
ـت
لام

سـ

2

پرسش و پاسخ

تجویــــز داروهــا، تنـــــها با معاینــه بالیــنی
و گرفتــن شــرح حــال امکان پذیــر است
مصـــرف به ســـوالات  پاســـخ  در  و اگـــر 
از پـــس  می شـــود،  توصـــیه  دارویـــی 

مشورت با متخصص مصرف شود.

حرکت پاروی چرخشی
چندبــار در روز بدنتــان را بــرای 
خالی کردن ماشین ظرفشویی یا 
برداشتن چیزی که پشت سرتان 
اســت یا در نقطه دیدتان نیســت، 
بــدن  چرخــش  می چرخانیــد؟ 
یکی از حرکت هایی است که باید 
بتوانیــد بــدون فکر کــردن انجام 
دهیــد. این تمرین به شــما کمک 
می کنــد، ایــن کار را درحالی که 
بدن حالــت ارتجاعــی می گیرد، 

انجام دهید.

نحوه اجرا:        
 در حالــت نشســته و بــا زانوهای 
خمیده شــروع کنید، طــوری که 

کف پاهایتان روی زمین باشد.
وزنه ای را با دودستتان درمقابل 

سینه نگه دارید.
ســتون فقرات را صاف نگه دارید 

وعضلاتتان را منقبض کنید.
کمی به سمت عقب متمایل شوید 
و پاهــا را چنــد ســانتی از زمیــن 
فاصلــه بدهید )به منظــور تعدیل 
حرکــت می توانیــد پاهــا را روی 

زمین نگه دارید(.
به آرامی بدن را به ســمت راســت 
بچرخانیــد تا وزنه کنار باســن در 
سمت راســت قرار گیرد، به وسط 

برگردید.
ســپس آهســته بــه ســمت چــپ 
بچرخیــد تــا وزنــه کنار باســن در 

سمت چپ قرار گیرد.

از بین بردن بوی دود 
لباس

بوی دود برای بیشتر خانم ها بسیار 
ناخوشــایند اســت. البته بیشتر از 
ایــن رو کــه می توانــد بــه پارچه ها 
هم نفوذ کند و حتی پس از شست 
و شــوی پارچه نیز از بیــن نرود. اما 
بر خلاف تصور ما از بین بردن بوی 
دود از پارچه بسیار ساده است و با 
استفاده از موادی که در خانه پیدا 

می شود امکان پذیر است.

آب و سرکه        
ایــن روش برای از بیــن بردن بوی 
دود از لباس ها و پارچه های کتانی 
بسیار مناسب اســت. کافی است 
سینک ظرفشــویی یا یک لگن را با 
آب گرم پر کنید و یک فنجان سرکه 

سفید به آن اضافه کنید.
آب و ســرکه را بــه آرامــی بــا هــم 
مخلوط کنید. پارچه دود گرفته را 
در آن قرار دهید و بگذارید به مدت 
یک ساعت در آن بماند. در نهایت 
پارچه را از ترکیب آب و سرکه خارج 

و آبکشی کنید.

جوش شیرین و کیسه         
پلاستیکی

ایــن روش بــرای رفع بــوی دود از 
پــرده، پتــو و قالیچه هــای کوچک 
روش  ایــن  در  اســت.  مناســب 
پارچه دود گرفته را در یک کیســه 
پلاســتیکی بــزرگ کــه بــه خوبی 
بســته می شــود قرار دهیــد و یک 
فنجان جوش شیرین داخل کیسه 
پلاستیکی بریزید. کیسه را به طور 
کامل ببندید و تکان دهید تا جوش 
شــیرین همه جــای کیســه به طور 
مساوی پخش شــود. کیسه را یک 
شــب کنار بگذارید و سپس پارچه 

را از آن خارج کنید.

جولان ژن های مقاوم 
در هوای آلوده

پژوهشگران آمریکایی دریافته اند 
یکی از عوامل آلاینده هوا، ژن های 

مقاوم در برابر آنتی بیوتیک است.
به گزارش »ســاینس دیلی« در یک 
بررســی، 30 نــوع ژن مقــاوم برابر 
آنتــی بیوتیــک در 19 شــهر جهان 
مانند سانفرانسیسکو، پکن و پاریس 

مطالعه شد.
مقاومت این ژن ها در برابر هفت نوع 
آنتی بیوتیک متداول اندازه گیری 

شد.
18 زیرگونــه مختلــف  بــا  پکــن 
متنوع تریــن ژن هــای مقــاوم را 
در برابــر آنتــی بیوتیــک داشــت و 
سانفرانسیســکو رکــورد بالاتریــن 
میزان ژن های مقاوم موجود در هوا 

را به خود اختصاص داد.
بر اساس آمار مرکز کنترل و مقابله با 
بیماری های آمریکا سالیانه دستکم 
دو میلیــون نفــر بــه باکتری هــای 
مقاوم در برابر آنتــی بیوتیک آلوده 

می شوند.
بر اســاس ایــن تحقیقــات ژن های 
مقاوم در برابر آنتی بیوتیک قادرند 
از یک باکتری بــه باکتری دیگر یا از 
باکتری بــه محیط اطــراف منتقل 
شوند که انتقال ژن از طریق هوا یکی 
از عوامل شیوع بیماری های ناشی 

از باکتری است.
مقاومت ضد میکروبی، به مقاومت 
)شــامل  میکروارگانیســم  یــک 
باکتــری، قــارچ، ویــروس و انــگل( 
در برابــر داروهــای ضــد میکروبی 
بــرای درمان عفونــت ناشــی از آن 
گفتــه می شــود.زمانی کــه ایــن 
میکروارگانیسم ها در برابر داروهای 
ضد باکتری، ضد قارچ و ضد ویروس 
مقاوم شــوند داروهای اســتاندارد 
بی اثر می شود، عفونت در بدن باقی 
می ماند و به راحتی منتقل می شود.
با کشف آنتی بیوتیک، مرگ ناشی 
از بیماری های عفونی کاهش قابل 
 ملاحظــه ای یافــت اما با اســتفاده
 نابــه جــا از آنتــی بیوتیــک و ایجاد 
مقاومت در برابر آن، این بیماری ها 

در حال بازگشت است.

 پیــاز بزرگ خردشــده - یک عدد ســیر متوســط له شــده - ۳عدد فلفــل دلمه ای 
 قرمــز خردشــده - یــک عــدد بادمجان خــرد شــده - یک عــدد فلفل قرمــز - کمی
 زرد چوبــه - بــه میــزان لازم ترکیــب ادویه تند - نصف قاشــق چای خــوری نخود 
پخته - 450 گــرم عدس پخته - 450 گرم ســس گوجه فرنگــی - نصف فنجان 
عصاره سبزیجات )سبزیجات دلخواه را با کمی نمک و فلفل در آب می جوشانیم و سپس 
از این آب اســتفاده می کنیم (- یک ونیم فنجان کشــمش )درصــورت تمایل( - نصف 
فنجان گشــنیز ریز شــده - یک قاشــق ســوپ خوری نمــک و فلفل - به میــزان لازم

 یک قاشق سوپ خوری از عصاره ســبزیجات را در قابلمه ای گرم کنید.پیاز داغ را 
که از قبل آماده کرده اید به این عصاره با درجه حرارت متوسط اضافه کنید و بگذارید 
5دقیقه بپزد.  سیر، فلفل دلمه ای قرمز، بادمجان، ادویه تند و زردچوبه را هم اضافه 
کنید. بــرای یک دقیقه مــواد را خوب هم بزنید تــا کاملًا مخلوط شــود و بعد عصاره 

سبزیجات و سس قرمز را اضافه کنید.
 دوبــاره مواد را هــم بزنید و درِ قابلمــه را ببندید تا با درجــه حرارت کم به مدت 15 
دقیقه بپزد. مرتب یا حداقل تا زمانی که فلفل دلمه ای و بادمجان نرم و لطیف شود، 
آن ها را هم بزنید. نخود، عدس، فلفل قرمز را اضافه کنید. بگذارید پنج دقیقه دیگر 
بجوشد. مواد را با نمک و فلفل مزه دار کنید. این غذا را همراه با آبِ آن و کمی گشنیز 

سرو کنید. در انتها کشمش را اضافه کنید.

30 درصد کودکان ایرانی به دلیل پوشیدن کفش نامناسب، دچار تغییر شکل کف 
پا می شوند.فرهنگ غنی پور، فوق تخصص ارتوپدی، با بیان این که استفاده از کفش 
مناســب برای کودکان ضروری اســت، گفــت: والدین باید در انتخــاب کفش برای 

فرزندان خود دقت داشته باشند.
خستگی زودرس، ناتوانی در انجام فعالیت های بدنی و کمردرد از مهم ترین عوارض 

پوشیدن کفش نامناسب است.
برخــی افراد غیرمتخصــص، برای کــودکان به اشــتباه کف پای صاف را تشــخیص 
می دهنــد؛ در حالی که کف پای بســیاری از ایــن کودکان به دلیل پوشــیدن کفش 
نامناســب تغییر شــکل می دهد.کفش مــچ دار برای کــودکان تا حدود دو ســالگی 
می تواند تغییرات چرخشــی پا را اصلاح کند. لازم است والدین برای کودکان خود 

در این گروه سنی، کفش مچ دار تهیه کنند.
کفش باکیفیت بچه گانه باید ســطح پاهــای کودکان را به خوبی پوشــش دهد، نرم 
و انعطاف پذیر باشــد، تخت سفت داشته باشد و هیچ فشــاری به هیچ قسمت از پای 
کــودک به ویژه پنجه هــای او وارد نکند. نرم و انعطاف پذیر بــودن رویه کفش، اجازه 
حرکت آســان را به کودکان می دهد و باعث می شــود جریان خون در ســطح پاهای 
آن ها به خوبی در گردش باشد.بسیاری از افراد برای تبلیغات کفش های طبی خود به 
مهدهای کودک و مدارس مراجعه و با تشخیص های غلط اقدام به فروش کفش های 

خود می کنند؛ در حالی که این مسئله مبنای علمی ندارد.

خوراک بادمجان و نخود کفش مناسب برای کودکان

تناسب اندام

ریزه کاری ها

تازه ها
آشپزی من سلامت

اگر کودکی مشکل 
تغییرات کف پا دارد، 
باید حتما برای تهیه 
کفش طبی برای او با 
پزشک مشورت شود.
ورزش های پرشی و 
ژیمناستیک، فشار 
زیادی به استخوان ها 
و مفاصل می آورد و 
بهتر است کودکان از 
9سالگی به بعد این 
ورزش ها را دنبال کنند

لطفا راهکارهایی را برای افزایش 
قد کودکان هم دختر و هم پســر 

معرفی کنید.
اســتفاده از مــواد غذایــی حــاوی 
کلســیم و روی در این زمینه بســیار 
اهمیــت دارد، چــرا کــه مصــرف 
غذاهــای حاوی کلســیم در رشــد 
ماننــد  اســتخوان هایی  طولــی 
اســتخوان ســاق و ران تأثیــر دارد و 

باید مدنظر قرار گیرد.
لبنیات، کلم، کلم بروکلی، اسفناج 
گل کلم و کرفس حاوی کلسیم است 
و انواع گوشت قرمز ومغزها همچون 
مغز پسته، گردو و بادام حاوی زینک 
است، از طرفی سبزیجات نیز حاوی 
آهن و ویتامین C اســت که مصرف 

آن ها توصیه می شود.
به افرادی که کمبود ویتامین دارند 
مصرف مکمل ها را به صورت قرص 
کلسیم و شربت کلسیم بسته به سن 
آن ها توصیــه می کنیم،؛ همچنین 
رفع کمبود زینک بــا مصرف قطره 
شــربت، کپســول و قــرص زینــک 

امکان پذیر است.
تخم مرغ مــاده پروتئینی اســت که 
ارزش بیولوژیکی آن 100، لبنیات 
92، گوشــت 85 و حبوبــات 40 تا 

65 است.
ورزش های کششــی در کنار تغذیه 
مناســب در افزایش قد بسیار مؤثر 
است و انجام ورزش هایی همچون 
والیبــال، بســکتبال، شــنا، دراز و 
نشست و پرش از ارتفاع در این زمینه 

توصیه می شود.
دخترها تا 17.5 و پسرها تا 21.5 
ســالگی قــد می کشــند و بهتریــن 
زمان بــرای رشــد قد پســرها 13 و 
دخترها 11 سالگی است، بنابراین 
در این زمان باید به قد آن ها بســیار 

توجه کرد.

آلبالوی رسیده!        
آلبالویى بــراى خوردن خوب اســت که رســیده و تازه 
باشــد؛ علامت رســیدگى آن رنگ آن اســت که کاملا 
قرمز و درخشــان باشــد. از آلبالویى که رنگ آن کاملا 
قرمز نشده است و داراى گوشــتى سفت است، پرهیز 
کنید زیرا مصرف آن سوء هاضمه مى آورد و کار روده ها 

را مختل مى کند.
آلبالو وقتى تیره رنگ اســت و داراى لکــه هاى قهوه اى 

است کهنه شده و رو به فساد گذاشته است.

خواص آلبالو
کاهش رشد سلول های سرطانی        

آنتوسیانین سرعت رشد سلول های تومور های سرطانی 
را کاهش می دهد، اسید فنولیک موجود در آن هم نقش 
محافظتی دارد و فیتوکمیــکال هم از بروز بیماری های 

مختلف جلوگیری می کند.

کاهش قند خون        
خواص آلبالو در زمینه کاهش قند خون ثابت شده است 

به ویژه در مورد افراد مبتلا به دیابت.

عــاوه بــر آن درصــد مقــدار گلوکــز را در حــد طبیعــی 
نگه مــی دارد. این میوه بــرای افراد مبتلا بــه دیابت که 
می خواهند از شر مشکلات قند خون بالا در امان بمانند، 

انتخابی عالی است.

ضدالتهاب        
آرتریــت روماتوئید تنها یکی از مشــکلاتی اســت که در 
پی التهاب در بدن انســان به وجود می آید. آلبالو باعث 
کاهش التهــاب، پیشــگیری از نقــرس و آرتــروز و دیگر 
بیماری هــای ناشــی از التهاب کــه به بدن شــما صدمه 

می زند، می شود.

کاهش خطر ابتلا به بیماری های قلبی        
آیــا نگــران بیماری های قلبــی هســتید؟ فلاونول های 
موجود در آلبالو از قلب، عروق خونی و دســتگاه گردش 

خون شما محافظت می کند.
آنتی اکسیدان های موجود در این میوه مانند دارو عمل 
می کند و مقدار استفاده بدن شما از قند ها و چربی ها را 

کنترل می کند.

بهبود خواب        
یکــی از بهتریــن خــواص آلبالــو ایــن اســت کــه تولید 
ملاتونین را در بدن شــما افزایش می دهد که در واقع 

همان ماده شــیمیایی اســت که حــس خواب آلودگی 
را افزایــش می دهد. اگر شــما یک لیــوان آب آلبالو را 
قبــل از خوابیدن بنوشــید، خیلــی ســریع تر به خواب 
می رویــد. تحقیقات ثابت کرده اســت کــه آب آلبالو به 
بهتر خوابیــدن کمک زیــادی می کند. پس نوشــیدن 
آن درمان خوبی اســت اگر قادر به خوابیدن نیستید یا 

نگران بی خوابی هستید.

محافظت از سلول های مغزی        
آب آلبالو یکی از بهترین تقویت کننده های حافظه است.

مضرات آلبالو        
خــوردن این میوه بــرای افراد ســرد مجاز مفید نیســت و 
اشخاصی که مبتلا به ورم روده و زخم معده هستند مجاز 
به مصرف آلبالو نیستند.اگر از آلبالو به عنوان دسر استفاده 
شود، موجب چاقی می شود.خوردن این میوه به صورت 
ناشــنا موجب زخم معده و بعد از غذا باعث ناراحتی های 

گوارشی می شود.

چه وقت و چگونه باید آلبالو مصرف کرد؟        
وقتــى آلبالــو خوردیــد روى آن آب نخورید، بــه طور کلی 
نوشــیدن مایعات روى میوه ها باعث حجیم شــدن آن ها 
می شود و این وضع براى دستگاه هاضمه خطرات جدى 
در بر دارد.در فاصله غذاهاى اصلى مى توانید آلبالو بخورید 
زیرا خیلى زود هضم مى شود. یک مرتبه مقدار زیادى آلبالو 
نخورید بلکه بــه مقدار کم بخورید و در موقــع خوردن هم 

خوب آن را بجوید.

گل های آلبالو به صورت 5-3 تایی در یک جوانه ظاهر می شود و گل ها دارای پنج گلبرگ، پنج کاسبرگ، 
پرچم و یک مادگی است.گل آلبالو معمولا دیرتر از دیگر میوه های هسته دار باز می شود. میوه آلبالو دارای میوه ها

دم بلند است که بر اساس بلندی یا کوتاهی دم تقسیم بندی می شود و معمولا ارقام دم کوتاه مرغوب تر 
است.

آنتوسیانین های 
موجود در آلبالو 
به افزایش تولید 
انسولین طبیعی در 
بدن تا 50 درصد 
کمک می کند؛ از 
این رو این میوه ریز 
ترش مزه برای 
افراد مبتلا به دیابت 
انتخابی عالی است.

دوشنبه ها

دوشنبه ها

دکتر مرتضی صفوی
متخصص تغذیه

روشی برای جلوگیری از تجمع باکتری ها
محققــان دانشــگاه تورنتــو دریافتند با آغشــته کردن 
سطح تجهیزات فراوری مواد غذایی با روغن خوراکی 
می توان مانع از تجمع باکتری هــا روی این تجهیزات 

شد.
به گــزارش ایرنــا، ایــن راهکار ســاده موجــب کاهش 
میزان باکتری های موجود در ماشــین آلات صنعتی تا 
هزار برابر می شود. بسیاری از مواد غذایی در ماشین 
آلات صنعتــی بزرگ از جنس فــولاد ضدزنگ فراوری 
می شــود. به مرور زمــان در اثــر برخورد مــواد غذایی 

با بدنــه این ماشــین آلات، خطوط و شــیارهایی در آن 
ایجاد می شــود که محل مناســبی برای تجمع و تکثیر 

باکتری ها در مجاورت مواد غذایی است.
این تجمــع باکتری افزایــش خطر ابتلا بــه بیماری ها 
 و آلودگی به میکروارگانیســم هایی مانند ســالمونلا و

 ای کولای را افزایش می دهد.
اما روغــن خوراکی با پوشــاندن ســطح ماشــین آلات 
صنعتــی یــک لایــه آب گریز روی آن هــا ایجــاد و مانند 
ســدی نفوذناپذیر در برابر آلاینده های ســطحی عمل 

می کند.
بر اساس این تحقیقات استفاده از روغن های خوراکی 
ماننــد روغــن زیتــون، روغــن ذرت و روغن کانــولا در 
مقایســه بــا مــواد شــوینده شــیمیایی، اثر بهتــری در 
پاک سازی ماشین آلات از باکتری ها دارد. هم اکنون 
محققان ترکیبــات مختلفی از روغن هــا، مواد غذایی 
و... را مــورد مطالعــه قــرار داده انــد تــا مناســب ترین 
پوشش را برای جلوگیری از تجمع باکتری ها بر سطح 

ماشین آلات فراوری مواد غذایی بیابند.

چه موقع آلبالو بخوریم؟

خواص
میوه ای خوشمزه
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