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تغذیه       

بانوان
میان‌وعده‌های سالم و 

کم‌کالری درست کن

معمولًا یکــی از علت‌های چاقــی در بانــوان خوردن 
میــان وعده‌های پرکالــری اســت. زیرا شــما هر قدر 
بتوانید میــزان کالری ناهار، شــام و صبحانــه خود را 
کنترل کنیــد اما در وســط روز  یا عصر ناخــودآگاه به 
ســمت شــیرینی، شــکلات و  یک میان وعده ناسالم 
کشــیده می‌شــوید. در این مطلب به شــما چند میان 
وعده کم کالری )زیر ۱۰۰ کالری( ساده و خوشمزه 

را پیشنهاد می‌کنیم.
 ماست و میوه

ایــن ترکیب خوشــمزه و کــم کالــری می‌توانــد برای 
روزهای تابستان انتخاب مناسبی باشد. نصف لیوان 
ماســت کم‌چرب را با نصف لیــوان تــوت فرنگی خرد 
شده مخلوط کنید جو‌پرک را هم به آن اضافه کنید و از 
این  ترکیب خوشمزه و هیجان‌انگیز در عصرهای گرم 

خرداد لذت ببرید.
 نان و عسل

یک عدد نان تســت را بردارید) اگر نان جو باشد بهتر 
اســت( و یک قاشق عســل روی آن بمالید این ترکیب 
علاوه بر سالم بودن می‌تواند مدت زمان طولانی شما 

را سیر نگه دارد.
 سیب و کره بادام‌زمینی

 یــک ســیب کوچــک را نصــف کنیــد و روی آن یک 
قاشــق کــره بــادام زمینــی بزنیــد مطمئــن باشــید 
ازطعم آن شگفت زده خواهید شــد، می‌توانید این 
ترکیب را به عنــوان عصرانه بــرای فرزندان‌تان نیز 

سرو کنید.
 میوه‌های یخ زده

چند عدد انگور، سه عدد توت‌فرنگی و نصف یک موز را 
به مدت یک شبانه روز در فریزر بگذارید وآن را به جای 

بستنی به عنوان میان وعده نوش‌جان کنید.
 کورن‌فلکس

معمولًا اغلب خانم‌ها کورن‌فلکس را به عنوان صبحانه 
مصرف می‌کنند اما ترکیب نصف فنجان کورن فلکس 
و نصف فنجان شــیر کم‌چرب به‌عنوان میان وعده نیز 
می‌توانــد یک گزینه عالی باشــد تــا در روز‌هــای بلند 

تابستان سیر بمانید.
 رول اسفناج

 مقداری اسفناج را آب پز کنید و وسط یک کف دست 
نان لواش بریزید و آن را رول کنید این ساندویچ کوچک 
و سالم را می‌توانید برای فرزندان‌تان نیز که در فصل 

امتحانات نیاز به تغذیه‌سالم‌تری دارند درست کنید .
 سیب، موز، دارچین

یک ســیب بزرگ یا یک موز برداریــد و آن را به قطعات 
کوچک تقسیم کنید. آن‌ها را درون یک بشقاب بچینید 
و روی آن پودر دارچین اضافه کنید. ترکیب موز و سیب 
با دارچین علاوه بر چربی‌ســوزی شــما را دیرتر از حد 

معمول گرسنه خواهد کرد.

هر ساله به مناسبت های ملی و جهانی در باره مضرات سیگار 
کشــیدن و این که چرا باید سیگار کشــیدن را کنار بگذاریم 
صحبت می شــود اما باز هــم آمارها افزایش مصرف ســیگار و 
افزایش مرگ و میر ناشــی از مصرف آن را نشــان می دهد. با 
توجه با این که در شــرایط اپیدمی کرونا قرار داریم خوب است بدانید بیماری 
در افراد سیگاری 8 روز دیرتر از افراد غیرسیگاری بهبود می یابد. به هرحال 
بخشی از این موضوع به خود افراد یعنی من وشما برمی گردد تا تصمیم بگیریم 
دیگرســیگار نکشــیم و حتی درمعرض دود آن هم قرارنگیریم.در این مطلب 
دانستنی هایی درباره مصرف ســیگار آورده ایم که خواندنی است، حتی اگر 

شنیده یا خوانده باشید :

سلامت

 به مناسبت هفته ملی بدون دخانیات و شعار»محافظت از جوانان در برابر مصرف دخانیات«

کودکان

سواد سلامت

آشپزی من 

خیلــی از وقت هــا مجبور مــی شــویم غذایــی را که به 
زحمــت آمــاده کــرده ایــم کنــار بگذاریم چــون کمی 
سوخته است یا وسیله ای مانند چرخ گوشت نداریم، آیا 
جایگزینی برای آن پیدا می شود که تا حدودی گوشت 
ما را خــرد کند و مــوارد مشــابه دیگر  . در ایــن مطلب 

راهنمایی لازم را به شما می کنیم :
۱   اگر برنج شــما ته گرفته است بهتر است از یک عدد 

پیاز استفاده کنید یک عدد پیاز را پوست کنید و در برنج قرار 
دهید این کار باعث می شود تا پیاز بوی سوختگی برنج را 
بگیرد . همچنین می توانید یک تکه نان روی برنج بگذارید 

و مطمئن باشید که بوی سوختگی آن گرفته شده است .
۲   برای پختن گل کلم و برای این که بوی آن محیط 
منزل شما را پر نکند داخل آب در حال جوش یک تکه 

نان بیات بیندازید .

۳  برخی از روغن های اسانســی می توانند هنگام 
تهیه پیاز از گریه شما جلوگیری کنند.

۴   اگر تصمیم دارید بــرای تهیه کبــاب از کباب پز 
استفاده کنید، با قرار دادن سیخ های کبابی در بالای 
حلقه های پخت می توانید در زمــان تمیز کاری بعد از 

پخت،  صرفه جویی کنید .
۵   یک میکســر می تواند تقریباً به هر نوع گوشــت 

پختــه شــده بــرای خــرد کــردن کمــک کنــد. مرغ، 
بوقلمون، گوشــت گوســفندی یا گوشــت گاو. حدود 
2 دقیقــه از میکســر با ســرعت کــم اســتفاده کنید و 
ســپس آماده اضافــه کــردن آن به ظرف مــورد علاقه 

خود شوید.
۶  اگر هنگام گذاشــتن هویج در یخچال، سر آن را 
ببرید مدت بیشتری تازه می‌ماند و پلاسیده نمی‌شود.

همه چیز درباره بیماری »گوشه«

بیماری گوشــه به علت کمبــود یکــی از آنزیم‌های 
لیزوزومی، ماده زائد )موکو پولی ساکارید( در بدنش 
ذخیره می‌شود و به سلول آسیب می‌رساند.داخل 
تمام ســلول‌های بدن، ارگانی به نام لیزوزوم وجود 
دارد که به وسیله آنزیم‌هایی که درون آن وجود دارد، 
مواد زائد موجود در ســلول تجزیه می‌شــود و از بین 
می‌رود.بیماری گوشه مرتبط با کار لیزوزوم‌هاست، 
به این معنی که در این بیماری به علت کمبود یکی 
از آنزیم‌های لیزوزوم، اختلالاتی در کارکرد بدن به 
وجود می‌آید که باعث ذخیره‌سازی ماده زائد )موکو 
پولی ســاکارید( در بدن می‌شــود و به سلول آسیب 
می‌رساند.گوشــه، یک بیمــاری اتوزومــال مغلوب 
 DNA اســت، یعنی به صورت ژنتیکی و وابســته به

افراد از یک نسل به نسل دیگر منتقل می‌شود.
 علایم بیماری گوشه

متناســب با بافتی کــه در بدن ایــن مشــکل را پیدا 
کند، علایم بیماری متفاوت اســت. به عنوان مثال 
چشــم، اســتخوان، کبد، طحال و سیســتم عصبی 
مرکزی ممکن است درگیر شوند و در نتیجه علایم 
مخصوص این ارگان‌ها، ایجاد می‌شود.این بیماری 
درمان خاصی ندارد و تنها راهی که روی آن تحقیق 
شده است، مهندسی ژنتیک است؛ یعنی از طریق 
اصلاح ژن‌هــای موجــود در DNA کمبــود آنزیم را 

برطرف می‌کنند.

تغییرات بدن کودک که یک هشدار 
جدی است

بــدن کودک به مــرور زمــان تغییــرات بســیاری دارد اما 
هرتغییــری طبیعی نیســت و بایــد با آگاهــی هرچه تمام 
تر تفاوت بیــن تغییرات معمولی و نشــانه های بیماری را 

تشخیص دهید.
 رشد خال

اگر یک نقطه یا لکه نامتقارن و نامنظم در رنگ یا اندازه ) 
بیشتر از 6 میلی متر (  روی بدن ظاهر شود یا خال موجود 
شروع به رشد کند، این نشانه این اســت که کودک شما 

به پزشک نیاز دارد.
 ریزش مو

ریزش مو، نشان دهنده یک مشکل پنهان در داخل بدن 
اســت، دلیل آن احتمالا کمبود ویتامین ها اســت، برای 
فهمیدن دلیل واقعی آن لازم اســت که به یک متخصص 

اطفال مراجعه کنید.
 نوسانات روحی

کاهــش ناگهانــی اشــتها، مشــکلات خــواب یــا کاهش 
فعالیت و حرکت، از دلایل مهم برای مراجعه به پزشــک 

است.
 کاهش شنوایی

اگر یک کــودک به درخواســت هــا و صحبت های شــما 
واکنش نشــان نمی‌دهد، احتمالا مشکل شنوایی دارد و 

حتما باید با یک پزشک مورد بررسی قرار گیرد.
 تشنگی مدام

درخواســت های مکرر و ظاهرا بی دلیل برای نوشــیدن 
ممکن است نشانه ای از برخی از مشکلات جدی باشد، 

در این موارد باید به پزشک مراجعه کنید.
 خروپف

خروپف آرام نشانه خطرناکی نیست، با این حال خروپف 
با صدای بلند نشــان دهنده برخی از مشــکلات تنفسی 
اســت، اگر این علایم را نادیده بگیرید بســیار خطرناک 

است زیرا ممکن است نشانه ای ازعفونت باشد.

 دانستنی هایی درباره سیگار

1- سالانه۶۰/۰۰۰نفر به علت عوارض سیگار در ایران فوت می کنند.
2- کشیدن سیگار در زنان باردار سبب مرگ تقریبا ۴ هزار نوزاد در سال می شود.

3- دود سیگار محیط بیشتر از مصرف مواد قندی در پوســیدگی دندان‌های کودکان نقش 
دارد .

4- روزانه ۱۵ میلیارد نخ سیگار در سراسر جهان خریداری می‌شود، به عبارت دیگر هردقیقه 
۱۰ میلیون نخ .

5- مصرف مواد دخانی هر ۸ ثانیه یک نفر را می‌کشد و سالانه ۴ میلیون مرگ در پی دارد .
6- احتمال مرگ افرادی که فشــارخون یا کلســترول بالا دارند با مصرف ســیگار به ۲ برابر 

افزایش می یابد.
7- پنجاه درصد از زنان سیگاری بر اثر حمله قلبی جان خود را ازدست می دهند.

8- افرادی که در معرض  دود سیگار هستند 20 درصد بیشتر دچار فراموشی می شوند چه 
برسد به این که خودشان سیگار بکشند.

9- ســیگار و تنباکو دومین عامل مرگ و میر در دنیا شناخته شده اســت وهر ۸ ثانیه یک فرد 
سیگاری جانش را از دست می دهد.

۱۰- مصرف هــــــرنخ سیگار  11 دقیقه از عمرتان می کاهد.

  نوجوانان و گرایش به کشیدن سیگار

1- نیکوتین ممکن اســت حس توانمندی و در نتیجه تقویت اعتماد به نفس کوتاهی به نوجوان یا جوان  ببخشد اما همین 
موضوع بهانه‌ای برای تداوم اعتیاد فرد خواهد شد.

2- نیکوتین ماده اصلی اعتیادآور سیگار، مخدری محسوب می‌شــود که اثرات آرام‌بخش کوتاهی دارد. نیکوتین سیگار، 
توتون و تنباکو به لحاظ تحریک دوپامین و سروتونین انتقال‌ دهنده‌های عصبی در مغز، حافظه بلند مدت را افزایش می دهد 
و انجام برخی وظایف ساده را تسهیل می‌کند. در واقع آن چه باعث محبوبیت مصرف سیگار میان جوانان شده، تاثیر فوری 

نیکوتین بر مغز است که با افزایش کارایی، کاهش اضطراب و کم هزینه بودن همراه شده است.
3- فردی که به هر دلیلی در سنین نوجوانی و جوانی به مصرف سیگار تمایل دارد و شروع به مصرف می‌کند، احتمال می‌رود 

به همین دلیل به سمت مصرف مواد اعتیادآور دیگر کشیده شود.
4- اغلب مصرف کنندگان سیگار در نوجوانی یا جوانی سیگار را تجربه می کنند و تعداد بسیار کمی از افراد هستند که در 

سنین چهل و پنجاه ناگهان برای اولین بار تصمیم به مصرف سیگار می گیرند.
5- پژوهش ها نشان داده است نوجوانانی که پدر، مادر و دوستان شان سیگار می کشند، تمایل بیشتری به کشیدن سیگار دارند.

   اگر تصمیم به ترک سیگار دارید...

1- زمان احساس نیاز به سیگار کشیدن، یک لیوان آب بنوشید.
2-- اگر قصد ترک سیگار را دارید ، زمانی را برای ترک سیگار خود تعیین کنید  که موقعیت های شدید اضطراب نداشته باشید.

3- با افراد سیگاری کمتر معاشرت کنید و منزل و محل کارتان را از اشیایی مانند زیر سیگاری و فندک پاک سازی کنید .
4- کارهایی را که همراه با سیگار کشیدن انجام می دادید مانند نوشیدن چای، قهوه یا مطالعه تغییر دهید و این کارها را با  

فعالیت های دیگر مانند نشستن روی مبل یا قدم زدن در حیاط و ... همراه کنید .
5- کمی صبر کنید اگر احساس کردید که نزدیک به رها کردن و شروع دوباره سیگار کشیدن هستید، حداقل 5 دقیقه  ذهن خود 
 را منحرف کنید. دانشمندان می گویند این زمان کافی برای آگاهی شما است تا از خودتان بپرسید که چرا کاری انجام می دهید.

6- هر بار که میل به سیگار کشیدن دارید آدامس بجوید.

  سیگار و اطلاعات جهانی

۱ -به گفته سازمان بهداشت جهانی،  سرطانی که ممکن است برای افراد سیگاری بیشتر رخ دهد، سرطان ریه ، مثانه، خون، 
مغز، استخوان، روده، مری، کلیه، حنجره، کبد، دهان، پانکراس، معده و حتی گلو است.

۲- عامل طعم دهنده به سیگار، ماده شیمیایی اوره است. این ماده، بخش اعظمی از ادرار انسان را تشکیل می دهد.
۳- در حالی که ۲۰ درصد از محتویات سیگار را قند تشکیل می دهد، بسیاری از افراد سیگاری مبتلا به دیابت )مرض قند(، 

از این حقیقت بی اطلاعند. سیگار می تواند احتمال ابتلا به دیابت را افزایش دهد.
۴- افراد سیگاری در چین در طول سال 3 میلیون ســیگار در دقیقه مصرف می کنند که به همین دلیل کشور چین یکی از 

کشورهای رکورد دار سیگاری است.
۵- در سال ۱۹۱۷، در جریان جنگ جهانی اول و در ماجرای تسخیر اورشلیم توسط عثمانی ها، نیروهای بریتانیایی برای 
غلبه بر رقیب از یک اســتراتژی بدیع بهره بردند. آن ها بر فراز اردوگاه های ســربازان عثمانی، به وسیله هواپیما بسته های 
سیگار پخش کردند؛ اما نه سیگار عادی، بلکه سیگار آغشته به مقادیر زیادی از تریاک. بریتانیایی ها معتقد بودند، سربازان 

عثمانی پس از استعمال این سیگارها به قدری نشئه خواهند بود که یارای مبارزه نخواهند داشت.

مهسا کسنوی
 مترجم

حس بویایی در ۸۰ درصد بیماران کرونایی برمی‌گردد 

»از دســت دادن حس 

بویایــی و چشــایی دو علامت بیماری ناشــی از 

ویروس کرونا است که معمولا در بیش از ۸۰ درصد بیماران بر می‌گردد.«

ابراهیم رزم پا استاد گروه گوش و حلق و بینی دانشگاه علوم پزشکی تهران درباره از دست دادن 

حس بویایی و چشایی به علت ابتلا به ویروس کرونا افزود: »اختلال چشــایی و بویایی مکمل هم است و به هم 

ارتباط دارند. یعنی کسی که حس بویایی خود را از دست بدهد، حس چشایی او هم دچار اشکال خواهد شد. در اوایل 

اسفند و زمانی‌ که بیماری ناشی از ویروس کرونا شایع شد، با تعداد زیادی بیمار با اختلالات بویایی و چشایی روبه‌رو شده بودیم.«

وی افزود: »اختلال حس بویایی و چشــایی در برخی بیماری‌ها رخ می‌دهد، اما با بررسی بیشــتر متوجه شدیم که این حالت طبیعی 

نیست. در آن زمان هنوز این دو علامت از علایم بیماری کرونا در جهان به ثبت نرسیده بود و با بررسی بیشتر به این نتیجه رسیدیم که این دو 

اختلال به بیماری کرونا مرتبط است. در تحقیقات مشخص شد حدود یک سوم افراد مبتلا به کووید-۱۹ به نحوی اختلالات بویایی داشتند 

و در برخی بیماران هم تنها علامت بیماری کرونا محسوب می‌شد. یعنی ممکن است بیمار جز این علامت هیچ‌گونه علایم دیگری از بیماری را 

نداشته باشد.«این استاد گروه گوش و حلق و بینی دانشگاه علوم پزشکی تهران گفت: »تحقیقات در این زمینه در کشور به ویژه در بیمارستان 

مسیح دانشوری که بیشترین بیمار را داشت ادامه یافت و الان به جز علایم اصلی سرفه، تب، تنگی نفس، اختلالات بویایی و چشایی، پوستی 

و گوارشی از همه جدیدتر علایم مغزی نیز اضافه شده که به شکل سکته‌های مغزی یا انسداد عروق مغزی دیده شده است.«

وی درباره تفکیک عوارض سرماخوردگی و کرونا نیز اظهار کرد: »در گذشــته هم این تجربه وجود داشت که افراد با سرماخوردگی 

ساده حس بویایی و چشایی‌شان را تا یک سال از دست می‌دادند، البته بیمارانی که دچار این عارضه می‌شوند بهبود می‌ یابند.«

رزم پا بیان کرد: »ویروس کرونا جهش یافته خانواده ویروس سرماخوردگی است که قبلا بیماری‌های فوقانی تنفسی 

ایجاد می‌کرد. حس بویایی درصد کمی از افراد ممکن است 

بر نگردد که البته این هم بستگی به زمان دارد.«

 منبع: انتخاب

۶  راهکار پیشنهادی برای آشپزی آسان
فوت و فن

ک گرفتیم
ک  کم

سنا و نمنا
ب از ای

ن مطل
منابع:در تهیه ای
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