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تیک 
سلامتی

صبحانه را با چه‌چیزی شروع کنیم؟صبحانه را با چه‌چیزی شروع کنیم؟

کی زیادی درباره زمان ناشتا شنیده‌اید.  حتما توصیه‌های خورا
توصیه‌هایـی کـه کمـک می‌کنـد هضـم راحت‌تر و مشـکلات 

جسـمی کمتـری داشته‌باشـید. بـه شـما توصیـه می‌کنیم 
گـر می‌خواهیـد سالمت عمومـی بدنتـان را تقویـت  ا
کـی سـاده را مدنظر  کنیـد، حتمـا مصـرف ایـن چنـد خورا
داشته‌باشـید. بـادام خیس‌خـورده و پوسـت‌کنده یک 
کـی  گزینـه عالـی بـرای شـروع صبحانـه اسـت. ایـن خورا

سرشـار از مواد مغذی و ویتامین E اسـت که برای سالمت 
پوسـت و مـو مفیـد اسـت. کشـمش‌هایی کـه از شـب پیـش 

کـی  آن‌هـا را در آب خیسـانده‌اید، گزینـه بعـدی اسـت. ایـن خورا
بـرای روده بسـیار مفیـد اسـت و بـه هضـم بهتـر غـذا و کاهش ریـزش مو 

کمـک زیـادی می‌کنـد. کشـمش حـاوی آهـن و ویتامیـن ‌Bفراوانـی اسـت. گزینـه آخـر 
هـم زردچوبـه‌ای اسـت کـه آن را در آب گـرم حـل کرده‌ایـد. ایـن ترکیـب دارای خـواص 

ضدالتهابـی اسـت و می‌توانـد ایمنـی بـدن را تقویـت کنـد.

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 کنیــد.

ع، آه از نهادشـان بلند شـود و بگویند  سـمیرا شـاهیان| شـاعر، صائب تبریـزی می فرماید »... اول بـروب خانه دگـر میهمان طلب«. شـاید بسـیاری از خانم هـای کدبانـو با خواندن این مصـر

مـا که دائـم در حـال بشوربسـاب ایـن چهاردیـواری هسـتیم، ولـی مگـر ایـن بچه هـای بازیگـوش و مـردِ بی ملاحظـه امـان می دهنـد که خانـه بـرای میهمـان تمیـز بمانـد. قبـول خانـمِ 
خانـه! خداقـوت! مـا هـم می دانیـم که شـرایط برخـی از شـما بسـیار دشـوار اسـت و بـا وجـود شـاغل بـودن یا داشـتن کـودک یا پرسـتاری از یـک سـالمند، ایـن شـرایط دشـوار و دشـوارتر 
هـم شـده اسـت. بـرای همیـن امـروز را به شـما اختصـاص داده‌ایـم، فوری فوتی هایـی را می خواهیـم یـادآوری کنیـم که به کمـک آن هـا در یـک چشـم برهم زدن خانه تـان را بـرق بیندازیـد.

خانه‌ای مثل دسته‌گل
  فوت و فن‌هایی برای اینکه در چشم‌بر هم‌زدنی خانه‌مان را برق  بیندازیم

نشانه های نگرانی برای بینینشانه های نگرانی برای بینی

شادفر

شکستگی بینی از حادثه های رایجی است که به دلیل ضربه یا تصادف در ناحیه 
صورت اتفاق می افتد. شکستگی ها با شدت های مختلف، درمان های متفاوتی 
دارند. برای نمونه آسیب هایی که منجر به جابه جایی استخوان بینی نشده اند 
با درمان هـای خانگـی ازجملـه گذاشـتن کمپـرس یـخ در محـل درد و داروهـای 
مسـکن بهبـود می یابنـد. درحالـی که ضربه هـای شـدید نیاز به درمـان پزشـکی 
یـزی  گـر پـس از ضربه به بینـی با نشـانه هایی ماننـد خون ر و جراحـی دارنـد. ا

طولانـی مدت روبه رو شـدید به اورژانس مراجعـه کنید.

       نشـانه های شکستگی بینی     
از آنجـا که بینـی برجسـته ترین بخش صورت اسـت ضربه و صدمه به آن در بسـیاری 
از موقعیت ها مانند مصدومیت های ورزشی، حمله سارقان، تصادف های رانندگی 
و سـقوط از ارتفـاع محتمـل اسـت. درصورتـی که پـس از وارد شـدن ضربه به بینـی 
نشـانه های زیـر وجـود داشـته باشـد احتمـال شکسـتگی بینـی وجـود دارد. به طـور 
معمـول درد یا تـورم بینـی ناشـی از شکسـتگی پـس از سـه روز هـم از بیـن نمـی رود. 
در برخـی افـراد حتـی با کـم شـدن تـورم، تنفـس از بینـی دشـوار اسـت و احسـاس 

سـرگیجه، تـب و خون ریـزی مشـاهده می شـود.
  ایجـاد جراحت در صورت

  درد شـدید بینی
  خون ریزی و تـورم بینی

  درد شـدید هنـگام دسـت زدن به بینی
  کبـودی بینی و زیر چشـم

  صـدای خرد شـدن یا سسـتی هنگام لمس کـردن بینی
  مشـکل در تنفس

  احساس سـرگیجه
  تب

  سـردرد شدید
  اسـتفراغ پی در پی

  کم شـدن بینایی
  درد گردن

  ایجـاد ضعف در بدن

     پیامدهای شکسـتگی بینی      
بینـی وارد می شـود به طـور معمـول پـل بینـی  به  در آسـیب های شـدیدی که 
به یـک طـرف منتقـل و گاهی هـم غضـروف تیغـه بینـی منحـرف می شـود. در بیشـتر 
شکسـتگی های بینـی درمـان نشـده، افـزون بـر بدشـکلی و کجـی بینـی، انحـراف 
بینـی دیـده می شـود. در برخـی افـراد خـون در زیـر غشـایی که غضـروف تیغـه بینـی 

را می پوشـاند جمـع می شـود و هماتـوم تیغـه بینـی روی می دهـد.
توصیـه می شـود در صـورت وارد شـدن آسـیب یا ضربه به بینـی، فـوری به پزشـک 
بینـی  ا گاهـی در زمـان شکسـتگی بینـی، اسـتخوان هایی که  یـر مراجعـه کنیـد، ز
را به جمجمـه متصـل می کننـد آسـیب می بینند. این موضوع سـبب می شـود مایعی 
که مغـز و نخـاع را احاطـه کـرده اسـت )مایـع مغـزی نخاعـی( نشـت کنـد. ایـن آسـیب 
کتری هـای بینـی اجـازه می دهـد وارد جمجمـه شـوند. در نتیجـه  همچنیـن به با

فضـای اطـراف بینـی، مغـز و نخـاع دچـار عفونـت جـدی )مننژیـت( می شـود.

     سـه توصیه عمومی       
روش هـای درمانـی برای زمانی که بینی آسـیب دیده، ولی نشکسـته اسـت.

     کمپرس یخ برای کم شـدن تورم      
برای پیشـگیری از تورم و کبودی زیاد لازم اسـت که تا دو روز روی چشـم ها کیسـه یخ 
بگذاریـد. ایـن کیسـه یخ را می توانیـد با کوبیدن چنـد قطعه یخ و ریختن آن در کیسـه 
نایلـون فریـزر آمـاده کنید. کیسـه یخ را 10 تا 15 دقیقه روی چشـم‌ها بگذارید و سـپس 
همان مدت در داخل فریزر قرار دهید. این کار را به دفعات تا ۴۸ ساعت تکرار کنید.

    داروهای ضد درد     
بـرای کـم شـدن درد از قرص هـای مسـکنی که بـدون تجویـز پزشـک می تـوان تهیـه 

کـرد اسـتفاده کنیـد.

   بالا نگه داشتن سر      
هنـگام خـواب، دو بالـش زیـر سـر بگذاریـد و سـر را بـالا نگـه داریـد تا از تـورم بیشـتر 

بینـی جلوگیـری شـود.

 
ذره‌بین
سلامتی

پیـش از ورود به موضـوع، اول ایـن نکتـه 
نـه فقـط  ا وز گـر ر ا وری کنیـم که  یـادآ ا  ر
10 دقیقـه به نظافـت خانـه بپردازید دیگر 
ر نمی‌شـود  وی هـم تلنبـا یتـان ر رها کا
و همیشه خانه ای تمیز خواهید داشت.

آشـپزخانه، مهم تریـن بخـش خانـه اسـت که نامرتبی را به همه جا سـرایت 
می دهـد. در همـه حـال به ویـژه زمان هایـی که مشـغول آشـپزی هسـتید 

مراقـب این قسـمت از خانه باشـید.
در زمان آشـپزی، ادویه هـا و وسـایلی که بیرون از کابینت گذاشـته اید 

را سـر جای خود برگردانید.
پـس از هر وعده غذایـی، ظرف های کثیف را بشـویید.

پیشـخوان آشـپزخانه را خلوت و تمیـز کنید.
دسـتمال ها و سـفره ها را سرجایشـان قرار دهید.

وسایل برقی و تزیینی کمتری بخرید. 
وقتی وسـایل کمتری داشـته باشـید 
دیگـر مجبـور نیسـتید دائـم نظافـت 
گر وقت  و گَردگیـری کنیـد. همچنیـن ا
کمی دارید، برای همیشه یا دست کم 
برای مدتـی، وسـایل و لباس هایتان 
را گلچین و دوروبَرتان را خلوت کنید.

یـک روز در هفتـه را به کارهـای عقب مانـده 
و سـنگین اختصـاص دهیـد و باقـی روزهـا 
را به کارهـای روزمـره بپردازیـد. بـرای نمونـه 
سـفید کـردن قابلمه هـا، شسـتن پرده هـا، 
باز کـردن ملحفه هـا، تمیـز کـردن یخچـال، 
سروسـامان دادن شیشـه های ادویـه و ... 

را در همـان یـک روز انجـام دهیـد.

خانم هایـی که فرزنـد خردسـال داریـد بـرای اینکـه از دائـم 
نظافـت کـردن خانـه، کلافه نشـوید اجـازه بدهیـد وقتی بـازی کودک 

تمام شـد با کمک خودش وسـایلش را جمـع کنید.
خانم هایـی که بیمار دارید برای اینکه به درسـتی از بیمارتان 
پرسـتاری کنیـد و هم زمـان خانـه ای مرتـب داشـته باشـید، اجـازه 

بدهیـد وقتـی بیمـار خوابیـد به جمع وجور کردن خانـه بپردازید.
خانم هایـی که فرزنـد با شـرایط خـاص داریـد بـرای اینکـه هـم 
به فرزندتـان آزادی عمـل بدهیـد و هـم خانـه ای مرتـب داشـته 
باشـید اتاق یا جـای محـدود و مخصوصی را بـه او اختصاص دهید 

و ایـن بخش از خانـه را هفتـه ای یک مرتبه نظافـت کنید.

در خانـه داری بعضـی کارهـا تکراری انـد، مرتـب کـردن روتختـی یکـی 
از همـان کارهاسـت که بـا وجـود تکـراری بـودن هیـچ راه گریـزی از آن 
نیسـت. پیشـنهاد می کنیـم هـر روز صبـح ۹۰ ثانیـه وقـت بگذاریـد و تخت 
خـود را مرتـب کنیـد. وقتـی ایـن کار را مسـتمر انجـام می دهیـد به خاطـر 
اینکـه وقـت گذاشـته اید یـک کار کوچـک و مثبـت انجـام بدهیـد تا پایـان 

روز،  آرامـش بیشـتری احسـاس می کنیـد.

از زمان هـای مـرده یـا  زمان‌هـای انتظـار 
خـود اسـتفاده کنیـد. بـرای نمونـه فـرض 
کنیـد در خانه منتظر رسـیدن همسـرتان 
هستید تا باهم جایی بروید، در این مدت 
می توانید ظرف های کثیف را در ماشین 
هـای  لباس  یید یا  شـویی بشـو ظرف 
خشک شده را از روی رخت آویز جمع کنید.

10 دقیقه
 کارهای تکراری 

 زمان های پِرت ظرف های کثیف

 کارهای فوری فوتی  کارهای عقب مانده بِه گُزینی 

  راه و روش نظافت 

 سـینک ظرف شویی
کمی جوش شیرین را روی سینک بپاشید و سپس مقداری 
سـرکه سـفید روی آن اسـپری کنیـد. 10 دقیقـه صبـر کنیـد، 

سـپس با اسـکاچ سـینک را بـرق بیندازیـد.

اجاق گاز
پـس از اینکـه بقایـای درشـت مـواد غذایـی را از روی صفحه 
ک کن قوی را اسپری کنید و سپس  گاز جمع کردید، مایع گاز پا

با یک دسـتمال تمیز به خوبی روی همه بخش ها بکشید.

وفر مایکر
یـک لیـوان آب شـامل چنـد قطـره آبلیمـو را داخـل مایکروفـرِ 
روشـن بگذاریـد و اجـازه بدهیـد بخـار تولیـد کنـد، سـپس 

دیواره ها و سقفِ چربِ مایکروفر را با یک دستمال تمیز کنید.

مبلمـان و کاناپه ها
سَـر مخصـوص جـارو برقـی را به لولـه آن وصـل کنیـد و همـه 

گوشـه ها و زیـر نشـیمنِ آن را جـارو بکشـید.

فرش و قالی
در یـک سـطل کوچـک مقـداری آب ولـرم و شـامپو فـرش 
ترکیـب کنیـد و بـا یـک اسـفنج روی لکه هـای فـرش بکشـید.

سرامیک
در یک سـطل آب، نصف اسـتکان سـرکه سـفید و یک قاشـق 
چای خـوری بیکینـگ پـودر بریزیـد و بـا تِی ایـن مواد را روی 

سـرامیک ها بکشـید تا بدرخشـند.

پارکت
یک قاشق آبلیمو، یک قاشق سرکه و دو قاشق روغن زیتون 
را در سـه لیتـر آب بریزیـد، سـپس یـک دسـتمال را آغشـته 
گـی خـود  ز تا وی کفپـوش بکشـید تا  ر به محلـول کنیـد و 

را به دسـت بیـاورد.

سـرویس بهداشتی
نصف پیمانه سرکه، یک پیمانه الکل و یک چهارم پیمانه آب 
را با هم ترکیب کنید. ترکیب به دست آمده را در بخش هایی 
که آلودگـی و جـرم دارد بپاشـید. پانـزده دقیقـه صبـر کنیـد 
و بخش های موردنظر را با آب و وسیله تمیز کننده بشویید.

هر وسیله ای در خانه،  کاربرد و جای مخصوصی 
دارد. یـک قـدم مثبـت بـرای داشـتن خانـه ای 
مرتب این است که وسایل را در جای مشخص 
خود بگذارید. بخشی از بی نظمی خانه مربوط 
به همیـن وسـایلی اسـت که به طـور معمـول 

در جای خود نیستند.

 جایِ مشخص وسایل

چـه بخواهیـد و چـه نخواهیـد تنهایـی 
نـه  رِ خا نیـد همیشـه همـه بـا ا نمی‌تو
را بـه دوش بکشـید. سـعی کنید به همسـر 
زندتـان، مسـئولیت هایی هرچنـد  فر و 
کوچـک بدهیـد و بـا آن هـا صحبـت کنیـد 
تا بپذیرنـد هرکسـی در انـدازه خـودش 
باید به تمیز نگه داشتن خانه کمک کند.

 واگذاری مسئولیت 


