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نکته
روز

رنگ رخساره خبر می دهد از سِر درونرنگ رخساره خبر می دهد از سِر درون

امیرمقدم

ن  یگـر بـد ط د نقـا ز  تر ا یع  نـد سـر ا تو می  سـت و  س ا ت حسـا ر سـت صـو  پو
منعکس کننده تغییرات داخلی باشـد. این روشی است که در گذشـته طب سنتی 
هـم برپایـه آن بخشـی از مشـکلات بیمـاران را تشـخیص مـی داد. پریدگـی رنـگ 
وی  ر ردی چشـم ها و تیرگی هـای ایجـاد شـده بـر پوسـت، ترک خوردگـی لـب، ز
پوسـت بخشـی از ایـن نشـانه ها هسـتند که در ادامـه رابطـه بیـن آن هـا با برخـی 

ور می کنیـم. بیماری هـا را باهـم مـر

   خشـکی و افتادگی پوست   
خشـکی پوسـت، خـارش و کاهـش قـدرت التیـام زخم هـا از مشـکلات رایـج پوسـتی 
در افـراد مبتال به دیابـت اسـت. همچنیـن دیابـت می توانـد سـبب ایجـاد لکه هـای 
تیـره روی پوسـت، به ویـژه در نواحـی گـردن و صـورت شـود. افتادگـی پوسـت و چیـن 
و چـروک زودرس نیـز به دلیـل کاهـش خاصیـت ارتجاعـی پوسـت در افـراد دیابتـی 

شـایع تر اسـت.

   زردی صورت و چشم ها   
رنــگ زرد خفیــف در صــورت و به ویــژه ســفیدی چشــم ها احتمــال ابتــا بــه زردی 
را نشــان می دهــد. ایــن زردی به علــت تجمــع بیلی روبیــن در خــون و بافت هــای 
بــدن ایجــاد می شــود. درشــرایط عــادی، کبــد بیلی روبیــن را به همــراه ســلول های 
قرمــز قدیمــی دفــع می کنــد. خســتگی، ســردرد، تــب، کم اشــتهایی، تهــوع، کاهــش 
وزن، درد شــکم، خــارش پوســت و کم رنگــی ادرار و مدفــوع از دیگــر نشــانه های ایــن 

بیمــاری اســت.

   تورم صورت و زردی پوست   
کبــد چــرب غیرالکلــی، بیمــاری ای اســت که به علــت تجمــع چربــی در کبــد ایجــاد 
ــم  ــره ه ــی در چه ــد تغییرات ــدن دارد، می توان ــر ب ــی که ب ــار داخل ــر آث ــود، افزون ب می ش
ــورم صــورت و ســیاهی دور  ایجــاد کنــد. معمــولا زردی پوســت و چشــم ها )یرقــان(، ت
چشــم ها از نشــانه های شــایع ایــن بیمــاری اســت کــه روی ظاهر فــرد تأثیــر می گذارد.

   رویش موی زائد در صورت    
رویـش موهـای زائـدی که در امتـداد خـط فـک، چانـه و لـب بـالای خانم هـا اتفـاق 
می افتد، هیرسوتیسـم یا پرمویی شـناخته می شـود و می تواند نشـانه ای از سندرم 
تخمدان پلی کیسـتیک باشـد که به دلیل نبود تعادل در ترشـح هورمون ها و افزایش 
هورمـون مردانـه در آن هـا اتفـاق می افتـد. ایـن موهـا می توانـد به علـت اسـتفاده 
لات غـدد فـوق کلیـوی و در مـوارد نـادر تومـور یا سـرطان  از داروهـای خـاص یا اختال

هـم ایجـاد شده باشـد.

   رنگ پریدگی پوست    
یکــی از علــل اصلــی رنگ پریدگــی پوســت، کم خونــی ناشــی از فقــر آهــن اســت 
که بــدن نمی توانــد هموگلوبیــن مــورد نیاز خــود را تولیــد کنــد. ایــن هموگلوبین هــا 
ــر کمبــود آهــن شــدید باشــد،  گ ســبب به وجــود آمــدن رنــگ قرمــز خــون می شــوند. ا
دیگــر قســمت های صــورت ماننــد داخــل دهــان، لثه هــا، زیــر پلک هــا و لب هــا نیــز 
رنــگ پریــده به نظــر می رســند. خســتگی شــدید، ســردرد، ســردی دســت ها و پاهــا 

و شــکنندگی ناخن هــا از دیگــر نشــانه های فقــر شــدید آهــن اســت.

  خشکی و ترک لب   
ایـن مشـکل رایج تریـن نشـانه از کمبـود آب در بـدن اسـت. 30 درصـد از آب بـدن 
در داخـل پوسـت قـرار دارد که در صـورت کمبـود آب در بـدن، پوسـت خشـک شـده 
و لب هـا تـرک می خورنـد. همچنیـن کم آبـی می توانـد به کاهـش تعریق و دفع نشـدن 
آلودگـی و چربـی انباشـته شـده بر روی پوسـت منجر شـود که بـا افزایش احتمـال ابتلا 

گزمـا و پسـوریازیس همـراه اسـت. کنـه، ا به آ

   چین و چروک عمیق زودرس    
چین وچـروک رابطـه مسـتقیمی با سـن دارد، ولـی چین و چـروک زودرس در اطـراف 
دهـان یا پیشـانی می توانـد در اثـر قـرار گرفتـن بیـش از حـد پوسـت درمعـرض دود 
سـیگار باشـد. نیکوتیـن موجـود در سـیگار به تنـگ شـدن رگ هـای خونـی در لایـه 
بیرونـی پوسـت، کاهـش جریـان خـون و درنتیجـه نرسـیدن مـواد موردنیاز به پوسـت 

منجـر می شـود.

   ترک گوشه دهان    
تـرک گوشـه دهـان معمـولا با کمبـود ویتامیـنB، آهـن و روی در بـدن مرتبـط اسـت. 
کمبـود ایـن ویتامیـن در بـدن می توانـد به التهـاب غشـای دهـان، پوسـت، چشـم ها 
و دسـتگاه گوارش منجر شـود. ورم غشـاهای مخاطی، التهاب پلک، زخم روی لب ها 

و دهـان و قرمـزی پوسـت از دیگر نشـانه های آن اسـت.

   لکه زرد اطراف چشم ها    
بیماری هـای قلبـی می تواننـد یکـی از دلایـل به وجود آمدن ایـن لکه ها باشـند. این 
لکه هـای زردرنـگ که بیشـتر در نزدیکـی گوشـه داخلـی پلـک به وجـود می آینـد، نـرم، 

کوچـک و بـدون درد هسـتند و مشـکلی در بینایی ایجـاد نمی کنند.

   چشمان پف کرده    
پــف و حلقه هــای تیــره زیرچشــم ممکــن اســت به دلیــل دیــر خوابیــدن، کمبــود 
گــر فــرد هیچ کــدام از ایــن مشــکلات  خــواب یا گریــه بیــش ازحــد به وجــود بیاینــد. ولــی ا
را تجربه نکرده باشــد، ممکــن اســت نشــانه ای از یــک مشــکل جــدی پزشــکی باشــد، 
ماننــد بیمــاری چشــمی تیروئیــد که به تــورم بافت هــا و ماهیچه هــای اطــراف چشــم 
منجــر می شــود. نوعــی بیمــاری خودایمنــی کــه در آن سیســتم ایمنــی بــدن به پشــت 

ــه می کنــد و ســبب التهــاب می شــود. چشــم ها حمل
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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.

  زنــگ خــــرید    
                                       برای انتخاب نوشت افزار مناسب با آگاهی به بازار بروید  

ملیحه ابراهیمی| این روزها که چیزی تا شـروع سـال تحصیلی نمانده اسـت، بازار نوشـت افزار 
حسـابی داغ اسـت. بسـیاری از پدر هـا و مادرهـا به ویـژه آن هایـی که شـاغل هسـتند 

هفتـه آخـر را به خریدهـای مدرسـه اختصـاص داده انـد. در ایـن بیـن عـده ای 
به خاطـر وسـواس در خریـد به دنبـال لـوازم جانبـی و تزیینی هسـتند. 

گروهی هم در تلاش اند مطابق فهرستی که مدارس در اختیار 
آن هـا قرار داده اسـت، وسـایل مـورد نیـاز را تهیـه کنند. 

گـر تا به امـروز اقدامـی نکرده ایـد چنـد خطی  ا
همراهمـان باشـید. دانسـتن برخـی 

نکات در زمان خرید کار را برای 
شـما راحت تـر می کند.

مقصـد  به  ا  نـه ر نکـه خا آ ز  سـت قبـل ا بهتـر ا
فروشگاه ترک کنید چند کار مهم را انجام دهید.

با برنامه خرید کنید

 خلاقیت به خرج دهید

با دقت خرید کنید

جـدا از اینکه خریـد نوشـت افزار در روزهایـی که تابسـتان 
به شـماره افتـاده و به پاییـز نزدیـک می شـویم بسـیار جذاب اسـت 

و البتـه بـرای خیلـی از پدرهـا و مادرهـا نوسـتالژی اسـت، امـا والدینـی موفـق 
هسـتند که بـا کمـی خلاقیـت در زمـان و هزینـه صرفه جویـی می کننـد. به عنـوان 

نمونـه به جـای وقـت گذاشـتن طولانـی در بـازار نوشـت افزار و دیگـر مسـائل حاشـیه ای 
مثـل ایجـاد ترافیـک، می توان دسـتی به سـر و روی لوازم سـال گذشـته کشـید. به عنـوان نمونه 
زیپ‌هـای خـراب شـده کیـف مدرسـه را تعمیـر کـرد. جـا مدادی‌هـای پارچـه‌ای را شست وشـو 

داد و بـا یـک نقاشـی سـاده روی آن رنگـی دوبـاره بـه آن ببخشـید. گاهـی حتـی با دوختـن 
چنـد دکمـه رنگـی می تـوان آن‌هـا را تزیین و فانتـزی کـرد. مدادرنگی‌هـای کوچک 

و بـزرگ را تـراش کـرد و در جعبـه ای نـو که می توانـد پلاسـتیکی یا فلـزی 
باشـد قـرار داد. همچنیـن برچسـب‌های نـام و نـام خانوادگـی 

را می تـوان با یـک طراحـی کوچـک تهیـه کـرد.

اول: تهیه فهرسـتی از لوازم مورد نیاز و ضروری
بسیاری از مدارس فهرستی از نوشت افزارها را به خانواده 
دانش آمـوز می دهنـد. بهتر اسـت مطابق آن فهرسـت 
گـر فهرسـتی در اختیـار نداریـد معقولانـه  خریـد کنیـد. ا

خرید کنید و در خرید افراط نکنید.

دوم: مشخص کردن بودجه
از تجربه سـال های گذشـته کمـک 
بگیرید. خیلی دست و دل باز به خرید 
افزار نرویـد. یـک بودجـه  نوشـت 
محـدود را مشـخص و بـرای لـوازم 

اولویت بنـدی کنیـد.

سوم: صحبت و توجیه دانش آموز
قبـل از آنکـه خانه را تـرک کنید از بودجه 
و هدفی که برای خرید نوشت افزار دارید 

گاه کنید. فرزندتان را آ

چهارم: شناسایی بازار هدف
طبق روال هرساله روزهای پایانی تابستان نمایشگاه های 
گـر  نوشـت افزار متعـددی در شـهر برگـزار می شـود. ا
فرصـت حضـور در چنیـن نمایشـگاه هایی را نداریـد 

کز معتبر نوشـت افزار خرید کنید. سـعی کنید از مرا

پنجم: 
انتخاب 

ین محصول بهتر
نـد  ر و یـن با د بـر ا ا فـر ا ز  ی ا ر بسـیا

ز کشـور  ج ا افزارهای تولیـد خـار که نوشـت 
بهتـر از نـوع ایرانی موجود در بازار اسـت. این در حالی  

که چنیـن تصـوری اشـتباه اسـت. حواسـتان باشـد قبـل از خرید 
افزارهای ایرانـی کمـی تحقیـق کنیـد. گاهـی  در مـورد کیفیـت نوشـت 

ظاهـر فریبنـده انـواع نوشـت افزارهای خارجـی باعـث می شـود تنهـا متحمـل 
یـک هزینـه اضافـه شـوید.

دوم
اول

خرید تک تک نوشت افزارهای مورد سوم
نیاز یک دانش آموز نیاز به اطلاعاتی 
دربـاره آن هـا دارد. تجربه ثابت کرده 
گاهـی  اسـت وقتـی دسـت پـر و بـا آ
ویـد با بهتریـن  بـازار می ر تمـام به 

خریـد به خانـه باز می گردیـد.
   کیف مناسب   

کوله پشـتی، بهتریـن گزینه 
بـرای انتخاب یـک کیف خوب 

گی های خاص  و مناسـب دانش آموز اسـت که ویژ
خودش را دارد.

   ویژگی:  
اندازه کوله پشـتی باید متناسـب با سـن دانش آموز باشـد.

دارای بنـد مخصوص کمر باشـد.
زمانـی که پر از وسـایل اسـت نهایت 30درصد وزن دانش آموز باشـد.

4 سـانتی متر بالاتـر از خـط کمر قـرار بگیرد )به مـوازات خط ناف در ناحیه پشـتی(
بیشـتر از 30 دقیقـه به طور مداوم حمل نشـود.
هـر دو بند پارچه ای با قطر 5 سـانتی متر باشـد.

تعـداد جیب هـای داخلـی و بیرونی زیاد باشـد تا سـنگینی کیف 
تنهـا در یـک نقطه به گردن و پشـت فشـار وارد نکند.

   جامدادی   

   ویژگی:  
بهتریـن انتخـاب نوع پارچه ای 

اسـت چون به لحاظ وزنی 
سـبک و قابل شست وشو ست.

  تراش      

   ویژگی:  
جنس پلاسـتیکی باشـد.

کوچـک، با تیغ تیز و
محفظه دار باشـد.

    خودکار     

   ویژگی:  
 دارای درپوش باشد 
تا جوهـر پس ندهد.

سـبک و خوش دست باشد.
روان بنویسد.

     دفتر     

   ویژگی:  
بر اسـاس نوع درس تعداد 
برگه هایـش را انتخـاب کنید.

به صحافـی دقـت کنیـد. البته که نوع 
فنـری بهترین انتخاب اسـت.
جلد محکمی داشـته باشـد.

   مداد سیاه و قرمز     

   ویژگی:  
سـاده و خوش دست باشد.
سـختی مغز متوسـط باشد 
تا فشـار کمتری به انگشـتان 

دست وارد شود.
بهتریـن انتخـاب مداد مغز 

HBو B1 است.

    پاک ‌کن    

   ویژگی:  
نـه خیلـی نرم باشـد که با چند 
ک کردن تکه تکه شـود  بـار پا
و نه خیلـی سـفت که به کاغذ 

آسیب بزند.
    مدادرنگی    

   ویژگی:  
دارای رنگ های اصلی باشـد.

خوش دسـت و ساده باشد.
سـختی مغزش از مداد سـیاه 

و قرمز کمتر باشـد.
       پـرگار، نقاله، گونیا و خط کش      

   ویژگی:  
جنسـش پلاسـتیکی باشد.

دارای جعبه باشـد.
خطـوط درجه بندی واضح و پررنگ داشـته باشـد.

 ماژیک و هایلایتر       

   ویژگی:  
در خرید انـواع رنگ ها افراط 

نکنیـد چون باعـث حواس پرتی 
دانش آموز در زمان اسـتفاده 

از آن ها می شود.
    دفترچه یادداشت    

   ویژگی:  
یـک دفترچه یادداشـت کوچک برای 

یادداشـت برداری تکالیـف درسـی گزینه خوبی 
اسـت تا دانش آمـوز در کتاب و دفترهای درسـی هر 

چیزی را ننویسـد.


