
شست وشوى صحیح دست ها
از آن جا ه شست و شو� غير اصول� دست ها 
باعث باق� ماندن جرم ها�� رو� آنها م� شود، 
بد نيست با اشتباهات را�ج بيشتر افراد هنگام 

شستن دست، آشنا شو�م.
 عجله در شستن دست ها

لستر�د�وم  سالمونلا،  همچون  ها��  و�روس  تحقيقات،  طبق 
د�فيسيل، مپيلو باتر و... از جمله مي�روب ها� خطرنا� است ه 
در برابر آنت� بيوتي� مقاومت نشان م� دهد. بنابرا�ن لازم است هنگام 

شستن دستانمان دقت نيم و زمان بيشتر� را به آن اختصاص دهيم.
 خشک نکردن دست پس از شست وشو

��� د�گر از دلا�ل� ه باعث م� شود باتر� رو� دست باق� بماند، 
ا�ن است ه دست ها�تان را به خوب� خش� نم� نيد. در واقع خش� 
ن�ردن دست ها تمام زحمات شما را در امر پايزگ� به باد م� دهد. به 
گزارش برنا، اگر خش� ننده ها� حرارت� تنها وسيله در دسترس 
برا� خش� ردن دست ها باشد، با�د زمان بيشتر� را به خش� ردن 

دست اختصاص داد.
 آب سرد یا آب داغ؟

آب ولرم و حت� سرد هم م� تواند برا� از  بين بردن باتر� ها مفيد 
باشد. افراد� ه پوست خش� تر� دارند بهتر است با آب بسيار گرم 
دستان خود را نشو�ند. توجه داشته باشيد ه آب گرم قرار نيست معجزه 
ند!  بر اساس نتا�ج مطالعه اخير� ه در دانشگاه «واندربيلت» تنس� 
انجام شد، آب سرد نيز همانند آب گرم م� تواند در از بين بردن جرم 
ها نقش داشته باشد البته ا�ن در صورت� است ه دست ها خوب به 
هم ماليده شده، آب�ش� و خش� شود. از آن جا ه دما� ٢١٢ درجه 
فارنها�ت (صد درجه سلسيوس) برا� از بين بردن پاتوژن ها مفيد است، 

م� تواند بهتر�ن دما برا� از بين بردن تمام� پاتوژن ها باشد.

خوش طعم  ترین نوشیدنى 
جایگزین نوشابه

 عصاره ها� طبيع� بهتر�ن جا�گز�ن نوشيدن� 
ها� ش�ردار است.

محمد اشان�، ارشناس طب سنت�، در گفت 
و گو با باشگاه خبرنگاران جوان، گفت: مصرف نوشابه ها� گازدار به 

دليل آن ه از ش�ر اشباع است، تاثيرات سوء دارد.
نتا�ج تحقيقات نشان م� دهد ه مصرف نوشابه ها� ش�ر دار نه تنها 
باعث چاق� افراد در ناحيه ش�م م� شود بل�ه م� تواند افراد را به 

بيمار� ها� گوارش� همچون بد چرب مبتلا ند.
ا�ن ارشناس اظهار رد:برا� جلوگير� از ا�جاد بيمار� �ا تشد�د 
عوارض ناش� از مصرف نوشابه ها� قند� رو� بد انسان، با�د از 
جا�گز�ن ها� د�گر� استفاده رد ه م� توان به دمنوش ها� سرد، آب 
آشاميدن�، آب ميوه ها� طبيع�، خاشير، ليمو ترش و بارهنگ اشاره 
رد.و� اظهار رد: چا� سبز با عطر و طعم ها� مختل¹ وجود دارد، 
اگر چا� سبز را به صورت سرد شده استفاده نيم، م� تواند  جا�گز�ن 
مناسب� برا� انواع نوشابه ها� گازدار باشد. چا� سبز در مقا�سه با 
انواع ولاها الر� بسيار م� دارد و از طرف� دارا� فوا�د ز�اد� است. 
چا� سبز از بروز بيمار� ها�� مانند سرطان، بيمار� ها� قلب�، چاق�، 
فشار خون بالا ود�ابت پيشگير� م� ند. به افراد� ه نم� توانند طعم 
دمنوش ها� طبيع� را تحمل نند، پيشنهاد م� شود ه م� عسل 
به نوشيدن� خود اضافه نند؛  مصرف شير�ن� طبيع� از بروز و ا�جاد 

عوارض بد چرب در بدن جلوگير� م� ند.

 شير زعفرانی
بسيار� از مادران باردار در طول باردار� از شير زعفران استفاده 
م� نند ه بهتر است مقدار زعفران آن ز�اد نباشد، چون در 

مقاد�ر بالا باعث افزا�ش خطر سقط م� شود.

  شيره نارگيل
اگر د�ابت باردار� ندار�د و مستعد به ابتلا به آن هم نيستيد، 

م� توانيد در برنامه غذا�� خود از شيره نارگيل استفاده نيد.

  مصرف روزانه شير
مادر باردار با�د روزانه ٢ تا ٣ ليوان شير مصرف ند، به و�ژه در 
سه ماهه اول باردار� نوشيدن شير را فراموش ن�نيد ه برا� 

رشد جنين لازم و ضرور� است.

تخم مرغ
تخم مرغ نيز دارا� پروتئين بالاست و بهتر است به صورت مرتب 

به و�ژه در سه ماهه دوم باردار� مصرف نيد.

  بادام و گردو
بهتر است بادام و گردو� خش� شده و �ا تازه را در برنامه غذا�� 

خود بگنجانيد.

روغن زیتون
بهتر است در دوران باردار� روغن مصرف� خود را با ز�تون و دانه 

هسته انگور جا�گز�ن نيد.

پرتقال
ا�ن ميوه سرشار از و�تامين c است و برا� تقو�ت و لاژن ساز� 
پوست جنين لازم است، پس در برنامه غذا�� خود از ا�ن ميوه 

استفاده نيد.

آناناس
ا�ن ميوه سرشار از آهن و و�تامين C است و توصيه م� شود آناناس 
تازه �ا آب آناناس را هفته ا� �� بار مصرف نيد. خوردن آب 
آناناس به همراه �� قاشق عسل برا� ز�با�� و شاداب� پوست 

مادر و جنين مفيد است.

رب انار
مصرف رب انار در دوران باردار� علاوه برا�ن ه از و�ار خوردن 
خاÆ، مهر، زغال و  برف� �خچال نجاتتان م� دهد، تاثير ز�اد� 

در ز�با�� نوزاد دارد.

خوردن گلابی توسط پدر
خوردن گلاب� توسط پدر سبب ز�با�� فرزند م� شود . به 
گزارش برنا، در تاب اف� از امام صادق (ع) نقل شده است، 
ا�شان در حال� ه به ود� ز�با م� نگر�ست فرمود : با�د 
پدر ا�ن پسر بچه ، گلاب� خورده باشد.خوردن گلاب� ما�ه 

قوت قلب ، پا� معده ، صفا� دل ، دلير� و ز�با�� بچه 
م� شود .

 سویا
سو�ا حاو� مواد معدن� 

غن� و و�تامين ها� 
است   AوD ، B٢
و مصرف آن برا� 

جنين  و  باردار  زنان 

بسيار مفيد است.

سيب ، انجير، شنبليله
سيب نيز درز�با�� ودÆ بسيار تأثيرگذار است. از طرف� 
مصرف انجير و شنبليله از ر�زش مو جلوگير� م� ند و سبب 
افزا�ش مو م� شود.اگر م� خواهيد نوزاد� با چشمان ز�با 
داشته باشيد، توصيه م� شود مصرف راز�انه و باد�ان را فراموش 
ن�نيد.مصرف به خطر سقط جنين را اهش م� دهد، نوزاد را 

ز�با و از و�ار دوران باردار� جلوگير� م� ند.
خوردن عسل به زنان باردار توصيه م� شود، ز�را دارا� قند، 
آهن، پتاسيم، لسيم، منگنز، سد�م و فسفر است.شلغم به 
خاطر داشتن لسيم و فسفر برا� رشد و نمو و 
استح�ام استخوان بند� نافع است لذا 
خوردن آن به زنان باردار و شيرده 

توصيه م� شود.
تند  غذا�  ه  سان� 
به  مبتلا  م� خورند 
صورت  ل� ها� 
چنان  م� شوند، 

چه حامله باشند نوزادشان مم�ن است ل�ه ها�� در بدنش 
داشته باشد.اگر مادر در دوران باردار� ادو�ه  تند مانند خردل �ا 
دارچين و نعناع ز�اد مصرف ند نوزاد مبتلا به اگزما م� شود.اگر 
م� خواهيد فرزندتان رنگ و رو� خوب� داشته باشد در هنگام 
باردار� سراغ دوستان بد برو�د.دوستان بد عبارتند از: روغن 
ز�تون، انار،روغن ماه�،اسن�، نگر، هو�ج، زرش� و نعناع.

خوردن توت فرنگ� و هلو نيز در ز�با�� نوزاد و شاداب� پوست 
زن باردار تاثير دارد.

 
سنت�  طب  در  وبد  خوب  غذا��  ماده   
مبنا

چيست؟ آ�ا عدس خورا� مناسب� نيست؟

خوب �ا بد بودن �� ماده غذا�� به شرا�ط فرد بستگ� 
از جمله  .به عنوان مثال برخ� مواد غذا��  دارد 
"عدس" برا� بيماران مبتلا به سرطان ممنوع تلق� 

م� شود ول� افراد د�گر با�د حتماً مصرف نند.
 عدس در طب سنت� خيل� اربرد و خواص دارد، مثلا برا� 
خانم ها�� ه خونر�ز� ها� قاعدگ� خيل� شد�د دارند، 
مصرف آب عدس و عدس پخته توصيه م� شود ول� برا� 
س� ه دچار سرطان است جزو پرهيزات است، چون عدس 
سودازاست و به س� ه سرطان �ا هر بيمار� دارد ه ناش� 
از غلبه سودا در بدن است، توصيه م� نيم عدس نخورد، 
ول� ا�ن توصيه مربوط به همه افراد نيست ز�را عدس برا� 

بسيار� از افراد مفيد است.
هر ماده غذا�� مم�ن است برا� �� سر� از افراد خوب 
باشد و برا� برخ� د�گر خوب نباشد، بنابرا�ن اصلاً نم� 
توان گفت ه فلان ماده غذا�� ١٠٠ درصد برا� همه افراد 
سرطان زاست و لاً با�د آن را حذف نيم. البته برخ� مواد 
غذا�� برا� تمام افراد مفيد است. مثلاً سيب تقر�باً برا� تمام 
مزاج ها و تمام افراد خوب است و نم� توانيم بگو�يم ه سيب 

برا� فلان گروه از بيماران املاً مضر است.
بنابرا�ن برخ� از مواد غذا�� برا� تمام افراد خوب است، 
ول� ا�ن ه توصيه نيم �� ماده غذا�� برا� همه افراد 

حذف شود اصلاً چنين نيست و چنين توصيه ا� نم� شود.

سلامت2   روزنامه صبح ایران
دو شنبه 28  فروردین 1396. 19 رجب1438 . شماره 19512

سالانه ١٨ ميليون بيمار قلب� در جهان فوت م� نند. به گزارش مهر، دتر ناصر الماس�، مسئول محور بيوماررها� بيمار� ها� قلب� عروق� دهمين نگره بين الملل� ارتقا� يفيت 
خدمات آزما�شگاه� و تشخيص پزش��، گفت: هر سال بيش از ١٨ ميليون نفر در اثر بيمار� قلب� عروق� در جهان م� ميرندوبيش از ٧٥ درصد مرگ و ميرها� ناش� از بيمار� ها� قلب� 

عروق� در شورها� م درآمد و متوسط اتفاق م� افتد. از طرف� بيش از ٨٠ درصد مرگ و مير ناش� از بيمار� ها� قلب� عروق�، در اثر حمله قلب� و س�ته قلب� رخ م� دهد.

ال
سو

ب
جوا

ه  است  سالم  نوشيدن�   �� دار  طعم  آب 
م� توانيد به راحت� آن را در منزل تهيه نيد.

مواد لازم: به دلخواه
هندوانه و نعناع

پرتقال، توت فرنگ� و نعناع
ليمو و نعناع

خيار، سيب، هلو، انگور
زنجبيل، ليمو و نعناع

توت فرنگ� و نعناع
آب

آشپزى  من

سلامت

آب طعم دار 

 ميوه ها را به قطعات وچ� تقسيم نيد.
 تريب� از چند ميوه مورد علاقه تان را با مقدار� گياه مثل برگ نعناع �ا 

ر�حان به اضافه آب خن� در ظرف� بر�ز�د و بعد ميل نيد.

بیشتر بدانیم

مواد لازم

طرز تهیه

تغذیه

تغذیه سالم ، کودک زیباتر
مهين رمضانی- اگر چه ژنتيک در زیبایی نوزاد نقش دارد اما می توان از برخی 
مواد غذایی که در زیبایی کودک تأثيرگذار است، در دوران باردارى  استفاده 

کرد.در ادامه مطلب به برخی از مواد غذایی مفيد در دوران باردارى اشاره 
می شود. 

 �� موز متوسط حاو� ٤٥٠ گرم پتاسيم است و بر همين 
اساس، ��� از قدرتمندتر�ن داروها� طبيع� برا� نترل 

فشار خون محسوب م� شود.
به گزارش سلامت نيوز، عوامل� ه بيشتر فشار خون را تحت 

تاثير قرار م� دهد، عبارت اند از:
*استرس مداوم

*مصرف منظم گوشت قرمز و مواد غذا�� حاو� لسترول بالا
شيدن سيگار*

*مصرف ال�ل
Æم تحر*سب� زندگ� 

در ا�ن ميان، مصرف برخ� مواد غذا�� م� تواند از بروز 
مش�لات� جد� پيشگير� ند و سطح فشار خون را در محدوده 
عاد� نگه دارد. در ادامه با چند نمونه از ا�ن خورا� ها آشنا 

م� شو�م:
*دانه کدو تنبل

با مصرف دانه دو تنبل به راحت� م� توانيد فشار خون را 
نترل نيد.

هنگام� ه بدن به ميزان اف� ماده معدن� رو� در�افت نم� 
ند، شر�ان ها انعطاف پذ�ر� خود را از دست م� دهد، ه ا�ن 

امر به التهاب منجر م� شود.
 *سير

سير به نترل فشار خون م� م� ند. سير به عنوان رقيق 

ننده خون عمل م� ند.
 *ماست

مصرف لسيم هم برا� ودان و هم برا� بزرگسالان از 
اهميت و�ژه ا� برخوردار است. هنگام� ه به طور مرتب 
مواد غذا�� سرشار از لسيم مصرف و دوز توصيه شده ١٠٠ تا 
١٥٠ ميل� گرم را در�افت م� نيد، خطر ابتلا به فشار خون 

بالا اهش م� �ابد.
*سيب زمينی

سيب زمين� اگر به ميزان درست و با روش پخت مناسب تهيه و 
مصرف شود از جمله مواد غذا�� بسيار سالم است.

سيب زمين� سرشار از منيز�م است. منيز�م سطح استرس را 
اهش م� دهد و سيستم ا�من� بدن انسان را تقو�ت م� ند.

*تخم هندوانه
دانه ها� هندوانه به طور معمول دور ر�خته م� شود، 
اما مصرف آن برا� انسان مفيد است. دانه ها� هندوانه 
curcurbitin) است. ا�ن ماده  حاو� وروربيتين (
از عمل�رد ليه پشتيبان� و به گشاد شدن عروق خون� 

م� م� ند.
*پياز

همانند سير، پياز نيز ماده غذا�� فوق العاده ا� برا� شر�ان ها 
و تمام بدن محسوب م� شود. پياز علاوه بر بهبود گردش خون، 

با لسترول و فشار خون بالا نيز مبارزه م� ند. 

نسخه غذایى براى کنترل فشار خون بالا

سو�ا حاو� مواد معدن� 

خاطر داشتن لسيم و فسفر برا� رشد و نمو و 
استح�ام استخوان بند� نافع است لذا 
خوردن آن به زنان باردار و شيرده 

توصيه م� شود.

پرسش
 و پاسخ
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