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معجونى ساده 
براى براق شدن دندان

 پلاك و جرم دندان و همچنين خونريزى لثه ها اتفاقى 
رايج است كه به دليل عدم مراقبت كافى از دهان و دندان 

به وجود مى آيد. غذاهاى مصرفى امروزه ما انسان ها در مقايسه با 
آنچه پيشتر مصرف مى شد، تفاوت اساسى كرده است. براى نمونه، رژيم 

غذايى ما ديگر متكى بر غذاهاى خام و سفت نيست، چرا كه آن نوع غذاها 
نيازمند جويدن بيشترى بود. امروزه اما ما غذاهاى نرمى را مصرف مى كنيم كه 

گوارش آن ها چندان زمان بر نيست. همين مسئله در دراز مدت موجب تشكيل 
پلاك دندان در دو رنگ زرد و قهوه اى خواهد شد و البته به راحتى هم توسط 
پزشك برداشته مى شود، اما هزينه آن پايين نيست. به همين دليل است كه ما 
قصد داريم روشى طبيعى را به شما معرفى كنيم تا بتوانيد در منزل از شر پلاك 

دندان: جرمگيرى  براى  خانگى  محلول  تهيه  طرز  شويد.  خلاص  دندان  جرم  و 
چند عدد پوست سخت گردو را برداشته و داخل آب بيندازيد تا حدود 20 دقيقه 
جوش بخورد. پس از خنك شدن آب، آن را از صافى بگذرانيد. آب به جاى 
مانده همان محلول جادويى است.دندان  هايتان را به كمك آن آب سه مرتبه 

در روز مسواك بزنيد. اگر اين كار را دو هفته انجام دهيد، به راحتى 
مى توانيد از شر جرم و پلاك دندان راحت شويد. علاوه بر آن، اگر 

با مشكل خونريزى لثه ها نيز مواجه هستيد، به كمك اين 
روش مى توانيد مانع خونريزى لثه ها شويد، چرا كه 

خواص ضد التهابى و ضد باكتريايى 
دارد

زن روز
زنان  شاخص

گوگوش
گوگوش  هنرى  نام  با  آتشين  فائقه 
تهران)  در  خورشيدى   1329 (زاده 
خواننده و هنرپيشه مشهور ايرانى است. 
تاريخ  خوانندگان  محبوب ترين  از  وى 
موسيقى ايران به شمار رفته و در ساير 
كشورهاى آسياى ميانه و خاورميانه نيز 

دوستداران بسيارى دارد.
و  ميلادى  هفتاد  دهه  سالهاى  در 
پيش از انقلاب ايران وى را «شاه ماهى 
لقب  اين  مى ناميدند.  ايران»  موسيقى 
دوباره  آمريكا  به  وى  بازگشت  از  بعد 
بر سر زبان ها افتاد و در تبليغات راديو 
تلويزيونى تور بازگشت از اين نام بسيار 
استفاده شد. بهترين آلبوم گوگوش در 
سال هاى اخير حجم سبز نام دارد كه 
همكارى دوباره گوگوش با ترانه سراى 
وى  بود.خانواده  سرفراز  اردلان  بزرگ 
از  كه  بودند  آذربايجانى هايى  از  اصالتاً 
مهاجرت  ايران  به  شوروى  آذربايجان 
براى  ارمنى  نامى  كرده بودند.گوگوش 
پسران است. در كودكى دايه ارمنى اش 
او را با اين نام صدا مى كرد و بعدها اين 
برگزيد.  هنرى اش  نام  عنوان  به  را  نام 
پدرش  همراه  به  كودكى  همان  از  او 
كه يك شومن بود، خوانندگى و بازى 
در فيلم را آغاز نمود و نخستين تجربه 

هنرپيشگى او در سن هفت سالگى بود. 
دادگاه هاى  به  انقلاب  از  پس  او 
شد.گوگوش  احضار  اسلامى  انقلاب 
و  سكوت  سال  يك  و  بيست  از  بعد 
سال 1379  در  ايران،  در  گوشه گيرى 
موفق به كسب گذرنامه شد و با خروج 
فعاليت هنرى خود را با ارائه  ايران  از 
آلبوم زرتشت ازسرگرفت كه با استقبال 
خارج  فارسى زبانان  و  ايرانيان  بى نظير 
همچنين  شد.گوگوش  مواجه  ايران  از 
تلويزيونى  برنامه  قسمت  آخرين  در 
به  گوگوش 1390،  موسيقى  آكادمى 
اجراى زنده ترانه «يه حرفايى»همراه با 

حاضرين پرداخت.

آسيب هاى مختلف برخى داروها براى اطفالآسيب هاى مختلف برخى داروها براى اطفال
پروين اعتصامى

فكر مى كنيد دوش گرفتن مى تواند 
بدن  نظافت  جز  بيشترى  مزاياى 
داشته باشد؟ يك مطالعه تازه نشان 
مى دهد دوش گرفتن علاوه بر طراوت 
جسم و روح مزاياى ديگرى هم دارد. 
آيا تا بحال هنگام حمام كردن يك 
شما  ذهن  به  مفيد  حل  راه  يا  ايده 

خطور نكرده است؟ 
بسيارى از افراد در دنيا وجود دارند 

حمام  زيردوش  وقتى  صبح ها  كه 
توليد  به  شروع  ذهن شان  مى روند، 
با  مى كند.  خلاق  فكرهاى  و  ايده 
توجه به مطالعات صورت گرفته، 72 
بهترين  حمام  زيردوش  مردم  درصد 

ايده هاى خود را بروز مى دهند. 
رابطه خلاقيت و آرامش رابطه خلاقيت و آرامش 

روانشناس  كافمن»  برى  «اسكات 
«راه  كتاب  نويسندگان  از  يكى  و 
خلاقيت» درباره شرايط تفكر خلاق 
براى موفقيت تحقيق كرده است. او 
مى گويد:كليد موفقيت چيست؟ يك 

كلمه، آرامش! 
فضاى  در  توامان  آرامش  و  خلوت 
بروز  به  مى تواند  حمام  يك  ساده 
با  كند.  كمك  انسان  در  خلاقيت 
دانشمندان،  تازه  تحقيقات  به  توجه 
را  سرگردان  ذهن  گرفتن  دوش 
بنابراين  مى كند.  فعال  و  متمركز 
ايده پردازى و خيال آفرينى زيردوش 
بسيار زيادتر از شرايط عادى است و 

مى تواند حتى براى مشكلات قديمى 
هم راه حل بيابد.

بروز خلاقيت در روال عادى زندگى بروز خلاقيت در روال عادى زندگى 

در زندگى پر مشغله شهرى كنونى، 
روبرو  بسيارى  مشكلات  با  ما  اغلب 
هستيم و رسيدن به آرامش و خلوت 
شخصى براى ما يك آرزو و موهبت 
است. اما زيردوش همه ما آزاد هستيم 
و از قيد و بند ابزارهاى تكنولوژى و 
مى شويم.  دور  آن  متنابه  مشكلات 
از سوى ديگر اما زيردوش است كه 
ما  ارتباطات  روزمزه،  وقايع  بى محابا 

مى آورد.  هجوم  ذهن  به  خلاقيت  و 
در اين بين چگونه مى توان خلاقيت 

زيردوش را مديريت كرد؟ 

كه  است  اين  ما  نظركارشناسى 
چيزى  نگذاريد  و  شويد  متمركز 
ببرد.  بين  از  را  تمركز  اين  خارجى 
شما مى توانيد زمانى دوش بگيريد كه 

كسى در خانه نيست يا همه خواب 
هستند. سعى كنيد فضاى حمام را تا 
جايى كه مى توانيد ساده و بدون زرق 

و برق آراسته كنيد. 

البته كه 
ديگرى  راه هاى 

به  رسيدن  براى  هم 
يك  در  مثلا  دارد،  وجود  خلاقيت 
به  مى توانيد  اطمينان  با  آرام  اتاق 
رسيدگى  خود  افكار  و  احساسات 
كنيد. علاوه بر دوش گرفتن يا خلوت 
كردن، پياده روى نيز باعث بروز نظم 

فكرى و خلاقيت مى شود. 
بار ديگر از مشكل بزرگى داشتيد 
كه راه حلى برايش پيدا نمى كرديد، 
شب به مدت طولانى بخوابيد و فردا 
صبح وقتى از خواب بيدار شديد يك 
ديد  خواهيد  بگيريد،  طولانى  حمام 
كه ايده هاى بزرگ و كوچك به ذهن 

شما خواهد رسيد.
افراط نكنيدافراط نكنيد

بروز  باعث  گرفتن  دوش  اگرچه 
فراموش  نبايد  اما  مى شود  خلاقيت 
كردن  حمام  در  زياده روى  كه  كرد 
براى  عديده اى  مشكلات  بروز  باعث 

از  گروهى  چنانكه  مى شود.  بدن 
در  عفونى  بيمارى هاى  كارشناسان 
كه  كرده اند  عنوان  كلمبيا  دانشگاه 
معمول  حد  از  بيش  گرفتن  دوش 
سلامتى بدن ما را به خطر مى اندازد.
بر اين اساس، ما بايد حداكثر يك تا 
دو بار در هفته دوش بگيريم. در غير 
اين صورت با توجه به نتايج مطالعات 
ما  بدن  كلمبيا  دانشگاه  كارشناسان 
مستعد ابتلا به بيمارى هاى مختلف 

مى شود.
شستشوى  اثر  بر  بدن  پوست 
سرعت  با  و  مى شود  خشك  مدام 
مى افتد.  چروك  و  چين  بيشترى 
ضمن اينكه باكترى هاى مفيد بدن 
در اين شستشوها از بين مى رود و 
بيمارى هاى  به  ابتلا  براى  را  راه 
خلاقيت  اگر  مى كند.  باز  عفونى 
مى خواهيد  را  خود  بدن  سلامت  و 
اندازه  گرفتن  دوش  در  است  بهتر 
نگه داريد و پس از آن از لوسيون  
استفاده  پوست  كننده  مرطوب  و 

كنيد. 

خى  بر
ها  و ر ا د
جبران  عوارض 
سلامتى  روى  ناپذيرى 
بايد  و  گذاشت  خواهند  فرزندتان 
مصرف آن ها را براى فرزندتان محدود 
كنيد چون آسيب هاى زيادى بر رشد 

فرزندتان خواهند گذاشت
همچون  نيز  خردسال  كودكان 
بزرگسالان به بعضى از داروها واكنش 
منفى نشان مى دهند. بنابراين، مصرف 
دكتر،  تجويز  با  نسخه،  بدون  دارو 
تواند  مى  گياهى  داروهاى  حتى  يا 
داشته  كودك  برائ  بدى  عوارض 
باشد. سعى كنيد داروها را از دسترس 

طور  به  تا   داريد  نگه  دور  كودكان 
اشتباه و ناگهانى آنها را مصرف نكنند.

در اين مطلب داروهايى را نام برده ايم 
كه كودكان 12 تا 24 ماهه هرگز نبايد 

آنها را مصرف كنند.
مضر  كودكان  براى  كه  دارويى   9

مى باشند:
11- آسپرين- آسپرين

آسپرين  حاوى  كه  داروهايى  هرگز 
مى باشند را  به كودكان زير دوسال و 
حتى تا حد امكان  به اشخاص زير 19 
سال ندهيد. آسپرين  مى تواند سبب 
 Reye سندورم  به  كودكان   ابتلا 
(نوعى ناهنجارى نادر و بسيار مهلك 

دستگاه گوارشى) شود.
كه  كودكان  داروهاى  نكنيد  تصور 
در داروخانه ها عرضه مى شوند عارى 
از آسپرين مى باشند. حتما برچسب 
داروها را بخوانيد، ممكن است آسپرين 
اسيد  يا  ساليسيلات  نام  با  گاهى 
باشد.  شده  ذكر  ساليسيتى  اسَتيلى 
داروى  نيستيد  مطمئن  كه  هنگامى 
موردنظر آسپرين در خود ندارد حتما از 
پزشك يا دكتر داروساز سوال بپرسيد.

هنگام تب داشتن كودك مى توانيد  
به  او استامينوفن يا ايبوپروفن بدهيد. 
اگر كودك آب بدن خود را از دست 
داده است يا استفراغ، آسم، مشكلات 
كليوى و زخم يا بيمارى هاى طولانى 
مدت ديگر دارد حتما پيش از دادن 

معالج  پزشك  با  او  به  ايبوپروفن  
مشورت كنيد. همچنين، اگر كودك 
شما مشكل كبدى دارد نيز حتما از 
پزشك معالج او بخواهيد تا جايگزين 

ديگرى براى استامينوفن تجويز كند.

و  سرفه  نسخه  بدون  داروهاى  و -  سرفه  نسخه  بدون  داروهاى   -22
سرماخوردگىسرماخوردگى

كودكان  هاى  بيمارى  كارشناسن 
داروهاى  دادن  از  دارند  تاكيد 
سرماخوردگى و گلو درد  به كودكان 
اجتناب  جدا  پزشك  تجويز  بدون 
كنيد. تحقيقات نشان داده است اين 
داروها به برطرف شدن نشانه هاى اين 
بيمارى در كودكان زير دوسال هيچ 
كمكى نمى كند. و حتى شايد مضر نيز 
باشد، مخصوصا اگر به طور ناخواسته 
بيشتر از مقدار مجاز دارو مصرف شود.

علاوه بر عوارض ناشى از اين داروها 
همچون خواب آلودگى يا بى خوابى، 

و  كهير  يا  معده  خوردگى  هم  به 
ناراحتى هاى پوستى، كودك مى تواند 
دچار ناراحتى هاى جدى ترى همچون 
تپش قلب شديد، تشنج و حتى مرگ 
شود. هر ساله حدود هزاران كودك در 
اثر مصرف بيش از حد داروهاى گلو 
از  را  خود  جان  سرماخوردگى  و  درد 

دست مى دهند.
33-  داروهاى ضدتهوع-  داروهاى ضدتهوع

هرگز به كودكان خود – با نسخه و 
بى نسخه – داروهاى ضد تهوع ندهيد 
مگر اينكه پزشك او تاكيد بر مصرف 
آن داشته باشد. بيشتر حالت تهوع ها 
و دل به هم خوردگى ها براى مدت 
كوتاهى ادامه دارند و كودك مى تواند 
بدون مصرف هيچ دارويى آنها را پشت 
بسيار  داروها  نوع  اين  بگذارد.  سر 
اگر  باشند.  مى  خطرناك  و  پيچيده 
بدن  آب  و  شده  تهوع  دچار  كودك 
خود را از دست داده است او را پيش 
پزشك ببريد و بە طور سر خود برائ 

او داروى ضد تهوع تجويز نكنيد.
44- داروهاى كودكان و بزرگسالان- داروهاى كودكان و بزرگسالان

دادن ميزان كمتر يا اندازه كوچك تر 
از داروهاى بزرگسالان به كودكان به 
به  كه  است  خطرناك  اندازه  همان 
داروى  شده  تعيين  حد  از  بيش  او 
كودكان مى دهيد. بسيارى از والدين 
نمى دانند قطره هايى كه براى كودكان 
زير دوسال وجود دارد بسيار غليظ تر 

از شربت هايى است كه براى كودكان 
بزرگسال وجود دارد. اگر روى قطره يا 
شربت چيزى در مورد ميزان مصرف 
بر اساس سن و وزن كودكان نوشته 
نشده است، از دادن آن دارو به كودك 

خود اجتناب كنيد.
55- داروهاى تجويز شده براى ديگران- داروهاى تجويز شده براى ديگران

 – ديگرى  فرد  براى  كه  داروهايى 
همچون خواهر يا برادر – يا بيمارى 
ديگرى تجويز شده است را هرگز به 
كودك خود ندهيد. اين كار بى تاثير 
فقط  باشد.  خطرناك  شايد  حتى  و 
داروهايى را به كودك خود بدهيد كه 
مخصوصا براى او و بيمارى او تجويز 

شده اند.
66- داروهاى تاريخ قبل- داروهاى تاريخ قبل

داروها را به محض پايان يافتن تاريخ 
مصرف آنها دور بريزيد. داروهايى كه 
رنگ و شكلشان تغيير كرده است را 
نيز حتما دور بريزيد. داروهاى تاريخ 
قبل ديگر هيچ تاثير مثبتى ندارند و 
حتى مى توانند خطرناك نيز باشند. 
اين گونه داروها را داخل بسته بندى 
محكمى داخل زباله ها بريزيد و پيش 
از اين كار حتما دستور مصرف آن را از 

رويش پاك كنيد.
77- استامينوفن اضافى- استامينوفن اضافى

برخى از داروها براى آرام و كم كردن 
تب و درد، حاوى استامينوفن مى باشند. 
حتما توجه داشته باشيد اين داروها را 
به كودكان خود ندهيد. اگر از محتويات 
و  استامينوفن  نيستيد،  آگاه  دارو 
ايبوپروفن كودك را تا پيش از مشورت 
با پزشك به او ندهيد تا دوز مصرفى اين 

دو دارو بيش از حد مجاز نشود.

88- داروهاى جويدنى- داروهاى جويدنى
براى بيشتر كودكان مصرف داروهاى 
جويدنى بسيار مضر و خطرناك است. 
اگر قرار است از داروى جويدنى براى 
درمان كودك خود استفاده كنيد حتما 
از پزشك او بپرسيد آيا مى توانيد آن 
را له و خورد كنيد و داخل قاشقى از 
غذاهاى نرمى همچون ماست بريزيد. 
البته بايد توجه داشته باشيد كه كودك 
بايد همه  قاشق را به طور كامل بخورد 
باشد. درست  دارو  مصرف  ميزان  تا 

99- شربت تهوع آور- شربت تهوع آور
استفراغ  سبب  آور  تهوع  شربت 
از  جلوگيرى  براى  و  مى شوند 
البته  است.  مناسب  مسموميت 
اينگونه  ديگر  دكترها  كه  مدتهاست 
زيرا  نمى كنند  تجويز  را  شربت ها 
درمان  در  آنها  تاثير  بر  دال  مدركى 
مسموميت وجود ندارد. البته اين گونه 
داروها مى تواند به جاى مفيد بودن 
است  ممكن  زيرا  باشد  نيز  خطرناك 
كودك همچنان تهوع داشته باشد.اگر 
چنين شربت هايى در خانه داريد بهتر 
است آنها را دور بريزيد و براى اجتناب از 
مسموميت هاى ناخواسته، مواد سمى 
را در قفسه هاى قفل دار  مخفى و دور 
كنيد. نگهدارى  كودكان  دسترس  از 

دوش گرفتن خلاقيت مى آورد دوش گرفتن خلاقيت مى آورد 

لاله اى با نرگس پژمرده گفت
بين كه ما رخساره چون افروختيم

گفت ما نيز آن متاع بى بدل
شب خريديم و سحر بفروختيم

آسمان، روزى بياموزد ترا
نكته هائى را كه ما آموختيم
خرمى كرديم وقت خرمى

چون زمان سوختن شد سوختيم
تا سفر كرديم بر ملك وجود
توشه پژمردگى اندوختيم

درزى ايام زان ره ميشكافت
آنچه را زين راه، ما ميدوختيم


