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  سلامتآشپزی من

علت زیاد زمین خوردن سالمندان

آشپزی من آشپزی من

زرده تخم مرغ را همراه شــکر با همزن برقی می زنیم تا 
کاملا سفید وحجم دار شود.

 ســپس شــیر نیمه گرم وشــکلات بن مــاری اضافه می 
کنیم وروی شــعله قرار مــی دهیم حــدود ۵ دقیقه ومدام 

هم می زنیم .
 از روی حرارت برمی داریم، فندق کوبیده شده وژلاتین 

را که با آب سرد بن ماری کردیم به آن اضافه می کنیم .
 وقتی مواد خنک شد خامه صبحانه را می افزاییم خوب 
هم می زنیم تا یکدست شــود.  در ظرف دسر می ریزیم 

وبه مدت ۸ تا ۱۰ ساعت در یخچال قرار می دهیم .
 دســررا در ظرف اصلی برمی گردانیم وبا خامه قنادی 

وبادام درختی تست تزیین می کنیم .

 مشکل کنتراست
یعنی اختلالی که در آن فــرد نمی‌تواند رنگ‌ها و تصاویر 
نزدیک به هم را از یکدیگر تشخیص دهد و علت پیرچشمی 
اســت که در عدســی و شــبکیه ایجــاد می‌شــود. در این 
اختلال سالمندان بعد از 79- 65 سالگی نمی‌توانند به 
خوبی رنگ سبز تیره را از سبز روشن یا زرشکی را از رنگ 
قرمز تشخیص دهند. مثلا ممکن است در و دیوار هر دو به 
رنگ کرم باشد و سالمند متوجه نشود و هنگام عبور از در 
به دیوار برخورد کند یا اگر فرش روی پله با کف زمین رنگ 
مشابهی داشته باشد، متوجه شروع شدن پله نشود و زمین 
بخورد. برای مواجهه مناســب با این مشکل باید محیط 
خانه را طوری طراحی کنید که رنگ‌های نزدیک کنار هم 

قرار نگیرند، مثلا سیاه را کنار سفید قرار دهید.
 مشکل تاری دید

تاری دید مشــکلی اســت که بر اثــر افزایش ســن ایجاد 

می‌شود.
 در این اختلال، ســطح قرنیه، عدسی و شبکیه به‌تدریج 

تحلیل می‌رود و کدر می‌شود.
 این روند باعث کاهش بینایی در فرد خواهد ‌شد. این افراد 
متوجه مکان اشیا نمی‌شوند و همه چیز را مات می‌بینند.

 این اختلال هــم باعث برخورد فــرد به اشــیا و در و دیوار 
می‌شــود که در راه‌رفتن و انجــام کارهای  روزمــره تاثیر 

می‌گذارد. 
کدورت بینایی ممکن است به‌دلیل بیماری‌هایی مانند 
آب‌مروارید یا گلوکوم و...  باشد. با درمان بیماری یا کنترل 

آن تا حدود زیادی می‌توان مشکل بیمار را برطرف کرد.
 مشکل نور

یعنی افزایش نیاز به نور در سالمندان برای انجام کارهایی 
که قبلا می‌توانســتند با نور کمتری انجام دهنــد. افراد 

سالمند سه برابر جوان به نور نیاز دارند.  

خوراکی هایی که خانم‌ها 
به آن احتیاج دارند

 بدن زنان بــا توجه بــه آناتومــی و کارکرد 
متفاوت آن نسبت به آقایان به تغذیه خاصی 
برای ســامتی نیاز دارد. در ادامه به شما 
خوراکی‌هایــی را که بــرای ســامت و حفاظت از 
بدن‌تان به آن ها احتیاج داریدمعرفی  خواهیم کرد  
تا بدنتان بتواند به بهترین حالت ممکن عمل کند.

 لوبیا
انواع لوبیا حاوی منابع سرشــار ازپروتئین است. 
این خوراکی دربرابرگوشــت که منبــع دیگری از 
پروتئین است چربی ندارد و شامل فیبر بالایی است 
و خوردن آن به پایین آمدن فشار خون، قند خون و 
ضربان قلب کمک می‌کنــد و همچنین می‌تواند 
بیماری‌های قلبی را که در بین خانم‌ها شایع است 

کاهش دهد.
 گریپ فروت

خــوردن گریــپ فــروت احتمــال بــروز برخــی از 
ســکته‌های مغــزی را که درخانم‌ها شــایع اســت 
کاهش می‌دهد، به کارکرد قلب کمک می‌کند و 
نســبت به پرتقال که در مصرف روزانه مــا جا دارد 
دارای شکر کمتری اســت. قبل از خوردن گریپ 
فروت با پزشــک خــود مشــورت کنید تا بــا برنامه 

غذایی شما تداخل نداشته باشد.
 گردو

گردو مجموعه ای کامل از چربی‌های مفید است 
و از مبتلا شدن به سرطان نیز جلوگیری می‌کند.

 آووکادو
آووکادو حــاوی چربــی زیادی اســت، امــا نگران 
نباشید چربی آن از نوع مفید است. چربی آووکادو 
به محافظــت از پوســت و چشــم کمــک می‌کند. 
همچنین آووکادو  چربی بد را کاهش و چربی خوب 

را افزایش می دهد.
 اسفناج

فولیک‌اسید دوست خانم‌هاست و اسفناج منبع 
بزرگی از آن است. با مصرف اسفناج از بیماری‌های 
قلبــی و ســرطان روده بــزرگ جلوگیــری ‌کنید. 
اســفناج حــاوی آنتی اکســیدان اســت کــه برای 
پوست، کاهش چروک‌های صورت و محافظت از 

چشم مفید است.
 گوشت گوساله

گوشت قرمز مقدار زیادی آهن دارد و بدن خانم‌ها 
نیازمنــد آهن اســت. همچنیــن در گوشــت قرمز 
مقادیر زیــادی روی و ویتامین B موجود اســت اما 
فراموش نکنید که در خوردن گوشــت قرمز نباید 

webmd :منبع                                               	زیاده‌روی کنید.
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 آرزو خسروی 
 متخصص قلب و عروق

جالب اســت بدانید حتی آب خالی نیز خشک‌کننده پوست 
دست است و با افزایش دفعات شست‌وشو، دست‌ها شروع به 
خشک شدن می‌کند، حال اگر فراورده‌های شیمیایی مانند 
وایتکس، الکل و...  نیز با دست برخورد داشته باشد باعث حل 
شدن لایه محافظ دست و خشکی بیشتر پوست خواهد شد؛ 
این در حالی است که لایه محافظ سبب محافظت پوست دست 
می‌شود به گونه‌ای که می‌توانیم دست خود را بدون آن‌که دچار 
آسیب خاصی شود به محیط بزنیم. دکتر مژدهی آذر متخصص 

پوست دراین باره به هفت صبح چنین می گوید:
»واکنش‌هایی که در تماس با مواد شیمیایی حاصل می‌شود 
دو نوع اســت؛ اول واکنش‌های تحریکی که در تماس با مواد 
قلیایی و اســیدی به وجود می‌آیــد. اگر غلظت مــاده بیش از 
اندازه شود یا دفعات کار با آن افزایش یابد مشکلات خودشان 
را نشان می‌دهد.گاهی اوقات نیز واکنش‌های آلرژیک بروز 
پیدا می‌کند. این موضوع به تعــداد دفعات کار با ماده قلیایی 
یا اســیدی ارتباط نــدارد. البتــه درهــر دو حالت تفــاوت در 
علایمی که در پوست ایجاد می‌شــود وجود نخواهد داشت.
بعضی از افراد به دستکش پلاســتیکی و لاتکس حساسیت 
دارند، به همین دلیل بهتر اســت از دستکش نخی استفاده 
کنند. اســتفاده از دســتکش هنگام انجام برخی از کارهای 
روزمره برای جلوگیری از آسیب‌ به دست‌ها موثر است.نکته 

حائزاهمیت دیگر آن اســت که افراد درهر زمان ‌می‌توانند از 
مواد چرب‌کننده دست‌ها استفاده کنند.«

امــروزه مرطوب‌کننده‌هــای متنوعی دربــازار وجــود دارد ، 
حتی یک وازلین طبی ساده نیز می‌تواند کار مرطوب‌کننده 

را انجام دهد.
هرچه کرم چرب‌تر باشد کارایی بیشــتری خواهد داشت اما 
جذب آن نسبت به دیگر کرم‌ها دشــوارترخواهد بود . هر فرد 
بسته به نوع کار خود و میزان تماس دستش با سطوح باید نوع 

کرم مناسب دستش را انتخاب کند.
استفاده از کرم‌هایی که فاقد عطر باشند بهتر است، زیرا عطر 
و رنگ عاملی برای ایجاد حساســیت اســت. در ادامه  دونوع 
ماسک برای برطرف شــدن خشکی پوســت را پیشنهاد می 

کنیم:
 افزودن یک فنجان جو دوسر

 بــه آب گــرم وان،آب جــو دو ســر را مــی افزاییــم کــه  موجب 
آب‌رســانی به پوســت خشک می شــود. جو دوســر، تسکین 
دهنده است و به حفظ رطوبت جذب شده از آب وان به  پوست 

کمک می کند.
 عسل و جو دوسر

دو قاشق غذاخوری جو دوسر را با یک قاشق غذاخوری عسل 
و کمی آب مخلوط کنیــد. کمی آن را حرارت دهید و ســپس 

روی پوست بمالید.
 روغن نارگیل 

روغن نارگیــل در دمای اتاق بــه حالت جامد اســت. پیش از 
خواب یا هر زمان دیگری، از آن به عنوان کرم مرطوب کننده 
اســتفاده کنید. برای بهبود خشکی دســت ها و پاشنه پا، آن 
را روی پوســت بزنید و با یک جوراب ضخیم یا دســتکش غیر 

پلاستیکی بپوشانید.
 درمان های خشکی پوست 

تغییرات خیلی ساده در سبک زندگی می تواند به جلوگیری 
از خشکی پوست کمک کند.

از حمام کردن یا دوش گرفتن با آب داغ خودداری کنید.
  زمان دوش گرفتن تان کمتر از 10 دقیقه باشد.

 هنگام حمام کردن یا دوش گرفتن از صابون مرطوب کننده 
استفاده کنید.

بلافاصله بعــد از حمام یــا دوش گرفتــن از مرطوب کننده 
استفاده کنید.

 به جای مالش محکم، پوست مرطوب را با یک حوله نرم و به 
آرامی خشک کنید.

 از خاراندن یا اسکراپ  پوست خشک پرهیز کنید.
 در خانه از دستگاه بخور استفاده کنید.

 مقدار بسیار زیادی آب بنوشید.

دلایل تنگی نفس

 چرا بعضی وقت ها نمی توانم به خوبی نفس 
بکشم ؟

احساس این که نمی توانید به طورعمیق نفس 
بکشــید در اصطلاح پزشــکی به تنگی نفس یا 
دیس پنه شناخته می شود علایمی مانند تمایل 
شــدید به هــوا، کوتــاه شــدن نفس ها و ســفت 
شدن قفسه سینه هم ممکن اســت دیده شود. 
تنگی نفس علامت خیلی از مشکلات مختلف 
ســامت اســت و می توانــد ناگهانی یا بــه مرور 

زمان ایجاد شود.
تمــام مــوارد تنگــی نفس باید توســط پزشــک 
متخصص بررســی تا علت زمینه ای تشــخیص 
داده شود و درمان مناسب برای آن انجام پذیرد.

تنگی نفس شدیدی که ناگهان ایجاد می شود، 
ممکن است به دلایل زیر باشد:

۱- آسم
)COPD( ۲- بیماری مزمن انسدادی ریوی

۳- بیماری های بینابینی ریوی
۴- پنومونی

۵- سرطان ریه
۶- فشار خون ریوی

۷- آپنه خواب
۸- آمبولی ریه

وقتی شــما ســابقه وعلایم هرکدام از موارد زیر 
را دارید هر چه ســریع تر باید به پزشک مراجعه 

کنید
۱ - نارسایی قلب

۲-  ایسکمی قلبی
۳-  آنژین

۴- ادم ریوی )به دلیل نارسایی احتقانی قلب(
۵- بیماری های حاد دریچه ای

۶- حمله قلبی
۷- فشار خون پایین

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.

 رابطه کم‌خوابی کودکان
 با تماشای تلویزیون

این روزهــا با مانــدن کــودکان در خانــه، احتمال 
این‌که کودکان بدخواب شــوند، کمتر از نیازشان 
بخوابند یا خواب‌شان کیفیت خوبی نداشته باشد، 
بیش از قبل است. جدای از موضوع به هم خوردن 
برنامه‌های منظم، بر اســاس بررســی جدیدی که 
نتایج آن ماه میلادی گذشــته منتشــر شده است، 
زمان تلویزیون دیدن کودکان هم می‌تواند در این 

زمینه نقش داشته باشد.
محققــان  از  گروهــی  کــه  بررســی  ایــن  در 
دانشــگاه‌های مختلــف انگلیس، اجــرای آن را بر 
عهده داشــتند، نتایج 31 مطالعــه مختلف درباره 
خــواب کــودکان زیر پنــج ســال تحلیل شــد. این 
بررسی نشــان می‌دهد تماشــای زیاد تلویزیون یا 
اســتفاده زیاد از دیگر صفحه‌های نمایشــی مانند 
گوشــی تلفن، تبلت یا رایانه با مشکلات خواب در 
این گروه ســنی ارتبــاط دارد. البته هــر چه زمان 
اســتفاده از صفحه‌هــای نمایشــی نزدیک‌تــر بــه 
زمان خواب کودکان باشد، تاثیر منفی آن تشدید 

خواهد شد.
با توجه بــه نتایج ایــن بررســی بهتر اســت توصیه 
متخصصــان دربــاره میــزان تماشــای تلویزیــون 
در کــودکان را مرور کنیــم. طبق توصیه ســازمان 
بهداشت جهانی تماشای تلویزیون برای کودکان 
زیر یک ســال ممنوع، یــک و دو ســال کمتر از یک 
ســاعت و برای ســه و چهار ســال، حداکثــر زمان 
توصیه شــده، یک ساعت اســت. البته در کنار این 
توصیه و با توجه به نتایج این بررســی جدید، بهتر 
است برای این‌که کودک دچار کم‌خوابی نشود یا 
کیفیت خواب او کاهش نیابد، این زمان نزدیک به 

زمان خوابش نباشد.
Sleep Medicine Reviews منبع: نشریه

 شکر - ۱۵۰ گرم
 خامه صبحانه - ۲۰۰ گرم

 شکلات تخته ای- ۱۵۰ گرم
تخم مرغ  - ۴ عدد

 شیر -  ۵۰۰ گرم
 ژلاتین- ۲ قاشق غذاخوری
 آب سرد - یک چهارم پیمانه

 خامه قنادی  - ۱۰۰ گرم
 فندق تست  - ۱۰۰ گرم

 بــادام درختــی تســت  -  بــرای 
تزیین

دسر شکلاتی 
فندق و بادام تست

دسرکافی شاپ 

خانگی 

نخوردن آب کافی موجب افت انرژی می شود
حذف آب خالص از برنامه‌ غذایی باعث تجمع آن در بدن و 
افزایش وزن می‌شود. حتی نخوردن آب کافی موجب افت 

انرژی هم خواهد شد.
هنگامی که بدن شــما به مقدار کافــی آب دریافت نکند، 
سموم شروع به افزایش می‌کند و این روند التهاب، درد و 
عفونت کلیه‌ها و مثانه را به همراه دارد. آرتریت روماتوئید 
یکــی از عــوارض کم شــدن آب بدن اســت. ایــن وضعیت 
موجــب درد مفاصل می‌شــود. علایم این بیمــاری تا حد 

زیادی با مصرف آب و املاح کاهش می‌یابد.
افراد بهتر است نوشیدنی‌های کافئین دار را کنار بگذارند 
و سعی کنند، بیشتر آب بنوشند. زیرا با نخوردن آب کافی 

تمرکز فرد موجب اختلال می‌شود. بر اساس مطالعات؛ کم 
آبی نه تنها دوره‌ بهبود بعد از ســکته را طولانی‌تر می‌کند، 
بلکه می‌تواند خود سکته را نیز تشدید کند. اگر از آن دسته 
افرادی هســتید کــه نمی‌توانید حجم زیــادی آب خالص 
بنوشــید، می‌توانید با مواد طبیعی مثل لیمو ترش، آب را 

طعم دار کنید.
بــرای هیدراتــه ماندن، قبــل از هر وعــده غذایی یــا میان 
وعده، یک لیــوان آب یا یک نوشــیدنی غیر شــیرین دیگر 
بنوشــید. هنگامی که بدن، آب خود را از دست می‌دهد، 
راه‌های هوایی را برای ذخیره کــردن آب محدود می‌کند 
و ایــن دلیلی برای ابتلا به آســم و آلرژی اســت. همچنین 

ثابت شــده اســت که کم‌آبی بدن موجب می‌شــود برخی 
گلبول‌های سفید اسید آمینه هیستیدین را به هیستامین 
تبدیل ‌کنند که واکنش‌های آلرژیک را تحریک خواهد کرد. 
هنگامی که آب کافی به بدن می‌رسد، این گلبول‌ها تولید 
هیستامین خود را کاهش می‌دهند و نشانه‌های تنفسی 

از بین می‌رود.
به گزارش اکونومیست ، نوشیدن آب همانند یک مسکن 
هنگام سر درد عمل می‌کند، قبل از این که به سراغ مُسکن 
بروید، نوشیدن آب را امتحان کنید. نبود آب کافی باعث 
خلل در عملکرد قلب می‌شــود. اگر کم آبی شدید باشد، 

خون کافی به مغز نمی رسد و بیهوش خواهید شد.

دانستنی ها

راه‌رفتن و تعادل ما وابسته به گوش‌ها، چشم‌، پا و مغز است و سالمندان بیشتر از بقیه افراد در معرض خطر 

قراردارند. زمین خوردن از جمله علل شایع و اغلب نادیده گرفته شده آسیب های دوران سالمندی است.

زمین خوردن سالمندان نسبتا شایع است. سالمندان بی‌دلیل زمین نمی‌خورند و اگر به مشکلات طبی 

ایجادشده در دوران سالمندی توجه نکنیم، باز هم شاهد این اتفاق خواهیم بود؛ یعنی یک زمین خوردن 

ساده، مشکلات بزرگ‌تری مثل شکستگی استخوان ایجاد می‌کند. مشکلات بینایی در دوران سالمندی 

که می‌تواند باعث بروز اختلالاتی در راه‌رفتن فرد مثل زمین خوردن یا حرکت‌های نابه جا شود :

سید جواد غفوریان |سرآشپز بین المللی

راه مقابله با خشکی پوست
فراورده‌های شیمیایی مانند وایتکس، الکل باعث حل شدن لایه 

محافظ دست و خشکی بیشتر پوست  دست خواهد شد

 کاربرد شیرین بیان
 برای درمان حساسیت

شــیرین بیان گیاهی اســت  که در مناطق معتدل 
رشــد می‌كند. این گیاه دارای خــواص درمانی از 
جمله آثار ضــد التهابی و ضد آلرژیك اســت. ماده 
مؤثر موجود در ریشه گیاه شیرین بیان، گلیسریزیك 
اسید اســت كه با بالا رفتن ســن گیاه افزایش می 
یابد. در بررسی های انجام شده بیماران با علایم 
آلرژیك چشمی مانند اشك ریزش، خارش و قرمزی 
تحت درمان با اســید گلیســریزیك قــرار گرفتند.
نتیجه این بررســی نشــان داد كه این ماده دارای 
خاصیت ضد التهاب و ضد حساســیت و به میزان 
فراوانی در درمان علایم حساسیت چشمی مؤثر و 
عوارض جانبی خاصی نیز برای این درمان گزارش 

نشده است.
بر اســاس نتایج مطالعات، اســید گلیسریزیك در 
درمان یا كاهش علایم رینیــت آلرژیك حدا قل به 
اندازه اســپری‌های تجویزی )مثــل بكلومتازون( 
مؤثر اســت كه بــا توجه بــه ســاختار گیاهــی آن و 
عوارض كمتر و در دسترس بودن، استفاده از این 
دارو در درمان رینیت آلرژیك می تواند مورد توجه 

قرار گیرد.

خواص گیاهان

هم اکنون اولویت، انجام دستورالعمل‌های وزارت بهداشت است. رعایت نکات بهداشتی مانند شست‌وشوی دست‌ها برای جلوگیری از انتقال 

و سرایت کروناویروس بسیار مهم است؛ بنابراین به محض تماس دست با سطوح باید دست‌ها شسته شود؛ اما فراورده‌هایی که برای ضدعفونی 

استفاده می‌شود هر کدام عوارضی نیز دارد که می‌تواند پوست را دچار مشکلاتی کند.از جمله خشکی پوست که در ادامه به آن می پردازیم:

بیشتر بدانیم


