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توصیه‌هایی برای داشتن یک رژیم غذایی سالم در فصل سرما 
#    باستان شناسی

ایران ساخت   #

با فرا رســیدن زمســتان و کاهش 
دسترسی به سبزیجات تازه، ممکن است 
رعایت رژیم غذایی ســالم کمی دشوار 
اما متخصصان تغذیه معتقدند که  شود؛ 
زمستان زمان مناسبی است برای امتحان 
غذاهای جدید، تهیه غذاهای سالم برای 
عزیزان و استفاده از محصولات فصلی که 

معمولا کمتر به آن‌ها توجه می‌کنیم.
به گزارش ایسنا، »کریستین راسماسون«، 
 متخصص تغذیه و سرآشپز دانشگاه کالیفرنیا برکلی 
در آمریکا، می‌گوید: سرما را بپذیرید و از فراوانی 

مواد غذایی قدردانی کنید.
بر اساس آمار یورواستات، تنها یک نفر از 
هر ۱۰ نفر اروپایی پنج وعده میوه و سبزیجاتی 
کــه روزانه توصیه می‌شــود، مصرف می‌کند. 
میوه‌ها و سبزیجات به طور کلی در تمام طول 
سال در دسترس هستند، اما در این فصل برخی 
از محصولات فصلی در بهترین زمان خود قرار 
دارند. میوه‌های مرکباتی مانند لیمو، لیموترش، 
پرتقال و دیگر انواع آن‌ها در زمستان تازه و در 

دسترس هستند.

برای ســبزیجات با ریشــه‌های خوراکی، 
می‌توانید ســیب‌زمینی شــیرین و کدو را به 
وعده‌های غذایی و میان‌وعده‌های سالم تبدیل 
کنیــد. همچنین هویج، چغنــدر و تربچه را 
امتحان کنید. سبزیجات زمستانی را فراموش 
نکنید؛ راسماسون پیشنهاد می‌کند که بیشتر 
از اعضای خانواده کاســنی استفاده کنید. این 
ســبزیجات ممکن اســت طعمی تلخ داشته 

باشند، اما حاوی مواد غذایی مهمی هستند.
همچنیــن می‌توانید انــواع مختلف کلم 
و برگ‌های ســبزیجات ریشــه‌دار مانند برگ 
تربچــه را امتحان کنید. اگــر گزینه‌های تازه 
محدود است، کارشناسان می‌گویند که میوه‌ها 
و سبزیجات کنسرو شده و منجمد هنوز ارزش 
تغذیه‌ای بالایی دارند، به شــرطی که بیش از 
حد پخته نشوند. همچنین مطمئن شوید که 
در آن‌هــا نمک یا چربــی اضافه زیادی وجود 

نداشته باشد.
میوه‌های خشــک ماننــد زردآلو، خرما و 
کشــمش و همچنین مغزها، گزینه‌های عالی 
بــرای اضافه کردن به ســالاد، غذاهای پخته 

و دیگر غذاها هســتند. »لینــدا ون هورن«، 
اپیدمیولوژیســت تغذیه بالینی از دانشــگاه 
نورث‌وســترن می‌گوید: بدون شک، میوه‌های 

خشک فواید تغذیه‌ای زیادی دارند.
 یک وعده غذایی متنوع 

با خورش، سوپ یا فرنی بسازید
ســوپ‌ها، خورش‌ها و فرنی‌هــا در تاریخ 
و فرهنگ‌هــای مختلف جایگاه ویژه‌ای دارند. 
این‌ها راهی عالی برای ساختن یک وعده غذایی 
متنوع هستند. این غذاها به راحتی قابل تطبیق 
با هر ذائقه‌ای هستند، تهیه آن‌ها آسان است 
و می‌توانند به راحتی فریز شوند. علاوه‌بر این، 
شما می‌توانید هر چیزی را به آنها اضافه کنید.
ون هورن می‌گوید: مزیت این غذاها این 
است که همه مواد مغذی در یک ظرف جمع 
می‌شــوند. این غذاها همچنین فرصت خوبی 
بــرای امتحان کــردن انواع لوبیــا و حبوبات 
هســتند که راسماســون آن‌هــا را »نیروی 

تغذیه‌ای« می‌داند.
همان‌طور که »آلیشیا هنسان«، متخصص 
تغذیه بالینی کودکان از بیمارســتان کودکان 

بنیوف دانشگاه کالیفرنیا می‌گوید، این غذاها 
علاوه‌بر این که ارزان و در دســترس هستند، 
منبع بســیار خوبی از پروتئین گیاهی و فیبر 

هم به حساب می‌آیند.
فرنی‌ها نیز راهی عالی برای امتحان کردن 

غلات مختلف هستند.
ادویه‌ها

به گزارش یورونیــوز، در مورد طعم غذا، 

پیشــنهاد می‌شود که گیاهانی مانند رزماری، 
آویشــن و جوز هندی در تمام طول زمستان 

استفاده شوند.
ادویه‌ها و گیاهان نه تنها طعم‌دهنده‌های 
خوبی هستند، بلکه منابع غنی از مواد مغذی 
نیز به شمار می‌آیند. به عنوان نمونه، زردچوبه 
به خاطر خواص آنتی‌اکسیدانی و ضدالتهابی‌اش 

شناخته می‌شود.

بــرای تنــوع دادن بــه میان‌وعده‌هــا و 
نوشــیدنی‌ها از ادویه‌هــا اســتفاده کنید، از 
فلفل‌های دودی گرفتــه تا ادویه‌های »گرم« 
ماننــد میخک، زنجبیــل و زیــره همه آنها 

طعم‌دهنده‌های خوبی هستند.
بــه گفته »ســوزان آرونســون«، مدیر 
آموزش تغذیه در دانشگاه میشیگان، افزودن 
ادویه‌های معطر به چای در فصل زمســتان 
می‌تواند تجربه‌ای دلپذیر باشد، چه زنجبیل 
را خودتان رنده کنید و چه از کیســه چای 

استفاده کنید.
زمستان برای برخی افراد می‌تواند احساس 
انزوا به همراه داشــته باشــد. به همین دلیل، 
خوردن غذاهای فصلی با دوســتان و خانواده، 
می‌تواند راهی مؤثر برای مقابله با این احساس 

باشد.
خوردن غذاهــای فصلی می‌تواند به افراد 
کمــک کند تــا ارتباط عمیق‌تــری با منابع 
غذایی خود و محیط اطرافشــان برقرار کنند، 
با فرهنگ‌های مختلف آشنا شوند و به هویت 

فرهنگی خود افتخار کنند.

 رونمایی از دندان ۱۸۰هزار ساله 
و نویافته‌های باستان‌شناسی ایران 

تحول بخش انرژی‌های تجدیدپذیر جهان 
با ساخت جزایر انرژی

#   سلامت

#   سلامت روان

#تغذیه

تازه‌ترین یافته‌های باستان‌شناسی ایران برای نخستین‌بار در موزه 
ملی ایران رونمایی شد. قدیمی‌ترین اثر به نمایش گذاشته‌شده دندانی 
با قدمت بیش از ۱۸۰ هزار ســال است که از غار قلعه کرد استان قزوین 

به دست آمده است.
»نمایشگاه یافته‌های جدید باستان‌شناسی« همزمان با هفته پژوهش در موزه 
ملی ایران برپا شده است. این آثار از کاوش‌های علمی سال ۱۴۰۲ به دست آمده‌اند 

و قدمت آنها از دوره پارینه سنگی تا دوره اسلامی را دربرمی‌گیرد.
رئیس  علی‌بیگی،  سجاد 
پژوهشــکده باستان‌شناسی 
به  نزدیک  ایســنا گفت:  به 
۳۹۰ شیء به این نمایشگاه 
رسیده اســت که یافته‌های 
برخی از ایــن محوطه‌ها از 
جمله تپه تیلینه کرمانشاه که 
قدمت آثار آن به آغاز هزاره 
ســوم پیش از میلاد، یعنی 
حــدود ۵ هزار ســال پیش 
هستیجان  زل  غار  می‌رسد، 
در استان مرکزی که قدمت 
آثار آن از دوره ساســانی تا 
اســامی اســت و غار قلعه 
 کرد در قزوین با قدمت دوره 

پارینه سنگی میانی، از جمله شاخص‌ترین آثار به نمایش گذاشته شده هستند.
دستاوردهای این نمایشگاه متشکل از یافته‌های کاوش‌های باستان‌شناختی از 
محوطه‌های »قواخ تپه« در استان کرمانشاه با قدمت دوره ساسانی )به سرپرستی 
سجاد علی بیگی(، »غار اسپهبد خورشید« در استان مازندران با قدمت پساساسانی 
)سرپرســت کاوش مهدی عابدینی عراقی(، »محله کورش« اهواز خوزســتان و 
گورخمره‌ای همراه اسکلت )سرپرســت کاوش لقمان احمدزاده(، محدوده »سد 
مراش« در اســتان زنجان با قدمت ســده ۷ و ۸ هجری قمری )سرپرست کاوش 
شــقایق هورشید(، »قلعه الموت« در استان قزوین با قدمت سده ۶ و ۱۱ هجری 
قمری )سرپرست کاوش حمیده چوبک(، محدوده »سد بلوبین« در استان زنجان 
با قدمت دوره تاریخی و اســامی )سرپرست کاوش فاطمه فرشی جلالی(، »غار 
زل« )هســتیجان( در استان مرکزی با قدمت دوره ساسانی و اوایل دوره اسلامی 
)سرپرستی کاوش محمدرضا نعمتی(، »تپه تیلینه« در استان کرمانشاه با قدمت 
هزاره سوم پیش از میلاد )سرپرست کاوش شکوه خسروی(، محوطه »چپرآباد« 
در استان آذربایجان غربی با قدمت نیمه دوم هزاره پنجم پیش از میلاد )سرپرست 
کاوش حنان بحرانی پور(، محوطه »کمیشانی« در استان مازندران با قدمت دوره 
نوسنگی و دوره تاریخی )سرپرست کاوش حسن فضلی نشلی(، »غار قلعه کرد« 
در آوج استان قزوین با قدمت دوره پارینه سنگی میانی )سرپرست کاوش حامد 
وحدتی نسب( و »محوطه ازبکی« در استان البرز با قدمت عصر آهن )به سرپرستی 

مهرداد ملک‌زاده( است.
نمایشگاه نویافته‌های باستان‌شناسی که در مشارکت پژوهشگاه میراث فرهنگی 
و گردشــگری و موزه ملی ایران برگزار شده است، دوشنبه ۲۶ آذرماه در حاشیه 
نکوداشت هفته پژوهش با حضور سیدرضا صالحی امیری، وزیر میراث فرهنگی، 
گردشــگری و صنایع دستی در سالن نمایشگاهی موزه ملی ایران افتتاح شد، اما 
با تعطیلی موزه‌ها در پی کاهش دما و آلودگی هوا، نمایشگاه تا باز شدن موزه‌ها، 
امکان بازدید ندارد. این آثار با توجه به آنکه مطالعات آنها هنوز کامل نشده، قرار 
اســت برای زمان محدودی به نمایش گذاشته شوند. بنابر اعلام موزه ملی ایران، 

نمایشگاه نویافته‌های باستان‌شناسی تا دهم دی ماه ۱۴۰۳ برپا خواهد بود.
موزه ملی ایران در خیابان امام خمینی، ابتدای خیابان سی‌تیر، پروفسور رولن 
واقع شــده است. ســاعت کار موزه ملی در روزهای غیرتعطیل از ساعت ۹ صبح 

تا ۱۷ است.

وبگاه دِیلی گَلِکسی در گزارشی نوشت: قرار است در دریای شمال و 
دریای بالتیک جزایر مصنوعی برای تولید انرژی ساخته شوند تا از آنها 
به عنوان قطب‌های )هاب‌های( دریایی انرژی تجدیدپذیر در سراسر اروپا 

استفاده شود.
به گزارش ایرنا، در ادامه این گزارش آمده اســت: این جزایر مصنوعی که به 
عنوان نیروگاه‌های انرژی تجدیدپذیر در نظر گرفته می‌شــوند، قرار است نقشی 
حیاتی در شکل‌دهی آینده‌ای پایدار داشته باشند و در عین حال یک زیرساخت 
الکتریکی یکپارچه ایجاد کنند که در سراسر کشورهای مختلف گسترش می‌یابد. 
این طرح، نقطه عطفی بی‌سابقه در هر دو بخش انرژی و محیط‌زیست است و راه 

را برای ساختن جهانی پاک‌تر و سبزتر هموار می‌کند.
مفهوم جزایر انرژی فقط به تولید انرژی تجدیدپذیر مربوط نیست. این جزایر به‌ 
گونه‌ای طراحی شده‌اند تا قطب‌های‌ بزرگ انرژی باشند و توان خروجی نیروگاه‌های 
بادی فراســاحلی را افزایش دهند. این جزایر از نظر راهبردی در مناطقی ساخته 
می‌شــوند که باد زیادی در آنها می‌وزد؛ به همین دلیل می‌توانند با سودبردن از 

وزش بادهای شدید و مداوم، مقدار زیادی انرژی پاک تولید کنند.
دانمارک و آلمان با هدف ایجاد یک زیرساخت الکتریکی کاملًا یکپارچه در اروپا 
برای اجرای این طرح همکاری می‌کنند. قرار است اولین جزیره از این جزایر، برق 
دانمارک، آلمان و احتمالاً مناطق همسایه آنها را تأمین کند. موقعیت این جزایر 
از نظر راهبردی به گونه‌ای طراحی شده که این طرح باعث کاهش وابستگی اروپا 

به سوخت‌های فسیلی و کمکی چشمگیر به مبارزه با تغییر اقلیم باشد.
این جزایر فقط تولیدکننده انرژی نیستند؛ بلکه برای حفظ تنوع زیستی نیز 
طراحی شده‌اند. این طرح با تبدیل مناطق صنعتی به پناهگاه‌های زیست‌محیطی، 

بین تولید انرژی و حفظ محیط‌زیست تعادل ایجاد می‌کند.
فرآیند ســاخت این جزایر از جمله ســاخت پایه‌هایی کــه بتوانند در برابر 
جریان‌های اقیانوســی و زیرساخت‌های لازم برای توزیع و ذخیره انرژی مقاومت 
کنند، به مهندسی پیشرفته نیازمند است. انتظار می‌رود با نهائی‌شدن مجوزهای 

زیست‌محیطی در سال ۲۰۲۵ میلادی، راه برای شروع ساخت‌وساز هموار شود.
قرار است ساخت اولین جزیره انرژی در سال‌ ۲۰۲۴، ۲۰۲۵ میلادی آغاز شود 
و کیسون‌ها )ســازه‌های بزرگی که پایه جزیره را تشکیل می‌دهند( در آن زمان 
ساخته و از آن بهره‌برداری شود؛ سپس جزایر به زیرساخت‌های الکتریکی مجهز 
خواهند شد تا آنها را به شبکه‌های خشکی متصل کند و ادغام آنها با سامانه برق 

اروپا تکمیل شود.
ســاخت این جزایر انرژی، بخش انرژی‌های تجدیدپذیر جهان را در آســتانه 

تحولی بی‌سابقه قرار می‌دهد.

متخصصان یک شــرکت دانش بنیان موفق به ساخت دستگاه ترموسایکلر 
شدند که نقش مهمی در تشــخیص زودهنگام بیماری‌ها و کاهش وابستگی به 

تجهیزات خارجی ایفا می‌کند.
به گزارش خبرگزاری صداوسیما، یک شرکت دانش‌بنیان، با تولید دستگاه ترموسایکلر 
بومی، به یکی از پیشروان فناوری‌های ژنتیک در کشور تبدیل شده است. این دستگاه که با 
قیمتی رقابتی و فناوری پیشرفته ساخته شده، نقش مهمی در تشخیص زودهنگام بیماری‌ها 

و کاهش وابستگی به تجهیزات خارجی ایفا می‌کند.
مائده اشجعی، مدیرعامل این شرکت دانش بینان با اشاره به سابقه ۱۸ ساله این شرکت، 
گفت: در سال ۱۳۸۵ این شرکت تأسیس شده که تاکنون موفق به تولید حدود ۵۰ محصول 

مختلف و در حوزه فناوری‌های آزمایشگاهی و ژنتیک پیشرو بوده است.
وی در ادامه به یکی از محصولات شــاخص این شــرکت، دستگاه ترموسایکلر، اشاره 
کرد و افزود: این دستگاه برای اولین بار در ایران توسط شرکت ما تولید شده و کاربرد آن 
در تکثیر DNA برای تشخیص بیماری‌ها در آزمایشگاه‌های ژنتیک و کلینیکال است.  این 
دستگاه می‌تواند بیماری‌های مختلف را، حتی پیش از تولد، شناسایی کند و نقش مهمی 
در تشخیص زودهنگام بیماری‌ها و سرطان دارد. این محصول با فناوری پیشرفته تولید شده 
و دارای گواهینامه ثبت اختراع است. مدیرعامل این شرکت تأکید کرد: دستگاه ترموسایکلر 
از سال ۱۳۹۳ وارد بازار شده و تاکنون بیش از ۱۰۰ دستگاه در مراکز دانشگاهی، تحقیقاتی 

و کلینیکال سراسر کشور مورد استفاده قرار گرفته است.
اشجعی با اشاره به مزایای این دستگاه نسبت به نمونه‌های خارجی، گفت: این دستگاه 
در نمایشگاه ایران‌ساخت با قیمت ۱۱۵ میلیون تومان عرضه شده که ۲۵ درصد از هزینه 
آن تحت حمایت معاونت علمی و فناوری ریاست‌جمهوری قرار دارد. این در حالی است که 
نمونه‌های خارجی این دستگاه با قیمتی بیش از ۳۰۰ میلیون تومان در بازار عرضه می‌شوند.

وی به یکی دیگر از نقاط قوت این محصول، یعنی خدمات پس از فروش آن، اشاره کرد 
و گفت: دستگاه ترموسایکلر با ۱۰ سال خدمات پس از فروش ارائه می‌شود و این ویژگی 
باعث اطمینان خاطر مشتریان ما شده است. مدیرعامل این شرکت دانش بینان اظهار داشت: 
بسیاری از شرکت‌ها و مراکز آزمایشگاهی که از دستگاه‌های خارجی استفاده می‌کنند، به 
دلیل مشکلات در تأمین قطعات و خدمات، به ما مراجعه می‌کنند، اما دستگاه‌های تولیدی 

ما به‌راحتی و با پشتیبانی کامل، نیاز‌های مشتریان را برآورده می‌کنند.
اشجعی در پایان اضافه کرد: این دستگاه علاوه‌بر جلوگیری از خروج ارز، توانسته کمک 
بزرگی به ارتقای ســطح تجهیزات آزمایشــگاهی در کشور کند و در مقایسه با نمونه‌های 

خارجی، ارزآوری و ارزش افزوده بالایی ایجاد کرده است.

برای نگهداری روغن بهتر اســت از 
ظروف شیشــه‌ای که رنگ تیره‌ای دارند 
شیشه‌های  از  اســتفاده  کنید.  استفاده 
معمولی موجب می‌شود تا روغن در معرض 
نور قرار بگیرد و کیفیت آن کاهش پیدا کند.

به گزارش ایســنا، یکی از سؤالات رایج 
مــردم درخصوص روغن نحــوه نگهداری و 
مصرف و پسماند آن اســت. این موضوعات 
بســیار مهم هستند و با ســامتی ما ارتباط 
مستقیمی دارند. بنابراین برای حفظ کیفیت 
روغن باید یک سری نکات نیز رعایت شود که 

این نکات شامل موارد زیر است:
۱. قرار دادن روغن در ظرف در بسته
برای نگهداری روغن باید آن را در ظرف 
در بسته بریزید و سپس درب ظرف را محکم 
ببندید تا روغن در معرض اکســیژن هوا قرار 
نگیرد. اکسیژن موجب کاهش کیفیت روغن 
و فساد آن می‌شود. به خاطر داشته باشید که 
بعد از هر بار اســتفاده از روغن، حتما درب 

ظرف را محکم ببندید.
۲. اســتفاده از ظرف تیــره برای 

نگهداری روغن
برای نگهداری روغن بهتر است از ظروف 

شیشه‌ای که رنگ تیره‌ای دارند استفاده کنید. 
استفاده از شیشه‌های معمولی موجب می‌شود 
تــا روغن در معرض نور قرار بگیرد و کیفیت 
آن کاهش پیدا کند. بــرای نگهداری روغن 
بهتر است از شیشه‌هایی که رنگ آن سبز یا 
آبی است استفاده کنید. برای نگهداری انواع 
روغن به هیچ عنوان از ظروف آهنی و مسی 
استفاده نکنید. قرار گرفتن روغن در ظروف 
فلزی موجب ایجاد واکنش شیمیایی و ایجاد 

ماده‌ای سمی می‌شود.

۳- ریختن روغن در ظرف کوچک
برای استفاده راحت از روغن و همچنین 
جلوگیری از قرار گرفتــن حجم زیادی از 
روغــن در معرض هوا، بهتر اســت هر بار 
مقداری از روغن را به یک شیشــه کوچک 
منتقــل و از آن اســتفاده کنید. ســپس 
می‌توانید هر بار بعد از تمام شــدن ظرف 

روغن، آن را دوباره پر کنید.
۴- توجه به زمان نگهداری روغن

مدت زمان نگهداری انواع روغن متفاوت 

است و از همین رو باید به این موضوع توجه 
ویژه داشته باشید. حتما به تاریخ تولید و انقضا 
روی بسته‌بندی روغن توجه کنید و از مصرف 

روغن‌ها ی تاریخ گذشته خودداری کنید.
۵- قرار دادن روغن در مکان مناسب

برای جلوگیری از کاهش کیفیت روغن 
باید آن را در مکانی خنک و تاریک قرار دهید. 
دمای بالا باعث اکسیداسیون روغن و کاهش 
کیفیت آن می‌شود؛ بنابراین. بهترین مکان 
برای نگهداری طولانی مدت انواع روغن، در 

کابینت است. 
به خاطر داشــته باشید که اگر کابینت 
شما در معرض گرما و رطوبت قرار دارد، برای 

نگهداری روغن مناسب نیست.
۶-نگهداری برخی روغن‌ها در یخچال

برخــی از روغن‌های خوراکی تنها باید در 
یخچال نگهداری شــوند، در مقابل قرار دادن 
برخی دیگر از روغن‌ها در یخچال موجب کدر 
و خراب شدن آن می‌شود. به خاطر داشته باشید 
که برای اســتفاده از روغن بعد از نگهداری در 
یخچــال، باید آن را از یک ســاعت قبل خارج 
کنید و زمانی که روغن به دمای اتاق رســید، 

آن را مصرف کنید..

۷- قرار دادن روغن جامد در مکان مناسب
روغــن جامــد باید در ظرف در بســته 
نگهداری شــود. به خاطر داشــته باشید که 
باز بودن درب روغن و همچنین اســتفاده از 
قاشق آلوده برای برداشتن این روغن موجب 
فاســد شدن آن می‌شود. پس حتما از قاشق 
تمیز برای برداشــتن روغــن از داخل ظرف 

استفاده کنید.
چطور روغن باقی مانده از سرخ کردن 

مواد غذایی را دور بریزیم؟
۱. برای دفع مناســب روغــن را داخل 
سینک نریزید زیرا باعث مسدود شدن لوله‌ها 
و گرفتگی آن‌ها می‌شود. همچنین این روغن‌ها 
در فاضلاب‌های شهری انباشته می‌شود.روغن 
و چربی مانند یک چســب عمل می‌کنند و 
ذرات ریز متفاوت در فاضلاب را به شکل یک 
کوه چربی به یکدیگر می‌چسبانند که باعث 
گرفتگی می‌شود و حذف آنها نیازمند عملیاتی 

هزینه‌بر برای دولت است.
۲. همچنین روغن را مسقیم بدون هیچ 
پوششی مستقیم داخل کیسه زباله نریزید. زیرا 
این کار باعث ایجاد میکروب و به وجود آمدن 

حشرات و جوندگان می‌شود.

۳. نحوه صحیح پسماند روغن این است 
که روغن استفاده شده را بذارید تا خنک شود. 
سپس آن را داخل یک بطری پلاستیکی مثل 
ظرف نوشــابه یا آبمیوه یا داخل کیسه فریزر 
بریزید درب آن را محکم کنید و داخل کیسه 

سطل زباله بیندازید.
شیوه تشخیص روغن فاسد 

اگر از روغن خوراکی به‌درستی نگهداری 
نکنید، ممکن اســت پیش از سررسید تاریخ 
انقضا، خراب شــود. روغن نیز مانند ســایر 
موادغذایی، پس از مدتی فاسد می‌شود. علائم 

فساد روغن عبارت‌اند از:
۱. تغییر رنگ: روغن مایع فاسد معمولاً 

تیره‌تر از روغن تازه است.
۲. تغییر بو: روغن فاسد معمولاً بوی بدی 

شبیه به بوی سوختگی دارد.
۳. تغییر طعم: اگر روغن فاســد شــود، 

طعم بدی دارد.
۴. کدرشــدن: اگر روغن شــفاف رو به 
کدرشدن رفت، به معنی فاسدشدن آن است.

۵. ایجاد رســوب: وجود رسوب‌هایی در 
روغن مایــع و کثیف‌بودن آن، نشــانه‌ای از 

خراب‌بودن آن است.

متخصص روانشناسی حوزه کودک 
نوجوان درخصوص علل فحاشــی  و 

برخی نوجوانان توضیح داد.
لیــا صادقی بــا بیان اینکــه حرف 
زشــت و رکیک زدن یک رفتار اســت، به 
ایســنا گفت: هر رفتاری یک هدفی دارد 
و معمولا هدف از فحاشــی کردن یا زدن 
حرف رکیــک در نوجوانان موارد مختلفی 
از جمله بروز احســاس خشــم، انتقام به 
دلیل بدرفتاری‌هایی که با او شــده، نشان 
دادن قدرت‌نمایی و کنترلگری در مقابله با 
کنترلگری والدین و جلــب توجه را در بر 

می‌گیرد، اما به طــور کلی همه این موارد 
به معنای این اســت که والدیــن باید در 

رفتارهای خود تجدیدنظر کنند.
ایــن متخصــص روانشناســی حوزه 
کودک و نوجوان تصریح کرد: اگر نوجوان 
از شــیوه‌های سالم بروز خشم آگاه نباشد، 
از کلمات توهین‌آمیز برای تخلیه خشــم 
استفاده می‌کند. گاهی نیز نوجوانان باوجود 
اینکه می‌داننــد نباید این کلمات را در هر 
جایــی بــه کار ببرند، این الفــاظ را میان 

دوستان صمیمی خود به کار می‌برند.
وی در ادامه با اشــاره به علت بددهنی 

نوجوانــان به والدین‌شــان، افــزود: وقتی 
والدین با نوجوان رفتارهای ســالم نداشته 
باشــند، موجب ایجاد احســاس خشــم، 
ناراحتی یــا کلافگی در او خواهند شــد. 
زمانی که نوجوان شیوه ابراز سالم هیجانات 
ناخوشایندش را بلد نباشد، از فحش دادن 

استفاده می‌کند.
صادقی ادامه داد: والدین در مواجهه با 
چنین رفتاری باید با خود صادق باشند و از 
خود بپرسند که کدام یک از رفتارهایشان 
بــرای نوجوان‌شــان آزاردهنده اســت؟ و 
فهرستی از این رفتارها نوشته و برای حذف 

ایــن رفتارها تلاش کننــد. این متخصص 
روانشناســی حــوزه کــودک و نوجــوان 
درخصــوص چگونگی مقابله با فحاشــی 
نوجوانان گفت: هنگام بروز علائم اضطراب 
و افسردگی، افت عملکرد تحصیلی و توسل 
به خشــونت کلامی یا رفتــاری به‌صورت 
افراطــی، حتمــا باید با یــک متخصص 
سلامت روان مشورت کنید. همچنین ابتدا 
خونسردی‌تان را حفظ کنید، سپس سعی 
کنید با دادن بازخورد به رفتارهای فرزند و 
آموزش نحوه مودبانه رفتارکردن، به‌مرور از 

شدت بی‌ادبی او بکاهید.

فوق تخصص جراحی ستون فقرات با 
اشــاره به کاربرد روزافزون تلفن همراه و 
رایانه در زندگی بشری، استفاده مداوم از 
این ابزارها را زمینه‌ساز بروز دردهای گردنی 

و شیوع آن در سنین مختلف دانست.
به گزارش وبدا، دکتر امیرحســین حقیر 
 درخصوص ماهیت و چیستی عارضه گردن درد 
گفت: گردن درد، در واقع درد در ناحیه پشت 
گردن اســت که گاهاً همراه با درد داخل شانه 
و یا حتی درد داخل بازو شــده و ممکن است 
تا انگشــتان هم تیر بکشد. این نوع دردها در 
برخی موارد، با درد داخل قفســه ســینه نیز 
همراه می‌شود که ممکن است با دردهای قلبی 

اشتباه گرفته شود.
وی افــزود: هر چند کــه دردهای قلبی 
از نظر زمانی کوتاه‌تر و هنگام اســتراحت هم 
ادامه می‌یابند ولی عمده دردها با منشا گردن، 
طولانی‌تر بوده و با فعالیت بدتر می‌شوند ضمن 
اینکه گردن درد، می‌تواند به‌صورت ســوزش 
در ناحیه پشــت گردن و یا حتی ســوزش در 
روی شانه‌ها بروز کند بنابراین همه این موارد 

طیفهای مختلفی از درد گردن هستند.
فــوق تخصص جراحی ســتون فقرات با 
بیان اینکه ساختار مفاصل بین مهره‌ای گردن 
بگونه‌ای اســت که به انســان اجازه می‌دهد 
بیشــترین حرکات را در گردن داشــته باشد، 
افزود: این امر موجب بروز ســاییدگی بیشتر 
و یا گرفتگی عضلات ناحیه گردن و در نتیجه 
درد گردن می‌شــود بنابراین به این نکته باید 
توجه داشت که در بین مجموعه‌ مفاصل بدن، 
بیشترین ناحیه مستعد بروز درد، گردن است.

علل زمینه‌ساز دردهای گردنی 
حقیر، درخصوص فاکتورهای مؤثر در بروز 
دردهای گردنی گفت: مهم‌ترین علل درد گردن 
شامل ســائیدگی یا همان آرتروز، کشیدگی 
عضلات و‌تاندونها، بیرون زدگی دیسک گردن، 

استرس روحی، و ضربه است.
وی افزایش سن و ســائیدگی را از دیگر 
عوامل مؤثر در پیدایش این عارضه عنوان کرد 
و افزود: با افزایش ســن آب درون دیســک‌ها 

کاهــش می‌یابد و از طرفــی با توجه به اینکه 
دیسک‌ها، غضروفهای ژلاتینی هستند که بین 
مهره‌ها قرار داشــته و نقش ضربه گیری دارند 
این کاهش حجم آب داخل دیسک‌ها، منجر به 
کاهش خاصیت ضربه گیری آنها شده و ضربات 
بیشتری به مهره‌ها انتقال می‌یابد که نتیجه این 
پدیده ساییدگی مهره‌ها یا همان آرتروز است و 
در درازمدت می‌تواند منجر به درد گردن شود.

فــوق تخصــص جراحی ســتون فقرات 
اضافه کــرد: روند ســاییدگی مفاصل که در 
تمام مفاصل بدن در ســن بالای ۴۰ سال رخ 
می‌دهد، در ناحیه گردن هم که دارای مفاصل 
بسیار متحرکی است رخ می‌دهد و فقط ستون 

فقرات گردنی استعداد بیشتری در بروز آن دارد. 
این نوع گردن درد همراه با خشکی صبحگاهی 
است و به طور مثال، فردی که سن بالای ۴۰ 
سال دارد‌، هنگام بیدار شدن از خواب احساس 
خشکی صبحگاهی در گردن می‌کند که البته 
بــا کمی حرکت و گرم شــدن این خشــکی 
صبحگاهی برطرف می‌شــود اما گاهی ممکن 
است که در طول روز و هنگام کار طولانی در 
حالی‌که گردن غوز به جلو است، مثل رانندگی 
و یا کار طولانی با رایانه و یا کار با تلفن همراه، 
احساس درد و ناراحتی در گردن داشته باشد 
که این شرح حال فردی است که به تازگی وارد 
میانسالی شده و آغاز تجربه‌اش از بیماری آرتروز 

و یا همان ساییدگی گردن است.

 کشیدگی عضلانی و‌تاندونی 
نتیجه‌ وضعیت‌های ناصحیح گردن

حقیر درخصوص شــیوه‌های درســت و 
نادرست حرکت‌های گردنی گفت: معمولاً در 
حالت راستا؛ یعنی وضعیتی که سر روی شانه 
قرار دارد و گوش‌ها در امتداد شــانه هستند، 
عضــات ناحیه گردنــی در بهترین وضعیت 
خود قرار گرفته و به خوبی وزن ســر به پایین 

منتقل می‌شود.
وی ادامه داد: درحالتــی که گردن برای 
مدت طولانی به جلو غوز کرده باشد؛ مثل کار 
طولانی مدت بــا رایانه، عضلات و‌تاندون‌های 
گردن تحت کشش قرار می‌گیرند که این کشش 

طولانی مدت منجر به پارگی‌های کوچکی در 
عضلات و‌تاندون‌ها می‌شود و در درازمدت منجر 
به بروز دردگردن مزمن می‌شود. فوق‌تخصص 
جراحی ســتون فقرات در مورد پدیده شایع 
بیرون زدگی دیسک گردن نیز گفت: دیسک‌ها، 
غضروف‌های ژلاتینی هســتند که نقش ضربه 
گیر دارند ولی درمواردی که ســامت ستون 
فقــرات گردنی رعایت نشــود، ممکن اســت 
دیســک‌ها پاره شده و به ریشه اعصاب گردن 
فشار بیاورند که در این موارد فرد با گردن درد 

تیرکشنده به بازو و دستها مراجعه می‌کند.
حقیر در خصــوص علل بیــرون زدگی 
 دیسک با منشأ ژنتیکی گفت:  افرادی که سابقه 
بیرون زدگی دیسک در جای دیگری از ستون 

فقرات مثلا کمــر را دارند و یا در افراد درجه 
یک مثل پدر، مادر و یا خواهر و برادر در ســن 
میانسالی و یا جوانی چنین مشکلی داشته‌اند، 
مســتعد بیرون‌زدگی دیســک گردن هستند 
بنابراین این افراد در رعایت ســامت ســتون 
فقرات گردنی باید دقت بیشتری داشته باشند. 
در کنار ژنتیک و عدم رعایت ســامت ستون 
فقرات گردنی، ســیگار نیز از مهم‌ترین عوامل 
آسیب به دیســک‌های گردن است که باید از 

مصرف آن پرهیز شود.
 تاثیر استرس و تنش‌های روحی 

در بروز گردن درد
عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی 
 مشــهد با بیان اینکه عضــات ناحیه گردنی

 بر خلاف عضلات ناحیه کمری، اندازه کوچک‌تر 
و کوتاه‌تری دارند، خاطرنشان کرد: این ناحیه 
به استرس بسیار حساس‌تر بوده و ممکن است 
در زمینه اســترس دچار اسپاسم و گرفتگی و 

در نتیجه گردن درد شود. 
به‌طــور مثال خانم جوانی با ســن حدود 
۲۵ سال که گاهی دچار سردرد به‌صورت نوار 
فشــارنده دور سر می‌شــود و در برخی موارد 
ســردرد وی همراه با سوزش دور سر است اما 
در عین حال شدت ســردرد به حدی نیست 
که کارائــی روزانه وی را مختل کند، در مورد 
این فرد می‌توان استرس‌هایی را حدس زد که 
منجر به دردگردن در پس ســر و پشت گردن 
می‌شود و ممکن است همراه با سوزش در پس 

سر و گردن باشد. 
 وی با اشــاره بــه آســیب‌های گردنی و 
به ویژه صدمات ناشی از تصادفات، یادآور شد: 
معمولا در تصادفی که خودرو دیگری از پشت 
به ماشــین اصابت می‌کند، منجــر به پرتاب 
شدن گردن به عقب و سپس  به جلو می‌شود 
 که در طی این حرکت رفت و برگشــت گردن 
 عقب و جلو، تمامی‌تاندون‌ها و عضلات ناحیه گردن 
کشیده می‌شود و اصطلاحا به این اتفاق آسیب 
شلاقی گردن گفته می‌شود. در این موارد چون 
آسیب منتشر است منجر به درد گردن شدید و 
طولانی می‌شود و گاهی تا ماه‌ها طول می‌کشد.

استفاده‌ روز افزون از تلفن همراه و رایانه 
از علل شیوع دردهای گردنی

توصیه‌هایی برای نگهداری و مصرف صحیح روغن

علل پرخاشگری کلامی نوجوانان

# انرژی

افتخار متخصصان ایرانی در ساخت 
دستگاه تشخیص زودهنگام بیماری‌ها

#     سبک زندگی


