
چشم بر مشکلات چشم نبندید

کمتر پیش می آید که به سلامت چشم های خود 
توجهی داشته باشیم، مگر این که آن ها با مشکلی 
مواجه شده باشند. اما سلامت این اندام های 

کلیدی نباید این گونه نادیده گرفته شود.
در قسمت پشتی کره چشم، بخشی به نام زجاجیه 
وجود دارد و قوام آن همانند سفیده تخم مرغ 
است. با افزایش سن، این مایع ژله ای هرچه بیشتر 
حالت مایع به خود می گیرد و موجب ایجاد اجسام 
شناور می شود که شبیه به تارعنکبوت یا نقاطی 
در میدان دید به نظر می رسند.اگر به ناگاه متوجه 
افزایش این اجسام شناور شده اید، به چشم پزشک 

مراجعه کنید. 
قرمزی به معنای تحریک شدن چشم و گشادشدن 
رگ های خونی آن است و این شرایط می تواند 
به واسطه عوامل مختلفی از قبیل یک محرک 
شیمیایی مانند پیاز، یا یک واکنش آلرژیک )به 
عنوان مثال گرده گیاه یا موی حیوان خانگی( 

شکل بگیرد.
در شرایط خشکی ، چشم به میزان کافی اشک 
تولید نمی کند تا روان سازی انجام شود. برای 
بهبود این شرایط به طور معمول استفاده از روان 
ساز یا اشک های مصنوعی چشم توصیه می شود. 
اگر یک تومور در پشت چشم شکل گرفته باشد، 
ممکن است علاماتی مانند تاری دید و جداشدگی 
کامل شبکیه خیلی زود پدیدار شوند و در صورت 
مواجهه با آن ها باید به چشم پزشک مراجعه کرد.

دوبینی  هستند،  باز  چشم  دو  هر  که  زمانی 
می تواند به معنای هم تراز نبودن مناسب عضلات 
چشم های شما باشد. این شرایط ممکن است به 
واسطه یک مشکل عصبی یا حتی یک تومور مغزی 

یا سکته مغزی شکل گرفته باشد.
دوبینی در یک چشم که کمتر شایع است می تواند 
به واسطه آب مروارید یا مسئله ای مربوط به شبکیه 
باشد. به طور معمول شرایطی به نام بلفاریت که به 
واسطه باکتری ها یا کرم های میکروسکوپی ساکن 
پلک ها شکل می گیرد موجب احساس خارش و 

سوزش می شود.
 از دلایل دیگر می توان به گل مژه، عفونت و التهاب 

دردناک غده چربی پلک اشاره کرد. 

دارو را با معده پر بخوریم یا خالی؟
تبیان - دارو باید بنا به تجویز پزشک مصرف شود و هر دارو زمان مصرف مشخصی دارد. علت این که 
توصیه می شود برخی داروها با معده پر مصرف شود، این است که از میزان عوارض دارو کاسته شود یا پر 
بودن معده باعث جذب بهتر دارو شود و دلیل آن که گفته می شود برخی از انواع دارو با شکم خالی خورده 

شود، این است که بر اثر تداخل با مواد غذایی از قدرت جذب و اثر آن کم نشود. 
به طور معمول داروهای خوراکی یا در معده باز می شوند یا به دلیل داشتن پوشش در روده فعال می شوند. 
بیشتر ضددردها همچون ایبوپروفن، مفنامیک اسید و دیکلوفناک چون در معده باز می شوند و به ویژه 

برای افراد مستعد، عوارض گوارشی می آورند، باید با معده پرمصرف شوند.
قرص هایی که به شکل کپسول هستند یا روکش و پوشش دارند به هیچ عنوان نباید در آب حل شوند، مگر 
این که پزشک معالج با توجه به نوع دارو و شرایط بیمار اجازه حل کردن را بدهد. اگر فرد در زمان مصرف 

دارویی که باید با معده پر خورده شود، خوردنی یا غذایی در دسترس نداشته باشد و مجبور باشد دارو را مصرف کند، حتما باید دارو را با دو لیوان آب بنوشد، اما لازم 
است بدانید مسکن ها و برخی از انواع آنتی بیوتیک ها لزوما باید با دو لیوان آب مصرف شوند تا باعث آسیب به مری و عوارض گوارشی و کلیوی نشوند.

بسته به نوع دارو می توان آن را با نوشیدنی خاصی خورد، مثلا مصرف مکمل آهن به همراه آب میوه که حاوی ویتامین C است به جذب بهتر دارو کمک می کند، اما 
مصرف اغلب آنتی بیوتیک ها و مکمل های آهن، روی و کلسیم با چای و به ویژه لبنیات از قدرت جذب و اثر دارو می کاهد. مصرف مسکن های حاوی کافئین همچون 

نوافن به همراه چای و قهوه هم می تواند اثرات کافئین دارو را تشدید کند.

روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی یکشنبه ۳۱ تیر۱۳۹۷ . ۸ ذی القعده ۱۴۳۹. شماره ۲۷۶۵   

۷آلاچیق

افراد موفق همیشه سعی می کنند به شکل های مختلف به اهداف خودشان دست پیدا 
کنند.این افراد با رسیدن به هدف های شخصی خودشان می توانند روی افراد دیگر 

هم تاثیرگذار باشند. 
* افراد موفق همیشه روی احساسات خودشان کنترل دارند. آن ها شرایط را به خوبی 
درک می کنند و سعی می کنند با منطق به شرایط واکنش نشان دهند. آن ها با کنترل 
کردن احساسات خودشان می توانند چالش های به وجود آمده را به خوبی پشت سر 

بگذارند.
زمانی که شرایط سخت می شود، این افراد به شدت آرام هستند. آن ها می دانند که مهم 

نیست چیزی خوب یا بد باشد چرا که زمان شرایط را تغییر می دهد. 
*افراد موفق بیشتر از همه اطلاعات دارند چرا که سعی می کنند آگاهی خودشان 
را نسبت به مسائل مختلف افزایش دهند. آن ها این کار را به واسطه علاقه شخصی 
خودشان انجام می دهند و از آن لذت می برند. این افراد همیشه به دنبال فرصتی 

هستند که بتوانند خودشان را ارتقا دهند.

*این افراد برای این که یک تصمیم خوب بگیرند، فکر می کنند. آن ها می دانند که اگر 
بیشتر درباره یک موضوع فکر کنند، می توانند تصمیم بهتری بگیرند. آن ها می توانند 

به شکل منطقی روی موضوعات مختلف فکر کنند.
* فرد موفق با شک و تردید صحبت نمی کند. او کاملا به حرفی که می زند یقین دارد. 
حتی زمانی که می داند انجام دادن کاری بسیار سخت است، درباره آن بسیار مطمئن 

حرف می زند.
*این افراد با نوع صحبت کردن و حالت های رفتاری خودشان روی سایر افراد تاثیر می 
گذارند. این افراد به شکل عجیبی همه را به سمت خودشان جلب می کنند و می دانند 

که در شرایط گوناگون باید چه واکنشی از خودشان نشان دهند.
* افراد موفق تلاش می کنند در مدت زمان کم روی مخاطب خودشان تاثیر بگذارند. 
اولین برخورد این افراد بسیار مثبت است و زبان بدن آن ها روی این موضوع تاثیر زیادی 

دارد.
*افراد موفق دوست دارند که خودشان را وارد چالش های مختلف کنند و آن را با 
موفقیت به پایان برسانند. موفقیت های کوچک روی کار آن ها تاثیر بسیار زیادی دارد و 

باعث می شود که از اعتماد به نفس بیشتری برخوردار باشند.
*این افراد اصلا ترس را به خودشان راه نمی دهند. آن ها سعی می کنند ترس را در 
ذهن خودشان وارد نکنند و این موضوع باعث می شود تا بتوانند در پروژه های سخت 

به موفقیت برسند.
*انسان های موفق ترکیب خوبی از افراد کوشا و با شخصیت هستند. به سرعت عصبانی 

نمی شوند یا برای رسیدن به هدف خودشان کسی را تحقیر نمی کنند.
حرف های انتقادی را هم با ملایمت بیان می کنند تا بتوانند به هدفی که می خواهند 

دست پیدا کنند. 
*این افراد به گونه ای کار می کنند که بتوان در دراز مدت با آن ها کار کرد. آن ها می 

دانند که صادق بودن باعث می شود که بتوانند با دیگران ارتباط بهتری برقرار کنند. 
*افراد موفق می دانند که برای رسیدن به اهدافشان چطور زحمت و سختی کشیده اند. 
آن ها می دانند که دوستان، خانواده و رئیسشان نقش زیادی در این موفقیت داشته اند 

و به همین دلیل از آن ها تشکر می کنند.
*این افراد نسبت به چیزهایی که در اختیار دارند، قدردان هستند و همیشه انرژی مثبت 

دارند. آن ها می دانند که برای رسیدن به موفقیت نباید مغرور شوند.

رفتارهایی که فرزند از شما کپی می کند

والدین در روند تربیت فرزندانشان باید همواره به خاطر داشته باشند که هر روز از سوی 
کودکانشان به دقت تحت نظر هستند. کودکان نه تنها رفتارهای والدین را زیر نظر دارند 

بلکه به تمام حرف هایی که پدر و مادرشان می زنند نیز به دقت گوش می دهند.
کودکان به دقت به نحوه رفتار شما با والدین خودتان توجه می کنند و از شما الگو 
می گیرند و شبیه همان رفتار را به شما باز می گردانند. کودکان توجه می کنند که شما 
چگونه پول و مسائل مالی خود را مدیریت می کنید. آن ها رفتار شما را با دیگر افراد تحت 
نظر دارند و اگر با افرادی که با شما در تماس هستند رفتار نامناسبی داشته باشید، شک 

نکنید که فرزندتان نیز با دیگران همان رفتار را خواهد داشت. 
کودکان همواره تحت نظر دارند که والدین شان با افراد مسئول و بالادست چگونه 
رفتار می کنند و چه اندازه به این افراد احترام می گذارند ، اگر شما این موضوع را رعایت 
نکنید آن ها نیز آن را انجام نخواهند داد. اگر حرفتان با عمل تان یکی نباشد و قصد 
فریب آدم ها را داشته باشید و هرچند نامحسوس این کار را انجام دهید باز هم کودکان 
درک می کنند و از این رفتار الگو می گیرند. کودکان با دقت به درجه نظم و انضباط شما 
به عنوان پدر و مادر ، توجه دارند. بنابراین اگر پرخوری کنید، زیاد بخوابید و ... انتظار 
نداشته باشید که فرزندتان خلاف این رفتار کند . کودکان از سخاوتمندی و بخشندگی 

شما نیز الگو می گیرند. 

فلفل تند یا شیرین؟

فلفل تند و فلفل شیرین یا فلفل دلمه ای، محتوی فیبر و آب هستند. هر دو حاوی 
ویتامین C و مقادیر زیادی آنتی اکسیدان و ترکیبات کاروتنوئیدی هستند؛ این ترکیبات 
کاروتنوئیدی مواد محلول در چربی هستند که باعث ایجاد رنگ های مختلف از قرمز و 
نارنجی تیره تا سبز و بنفش و سیاه، می شوند. البته طعم تند برخی فلفل ها به دلیل مواد 

قلیایی است که در آن ها وجود دارد و طعمي تند و کمی تلخ را ایجاد می کند. 
 C زیادی دارد و حتی می توان گفت غنی ترین منبع ویتامین C البته فلفل تند، ویتامین
است اما از آن جا که در غذاهای ایرانی کمتر استفاده می شود، منبع غذایی مهمی برای 

تامین ویتامین C افراد محسوب نمی شود.
در کل همه فلفل ها می توانند به بالا رفتن متابولیسم بدن کمک کنند اما فلفل تند 
می تواند انرژی غذا را تا حد زیادی بالا برده، باعث گرمازایی در بدن شده و در نهایت 
منجر به کالری سوزی و کاهش وزن شود.  از آن جا که در فرهنگ غذایی ما، خوردن 
غذاهای تند چندان متداول نیست، سیستم گوارشی بسیاری از افراد به غذاهای این 
چنینی عادت ندارد و ممکن است بعضی افراد با خوردن این غذاها دچار سوزش معده، 
بالا رفتن فشار خون یا افزایش تپش قلب شوند.  همچنین خوردن فلفل های تند به همه 

افراد، به  ویژه افرادی که دچار مشکلات گوارشی بوده به هیچ عنوان توصیه نمی شود.

مواد لازم : •
گوشت 125 گرم ، لپه 125 گرم ، برنج 200گرم ، یک پیمانه سبزی )ترخون و شوید( ، ماست غلیظ 500 گرم ، پیاز 

دو عدد، نمک ، فلفل و زردچوبه به میزان لازم
طرز تهیه: •

*  لپه و برنج را از چند ساعت قبل خیس کنید.
*  گوشت را با پیاز خرد شده و نمک و فلفل و زردچوبه بپزید و سپس استخوان های آن را جدا و له کنید.

*    لپه را هم جداگانه بپزید.
*    برنج را با حدود هفت پیمانه آب بگذارید با شعله ملایم بپزد و اصطلاحا شفته شود. سبزی خرد شده را به آن اضافه 
کنید تا کمی پخته شود. سپس، لپه و گوشت له شده را اضافه کنید. اجازه دهید با شعله کم، آش غلیظ شود. هر چند 

دقیقه یک دفعه آن را هم بزنید تا ته نگیرد. 
*    این آش را باید مقداری سفت تر از روی اجاق بردارید زیرا با اضافه شدن ماست دوباره رقیق می شود.

*    به ماست، نمک و فلفل بزنید. کمی که آش سرد شد، ماست را به آن اضافه کنید.

ویژگی هایی از افراد موفق

آش ماست شیرازی 


