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روش پخت سریع حبوبات

بهترین دستورهای صبحانه 
برای کودکان بی اشتها

قبل از هــر چیز بایــد دلیــل بی اشــتهایی کودکان 
زیرهفت سال و رغبت نداشتن به خوردن صبحانه 
در کودک خــود را بدانید. اشــتهای کودکان تحت 
تاثیر عوامل مختلفی مانند سن، سطح انرژی، رژیم 
غذایــی و محیط اســت. صبحانه کامل باید شــامل 
منابع پروتئینی مانند تخم مرغ و شیر باشد. در این 
مطلــب راهکارهایی را برای مقابله با بی اشــتهایی 
کودک تان به شــما ارائه می دهیــم امیدواریم فردا 
با صبحانه خوردن کودک تان روز بهتری را شــروع 

کنید.
شــما به عنوان مادر غذا را آمــاده می کنید ولی این 
کودک است که زمان و مقدار غذا خوردن را انتخاب 
می کند. اصــرار چندیــن و چند باره بــرای خوردن 
صبحانه نه تنها کمکی نمی کند بلکه اوضاع را بدتر 
می کند. اول کار را با گفتن این جمله شروع کنید: 
پسر یا دختر عزیزم، صبحانه فقط الان و یک بار آماده 
می شــود اگر گرسنه هســتی بیا سر ســفره. ممکن 
اســت روز اول کــودک گرســنه بماند تا ظهــر ولی 
تاثیــرش را در روزهای بعدی می بینیــد که کودک 

برای صرف صبحانه پیش قدم می شود.
اجازه دهید هر وقت کودک تان احساس گرسنگی 
کرد غذا بخــورد. در این مواقع همراه داشــتن یک 
لقمه  غذا، انگیزه آنــان را برای غذا خوردن بیشــتر 

می کند.
غذاهایی کــه صرفــا مخصــوص صبحانه نیســتند 
باعث می شــود حس بد کــودک به صبحانــه کمتر 
شــود. در انتخاب های تــان تنــوع داشــته باشــید. 
بــرای مثــال شــنبه ها روز میــوه، یــک شــنبه ها 
و... مربــا  و  کــره  دوشــنبه ها  مــرغ،  تخــم   روز 
درخصوص بچه هایی که دوســت ندارند مســتقیم 
سراغ وعده صبحانه بروند، یک لیوان شیر، آب میوه 
یا یک میوه ساده مثل موز یا ســیب برای شروع روز 
گزینه هــای خوبی هســتند. یک لیوان نوشــیدنی 
از میوه هایــی که مــورد علاقــه فرزندتان اســت، به 
خصوص  اگــر در یــک لیوان طرح دار ســرو شــود، 
می تواند اشتهای کودک تان را برای صبحانه اصلی 
باز کند. برای تحریک اشتها اسموتی هم می تواند 

گزینه خوبی باشد.
بعضی از بچه ها اصلا اهل صبحانه خوردن نیستند و 
تمایل دارند وعده های غذایی متعدد داشته باشند. 
برای چنین شرایطی میان وعده های مختلفی مثل 
میوه تــازه، میــوه خشــک، مغزها، غلات، اســنک، 
یک لقمه نان و پنیر یا کره  و مربــا گزینه های خوبی 
هســتند.غذا را در مقابل دید کــودکان قرار دهید. 
شــاید همان لحظه ســراغ غذا نروند ولی دیر یا زود 
برای چشــیدن مزه  آن هم که شــده باشــد وسوسه 

می شوند آن را امتحان کنند.
گاهــی شــکل و رنــگ  غذا بــرای کــودکان خســته 
غــذای   ظاهــری  شــکل  بــه  می شــود،   کننــده 
کــودک تــان جذابیــت ببخشــید. بــرای ایــن کار 
می توانید مواد غذایی صبحانه  را به اشکال مختلف  
و جالب در بشقاب بچینید یا ترکیب رنگی مختلفی 
را در ظرف غــذای او رعایت کنیــد. از ظرف هایی با 
شکل ها و رنگ  های مختلف نیز می توانید استفاده 
کنید.تلویزیون را خاموش و گوشی همراه یا تبلت را 
از دسترس فرزندتان خارج کنید و اجازه دهید او  با 

غذا ارتباط برقرار کند.
»doctoreto « در تهیه این مطلب از سایت

 کمک گرفته شده است.

آنتی کرونا
بیشتر  بدانیم 

ترفندها

بانوان

مارال مرادی
خبرنگار حسین علی پناهی

مترجم

 با گرم شدن هوا و روزه داری در هوای گرم تمایل به نوشیدنی 
شیرین، خنک و گازدار هم افزایش می یابد اما نباید فراموش 
کنیم که نوشابه گازدار مضرات فراوانی دارد که از پوسیدگی 

دندان و مشکلات گوارشی پا را فراتر می گذارد و بیماری های قلبی، کلیوی و 
چاقی  را که خود زمینه ساز انواع بیماری هاست به دنبال می آورد. در ادامه به 

عوارض مصرف این نوشیدنی مضر می پردازیم : 

تغذیه 

چاقی 1
فقط یک قوطی نوشابه، تقریبا ۱۴۰ کالری دارد.

2 دیابت
هم نوشابه  معمولی و هم نوشابه  رژیمی با افزایش خطر 
ابتلا به دیابت نوع ۲ در ارتباط هستند. افزایش قند خون 
بدن را مجبور می کند قند را به چربی در کبد تبدیل کند. 
ذخایر چربی موجود در کبد طی شش ماه، ۱۵۰ درصد 

افزایش می یابد.
3 پوسیدگی دندان

نوشابه حاوی اســیدهایی مثل »اسید فسفریک و اسید 
کربنیک« است. این اســیدها باعث ایجاد یک محیط به 
 شدت اسیدی در دهان می شود و دندان ها را در مقابل 

پوسیدگی آسیب پذیر می کند.
4 درد مفصلی

درد مفصلــی یکــی از مضــرات مصرف  نوشــابه اســت. 
در یک مطالعه نشــان داده شــد زنانی که به  طور مرتب 
نوشابه های شیرین مصرف می کردند، افزایش احتمال 

ابتلا به آرتریت روماتوئید )RA( را تجربه کردند.
مشکلات کلیوی 5

ســنگ کلیــه کــه یــک بیمــاری دردنــاک اســت، در 
نتیجه تجمع تدریجی مواد معدنی در کلیه رخ می دهد. 
این رسوبات در نهایت از کلیه به میزنای )لوله ای که کلیه 
را به مثانه متصــل می کند( راه پیدا می کند. متأســفانه 
احتمال ابتلا به ایــن عارضه  ناخوشــایند در افرادی که 

به طور مرتب نوشابه مصرف می کنند، بیشتر است.
6 نارسایی قلبی

تحقیقــات نشــان می دهد کــه مصرف نوشــیدنی های 
شیرین ممکن است منجر به نارسایی قلبی شود.

کلسترول بالا 7
یک بطری نوشابه، بیشتر از میزان قندی که بدن  در روز 
به آن نیاز دارد ،قند دارد. مطالعات رژیم غذایی سرشار 

از قند را با افزایش سطح کلسترول بد )LDL( و کاهش 
سطح کلسترول خوب )HDL( مرتبط می داند.

8 سرطان روده  بزرگ
رنگ نوشابه ممکن است باعث سرطان شود. نوشابه ها 
حاوی رنگ، مواد افزودنی و طعم دهنده های مصنوعی 
هستند که همگی احتمال ابتلا به سرطان روده  بزرگ 

را افزایش می دهد.
افزایش سرعت پیری 9

نوشابه حاوی فســفات و قند اســت که تحقیقات نشان 
داده است هر دو سرعت فرایند پیری را افزایش می دهد.

10 از دست دادن حافظه
بسیاری  از نوشابه ها حاوی روغن برومین است که نه تنها 
باعث ناباروری می شــود، بلکه می تواند تأثیرات منفی 
روی سیســتم عصبی مرکزی داشته باشــد و منجر به از 

دست دادن حافظه شود.
11 میگرن

نوشابه ها سرشار از شیرین  کننده های مصنوعی و طبیعی 
هستند که هر دو محرک سردرد میگرنی محسوب می شود.

12 کم آب شدن بدن
کافئین موجود در بسیاری از نوشابه ها ادرارآور است و 

به همین دلیل باعث کم آبی بدن می شود.
13 حساسیت

نوشــابه ها حاوی یــک ترکیب به شــدت آلــرژ ی زا به نام 
»ســدیم بنزوات« هســتند که این ترکیب در بسیاری از 
نوشابه ها با »پتاســیم بنزوات« جایگزین شده است. هر 

دو ترکیب ذکر شده با کهیر و آسم در ارتباط هستند.
14 اختلال غدد لنفاوی

اگر دچار مشکلی در سیســتم لنفاوی هستید، مصرف 
نوشابه می تواند یکی از علل ابتلا به این عارضه  باشد.

15 افسردگی
نوشــابه مقــدار زیــادی فروکتــوز دارد کــه می توانــد با 
اسیدآمینه های هورمون ســروتونین )هورمون شادی( 

واکنش منفی نشــان دهد. به  مرور زمــان، این موضوع 
افسردگی را به دنبال دارد.

16 کبد چرب غیرالکلی
قند اضافی نوشابه با بیماری کبد چرب غیرالکلی ارتباط 
دارد. قند موجود در نوشــابه بسیار زیاد است؛ به همین 
دلیل بدن نمی تواند آن را به  طور مناسب پردازش کند و 
آن را به چربی تبدیل می کند. به مرور زمان، این موضوع 

باعث بروز بیماری کبد چرب می شود.
17  تاری دید

مصرف نوشــابه باعــث می شــود قنــد خون به ســرعت 
افزایش  یابد کــه این موضوع ممکن اســت منجر به ورم 
کردن عدسی چشم  شود و بینایی را تحت تأثیر قرار دهد.

18 ریزش مو
مصرف نوشــابه می تواند باعث تغییرات هورمونی شود 

که این موضوع ریزش مو را در پی خواهد داشت.
19 پوکی استخوان

مصرف نوشابه با کاهش تراکم استخوان ها در ارتباط است 
و به همین دلیل با افزایش ســن، بیشتر شما را در معرض 

شکستگی و ناتوانی در حرکت کردن قرار می دهد.
20 نقرس

نقرس نوعی بیماری اســت کــه باعث التهــاب و درد در 
مفاصل، به ویژه انگشت شست پا می شود. این بیماری 
معمولا زمانــی رخ می دهد که ســطح بالای اســید اوره  

خون متبلور شود.
21 سرطان مثانه

شیرین کننده های نوشابه مثل »ساخارین و سیکلامات 
سدیم« با افزایش احتمال ابتلا به سرطان ارتباط دارد.

22 تومور مغزی
مطالعــات بــه ایــن نتیجــه رســیده اند کــه آســپارتام، 
شــیرین کننده  مصنوعی موجود در بعضی از نوشابه ها 

احتمال ابتلا به تومور مغزی را بیشتر می کند.
در تهیه این مطلب از سایت ایلنا کمک گرفتیم 

علت های اختلال صدا!
ایجــاد  گفتــار  هنــگام  کــه  صوتــی  در   اختــلال 
می شود،اختلال صدا نام دارد که انواع مختلفی دارد: 
گرفتگی صدا، نفــس آلودگی صدا، خســتگی صوتی، 

کاهش دامنه آواسازی، بی صدایی، لرزش و...
تغییر صدا گاهی اوقات در پی عفونت دستگاه تنفسی 
 فوقانــی ایجاد می شــود که تــا دو هفته بیشــتر به طول
نمی انجامد. عفونت قسمت بالای سیستم تنفسی که 
در پی سرما خوردگی ایجاد می شود سبب تورم تارهای 

صوتی می شود  و در نتیجه میزان ارتعاش آن ها را تغییر 
می دهد و باعث می شــود کــه فرد صدای غیــر نرمالی 
پیدا کنــد. کاهش اســتفاده از صدا )اســتراحت دادن 
به تارهای صوتی( سبب تســریع روند بهبود می شود. 
به هر حال پس از بهبود برونشــیت یا ســرما خوردگی 
صدای شخص به حالت اولیه خود باز می گردد اما اگر 
پس از طی کردن مدت زمانی در حدود دو تا چهار هفته 
توانایی هــای صوتی به حالــت اولیه خود بازنگشــت، 

بیمار بایــد تحت نظر مســتقیم یک پزشــک متخصص 
گوش و حلق و بینی قرار بگیرد. آزمایش ها و تست های 
پزشکی تشــخیص ســلامت گلو و حنجره پس از تغییر 
صدایی که بیش از یک ماه باقی بمانــد به ویژه به افراد 

سیگاری توصیه می شود.
  نکته: تغییر در صدا یکی از اولین و مهم ترین علایم 
سرطان حنجره است که تشخیص سریع و به موقع آن به 
شدت بر میزان تاثیر پذیری درمان اثر گذار خواهد بود.

دانستنی ها  

پزشکی

تازه ها

22 عارضه جانبی مصرف 
نوشابه گازدار

نوشــابه گازدار علاوه بر این که باعث پوســیدگی دندان و اختلال گوارشــی 

می شود، بیماری هایی مانند دیابت، افسردگی و سرطان به همراه دارد

آیا باید نگران عوارض جانبی 
واکسن کرونا باشیم ؟

روزانه میلیون ها نفر در سراســر جهان در برابر 

کرونا واکسینه می شوند و در این بین بعضی  از 

تــب   و احســاس ســرما  بعــد از تزریق واکســن 

گله مند هستند اما به گفته پزشکان این عوارض 

جانبی می تواند نشــانه ای از ســلامت و پاســخ 

سیستم ایمنی شما باشد.

دکتر پیتر هوتز، واکسن شناس می گوید: »چیزهایی 
که ما می بینیم، قرمزی بازو، درد بدن، گاهی اوقات 
خســتگی و حتی گاهی اوقات تب درجه کم است و 
افراد پــس از دریافت دومیــن دوز از واکســن فایزر/
بایون تک برای چند ساعت احساس سرما می کنند.«

 عوارض جانبی واکسن 

 از دیگر عوارض جانبی تزریق واکســن کرونا درد، 
قرمزی و تــورم در ناحیه تزریق و احتمالًا ســردرد یا 
دل پیچه اســت. نکته دیگــر این که امــکان ابتلا به 
کووید-۱۹ با تزریق واکســن وجود ندارد زیرا هیچ 
واکســنی در واقع حاوی ویروس کرونا نیســت. در 
کل حدود ۱۰ تا ۱۵ درصد از کســانی که واکســن 
کرونــا را تزریــق کــرده انــد عــوارض جانبــی قابل 
احساســی دارند.دکتر هوتــز می گویــد: » معمولا 
عوارض تزریق واکســن  تا 3۰ دقیقه بعــد از تزریق 
خودش را نشــان می دهــد. به همین دلیل اســت 
که در مراکز تزریق واکســن، افراد را بین ۱۵ تا 3۰ 
 دقیقه پس از تزریق نگــه می دارند. کســانی که به 
واکســن هــای غیرکرونایی حساســیت یا ســابقه 
حساســیت آنافیلاکســی دارند بهتر اســت تا 3۰  
دقیقه پس از تزریق واکسن کرونا تحت نظر باشند 
اما بقیه افراد می توانند پس از ۱۵ دقیقه، در صورتی 

که عوارضی مشاهده نکردند محل را ترک کنند.«
 کدام واکسن واکنش شدیدتری دارد؟

به گــزارش ســی ان ان، دکتر هوتز در ایــن باره می 
گوید: »واکسن های mRNA فایزر و مدرنا واکسن 
هایی هستند که واکنش زا توصیف می شوند، یعنی 
این که عوارض جانبی بیشتری دارند.  این عوارض 
جانبی جدی نیست بلکه می تواند یکی دو روز ادامه 
داشته باشد.  نکته دیگر این که واکنش ها نسبت به 
دوز دوم واکسن قوی تر و شــدیدتر از دوز  اول است 
اما این موضوع هم نشان دهنده موثر بودن واکسن 
است.            منبع : ژوان  

 نحوه استفاده صحیح 
 از قطره گوش

برای درمان بســیاری از مشکلات گوش می توان 
از قطره گوش استفاده کرد اما برخی از افراد نحوه 
استفاده از آن را نمی دانند و ممکن است به گوش 
خود آســیب جدی برســانند. مشــکلات گوش از 
جمله عفونــت گوش میانــی، گوش شــناگر، موم 
بیش از حد گوش و گوش درد با قطره گوش قابل 

درمان است.
  موارد منع مصرف قطره گوش

در صورتی که پرده گوش پاره شــده باشــد، هرگز 
نباید از قطره گوش استفاده شود مگر در مواردی 
که پزشــک خلاف آن را توصیه کرده باشد. انجام 
ایــن کار باعث می شــود مواد شــیمیایی بــه طور 
بالقوه به گوش میانی آســیب برســاند و همچنین 
 شامل قطره گوش آنتی بیوتیکی برای پاک سازی

 عفونت ها هم می شود.
 نکات قبل از استفاده از قطره گوش

۱- هنــگام اســتفاده از قطره گوش توجه داشــته 
باشــید که ابتدا دســتورالعمل های محصول را با 
دقت بخوانید و همچنین تاریخ انقضای محصول 

را بررسی کنید.
۲- قطره گوش بهتر است در دمای اتاق و به دور از 
گرما و رطوبت نگهداری شود. قطره هایی که بیش 
از حد سرد یا گرم هستند، سبب سرگیجه و حواس 
پرتی شما می شوند.به خاطر داشته باشید همیشه 
قبل از استفاده از قطره گوش، دستان خود را با آب 

و صابون بشویید.
  نحوه استفاده  از قطره گوش در بزرگ سالان

 ۱- حوله ای را از وســط تــا کنیــد و آن را روی میز 
قرار دهید.

۲-  ســر خود را روی حوله بگذارید و گوش آسیب 
دیده را به سمت بالا قرار دهید.

3- لالــه گوش خــود را بــه عقــب و بالا بکشــید تا 
مجرای گــوش بــرای ورود قطره گــوش کاملا باز 

باشد.
۴-  قطره گوش را به تعداد توصیه شده در مجرای 

گوش خود بچکانید.
۵-  لاله گوش را به آرامی فشــار دهیــد تا قطره به 

مجاری گوش برسد.
6-  حداقــل به مــدت یک تــا دو دقیقــه در همان 

حالت بمانید.

یکی از مهم ترین دغدغه های خانم هایی که محدودیت زمان و کارهای بسیاری دارند 
تهیه غذا برای خانواده اســت. بــرای این که زمــان کمتری برای آشــپزی صرف کنید 
یادگیری یک سری از ترفندها کمک شــایانی به شما می کند. یکی از مهم ترین موارد 

روش پخت سریع حبوبات است. نکاتی را در این باره مطرح می کنیم:
  جوشاندن حبوبات

روش اول برای پخت ســریع حبوبات نخود 
و لوبیا جوشــاندن  آن ها به مدت ۱۰ دقیقه  
و خیســاندن در همــان آب بــه میــزان یــک 
ساعت است به این شکل که ۵ دقیقه اول با 
حرارت بالا و ۵ دقیقه دوم با حرارت متوسط 
جوشانده شود و ســپس به مدت یک ساعت 

در همان آب آن ها را بگذارید. 
 نمک زدن ممنوع

به هیچ عنوان در زمــان پخت حبوبات به آن 
نمک اضافــه نکنید  زیرا نمک باعث ســفت 
شــدن بافت حبوبــات و دیر پخته شــدن  آن 

ها می شود.
  استفاده از فلاسک

یکــی از ترفندهــای کاربــردی بــرای پخت 

سریع  استفاده از فلاسک است .
برای سهولت در کار می توانید حبوبات را شب با مقداری آب جوش در فلاسک بریزید 

و در آن را ببندید. صبح خواهید دید که تقریبا پخته شده است.
  گرفتن نفخ حبوبات 

اگر حبوبات را از قبل خیس کرده اید با عوض کردن آب  آن نفخ حبوبات گرفته می شود 
اما اگر فرصت ندارید مــی توانید از روش زیر 

استفاده کنید:
حبوبات خام )نخود لوبیا( ، زیره سبز ،کیسه 

پارچه ای کوچک ،نمک
ابتدا در قابلمه مناسب بعد از ریختن نخود یا 
لوبیا ،آب اضافه  کنید و  بگذارید برای حدود 
۵ دقیقه بجوشــد حــالا حبوبــات را آب کش 
کنید دوباره به قابلمه  برگردانید و بهتر است 
آب جوش  روی آن ها  بریزید و بسته به مقدار 
حبوبات نمک بــه آن اضافه کنیــد و بگذارید 
بپزد.در یک کیسه کوچک حدود یک قاشق 
چای خوری زیره سبز نکوبیده بریزید و داخل 
قابلمه بیندازیــد. این ادویه نفــخ حبوبات را 

می گیرد.

آیا تریاک درمان کروناست!؟

در طول مدتی که از شــیوع کرونا می گــذرد، بارها از 
شــبکه های مختلف اجتماعی این موضوع را شــنیده 
یا دیده ایم که افــراد معتاد ادعا می کننــد که به کرونا 
مبتلا نمی شــوند و به تازگی هم با اوج گرفتن بیماری 
در مــوج چهــارم بــاز هــم خبرهــای زیــادی را از زبان 
مردم  مبنی بر توصیه بعضی از  افراد حتی پزشکان به 
مصرف تریاک می شــنویم، اما واقعیت چنین نیســت 
و اگرچه تریاک مســکن اســت اما نمی توانــد درمانی 
بــرای کرونا یا حتــی پیشــگیری از ابتلا به آن باشــد و  
تست PCR  بسیاری از معتادان مثبت شده است و چه 
بســا این افراد  به دلیل مصرف این مســکن قوی برای 
درمان کرونــا دیــر مراجعــه کرده اند و درصــد زیادی 
از حجــم ریه ها یشــان درگیر بیماری شــده اســت. به 
گفته دکتر طبرســی، رئیس بخش عفونی بیمارستان 
مسیح دانشوری برخی بیماران به علت مصرف تریاک 
متوجه شــدت بیماری نمی شــوند و بعد در مراجعه به 
بیمارستان مشخص می شــود که ۸۰ درصد ریه آن ها 
درگیر شــده اســت. بنابراین  مصرف تریــاک نه برای 
درمــان و نه بــرای پیشــگیری از ابتــلا به ایــن بیماری 

توسط هیچ متخصصی توصیه نمی شود. 
منبع : همشهری 


