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پرسش و پاسخ

خواص  خرمالو، میوه کاروتن دار پاییزی

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر آزاده طبیعی
 متخصص پوست ومو

 78 ســال دارم . ناخــن هایم بلنــد و آن قدر 
ســفت شــده اســت که نمی توانم با قیچی و 
ناخن گیر آن ها را بگیرم . چه کار  بکنم تا ناخن 

هایم  نرم شود و بتوانم آن ها را کوتاه کنم؟
به علت افزایش سن، خون رسانی به ناخن ها كم 
می شــود. افزون بر آن ناخن هم مانند دیگر اعضا 
و جوارح بدن،مســن می شــود و انعطــاف پذیری 

سابق را ندارد.
استفاده از كرم هایی با اوره بیش از 12 درصد به 
نرم شــدن ناخن ها كمك می كند و بعــد از مدتی 

استفاده، راحت تر گرفته می شود.
 آیا لیــزر کردن موهای زایــد در نواحی مایو 

ضرر دارد یا خیر؟
اگر لیــزر دركلینیك مورد تایید وزارت بهداشــت 
و توسط پزشك حاذق انجام شــود ،به غیر از زمان 

بارداری ، انجام آن مشكلی ندارد.
 آیــا اپیلاســیون نواحی مایــو ضــرر دارد؟ 
استفاده از وکس یا ژیلت چطور؟ کدام  روش 

بهتر است؟
خطر انتقال عفونت های ویروســی با اپیلاسیون 
با درصد كم وجــود دارد. وكس آرایشــگاهی هم 
ممکن اســت این خطر را داشته باشــد. افزون بر 
این احساس درد در این روش ها زیاد است و ژیلت 

ایمنی بیشتری دارد.
 اکستنشن مژه انجام بدهیم یا نه؟

در برخی موارد در زمان جدا شــدن اكستنشــن، 
مژه اصلی هم كنده می شود و گاهی در موارد كم 
احتمال رشــد نکردن مجدد مژه هــا در آن ناحیه 
مطرح است.بیشترین عارضه این كار ،دلزدگی از 

شکل یكنواخت است.
 تتوی خط چشم دایمی بکشیم یا نه؟

در این منطقه معمولا رنگ ســیاه انجام می شود 
كه نسبت به دیگر رنگ ها آلرژی كمتری دارد. در 
برخی بیماری ها مثل ساركوییدوز) سارکوییدوز 
یک بیماری با منشاء نامعلوم اســت که ندوله ای 
کوچک )گرانولوم( از بافت التهابی ایجاد می شود. 
این ندول ها می تواند با اتصال به هم و ایجاد ندول 
های بزرگ تر در عملکرد طبیعی بدن مثل تنفس 
تداخل ایجاد کند. سارکوییدوز اغلب ریه را گرفتار 

می کند.( نباید انجام شود.

بیشتر بدانیم

آشپزی من آشپزی من

 داخل قابلمــه ای بزرگ آب بریزیدو اجــازه دهید تا به 
جوش آید. نخود فرنگی،نمک و نعنــاع را اضافه کنید و 
سپس حرارت را کم کنید تا نخود  بگذارید تا بجوشد. 

فرنگی بپزد و  نرم شود.
آن را آبکشی کنید .مخلوط نخود فرنگی و نعناع و بقیه 
مواد را داخل مخلــوط کن بریزید تا پوره یک دســتی به 
دست آید. پوره را بچشید و در صورت نیاز  نمک و فلفل 
می توانیــد به این پــوره کمی پنیر  به آن اضافــه کنید.

پارمزان هم بیفزایید این پوره با چیپس و خوراک های 
گوشتی مصرف می شود.

 نخود فرنگی منبع ویتامین k ، فیبر، مس ، فسفرو اسید 
در 35 گرم از این ماده غذایی 24 گرم  فولیک است . 
پروتئین یافت می شود . ویتامین های موجود در آن به 
نخود فرنگی سیســتم  جذب کلســیم کمک می کند.
ایمنی بدن را تقویت می کندو مواد ضد التهابی در افراد 

مبتلا  به دیابت را کاهش می دهد.

پوره نخود فرنگی با طعم نعناع برای دیابتی ها 

چاشنی

خرمالو میوه پاییزی خوش طعم که کالری مناســب و چربی بســیار کمی دارد .خرمالو سرشــار از 
ویتامین های C ،B3 ،B2 ،B1 و مواد معدنی مانند کلسیم، گوگرد، آهن، فسفر، پتاسیم و مقداری 
ســلولز اســت.این میوه طبیعت گرم و تــر دارد و از جمله میوه هایی اســت که کالــری زیاد دارد.

یعنی  هر 100 گرم خرمالو 70 کالری انرژی دارد.

سلامتآشپزی من

شیوا رضایی |روزنامه نگار 

با شــروع ســال تحصیلی و آغاز به کار مدارس، دغدغه جدیدی برای والدین ایجاد شــده  است یعنی؛ تهیه 
چاشت یا همان میان‌وعده برای دانش‌آموزان. یکی از گزینه‌هایی که طی سال‌های اخیر در این زمینه مطرح 

به وقت 
انتخاب

 درمان گر گرفتگی
 در دوران بارداری

هنوز دلایل گرگرفتگی در بارداری 
مشخص نشده اما بیشــتر به مغز و 
هورمون‌های بدن مربوط است. افزون بر آن عواملی 
چون افزایش ســوخت و ســاز بــدن، اضافــه وزن، 
نداشتن سبک زندگی سالم و استرس‌های روزانه 
موجب گرگرفتگی در بارداری می‌شود. به طور کلی 
در سه ماه اول، سه ماه سوم و بعد از زایمان با افزایش 
نوسانات هورمونی، میزان تعرق زنان باردار بسیار 

بیشتر از پیش خواهد بود.
از جمله علایم گرگرفتگــی در دوران بارداری 

می‌توان به این موارد اشاره کرد:
 افزایش ضربان قلب و عرق کردن بیش از حد

گرم شدن صورت و بدن و قرمز شدن پوست
 تکــرار گرگرفتگــی ناگهانــی و بدون نشــانه در 
طول روز.متاسفانه هیچ راه حلی برای این مشکل 

وجود ندارد.
 راهکارهایی که به شما کمک می‌کند احساس 

بهتری داشته باشید:
 آب بدن را حفظ کنید: مایعات خنک می‌تواند 
برای تنظیم حــرارت به بدن کمک کند. همیشــه 
یک بطری آب همراه داشته باشید تا هر وقت تشنه 

می‌شوید، آب بنوشید.
 بدنتان را خنک نگه دارید: ســعی کنید برای 
کاهش دمای بدن دوش بگیرید. شنا کردن نیز برای 
رهایی از گرگرفتگی مناسب است. با استفاده از باد 
بزن یا پنکه دســتی و پک‌های یخ خودتان را خنک 

کنید، تا تعرق تان کاهش یابد.
 مراقب اضافه وزنتان باشــید: با ورزش منظم 
و رژیم غذایی متعادل، وزنتان را در محدوده سالم 
نگه دارید. کنترل وزن در بارداری موجب کاهش 

۳۳ درصدی موارد گرگرفتگی می‌شود.
 لباس‌های گشاد و سبک بپوشید: بهتر است 
چند لایه لباس بپوشید تا در صورت لزوم بتوانید به 
آسانی آن‌ها را کم و زیاد کنید. لباس‌هایی انتخاب 
کنید که از پارچه‌هــای طبیعی مانند کتان یا لنین 

تهیه شده‌اند و هوا در میان آن‌ها جریان می‌یابد.

منابع: دکتر سلام/ ستاره

بانوان

آب میوه یا آب شکر 
و  تغذیــه  متخصــص  رهروانــی،  فاطمــه 
رژیم‌درمانــی در ایــن بــاره  به زندگی ســام 
می‌گوید: شــاید مهم‌ترین نکته‌ای که درباره 
این محصولات باید بدانیم، این است که هیچ 
کدام از این محصولات، از آب میوه تنها درست 
نشــده و ترکیبــی از آب میوه )بــا درصدهای 
متغیــر بین 20 تــا 60 درصــد(، آب، شــکر و 
طعم‌دهنده‌ها ست. بنابراین نمی‌توان آن‌ها را 
مساوی با آب میوه‌های خانگی دانست و فواید 
آب میوه‌ها را به آن‌ها نسبت داد. البته در این 

بین موارد دیگری را نیز باید در نظر داشت.
 

اندازه یک وعده، بســته به اندازه بسته‌بندی 
می‌تواند تا 200 میلی‌لیتر باشد.
قیمت: ۲۰۰۰ تا ۳۰۰۰ تومان

در جــدول اطلاعــات تغذیــه‌ای، اطلاعــات 
مربــوط بــه آب پرتقــال بــه عنــوان یکــی از 
پرفروش‌ترین آب میوه‌ها آورده شــده است. 
اطلاعات محصولات دیگر را شــما می‌توانید 
از روی بســته‌بندی بررســی کنیــد. امــا این 

اطلاعات به ما چه می‌گویند؟
به صورت کلــی، میزان قند ایــن محصولات 

زیاد اســت. در واقع فرزند شما با مصرف یک 
بســته 200 میلی‌لیتری از ایــن محصولات 
بین 20 تا 30 گرم قنــد دریافت خواهد کرد 
که این میزان قند یعنی چیــزی بین 7 تا 10 
حبه قنــد تنهــا در یک بســته کوچــک از این 
محصولات! بــا وجود ایــن بر مبنــای جدول 
تغذیه‌ای درج شده روی بســته‌ها، اغلب این 
محصولات فیبر نیز ندارد. این به آن معناست 
که با مصــرف آن، میزان قند خــون کودکان 
می‌تواند ناگهان افزایش بیابــد و البته بعد از 

زمان بسیار کوتاهی افت کند.
 شیر ساده،بدون مواد نگهدارنده

درباره شیرهای ساده، نکته‌ای که باید در نظر 
داشت، میزان چربی در این محصولات است. 
محصولات پرچرب، کالری زیادتری دارند و 
البته برای اغلب کودکان در ســنین دبستان 
نیازی بــه مصرف شــیرپرچرب وجــود ندارد 
مگر این که متخصص تغذیه به دلایلی چنین 
توصیه‌ای کرده باشد اما مواد تشکیل‌دهنده 

و جدول اطلاعات تغذیه‌ای چه می‌گوید؟

در 100 میلی‌لیترشیر ساده کم چرب

حدود 45 کیلو کالریکالری

زیر یک گرمقند

اندازه یک وعده، بســته به اندازه بسته‌بندی 
می‌تواند تا 200 میلی‌لیتر باشد.

قیمت: 2000 تومان
نکتــه‌ مثبت شــیرهای ســاده در کنــار پایین 
بودن قند، نداشتن هیچ‌گونه ماده نگهدارنده 
اســت. در واقع راز نگهــداری طولانی مدت 
این بســته‌بندی‌ها در نوع بسته‌بندی و روش 
استریلیزه است که طی آن تمام میکروب‌های 
فعــال کشــته مــی شــود و بــه واســطه نــوع 
بســته‌بندی اجازه ورود میکروب جدید تا باز 
نشدن بسته، داده نمی‌شــود. اندازه معمول 
این شــیرها می‌تواند تــا 24 درصد کلســیم 

روزانه کودک را تامین کند.
شیرهای طعم‌دار

این گروه از محصولات، خود به دو گروه قابل 
تقسیم است؛ شیرکاکائو و شیرهای میوه‌ای. 
این که چرا چنین تقسیم‌بندی به نظر ضروری 

است.

در 100 میلی‌لیترشیر کاکائو یا قهوه

حدود 75 کیلو کالریکالری

بین 6 تا 15 گرمقند

 

اندازه یک وعده، بســته به اندازه بسته‌بندی 
می‌تواند تا 200 میلی‌لیتر باشد.

قیمت: بین ۲۰۰۰ تا ۲۵۰۰ تومان

در 100 میلی‌لیترشیر میوه‌ای

73 تا 125 کیلوکالریکالری

بین 10 تا 17 گرمقند

اندازه یک وعده، بســته به اندازه بسته‌بندی 
می‌تواند تا 200 میلی‌لیتر باشد.

قیمت: بین ۲۵۰۰ تا ۳۰۰۰ تومان
در زمان مصرف این گروه از محصولات باید به 
چند نکته‌ مهم توجه داشت؛ نکاتی که شامل 
حال هر دو زیرگــروه آن می‌شــود. اول آن که 
میزان قنــد این محصولات همــان طور که در 
جدول آن‌ها نیز آمده، بسیار زیاد است. البته 
وضعیت شیرهای میوه‌ای از نظر میزان قند، 

بدتر است.
 اگــر بخواهیــم میــزان قنــد ایــن محصولات 
را با تعــداد حبه‌هــای قند مقایســه کنیم، هر 
بســته 200 میلی‌لیتــری آن می‌تواند بین 4 
تا بیــش از 12 حبه قند داشــته باشــد! توجه 
داشته باشید دریافت مستمر این میزان قند 
به صورت روزانه، برای هر بچه‌ای مضر است.
اما نکتــه دوم،وجــود مــواد غلظت‌دهنده در 
تولید این نــوع محصولات اســت. اگر به مواد 
تشــکیل‌دهنده این محصــولات نــگاه کنید 
ممکن اســت نام کاراگینــان را ببینید، البته 
گاهی نیز تولیدکننده تنها اشاره می‌کند که 
محصول غلظت‌دهنــده دارد. کاراگینان که 
از نوعی جلبک تهیه می‌شــود، ایــن روزها در 
صنایع غذایی برای غلیظ کردن نوشیدنی‌ها 
به صــورت گســترده‌ای اســتفاده می‌شــود. 
در برخــی بررســی‌ها بــه عــوارض اســتفاده 
مستمر این محصول اشاره شده است. یکی از 
مهم‌ترین آن عوارض ایجاد مشکلات گوارشی 

است. 
بنابراین شاید عاقلانه‌تر این باشد که از دادن 
خوراکی‌هایی که دارای این افزودنی است به 
صورت مستمر به کودکان‌ خودداری کنید.اما 
در کنار این دو نکته مشترک، در زمان مصرف 
هر کدام از زیر گروه‌های این دسته، باید نکته 

دیگری را نیز در نظر گرفت.
برخــی از مطالعات نشــان می‌دهد بــا اضافه 
کردن کاکائــو یا قهــوه میزان جذب کلســیم 

شیر کاهش می‌یابد. البته این میزان کاهش 
جذب، در عمل اندک و قابل اغماض اســت و 
این موضــوع، نقطه ضعف اساســی این گروه 
نیست و اشکال اساسی در واقع همان موضوع 

شکر و غلظت‌دهنده‌هاست.
 با توجه به این نکات اگر فرزندتان اصلا شــیر 
ساده نمی‌خورد، بهتر است خودتان در خانه 
با اضافــه کردن کمــی پــودر کاکائو و شــکر، 
نوشیدنی باب میلش را درست کنید. چرا که 
شیر کاکائوی خانگی مشکلات نوع صنعتی 
آن را ندارد و با وجود این میزان کلســیمی که 
کودک دریافت می‌کند، پذیرفتنی است.اما 
درباره شیرهای میوه‌ای، در نظر داشته باشید 
که به دلیل اضافه شدن پوره میوه و نوع ترکیب 
مواد تشــکیل‌دهنده این گروه از محصولات، 
مــواد نگهدارنــده به آن‌هــا  اضافه می‌شــود و 
این نکته  مهمی اســت کــه در زمــان انتخاب 

شیرهای میوه‌ای باید در نظر داشت.
 آیــا مصــرف روزانــه ایــن محصــولات 

مشکلی دارد؟
نیاز کــودکان بــه کالری طــی یــک روز کمتر 
از بزرگ ســالان اســت. به عنوان مثال برای 
کودکان بیــن هفــت تــا 10 ســال، دختران 
حدود 1740 و پسران حدود 1970 کالری 

نیاز دارند.
اندازه بســته‌بندی برخی از این نوشیدنی‌ها 
تا 200 میلی‌لیتر اســت و به صــورت معمول 
نیز هر بســته در یک وعده بــه تمامی مصرف 

می‌شود.
 بنابراین با مصرف تنها همین یک نوشیدنی، 
کودک نزدیک به 10 درصد کالری مورد نیاز 
روزانه‌اش را دریافت خواهد کرد. البته بسته 
به نوع محصــول این میــزان می‌تواند حتی تا 
نزدیــک 15 درصد کالــری مورد نیــاز روزانه 

نیز برسد.
 به عنوان مثال، محصولی مانند شیر نارگیل 
در یک بسته 200 میلی لیتری حدود 250 
کالــری انــرژی دارد. پــس در زمــان خرید به 
اندازه بسته و مشــخصات محصول دقت و به 
طور کلی از تهیــه آن‌ها در دفعــات زیاد برای 

فرزندتان خودداری کنید.
 بعد از نوشــیدن محصول، چــه اتفاقی 

برای بسته‌بندی آن می‌افتد؟
نمی‌تــوان از محصــولات بــا بســته‌بندی 
تتراپک گفت و به موضوع تولید بالای زباله 
در نتیجه مصــرف این محصــولات بی‌توجه 

ماند.
 واقعیت این است که میزان زباله تولید شده 
در این محصولات نسبت به نوشیدنی داخل 
آن که گاهــی تنهــا 125 میلی‌لیتر اســت، 
بسیار زیاد اســت. این در وضعیتی است که 
بازیافت بســته‌های خالی ایــن محصولات، 
پرهزینــه اســت و در ایران به صورت بســیار 
محدودی انجام می‌شــود. پس اگر دوســت 
دارید با تولید زباله کمتــر، زمینی پاکیزه‌تر 
را تحویل فرزنــدان خود دهیــد، در مصرف 
این نوع محصولات هوشیارانه عمل کنید.  

  آب میوه، شیر ساده یا شیر طعم‌دار
 کدام را همراه فرزند دانش آموزم کنم ؟

 زندگی‌سلام
دو شنبه

  ۸  مهر   1398    
 شماره ۱۴۳۱

  فواید و خاصیت درمانی

خرمالو سرشار از کاروتن یا همان پیش سازویتامینA و همچنین  لیکوپن است. این دو آنتی‌اکسیدان باعث خنثی شدن 

رادیکال‌های آزاد آسیب‌رسان می شود و شما را در برابر بیماری‌های گوناگونی مانند بیماری‌های قلبی، عروقی و برخی 

از سرطان‌ها ایمن می‌کند.خرمالو سرشار از فیبر و پکتین است .منیزیم در خرمالو سبب می شود که هضم خوراکی در 

بدن بهتر انجام شــود، بینایی بهبود یابد و سیســتم ایمنی بدن بهتر عمل کند.همچنین آهن موجود در خرمالو به خون 

سازی در بدن کمک می کند.

۱    مصرف آن برای مبتلایان به نقرس، بیماران کبدی و کلیوی توصیه شده است.
۲    از بروز التهابات بدن جلوگیری می کند.

۳    در بند آوردن خون‌ریزی، پس از عمل 
جراحی، مناسب است.

۴     در بهبود بیماری‌هایی مانند 
تیفوس و تیفوئید، موثر است.

 شیر ساده ؛ یک سر و گردن بالاتر
از آب میوه !

در 100 میلی‌لیترآب پرتقال

حدود 61 کیلو کالریکالری

بین 10 تا 15 گرمقند و کربوهیدرات

شده، بســته‌های کوچک نوشیدنی مانند شــیر یا آب میوه با بسته‌بندی‌های تتراپک اســت. مزیت اصلی این بسته‌بندی‌ها 
بی‌نیازی از نگهداری دریخچال است بنابراین والدین با خیالی آسوده می‌توانند آن را در کیف فرزندشان بگذارند و دغدغه 
خراب شدن شیر یا آب میوه را نداشته باشند اما بین سه گروه نوشیدنی پرعرضه در این سبک یعنی شیر ساده، شیر طعم‌دار 

و آب میوه از نظر ویژگی‌های تغذیه‌ای کدام یک انتخاب هوشمندانه‌تر و بهتری برای فرزندان ماست؟

نخود فرنگی تازه یا یخ زده – 
300 گرم

 برگ نعناع تازه – یک چهارم 
پیمانه

نمک، فلفل  وادویه  – به 
میزان لازم

کره – یک قاشق غذاخوری
آب  - به میزان لازم


