
غلات صبحانه را می توان به مــدت طولانی نگهداری کرد 
و از طرفی آمــاده کــردن آن بــرای صبحانه راحت اســت و 
طرفداران زیادی هم دارد. این غلات معمولًا به همراه شیر 
و افزودنی های دیگر مصرف می شــود. گفته می شــود این 

غلات انواع ویتامین ها مانند ویتامین k و B را در خود دارد و به همین دلیل 
مصرف آن برای کســانی که  از کمبود ویتامین  رنج می برنــد، می تواند مفید 

باشد. فرآوری این غلات نیاز به پخت را از میان برداشته  و به همین دلیل برای 
کسانی که مشــغله زیادی دارند، مناســب اســت  . در ادامه به نکاتی برای مصرف 

غلات صبحانه اشاره می کنیم :

زندگیسلام
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آشپزی من 

دلمه برگ مو، تازه خوری بهاری

آنتی کرونا 

پزشکی 

زیبایی

غذای اصلی

بانوان
اسکارها یا جوشگاه ها و راهکار 

درمان آن ها را بشناسیم 

اسکار یا جوشگاه را همه ما در نقاط مختلف بدن 
خود داریم. اسکارها  به علت های مختلفی مانند آبله 
مرغان، تصادفــات، جراحی های زیبایــی، بریدگی، 
سوختگی یا زدن آکنه به وجود می آید. اگر آسیبی به 
سطح پوست ما وارد  شــود، با توجه به عمق آن آسیب 
و این که لایه های پوســت ما را چه  میزان درگیر کند، 

اسکار در پوست  به وجود می آید. 
برای مثال تب خال که یک ضایع پوســتی گســترده 
نسبت به آبله مرغان است اسکار به جا نمی گذارد اما 
آبله مرغان معمولا اســکار ایجاد می کندکه دلیل آن  

درگیری پوست از نظر عمقی است. 
    چرا اسکار دیده می شود؟ 

وقتــی ســطح پوســت آســیب می بینــد، نمی تواند 
سلول های طبیعی پوســت را ترمیم کند. بنابراین  
شــکل  جایگزیــن  همبنــد  بافت هــای  یک ســری 
طبیعی پوست می شــود.در حقیقت اسکارها به دو 
صورت مشاهده می شــوند اســکارهای برجسته  و 
اسکارهای فرورفته. عمق یا رنگ هر اسکار  با بافت 

کنار آن متفاوت است. 
به همیــن دلیــل، مــا آن هــا را می بینیم پــس برای 
درمان بایــد عمق یا رنــگ آن ها را تغییــر دهیم و آن 
را بــه بافت کنــارش نزدیــک کنیم تــا اســکار کمتر 

دیده شود. 
   درمان اسکارها 

درمان اسکار علاوه بر نوع و عمق زایده، به نوع پوست 
فرد و نوع ترمیم هم بستگی دارد و روش درمان برای 
 هر فرد با توجــه به موارد گفته شــده متفاوت اســت.

بعضی اسکارها که به شکل گسترده و وسیع هستند 
مثل ســوختگی ها را فقط  با جراحی می توان درمان 
کرد. اما برای رفع اسکارهایی که وسیع نیستند، اگر 
برجسته باشــند مثل آثار باقی مانده از عمل جراحی 

زیبایی، از روش پلکسر استفاده می شود. 
در ایــن روش، بافــت ناخواســته و اضافــه را حــذف 
می کنیم و  بعد از ترمیم بافت بهتر و صاف تری داریم.  

 برای درمان اســکار فرورفته، می تــوان از پرکننده یا 
ژل استفاده کرد. حتی برای یک دستی  جای اسکار 
از چربی خود بدن نیز کمک گرفت و جای فرورفتگی 

را پر کرد. 
در درمان اســکارها مهم تریــن نکته، داشــتن صبر و 
حوصله و توقع مناسب اســت . اگر قصد از بین بردن 
اســکارهای خود را داریــد باید بدانید در یک جلســه 
درمان نخواهید شد و پس از تکمیل دوره ممکن است 

بهبودی 30 تا 70 درصدی داشته باشید.

بیشتر بدانیم ترفندها 

ویتامین ضد چاقی

نتایج بررســی جدید نشــان می دهد، دریافت یک 
نــوع ویتامیــن در ســال اول زندگــی می توانــد به 

جلوگیری از چاقی در دوره بلوغ کمک کند.
به گزارش فارس، دریافت مقادیر ویتامین دی در 
ســال اول زندگی می تواند بــه جلوگیری از چاقی 
در دوره بلوغ کمک کنــد و میزان کم  این ویتامین  
در طول ســال اول زندگــی با ســندروم متابولیک 
رابطــه معکــوس دارد. پژوهشــگران دریافتند هر 
واحد اضافی ویتامین دی در خون یک کودک یک 
 )BMI( ساله به افزایش کندتر شاخص توده بدنی
در ســنین یک تا پنــج  ســالگی مربوط می شــود و 
خطر ابتلا به سندروم متابولیک هم به میزان قابل 
توجهی پایین تر است.  سندروم متابولیک گروهی 
از بیماری ها مانند افزایش قند خون، چربی اضافی 
بدن در اطراف کمر و سطح غیر طبیعی کلسترول یا 
تری گلیسیرید است که با هم خطر بیماری قلبی، 

سکته مغزی و دیابت نوع ۲ را افزایش می دهد.

   برگ مو - به مقدار لازم
  گوشت چرخ کرده - 300 گرم

   برنج - یک پیمانه
  سبزی دلمه ) گشنیز، جعفری، نعناع و ترخون( - 

300 گرم
   پیاز متوسط - دو عدد

   لپه - یک پیمانه
   نمک - به مقدار کم

  مواد لازم برای چاشنی دلمه
   آب - یک پیمانه

   سرکه - نصف پیمانه
    شکر - یک قاشق غذا خوری

    نمک - به مقدار کم

مهساکسنوی 
خبرنگار

   نگرانی درباره سلامت غلات صبحانه
غلات صبحانه که معمولا گندم و جو است  از محصولات 
کشــاورزی تهیه می شــود و بعضی این نگرانی را دارند 
که ممکن اســت به ســموم و آفت    کش آلوده باشد. البته 
درباره برخی محصولات این مسئله ممکن است درست 
باشد، زیرا برخی تحقیقات خارجی نشان می دهد سطح 
ســموم در محصولات بسیاری از شــرکت ها بیش از حد 
استاندارد  و برای سلامت مضر است. البته مصرف این 
ســم در دراز مدت اثر می گــذارد و همچنین محصولات 

همه شرکت های تولید کننده چنین مشکلی ندارد.
  نگه دارنده ها و افزودنی ها

غلات صبحانه در فرایند تولید و افزایش ماندگاری نیاز 
به نگه دارنده و افزودنی دارد که ممکن است  خطر ابتلا 
به  تومــور را افزایش دهد. مشــکل ســازترین ماده »دی 
بوتیــل هیدروکســی تولوئن« اســت که باعــث افزایش 

احتمال تومور در نمونه های آزمایشگاهی شده  است .
جالب اســت بدانید هر چند که برخــی تحقیقات دیگر 
نشــان می دهد که این ماده نه تنها عامل ســرطان زایی 
نیســت،  بلکه به عنوان یک آنتی اکســیدان می تواند در 

کاهش خطر ابتلا به سرطان مؤثر باشد!
محصولاتی یافت می شــود کــه از ترکیبــات مطمئن تر 
اســتفاده می کنــد. به طــور مثال برخــی شــرکت ها از 
ویتامیــن »ای«، به عنوان نگه دارنده اســتفاده می کنند 
که با عنوان »ترکیب توکوفرول« ممکن است در فهرست 

ترکیبات محصول نام برده شود.
  فرایند طولانی فرآوری

یکی دیگر از مواردی که باعث تردید در ســلامت غلات 
صبحانه می شــود، انجام فرایندهای متعدد برای تولید 
محصول است. غلات صبحانه یک غذای  فرآوری شده 
است و به دلیل تغییرات زیادی که در مراحل تولید انجام 
می شود بالطبع  نگرانی را درباره سلامت آن  به همراه 
دارد، اما  از آن جــا که محصولات ســودمند و مقوی هم 
ممکن اســت برای غلات صبحانه تولید شود، می توان 
به ویژگی هــای غذایی خوب آن هم پرداخــت و به موارد 

زیر اشاره کرد:
   پروتئین و فیبر مناسب 

غلات صبحانه حاوی مقدار زیادی پروتئین است و از آن 
جا که معمولًا با شیر خورده می شود، میزان پروتئین آن 

بیشــتر هم می شود. در 
واقع یک کاســه غــلات صبحانــه همراه شــیر می تواند 
9 گــرم پروتئیــن به بــدن برســاند. اگر غــلات صبحانه 
حاوی مغز یا دانه های روغنی باشــد، این مقدار بیشــتر 
هم می شــود. بنابراین مســئله اصلی در مصرف غلات 

صبحانه، انتخاب یک محصول سالم و درست است.
برای تهیه غلات صبحانه   به  فیبر، مواد نگه دارنده کم و 
ترکیبات جانبی و فرایند ساخت آن توجه کنید. توصیه 
می شود غلات صبحانه کم شکر خریداری و در صورت 
نیاز، شیرینی به شــکل های مختلف شیره انگور، شیره 

خرما و ... به آن اضافه کنید.
بهتر اســت تمام افراد هنگام خریدن غلات صبحانه به 
جدول ارزش غذایی و مواد تشــکیل دهنده آن ها  توجه 
و از خرید محصولاتی که چربی ترانس یا اشــباع دارند، 

خودداری کنند.
غنی ســازی، باعث بالا رفتن کالری محصولات غذایی 
می شود، بنابراین بهتر است در مصرف این محصولات، 
حد اعتدال را رعایت کنید تا دچار اضافه وزن نشوید. این 

صبحانه برای کودکان لاغر مناسب تر است .

تغذیه

 تازه ترین یافته ها 
درباره ابتلا به کرونا

تحــرک بدنــی نداشــتن در مقایســه بــا ســیگار 
کشــیدن، چاقــی، دیابــت، فشــار خــون بــالا، 
بیماری های قلبــی عروقی و ســرطان قوی ترین 
عامــل خطــر در میــان مبتلایان بــه کروناســت.  
نتایج نشــان می دهد بیمارانی که بــه طور مداوم 
تحــرک بدنــی نداشــتند بیشــتر از افــرادی کــه 
دستورالعمل های ورزشــی را رعایت می کنند در 
بیمارستان بســتری می شــوند یا با ویروس کرونا 

جان خود را از دست می دهند. 
افــراد بی تحــرک همچنین 73 درصد بیشــتر در 
معرض خطر بستری شدن در بخش مراقبت های 
ویــژه قــرار داشــتند. اگرچه هنــوز به طــور دقیق 
مشخص نیست چرا این اتفاق می افتد اما فعالیت 
بدنی منظم باعث بالا رفتن قدرت واکنش سیستم 
ایمنی بدن و کاهش ســطح التهاب می شــود؛ دو 

نقطه ای که ویروس کرونا آن را درگیر می کند.
اداره ســلامت بریتانیــا به بــزرگ ســالان توصیه 
می کند که هر روز تحرک داشــته باشــند و ۱۵0 
دقیقه با شدت متوسط یا 7۵ دقیقه با شدت زیاد 
در هفته ورزش کنند. ورزش منظم سبب کاهش 
میزان عفونت های تنفسی ویروسی به طور کلی و 
همچنین بروز علایم خفیف تــر در صورت ابتلا به 

این بیماری ها می شود.

۱- لپه و برنج را جداگانه خیس و نیم پز کنید.
۲- تابه ای را روی حرارت قرار دهید و مقداری روغن داخل آن  بریزید. 

3-  پیاز را به همراه کمی زرد چوبه به روغن اضافه کنید و تفت دهید.
4- وقتی رنگ پیاز طلایی شــد ، گوشــت را به آن اضافه کنید و تفت دهید تا رنگ گوشت 

تغییر کند.
۵-  برنج و لپه نیم پز شده را به گوشت در حال تفت خوردن اضافه کنید و هم بزنید.

6- ســبزی را اضافه کنید و تفت دهید. بعد از پاشــیدن  کمی نمک روی مواد ، آن ها را از 
روی حرارت بردارید.

7- مواد را داخل برگ ها  به صورت بقچه ای بپیچید.
8- اگر برگ هایی که اســتفاده می کنید، تازه هستند باید دو ســه دقیقه ای در آب جوش 

بجوشند تا نرم شوند.
9- دلمه ها را به صورت فشرده و از پشت داخل قابلمه بچینید و چاشنی را روی آن بریزید 

و در قابلمه را ببندید تا دلمه ها با حرارت کم و با بخار چاشنی بپزند.
   تهیه چاشنی

برای چاشنی دلمه از سرکه یا آب لیمو ، آب ، نمک و شکر به اندازه دلخواه استفاده کنید. 
سرکه را هنگام دم کشیدن  دلمه  اضافه نکنید زیرا باعث سفتی برگ ها می شود.

نکاتی برای مصرف غلات صبحانه
 غلات صبحانه بخشی از پروتئین و فیبر روزانه را تامین می کند

 اما برای مصرف آن باید به نکات زیادی توجه کرد

استفاده از مسواک های قدیمی برای تمیز کاری
مسواک چه جدید و چه قدیمی یک برس کوچک و ابزار مناسب برای 
تمیز کاری است.  کارایی مسواک برای تمیز کردن دندان هم زمان 
مشخصی دارد و بعد از آن می توان از برس مسواک برای مواردی غیر 
از تمیزکاری دندان ها  اســتفاده کرد. سر مســواک به دلیل کوچک 
بودن می تواند برای جرم گیری فضاهای غیر قابل دسترس   استفاده 

شود.
   برس مو

یک مسواک قدیمی ابزار مناسب برای تمیز کردن برس مو است.
    دوش حمام

به تدریج رســوبات معدنی روی سر دوش شــما جمع  می شود. برای 
تمیز کردن  سر دوش آن را یک ساعت در یک ظرف سرکه قرار دهید. 

سپس با استفاده از مسواک تمام رسوبات را از بین ببرید.
   تمیزکاری داخل خودرو

برای تمیز کــردن  خودروی خــود از یک مســواک قدیمی اســتفاده 

کنید. مسواک ابزاری مناســب برای تمیز کردن  گرد و خاک داخل 
خودرو است.

   سشوار
با استفاده از مسواک فیلتر پشت سشوار خود را  تمیز کنید و بشویید.

   فیلتر ماشین ظرف شویی
با استفاده از مسواک هر گونه چربی یا لکه روی فیلتر دستگاه را  تمیز 

کنید.
   تمیز کردن شیارهای پنجره

با استفاده از  مسواک می توانید گوشه و کنار پنجره را که جرم و گرد و 
غبار روی آن  باقی مانده، به راحتی تمیز کنید.

   نکته  
دقت داشته باشید مســواک ها را به صورت جداگانه استفاده کنید. 
مسواک هایی را که برای تمیز کردن جرم از ســطوح به کار برده اید، 

هرگز به ظروف و وسایل آشپزخانه نزنید.

 بهترین زمان مصرف شیر؛صبح یا شب؟
زهرا معظمی|  متخصص تغذیه  

بعضی از ما عادت داریم شــیر را صبح میل کنیم و بعضی شب. مهم این 
است که شیر در سبد غذایی روزانه تان باشد و در هر سنی به اندازه کافی 

از این نوشیدنی اســتفاده کنید. مصرف شــیر قبل از خواب 
بسیار مناســب اســت، البته برای کودکان بهتر است به 

هنگام صبح باشــد چــرا که بــه رشــد مغز آن هــا کمک 
می کند.

   میزان مصرف روزانه شیر
۱-  کودکان زیر هفت ســال روزانه یک و نیم تا دو لیوان 

شیر میل کنند.
۲- پسر ان در سن بلوغ سه لیوان و دختر ان در سن  رشد و 

بلوغ دو و نیم لیوان شیر بنوشند.
3- بزرگ سالان و سالمندان دو لیوان و زنان شیرده و باردار 

سه و نیم  تا چهار لیوان شیر در کنار دیگر لبنیات مصرف کنند.
    پیشنهاد

می توانید برای راحت خوردن شیر در طول روز، این میزان را در فواصل 
مختلف میل کنید. افرادی که دچار دل پیچه و نفخ می شــوند، بهتر 

است شب ها شیر بنوشند.
مصرف شــیر به عنوان میان وعده هم بسیار توصیه شده 
اســت حتی می توان آن را با غذا و انواع سوپ ها مصرف 
کرد البته به شرطی که زیاد نجوشــد تا خواص آن از بین 

نرود.
   افزودنی ها به شیر

برای رفع طبع سرد شــیر می توان آن را با عسل و دارچین 
مصرف کرد. مصرف شیر به طور کلی قبل از خواب، علاوه بر 
این که از نفخ کردن جلوگیری می کند، باعث افزایش آرامش 

در افراد و جذب بیشتر کلسیم می شود.

موکوســل دهانــی یــک ورم کوچــک و پــر از مایــع  
روی  بیشــتر  و  دهــان  حفــره  درون  کــه  اســت 
لــب پاییــن یــا کــف دهــان ایجــاد مــی شــود. ایــن 
موکوســل با تحریــک غده هــای بزاقــی و تولیــد بیش 
 از حد بــزاق، مشــکل بلــع و جویــدن  ایجاد مــی کند. 
تروما یا همان آســیب به وســیله یک جســم  یــا ضربه،  

گاز زدن لــب از بیــرون، گاز زدن لــب از داخــل، وجود 
 التهــاب در دهــان، عفونت دهــان و  برخــی از داروها ، 
می تواند عامل رخ دادن این مشکل دهانی باشد. برای 
 جلوگیری از موکوسل دهانی به موارد زیر توجه کنید:

 جلوگیری از گاز گرفتن لب ها
  رعایت کردن بهداشت دهان 

  استفاده از خمیر دندان مناسب 
   اهمیت دادن به بیماری های دهان و دندان 

   آرام غذا خوردن 
   درمان خانگی با سرکه سیب 

برای این  کار لازم است سرکه را با آب مخلوط کنید 
و دهان خود را با محلول مد نظر شست و شو دهید. 

سواد سلامت

موکوسل دهانی چیست ؟ 


