
خوراکی های مفید برای تقویت سیستم ایمنی بدن کودکان

سلامت

نگرانی برخی والدین این است که چگونه سیستم 
ایمنی بدن کودک خود را تقویت کنند؟ والدین می 
توانند  با چند خوراکی سالم یا چند راهکار ساده، 
سیســتم ایمنــی کــودک را تقویت کنند.سیســتم 
دفاعی بدن ازمهم ترین دستگاه های بدن است که 
از کــودک در برابر بیماری هــا، محافظت می کند. 
 سیستم دفاعی بدن ازما در برابر حمله میکروب ها 
باکتری هــا، قارچ هــا، ویروس هــا، مخمرهــا و ... 
محافظــت می کند.اولیــن خــط دفاعی پوســت و 
دومین آن غشــاء مخاطی است. پوســت نخستین 
لایه دفاعی بدن اســت.اگر میکروب ها بتوانند راه 
خود را در پوست باز کنند، وارد لایه غشاء مخاطی 
می شــوند. با  برخی خوراکی ها می توان سیســتم 

ایمنی را تقویت کرد.
خوراکی های مفید

مرکبات

لیمــو، پرتقــال، گریپ فــروت و ... از بهترین منابع 
ویتامین  C هســتند. ویتامین C نقــش اصلی را در 
تقویت سیستم دفاعی بر عهده دارد. ویتامین C در 
اغلب سلول های سیستم دفاعی وجود دارد و نقش 

مهمی در بهبود آن ها نیز ایفا می کند.

سبزی ها

هویج، چغندر، ســیب زمینی شیرین، بروکلی، کلم 
 گل کلــم، گوجه فرنگی، فلفــل دلمــه ای، مارچوبه

کاهــو پیــچ، کــدو، ملــون و ... همگــی سرشــار از 
ویتامین های حیاتی و املاح معدنی هستند که باعث 
A تقویت سیستم دفاعی می شــوند. آهن، ویتامین 

ویتامین  E، ویتامین C و آنتی اکسیدان های مختلف 
در این سبزی ها به مقدار فراوان وجود دارند.

دانه ها
 انواع مختلف دانه ها مثل تخم کدو، تخم آفتاب گردان

 بذر کتان و... همگی نقش مهمی در تقویت سیستم 
 دفاعــی دارنــد. بــا خــوردن انــواع مغزهــا و دانه هــا

ویتامین E، روی و اسیدهای چرب امگا 3 بدن افزایش 
می یابند.

انواع توت
اندازه توت مهم نیست. توت های کوچک و رنگارنگ 
علاوه بر ظاهر زیبایی که دارند، سرشار از مواد مغذی 
هستند. والدین می توانند از انواع توت در تهیه سالاد 
 میوه برای فرزندان خود استفاده کنند. توت فرنگی

 زغال اخته و توت سفید )شاه توت( از رایج ترین انواع 
توت هستند. 
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کافه سلامت 
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر محمدحسین نجفی
متخصص قلب و فشار خون

 درباره مراقبت های بعد از آنژیوپلاستی

 توضیح دهید.

را   یــک شــب  آنژیوپلاســتی  بیشــتر بیمــاران 
دربیمارستان می مانند. معمولا در بخش مراقبت 
های ویژه قلب یا بخش ویژه برای بیمارانی که تحت 
کاتتریزاسیون قلبی وآنژیوپلاستی قرار گرفته اند و 

بعد از آن مرخص می شوند.
بعد از انجام فرایند، فشار در محل عمل برای 5 تا 
15 دقیقه اعمال می شود تا حفراتی که در شریان 

ها ایجاد شده اند، بسته شوند.
پوششی از گاز در محل قرار می گیرد و بیمار 4 تا 6 
ساعت به پشت می خوابد تا انعقاد طبیعی خون، 

حفره های شریان ها را ببندد.
حفراتی که در شریان فمورال ایجاد شده اند، می 
توانند بلافاصله بعد از کاتتریزاسیون به وسیله بخیه 
بسته یا توسط کلاژن پر شوند. اگر هر کدام از این 
مسیرها استفاده شوند، بیمار می تواند در عرض 
یک ســاعت پس از آنژیوپلاستی بنشــیند و  چند 

ساعت بعد شروع به راه رفتن کند.
طی این مدت، بیماران از نظر بازگشت درد قفسه 
ســینه تحت نظر هســتند چرا که درد قفسه سینه 
بعد از آنژیوپلاستی گاهی می تواند نشانه انسداد 

مجدد شریان تحت جراحی قرار گرفته، باشد.
قبــل از تــرک بیمارســتان، بیمــاران اطلاعاتــی 
درخصوص درمان طولانی مدت که ممکن است 
به پیشگیری از بیماری های عروق کرونری در آینده 
کمک کنند و همچنین آموزش هایی راجع به این 
که آن ها چه موقع و به چه وسعت می توانند بعد از 
آنژیوپلاستی فعالیت طبیعی خود را از سر گیرند، 

دریافت می کنند.
باید از بلند کردن بار سنگین و فعالیت های شدید 
برای چند روز بعد از آنژیوپلاستی اجتناب شود تا 
مطمئن شویم که شریان ها به طور مناسب التیام 

یافته اند. 

دانستنی ها

زبان هم بوها را تشخیص می دهد

یک مطالعه جدید دانشمندان فیلادلفیا نشان 
می دهد انســان می تواند بوها را با استفاده از 
زبان خود به دلیل دارا بودن گیرنده های خاص 

تشخیص دهد.
این مطالعه نشــان داده اســت که زبان نه تنها 
طعم مواد غذایــی را درمی یابــد بلکه می تواند 

بوی آن ها را نیز تشخیص دهد.
گروهــی از محققــان مرکــز شــیمی مونــل در 
موش هــای  روی  آزمایــش  بــا  فیلادلفیــا، 
محــل  بررســی  و  ژنتیکــی  شــده  اصــلاح 
اســتقرارگیرنده های بویایــی روی زبــان آن 
ها، دریافتند ایــن گیرنده ها روی ســلول های 

تشخیص طعم ظاهر می شوند.
در واقع ســلول های تشــخیص طعم در انسان 
به رایحه هــای رایجــی مانند بــوی گل میخک 
  )Eugenol(موجود در یک ماده به نام یوجنول
واکنش نشــان می دهند حتــی اگرغلظت این 
مواد کمترازمیزان لازم برای ایجاد یک واکنش 

طعمی باشد.
شــواهدی وجــود دارد کــه نشــان می دهــد 
سلول های تشخیص طعم حاوی هر دو گیرنده 
طعم و بوست که با مولکول های مشابه ارتباط 
برقرارمی کند.ایــن مطالعــه نشــان می دهــد 
مولکول های بو ممکن است واکنشی در دهان 
ایجاد کند. با این حال محققان تأکید کردند که 
نتایج این مطالعه چیزی از اهمیت یا نقش بینی 

در احساس بوها کم نمی کند.
محققــان می گویند مــردم می توانند حتی اگر 
بینی شــان را بگیرند، غذاها را با زبانشان تمیز 
دهنــد و گیرنده هــای بویایی به بینــی محدود 
نمی شوند.پروفســور »فرنســلی« از دانشــگاه 
گیرنده هــای  کبک)Quebec(می گویــد 
بویایــی را می تــوان در بســیاری از بافت هــای 
دیگر از جمله سلول های اسپرم یافت که به نظر 
می رسد در هدایت سلول های اسپرم به سمت 

تخمک نقش دارند.
 Chemical یافته هــای این مطالعه در نشــریه

Senses منتشر شده است.

پرسش و پاسخ

ریواس - یک کیلوگرم
گوشت - نیم کیلو گرم

 پیاز- 2 عدد
 شکر - 2 تا 3قاشق سوپ خوری

 روغن - به میزان لازم
  نمک و فلفل - به میزان لازم

 نعناع تازه -150 گرم
 جعفری تازه - 250 گرم

زندگیسلام
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 قهوه ســبز در حقیقــت همان 
قهوه معمولی خودمان اســت 
که هنوز نرســیده و رنگ ســبز 
آن به علت کال بودن و نرسیده 

بودن آن است.

آشپزی

شناخت بیماری ها

نشانه های بیماری های انگلی

زمانــی کــه انــگل وارد بدن می شــود، شــرایط 
مناســبی برای ایجاد عفونت و التهــاب در بدن 

مهیا می شود. 
در بیشــتر مواقع، انگل ها دســتگاه گــوارش را 
محل زندگی خود قرار مــی دهند.ورود انگل به 
بدن، همواره علایم و نشــانه هایــی را به همراه 
خواهد داشــت که این علایم تشخیص بیماری 

انگلی را بسیار آسان می کند.
تغییر اشتها

بی اشتهایی عارضه شایعی است که در صورت 
وجود انواع مختلف انگل در بدن ایجاد می شود.
از آن جا که انگل ها در بدن، موادغذایی میزبان 
را از او مــی گیرند و صرف تغذیه خــود می کنند 
تغییر قابل توجه و البته علامت شدید وجود انگل 
در بدن، تغییرات اشــتها و البتــه گاهی افزایش 

اشتهاست.
درکودکان کاهش وزن شــایع اســت. همراه با 
این کاهش اشتها در کودک ،معمولا سوء جذب 
مواد غذایی نیز وجود خواهد داشت. برای مثال 
کودکی که عفونت انگلی ژیاردیا دارد، مشــکل 
قابل توجهــی در جــذب چربی خواهد داشــت 
بنابراین اســهال این کودک چرب خواهد بود، 
مدفوعی کــف آلود که بــراق بوده و بوی بســیار 

بدی دارد.
تغییر مدفوع

یکی دیگر از قابل توجه ترین علایم انگل در بچه 
ها، تغییر در دفعات و البته ظاهر مدفوع است.

تهوع
معمــولا همراه اســهال، تهــوع نیز وجــود دارد، 
با این علامت اســت که پی می بریــم انگل ها به 

داخل دیواره دستگاه گوارش نفوذ کرده اند.
درد و گرفتگی عضلات شکم

علامت شــایع دیگر وجود انگل ها، به خصوص 
انگل مالاریا و کرم گرد، گرفتگی عضلات شکم 

است.
تب کودک

بروز تــب بــه دلیــل انــگل دور از ذهن نیســت. 
همانند عفونــت ویروســی و باکتریایــی، وجود 
انگل با تاثیر بر سیســتم ایمنی و فعال کردن آن 

منجر به تب می شود.

شنبهها

خورشخورش ریواس با نعناع و جعفری

نتایج مطالعه جدیدی نشان می دهد، فکر کردن به قهوه می تواند هوشیاری شما را افزایش دهد

اگر دلتنگ قهوه و چای هستید . . .
 

خیلی از ما هر روز چای یا قهوه می نوشیم و دلیل این کار را 
سرحال شدن، افزایش هوشیاری، رفع خستگی و از بین رفتن 
خواب آلودگی می دانیم. برخی از ما به کارایی چای در این زمینه اعتقاد 
بیشتری داریم و برخی به قهوه. اما به هر صورت، انتخاب ما هر کدام از این 
دو باشد، همزمان با روزه داری به  احتمال زیاد، احساس دلتنگی و نیاز 
برای نوشیدن آن ها خواهیم کرد.اما آیا راهی 
وجود دارد تا در این روزها از نخوردن این 
 نوشیدنی ها کمتر احساس ناراحتی کنیم؟

 آیا فرقی بین قهوه  تیره و قهوه سبز و جود 
دارد ؟ شاید نتایج مطالعه ای که به تازگی منتشر 
شده است، پاسخ این سوالات  باشد.

وقتی در فکر قهوه غرق می شویم
در این مطالعه مشــترک بین دو دانشگاه، 
یکــی از اســترالیا  و دیگــری از کانــادا، 
محققان تــلاش کردند مشــخص کنند آیا 
فکر کردن به قهوه یا چای، بدون نوشیدن 
آن ها، می تواند باعث افزایش هوشــیاری 
و بهبــود قــدرت تصمیم گیــری در افــراد 
شــود یا خیر. برای این منظور آن ها چهار 
مطالعه متفــاوت انجام دادنــد که در همه  
آن ها سرنخ هایی برای فکر کردن به چای 
یا قهوه در اختیارافراد قرارداده می شــد؛ 
در برخی، شــرکت کنندگان به تماشــای 
تبلیــغ قهــوه و چــای می نشســتند امــا در 
برخی دیگر به آن هــا مطالبی در خصوص 
فواید قهوه و چای داده  می شد تا بخوانند.
شــاخص های  برخــی  آن،  از  بعــد 
فیزیولوژیــک ماننــد ضربان قلــب در این 
افــراد اندازه گیــری شــد و عــلاوه بــر آن، 
افراد به پرســش هایی در خصوص میزان 
هوشــیاری و ســرحال بــودن خود پاســخ 

دادند.
 اما ماجرا به همین جا ختم نشد و محققان 
خواســتند   شــرکت کنندگان  از  ســپس 
فعالیت هــای ذهنــی نیــز انجــام دهند تا 

ببینند آیا فکر کردن به قهوه یا 
چای تاثیری بــر عملکرد آن ها 

داشته است یا خیر.
نتایج ایــن چنــد مطالعه نشــان داد 
در گروه هایــی کــه باور بیشــتری بــه تاثیر 
قهوه بر عملکرد ذهن دارند، فکر کردن به 
قهوه در مقایســه با چای تاثیر بیشــتری بر 
شــاخص های مورد اندازه گیری گذاشته 
و عملکرد آن ها را بهبود بخشــیده اســت. 
در مقابــل امــا در شــرکت کنندگانی کــه 
چنــدان اعتقادی به تاثیر قهوه نداشــتند، 

این تاثیرات کمتر بود.
 این که آیا فکر کردن به چای تاثیر مشابهی 
در طرفــداران چــای دارد یــا نــه، در ایــن 
مطالعــات چنــدان مشــخص نشــد زیــرا 
در فرهنــگ اســترالیا و کانــادا، تبلیغــات 
چندانی در زمینه تاثیر چای بر هوشیاری 

و بهبود عملکرد مغز وجود ندارد.
پیشنهاد کاربردی

نتایج این مطالعه شاید بتواند راه جدیدی 
را  در اختیار افرادی بگذارد که به نوشیدن 
چــای و قهــوه وابســتگی شــدیدی دارند. 
زمانی که امکان مصرف نوشیدنی محبوب 
خود را ندارید، می توانیــد از فکر کردن به 
فواید آن بهره گیرید. شاید این فکر کردن 
و خواندن درباره فوایــد آن، بتواند با تاثیر 
بر مغز شــما عوارض دور ماندن را در شــما 

کاهش دهد!

خواص قهوه  
 قهوه خواص آنتی اکسیدانی دارد. به گفته 
محققان یک فنجان قهوه آنتی اکســیدان 
بیشــتری از یــک فنجــان آب انگــور دارد.
ترکیبــات فنولیک)مهارکننــده رادیــکال 
هــای آزاد( قهــوه از چــای و کاکائو بیشــتر 
اســت . اضافه کردن خامه و شــیر بر جذب 
مواد تاثیری ندارد اما بهتر است شکر به آن 

اضافه نشود.
مصرف منظم قهوه از پارکینسون و  هپاتیت
c پیشــگیری مــی کنــد. کاهــش ابتــلا به 
نقرس، آلزایمر، سنگ صفرا و کیسه صفرا 
هم از جمله خواص قهوه است اما نوشیدن 
زیــاد آن مضراتــی دارد از جملــه افزایــش 
فشــار خون، بی نظمــی در خــواب ، پوکی 
اســتخوان، رفلاکــس گوارشــی، کاهــش 

جذب آهن و...
قهوه سبز چیست؟

 قهوه سبز در حقیقت همان قهوه معمولی 
خودمان است که هنوز نرسیده و رنگ سبز 
آن بــه علت کال بــودن و نرســیده بودن آن 
اســت. قرص های مکمل یا نوشیدنی های 
قهوه سبز، از این  نوع قهوه تهیه می شوند. 
قهوه ســبز، آن طعم تلــخ و آشــنای قهوه را 
نــدارد و بیشــتر به یــک نوشــیدنی گیاهی 
شــبیه اســت.قهوه ســبز حدود 20 درصد 
از قهــوه معمولــی کافئیــن کمتــری دارد؛ 
درنتیجــه بســیاری از عــوارض ناشــی از 
کافئیــن در آن کمتــر و در عــوض دارای 

مقادیر فراوانی کلروژنیک اسید است.

 ابتدا پیازها را پوست کنده  و بعد از شستن ریز خرد کنید.
 ســپس در یک قابلمه مناســب مقداری روغن بریزید و 
روی شعله اجاق گاز قرار دهید تا داغ شود. پس ازآن، پیاز 
گوشت  را اضافه کنید و تفت دهید تا طلایی رنگ شود.
را بشــویید و به صورت قیمه ای خرد کنید، سپس به پیاز 
داغ اضافــه کنید و همــراه آن تفت دهید تا رنگ گوشــت 
تغییــر کنــد. حــالا 2تا3لیــوان آب جوش بــه مخلوط 
گوشــت و پیاز اضافه کنید، در ظرف را بگذارید و تا پخت 
کامل گوشت روی حرارت متوسط اجاق گاز صبر کنید.
در این فاصله ریواس ها را پوســت کنید و بعد از شستن 
به قطعات 3ســانتی متری یا به اندازه 2بند انگشت خرد 
کنید. نعناع و جعفری تازه را نیز پاک و بعد از شستن، ریز 
در یک تابه کوچک، مقداری روغن بریزید و  خرد کنید.

روی حرارت قرار دهید تا داغ شود، سپس نعناع و جعفری 
بعد از آن  خرد شده را داخل روغن بریزید و تفت دهید.
که گوشت پخت، ابتدا نعناع و جعفری سرخ شده را اضافه 
کنیــد و 10 دقیقه حرارت دهیــد. بعــد از آن ریواس را 
همراه شــکر، نمک و فلفل اضافه کنید و 10 دقیقه دیگر 

حرارت دهید.
نکات

زمان جوشیدن خورش بعد از اضافه کردن ریواس نباید 
با توجه به  زیاد باشد زیرا ریواس به ســرعت له می شود.
این که ریواس طعم ترشــی دارد، اگر خــورش را با همین 
میزان ترشی دوست دارید، لازم نیست شکر اضافه کنید.

مقدار نعناع نباید خیلی زیاد باشد زیرا باعث تلخ شدن 
خورش می شود.

نرگس عزیزی |  روزنامه نگار
تازه ها


