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 علت حساسيت
 به جواهرات بدلي

هنوز چند دقيقه از بس��تن قفل 
گردنبند در پش��ت گردن نگذش��ته 
كه پوس��ت ملتهب مي‌ش��ود. ابتدا 
دور گردن قرمز مي‌شود، بعد پوست 
ش��روع به خارش مي‌كن��د و اگر به 
س��رعت گردنبند را از دور گردن باز 
نكنيد حساس��يت ناگهاني تا جايي 
پيش مي‌رود كه پوست تاول مي‌زند. 
تعداد كس��اني كه چني��ن تجربه‌اي 
داش��تند، كم نيس��ت. پژوهشگران 
آلمان��ي مي‌گويند جواه��رات بدلي 
ارزان‌قيمت كه اغلب از جنس نيكل 
هس��تند در تماس با پوست، ذراتي 
آزاد مي‌كنن��د ك��ه موجب تحريك 
سيس��تم ايمني مي‌ش��ود. سيستم 
ايمني اين ذرات را به اشتباه باكتري 
‌شناس��ايي مي‌كن��د و در برابر آنها 

واكنش نشان مي‌د‌هد. 
پزشكان از سال‌ها پيش مي‌دانند 
ك��ه ي��ك عام��ل خارج��ي موجب 
مي‌ش��ود.  بروز چنين حساس��يتي 
در اي��ن م��ورد نيز مانند بس��ياري 
از حساس��يت‌هاي ديگ��ر آنتي‌بادها 
موجب الته��اب، خارش و تاول زدن 
پوس��ت مي‌ش��وند. اما براي شروع 
چنين واكنش��ي، ابتدا بايد دسته‌اي 
از گلبول‌هاي سفيد كه به سلول‌هاي 
ت��ي معروف‌ان��د، فعال ش��وند. اين 
س��لول‌ها زماني فعال مي‌ش��وند كه 
س��يگنالي خ��ارج از ب��دن دريافت 
كنند. اين سيگنال خارجي تاكنون 

شناخته شده نبود. 

 كدام بستني 
چاق‌كننده است؟

اين روزها انواع بستني در طعم‌ها 
و رنگ‌هاي مختلف در مغازه‌ها يافت 
مي‌ش��وند. اما س��وال اينجاست كه 

اصلا بستني‌ها چقدر مغذي‌اند؟
ب��ه گفته دكت��ر س��يدضياءالدين 
و  تغذي��ه  متخص��ص  مظه��ري، 
رژيم‌درمان��ي، اگر مواد اوليه بس��تني 
س��الم باش��د و از رنگ‌ه��اي غيرمجاز 
براي تهيه آن اس��تفاده نش��ده باشد، 
ي��ك ميان وعده مفي��د و داراي ارزش 
غذايي بالا محس��وب مي‌شود. وي در 
گفت‌وگو با س�المتيران ادامه داد: يك 
بستني سالم نه‌تنها قسمتي از انرژي و 
پروتئين موردنياز روزانه بدن را برطرف 
مي‌كند بلك��ه ويتامين‌هاي ضروري و 
مفيد را نيز به بدن مي‌رساند. در عين 
حال، اگر بس��تني بدون افزودني‌هاي 
غيرمجاز رنگي و از نوع پاستوريزه باشد 
به دليل آنكه حاوي مواد لبني اس��ت، 
تامين‌كننده كلس��يم بدن نيز خواهد 
ب��ود. به همين دليل توصيه مي‌ش��ود 
بستني در رژيم غذايي روزانه كودكان 
به ويژه گروهي كه به اندازه كافي شير 
نمي‌خورند، قرار گيرد. مظهري اضافه 
كرد: البته به افراد چاق يا كس��اني كه 
زمينه چاق��ي دارن��د، توصيه مي‌كنم 
در مص��رف بس��تني احتي��اط كنند. 
در عي��ن ح��ال، بس��تني‌هايي كه از 
خ��ارج وارد مي‌ش��وند، ممكن اس��ت 
تاريخ مصرف‌ش��ان گذش��ته باشد. در 
مورد اس��تاندارد بودن م��واد اوليه اين 
محص��ولات هم نمي‌ت��وان صددرصد 
اطمين��ان داش��ت. وي ادام��ه داد: در 
مورد بستني‌هاي جديد كه چند سالي 
اس��ت در بين جوانان و نوجوانان رواج 
پيدا كرده است و به اصطلاح اسكوپي 
به فروش مي‌رس��د هم بايد گفت، اين 
بستني‌ها به دليل حجم زياد و كالري 
ب��الا خطر اضاف��ه وزن و چاق��ي را به 
ش��دت افزايش مي‌دهن��د و به همين 
دلي��ل بايد در مصرف آنه��ا اعتدال را 
رعاي��ت كرد. حت��ي بس��ياري از اين 
بس��تني‌ها افزودني‌هايي مانند خامه و 
ش��كلات دارند كه موجب پركالري‌تر 
ش��دن بس��تني مي‌ش��وند. بنابراي��ن 
مي‌توان نتيجه گرفت كه بستني‌‌هاي 
پاس��توريزه كارخان��ه‌اي، مطمئن‌تر و 

سالم‌تر هستند.
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ارتباط رژيم غذايي پركالري با پسر‌دار شدن مادران
براس��اس تحقيقات جديد، امكان پسر‌دار ش��دن مادران هنگام بارداري با داشتن 
رژيم غذايي با كالري بالا و خوردن مداوم صبحانه مرتبط است. اين تحقيق توسط 
دانش��گاه‌هاي اكس��تر و آكسفورد به‌طور مش��ترك روي 740 مادر باردار صورت 
گرفت. بنابراين گزارش، 56 درصد مادراني كه در اين تحقيق ش��ركت داش��تند، 

هنگام بارداري از غذاهاي پرانرژي استفاده كردند و صاحب فرزند پسر شدند.

گوناگون

وقت اضافه

براي كتاب خواندن كودكان‌مان وقت بگذاريم
كتاب خواندن براي كودكان يكي از مهم‌ترين كار‌هايي است كه هر پدر و 
مادري مي‌تواند در مراحل تربيتي كودك خود انجام دهد. در اينجا به‌طور 
خلاصه‌ به مهم‌ترين امتيازات كتابخواني براي كودكان اش�اره مي‌ش�ود؛ 

شاخص‌هايي كه زندگي بچه‌ها و حتي والدين را متحول ميك‌ند. 

مهم‌ترين ويژگي
س�رگرمي مفيد:سرگرمي كودكانه بيش��تر از هر چيزي به ويژگي جذابي مثل 
س��رگرم‌كنندگي بالا نيازمند اس��ت. كودكان با كتابخواني س��رگرم مي‌ش��وند و 
درواقع يك كتاب خوب مي‌تواند ساعت‌ها كودك را به خودش مشغول كند؛ يك 

سرگرمي مفيد‌، ساده و كم هزينه. 
 رابط�ه برقرار ك�ردن: كتابخواني براي بچه‌ها، درواقع تجربه پيوندي ش��گرف 
اس��ت. كتابخواني ارتباطي مفيد مي��ان والدين و كودكان ايجاد مي‌كند و در اين 

تعامل، انديشه و روح فرزندان خانواده، آرام آرام تغذيه مي‌شود. 
ي�ك دوره آزاد: وقتي براي بچه‌ها كتاب مي‌خوانيم، درواقع آنها را به يك دوره 
آموزشي آزاد و غيررسمي دعوت كرده‌ايم. ما در اين دوره كاملا آزاد، وقت خود را 
به كودكان اختصاص مي‌دهيم‌، براي آنها با صبر و حوصله كتاب مي‌خوانيم و اين 

كار به فرزندان اثبات مي‌كند كه چقدر براي ما اهميت دارند. 
كتابخوان ش�دن بچه‌ها: تداوم اين ش��يوه، الگويي اس��ت براي كتابخوان‌شدن 
بچه‌ها و تبديل آنها به دوستداران مطالعه. كسب اين توانايي، عامل موفقيت‌هاي 

آموزشي در سراسر زندگي آنان خواهد بود. 
 گس�ترش دايره واژگان: در كتابخواني، واژه‌ها به شكل صحيح خوانده مي‌شوند 
و ك��ودكان، هر واژه را كه مي‌ش��نوند، مي‌آموزند. بچه‌ه��ا آرام‌آرام با كلمات متنوع 
آشنا شده و دايره واژگاني ذهن آنها، گسترش پيدا مي‌كند. همچنين تلفظ درست 

كلمات‌، به بچه‌ها كمك مي‌كند تا سريع‌تر به زبان مادري خود تسلط يابند. 
افزايش قدرت تخيل: در كتابخواني، قدرت تخيل كودكان پرورش مي‌يابد. آنها 
واژگان و جمله‌هايي را كه ش��ما مي‌خوانيد، مي‌شنوند و همزمان تصاوير كتاب را 
تماشا مي‌كنند. اين شنيدن و ديدن، دو كليد براي گشودن دروازه تخيل كودكان 
است. ذهن خلاق بچه‌ها، دست به گسترش اين داده‌ها مي‌زند و آنها حين همراهي 
با روند كتابخواني، همچنان به تصوير‌س��ازي‌‌هاي ذهني خود ادامه مي‌دهند. آنچه 
آنان مي‌شنوند يك مطلب خاص است اما همين مطلب ويژه و يگانه، در تخيل هر 

يك از بچه‌ها، با تصاوير ذهني و خيالي متفاوتي بازآفريني مي‌شود. 
مواجه�ه ب�ا موقعيت‌ه�اي متف�اوت: در كتابخواني‌، افق فكري ك��ودكان ما 
گس��ترش مي‌يابد. آنها با شنيدن سطرسطر يك كتاب قصه و ورودشان به جهان 
داس��تاني، در حلقه موقعيت‌هاي تازه‌اي قرار مي‌گيرند. اين مواجهه فكري تجربه 
منحصربه‌فردي است كه به بچه‌ها مي‌آموزد چگونه در برابر موقعيت‌هاي متفاوت، 
چاره‌انديش��ي كنند و چگونه در م��ورد عكس‌العمل‌هاي خود‌ ب��ا اعتمادبه‌نفس 

تصميم بگيرند. 
مهم‌تري�ن امتي�ازات كتابخوان�ي را با هم م�رور كرديم ام�ا هنوز نكات 

ناگفته‌اي وجود دارد:
كتابخواني براي يك نفر كار ساده و راحتي‌ است اما اگر بيش از يك فرزند داريد، 
اي��ن بخ��ش را با دقت بخواني��د. در كتابخواني براي بچه‌ها، تفاوت س��ني آنها با 
يكديگر، كار را كمي دشوار مي‌كند. كودكان شما به‌دليل تفاوت سن، نمي‌توانند 

به‌طور يكسان با مطلب ارتباط برقرار كنند و از آن لذت ببرند. 

شمرده‌شمرده بخوانيد و پاسخگوي پرسش‌ها باشيد
آنچه در كتابخواني اهميت فراوان دارد اين است كه به‌گونه‌اي بخوانيم كه بچه‌ها 
درك كنن��د. در هن��گام كتابخواني، توجه كنيد كه باي��د يكايك بچه‌ها مخاطب 
ش��ما باشند و كلمات بايد شمرده‌ش��مرده و آرام خوانده شوند. اگر متن كتاب را 
با بي‌حوصلگي و ش��تاب‌زده بخوانيد، توجه بچه‌ها جلب نمي‌ش��ود. در اين شيوه 
نادرست، آنها اغلب كلمات را به خوبي نمي‌شنوند و در نتيجه از متن و ماجراهاي 
كتاب فاصله مي‌گيرند. با خواندن صحيح و بي‌ش��تاب، زمينه براي پيوند و ارتباط 
شما با يكايك بچه‌ها فراهم مي‌شود. كتابخواني، فضايي براي بچه‌ها فراهم مي‌آورد 
كه در آن پرسش‌ها ش��كل مي‌گيرند. در چنين موقعيتي ذهن كنجكاو و سرشار 
از س��وال كودكان، فعال‌تر مي‌ش��ود و آنها دمادم از چيس��تي اين و چگونگي آن 
مي‌پرسند. هنگام كتابخواني متوجه مي‌شويد كه بچه‌ها اشتياق عجيبي براي طرح 
سوالات متنوع دارند و پرس��ش‌هاي فراواني در ذهن كودكان انباشته شده است. 
خواندن شمرده‌ش��مرده مطالب كتاب به بچه‌ها فرصت مي‌دهد كه با آس��ودگي، 
همه پرس��ش‌هاي خود را مطرح كنند؛ سوالاتي درباره تصاوير، ماجراهاي قصه يا 
هر چيزي كه ممكن اس��ت فكر آنها را به‌خود مش��غول كرده باشد. خواندن آرام و 
باطمانينه، فرصتي خاص براي مادر، پدر و كس��اني است كه كار كتابخواني براي 
بچه‌ها و طبعا پاسخگويي به پرسش‌هاي آنان را برعهده مي‌گيرند. ما مي‌توانيم و 
بايد كه از اين موقعيت‌ها و فرصت‌هاي آزاد و غيررسمي، نهايت استفاده را ببريم 

زيرا با هر پرسش كودك، مرحله تازه‌اي از آموزش او آغاز مي‌شود. 

براي جوان ماندن شكلات ضدپيري آمد
سالمت نیوز: بزرگ‌ترين شركت توليدكننده ش��كلات در جهان به تازگي 
ش��كلاتي توليد كرده كه مي‌تواند فرآيند پيري را به تعويق بيندازد و چروك‌هاي 

پوستي را از بين ببرد. 
اي��ن محصول جديد كه »آكتي‌ك��وآ« نام دارد با آنتي‌اكس��يدان‌هاي طبيعي 
بس��ته‌بندي شده و مي‌تواند از پوست در برابر آس��يب‌هاي ناشي از مولكول‌هاي 
راديكال آزاد مضر محافظت كند. )عوامل محيطي نقش مهم‌تري از ژن‌ها در پير 

شدن پوست دارند(.
به گزارش س�المت‌نيوز به نقل از روزنامه ديلي‌ميل، اين ش��كلات مفيد براي 
س�المتي، دس��تاورد توليدكنندگان معروف ش��كلات در »ب��اري كالبائوت« در 

انگليس است. 
آنتي‌اكسيدان‌هاي موجود در دانه‌هاي كاكائو موسوم به »فلاونول‌ها« اغلب در 
پروس��ه فرآوري و شكلات‌سازي تخريب مي‌ش��وند، به همين خاطر، كارشناسان 
در اين شركت بزرگ شكلات‌سازي، راهي براي حفظ خواص آنتي‌اكسيداني اين 

خوراكي پيدا كرده‌اند. 
فلاونول‌ه��ا، راديكال‌هاي آزاد را كه حاصل اس��تعمال دخانيات، آلودگي هوا، 

مصرف كافئين‌ و كمبود خواب هستند، خنثي مي‌كنند. 
راديكال‌هاي آزاد مي‌توانند روند پيري را تس��ريع كنند. شكلات‌هاي آكتي‌كوآ 

در چندين مارك‌ معروف شكلات در بازار عرضه مي‌شوند. 
محقق��ان همچنين تاكن��ون دريافته‌اند كه ش��كلات تلخ ب��ه دليل محتواي 
آنتي‌اكس��يداني بالا مزاياي بسياري براي س�المتي دارد ازجمله اينكه به كاهش 

فشارخون و كاهش خطر سكته مغزي كمك مي‌كند.

سطوح صاف بين دنداني مستعد پوسيدگي هستند
سطوح صاف دنداني به خصوص در نواحي تماس دندان‌هاي مجاور با يكديگر به 
علت عدم پاكس��ازي مناسب مخصوصا در كودكان يكي از شايع‌ترين محل‌هاي 
پوس��يدگي دنداني اس��ت. اين مناطق به‌عنوان پناه��گاه ميكروبي عمل كرده و 

استفاده از مسواك به تنهايي قادر به حذف پلاك ميكروبي از آن ناحيه نيست.

كاهش اشتها با روغن‌زيتون
برخي چربي‌هاي غذايي مي‌توانند باعث افزايش اشتها در افراد شوند. برخي چربي‌ها 
مي‌توانند بر مغز اثر بگذارند و مانع از صدور فرمان چاقي ش��وند. ازجمله اين نوع 
چربي‌ها مي‌توان به اسيدهاي پالمتيك كه در كره و پنير موجود هستند،اشاره کرد 

که در روغن زیتون نیز وجود دارند و سبب کاهش اشتها می‌شود. 

lifestyle@farheekhtegan.com زندگی

رعنا شيرازي

هر روزي كه مي‌گذرد چيز تازه‌اي به اين دنياي بي‌در‌و‌پيكر اضافه مي‌شود و آدم‌ها هر روزي 
كه مي‌گذرد تنبل‌تر از روز قبل مي‌شوند. دوست داريم شما را با تازه‌ترين ابزار، دكور‌ها و 
خلاصه اينكه تازه‌ترين تكنولوژي زندگي آشنا كنيم. 12 روش ساده برای اینک‌ه فضایی شاد 

برای کودکان‌مان فراهم کنیم؛ تنها به کمی سلیقه احتیاج است و کمی حوصله.

هميشه براي اينكه 
فرزندتان را به مرتب 
بودن تشويق كنيد 
راه‌هاي زيادي وجود 
دارد. يكي از اين راه‌ها، 
رنگ و لعاب دادن به 
وسايل است. مي‌توانيد 
يك جالباسي ساده را 
با رنگ‌هاي شاد تزئين 
كنيد و براي برطرف 
كردن فضاي خشك اتاق 
جالباسي را محدود به 
آويزان كردن لباس‌ها 
نكنيد.

3
اولين گزينه رنگ ديوار‌هاي اتاق‌تان است.س�عي كنيد بهترين رنگ را براي س�قف يا ديوار اتاق كودك‌تان 
انتخاب كنيد و مطمئن باش�يد رنگ انتخابي ش�ما كاملا آرامش‌بخش باشد تا كودك‌تان اوقات خوبي را در 
اتاقش سپري كند و در عين حال به راحتي بخوابد. ياسي يا همان بنفش ملايم مي‌تواند گزينه خوبي براي 

رنگ اتاق كودك‌تان باشد.
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 ب�ه جاي اينك�ه خودتان را ب�ا اين فكر عذاب بدهي�د كه اتاق 
كودك‌تان كمد دي�واري ندارد و از طرف ديگ�ر بودجه‌اي براي 
خريد كمد نداريد، به شما پيشنهاد ميك‌نيم از هر فضاي خالي 
براي درس�ت كردن قفس�ه‌هاي خوب و جادار اس�تفاده كنيد. 
درست كردن اين قفسه‌ها خرج چنداني ندارد و با كمي سليقه به 
خرج دادن مي‌توانيد به وسايل كودك‌تان سر و سامان بدهيد.

فضاي بيشتري را براي عكس‌هاي كودك‌تان اختصاص دهيد. اين كار هم يك 
اثر هنري به ش�مار مي‌رود و هم اينكه در و ديوار اتاق‌هايتان پر مي‌ش�ود از 
عكس‌هاي كودك‌تان. از همين روش‌هاي‌هاي معمول اما نوين استفاده كنيد 

و با تبديل كردن عكس‌ها به پازل فضاي خوبي را در اتاق ايجاد كنيد.

ب�راي اينكه هم فرزندتان را خوش�حال كني�د و هم يك 
فضاي متفاوت در اتاق كودك‌ت�ان ايجاد كنيد،‌ مي‌توانيد 
از تخته س�ياه آن هم در مقياس بس�يار بزرگ اس�تفاده 
كنيد. اختصاص دادن يكي از ديوار‌هاي اتاق به تخته سياه 
مي‌تواند پيش�نهاد وسوس�ه‌انگيزي براي كودكان باش�د. 
تصور داشتن يك ديوار براي نقاشي آن هم براي كسي كه 
تا به حال از نقاش�ي كردن روي ديوار منع مي‌شد، بهترين 

هديه براي هر كودك بازيگوشي است.

گاهي اوقات س�اده‌ترين وسايل خانه 
مي‌تواند تبديل به زيبا‌ترين دكور در 
خانه شود. اولويت تمام پدر و مادر‌ها 
داش�تن ي�ك دراور س�اده در ات�اق 
كودك اس�ت و آن دس�ته از والدين 
خوش سليقه از سادگي بيش از اندازه 
اين كمد و دراور‌ها شكايت دارند. اين 
سادگي را مي‌توان با كمك چند رمان 
ساده برطرف كرد تا ديگر نگران ظاهر 

بدقواره آن نباشيم.

اس�تفاده‌هاي   مي‌تواني�م 
چند منظوره از وس�ايل موجود 
در اتاق كنيم و ضمن مهيا كردن 
ي�ك فضاي صميمانه از وس�ايل 
نهايت اس�تفاده را كني�م. براي 
مثال يك جالباسي ضمن اينكه 
محل نگهداري از لباس‌هاس�ت، 
ج�اي خوبي ب�راي انب�ار كردن 
برگه‌هاي اداري است؛ برگه‌هايي 
مثل رس�يد‌هاي واكسيناسيون، 

مدارك تولد و...

براي داشتن يك محيط شاد 
و مفرح خيلي كار‌ها مي‌توان 
انجام داد و يكي از اين كارها 
نصب س�يم از يك دي�وار به 
ديوار كناري اس�ت که همين 
م�كان  مي‌توانن�د  س�يم‌ها 
خوبي براي نصب نقاشي‌هايي 
ي�ا  كش�يده  ك�ودكان  ك�ه 
كاردس�تي‌هايي ك�ه خودش 

درست كرده، باشند.

يك محيط گرم و خودماني 
را براي مطالعه كودكان‌مان 
اختصاص دهيم. از آنجايي 
ك�ه فرهن�گ كتابخواني 
را باي�د از س�نين پايين 
آموزش  فرزندان‌م�ان  به 
دهيم، درست كردن يك 
محيط گرم و دوس�تانه از 
ويژگي‌هاي اصلي ترغيب 
يك كودك براي خواندن 

است.

 اختصاص دادن فضايي براي بازي يكي 
از مهم‌تري�ن و واجب‌ترين ايده‌هايي 
اس�ت كه ممكن اس�ت در اتاق يك 
كودك به كار رود. س�عي كنيد جايي 
را ب�راي بازي كردن فرزندتان در نظر 
بگيريد؛ جاي�ي كه تمام نكات ايمني 
رعايت شده باش�د. يك كار مهم كه 
مي‌توانيد براي جذاب كردن اين فضا 
انجام دهيد اين است كه اتاق بازي را 

با تصوير‌هاي جذاب پر كنيد.
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