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 GYMNURIDAE : خانواده

آبزیان خلیج فارس

آموزش آشپزی سبک زندگی

عکس  روز

سالاد میگو و اسفناجحرکات ورزشی برای درمان سریع سردرد

نام محلی: سفره ماهی ببری

مواد لازم:
۱۵۰ گرم میگو خام   پیمانه اسفناج خام

۳ ساقه کرفس ۳ پیمانه کاهو   
۱ قاشق غذاخوری آب لیمو

۴/۱ قاشق چایخوری فلفل قرمز
۱ قاشق چایخوری پودر پاپریکا

۲/۱ قاشق چایخوری سیر رنده شده
۱ قاشق غذاخوری سرکه بالزامیک

۲ قاشق غذاخوری روغن زیتون
نمک به مقدار لازم

طرز تهیه: 

ابتدا آب لیمو، پاپریکا، فلفل قرمز، کمی نمک و نصفی از 
کل مقدار ســیر رو داخل یه کاســه بریزین و خوب با هم 
مخلوط کنین.حالا میگو های خام رو اضافه کرده و خوب 
به مواد آغشته کنین و بذارین ۱۵ دقیقه داخل مواد بخوابن.

در طول این مدت سبزیجات رو خرد کنین.
سس سالاد میگو:

حالا ســس ســالاد رو آماده کنین سرکه بالزامیک، روغن 
زیتون، کمی نمک و مابقی ســیر رو داخل یه کاسه با هم 
مخلوط کنین. سبزیجات و سس رو با هم مخلوط کنین و 
بذاریــن ۵ دقیقه بمونن. تو این مدت میگو هارو داخل یه 

ماهیتابه که چربش کردین بریزین و بذارین بپزن.
میگو برای پخت به زمان زیادی احتیاج نداره و ۵ دقیقه زمان 

براش کافیه فقط حتما در حین پخت زیرو روشون کنین.

حالا سالاد رو داخل ظرف سروتون بریزین.
میگو های پخته رو روی ســالاد بذارین. میتونین از کمی 

گوجه گیلاسی هم برای تزیین سالادتون استفاده کنین. 

7- خم شدن به سمت جلو برای 
درمان سردرد:

موقعیت اولیه:ایستادن بر روی زمین 
با پاهایتان.

بازوهایتان را به طرف سقف بلند کنید 
و تمام بدن خود را به سمت بالا بکشید، یک 
نفس عمیق بکشید، دست ها را به جلو خم 
کنید و بدن تان را نیز به جلو خم کنید و سعی 
کنید با کف دست به زمین برسید، چند ثانیه 
صبر کنید، سپس به موقعیت اولیه برگردید.
این حرکت را پنج الی شش بار تکرار کنید. 
فواید:خم شدن به جلو، گردش خون 
را در سرتان افزایش می دهد و ضربان قلب 

شما را تثبیت می کند.
 6- ژســت زاویــه )زانوهای(

بسته:
نخستین موقعیت:روی زمین بنشینید 
و زانــو و کف پاهایتان را در مقابل خودتان 
قرار دهید.پشتتان را صاف نگه دارید و کف 
دستتان را روی زانو بگذارید، پاهایتان را به 
آرامی به زمین فشار دهید تا لگن خود را باز 
کرده و ماهیچه های باسن تان را صاف کنید.
این تمرین را بیست الی سی ثانیه تکرار کنید.
فواید:ایــن حالت گردش خون را در 
بدن شما تحریک می کند و به بهبود عملکرد 

اعضای داخلی شما کمک می کند.
5-  برای درمان ســردرد پاها را 

روی دیوار بگذارید:
موقعیت اولیــه:روی کمر خود دراز 
بکشــید و پاهایتان را صاف در مقابل دیوار 
قرار دهید، سپس بلند شده و استراحت کنید.

دقت کنید که پاهایتان صاف و موازی با 
دیوار باشند، دست هایتان را به دو طرف دراز 
کنید و کف دســت تان را بالا ببرید، در این 
موقعیت، نفس عمیق بکشید ، اگر احساس 
راحتی ندارید، یک بالشــت یا یک پتوی تا 
شــده زیر خودتان قرار دهید.این حرکت را 

شصت الی نود ثانیه تکرار کنید.
فواید:پاهــا بــر روی دیــوار حالت 
اضطراب و تننش را کاهش می دهد و ذهن 

شما را آرام می کند.
4- تمریــن پل زدن برای درمان 

سردرد:
موقعیت اولیه:کف دستتان را صاف بر 
روی زمین قرار دهید و پاهایتان را مستقیم و 
بازوهایتان را در کناره های خود قرار دهید و 

کف دست هایتان را پایین قرار دهید.
زانو بزنید و کف پایتان را روی زمین 
بگذارید، باسن خود را به سمت بالا ببرید تا 

ران شــما با بالاتنه تان هماهنگ باشد، برای 
چند ثانیه به طور عمیق در این وضعیت نفس 
بکشــید، سپس باسن خود را پایین بکشید.

این حرکت را ده بار تکرار کنید.
فواید:تمریــن پل به ســتون فقرات، 
گردن و شــانه های شما یک کشش خوب 
مــی دهد و ماهیچه های ســفت را در این 

مناطق آزاد می کند.
3. فرم دهی مانند ژست سگ:

موقعیت اولیه:بر روی زمین بایستید و 
پاهایتان را به عرض شانه باز کنید.

بازوهایتان را به طرف سقف بلند کنید 
و نفس عمیقی بکشــید، به سمت جلو خم 
شوید و کف دســت تان را بر روی عرض 
شــانه در کنار هم قرار دهید، پاها و دســت 
هایتان را صاف کنید تا زمانی که احســاس 
کشش در ران خود داشته باشید. این حرکت 

را به مدت شصت ثانیه تکرار کنید.

فواید:این حالت تنش و استرس را از 
پشت و شانه شــما ازبین می برد و جریان 

خون را به مغز شما بهبود می بخشد.
2- ژســت کودک برای درمان 

سردرد:
موقعیت اولیه:روی پاشــنه های پا در 
پشت سر بایستید. آهسته به سمت جلو خم 
شــوید و پیشانی تان را روی زمین به سمت 
جلــو قرار دهید و بالاتنه تان را روی زانوها 
اســتراحت دهید، دســت هایتان را ازکف 

دست به مقابل خود دراز کنید.
1- خم شــدن به پشــت برای 

درمان سردرد:
موقعیــت اولیه:بر روی پاشــنه های 

پایتان و متمایل به پشت سر بایستید.
پشتتان رو بلند کرده و ستون فقراتتان 
را صاف کنید، به آرامی به سمت عقب خم 
شوید و سعی کنید با انگشتان خود به پاشنه 
برســید، چند ثانیه صبر کنید، سپس ستون 
فقرات را صاف کنید. این حرکت را پنج الی 

شش بار تکرار کنید.
فواید:این تمرین سینه شما را باز می 
کند و جریان خون مناسب در ذهن و بدنتان 

را تضمین می کند.
لطفا توجه کنید:

بهتر است قبل از انجام هر ورزشی با 
پزشک خودمشورت کنید، زمانی که آن ها 
را تمرین می کنید، همیشــه مراقب باشید و 
فشار خون خود را چک کنید، اگر درد گردن 
را احساس می کنید و یا سردرد را تجربه می 

کنید، سریعا ورزش را متوقف کنید.
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نکتهکاریکاتور
دل سراپرده محبت اوست
دیده آیینه دار طلعت اوست

من که سر درنیاورم به دو کون
گردنم زیر بار منت اوست
تو و طوبی و ما و قامت یار

فکر هر کس به قدر همت اوست
گر من آلوده دامنم چه عجب
همه عالم گواه عصمت اوست
من که باشم در آن حرم که صبا
پرده دار حریم حرمت اوست
بی خیالش مباد منظر چشم

زان که این گوشه جای خلوت اوست
هر گل نو که شد چمن آرای

ز اثر رنگ و بوی صحبت اوست
دور مجنون گذشت و نوبت ماست

هر کسی پنج روز نوبت اوست
ملکت عاشقی و گنج طرب

هر چه دارم ز یمن همت اوست
من و دل گر فدا شدیم چه باک
غرض اندر میان سلامت اوست
فقر ظاهر مبین که حافظ را
سینه گنجینه محبت اوست

هیچ کس 
نمی تواند ما را 

بهتر از 
خودمان 

فریب دهد 

فال حافظ

)گوته(

کودک و نوجوان
مشکلی در نوجوانان که والدین متوجه نمی شوند

آیا میدانید

محققان پیشــنهاد می کنند که ممکن 
است این امکان وجود داشته باشد و اطمینان 
حاصل شود که تمام عناصر حسی یک دارو 
بــا هم کار می کنند تا درک مثبتی از ویژگی 
های پزشــکی ایجاد کنند با این حال, آن ها 
اشــاره می کنند که توجه اندکی به این جنبه 

از فرمولاسیون دارویی مبذول شده است.
ایــن پژوهش تحــولات مهمی در 
بازاریابی محصولات پیشخوان را در گروه 
های سنی مختلف و مردان و زنان دارد با این 
حال, با توجــه به اینکه رعایت این داروها 
به شــدت به درک بیمار از آن دارو وابسته 
است, این مطالعه همچنین می تواند مفاهیم 
مهمی برای بهبود اثرات داشــته باشد.اگر 
بیماران تمایلی به خوردن قرص ندارند, آن 
ها تلخ و یا ترش را در نظر می گیرند و یا به 
این دلیل که رنگ را دوست ندارند, ممکن 
است تغییر زیبایی شناسی مورد نیاز باشد. 
اولین قرص در مصر باســتان به عنوان یک 
توپ گرد کوچک حاوی ترکیبات دارویی 
مخلوط با گل یا نان ظاهر شد ؛ در پنج هزار 

سال آینده اش- تا اواسط قرن بیستم - قرص 
ها گرد و ســفید بودندو قرص رنگی تقریباً 
وجود نداشــت. داروهای پیشخوان و غیر 
تجویزی فقط به شکل قرص در رنگ های 
سفید در دســترس بودند، به همین ترتیب 
داروهــای تجویزی قــرص های بی رنگ 
بودند که در ویال های نارنجی روشــن یا 
شــفاف قرار داشــتند.مایعات، به استثنای 
پپتو بیسمول صورتی، نیز یکسان بودند که 
امروزه، به لطف پیشــرفت های تکنولوژی 

دنیای متفاوتی اســت. تغییــر رنگ در 6۰ 
سالگی آغاز شــد و در سال ۱97۵ تسریع 
شد، زمانی که تکنولوژی جدید کپسولهای 
"ســافت ژل" برای اولین بــار از داروهای 
رنگارنگ اســتفاده کرد.رنــگ های اولیه 
براق، مانند قرمز گیلاســی، سبز لیمویی و 
زرد قتاری برای اولین بار وارد شــدند. کلاه 
هــای ژله ای امروز را مــی توان با 8۰,۰۰۰ 
ترکیب رنگی مختلف ساخت. مانند قرص 
ها، پیشرفت های مداوم در فن آوری به طور 

مداوم محصولات جدید و رنگی پوشش را 
به بازار عرضه می کند. 

شاید به این نکته تا کنون توجه نکرده 
باشــید که رنگ داروها تاثیر روانی دارند و 
روی قضــاوت بیماران، فروش و خاصیت 
درمانی آن ها تاثیــر می گذارند .فکر کنید 
پوســت تان ســوخته و شــما برای رفع 
ســوختگی آن نیاز به پماد دارید ؛ بی شک 
رنگ پماد را سفید تصور می کنید ولی اگر 
رنگ آن قرمز باشــد چه؟ آیا از آن به عنوان 
درمان سوختگی خود استفاده خواهید کرد؟

حالا در مورد قــرص ها بگوییم که 
طبق تحقیقات و نتایج اثرات روحی روانی 
رنــگ داروها چنین انتخاب شــده اند که : 
قرص های خواب آبی رنگ ؛ دارو و قرص 
های ضد افســردگی زرد رنگ و پمادهای 
سوختگی و لوسیون بچه سفید رنگ هستند. 
رنگ ســبزکاهش دهنده اضطراب است و 
رنگ ســفید درد را تسکین می دهد پس بی 
شک استفاده از پماد قرمز رنگ روی جای 

سوختگی کمی مشمئزکننده است.

تغییر در رفتار و حالات بخشــی از 
مشکل نوجوانان است به همین دلیل گاهی 
با تفکر طبیعی بودن از آن غافل می شــویم 
در حالیکه این تغییرات می توانند هشداری 

از اختلال ذهنی فرزندمان باشند. 
تغییــر حالــت و رفتار و مشــکل 
نوجوانان با اطرافیان طبیعی است به همین 
دلیل برای والدین دشــوار است که متوجه 
مشکل ذهنی مثل افسردگی و عصبانیت در 
فرزندانشان شوند پس باید کمی هوشیارتر 

باشــند.  طبق نظر دکتر آرون از دانشــگاه 
هریچ ، نوجوانان تنها دچار اختلال ذهنی 
می شــود و این اختلال بعد از سن ۱۵ سال 

آغاز می شود.
طبق اخباری که از بیمارستان بدست 
آمده، فقط ۲۰ درصد کودکانی که اختلال 
ذهنی دارند شناخته شده اند و تحت درمان 

قرار گرفته اند. 
از کجا بدانیم مشکل نوجوان ما 

اختلال ذهنی است

کرس نو می گوید : نوجوانان نشانه 
های بیشــماری  دارند که هشداری جدی 
برای والدین اســت و یکی از آنها تغییرات 
رفتاری در خانه و مدرسه است، مثلا افت 
تحصیلی شــدید یا بد خلق شدن نسبت 
بــه قبل.یکی دیگر از هشــدارهای جدی 
تغییــرات فیزیکی مانند افزایش یا کاهش 
وزن شــدید اســت. اهمال در بهداشت 
فردی ، گروه دوستان جدید ، روبرو شدن 
با فعالیت های مشکل روزانه ، کابوس شبانه 

، مصرف الکل و مواد مخدر ، پرخاشگری 
و عصبانیت ، رفتاری های آســیب زا برای 
خودشــان و دیگران علــل دیگر نگرانی، 
افســردگی اســت که حالت های منفی و 
نظرات را در گیــر می کند که اغلب با بی 
میلی و کم خوابی همراه است. اگر والدین 
متوجه اختلالات ذهنی نوجوانان شــدند، 
نباید ارتباطشــان را با آن ها قطع کنند پس 
اگر متوجه نیاز فرزندتان برای کمک شدید 

به روانشناس مراجعه کنید.

رنگ داروها به چه علت هستند؟

شکوفه های بهاری

بدن بشکل مثلث، دمی کوتاه با نوارهای متناوب قهوه ای و سفید است. 
طول ماهی: 100 سانتیمتر

ستاد پیشگیری از شیوع کرونالطفا در خانه بمانید!


