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فواید نوشیدن شربت خیار و لیمو
 رفع بوی بد دهان و مسیر تنفسی

 بهترین نوشیدنی برای کاهش وزن 
 پیشگیری از ابتلا به سرطان 
کسیدان ها   منبع غنی آنتی ا

طـــــرز تـــهـــیـــه:  در یــک 
پـــارچ آب، دو خــیــار را 
کنید،  حــلــقــه حــلــقــه 
چـــنـــد بــــرش هــــای 
ــرگ  لــیــمــو و چــنــد ب
نعنا و در آخر چند تکه 
کــوچــک زنــجــبــیــل بـــه آن 

اضافه کنید.

برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع کوچك تر 3 در 3 هیچ عدد تکراری وجود نداشته باشد. 
سودوکو   4238همچنین هیچ عددی در یك سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تکرار نشده باشد.

حل سودوکو   4237

 سرماخوردگی و آنفلوآنزا از بیماری های فصل های سرد سال 
هستند. کودکان ونوجوانان به طور متوسط، شش تا هشت 
بار در سال - به ویژه درفصل های سرد سال - به یکی از این دو 
بیماری مبتلا می شوند. آنچه بدن آنها را در مقابل ابتلا به این 
بیماری ها ایمن می کند، تغذیه مناسب و دور بودن از هرگونه 
استرس و اضطراب است. به این دلیل که تغذیه نامناسب و 
استرس و اضطراب، باعث اختلال در عملکرد سیستم ایمنی 
بدن شده و آنها را در مقابل ابتلا به بیماری بی دفاع می کند. 

    دوپینگ سیستم ایمنی با سیر

برای  سبزی ها  قدیمی ترین  از   ، سیر
تقویت سیستم ایمنی بدن در مقابل 
ــی رود.  تهاجم ویــروس هــا به شمار م

هر حبه سیر حــاوی مقدار قابل ملاحظه ای 
کتری است.  کسیدانی، ضدویروس، قارچ و با ترکیبات آنتی ا
علاوه براین که داروی طبیعی مفیدی برای درمان التهاب 
سلول هاست. سیر، حاوی 33 نوع ترکیبات حاوی سولفور 
است. این ترکیب ها به طور مستقیم باعث تقویت عملکرد 

سیستم ایمنی بدن شده و خاصیت سم زدایی دارند. 

ــاده: اســـتـــفـــاده در انـــــــواع ســـس هـــای  ــفــ ــ ــت راهــــکــــار اســ
ــی اســفــنــاج، انـــواع  ــوران ، ب  خــانــگــی، مــاســت، مــاســت وخــیــار

خورشت ها و سوپ ها.
کثر 100درجــــه و به  نکته: حـــرارت واردشــــده بــه سیر حدا
گی های  مدت 20دقیقه کافی است. بیش از این میزان، ویژ
تغذیه  ای آن از بین خواهد رفت. بنابراین سیر را در مراحل 
کنید. مصرف سیر خام  اضافه  آن  به  پایانی پخت غذاها 

بهترین گزینه است. 

    از چتر سلامتی غافل نشوید

ــات  ــج ــزی ــب ــولا قـــــــارچ از س ــمـ ــعـ مـ
بنابراین  بچه هاست.  موردعلاقه 

دردسر کمتری بابت خوراندن این 
کی به آنها دارید. قارچ حاوی ویتامین و موادمعدنی،  خورا
عملکرد  گلوکان  بتا اســـت.  گلوکان  بتا و  کاریدها  پلی سا
سیستم ایمنی بدن را تقویت کرده و از ترکیب های طبیعی 
کتریایی و قــارچــی اســت. عــلاوه براین که  ضــدویــروســی، با
کسیدان بسیار خوبی است. قارچ منبع بسیار سالم و  آنتی ا

خوب پروتئین گیاهی است. 

راهکار استفاده: انواع سوپ ها، املت، سالادها )بهتر است 
کمی تفت داده شــده و پس از خنک شدن اضافه شــود(، 
غ و ماهی، انواع  ک مر ک مانند خــورا دورچین انــواع خــورا

ساندویچ ها و پیتزا. 
ــارچ صــدفــی و  ــ ــا مــانــنــد ق ــارچ هـ ــواع قـ ــ نــکــتــه: بــعــضــی از انـ
ــواع دیگر قارچ ها بــرای تقویت عملکرد  پورتوبلا بیش از ان

سیستم ایمنی بدن کارایی دارند. 

    زنگ تنقلات سالم

تنقلات همیشه بــرای بچه ها جذاب 
هستند امــا انــتــخــاب انـــواع ســالــم آنها 

مهم است. انواع دانه ها مانند تخم آفتابگردان، تخم کدو و 
... به این دلیل که حاوی مقدار مناسبی اسیدچرب امگا 3 
هستند، برای حفظ سلامت کودکان و نوجوانان مفیدند. 
بـــوده و  امــگــا 3 دارای خاصیت ضدالتهابی  اســیــدچــرب 
بین همه دانه ها،  اســت. در  کسیدان بسیار خوبی  آنتی ا
تخم کدو در صــدر ایستاده اســت. ایــن دانــه حــاوی مقدار 
مناسبی ویتامین E و روی اســت. هـــردوی ایــن ترکیب ها 
علاوه بر تقویت سیستم ایمنی بدن، باعث افزایش عملکرد 

سلول های T و گلبول های سفید خون می شوند. بنابراین 
مقاومت بدن در مقابل عوامل بیماری زا به ویژه ویروس ها 

افزایش پیدا می کند. 
کدو به عنوان تنقلات؛  راهکار استفاده: استفاده از تخم 
افــزودن مغزکرده آن به ماست و ســالاد، انتخاب نان های 
حاوی تخم کدو، مخلوط با دیگر دانه ها مانند آفتابگردان 

به عنوان تنقلات.

    دکتری به نام سیب

ــه مصرف  ک ایـــن تــوصــیــه را شــنــیــده ایــد 
روزانــه یک عدد سیب شما را از مراجعه 

بگوییم  باید  می کند؟  بی نیاز  پزشک  بــه 
کوئارسین موجود در پوست  که درســت اســت، امــا چــرا؟ 
سیب، دلیل ایــن توصیه اســت. ایــن ترکیب ضد التهاب 
است.  قــوی   بسیار  کسیدانی  آنتی ا و  بــوده  حساسیت  و 
مصرف روزانه یک عدد سیب با پوست تا 24 درصد خطر 

ابتلا به آسم را کاهش می دهد.
کاهش  آنفلوآنزا   بنابراین خطر درگــیــری ریــه بــا ویـــروس 
می یابد. پلی فنل موجود در سیب مانع از بروز تب بالا در 

زمان ابتلا به بیماری های ویروسی می شود.
ــدد ســیــب با  راهـــکـــار اســتــفــاده: مــصــرف روزانـــــه یــک عـ
کمپوت سیب خانگی،  پــوســت، اضــافــه کــردن بــه ســـالاد، 

سیب خشک.
نکته: همه انــواع سیب را با پوست مصرف کنید. پوست 
سیب حاوی فیبر است. بنابراین به عملکرد بهتر دستگاه 

گوارش نیز کمک می کند. 

    دوستی با جوی دوسر

از غلات بسیار خوب برای کاهش 
خطر ابتلا به آنفلوآنزا، جوی دوسر 

است. مس، آهن، سلنیوم، روی، فیبر و پروتئین، اصلی ترین 
ترکیب های موجود در این غله هستند. 

راهکار استفاده: همراه با شیر در وعده صبحانه، سوپ و نان 
تهیه شده از جوی دوسر.

    با ترش ها سلامت بمانید

ــبــات و  ــا ، مــرک ــرش هـ مــنــظــور از تـ
دیگر میوه های ترش مانند کیوی 
کـــی هـــا حـــاوی  ــن خـــورا ــ اســــت. ای

کسیدان بسیار خوبی  ویتامین C است. این ویتامین آنتی ا
بوده و باعث تقویت عملکرد سیستم ایمنی بدن می شود. 
کی های حــاوی ویتامین C می توان به انــواع  از دیگر خورا
سبزی های  دیگر  و  اسفناج  کلم بروکلی،  فلفل دلمه ای، 

پهن برگ و سیب زمینی اشاره کرد. 
راهــکــار استفاده: میوه ها باید روزانـــه حدقل یک عــدد و 
به صورت خام مصرف شوند، آبمیوه طبیعی، بخارپز کردن 

سبزیجات و استفاده از آنها در دورچین و سالاد. 

    آرامش، کلید سلامتی است

 همیشه و به ویژه در دوران بیماری و نقاهت، بیمار باید در 
آرامش جسمی و روانی کامل باشد. به این دلیل که استرس 
و اضطراب باعث اختلال در عملکرد سیستم ایمنی بدن 
شده و روند درمان را کند می کند. علاوه براین که قرارگرفتن 
درمــعــرض اســتــرس و اضــطــراب دائــمــی یــا شــوک اضطرابی 
گهانی، عملکرد سیستم ایمنی را مختل کرده و خطر ابتلا به  نا
بیماری ها را افزایش می دهد. بنابراین دانش آموزان باید در 

منزل و مدرسه در آرامش کامل به سر ببرند.
uihc.org و nutritionforkids.com.au :منابع

 2 راهکار مهم برای حفظ سلامت دانش آموزان در برابر بیماری شایع این روزها

درهم شکستن موج آنفلوآنزا در زنگ تغذیه
و  از ماسک  مانند استفاده  رعایت نکته های بهداشتی  طی دوســال ونــیــم گذشته، 

مهتاب 
وشاهی خسر

گروه دانش و سلامت

ضدعفونی کردن و شستن دست ها برای جلوگیری از ابتلا به کرونا باعث شد تا آمار ابتلا 
آنفلوآنزا با قدرت  آنفلوآنزا کاهش یابد امــا امــســال، نخستین پاییزی اســت که  به 
بازگشته و بسیاری از افراد به ویژه کودکان ونوجوانان را درگیر یا آنها را به ناقلان این 
بیماری تبدیل کرده است. شاید مهم ترین علت این بازگشت غیرمنتظره، کاهش رعایت 
نکته های بهداشتی است که در طول دو سال همه گیری کرونا به شکل سفت وسختی 
وارد زندگی روزمره مان شده بود و دلیل دیگر آن بازگشت دانش آموزان به مدرسه 
اســت. در شرایطی که بــرای خیلی از ما بزرگسالان هم رعایت کامل دستور العمل های 
بهداشتی خسته کننده شده، نمی توانیم از دانش آموزان کم  سن  وسال توقع داشته باشیم که این نکات را 
به خوبی در فضای مدرسه رعایت کنند. در آستانه روز دانــش آمــوز، به بررسی برخی نکات تغذیه ای و نکات 
تقویت کننده سیستم ایمنی، به عنوان نخستین و مهم ترین سد بدن در مقابل ابتلا به آنفلوآنزا پرداخته ایم که 

رعایت آنها می تواند به حفظ سلامت فرشته های کوچک مان در فصل مدرسه کمک کند. 

نمایه

سلامت روان

تازه های سلامت

محققان موسسه ملی بهداشت کودکان و توسعه انسانی آمریکا در 
مطالعه اخیرشان متوجه شدند مصرف نصف فنجان قهوه در دوران 
بارداری می تواند باعث کوتاه شدن قد فرزند شود. تحقیقات نشان 
گزانتین مادر با قد کوتاه تر  می دهد غلظت های بالای کافئین و پارا

فرزند تا سن هشت سالگی، دارای ارتباط معناداری است./ایسنا 

 تاثیرات قهوه بر جنین در دوران بارداری
یک مطالعه جدید در دانشگاه میشیگان نشان می دهد عامل دیگری 
هم وجود دارد که بر وزن، شاخص توده بدنی، اندازه دور کمر و چربی 
بدن زنان تأثیر می گذارد و آن هم آلودگی هواست. شین وانگ، سرپرست 
تیم تحقیق گفت: »زنان در اواخر دهه 40 و اوایل ۵0 سالگی که در معرض 
طولانی مدت آلودگی هوا بوده اند شاهد افزایش وزن خواهند بود.«/ مهر 

 آلودگی هوا بر چاقی زنان تاثیر دارد
کز انتقال خون برای اهدا، مقررات و استانداردهایی دارند که به نفع  مرا
اهدا کننده و گیرنده خون است. بر اساس اطلاعیه جدید معافیت از 
اهدای خون به دلیل انجام تاتو دائمی نیست و افراد با سابقه انجام تاتو 
)خالکوبی(، طب سوزنی، سوراخ کردن گوش، حجامت، الکترولیز یا زالو 
درمانی با زالوی غیرپرورشی 12ماه از اهدای خون معاف هستند./ ایرنا

 »خالکوبی« مانع اهدای خون می شود؟

تبلیغاتی  بــیــلــبــوردهــای  و  تــلــویــزیــونــی  تــبــلــیــغــات  در 

گروه دانش و سلامت

فراز سهیلی آزاد

کامل  خمیردندان ها همیشه شاهد استفاده یک خط 
ک هستیم اما واقعا چه  خمیردندان در کل سطح مسوا
ــد ــای ک زدن ب  مــــیــــزان خـــمـــیـــردنـــدان بــــــرای مــــــســــــوا

استفاده کنیم؟ 
براساس توصیه متخصصان دندانپزشکی میزان مناسب 
خمیر دندان برای افراد بالای سه سال به اندازه یک نخود 
است. دکتر گایو، متخصص دندانپزشکی توضیح می دهد: »تبلیغات تجاری به شما 
دروغ می گویند نیازی به استفاده از آن قدر خمیردندان ندارید. این موضوع در مورد 

کودکان البته متفاوت است. حتی یک نخود خمیردندان هم برای آنها زیاد است.«
گر فلوراید که از ترکیبات مهم خمیردندان هاست به مقدار زیاد خورده شود، می تواند  ا
باعث ایجاد نوعی بیماری زیبایی به نام فلوئوروزیس دندانی در دندان های در حال 
رشد شود. پیامدهای زیبایی این بیماری از تغییر رنگ خفیف به صورت لکه های 

زرد و قهوه ای تا حفره های آشکار در دندان ها متغیر است.
با این حال، استفاده از خمیر دندان حاوی فلوراید در پیشگیری از پوسیدگی مهم 
است. در یک مقاله مروری که در سال 1398، 96 مطالعه که در حدود 60 سال منتشر 
شده بودند را مورد بررسی قرار داده بود، محققان دریافتند که غلظت مناسب فلوراید 
به جلوگیری از پوسیدگی دندان کمک می کند. در حالی که استفاده از خمیردندان 

بدون یا با سطح پایین فلوراید این اثربخشی را نداشته است.
جفری موریس، دندانپزشک زیبایی و ترمیمی در بوکا راتون فلوریدا هم توصیه های 
دکتر گائو را تایید کرد و گفت: »مقدار توصیه شده خمیر دندان برای بزرگسالان به 

ک با سری نرم یا برقی است.« اندازه یک نخود روی یک مسوا
)CDC(، در مورد  از بیماری  کنترل و پیشگیری  براساس دستورالعمل های مرکز 
کودکان زیر سه سال، فقط یک رد خمیر دندان لازم است؛ تقریبا به اندازه یک دانه 
ک زدن  برنج. این میزان کم به این دلیل توصیه می شو د که کودکان در فرآیند مسوا
کودکان  ــرای  ب را نبلعند.  از حد مجاز فلوراید  گــاه میزان بیش  نــاخــودآ بــه صــورت 

ک زدن  همچنین باید به محض رویش اولین دندان در حدود شش ماهگی مسوا
شروع شود. 

که  کم خمیردندان می تواند به همان انــدازه بد باشد  گائو، استفاده  به گفته دکتر 
کامل فلوراید  استفاده بیش از حد آن، زیرا دندان های شما از مزایای محافظتی 
برخوردار نیستند. دکتر موریس نیز با این اظهارنظر موافق است و می گوید: »مشکل 
استفاده از خمیر دندان خیلی کم این است که ممکن است سورفکتانت کافی برای 
ایجاد حباب هایی که به تمیز کردن جرم از سطح دندان کمک می کند و همچنین 

فلوراید کافی برای محافظت از دندان ها مصرف نشود.«
نکته دیگری که متخصصان توصیه می کنند این است که وقتی دندان های خود را 
ک می زنید، باید خمیردندان  اضافی را از دهان خارج کنید و دهان خود را با  مسوا
آب نشویید. این به این دلیل است که فلوراید موجود در خمیر دندان زمان می برد 

تا روی دندان های شما اثر بگذارد.

استفاده از دهانشویه

گر دوست دارید از دهانشویه به عنوان بخشی از برنامه بهداشت دهان تان استفاده  ا
که حاوی فلوراید، در زمانی  کنید  کنید، توصیه می شود از دهانشویه ای استفاده 
گرفتن در معرض فلوراید را  کار میزان قرار  ک زدن است، زیرا این  متفاوت از مسوا

افزایش می دهد.
دکتر گائو  پیشنهاد می کند: »برای تصمیم گیری در مورد این که از کدام نوع دهانشویه 

استفاده کنید، از دندانپزشک خود مشاوره بگیرید.«
انجمن دندانپزشکی ایالات متحده )ADA( دهانشویه را برای کسانی که می خواهند 
ک سخت است  بخش هایی از دندان ها و محیط دهان که دسترسی به آنها با مسوا
کنند، توصیه می کند. این انجمن دهانشویه ها را به دو دسته مختلف  کسازی  پا

تقسیم می کند: زیبایی و درمانی.
دهانشویه زیبایی بوی بد دهان را موقتا از بین می برد و طعم دهان شما را خوشبو 
کارهای دیگری نیز انجام  کــارکــرد،  می کند. دهانشویه های درمانی عــلاوه بر ایــن 
کتری ها یا مبارزه با بیماری لثه. استفاده از  ک، کشتن با می دهد، مانند مبارزه با پلا

دهانشویه برای کودکان کمتر از شش سال توصیه نمی شود. 
health.com : برگرفته از

لبخند سلامت

چقدر خمیر دندان بزنیم؟ 
 عادت هایی که زندگی را 

بهتر می کنند

فشارهای روانی فضای زیادی از مغز ما را اشغال می  کنند. با 
کمک گرفتن از افراد با تجربه و متخصص می توانیم بار ناشی 
از فشارهای روانی ناشی از اتفاقات مختلف روزمره را در مغز 
خود کاهش دهیم و تعادل روانی را در مغزمان برقرار کنیم. 
تصویر زیر نمایی از وضعیت درگیری ذهنی ما در مواجهه با 
گرفتن از درمانگر و پس از آن را به  مشکلات، پیش از کمک 

تصویر کشیده است. 

3 فنجان چای

7 دقیقه خنده

1 ساعت ورزش 8 لیوان آب

9 صفحه کتاب

8 ساعت خواب

پیش از ملاقات 
درمانگر

پس از ملاقات 
درمانگر

تعلقات سالممشکلات

احساس امنیتاحساس مثبت

احترام به خود

مهرورزی به خود


