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۷آلاچیق

پدر یا مادر به روز بودن، سخت است. بعد از 9 ماه هوشیاری مطلق، اکنون با یک چالش جدید مواجه می شوید، کلید مبارزه با 
مشکلات فصل جدید در زندگیتان و مقابله با بزرگ ترین ترس شما، فقط آماده شدن و داشتن آگاهی است.

این نشانه ها می تواند به شما کمک کند تا بیماری فرزندتان را در ابتدا تشخیص دهید.
همه نوزادان با لکه های کوچک و نرم در سر خود متولد می شوند. استخوان های کودکان رشد و جمجمه آن ها شروع به شکل 
گیری می کند. با این حال، اگر متوجه شدید که این لکه ها نه تنها در حال محو نیست بلکه در حال افزایش است، ممکن است 

نشانه ای از بیماری باشد.
آیا کودک شما به طور ناگهانی عجله می کند؟ اشتهای او کاهش یافته است؟ آیا چرخه خواب او به هم خورده یا مانند همیشه 

فعال نیست؟ این ها همه نشانه های افسردگی دوران کودکی بوده و دلایل مهمی برای مراجعه به پزشک است.
دلایل متعددی وجود دارد که یک کودک شروع به از دست دادن مو می کند، بیشتر موارد ریزش مو در کودکان به راحتی 
قابل درمان و معمولًا ناشی از کمبود ویتامین است. مصرف بیش از حد مایع می تواند نشانه ای از امکان ابتلا به دیابت باشد 

و باید بلافاصله به پزشک مراجعه شود.
 اگر فرزند شما به صدا کردن شما یا درخواست شما برای انجام یک 
کار، پاسخی نمی دهد لزوماً به این معنی نیست که سعی می کند 

شما را نادیده بگیرد. 
کودک شما ممکن است مشکلات شنوایی داشته باشد. 

بین خر و پف کودک و صدای بلند آن تفاوت وجود دارد. وجود 
حالت دوم، می تواند به این معنی باشد که او از یک نوع 

دشواری تنفس رنج می برد. 

کوکوی شیرین قزوینی

کوکوی شیرین یکی از چندین غذای سنتی و محلی قزوینی هاست.
مواد لازم: ••

روغن مایع، نمک و زعفران به مقدار لازم، آب و گلاب یک پیمانه، شکر 
یک پیمانه، تخم مرغ ۴ عدد و سیب زمینی متوسط ۵ عدد.

طرز تهیه: ••
سیب‌زمینی‌ها را پخته و زمانی که هنوز گرم هستند، چرخ ‌کرده یا به 
صورت ریز رنده کنید. در ظرفی دیگر تخم‌مرغ‌ها را هم زده و دو قاشق 
از شکر را به آن اضافه کنید، روغن و نمک را نیز به همراه سیب‌زمینی‌ها 
به آن افزوده و با هم مخلوط می‌کنیم. روغن را درون تابه ریخته و کمی 
که داغ شد مایه کوکو را در آن می‌ریزیم، وقتی که خودش را گرفت آن 

را بر می‌گردانیم تا طرف دیگر آن نیز سرخ و طلایی شود. 
شکر، آب، گلاب و زعفران را با هم مخلوط کرده و درون ظرفی 

دیگر روی حرارت می‌گذاریم و 
وقتی چند جوش خورد 

آن را روی کوکوهای 
آماده شده ریخته و 

اجازه می‌دهیم تا 
با حرارت کم به 
خورد مواد برود، 
سپس آن را سرو 

می‌کنیم.

لازم است در زمان های مشخص برای انجام آزمایش های پزشکی اقدام کنید. آزمایش های 
پزشکی مخصوص سنین بالا نیست و باید از همان جوانی به فکر پایش سلامتی خود باشید. 
بیشتر ما تا وقتی به مشکلی برنخوریم، اقدامی نمی کنیم و اصولا پیشگیری خیلی جدی گرفته 
نمی شود.  آیا زمان مناسب برای انجام هر آزمایشی هر چند وقت یک بار است؟ بیشتر ما در این 

باره اطلاع درستی نداریم. 
این جا با برخی آزمون های پزشکی زنان و زمان بندی انجام مرتب آن ها آشنا می شوید. هر 
خانمی با رسیدن به سن 18 سالگی، باید حداقل هر دو سال یک بار فشار خون خود را چک 

کند. فشار خون ایده آل برای بانوان باید زیر 80/120 میلی متر جیوه یا همان 12 روی 8 
باشد. بانوان باید پس از رسیدن به سن20 سالگی، هر پنج سال یک بار اقدام به آزمایش سطح 
کلسترول خون خود کنند. انجام منظم این آزمایش خطر ابتلا به بیماری های قلبی عروقی را 

به صورت قابل ملاحظه ای کاهش می دهد. 
یکی از مواردی که بانوان باید جدی بگیرند، انجام منظم آزمون های پزشکی مرتبط با ناحیه 
لگن است و با رسیدن به سن 21 سالگی لازم است هر دو سال یک بار به متخصص زنان مراجعه 
کنند.  زنان از شروع سن 20 سالگی تا 40 سالگی باید حداقل هر سه سال یک بار اقدام به 
آزمایش کلینیکی سرطان پستان کنند. به نظر بیشتر متخصصان پس از سن 40 سالگی، زمان 

انجام این آزمایش باید هر سال باشد. 
 بانوان باید با رسیدن به سن 65 سالگی، با انجام آزمایش چگالی استخوانی، ابتلای خود به 
پوکی استخوان را کنترل کنند. بهتر است زنانی که بیش از دیگران در معرض ابتلا به پوکی 
استخوان هستند یعنی کسانی که بدن باریک و قلمی دارند یا دارای سابقه شکستگی و ترک 

خوردگی استخوان هستند، از سنین پایین تر اقدام به انجام منظم این آزمایش کنند. 
زنان 45 ساله و بالاتر باید هر سه سال یک بار اقدام به آزمایش سطح قند خون خود کنند تا از نظر 
ابتلا به دیابت یا قرار داشتن در آستانه آن آگاه شوند. این آزمایش برای سنین پایین تر ضروری 
نیست و در صورتی که علایم بیماری دیابت مشاهده شود یا عوامل خطرسازی مثل اضافه وزن 

یا مصرف دخانیات شامل شما شود، باید اقدام به گرفتن آزمایش قند کنید. 
آزمایش کنترل علایم سرطان روده بزرگ برای زنان هم از سن 50 سالگی شروع می شود. 

یکی از آزمایش هایی که با وجود سادگی، خیلی جدی گرفته نمی شود، معاینه دقیق قد و وزن و 
محاسبه ضریب توده بدنی یا BMI فرد به صورت سالیانه است. ضریب توده بدنی، یک مقیاس 

علمی برای سنجش میزان اضافه یا کمبود وزن است.

چند چکاپ پزشکی برای خانم ها
این علایم کودک را نادیده نگیرید   

این دمنوش‌ها را امتحان کنید
نوشیدن یک چای گرم پس از یک روز کاری 

چیزی است که کمتر کسی می‌تواند آن را رد 
کند اما دمنوش‌هایی نیز وجود دارد که فواید 

متعدد دیگری به همراه دارد.
خون  قند  کنترل  برای  دارچین  دمنوش 
بسیار مفید است و آن را در حالت متعادل 

قرار می‌دهد. 
دارچین حتی می‌تواند اشتیاق به مصرف شکر 
را بسیار کم کند و همچنین برای حال روحی 

بسیار خوب است. 
آرام بخش است و مصرف آن در شب، خواب آرام و راحتی برایتان فراهم می‌کند. بابونه گیاهی بسیار 

تقویت کننده سیستم ایمنی بدن است و به هضم غذا کمک می‌کند. بابونه با آرام کردن عصب‌ها 
می‌تواند از دردهای معده بکاهد. 

 دمنوش زنجبیل حرارت بدن را بالا می‌برد و بعد از صرف غذا، به هضم آن کمک می‌کند و اگر کسی 
پرخوری کرد می‌تواند دل درد او را آرام کند.  این گیاه برای ناراحتی‌های قلبی و همچنین حالت 

تهوع زنان باردار نیز مفید است، البته فشار خون را بالا می‌برد. 
دمنوش زردچوبه حافظه را تقویت می‌کند و برای حال روحی بسیار مفید است. برای تهیه 

دمنوش زردچوبه، کمی زردچوبه را با دارچین در آب جوش ریخته و بگذارید مانند چای دم 
بکشد و سپس با عسل میل کنید.

برای همسرتان تکراری نشوید

اگر همیشه ترستان این است که برای همسرتان تکراری شوید این نکات می تواند 
تا حدودی به شما کمک کند. قبل از هر چیزی ابتدا سعی کنید ترس تان را از بین 
ببرید. اخلاق و رفتار یک زن باید به گونه ای باشد که در همه حال برای همسر خود 
تازگی داشته باشد و فقط ظاهر خوب زن برای یک مرد کافی نیست بنابراین همه 

عشق و علاقه خود را به یکباره رو نکنید.
مردان تغییرات جزئی را دیر به چشم می بینند پس اگر قصد تغییر یا تحولی دارید 
بهتر است تلاش خود را برای تغییر بزرگی انجام دهید. از نظر رفتاری مردان تمایل 
دارند هیچ موضوعی از آن ها پنهان نباشد و همسرشان بدون هماهنگی آن ها کاری 

را انجام ندهد.
اگر هر روز موقع استقبال از شوهرتان از یک جمله تکراری استفاده می کنید آن 

را تغییر دهید.
اگر رفتاری از سوی شوهرتان شما را خوشحال می کند نوع ابراز خوشحالی خود را 

تغییر دهید هر چند تغییر کوتاه باشد.
اگر خواسته ای دارید یا می خواهید موضوع مهمی را مطرح کنید از گفتن حرف 
های حاشیه ای بپرهیزید . یک زن افسرده حال و غمگین باعث می شود شوهرش دیرتر به منزل برود، در عوض یک زن شاد باعث می شود شوهرش 
برای رفتن به منزل لحظه شماری کند. در منزل آرایش و موهای آشفته و پریشان خود را آراسته کنید.اگر مردی چنین همسری داشته باشد از هیچ 

تلاشی برای خوشبختی وی کوتاهی نخواهد کرد.

دیکلوفناک

دیکلوفناک یکی از داروهای ضد التهاب غیر استروئیدی است که به 
عنوان کاهنده درد، تحریک، تورم و خشکی مفصل در آرتریت، نقرس 
و سایر بیماری‌های روماتیسمی و نیز برای درمان دیگر موارد درد مثل 
سردرد، درد عضلانی، درد قاعدگی و درد پس از جراحی و زایمان نیز 

استفاده می‌شود.
دیکلوفناک از راه‌های خوراکی، تزریقی یا شیاف استفاده می‌شود.

موارد منع مصرف: در بیماران حساس به آسپرین یا دیگر داروهای ضد 
التهاب غیراستروئیدی، در بیماران دچار پورفیری کبدی نباید مصرف 
شود. در بیماران دچار اختلالات کلیوی، کبدی یا قلبی با احتیاط و با 

حداقل میزان ممکن به‌کار رود. 
  در بیماران دچار زخم معده از مصرف آن خودداری شود. همچنین 
بیماران با سابقه زخم بهتر است از مصرف این دارو پرهیز کنند و در 
صورت بروز صدمات معده ای - روده‌ای مصرف آن قطع شود. این دارو 
در افراد پیر و همچنین افرادی که سابقه حمله آسم و حساسیتی دارند 

بااحتیاط مصرف شود.

چطور گوشت قرمز نخوریم؟

حذف گوشت از رژیم غذایی اگر به  
جدی  عواقب  نشود،  انجام  درستی 
بنابراین  دارد  همراه  به  را  سلامت 
توصیه متخصصان تغذیه بر این است 
که متوقف کردن مصرف گوشت باید 
هوشمندانه و در قالب یک رژیم غذایی 

سالم و متعادل باشد.
تخم مرغ یک غذای کامل و سرشار از  

پروتئین حیوانی است. شما می توانید اگر گوشت قرمز مصرف نمی 
کنید و در صورتی که دچار کلسترول بالا نیستید، روزانه از مزایای این 

ماده غذایی سود ببرید. 
 بسیاری از افرادی که از مصرف گوشت پرهیز می کنند، علاقه وافری 
به مصرف محصولات لبنی دارند. بنابراین نوع کم چرب یا بدون 
چربی محصولات لبنی را انتخاب کنید یا سراغ شیرهای گیاهی مانند 

شیرسویا یا شیر بادام بروید.
بیشتر افرادی که به مصرف گوشت علاقه ندارند به دلیل مصرف بیش 
از حد آرد است. به جای مصرف آرد سفید موجود در شیرینی ها یا انواع 
نان ها و ماکارونی، می توانید سبزیجات، سالاد یا آب سبزیجات را 

انتخاب کنید.
اگر به مصرف گوشت قرمز رغبت ندارید، اما ماهی هنوز جزو رژیم 
غذایی تان است، از انتخاب ماهی های بزرگ چرب مانند ماهی آزاد یا 

تن اجتناب یا مصرف آن ها را محدود کنید.
اگر دچار کم خونی فقر آهن نیستید، می توانید از محصولاتی مانند 
اسفناج و آجیل هایی مانند پسته، جعفری، چغندر قند، عدس، جو و 

کلم بروکلی بهره ببرید.
برای کسانی که میلی به مصرف گوشت قرمز ندارند، اضافه کردن آجیل 
و دانه ها، حبوبات، دانه های کامل مانند گندم و جو، و نخود فرنگی به 

رژیم غذایی توصیه می شود.


