجونی مقوی برای کودکان و بزرگ سالان می شود. جودوسر 
ک مغذی، یکـی از سـالم ترین غلات اسـت که ترکیـب خوبی  در ایـن خـورا
از همـه درشـت مغذی ها و ریزمغذی هـا دارد. ایـن دانه هـای کـرم رنـگ، 
کسیدان ها  بدون گلوتن و منبع عالی ویتامین، مواد معدنی، فیبر و آنتی ا
سـبب می شـوند فیبـر بـدن تأمین شـود. مطالعات نشـان می دهـد که جو 

دوسـر فایـده زیـادی بـرای سالمتی دارد و به کـم کـردن 
وزن، افزایـش عضله سـازی، کاهـش سـطح قنـد 

خـون و کاهش خطر بیماری هـای قلبی کمک 
می کنـد. فیبـر موجـود در این غـذا به حرکات 

روده و دفع بهتر و جلوگیری از یبوست نیز 
کمـک می کند.

 zمواد لازم

بلغور جو دوسـر:  ۵۰ گرم
شـیر:  یک چهارم لیوان دسته دار

سیب درختی:  ۱ عدد
عسل: ۱ قاشـق مرباخوری یا بیشتر

 zدستور تهیه

      1.       پخت سـیب: در نخسـتین مرحله از درسـت کردن فرنی بلغور جو دوسـر 
با سـیب، جو دوسر را از شـب قبل بخیسانید. سیب را بشـویید. پوست سیب 
را جـدا و آن را خـرد کنیـد. سـپس سـیب را به مدت ۳ تـا ۴ دقیقـه در مایکروویو 
گـر به مایکروویـو دسترسـی نداریـد، می توانیـد سـیب  قـرار دهیـد تا بپـزد. ا

را داخـل قابلمـه آب جـوش بریزیـد و بپزید.
        2. پختـن بلغـور جـو دوسـر: در ایـن مرحلـه بایـد بلغـور جـو دوسـر را در یـک 
قابلمـه بریزیـد و مقـداری آب و کمـی نمک به آن اضافـه کنید. صبـر کنید تا آب 
شـروع به جوشـیدن کنـد و جـو مقـداری بپـزد. سـپس شـیر را اضافـه و صبـر 
کنیـد تا شـیر هم بجوشـد. در ایـن مرحله باید شـعله گاز را کم کنیـد و در قابلمه 

را به صـورت نیمـه روی آن قـرار دهیـد تا جـو دوسـر به خوبـی بپـزد.
        3 .  آمـاده کـردن فرنـی بلغـور جـو دوسـر: بعـد از حـدود ۵ تـا ۷ دقیقـه که جـو 
دوسـر به خوبی پخت، سـیب پخته شـده را با پشت قاشـق له و همراه با عسل 
به فرنـی اضافـه کنیـد. بـرای تزییـن ایـن فرنـی می توانیـد از مقـداری دارچیـن 

و سـیب خرد شـده اسـتفاده کنید.

 zکالری شمار

سـمیرا شـاهیان|  در خانه هـای آپارتمانـی کوچـک امـروزی، پشـت بام ها دیگـر سـطحی بـدون اسـتفاده نیسـتند که فقـط میزبـان بسـاط گرمـای تابسـتان و بـرف زمسـتان باشـند، بلکـه کارکـردی 

مشـابه حیاط های قدیمـی را پیـدا کرده انـد و محـل شب نشـینی ها، هواخوری هـا، رفت وروب های سـالیانه و ... هسـتند. از طرفی پشـت بام ها یک فضـای عمومی در سـاختمان ها هسـتند که همه 
گـر به قوانیـن سـاختمان پایبنـد و مبلـغ شـارژ  کنان حـق اسـتفاده از آن را دارنـد، یعنـی اهمیتـی نـدارد واحـد مسـکونی شـما چهل وپنـج یا دویسـت مترمربـع باشـد یا در طبقـه اول یا دهـم، بلکـه ا سـا
کنان و رعایـت نکته های ایمنی توجه داشـته باشـید. تـراس و حیاط  ماهیانـه را پرداخـت کـرده باشـید امـکان اسـتفاده از آن را داریـد. مسـتأجر و مالـک هم ندارد، ولـی ضروری اسـت به حقوق دیگر سـا
خلـوت هـم جـزو دیگـر بخش هـای آپارتمان هـای امـروزی اسـت که قصـد داریـم در ایـن مطلـب دربـاره جنبه هـای ایمنـی در هـر سـه بخـش بیشـتر بدانیم.البتـه این نکتـه را بـه خاطـر بسـپاریم در   منازل 
گر بنا به هـر دلیلی مجبور به اسـتفاده از این فضا بودیـم قوانین را   به درسـتی رعایت کنیم.   آپارتمانـی   ،اسـتفاده از  فضـای پشـت بـام دارای قوانیـن و ضوابطـی اسـت  کـه بهتر اسـت  از آن‌ها تخطـی نکنیم و ا

کودکان از حوادث بی خبرند و در زمان بازی پر از جنب وجوش 
هسـتند. حضـور یـک فـرد بزرگ سـال که حواسـش به بچه هـا 
باشـد در زمـان بـازی آن ها در حیـاط خلوت و روی پشـت بام 
ضـروری اسـت. درسـت اسـت که پشـت بام و حیـاط خلـوت 
به ویـژه در خانه هـای شـخصی، بخشـی از خانـه محسـوب 
گر مراقب نباشیم احتمال سقوط یا برق گرفتگی  می شود، ولی ا
در ایـن بخش هـای خانـه زیـاد اسـت. در صورتـی که قصـد 
داریـد بـرای جبـران کمبـود محیـط بـازی کـودکان، حیـاط 
یا بـام را در اختیارشـان بگذاریـد بایـد ابتـدا ایـن نکته هـای 

ایمنـی را رعایـت کنید.
گـر میلـه ای در محیـط وجـود دارد آن را با الیـاف نـرم      ا
بپوشـانید تا در زمـان برخـورد کـودکان بـا آن آسـیبی به آن هـا 

وارد نشود.
    پله هـای حیـاط و راه پشـت بام نرده گـذاری شـوند 

تا در زمـان رفت وآمـد کـودکان امنیـت آن هـا حفـظ شـود.
گـر قـرار اسـت جـای       کـف بـام، حیـاط خلـوت و تـراس ا
بـازی کـودکان باشـد بهتـر اسـت سـنگ یا سـرامیک باشـد 
نجـا  تـی آ ر یا  دا یـک دسـتمال نـم  نیـد با  راحتـی بتوا به  تا 
را تمیـز کنیـد. در صـورت بسـته بـودن فضـا هـم می توانیـد 
از موکـت یا چمن هـای مصنوعـی اسـتفاده کنیـد تا در زمـان 
زمین‌خـوردن کـودکان آسـیب جـدی به آن هـا وارد نشـود.

    سـرویس بهداشـتی در داخـل حیـاط خلـوت یـا روی 
پشـت بام را بررسـی کنیـد که تمیـز و خشـک باشـد تا آلودگـی 

یا خطـر لیزخوردگـی بـرای کـودک نداشـته باشـد.
    به کـودکان بیاموزیـد در زمـان بـازی از دعـوا کـردن 
ظـب  ا مو نـد و  هیز ک بپر نـا ی خطر هـا ر کا د و  ر خـو و د  ز و 

. شـند هـا با تر چک  کو

حیـاط خلـوت بـه فضـای آزاد و بـدون سـقفی گفتـه 
می‌‎شـود کـه در بخشـی از محوطه سـاختمان قرار دارد و 
به‌‌صورت مشـاع و اختصاصی از آنجا استفاده می‌شود. 
کن می‌توانند  در یـک مجتمـع مسـکونی همـه افـراد سـا
بـر اسـاس ضوابـط سـاختمان از ایـن بخـش اسـتفاده 
گر حیاط خلوت اختصاصی باشـد و در سـند  کنند، ولی ا
کنان قیـد شـده باشـد فقـط مالـک  مالکیـت یکـی از سـا
ایـن بخـش حـق اسـتفاده و انحصـار ایـن بخـش را دارد.

گـر از آن دسـته افـرادی هسـتید که بـه روز مبـادا زیـاد فکـر می کنیـد و ممکـن اسـت  ا
بطری بنزین در حیاط داشته باشید حواستان باشد که بطری های بنزین در پشت 
پنجـره ای که آفتـاب روی آن هـا می تابـد ممکـن اسـت آتـش بگیرنـد، بنابرایـن از قـرار 
گـر قصد دارید  دادن ایـن نـوع مایعات در بالکـن و حیاط خودداری کنیـد. همچنین ا
بـرای چنـد روزی خانـه را تـرک کنیـد پیـش از ایـن کار هـر وسـیله اضافـی که در تـراس 
و بالکـن گذاشـته اید را برداریـد، زیـرا احتمـال دارد در اثـر وزش بـاد، اجسـام روی سـر 

عابـران سـقوط کننـد یا مـواد اشـتعال زا، آتش سـوزی به وجـود بیاورنـد.

سال هاسـت که نصـب آنتن هـای مخابراتـی در پشـت بام ها رایـج شـده اسـت. 
بـرای نصب ایـن آنتن هـا هیئت مدیره سـاختمان نمی توانـد به تنهایـی تصمیم 
بگیـرد مگـر اینکـه در اساسـنامه چنیـن اجـازه ای داده شده باشـد. همچنیـن 
در صـورت داشـتن اجـازه، آنتـن بایـد با مجـوز وزارت بهداشـت باشـد و بی ضـرر 
گـر در اساسـنامه سـاختمان چنیـن مـوردی  بـودن امـواج آن تأییـد شـده باشـد. ا
ح و رأی گیری و در صورت  قید نشده باشد موضوع باید در جلسه ای مشترک طر

کنان اجرایی شـود. موافقـت سـا

در بیشتر خانه ها بالکن، ایوان، تراس و بهارخواب که هرکدام 
در معمـاری تعریـف خـودش را دارد هـم سـاخته شـده اسـت. 
تفـاوت اصلـی بیـن بالکـن و تـراس در سـقف آن اسـت. بالکن، 
مسـقف، ولـی تـراس غیرمسـقف و جـزو مشـاعات سـاختمان 
است و مساحت آن در متراژ اصلی خانه محاسبه نمی شود.

کن هسـتید  گـر در طبقه نخسـت یک سـاختمان سـا     ا
تـادور تـراس  نیـد دور توا منیـت بیشـتر می  بـرای تأمیـن ا
را با شیشـه های دوجـداره بپوشـانید و درون آن را هـم بـا گل 
و گیـاه تزییـن کنیـد. به ایـن ترتیـب فضـای تـراس شـما از دیـد 

همسـایگان هـم محفـوظ اسـت.
    می توانیـد بـرای تراسـی که در طبقـه اول سـاختمان 
قـرار دارد از نرده هـای سرتاسـری هـم اسـتفاده کنیـد تا هـم 
امنیـت خانـه حفـظ شـود و هـم از هـوای آزاد و نـور مسـتقیم 

خورشـید بهـره ببریـد.
    ارتفـاع اسـتاندارد بـرای نرده هـای جلویـی تـراس 
هـا بایـد  دسـت کم ۱۲۰ سـانتی متر اسـت و سـاختار نرده 
به گونـه ای باشـد که کـودک نتوانـد از آن هـا بـالا بـرود و خـود 
را آویـزان کنـد. یعنـی نرده ها بایـد به صـورت یک تکه و بدون 

پلـه طراحـی شـوند.
    به منظـور تأمیـن امنیت خانـه می توانید از حفاظ ها 
و قفل های مناسب برای در تراس، پشت بام و حیاط خلوت 
اسـتفاده کنیـد. کلیـد ایـن قفل هـا را هـم در جاهایـی ماننـد 
کفشـی، داخـل گلـدان یا وسـایلی کـه در ورودی خانـه  زیـر جا

هسـتند، قرار ندهید.
یـش امنیـت خانـه همیشـه  فزا     بهتـر اسـت بـرای ا
کلیدهـا را همـراه خـود داشـته باشـید یا یـدک آن را در صـورت 

نیاز به فـردی قابـل اعتمـاد بسـپارید.

کـه  یـد  صـی پیـش مـی آ یط خا ا هـی شـر گا
یـد و  ر زندتـان را در خانـه تنهـا بگذا نیـد فر نمی‌توا
مجبوریـد آن‌هـا را بـا خـود بـه پشـت بـام ببریـد.   در ایـن 
شـرایط خـاص مراقب سـیم های برق باشـید. محیط 
را از نظر وجود سیم های برق رها شده و بدون روکش 
بررسی کنید. پریز های برق تعبیه شده در پشت بام، 
حیاط خلوت و تراس هم باید درپوش محافظ داشته 

باشـند تا در زمـان بارندگی مشـکلی پیـش نیایـد.
ز  بام جـدا ا   شسـتن فـرش و مبـل در پشـت 
اینکه غیر قانونی اسـت ،سـبب فرونشـینی این سـطح 
می شـود و در صورتـی که ایـزوگام کـم کیفیتی داشـته 
گـر همـه  باشـد به سـقف طبقـه آخـر صدمـه می زنـد. ا
کنان هـم راضـی به چنیـن کارهایـی در پشـت بام  سـا
باشند باز هم نمی توانید چنین اقدامی انجام دهید 

زیـرا بـا اسـتانداردها فاصله دارد.

بام و حیاط را برای کودکان ایمن کنید

حیاط خلوت

سلامتی را در پشت بام هزینه نکنیدمراقب وسایل در بالکن و حیاط باشید

برای ایمنی تراس به این راهکارها 
بیندیشید

2 نکته برقی و آبی

بـرای بسـیاری امـکان  رفـت و آمـد از پله‌هـای آپارتمانـی 
کـه در آن  زندگـی می‌کننـد بسـیار سـخت اسـت.این گـروه 
افـراد بـرای چنـد دقیقـه قـدم زدن یـا  سـاعتی از  روز آفتـاب 
گرفتـن ودقایقـی  ورزش‌هـای ذهنـی و تمرکـزی  انجـام 
دادند،می تواننـد بـدون کمتریـن مزاحمتـی  به پشـت 
بـام بروند. البته دو نکته را درنظر داشـته باشـید، نخسـت 
اینکه پشت بام، لبه یا جان پناه داشته باشد و دوم اینکه 
انجـام برخی از ورزش ها مانند والیبال یا بدمینتون روی 
ک  پشـت بام نه تنهـا اقـدام مناسـبی نیسـت که خطرنـا
گر فـرد به عقـب حرکت کنـد، امکان دارد  هـم هسـت، زیرا ا
از پشـت بام به پاییـن پـرت شـود. در زمـان ورزش کـردن 
روی پشـت بام بایـد از لبه هـا و بریدگی هـای سـاختمان 
فاصله بگیرید و در قسمتی که فاصله مناسبی از پرتگاه ها 

دارد ورزش کنید.

وقتی قصد دارید به پشت بام بروید و خردسالی همراه 
گـر  شماسـت مراقـب باشـید دور از چشـم شـما نباشـد و ا
لبه هـای بـام، دیـوار یا نرده هـای محافـظ نـدارد هرگـز 
دسـت کـودک را رهـا نکنیـد. در صورتـی که دیواره هـای 
ایمـن در لبه‌هـای پشـت بام سـاخته شـده اسـت، حتمـا 
محیـط را از جنبه هـای دیگـر ایمنـی بـرای حضـور کودک 
بررسی کنید. برای نمونه سیم برقی رها یا دریچه کولری 
باز نباشد. برای بازی کودکان روی بام و در حیاط خلوت 
ضروری اسـت ابتدا خطرهای احتمالی محیط را وارسی 
کنیـد. معمـولا در ایـن بخش هـای خانـه، شـیلنگ های 
آب و ابزارهـای فنـی رها شـده اند و در روی زمین اشـیای 
ک مانند خرده شیشه و میخ که می تواند آسیب زا  خطرنا
باشـد، وجـود دارد. همچنیـن گیاهان و موجودات روی 
بـام و داخـل حیـاط ازجملـه پیچـک که می توانـد سـمی 
باشـد و مورچه های آتشـین و لانه زنبورهـا احتمال خطر 

دارنـد که باید مراقب باشـید.

پشـت بام از مهم تریـن فضاهـای عمومـی در آپارتمان هاسـت که تصـرف آنجـا یا مانع تراشـی بـرای ورود دیگـران 
می توانـد معـادل جـرم کیفـری محسـوب شـود و افـراد می تواننـد علیـه کسـی که چنیـن کاری را می کنـد اعلام جـرم 

کننـد، ولـی رفت وآمـد به آنجـا نیاز به رعایـت ایمنـی دارد.

 قوانین حضور در  پشت بام
 را جدی بگیرید

خطرهای احتمالی را از سر راه بردارید

مهم ترین

میزان انرژیاندازهماده غذایی

فرنی بلغور جو دوسر 
با سیب

119 کیلو کالری100 گرم

152 کالرییک فنجان بلغور جو دو سر

50 کالری100 گرمسیب

149 کالرییک فنجانشیر

325 کالری100 گرمعسل


