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۷آلاچیق

جزو  معدنی  مواد  و  ویتامین  کمبود   - تبیان 
اختلالاتی است که بدن ما به هر ترفندی آن را بروز 
می دهد گاه به دلیل عدم تغذیه درست یا در پی 
رژیم های لاغری نامناسب بدن دچار کمبودهایی 

می شود. 
اگر مشاهده کردید روی لب هایتان پوسته پوسته 
شده و ترک های سفید دارد ممکن است دچار 
کمبود ویتامین های گروه B  و همچنین کمبود 
آهن و زینک شده باشید. بهترین کار این است که 
از ماهی آزاد، تخم مرغ و غذاهای دریایی بیشتر 
استفاده کنید. برای افرادی که گوشت نمی خورند 
بادام هندی، گوجه فرنگی  نیز مصرف عدس، 

خشک شده و کنجد توصیه می شود. 
استخوان  شکنندگی  باعث   D ویتامین  کمبود 
ها، مشکل جوش خوردن استخوان، راشیتیسم، 
پوسیدگی دندان ها، سنگ کلیه، ضعف عضلانی 

شدید و عدم جذب کافی کلسیم می شود.
ریزش مو از علائم مستقیم کمبود زینک )روی( 
است که همچنین در التیام زخم ها مشکل ایجاد 
کرده و باعث می شود پوست به خوبی مرطوب 
نشود. راه حل مشکل این است که از میوه های 
خشک، تخمه کدو، غلات کامل، محصولات لبنی، 
ماهی آزاد، آووکادو، گل کلم، قارچ، تمشک و موز 

استفاده کنید.
اگر روی گونه ها یا بازوهایتان جوش های قرمز 
کمبود  دچار  شاید  کنید  می  مشاهده  رنگی 
اسیدهای چرب ضروری و ویتامین های گروه 
A و D شده اید بنابراین ماهی آزاد، تخم کتان، 
تخم شربتی و شاهدانه و همچنین آجیل هایی 
مانند بادام و گردو و غیره را به برنامه غذایی تان 
مفاصل  خشکی  و  شدن  مور  مور  کنید.  اضافه 

دست ها و پاها می تواند ناشی از کمبود ویتامین 
B بخصوص ویتامین های B9 ،B6) اسیدفولیک( 
و B12 باشد. برای مقابله با این مشکل به سراغ 
اسفناج، مارچوبه، لوبیاها، تخم مرغ و غذاهای 

دریایی بروید.
گرفتگی عضلانی و درد در پاها، ساق پا و پشت 
ساق پا از کمبود پتاسیم، کلسیم و منیزیم ناشی 
می شود. مصرف موز، فندق، بادام، کدوحلوایی، 
گیاه   ، فروت  گریپ  بروکلی،  سیب،  گیلاس، 

قاصدک و اسفناج را افزایش دهید.
دید  زیاد،  خستگی  باعث   A ویتامین  کمبود 
نامناسب شبانه، شرایط نامناسب پوست و مو، 
خونریزی و حساسیت لثه ها می شود بنابراین 
فلفل  و  شیرین  زمینی  سیب  هویج،  سراغ  به 
کمبود  دچار  بدنتان  بروید.اگر  قرمز  ای  دلمه 
ویتامین B1 شود مشکلاتی از قبیل بی خوابی، 
تحریک  افسردگی،  عضلانی،  ضعف  خستگی، 

پذیری، کاهش وزن، مشکلات معده ای- روده 
ای و بیماری های قلبی بیشتر می شود.اگر دچار 
کمبود ویتامین B2 شده باشید چشم هایتان قرمز 
و دردناک شده و در دهان و روی زبانتان زخم 
هایی ایجاد می شود. چرب شدن موها، درماتیت 
)التهاب و قرمز شدن پوست( و سستی و بی حالی 
نیز از عوارض کمبود این ویتامین محسوب می 

شوند.
اگر پای کمبود ویتامین B3 در میان باشد سردرد، 
کمبود انرژی، بوی بد دهان، عصبانیت، کاهش 
اشتها و مشکلات معده ای روده ای اجتناب ناپذیر 
می شود.کمبود ویتامین B5 نیز باعث بروز کرامپ 
های عضلانی، سوزش پوست، تپش قلب، حالت 

تهوع و مشکل به خواب رفتن می شود.
کمبود ویتامین B6 باعث بی خوابی، کم خونی، 
مشکلات پوستی، ریزش مو، کرامپ و گرفتگی 
عضلانی و حالت احتباس آب در بدن )ورم( می 
B12 خستگی ایجاد می  شود.کمبود ویتامین 
کند و باعث بروز اسهال، از دست دادن تعادل بدن، 
افسردگی، کاهش اشتها، التهاب عصب ها و درد 

در دهان و روی زبان می شود.
زمانی که بدن دچار کمبود ویتامین C می شود 
در التیام زخم ها و جراحات و شکستگی ها دچار 
مشکل می شود. همچنین بروز خونریزی بینی و 
لثه ها، دردناک شدن مفاصل و التهاب و مشکلات 
گوارشی و همچنین کم خونی و افسردگی نیز با 

وجود کمبود این ویتامین شایع است.
کمبود ویتامین E باعث بروز کم خونی، بیماری 
های دژنراتیو قلبی، اختلالات باروری، مشکلات 
عصبی و همچنین مشکلاتی در حفظ تعادل بدن 

در حالت ایستاده و حین راه رفتن می شود.

همسرانه

همسرتان را دلداری دهید

همسرتان باید در کنار شما آرامش داشته باشد تا بتواند همه 
مشکلاتش را با شما در میان بگذارد. گاهی شرایطی پیش 

می آید که یکی از طرفین نیاز به دلداری دارد تا آرامش از 
دست رفته  خود را برگرداند. 

به گزارش تبیان ، شاید اکثر ما تصور می کنیم، یکی از 
روش های دلداری دادن همسر این است که به او بگوییم 
»نگران نباش، همه چیز درست می شود« در حالی که بهتر 
است صادق باشیم .  اگر همسرتان خواست با شما حرف 

بزند،گاهی فقط گوش کنید و نظر ندهید. فقط با جان و 
دل به حرف هایش گوش دهید .

برخی از آقایان با تنها ماندن ناراحتی شان را ابراز می کنند، 
برخی دیگر با راه رفتن، عده ای با داد زدن و عده ا ی دیگر با 

سکوت کردن و … پس شما باید با شناختی که نسبت به همسرتان 
دارید، اجازه دهید ناراحتی اش را ابراز کند. مردان از حرف زدن فراری هستند، اگر همسرتان از شما 
خواست که در مورد موضوع خاصی صحبت نکنید، سریع قبول کنید. بعد از آن سعی نکنید که دور شوید، 
بلکه باهم سکوت کنید  یکی دیگر از روش های آموزش دلداری دادن به همسر، امید دادن است اگر راهکاری 
دارید به او ارائه دهید. گاهی مسئولیت هر کاری بر عهده مردان می افتد و خانم ها گاهی آن را فراموش 

می کنند در حالی که با دانستن مسئولیت های همسر، به درک بهتری نسبت به او می رسند.
مردان گاهی نیاز دارند، که یک روز را برای خودشان اختصاص دهند و تنها باشند، تا آرام شوند. پس با 
کمال میل قبول کنید و به هیچ وجه ناراحت نشوید. اگر واقعا نمی دانید که چه چیز در موقع ناراحتی حال 

همسرتان را خوب می کند، بهتر است صادقانه از خودش بپرسید . 

سلامتکده

یک نوشیدنی شاداب کننده!
آب و خیار شما را شاداب نگه می دارد:گاهی نوشیدن آب خسته کننده 

می شود. اما افزودن خیار به آب می تواند هم طعم بهتری به آب 
بدهد و هم شما را به نوشیدن آب بیشتر تشویق کند.

آب و خیار به کاهش وزن کمک می کند : اگر مایل به کاهش 
وزن هستید و به جای نوشیدن نوشابه های معمولی و 
نوشابه های رژیمی و حتی انرژی زا، می خواهید نوشیدنی 

سالمی بیابید، آب و خیار را پیشنهاد می کنیم. 
آب و خیار به شدت به کاهش وزن و حذف کالری های 
اضافی از رژیم غذایی تان کمک می کند.خیار منبع بسیار 

خوبی از پتاسیم محسوب می شود. 
نوشیدن آب و خیار به بدن ما کمک می کند که پتاسیم 

بیشتری دریافت کند و این کار به صورت بالقوه به کاهش 
فشارخون کمک می کند.

خیار احتمالًا مانع ابتلا به سرطان می شود : علاوه بر داشتن آنتی اکسیدان ها، 
خیار حاوی ترکیباتی است که به کوکوربیتاسین ها شناخته می شوند و نیز حاوی مواد مغذی ای هستند 

که به آن ها لیگنان گفته می شود. 
هر دوی این مواد در ممانعت از ابتلا به سرطان ایفای نقش می کنند. 

فشارخونتان را کاهش می دهد : خیار منبع بسیار خوبی از پتاسیم محسوب می شود. نوشیدن آب و خیار به 
بدن ما کمک می کند که پتاسیم بیشتری دریافت کند و این کار به صورت بالقوه به کاهش فشارخون کمک 
می کند.آب و خیار، پوست را نرم می کند. آب رسانی و شاداب نگه داشتن بدن، باعث از بین بردن سموم و 
سلامتی می شود. خیار سرشار از ویتامین K است. در واقع یک فنجان خیار خرد شده حدود نوزده درصد 

از ویتامین کای مورد نیاز روزانه  بدن را تأمین می کند.

ایبوپروفن یکی از موثرترین و در دسترس ترین 
داروهای تسکین دندان درد است البته اگر منع 
مصرفی برای این دارو نداشته باشید مثلا خونریزی 

گوارشی، مشکلات قلبی و حساسیت دارویی. 
در مواردی غیر از کشیدن دندان یا جراحی در 
ناحیه دهان، آسپرین ساده داروی خوبی برای 

تسکین دندان درد است. 
است.  درد  بر  موثر  داروهای  از  استامینوفن 
استامینوفن خاصیت ضددردی دارد ولی خاصیت 
ضدالتهابی شناخته شده ای ندارد. زیاده روی در 

مصرف استامینوفن و تجاوز از دوز مجاز دارو می 
تواند مشکلات کبدی شدیدی ایجاد کند.

آنتی بیوتیک ها به طور مستقیم اثری روی دندان 
درد ندارند. آنتی بیوتیک ها ممکن است در کنترل 
علائم با کاهش فشار بافتی کمک کننده باشند، 
ولی آنتی بیوتیک هایی مانند آموکسی سیلین اثر 

ضددردی ندارند.
معروف ترین ضددرد، مخدر کدئین است که در بازار 
ایران به صورت ترکیبی وجود دارد. ضددردهای 
مخدر عوارض جانبی زیادی دارند و استفاده از آنها 

برای دندان درد توصیه نمی شود.  مفنامیک اسید و 
ایبوپروفن از یک خانواده هستند ولی اثر ایبوپروفن 
در تسکین دندان درد بهتر است و مفنامیک اسید 
بیشتر در دردهای عادت ماهیانه، میگرن و... 

تجویز می شود.
داروهای ترکیبی ضددرد اغلب حاوی ایبوپروفن، 
استامینوفن و کافئین هستند که در درمان دندان 
درد موثر شناخته می شوند. این داروها اغلب به 
شکل کپسول و با نام های تجاری مانند نوافن، 

آسیفن، مگافن و... عرضه می شوند .

نشانه های کمبود ویتامین در بدن

موقع دندان درد چه قرصی بخوریم؟

چی بپزم؟

دلمه سیرابی
مواد  اولیه:سیرابی تمیز شده یک دست ، ماست دو 
پیمانه ، سیر چهار حبه ، رب گوجه فرنگی ، رب فلفل  و 
کره هر کدام یک قاشق سوپ خوری ، روغن زیتون 1.4 

پیمانه و پیاز متوسط دو عدد .
مواد لازم برای داخل دلمه : گوشت چرخ کرده 250 
گرم ، پیاز متوسط چهار تا پنج عدد ، برنج نیم دانه یک 
پیمانه ، جعفری یک دسته کوچک ، سیر دو حبه ، رب 
فلفل و رب گوجه فرنگی هر کدام یک قاشق مرباخوری 

و نمک و فلفل قرمز به میزان لازم 
سیرابی را به صورت مربع های 7 * 7 برش می زنیم و 
به مدت یک روز در مخلوط ماست و سیر می خوابانیم.

گوشت چرخ کرده، پیازهای نگینی ریز خرد شده، برنج 
خیس کرده، جعفری ساطوری شده ، سیر ریز خرد 
شده، رب فلفل و رب گوجه فرنگی را به همراه نمک و 

فلفل با هم مخلوط کرده و خوب ورز می دهیم.
سیرابی های مزه دار شده را آب می کشیم و از مواد 
گوشتی داخل آن ها گذاشته و دور آن را با نخ و سوزن 
می دوزیم. درون زودپز مخلوط کره و روغن زیتون را 
ریخته و رب گوجه فرنگی، رب فلفل و پیاز خرد شده را 

اضافه می کنیم و تفت می دهیم.
سپس دلمه های پیچیده شده را داخل آن چیده و آب 
جوش را اضافه می کنیم، نمک و فلفل می زنیم و در 

زودپز را می بندیم تا دلمه ها بپزند.


