
 ملاتونین
بــرای رشــد قــد بــه ملاتونیــن نیاز اســت. 
ملاتونیــن هورمــون غــده صنوبــری در 
مغــز اســت کــه بــه تنظیــم چرخه خــواب 
ملاتونیــن  می‌کنــد.  کمــک  بیــداری  و 
باعــث می‌شــود تــا بهتــر بخوابیــد و بــدن 
کنــد.  ترشــح  رشــد  هورمــون  بتوانــد 
 مــواد غذایــی غنــی ازملاتونیــن شــامل
 آلبالو ، بادام زمینی، ذرت، مار چوبه، گوجه 
فرنگی، انگور، انار، زیتــون، کلم بروکلی، 

خیار، برنج، جو و جو دوسر است.
 آرژنین

آرژنین یکی از 20 اسید آمینه‌ اصلی است 
که سبب افزایش هورمون رشد می‌شود.

 تحقیقات اخیر نشان می‌دهد، بدن انسان 
روزانه بــه  20-15 گــرم از این نوع اســید 
آمینــه نیــاز دارد. ســینه بوقلمــون دارای 
بیشترین مقدار آرژنین ) میزان ۱۶ گرم به 
ازای هر سینه( است.گوشــت قرمز، مرغ، 
دانه کدو تنبل، ســویا و بــادام زمینی هم از 

دسته مواد غذایی حاوی آرژنین است.
 پروتئین

برای رشــد مناســب قد، بــدن بــه پروتئین 
نیاز دارد. اســید‌های آمینه پروتئین نقش 

کلیدی در تشــکیل بافت‌های بــدن مانند 
ماهیچه ها و استخوان ها دارند.گوشت گاو 
تغذیه شــده با چمن، مرغ و تخــم مرغ غنی 
شده با اسید‌های چرب امگا ۳ می‌تواند به 
بدن در تأمین پروتئین مورد نیاز کمک کند.

D ویتامین 
دارای فواید و مزایای فراوانی است از جمله 
کمــک بــه اســتحکام اســتخوانی و بهبود 
عملکرد بدن. مواد غذایی مانند تن ماهی، 
ماهی ســالمون، شــیر غنــی شــده، جگر، 
گوشــت گاو، پنیــر و زرده تخم مــرغ دارای 
ویتامین D هســتند. کمبود ایــن ویتامین 
ممکن است به نرمی استخوان در فرد منجر 
شود. به طور کلی مصرف ویتامین D برای 
افزایش قد کودکان و نوجوانان بسیار مفید 

و ضروری است.
 منیزیم

مواد غذایی غنی از منیزیم شامل شکلات 
تیــره، آجیــل، ســالمون و حبوبــات مانند 
عدس است . منیزیم به تنظیم فشار خون و 

تنظیم ضربان قلب کمک می‌کند.
C ویتامین 

ویتامیــن C از جملــه ویتامین‌هایی اســت 
که در حفظ سلامت اســتخوان‌ها و بلندتر 

شــدن قد مفید اســت. این ماده غذایی در 
تأمیــن کلاژن که بخش فیبری اســتخوان 
و غضروف را تشــکیل می‌دهد موثر اســت. 
انســان‌ها تنهــا پســتاندارانی هســتند که 
نمی‌تواننــد ویتامیــن C را ســنتز کننــد 
 C بنابراین بایــد غذا‌های غنــی از ویتامین
را مصــرف کنند  ایــن ماده مغــذی درمواد 
 غذایی مانند پرتقال، هندوانه، توت فرنگی

 آناناس، نخودچی وجود دارد.
 آهن

آهــن یکــی از اجــزای تشــکیل دهنــده 
هموگلوبیــن اســت. وظیفــه هموگلوبین 
انتقــال اکســیژن در خون اســت در نتیجه 

کاهــش میــزان آهــن در خــون می‌توانــد 
ســبب کمبــود اکســیژن و همچنیــن کــم 
خونی ناشــی از فقر آهن در بدن شود. اگر 
می‌خواهیدفرزندتــان  قــد بلندی داشــته 
باشد، پس بهتر است نیاز بدنش به اکسیژن 
را بــه خوبــی تامیــن کنید.قبــل از مصرف 
مکمل آهن بهتر است که در ابتدا با پزشک 
خود مشورت کنید. باید در کنار این مکمل 
یــا مــواد غذایی حــاوی ایــن مــاده معدنی 
مرکبات مصرف شــود.مواد غذایی غنی از 
آهن شامل اسفناج، جگر، حبوبات، گوشت 

قرمز و کینوآ برای افزایش قد مفید است. 
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پرسش و پاسخ

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 عباس علی بخشی
جراح سرطان دستگاه گوارش و تیروئید

متخصص غــدد برای من تشــخیص پرکاری 
پــرکاری  آیــا  اســت.  داده  پاراتیروئیــد 
پاراتیروئید با پرکاری تیروئید متفاوت است؟
 بلــه، در جلــوی گــردن پشــت غــده تیروئیــد
چهار غده کوچک پاراتیروئید قــرار گرفته‌اند. 
هورمونــی کــه ایــن غــدد می‌ســازد هورمــون 
پاراتیروئید نام دارد این هورمون سطح کلسیم 
و فسفر را در خون و استخوان ها تنظیم می‌کند. 
هورمون پاراتیروئید همچنین در جذب کلسیم 
غذا و کاهش میزان از دست دادن آن  در ادرار به 

بدن کمک می‌کند.
 وقتــی غــده پاراتیروئیــد دچــار اختــال مــی 
شــود مقــدار زیــادی هورمــون پاراتیروئید می 
ســازد  که ســبب افزایش کلســیم در خون می 
شــود و  عملکرد نامناســبی در بــدن ایجاد می 
کند.  این بیماری در زنان و افراد مســن شــایع 
تر اســت. در این افــراد آزمایش خــون افزایش 
ســطح کلســیم را نشــان می‌دهد که همــراه با 
خســتگی  یــا  افســردگی  احســاس  علایــم 
بیــش از حد معمــول اســت. در صورت ترشــح 
 کلســیم بیشــتر در خون کــم اشــتهایی، تهوع
 اســتفراغ، یبوســت یــا دل درد در فــرد بــه 
وجــود مــی آیــد. افزایــش کلســیم در کلیه‌هــا 
ممکن اســت باعــث تشــنگی یــا افزایــش نیاز 
 بــه دفــع ادرار شــود کــه در نهایت بــه تضعیف
 استخوان ها و شکستگی آن ها منجر می‌شود. 
درمان پرکاری پاراتیروئید جراحی توسط جراح 
تیروئید است تا از رشد غده در گردن جلوگیری 
کند در صورتی که علایم بیماری کم باشد نیاز 
به جراحی نیســت و باید هر شــش مــاه یک بار 
آزمایش داد و داروهایی که سطح کلسیم خون 

را پایین می‌آورند استفاده کرد.

  سلامتآشپزی منآشپزی من آشپزی من

 زندگی‌سلام
 چهارشنبه

 ۱۳ آذر 1398    
 شماره ۱۴۷۹

 ابتدا پیاز و نیمی از سیر را رنده و بقیه را ریز خرد کنید. کره و 
روغن را داخل ظرف مناسبی بریزید و داغ کنید و بعد به ترتیب 
پیاز، سیر خرد شده و سیر رنده شــده را در آن تفت دهید تا نرم 
شود .  پس از تغییر رنگ سیر و پیاز ، آرد را کم کم اضافه کنید 
و ۲ دقیقه تفت دهید .  ســپس نمک ، ســرکه ، عصــاره مرغ و 
مقداری آب اضافه کنید و بگذارید سوپ حدود ۳۰تا۴۰دقیقه 
با حرارت متوسط بجوشد. پس از آماده شدن سوپ، زرده های 
تخم مرغ را جداگانه با چنگال هم بزنید و اضافه کنید تا ســوپ 
یک دســت شــود، پس از مخلوط کردن زیر حرارت را خاموش 
کنید تا نجوشد ، سوپ را در کاسه بریزید و با تکه های نان برشته 

و پودر موسیر و سیر تزیین کنید.
نکات

 در صورت تمایل مقداری نعناع داغ هم به سوپ اضافه کنید.
بهتراســت داخل ســوپ مقداری پودر موســیر و پودر ســیر هم 

بیفزایید.

 در صورت تمایل مقداری مرغ پخته شــده وریش شده هم به 
سوپ  اضافه کنید.

 مزیت فوق‌العاده‌ یک کاسه سوپ سیر این است که می‌تواند 
به تسکین علایم سرماخوردگی و آنفلوآنزا مانند سرفه، حالت 
تهوع، ضعــف، گرفتگــی بینــی و ... کمــک کند. ســیر حاوی 
روغن‌های معطر است که به عنوان شاخص های ضد باکتری و 

ضدعفونی‌کننده در بدن عمل می‌کند.
 نوروویروس، نوعی ویروس است که به دستگاه گوارش حمله 
و آن را آلوده می‌کند و ســبب بروز استفراغ، اســهال و  دل درد 
می‌شود.  نورو ویروس به راحتی با تماس دست، اشیا، مدفوع 

یا استفراغ یک بیمار، گسترش می‌یابد.
 سیر حاوی مواد مغذی فوق‌العاده‌ از جمله ویتامین‌ها و مواد 
معدنی مورد نیاز بدن اســت. برخی از ویتامین‌های موجود در 
سیر عبارت اند از ویتامین C، B6 و B1 . افزون بر این، سیر دارای 

منگنز، سلنیوم و فیبر است.

عصاره مرغ – به میزان لازم
 سیر -  ۱۰عدد

 کره - ۲۵گرم
 پیاز – یک عدد

 روغن – یک قاشق سوپ خوری

 آرد - ۳قاشق سوپ خوری
 سرکه سیب -  یک قاشق غذاخوری

 زرده تخم مرغ -  ۲عدد
نمک -  به میزان لازم
 فلفل  - به میزان لازم

 سوپ سیر 
مخصوص 
 مبتلایان

 به آنفلوآنزا 

بهداشت

 2عامل مهم 

در آلودگی لوازم آرایش

مطالعــه جدیــدی در انگلیــس نشــان 
می‌دهــد کیــف لــوازم آرایــش خانم‌ها 

می‌تواند آلوده به باکتری‌های خطرناکی باشد. این 
وضعیت به ویژه درباره برخی از محصولات آرایشی 
که برای چشم یا لب اســتفاده می‌شود، حساس‌تر 
است و اســتفاده از لوازم آرایش آلوده در این موارد 
می‌تواند عوارضی جدی بر سلامت خانم‌ها داشته 
باشد. اما طبق این مطالعه چرا لوازم آرایش مصرفی 
آلوده است و برای پیشگیری از عوارض احتمالی، به 

چه نکاتی باید توجه داشت؟
محققان دانشگاه استون در این مطالعه که نتایح آن 
به تازگی منتشر شده است، از لوازم آرایش در حال 
اســتفاده گروهی از خانم‌ها نمونه‌برداری کردند و 
میزان باکتری‌های آن‌ها را مورد بررسی قرار دادند. 
لوازم آرایشــی که در این مطالعه مورد بررسی قرار 
گرفت در پنج گروه دسته‌بندی شد؛ رژلب، برق لب، 
مداد چشم، ریمل و اســفنج‌های آرایشی. بین 70 
تا 93 درصد لــوازم آرایش خانم‌ها در این پنج گروه 
دارای باکتری بود. اما سه دسته اسفنج آرایشی، برق 
لب و ریمل آلودگی بیشتری داشت. نکته‌ قابل تامل 
این که باکتری‌های موجود روی وســایل، گاهی از 
انواع خطرناک بود. اما لوازم آرایش چطور می‌تواند 

تا این میزان آلوده شود؟
شست وشو و پاک سازی را جدی بگیرید!

محققــان در این بررســی دو عامــل را در این زمینه 
موثر دانســته‌اند. اولین مورد ) درباره اسفنج‌های 
آرایشی صدق می‌کند( بحث شست وشو است. در 
این بررسی 93 درصد اسفنج‌هایی که نمونه‌برداری 
شــد، آلوده بود. پس اگر شــما برای زدن کرم پودر 
یا دیگر محصولات از اســفنج استفاده می‌کنید، از 

شست وشوی منظم آن غافل نشوید.
اما محققان عامل دوم موثــر در این زمینه را مرتبط 
با تاریخ انقضای محصولات معرفی کرده‌اند. آن‌ها 
متوجــه شــدند آلودگــی در محصولاتی کــه تاریخ 
انقضایشــان سر رســیده، بالاتر اســت و ظاهرا این 
طور که این محققان در یافته‌اند، متاسفانه در کیف 
آرایش خانم‌ها اغلب یکی دو محصول که این ویژگی 
را داشته باشد، یافت می‌شود! با توجه به نتایج این 
مطالعه شاید بهتر باشد امروز کیف آرایشی خودرا 
بررسی کنید و اگر محصولی دارید که تاریخ انقضای 
آن فرارسیده اســت، برای ســامت خود آن را دور 

بیندازید. 
منابع: Journal of Applied Microbiology و 
ScienceDaily

بانوان

پیش غذا

 از آن جا که اســیدیته فراورده های تخمیری پایین 

اســت ، میکروب ها نمی توانــد در آن رشــد کند به 

همین دلیل فراورده هایی مانند ماست و دوغ دیرتر 

فاسد می شود.

شیر مصرفی برای تهیه ماست، باید جوشیده شود. 

فعالیــت میکروارگانیســم‌های غیر بیمــاری‌زای 

داخل محیط ماست )به‌صورت رقابتی اجازه رشد 

به دیگر باکتری‌ها را نمی‌دهد( روند فاسد شدن این 

محصول لبنی را به تعویق می‌اندازد. 

اســید لاکتیــک در روند تخمیــر با کاهــش PH   از 

فعالیت  میکروب ها می کاهد و ماست دیرتر فاسد 

می شود .

به گفته دکتر آراسب دباغ متخصص تغذیه، مسموم 

شــدن با مصرف ماســت، تقریبــا منتفی اســت اما 

کیفیت ایــن محصــول می‌توانــد تحت شــرایطی 

به‌شــدت پایین بیاید و آن را غیر قابل مصرف کند. 

اگر ماســت در معرض حرارت محیطی زیاد، تابش 

نور آفتاب یا گرمای شدید قرار بگیرد، پروتئین‌هایش 

هیدرولیز و به اســیدهای آمینه تجزیه  می‌شود که 

مزه تلخی دارد. بنابراین می‌توان گفت تلخ شدن یا 

کپک زدن ماست نشانه ای از خرابی آن  است و در 

این شرایط باید ماست را دور بریزید.

2 نشانه ماست فاسد

سبک زندگی سالم و  رژیم غذایی مغذی به  پیشگیری ازبیماری های غیر واگیردار 
وحفظ وزن سالم به رشد قدی کودکان کمک زیادی می کند

افزایش قد کودکان با مواد مغذی

پزشکی
هورمون رشد مسئول افزایش قد کودکان است واگر چه بلندی یا کوتاهی قد تا حد 

زیادی به ژنتیک مربوط است اما روش هایی هم  وجود دارد که این رشد را تسهیل 

می کند. بعضی از هورمون ها و مواد مغذی به رشــد قد کــودکان کمک زیادی می 

کند از جمله :

ترفندهای پخت مرغ

مریم سادات کاظمی |  مترجم
اگرچه امروزه » مرغ« یکــی از پرمصرف ترین و 
رایج ترین موادغذایی اســت اما طبــخ عالی و 
 لــذت از طعــم دلچســب آن چنــدان هــم کار
 ساده ای نیســت. در واقع برای این که غذایی 
دلچســب با مــرغ بپزیــد، لازم اســت برخی از 

اصول را رعایت کنید:
 آماده سازی پیش از پخت

پیــش از ترفندهای طبــخ مرغ، نخســت باید 
به انتخاب مرغ ســالم، بهداشــتی و باکیفیت 
توجه داشــت. همچنین مرغ مانده نباشد و به 
دلیل وارد شــدن ضربه، حالــت خون مردگی 

نداشته باشــد. مرغ را به اندازه متناسب با نوع 
غذا برش بزنید و پوســت و چربی های اضافی 
آن را جدا کنید. البته در صورت کبابی کردن 
مرغ به صورت کامل نیازی به جداکردن پوست 
نیست. همچنین مرغ منجمد را باید یک ساعت 
پیش از پخت از فریزر بیرون بگذارید تا شــوک 

دمایی تغییری در مزه آن ایجاد نکند.
 مرغ بریان

بــرای این که پوســت مــرغ کاملا براق باشــد، 
ابتدا ســطح آن را با دســتمال کاغذی خشک 
کنید. سپس کمی روغن روی سطح آن بزنید 
و درون و بیرون مرغ را نمک بپاشــید. تا زمانی 

که پوست مرغ طلایی و گوشــت آن نرم شود، 
دمای فر باید 150 درجه ســانتی گراد باشد، 
ســپس در اواخر پخــت، دما را بــه 180 درجه 
برسانید. بیش از یک تا دو بار طی پخت، درفر 
را باز نکنید.برای طعم بهتر مرغ، می توانید دو 
حلقه لیمو درون مرغ بگذارید و پس از فشردن 
آب آن، پالــم و پوســته را برداریــد. چنــد برگ 
آویشن هم  طعم دلچســب به آن می دهد.اگر 
قصد دارید روی مرغ بریان سس بریزید، چند 
دقیقه آخر پخــت، مرغ را از فر بیــرون بیاورید، 
روی کاغذ آلومینیومی بگذارید و پس از ریختن 
ســس، کاغذ آلومینیــوم  را دور آن بپیچید. به 

خاطر داشــته باشــید بلافاصله پس از بیرون 
آوردن مرغ از فــر، آن را برش نزنید.در صورتی 
که دوســت ندارید پوســت مرغ خیلی خشک 
شود، دستمال تمیزی را به کره آغشته کنیدو 

روی مرغ را با آن بپوشانید.
 پخت مرغ درون قابلمه

پیش از پخت مــرغ، کمی روغــن درون قابلمه 
بریزید و اجازه دهید با حرارت ملایم، تکه های 
مرغ کمی طلایی شود. ســپس سس دلخواه 
را اضافه کنید و بگذارید به آرامی پخته شــود. 

هرگز برای پخت مرغ آب زیاد اضافه نکنید.
 مزه دار کردن مرغ

پیش از طبخ، تکه های مــرغ را درون آب نمک 
بگذارید تا کاملا مزه دار شود. می توانید چند 
ساعت پیش از پخت، مقداری نمک روی مرغ 
بپاشید. هنگام پخت نمک اضافی را جدا و به 
روش دلخواه طبخ کنید. برای این که مرغ طعم 
بهتر چاشنی ها را بگیرد، ابتدا آن را به ماست 

آغشته کنید و بگذارید کمی بماند.  

ترفندها 

 چرا انگشت هایم
 پوسته می شود؟

پوسته شدن نوک انگشتان دست مشکلی شایع 
 اســت که گاهی اوقــات برخــی از افــراد دچار آن 
می شــوند. از آن جایی که پوســت نوک انگشــت 
های دست حساس و نازک است، مراقبت مناسب 
از آن ها می تواند از پوســته شدن شان جلوگیری 

کند.
 علل پوسته شدن

 اگزما یک بیماری پوســتی اســت که می تواند 
باعث پوسته شدن بخش های مختلف بدن شود. 
آفتاب سوختگی یکی دیگر از دلایل پوسته شدن 
پوست است. تماس شــدید با نور خورشید باعث 
جدا شــدن لایه بیرونــی پوســت و نمایان شــدن 

پوست زیر آن می شود.
 پســوریازیس یــک بیمــاری پوســتی اســت که  

موجب پوسته شدن پوست می شود.
هر نوع عفونت پوســتی که باعث سایش آن شود، 

می تواند به پوسته شدن آن منجر شود.
 شســتن مکرر و زیــاد دســت ها، پوســت نوک 

انگشتان دست را پیر و پوسته می کند.
 هوای خیلی ســرد زمســتان، رطوبت پوســت 
 را کم می کند و باعث خشــکی و پوســته شدن آن 
 مــی شود.اســتفاده از مــواد شــیمیایی مثــل
 صابون هــای قــوی، باعــث پوســته شــدن نوک 

انگشتان دست می شود.
بیماری های زمینــه ای مانند نارســایی کلیه نیز 

باعث اختلال در آب رسانی پوست می شود.
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