
  مایعات
اگــر نمی توانید غــذای جامد بخوریــد، برای 

خوردن آن  تلاش هم نکنید اما نوشیدنی هایی 

ماننــد آب نارگیــل دارای مواد معدنــی مورد 

نیاز مانند پتاســیم، کلسیم و ســدیم هستند؛ 

چیزهایی که هنگام ابتلا به اسهال، بدن آن ها 

را از دست می دهد. همچنین آب مرغ و سوپ 

مرغ داروهای خانگی رایج بــرای همه چیز از 

ســردرد و معده درد گرفته تا سرماخوردگی و 

تب هستند.

    برنج
برنج ســفید ســاده یکی از بهترین انتخاب ها 

برای مبتلایان بــه معده درد همراه با اســهال 

و اســتفراغ است. شــاید برای همین است که 

مادربزرگ هایمان وقتی معده درد می شدیم 

برایمان کته می پختند. غذاهای نشاسته ای و 

کم فیبر مانند برنج سفید راحت تر از گزینه های 

پرفیبر هضم می شوند.

    سیب
ســیب از جملــه موادغذایی اســت کــه زیاد 

توصیــه  مادرهایمــان  توســط  خوردنــش 

می شــود. هضــم سیب آســان و دارای مواد 

مغذی فراوانی از جمله پکتین اســت؛ نوعی 

فیبر که در آب حل می شود. مصرف این نوع 

از فیبر می تواند به خلاص شدن از شر اسهال 

کمک کند.

    نان تست
نان تست ســاده با آرد ســفید زمانی که معده 

ناراحــت اســت، بهتــر از غــلات و نان هــای 

ســبوس دار عمل می کند. غلات ســبوس دار 

نوعی فیبر دارنــد که می تواند حالــت تهوع یا 

اسهال را بدتر کند.

   سیب زمینی پخته
سیب زمینی پخته هم در فهرست پیشنهادی 

مادرهایمان هنــگام معده درد جا دارد. شــما 

می توانید ســیب زمینی پخته و شاید مقداری 

ســینه مــرغ در هنــگام درد معــده بخوریــد. 

هنگامی که احساس بهتری پیدا کردید و طی 

۲۴ تا ۴۸ ساعت استفراغ یا اسهال نداشتید، 

می توانید مقــداری میــوه و ســبزیجات به آن 

اضافه کنید.

   موز
وقتی حالــت تهوع داریــد، خــوردن مقادیر 

قابل توجهی غذا ممکن اســت دشوار باشد. 

به همین دلیــل مهــم اســت غذاهایــی کــه 

می خوریــد، مغــذی باشــد و انــرژی لازم را 

برای کمــک به بــدن فراهم کند. مــوز،   یک 

میان وعده مغذی و پر انرژی اســت. خوردن 

آن حتی زمانی که بیمار هستید، آسان است. 

به علاوه، موز به جایگزینی پتاســیمی کمک 

می کند که ممکن است در صورت استفراغ 

یا اســهال از دســت برود. دیگر غذاهای نرم 

و پر انــرژی عبارتنــد از آووکادو، فرنی و کره 

بادام زمینی.

   اجتناب از لبنیات
شیر، پنیر و بستنی همگی در هنگام ناراحتی 

معده مضر هســتند. هضم آن ها بــرای بدن 

شما ســخت اســت زیرا چربی زیادی دارند. 

ماســت ســاده و بدون چربــی ممکن اســت 

گاهی اوقات خوب باشــد، اما بــا مقدار کم، 

خوردن آن را شروع کنید.

    اجتناب از غذاهای سرخ شده
این غذاها روغن و چربی زیادی دارند، بنابراین 

هضم آن ها سخت تر است. غذاهای سرخ شده 

حتی زمانی که ســالم هســتید برای دستگاه 

گوارش خوب نیستند.

    اجتناب از غذاهای تند
سیستم گوارشی ممکن است مجبور باشد 

بــرای هضم ایــن غذاها ســخت تر کار کند. 

پس تا زمانــی که درد معــده کاهش نیافته، 

خوراکی های ساده را انتخاب کنید.

    نخوردن میوه ها و سبزیجات خام
وقتی ســالم هســتید، این محصــولات عالی 

هســتند، اما زمانی کــه دچــار ناراحتی معده 

می شوید، فیبر موجود در آن ها می تواند اوضاع 

را بدتر کند.
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 خوردن برنج، سیب، نان تست و موز می تواند به بهبود
  معده درد کمک کند و مصرف غذاهای سرخ شده 

و تند می تواند معده درد شما را بدتر کند 

5 راهکار برای کاهش خطر سرطان 
شما می توانید با رعایت این عادات سبک زندگی سالم، خطر ابتلا به 

سرطان را به میزان قابل توجهی کاهش دهید

 نکات تغذیه  ای 
بیشتر حرکت کنیددر معده د رد  یک مطالعــه منتشــر شــده در JAMA Internal Medicine نشــان داد که فعال 1

بودن با کاهش قابــل توجه خطر ابتــلا به انواع مختلف ســرطان مرتبط اســت. به علاوه، 

ورزش منظم به شما کمک می کند وزن سالمی داشته باشــید که خطر ابتلا به سرطان را 

هم کاهش می دهد.

در هفته 150 دقیقه فعالیت با شــدت متوســط )چیزی که ضربان قلبتــان را بالا ببرد( با 

فعالیت های ساده مانند پیاده روی سریع، دوچرخه سواری یا حتی استفاده از پله به جای 

آسانسور می تواند انتخاب خوبی باشد.

سرطان روده دومین قاتل بزرگ سرطان در انگلســتان و چهارمین سرطان شایع در 2 درست غذا بخورید

جهان است. 

بهترین راه برای کاهش خطر ابتلا به سرطان روده، داشتن یک رژیم غذایی متعادل با مقدار 

زیادی میوه و سبزیجات است.

 زیرا میوه و سبزی، فیبر مورد نیاز برای حفظ عملکرد مؤثر روده را فراهم می کند. همچنین 

مصرف زیاد گوشت قرمز یا فراوری شده خطر ابتلا به سرطان را افزایش می دهد.

مراقب وزن خود باشید بر اساس تحقیقات سرطان انگلستان، اگر همه ما وزن مناسبی داشته باشیم، می توان 3

از حدود ۲۲ هزار و ۸00 مورد سرطان در سال پیشگیری کرد. با این حال، حدود 63 درصد 

جمعیت بزرگ سال هم اکنون اضافه وزن دارند.  

سرطان ریه سومین نوع شایع سرطان در انگلستان است )و دومین سرطان شایع در 4 سیگار را ترک کنید

زنان( با این حال، 79 درصد موارد قابل پیشگیری هستند. با ترک کردن سیگار می توانید 

از خطر ابتلا به  این سرطان جلوگیری کنید.

اشــعه فرا بنفش در نور خورشــید به DNA ســلول های پوست آســیب می رساند و  5 از پوست خود محافظت کنید

همان چیزی است که باعث جدی ترین نوع سرطان پوست، ملانوم بدخیم می شود. این 

اشعه های مضر فرابنفش از آفتاب ساطع می شوند، پس از آن دوری و حتما در صورت قرار 

گرفتن در معرض آفتاب از ضد آفتاب استفاده کنید.
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امکان ندارد تا به حال معده درد را تجربه نکرده باشید. در هنگام درد 
شدید معده و به همراه آن اسهال و استفراغ، دانستن این که چه چیزی تغذیه

را برای بهبود آن بخورید، می تواند تصمیم سختی باشد. همه افراد 

گهگاهی دچار ناراحتی معده می شوند، اما اگر بدون رژیم غذایی وزن 

کم می کنید، اشتها ندارید، خسته هستید یا خون ریزی، درد یا علایم دیگر داریدباید  

با پزشک خود مشورت کنید. به گزارش نشریه  الکترونیک و  پزشکیWeb MD؛ برخی 

غذاها  باید  تسکینی برای این وضعیت باشــند. در ادامه به بررسی بایدها و نبایدهای 

تغذیه ای در هنگام معده درد می پردازیم.
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6 دقیقه   ورزش شدید، یک مولکول 
حیاتی در مغز شما را تقویت می کند 

شش دقیقه ورزش با شــدت بالا برای تولید یک پروتئین کلیدی در 

مغز  بسیار موثر اســت، پروتئینی که در شــکل گیری مغز و عملکرد 

حافظه مهم اســت و در پیشــرفت اختلالات عصبی ماننــد بیماری 

آلزایمر نقش دارد.پروتئین تخصصی مورد بحث نوروتروفیک مشتق 

از مغــز )BDNF( نامیده می شــود و باعث رشــد و بقای ســلول های 

عصبــی در مغــز و همچنیــن تســهیل توســعه پیوندهــای جدیــد و 

مســیرهای ســیگنالینگ می شــود.تراویس گیبونز فیزیولوژیست 

 »BDNF« :زیست محیطی از دانشــگاه اوتاگو در نیوزیلند می گوید

در مدل های حیوانی)موش ها( نویدبخش بوده اســت، اما به دلیل 

تداخلات دارویی تاکنون  امکان استفاده از این پروتئین به طور ایمن 

در انسان وجود نداشته است. «

او ادامــه می دهــد: »مــا نیــاز بــه بررســی بیشــتر رویکردهــای 

غیردارویی  داریم که می توانند ظرفیت مغز را حفظ کنند و انسان ها 

می توانند از آن برای افزایش طبیعی BDNF و  کمک به داشتن پیری 

سالم استفاده کنند.«

science alert :منبع
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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

کورتادو یک قهوه ملایم ایتالیایی اســت که در روزهای سرد 

طرفداران زیادی دارد.

  طرز تهیه :

1- ابتدا اسپرسوی دبل شات را تهیه کنید.

۲- شیر را روی حرارت متوســط بگذارید و گرم کنید. سپس 

قبل از آن که بجوشــد، در فرنــچ پرس بریزید و با اســتفاده از 

اهرم دستگاه چند بار هم بزنید تا کف کند.

3- در ماگــی کــه بــرای تهیــه کورتــادو انتخــاب 

کرده اید، ســیروپ وانیــل را بریزید و بــا قهوه 

ترکیب کنید.

۴- کمتــر از نصف مقدار اسپرســو، شــیر 

داخل مخلوط قهوه و سیروپ بریزید و در 

انتها فوم شــیر را اضافه کنید. اسپرســوی 

کورتادو آماده است.

آشپزی من

کورتادو یک قهوه سبک ایتالیایی 

مواد لازم 
  اسپرسو دبل شات: 60 سی سی

   شیر: یک ششم  لیوان

   سیروپ وانیلی: یک چهارم لیوان

نوشیدنی


