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۷آلاچیق

زینک یا همان روی یک ماده معدنی بسیار مفید 
برای بدن است و باید از طریق منابع غذایی تأمین 
شود چون میزان آن در بدن بسیار اندک است. 
کمبود این ریزمغذی در بدن باعث ایجاد مشکلات 

سلامتی می‌شود. 
 ، عفونت‌  خونی،  کم  مانند  مشکلاتی  با  اگر 
بیماری‌های قلبی عروقی، کلیوی و استرس مواجه 
باشید باید بدانید که میزان زینک بدنتان تحت تأثیر 

قرار گرفته و کم خواهد شد. 
چه افرادی به روی بیشتری نیاز دارند؟ نوزادان 
و کودکان ، افرادی که دچار اختلالات تغذیه‌ای 
هستند ، خانم‌های باردار و خانم‌های شیرده ، 
سالمندان ، افراد مبتلا به تحمل نکردن گلوتن ، 
گیاه خواران ، افرادی که عمل جراحی داشته‌اند 
، افرادی که از بیماری کرون، زخم روده یا جذب 

نکردن درست روده رنج می‌برند
و افراد با دستگاه ایمنی ضعیف.

کمبود جزئی روی چه عوارضی دارد؟ 
سرماخوردگی و گریپ مداوم ، خستگی مزمن ، 

مشکلات رشد در کودکان ، کج‌خلقی
، مشکل یادگیری در مدرسه ، کاهش قدرت حافظه 

، آکنه و مشکلات بینایی .
اگر مشکل کمبود روی برطرف نشود مشکلات 
جدی در حافظه بروز می‌کند و بینایی، بویایی و 

چشایی فرد دچار اختلال می‌شود. علاوه بر این 
کمبود مزمن زینک باعث بروز لکه‌های سفید رنگ 
روی ناخن‌ها می‌شود. با این که زینک باعث درمان 
سرطان نمی‌شود اما می‌تواند به طور چشمگیری از 

بروز آن پیشگیری کند. 
زینک تأثیر زیادی در رشد کودکان دارد چون در 
تشکیل و ساخت استخوان‌ها و سازمان ‌های تولید 
مثل نقش دارد. این ماده معدنی همچنین برای 
درمان پوکی استخوان و دفع جرم‌های دندان 

ضروری است.
زینک از تولید یکی از مشتقات تستوسترون ممانعت 

می‌کند. زمانی که میزان این ترکیب بالا باشد خطر 
بروز سرطان پروستات افزایش پیدا می‌کند. افرادی 
و تری گلیسیرید خونشان  که میزان کلسترول 
بالاست باید مصرف مواد غذایی سرشار از زینک 
را افزایش دهند چون این ماده معدنی به حفظ 
همچنین  زینک  می‌کند.  کمک  رگ‌ها  سلامت 
برای بیمارانی که سکته قلبی کرده‌اند نیز توصیه 

می‌شود.
زینک علاوه بر این که به بهبود سریع زخم‌ها و 
جراحات کمک می‌کند در روند بهبود و تقویت 

پوست نیز دخالت دارد. 
کمبود این ماده معدنی باعث پوسته پوسته شدن 
پوست، پسوریازیس، کبودی و خون‌مردگی، آکنه 
و اگزما می‌شود. کمبود یا کاهش میزان زینک 
بدن عامل پیری زودهنگام پوست و بروز تبخال 

محسوب می‌شود.
مصرف روزانه زینک برای بدن ضروری است و شما 
می‌توانید از طریق مصرف این مواد غذایی آن را 
تأمین کنید: ماهی و غذاهای دریایی ، کله پاچه ، 
گوشت قرمز و سفید،امثال گردو و بادام هندی ، 
دانه‌هایی مانند کنجد و تخمه کدو ، جوانه گندم 
و غلاتی مانند برنج قهوه‌ای، گندم سیاه و غیره ، 
حبوباتی مانند نخود و عدس ، سبزیجات برگ سبز 

مانند کاهو، اسفناج، کلم بروکلی ، خیار و موز .

رابطه‌ عاشقانه را محکم کنید

بااین که عشق پایه و اساس هر رابطه‌ عاشقانه است ولی کافی نیست. برای 
داشتن رابطه‌ای سالم، هر دو طرف باید بخواهند که برای آن تلاش کنند. 

اینجا چند راه برای استحکام رابطه به شما پیشنهاد می‌کنیم.
* پذیرش و قدردانی را تمرین کنید. دو رمز عشق درست، پذیرش و قدردانی 
است. در یک رابطه‌ درست باید حضور آگاهانه ولی غیرکنترلی داشته باشید.
*درک کنید که همه‌ رابطه‌ها بالا و پایین‌های خودشان را دارند. درست 
مثل این که نمی توانید انتظار داشته باشید که همیشه حالتان خوب باشد 
و خوشحال باشید، پس نمی‌توانید از رابطه‌تان هم توقع داشته باشید که 

همیشه اوضاعش روبه‌راه باشد. 
*از کلمه‌ »ما« استفاده کنید. کلمه‌ »ما« بازی را عوض می‌کند. حس 
صمیمیت را در مغز بیشتر کرده و به جای داشتن ذهنیت »من و تو« شما را وارد 
ذهنیت مبتنی بر همکاری می‌کند. این ذهنیت همکاری باعث می‌شود در 

نظر همسرمان دوست‌داشتنی‌تر و سخاوتمند‌تر به نظر برسیم.
* تازگی رابطه را حفظ کنید. یکی از جنبه‌های مثبت روابط طولانی‌مدت 
این است که شناخت خوبی نسبت به هم پیدا می‌کنید. سعی کنید همیشه 

فعالیت‌های جدیدی را در کنار هم تجربه کنید. 
* بازیگوشی را در رابطه حفظ کنید. همه‌ ما صرف نظر از سن ، عاشق بازی 
کردن هستیم. پس این کار را بکنید: با هم تفریح کنید، با هم مسخره‌بازی 

درآورید و وقتی کنار هم هستید همه چیز را فراموش کنید. 

دچار کمبود پروتئین شده‌ اید

افزایش اشتها می‌تواند نشان دهنده این باشد که میزان کافی پروتئین در 
رژیم غذایی وجود ندارد.

‌ در این مواقع صرف نظر از سن یا شاخص توده بدنی، میل فرد به مصرف 
پروتئین به حدی قوی است که تا زمان دریافت مقدار کافی پروتئین میل به 

خوردن دارد و در نتیجه بیش از آن چه لازم است غذا می‌خورد.
در صورتی که رژیم غذایی بدون آمینواسید کافی باشد بدن برای تامین 
این آمینواسیدها از طریق رشته‌های عضلانی، اقدام به تجزیه ماهیچه‌ها 

می‌کند.
مطالعات نشان می‌دهد سیستم ایمنی در نبود میزان کافی پروتئین شرایط 
سختی را متحمل می‌شود زیرا این کمبود به از دست رفتن سلول‌های T در 
بدن منجر می‌شود که در حفظ بدن در برابر باکتری‌ها و ویروس‌ها اهمیت 

دارند. 
 مو از پروتئین به وجود می‌آید و به همین دلیل دریافت روزانه پروتئین 
ضروری است که میزان آن حداقل یک کف دست خوراکی‌های حاوی 

پروتئین در وعده صبحانه و نهار است.
اِدِم اصطلاح پزشکی است که به جمع شدن مایعات اضافی در بافت‌های 
بدن اشاره دارد که باعث می‌شود بدن متورم شود. به گفته پزشکان، پروتئین 
کافی برای نگهداری آب و نمک در داخل عروق خونی مورد نیاز است تا از 

نفوذ مایعات به بافت‌ها جلوگیری کند.

گلخانه

دیفن باخیا
نور مورد نیاز برای دیفن باخیا باید متوسط و 
غیر مستقیم باشد. در نور کم گیاه بلند شده و 
حالت علفی پیدا می کند. در واریته های برگ 

تیره، مقاومت به سایه بیشتر است.
درجه حرارت مناسب برای دیفن باخیا ۱8-

۱2 درجه سانتیگراد است. در دمای بالاتر 
اسپری برگی انجام دهید. خاک مرطوب 
سه  از  مخلوطی   ، اسیدی  کمی  تا  قلیایی 
خاک  قسمت  یک  و  جنگلی  خاک  قسمت 
معمولی یا خاک باغچه یا یک قسمت خاک 
رس، یک قسمت کود حیوانی و دو قسمت 

برگ برای این گیاه آپارتمانی ایده آل است. 
برای تغذیه گیاه دیفن باخیا، کود را به صورت مایع و به اندازه ۳۰ گرم در لیتر دو هفته یک بار 
از فروردین تا آبان استفاده کنید. آبیاری دیفن باخیا را با آب بدون املاح، در تابستان دوبار 

در هفته و در زمستان هفته ای یکبار انجام دهید. 
دیفن باخیا نسبت به کمبود آب و خشکی مقاومت نسبتا خوبی نشان می دهد ولی آبیاری 

بیش از اندازه گیاه را از بین می برد. بین دو آبیاری سطح خاک باید خشک شود.
تعویض گلدان در فصل بهار هر سال و قبل از آغاز رویش انجام شود. برای تمیز کردن برگ 
می توانید اسفنج مرطوب را دو تا سه هفته یکبار روی برگ ها بکشید. از هیچ ماده شوینده 
ای استفاده نکنید که موجب بسته شدن روزنه های برگی می شود. به دلیل سمی بودن گیاه 

از دستکش استفاده کنید.
برای حفظ رطوبت هوا غبارپاشی و اسپری برگی را خصوصا در دمای بالا فراموش نکنید. در 

تابستان هر روز اسپری برگی پیشنهاد می شود.

ترفند

مورچه‌ها را فراری دهید
برای خیلی از ما، مورچه ها ، 
موجودات مزاحمی هستند. به 
محض این که هوا گرم می شود، 
این حشرات کوچک از مخفیگاه 
های خود بیرون زده و در فضای 

زندگی ما پدیدار می شوند. 
استفاده از عصاره اصلی روغن 
دارچین راه حلی ساده، امن و 
غیر سمی برای خلاص شدن از 

این موضوع است. مخلوطی از چهار یا پنج قطره از روغن دارچین را با ۲۴۰ میلی لیتر آب 
در ظرفی مخلوط کرده و آن را در مناطقی از خانه که مورچه ها در آن دیده شده اند، اسپری 

کنید.
می توانید مقداری آب با شکر و اسید بوریک را مخلوط و داخل مایکروویو گرم کرده، سپس 
به خوبی تکان دهید تا کاملًا حل شود. بعد از آن مقداری گلوله پنبه ای را داخل آن فرو کرده 
و آن ها را روی کاغذی در محل هایی که مورچه ها را دیده اید بگذارید. چند روزی طول می 

کشد تا تمامی کلونی مورچه ها سمی شوند. 
محلولی با نسبت های مساوی از آب و سرکه سفید در محل هایی که مورچه ها و سایر حشرات 
را دیده اید، اسپری کنید. حتی می توانید با آن کف و زیر و روی کانتر آشپزخانه را پاک کنید. 
قهوه می تواند رد بویی که مورچه ها بر روی زمین برای پیدا کردن مسیر به جای می گذارند 

را از بین ببرد و در نهایت آن ها راهی جای دیگری غیر از مسیرهای دارای قهوه می شوند. 

کودکانه مراقب کمبود روی باشید

کودکتان را شجاع کنید

از آن جا که شخصیت و شجاعت افراد از همان دوران کودکی شکل 
می گیرد این مسئله که چگونه می توانیم کودکمان را شجاع تربیت 
کنیم از اهمیت زیادی برخوردار است . مجبور کردن کودک به رو به 
رو شدن با عامل ترس آور به نتیجه خوبی نمی‌انجامد. مطمئناً شما هم 
نمی‌خواهید او را مجبور به این کار کنید و بهترین راه برای رسیدن به 

این هدف این است که با کودک همراه شوید.
از تشویق غفلت نکنید. به کودک بگویید که می‌تواند شجاع باشد چرا 
که او چیزی از شخصیت‌های شجاعی که می‌شناسد کم ندارد. برای 
او از شخصیت‌های شجاع مورد علاقه‌اش مانند شخصیت‌های کتاب 

ها، کارتون ها و فیلم ها به عنوان نمونه‌های شجاعت مثال بزنید .
اگر کودکتان نیاز به حرف زدن دارد، بایستید و به چیزی که برای گفتن 
دارد خوب گوش دهید. او نیاز دارد احساس کند که افکارش مهم 
هستند.به فرزندتان بیاموزید حتی اگر نتیجه نهایی آنچه انتظارش 
را داشته، نبیند، راه مورد علاقه خود را انتخاب و برای  آن تلاش کند. 
باید به کودک کمک کرد با ترس های خود مواجه 
شود و از آن ها نگریزد. اجازه دهید کودک در رابطه 
با ترس ها و علت آن ها با شما صحبت کند، هیچ گاه 
فرزندتان را به دلیل ترسی که دارد مسخره 
نکنید .کودکان رفتار والدین خود را نوعی 
ارزش می دانند پس به اعمال خود بیشتر 

توجه داشته باشید .

چی بپزم؟

کوفته لوبیا سبز
مواد لازم••

300 گرم ، زرشک:  لوبیا سبز: 
دو قاشق غذاخوری ، گردو خرد 
شده: دو قاشق غذاخوری ، پودر 

نان باگت: سه قاشق غذاخوری.
تخم مرغ: یک عدد ، نمک و فلفل به 
مقدار لازم و پنیر پارمزان در صورت 

تمایل برای طعم بهتر.
روی  آب  کمی  با  را  سبز  لوبیا 
حرارت بگذارید تا زمانی که نرم 

شود و سپس آبکش کنید و در غذاساز بریزید و کاملا خورد کنید.
گردو را هم می توانید ریز خرد کنید و هم این که همراه لوبیا درخرد 

کن یا غذا ساز بریزید. 
زرشک را هم خیلی خوب بشورید و بعد اجازه دهید که آب آن گرفته 

شود و بعد به مخلوط لوبیا و گردو اضافه کنید.
در ادامه پودر نان و تخم مرغ را هم به مخلوط اضافه کنید. اگر احساس 
کردید که مخلوط شل است و نمی توانید به صورت گلوله در بیاورید، 
کمی دیگر پودر نان اضافه کنید. در آخر کمی پنیر پارمزان و نمک و 
فلفل هم اضافه کنید. در یک ظرف کوچک، حدود سه سانت روغن 
بریزید و اجازه دهید که داغ شود. از مواد گلوله های کوچک )اندازه 
گردو یا کوچک تر( درست کنید و در روغن داغ شده قرار دهید و هر 

چند دقیقه جا به جا کنید تا یکنواخت سرخ شود.


