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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 کنیــد.

 
ذره‌بین 
سلامتی

امدادرسانی پس از پشه گزیدگیامدادرسانی پس از پشه گزیدگی

امیرمقدم

 همـه مـا کم وبیـش نیـش پشـه را تجربه کرده ایـم. برخی 
کنـش خفیفـی بـه آن نشـان می دهنـد،  افـراد فقـط وا

کنش هـای شـدیدتری ماننـد  برخـی دیگـر هـم وا
تورم، درد و قرمزی شدید را در ناحیه آسیب دیده 
تجربه می کنند. هرچند نیش پشه خیلی آزاردهنده 
نیسـت و درنهایـت پـس از یـک هفتـه اثـر آن کامـل 

بهبـود می یابـد امـا می تـوان از راهکارهایـی بـرای 
کاهـش همـان میـزان آزار هم کمـک گرفت.

 zخمیر دندان

در دسـترس ترین درمـان خانگـی بـرای نیـش پشـه 
کتری ها و عفونت ها مبارزه  خمیردندان است که به طور مؤثر با با
می کنـد. ایـن خاصیـت سـبب تسـکین خـارش آزاردهنده نیـش 
پشـه می شـود. نوع نعناعی آن گزینه بهتری اسـت، چون خاصیت 

خنک کنندگـی هم دارد.

 zکیسه یخ

سرما برای کاهش تورم یا خارش پس از نیش پشه معجزه می کند. 
محـل آسـیب دیده را بایـد بـا آب و صابـون شسـت و سـپس یـک 
کیسـه یـخ را بـرای حـدود 10دقیقـه روی آن قـرار داد. در صـورت 

نیاز بایـد آن را دوبـاره تکـرار کـرد.

 zجوش شیرین

خمیـر جوش شـیرین که از مخلـوط جوش شـیرین و آب درسـت 
می شـود هـم پیشـنهاد خـوب دیگـری بـرای درمـان نیـش پشـه 
اسـت. خمیـر را بایـد روی نیـش پشـه مالیـد تا خـارش ازبیـن بـرود. 

پـس از 10 دقیقـه هـم آن را بـا آب تمیـز شسـت.

 zآنتی هیستامین

کرم های آنتی هیستامین که بدون نسخه هم فروخته می شوند، 
در عرض چند دقیقه خارش را تسکین می دهند. گاهی می توان 
کـی ماننـد بنادریـل یا کلرتریمتـون  از آنتی هیسـتامین های خورا

کنش های قوی تر نیز اسـتفاده کرد. برای وا

 zآسپرین

اسـید اسـتیل سالیسـیلیک، مـاده فعـال آسـپرین و یـک عامـل 
ضدالتهابـی قـوی اسـت که به طـور چشـمگیری تـورم و خـارش 
را ازبیـن می بـرد. با آسـپرین و آب بایـد خمیـری درسـت کرد و برای 
تسـکین فـوری تـورم و خارش آن را روی ناحیه آسـیب دیـده مالید.

 zدارچین و عسل

کتریایـی و ضدقارچـی  دارچیـن و عسـل دارای خـواص ضدبا
اسـتثنایی هسـتند که به سـرعت به تسـکین نیـش پشـه کمـک 
می کننـد. ایـن دومـاده غذایـی را بایـد باهـم ترکیـب و خمیـری 

درسـت کـرد و روی محـل نیـش مالیـد.

 zپیاز و خیار

پیاز به کاهـش تـورم ناشـی از نیـش پشـه کمـک می کنـد و خـارش 
را تسـکین می دهـد. بـوی تنـدش هـم دافع پشـه اسـت. خیـار هم 
با طبـع سـردی کـه دارد خـارش را تسـکین می دهـد و تـورم ناشـی 

از گـزش را به سـرعت می خوابانـد.

نظم دادن به برنامه بچه‌ها فرایندی طولانی داردنظم دادن به برنامه بچه‌ها فرایندی طولانی دارد

  شـهروند: دختـرم دوازده سـاله اسـت. اصلا هیـچ انگیـزه ای 
بـرای انجـام کارهایـش نـدارد. به درخواسـت خـودش، کلاس دف 
ثبت نامش کردیم، ولی باید هرروز برای تمرین به او یادآوری کنیم. 
رشـته دوومیدانی را هـم خودش انتخاب کرده اسـت. بااین همه 
هربار برای تمرین کردن، عذابمان می دهد. برای مسـابقات هم 
انگیـزه ای نـدارد. بـرای نمونـه همیـن چنـد وقـت پیـش به خاطـر 
سـهل انگاری هایش از مرحلـه اسـتانی مسـابقات دوومیدانـی 

حـذف شـد. نمی دانـم بـرای ایجـاد انگیـزه در او چه کنـم؟
این مشکل دخترتان نیازمند بررسی دقیق است. با توجه به سنش 
احتمـال اهمـال کاری وجـود دارد. او به مرحلـه هـوش انتزاعـی 
رسیده اسـت و توانایـی تحلیـل عملکردهـای خـود را دارد، ولی گاهـی تحلیل اشـتباه 
یـک موضـوع سـبب ناامیـدی اش می شـود. در بحـث انگیـزه، هـم بایـد به عوامـل 
بیرونـی ماننـد برخـورد والدیـن و هـم به عوامـل درونـی ماننـد اعتمادبه نفـس فـرد 
توجـه کـرد .ازطرفی باید توجه داشته باشـیم تا زمانـی که کنترل ها فقط بیرونی باشـد، 
کـودک توانایـی تصمیم گیـری درسـت را نـدارد. شـکل گیری نظـم در کـودکان فراینـد 
طولانـی دارد و ازهمـان سـال های اولیـه بایـد با تشـویق در او شـکل بگیـرد تا کم کـم 

با تکـرار زیـاد ملکـه ذهنـش شـود .
  شـهروند: پسـرم پانزده سـاله اسـت و وابسـتگی زیـادی به بازی هـای آنلایـن 
دارد. ایـن موضـوع سـبب شـده تا شـب ها بیـدار بمانـد. هرقـدر هـم بـا او صحبـت 
کیـد بـر اینکه بازی  می کنـم، فایـده ای نـدارد. نمراتـش خـوب اسـت و همیشـه با تأ
به درسـش لطمه نمی زند، من را قانع می کند. البته مادرش گوشـی را از او می گیرد 
یـزد. بعـد هـم به قـدری پافشـاری می کنـد  که ایـن کار اعصابـش را به هـم می ر

که گوشـی را پـس می گیـرد. لطفـا راهنمایـی ام کنیـد.
بایـد از سـن های پایین تـر با قاطعیـت بیشـتری با ایـن رفتـارش برخـورد می کردیـد. 
الان هـم فقـط به صـورت منطقـی و بـا بیـان علـت بایـد اسـتفاده درسـت از گوشـی 

را در او مدیریـت کنیـد.
وند: سـن مناسـب بچه هـا بـرای یادگیـری شـطرنج چه زمانـی اسـت؟     شـهر
فرزنـدم کلاس هشـتم اسـت و اصـرار دارد کلاس حفـظ قـرآن بـرود ولـی می ترسـم 
وقتـش را بگیـرد و از درس خوانـدن عقـب بیفتـد. به نظرتان اجـازه بدهـم کلاس 

ود یا به تأخیـر بینـدازم تا فکـرش از سـرش بیفتـد؟ بـر
هـر فعالیتـی که سـبب تقویـت حافظـه و دقـت و تمرکـز در کـودکان شـود، عملکـرد 
شـناختی و آموزشـی آن هـا را بهبـود می بخشـد، بنابرایـن فعالیت هایـی ماننـد 
مطالعـه کتاب هـای غیردرسـی، حـل جـدول، شـطرنج و حفـظ شـعر و قـرآن می توانـد 

از شش سـالگی و بـدون فشـار و اجبـار بـرای کـودکان مفیـد باشـد .
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نـژاد| هرچنـد خیلـی وقـت اسـت که دیگـر تابسـتان و زمسـتان نداریـم و می تـوان در هـر فصلـی هـر میـوه ای را دیـد. با این همـه، بازهـم به فصـل بهـار  معصومه متین 

که می رسـیم شـاهد آمـدن میوه هـای خـاص با عمـری کوتـاه و قیمت هایـی اسـتثنایی در بـازار هسـتیم که گاهـی هـوش از سـر آدمـی می برنـد.
واقعیـت ایـن اسـت که برخـی از این میوه ها باوجود نوبرانه بودن برای همه هم خوب نیسـتند و خوردنشـان می تواند در بدن ایجـاد بیماری کند، بـرای همین می خواهیم 

به کمـک متخصصـان طب سـنتی نگاهـی به این نوبرانه ها و خواص و مضراتشـان بیندازیم و تکلیـف خیلی ها را با این میوه های خوش‌مزه مشـخص کنیم.

بهار نوبرش را  آورده 
 میوه‌های نوبرانه را نباید زیاد مصرف کرد

ایـن میوه کوچـک نوبرانـه، منبـع خوبـی 
انـواع آنتی اکسیدان هاسـت و بـا  از 
بیـن بـردن کلسـترول بـد خـون،  ز  ا
به خوبـی از قلـب و عـروق محافظت 
می کنـد. همچنیـن سرشـار از فسـفر 
است و مصرف آن برای سلامت بیشتر 

دندان ها و استخوان ها توصیه می شود. 
خـوردن چغاله بـرای دیابتی ها هـم مفید 

است و دارای ترکیباتی اسـت که می تواند ترشح 
هورمون انسـولین در بدن را بهبود بخشـد و سطح 

قند خـون را تنظیـم کند.

ملون ها میوه هایـی خوش عطر و بو، آبدار، بدون 
چربـی و ضـد پیـری هسـتند و به عنوان یـک منبع 
عالی از لیکوپن، سهم زیادی در مبارزه با سلول های 
سـرطانی دارنـد. همچنیـن سرشـار از آب و فیبـر 
هسـتند و بـا مشـکلاتی ماننـد یبوسـت و اسـهال 
مقابلـه می کنـد. این میـوه فشـارخون را نیز پایین 
مـی آورد، مسـکن معده اسـت، اختاللات خواب 
را کاهـش می دهد، کلیه ها را سـالم نگـه می دارد 

و در کاهـش وزن هم تأثیرگذار اسـت.

توت هـا با رنگ هـای قرمـز، سـفید، بنفـش و آبی 
از مغذی تریـن موادغذایـی هسـتند که می تـوان 
 ،B خـورد. سرشـار از ویتامیـن C، ویتامین هـای 
منیزیم، پتاسیم و فیبر هستند. آنتی اکسیدان های 
موجود در این میوه بدن را در برابر سرطان واکسینه 
می کننـد، قندخون را کنتـرل و به علـت کالری کمی 
که دارنـد، وزن بـدن را متعـادل نگه می دارنـد. 
همچنیـن دوسـت خوبـی بـرای قلـب و عـروق 

محسـوب می شوند.

این میوه تـاج دار، دارای مقدار زیادی فیبر، 
ویتامیـن C، رنگدانه هـای آنتوسـیانین، 
پتاسـیم و کلسـیم اسـت و مصـرف آن 
در فصل بهـار می توانـد به بهبود جریان 
گردش خون و عملکرد دسـتگاه گوارشی 
کمک کند. همچنین، این میوه، شـاخص 
مصـرف آن  رد و  گلیسـمی پایینـی دا
در میان وعده هـای افـراد دیابتی بدون 

اشکال است.

گوجه سـبز یکی از میوه های ترش بهاری 
با ذخایری سرشار از فیبر و آنتی اکسیدان 

اسـت. بنابرایـن، مصـرف ایـن میـوه 
در فصل خاص آن، یعنـی بهار، عملکرد 
روده هـا را تنظیـم و مشـکلات هضم 
را کنتـرل می کند، فشـارخون را پایین 

مـی آورد و بـرای پاک سـازی کبـد هم 
مفیـد اسـت. خـواص آنتی اکسـیدانی 
این میـوه نوبرانه هم می توانـد جلو ابتلا 
به بیماری هـای مزمنـی ماننـد سـرطان 

بگیرد.   را

ملونچغاله بادام

انواع توت

توت فرنگی

گوجه سبز

فصل سوداوی ها

میزان 
مصرف 

نوبرانه های 
کال

خطر جدی نوبرانه ها

خواص برخی نوبرانه ها

مضرات نوبرانه های کالنوبرانه های بهار

بهــار طبیعتــی گــرم و تــر دارد و بهتریــن 
مزاج برای سوداوی مزاج هاست، یعنی 
افــرادی که طبــع ســرد و خشــکی دارنــد. 
با همه این ها، اعتدال در خوردن، انجام 
ورزش هــای ســبک و مصــرف غذاهــای 
لطیــف در ایــن فصــل از ســال، به همــه 
توصیــه می شــود. پرهیــز از مصــرف زیــاد 
کی های شور و شیرین  گوشت قرمز، خورا
و ترش و تلخ را هم باید به دستور برنامه 
غذایــی افــزود که تکلیــف مــا را با مصــرف 
یــن فصــل  ا ر  هــا د ه  میو ز  ی ا ر بســیا

مشــخص می کنــد.

میوه های نوبرانه را فقــط برای رفع هوس باید خورد، آن هم 

به مقدار کم و در دفعات محدود.
مصرف نوبرانه های کال و نارس برای کودکان، ســالمندان، 

زنان باردار و افراد ســردمزاج محدودیت بیشتری دارد.

معمولا در کشورمان، انواع میوه ها برای 
در امان مانــدن از آفت هــای گیاهــی، 
سم پاشــی می شــوند و در بیشــتر موارد، 
این ســم تا زمان رســیدن و چیــدن میوه 
ود،  تجزیــه نمی شــود و از بیــن نمــی ر
ازاین رو در میوه هایی مانند گوجه سبز 
و چغاله بادام که نارس چیده می شوند، 
باقی مانــدن آن  امــکان نفــوذ ســم و 
در بافــت میــوه وجــود دارد. ســمی که بــا 
شســتن هــم از بیــن نمــی رود. بنابرایــن 
به هیچ وجــه نبایــد ایــن نــوع میوه هــا 
را نشســته و در مقــدار زیــاد مصــرف کــرد.

    میوه های کال و ترش     
 چغاله بادام، زردآلوی کال و گوجه ســبز 

مناسب برای گرم مزاج ها

    میوه هایی رسـیده و شیرین        
 توت، شــاه توت، ملون و توت فرنگی 

مناسب برای سردمزاج ها

    سبزیجات کوهی   
ریواس، کنگر، ترشــک، والک، پونه، موسیر 

مناسب برای همه مزاج ها

اصــل کلــی در مصــرف میوه هــا، دریافــت 
ســت  نــی ا ح معد مــا ا هــا و  مین  یتا و
که درصــورت رســیده بودن یــک میــوه، 
امکان جذب آن ها وجود خواهد داشت 
و ایــن یعنــی از مصــرف میوه نــارس نباید 
انتظــار همــان فایــده میوه های رســیده 
را داشــت. نارس بــودن میوه هــا ســبب 

مشــکلاتی می شــود، ماننــد

مشــکلات گوارشی مانند نفخ، 
دل درد، اسهال و تهوع

کاهش فشارخون

سردرد

محدودیت 
مصرف


