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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

  علاقه به تپل‌شدن  بچه‌ها
خیلی‌‌ها دوســت‌دارند فرزندشــان حســابی 

تپل باشــد و از هیچ کاری برای رسیدن به این 

خواسته دســت ‌نمی‌کشــند. غافل از این که 

علاقه بی‌حدوحصر به تپل‌شدن بچه‌ها اشتباه 

اســت. بســیاری از خانواده‌هــا چــون لاغری 

کودک را نشــانه ضعــف می‌بیننــد، از همان 

کودکی زمینه چرب شدن کبد کودک را مهیا 

می‌کنند و فکر می‌کنند بچه سالم، یعنی بچه‌ 

تپل! بهتر اســت با اصــاح این تصــور و تفکر 

که کودک لاغر، کودک ضعیفی اســت، کبد 

فرزندمان را به سمت کبد چرب هدایت نکنیم. 

آن‌وقت اســت که شــاید بتوانیــم ایــن رویه را 

در جوانــی و میان‌ســالی هــم ادامــه بدهیم و 

فرزندمان را ندانسته در مسیر چاقی و رژیم و 

درمان و... قرار ندهیم.

   نادیده گرفتن اضافه‌وزن
رابطه چاقی و کبد چرب در تحقیقات زیادی 

به اثبات رسیده‌ است. چربی اضافی با انباشته 

کردن چربی بیش از حد در ســلول‌های کبد 

می‌توانــد باعــث بیمــاری کبــد چــرب از نوع 

غیرالکلــی شــود. همچنیــن نادیــده گرفتن 

چاقی و اضافه‌وزن، یکی از رفتارهای اشتباهی‌ 

است که منجر به کبدچرب می‌شود، اما نگران 

نباشــید! یک تغییــر ســاده در شــیوه زندگی 

می‌توانــد همه چیــز را تغییــر دهد و ســرعت 

پیشرفت بیماری را متوقف‌ کند.

   مصرف شکر بیش‌از اندازه
رعایت‌نکــردن مصــرف شــیرینی و ابتــا بــه 

بیماری دیابت یکی دیگر از رفتارهای مرسومی‌ 

اســت که بســیاری از مــا بــدون توجه بــه آن، 

درگیرش هستیم و وقتی متوجهش می‌شویم 

که کبد چرب از سطوح اولیه گذشته و به مرحله 

بالایی، رسیده است. مصرف بیش از حد شکر 

تصفیه شــده چربی زیادی تولیــد می‌کند که 

به بیماری‌های کبدی منجر می‌شود. برخی 

مطالعــات نشــان می‌دهد شــکر حتــی برای 

افرادی که اضافه وزن ندارند، می‌تواند  مقدار 

زیادی زیان بار باشــد ! در نتیجه تا حد امکان 

غذاهای دارای شــکر اضافی مانند شیرینی، 

آب‌نبات و نوشانه را حذف یا محدود کنید.

   استامینوفن و مسکن‌های خودسرانه
اگــر جــزو آن دســته افــرادی هســتید کــه تا 

ســرتان درد می‌کند به سراغ اســتامینوفن و 

مســکن‌های دیگر می‌روید باید بدانید با کبد 

خودتان دشمن درجه یک هستید. می‌دانید 

که هر مکمل یا دارویی اگر بیش از حد مصرف 

شود، عوارضی را به دنبال خواهد داشت. در 

این میان استامینوفن و دیگر داروهای مسکن 

حاوی این ترکیب نیز استثنا نیستند، چرا که 

هردوی این گروه داروها حاوی اســتامینوفن 

هستند و تا جایی که امکان دارد باید دوز آن را 

محدود کرد.

   استعمال سیگار و دخانیات
از ضررهای سیگار هر چقدر بگوییم کم است. 

یکی از تاثیرات اســتفاده از ســیگار کــه روی 

کبد خودش را نشان‌می‌دهد، التهاب و زخم 

است. بر اساس نظر محققان، افراد سیگاری 

نسبت به افراد غیرسیگاری بیشتر دچار زخم 

کبد و التهاب می‌شوند. عوارض دیگر سیگار 

بر کبد، خود را به صورت کاهش عملکرد کبد 

نشان می‌دهد. زمانی که مواد سمی ناشی از 

سیگار در بدن زیاد می‌شود، کبد فشار زیادی 

را تحمل می‌کند. این عضو بدن با فشــار زیاد 

عملکرد کمتــری دارد. در نتیجــه نمی‌تواند 

ویتامین‌های مورد نیاز بدن را به موقع تامین‌ 

کند و بدن کمبود ویتامین‌ می‌گیرد.
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فوت‌و‌فن پخت مربای خوشمزه و مقوی انجیر

رفتار ها  و اشتباهاتی که اگر همیشه آن‌ها را تکرار 
کنید دشمن کبدتان می‌شوید

 عادت‌های اشتباه 
رفیق کبد چرب!

منوی صبحانه را به کمک مرباهایی که با میوه‌های فصلی پخته‌می‌شود می‌توان متنوع ‌کرد. این روزها هم اگر به 

میوه‌فروشی محله سر زده ‌باشید به احتمال زیاد جعبه‌های انجیر را دیده‌اید. در مطلب امروز می‌خواهیم طرز تهیه 

و فوت‌و‌فن‌های پخت مربای انجیر را بگوییم تا بتوانید صبحانه‌های متفاوت‌تری را امتحان ‌کنید. البته در بعضی 

شهرهای ایران این مربا همراه با چای هم سرو می‌شود. با این روش پخت مربا، می‌توانید از انجیر زرد، سبز، سیاه 

یا جنگلی استفاده ‌کنید با این تفاوت که انجیر زرد یا سبز مربای خوش‌رنگ‌تری به ما می‌دهد.

  طرز تهیه:

انجیرها را بشویید و اجازه‌بدهید خشک ‌شوند. به کمک 

یک خلال دندان چند ســوراخ در انجیرهــا ایجاد کنید تا 

زمان پخت، شیره به‌طور کامل داخل انجیرها برود و حالت 

چروکیده پیدا نکنند. شکر و آب را در قابلمه بریزید و روی 

حرارت متوسط بگذارید تا به جوش بیاید. اصلا مخلوط را 

هم نزنید و اجازه‌ بدهید شکر با جوشیدن حل‌ شود. وقتی 

قابلمه به جوش آمد، شروع به ریختن جوهرلیمو یا آب‌لیمو 

کنید. حالا وقت اضافه‌کردن انجیرها داخل شیره‌ است تا 

همزمان با پختن، شیره مربا هم به قوام برسد. حواس‌تان 

به شعله متناسب با اندازه قابلمه و متوسط باشد. وقتی مربا 

شروع به جوشیدن کرد، کف روی آن را با یک قاشق جمع‌ 

کنید تا مربا خوش‌رنگ و براق‌ شود. وقتی شیره کم‌کم کف 

‌کرد و حباب‌های درشــت روی آن ظاهر شد یعنی مربا به 

قوام رسیده ‌است. شعله را خاموش‌کنید و اجازه‌ دهید مربا 

سرد شــود. اگر دوباره روی شیره کف جمع شده‌ است آن 

را بردارید. مربا را به یک ظرف شیشه‌ای در دار منتقل و در 

یخچال از آن نگهداری‌کنید.

  نکته:
1- زمان پخت مربای انجیر به هیچ عنــوان درِ قابلمه را 

نگذارید چون علاوه بر سررفتن، مربا کدر و تیره می‌شود.

2- اگر می‌خواهید شــیره مربــا بدون دانه باشــد کافی 

ا‌ست بعد از خنک‌شدن، شیره را از داخل صافی رد کنید 

و بعد انجیرها را به داخل شیشه برگردانید.

3-در صورتــی کــه می‌خواهیــد وانیــل هــم بــه مربــا 

اضافه‌کنیــد، قبــل از خاموش‌کــردن شــعله ایــن کار را 

انجام‌دهید و بعد آن را خاموش‌ کنید. وانیل اگر زیاد روی 

حرارت بماند تلخ می‌شود.

آشپزی من

�

� �

�

مربا

�

مواد لازم 
 انجیر: یک کیلو

 شکر: 600گرم

 آب: یک و نیم‌لیوان

 آب‌لیمو یا جوهر لیمو: یک 

قاشق غذاخوری

 وانیل)اختیاری(: یک 

چهارم قاشق چای‌خوری

تا همین چند دهه پیش خبری از شیوع کبد چرب بین مردم نبود، اما حالا این بیماری دیگر بین مردم غریبه نیست و ابتلا به آن 
پزشکی 

  

هم پیر و جوان نمی‌شناســد. موضوعی که نشان‌می‌دهد ســبک ‌زندگی ما طی چند دهه اخیر حســابی عوض ‌شده و اسیر 

کم‌تحرکی، پشت‌ میزنشینی، پرخوری و ناسالم‌خوری شده‌ایم. البته این مشکل جهانی است و بیشتر مردم دنیا با آن روبه‌رو 

هستند. در این مطلب می‌خواهیم طبق سنت همیشگی »پیشگیری بهتر از درمان است«، از عادات و اشتباهاتی بگوییم که 

نقش پررنگی در بروز کبد چرب دارد. شاید تغییر همین رفتارهای اشتباه باعث‌ جلوگیری از ابتلا به این بیماری شود.

ت
لام
س

تازه ها

 زندگی‌سلام
  چهارشنبه 

۲۵ مرداد ۱۴۰۲    
   ۲۹ محرم 1445

   ۱۶آگوست ۲۰۲۳  
 شماره ۲۵۰۵

 تغذیه زنان باردار روی نوه‌ها هم
 تاثیر می‌گذارد!

مطالعه ای که با اســتفاده از نمونه‌های ژنتیکی انجام شــده، نشــان می‌دهد مادرانی که 

در اوایل دوران بارداری خود ســیب و برخی گیاهان را مصرف می‌کنند، بر ســامت مغز 

فرزندان و حتی نوه‌های خود تاثیر می‌گذارند.نتایج تحقیق موسسه کشف زیست پزشکی 

موناش که در نشریه »نیچر سل بیولوژی« منتشر شده، حاکی است که برخی مواد غذایی 

به محافظت در برابر تضعیف عملکرد مغز کمک می‌کنند. 

 )Caenorhabditis elegans( پژوهشگران در این مطالعه به‌طور خاص از کرم‌های گرد

به‌عنوان نمونه‌های ژنتیکی استفاده کردند، چرا که بسیاری از ژن‌های این کرم‌ها با انسان 

مشترک است و به محققان درباره سلول‌های انسانی، نگاه درستی می‌دهد. به گزارش 

ســاینس دیلی، با توجه به نتایج برآمده از این پژوهش، مشــخص شــده است که مولکول 

موجود در سیب و برخی گیاهان مانند ریحان، رزماری، آویشن، پونه کوهی و مریم گلی، 

تضعیف کانال‌های ارتباطی مورد نیــاز برای عملکرد صحیح مغــز را کاهش می‌دهد. به 

گفته پروفسور راجر پوپاک، نویسنده ارشد این پژوهش، گروهش از یک نمونه ژنتیکی با 

سلول‌های عصبی شکننده که با افزایش سن حیوانات تخریب می‌شوند، استفاده کرده 

است. او همچنین گفت: »ما مولکول موجود در سیب و گیاهان به نام اسید اورسولیک را 

شناسایی کردیم. این اســید، آنزیمی را در بدن فعال می‌کند که به ساخت چربی خاصی 

منتهی می‌شود. بدین ترتیب، انتقال در سلول‌های عصبی آسان ‌می‌شود، شکنندگی‌شان 

کاهش و در نتیجه سلامت کلی آن‌ها بهبود می‌یابد. این اولین بار است که نشان می‌دهیم 

یک لیپید یــا چربی ارثی اســت و این بدان معناســت که رژیــم غذایی مــادر نه‌تنها بر مغز 

فرزندانش، بلکه بر نسل‌های بعدی هم تاثیرگذار است.«

سلامت�

�

هشدار به خانم ها

  مصرف این نوشیدنی‌ها را 
متوقف کنید!

 زنانی که نوشابه‌های گازدار و دیگر نوشیدنی‌های شیرین می‌نوشند، بیشتر در معرض 

خطر ابتلا به سرطان کبد و بیماری مزمن کبدی هستند.

با نگاهی به داده‌های حدود 100 هزار زن، محققان دریافتند که تقریبا ۷ درصد از زنان 

روزانه یک یا چند نوشیدنی شیرین شــده با قند مصرف می‌کنند. این زنان در مقایسه 

با زنانی که کمتر از ســه نوشیدنی شــیرین در ماه مصرف می‌کردند، ۸۵ درصد بیشتر 

در معرض خطر ابتلا به سرطان کبد و ۶۸ درصد بیشتر در خطر مرگ ناشی از بیماری 

مزمن کبدی قرار داشتند. 

به گزارش ســامت نیوز، محققان از داده‌های مربــوط به زنان یائســه و مطالعه بزرگ 

ســامت زنان اســتفاده کردند. شــرکت کنندگان مصرف معمول خود را از نوشــابه یا 

نوشیدنی‌های میوه‌ای )نه آب‌میوه( و ســپس مصرف نوشیدنی‌های مصنوعی شیرین 

شده را طی مدت سه سال گزارش کردند. این مطالعه، زنان را به طور میانگین بیش از 

۲۰ سال دنبال کرد.

 نویسندگان به بررسی موارد ابتلا به سرطان کبد و همچنین مرگ و میر ناشی از بیماری 

مزمن کبدی مانند فیبروز، سیروز یا هپاتیت مزمن پرداختند. این یافته‌ها نشان داد که 

نوشیدنی‌های شیرین برای سلامت بدن مضر است. 

به گفتــه مرکــز کنتــرل و پیشــگیری از بیماری‌های ایــالات متحــده، نوشــیدن مکرر 

نوشیدنی‌های شیرین شده با قند با افزایش وزن، چاقی، دیابت نوع ۲، بیماری قلبی، 

بیماری‌های کلیوی و بیماری کبدی غیر الکلی مرتبط اســت. همچنین با پوســیدگی 

دندان و نقرس که نوعی آرتریت است، ارتباط دارد.


