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نکاتی درباره اولین و بهترین غذای نوزاد
 شــیر مــادر بــه عنــوان 

کــودک  غــذای  اولیــن 

حاوی مواد مغــذی مانند 

کربوهیدرات‌ها، پروتئین 

و چربــی و همچنیــن آب بــرای حفــظ آب 

رســانی اســت. به دلیــل اهمیــت تغذیه با 

شــیر مادر در ادامه به بررسی ویژگی های 

منحصر به فرد آن می‌پردازیم:

 بررسی مزایای شیر مادر به مناسبت »روز جهانی شیر مادر«

آشپزی من آشپزی من پیش غذا 

نکات کاربردی برای لاغر 
کردن صورت‌ چاق

وقتی صحبت از لاغر کردن صورت می‌شود؛ راه‌های 
گوناگونــی از جمله جراحی، ماســاژ صــورت و کلی 
پیشنهادهای مختلف به میان می آید. در این مطلب 
می‌خواهیم با حرکات ورزشی و نکات تغذیه‌ای سالم 
صورت لاغــر و خوش فــرم را به شــما هدیــه بدهیم؛ 

همراه ما باشید.
  تغذیه سالم برای لاغر کردن صورت

برای تغذیه مناسب باید حواس‌تان به میزان دریافت 
کربوهیــدرات، چربی، پروتئین و فیبر روزانه باشــد. 
اگر ورزش هوازی و قدرتی با شــدت بالا انجام دهید 
اما برنامه غذایی تان همانند قبل باشد هیچ تغییری 

در چهره خود نخواهید دید.
 فرامــوش نکنیــد کــه تمــام مــواد غذایــی از جملــه 
پروتئین، فیبر، کربوهیدرات و چربی برای بدن نیاز 
است پس نیازی به حذف این مواد نیســت بلکه باید 
 تعادل را در میان تمام این مواد غذایی رعایت کنید .
غذاهای فراوری شده را از برنامه غذایی خود حذف 
و غذاهای تازه، میوه و ســبزیجات را جایگزین کنید. 
غذاهایی مانند ســویا، ذرت، گلوتن، لبنیات و ...  را 
که منجــر به التهاب می شــوند کنــار بگذارید و برای 
جلوگیری از التهاب پوســت از غذاهــای ضد التهاب 
مثل زنجبیل، زردچوبه، کدو، نارگیل، لیمو و چغندر 

استفاده کنید.
  خواب کافی

خــواب کافی به علــت این‌کــه هورمون‌هــای بدن را 
تنظیــم می‌کنــد در کاهــش وزن بســیار تاثیرگــذار 
اســت. اگر خواب کافی نداشته باشــید صورت شما 

پُف می کند.
 خواب کافــی غیر از کاهش وزن، متابولیســم روزانه 
بدن را آمــاده می‌کنــد. از ایــن رو اگر بــه دنبال یک 
روش طبیعی برای لاغر کردن صورت خود هستید، 
داشــتن خواب کافــی به میــزان ۸ ســاعت می‌تواند 
کمک بسیاری به کاهش میزان تجمع چربی در بدن 

و صورت کند.
   انجام حرکات فیزیکی

مقــدار کاهــش وزن در هر فــردی متفاوت اســت اما 
کاهــش وزن یــک تــا۲ کیلوگــرم ابتــدا روی صورت 
نشــان داده می‌شــود. کاهش وزن باعث لاغر شدن 
صورت هم می‌شــود. برخــی فعالیت‌هــای فیزیکی 
می‌تواند کمک بسیاری به فرم گرفتن صورت و لاغر 

کردن آن کند .
۱   لاغر کردن گردن و فک

بــرای لاغــر کــردن فــک و گــردن و از بیــن بــردن 
چربی‌های این ناحیه کافی اســت یک‌سری حرکات 

ورزشی را انجام دهید.
 برای انجــام این حرکات ابتدا ســرتان را در وضعیت 
عادی قرار دهید، ســپس لب پایینی خود را تا جایی 
که در توان دارید به سمت بالا بیاورید، البته برای این 
کار می‌توانید از فــک پایین خود نیز کمــک بگیرید. 
فقــط کافی اســت کمی فــک خــود را به ســمت جلو 
بیاوریــد تا لــب پایین شــما بــه خوبــی به ســمت بالا 
کشیده شود. در این حالت ۱۰ ثانیه بمانید و سپس 
به حالت عادی برگردید .این تمرین را 10بار پشــت 

سر هم در روز تکرار کنید.
۲  لاغر کردن گونه

اگر به دنبال راهی برای لاغر کردن صورت و داشتن 
گونه‌هایی خوش فرم هســتید این تمرین را به شــما 

پیشنهاد می‌دهیم.
 بــرای انجــام ایــن حرکــت ابتــدا بایــد ســر خــود را 
کاملا صــاف نگه دارید. ســپس دهان خــود را کامل 
ببندید، اما فــک خود را طوری تــکان دهید که انگار 
می‌خواهید چیزی بجوید. چند نفس عمیق بکشــید 
و ســپس دهان‌تان را بــاز کنید و زبان خــود را به کف 
دندان‌ها فشــار دهیــد و ســعی کنید تــا ۱۰ ثانیه در 
همیــن وضعیــت قــرار بگیریــد. ایــن حرکــت را نیز 
می‌توانید تا ۱۰ بار در روز انجام دهید و شاهد تغییر 

فرم گونه‌ های  خود باشید.
۳   لاغر کردن گردن و غبغب

اگر در ناحیه گردن و چانه خود که به اصطلاح برخی 
به آن ناحیه غبغــب نیز می‌گویند شــاهد چربی‌های 
انباشته شده هستید کافی است به صورت نشسته یا 

ایستاده حرکتی  را که می‌گوییم انجام دهید.
 ابتدا سر خود را به سمت بالا حرکت دهید طوری‌که 
انگار به سقف خیره شــده‌اید و در همان حالت باقی 
بمانید. حالا لب‌های خود را غنچــه کنید و ۱۰ ثانیه 
بــدون حرکت در همــان حالت باقی بمانید. ســپس 
یک اســتراحت چند ثانیه‌ای به خود بدهید و دوباره 
این حرکت را انجام دهید. تکرار این حرکت فیزیکی 
به تعداد ۱۰ بار در روز می‌تواند گزینه مناسبی برای 

لاغر کردن صورت باشد.
در تهیه این مطلب از منابع مختلفی مثل 
سایت »چی بپوشم« کمک گرفته شده است.

بیشتر بدانیم

بانوان

منبع: آنا 

1- مــرغ را با کمی نمک و پودر ســیر 
مــزه دار کنیــد. آن را 15 دقیقــه در 
دمای  180 درجه سانتی گراد در فر 

قرار دهید.
2- زمانی که این مدت ســپری شــد 
، مرغ را از فر بیرون آوریــد و آن را تکه 

تکه کنید.
۳-ســپس کاهــو و گوجــه فرنگی را 
بشویید و خرد کنید و در کاسه بریزید.

۴- مــرغ و تخم مــرغ را داخل کاســه 
بریزید و تمام مواد تشکیل دهنده را با 

هم مخلوط کنید.
۵- در نهایت  روی سالاد روغن زیتون 
، کمی نمــک و فلفل بریزیــد و دوباره 

مخلوط و سپس  آن را سرو کنید.

سالاد مرغ
 ساده و سریع

 سینه مرغ – نصف یک عدد
 کاهو- 2 فنجان  ) 60 گرم (

 گوجه فرنگی گیلاسی – 6 عدد
 تخم مرغ پخته شده – یک عدد

 پنیر پارمزان – 2 قاشق ســوپ خوری ) 40 
گرم (

 پودر ســیر- یک قاشــق ســوپ‌خوری) 15 
گرم (

 روغن زیتون – یک  قاشق سوپ‌خوری
 فلفل – نصف قاشق سوپ‌خوری

 نمک – یک قاشق سوپ‎خوری

مارال مرادی
خبرنگار

کنترل فشار خون بالا 
در روزهای کرونایی

این‌ روزها با کاهش تحرک، افزایش وزن 
و استرس، درمعرض خطر بالا رفتن فشار 

خون قرار داریم   

بارهــا و بارها در ایــن صفحه از عواقب فشــار خون بالا 
گفتیم اما این‌ روزها که بیشتر در خانه هستیم، تحرک 
کمتری داریــم، خرید منظــم میوه و ســبزیجات برای‌ 
بعضی از ما  دشوار شــده  ممکن است به دلیل فعالیت 
کم درگیــر اضافــه وزن شــویم و بــا خــوردن غذاهای 
چرب و شــور خدای ناکرده در دام فشار خون بیفتیم، 
بنابراین مرور هشــدارهایی درباره فشــار خون خالی 

از لطف نیست.
  فشار خون چیست؟

زمانــی کــه قلب مــا منقبــض می‌شــود حرکــت خون 
فشــاری به دیــواره رگ‌هــا وارد می‌کند. فشــار خون 
بــالا مــرگ زودرس در اثر حملــه قلبی را درپــی دارد. 
فشار خون گاهی باعث ســکته مغزی یا مشکلات ریه 
و کلیه هم می‌شــود. این بیماری معمــولًا علایم زیاد و 
محسوسی ندارد و می‌تواند ناگهان با یک شوک بزرگ 
ما را غافلگیر کند در حالی‌که خیلی دیر شــده اســت. 
البته فشــار خون بالا قابل پیشگیری اســت. با یک‌بار 
اندازه‌گیری هم نمی‌شود گفت فردی فشار خون دارد 
و نیاز به رصد مداوم و مشورت با پزشک دارد اما با تغییر 

سبک زندگی می‌شود از فشار خون پیشگیری کرد.
  عوامل موثر در بالا رفتن فشار خون

مصرف زیاد نمک، مصرف کم سبزیجات و میوه، اضافه 
وزن و فعالیت بدنی کم  باعث فشار خون بالا می‌شود. 
فراموش نکنید فشــار خــون یک عامل نهایــی ندارد و 
مجموعه‌ای از این موارد که شامل کلیت سبک زندگی 
ما می‌شود می‌تواند باعث فشــار خون شود. بنابراین 
نمی‌شــود با کنترل یک متغیر انتظار داشــت از فشار 
خون بالا پیشگیری کنیم. البته غیر از این عوامل،  بالا 

رفتن سن و عوامل ژنتیکی هم موثر هستند.
  چه کنیم؟

بــا اصلاح ســبک زندگــی، مصــرف بــه انــدازه فیبر و 
ســبزیجات، ورزش منظم، کاهــش وزن و مصرف کم 
نمک و چربی و البته تجویزهای پزشــکی می‌توانیم از 
فشارخون بالا پیشــگیری کنیم یا چنان چه درگیرش 
هســتیم بــه درمانــش بپردازیــم. بــرای اطمینــان از 
این‌که در رصد مداوم  وضعیت هســتیم بهتر اســت از 
دستگاه‌های سنجش خانگی استفاده کنیم که بهترین 
آن ها  مدلی اســت که به بازو وصل می‌شود. سنجش 
مداوم ما به پزشک کمک می‌کند تا در تجویزها و کنترل 
بیماری تصمیم بهتــری بگیرد. یک موضــوع دیگر در 
کنترل فشار خون، مدیریت هیجان‌هاست. از پیگیری 
اخبار بــد دوری کنیم، در زندگی برنامه‌ریزی داشــته 
باشیم تا غافلگیر نشــویم و از تنش دوری کنیم تا فشار 
خون بالا هیچ وقت، به خصوص در این روزگار کرونایی 
که تحرک ما کمتر و دغدغه‌های معیشتی مان  بیشتر 

شده  است سراغمان نیاید.        

همچنیــن 1 شیر مادر حاوی میلیون ها سلول زنده شامل  و  خــون  ســفید  گلبول‌هــای 
ســلول‌های بنیادی تقویــت کننده سیســتم ایمنی 
اســت که ممکن اســت به بهبود اعضــای بدن کمک 

کند.
بیــش از هــزار پروتئین  کــه به رشــد کودک  کمک مــی کنــد، سیســتم ایمنی بــدن او را ۲

فعال و از سلول های عصبی محافظت می کند.
نــام  بــه  پیچیــده  قنــد   200 از  بیــش  »الیگوســاکاریدها « در شــیر وجود دارد که ۳ 
باکتــری ها  در روده کــودک از آن  تغذیــه می کنند. 
باکتری‌هایــی کــه از ورود عفونــت بــه جریــان خون 
 جلوگیری می‌کننــد و خطــر التهاب مغــز را کاهش

 می دهند.
شیر مادر حاوی تعداد زیادی هورمون است  که بعضی از آن‌ها به تنظیم اشتهای کودک و ۴

خواب وی کمک می کند.
ویتامین ها و مواد معدنی در شیر مادر وجود  دارد  کــه از رشــد ســالم و عملکرد انــدام ها ۵
پشــتیبانی مــی کنــد  و بــه تشــکیل دندان‌هــا و 

استخوان‌های کودک کمک می کند.
درباره شیر مادر کشف می کنند. نکته قابل ۶ دانشمندان هنوز هم  اطلاعات بیشتری را 
توجه در این باره این اســت که میزان ایــن ترکیبات 
بســته به ســن و نیاز کودک به مــرور زمان مــی تواند 

تغییر کند.
   آغوز

شیر اولیه بعد از تولد نوزاد ، آغوز نامیده می شود.  به 
 دلیل رنگ زرد یا نارنجی این شیر غلیظ و چسبنده ،

 بــه آن   »طــای مایع«گفته می‌شــود. در ابتدا شــیر 
مادر به مقدار کم تولید می‌شود و هضم آن هم  بسیار 

آسان است.
  ترکیب آغوز

عنــوان  بــه  کــه  اســت  عناصــری  دارای  آغــوز 
واکسیناسیون طبیعی  از آن یاد می شود زیرا میزان 
آنتی بــادی  هــا و گلبول های ســفید آن بســیار زیاد 

است.
آغوز همچنیــن سرشــار از مــواد معدنــی و ویتامین 
 K و A ، E هاست و غلظت بیشتری ازنظر ویتامین های
نسبت به شیر مادر بالغ دارد. درصد پروتئین موجود 

در آغوز نیز بیشتر است.
   دلایل طعم نامطبوع شیر مادر

شیر مادر در این شــرایط که به آن اشــاره می کنیم ، 
ممکن است فاسد شــود و طعم خوب و مناسب خود 
را از دست بدهد بنابراین مادران بهتر است کمتر در 

چنین شرایطی قرار بگیرند.
بارداری/ اگر مادر در دوران شیردهی به فرزندش ، 
باردار شود ، شــیر او به علت تغییرات هورمونی بدن 

دچار مشکلاتی خواهد شد .
غم و غصــه/ مــادری کــه شــرایط روحی مناســبی 
نداشته باشد و دایم در حال گریه و غصه خوردن باشد 
و دچار افسردگی بعد زایمان شــود ، نمی تواند شیر 

مناسبی به نوزادش بدهد.
غذاهای مضر/ مادر شــیرده بهتر اســت از غذاهای 
ســالم و مفید اســتفاده کند . اگر مادر بعد از زایمان 
به خوردن غذاهای مضر، فست فودها و نوشابه های 
گازدار و... روی آورد ،  نمی‌توانــد شــیر مناســبی به 
فرزندش بدهد . غذاهایی مانند آبگوشت، سوپ جو 

و حلیم بهترین غذاها برای تقویت شیر مادر است.
web md، منابع: تبیان

سورنا ساداتی
خبرنگار

نقاط پرخطر خانه را از نظر کرونا بشناسیم ویروس کرونا چقدر در آب زنده 
می‌ماند؟

محققان روسی متوجه شده‌اند ۹۰ 
درصد ویروس کرونا در آب با 
دمای اتاق پس از ۲۴ ساعت 
از بین می‌رود. پژوهشــگران 
مرکز تحقیقاتی ویروس‌شناسی 
روســیه  وکتــور  بیوفنــاوری  و 
،یافته‌ای امیدوارکننــده دربــاره شــیوه 
گســترش کووید-۱۹ از طریق آب منتشر کرده اند. 
آن‌ها در پژوهش‌های خود متوجه شــدند ۹۰ درصد 
ذرات ویروس کرونا در آب، طی ۲۴ ساعت در دمای 
اتاق از بین می‌رود. علاوه بر این موارد محققان تایید 
کردند  جوشاندن آب ،ویروس کووید-۱۹ را به طور 
آنــی و کامل از بیــن می بــرد. بررســی‌های محققان 
روســی نشــان داده  اســت آب حاوی کلر نیز ویروس 
کرونا را از بین می‌بــرد هرچند ویــروس در آب دریا و 
بدون کلر تکثیر نمی‌شــود، اما همچنان برای مدتی 
باقی می‌ماند. در ایــن وضعیت عمر ویروس به میزان 

دمای آب وابسته است.
 منبع: مهر

تازه ها

دستگیره های در‌ کلیدهای برق شیرآلات خانه نرده‌ ها و پله  ها

کنترل‌ها صفحه کلیدها رایانه‌ها، تبلت‌ها دسته‌های بازی

سطوح آشپزخانه سرویس بهداشتی سطوح حمام  میز و صندلی‌ها


