
  ماهی های مجاز برای زنان باردار و 

مادران شیرده

*ماهی قزل آلا|  این ماهی یکی از منابع 
بالای اسیدهای چرب امگا ۳ است البته 
ماهی قزل  آلای پرورشــی دارای ســطح 
پایین امگا ۳ نسبت به گونه های وحشی 

است.
*ساردین|  ساردین یک خوراک دریایی 
ارزان بــرای دریافت بیشــتر اســیدهای 
چرب امگا ۳ اســت. برخــاف برخی از 
گونه های دیگر، می توانید مقدار زیادی 

امگا ۳ از این ماهی به دست آورید.
*ماهی کولی|   این ماهی مقدار زیادی 

امگا ۳ دارد و به غذای شــما عطر و طعم 
شورتری می دهد.

* کنسرو ماهی تن|   اختاف  نظرهای 
زیــادی دربــاره خــوردن کنســرو ماهی 
تن وجود دارد. به توصیه کارشناســان، 
مصرف کنســرو ماهی تن را بــه حداکثر 
۱۱۰ گرم در هفته محدود کنید. اما بهتر 
است ریسک نکنید و فعاً از مصرف این 

نوع ماهی پرهیز کنید.
* از دیگــر خوراکی هــای دریایــی مفید 
بــرای مصــرف در ایــن دوره ســالمون، 
کیلکا، ماهی سفید، تیاپیا، کفال، شاه 

میگو، میگو و...  است.

ــای  ــ ــی ه ــ ــاه ــ م   

ــادران  ــاردار و م ــان بـ ــرای زن ممنوع ب

شیرده

ماهی هــا جیــوه را از آبی که در آن شــنا 
می کننــد و همچنیــن از غذایــی کــه 
می خورند جذب می کنند و این ماده به 
عضات ماهی متصل می شــود و حتی 
در زمان پخت هــم در بــدن ماهی باقی 
می مانــد. مقادیر بیشــتر جیــوه در بدن 
ماهی هــای عظیم الجثــه وجــود دارد 
زیرا آن  ها از ماهی هــای دیگر هم تغذیه 
می  کنند. بدن به راحتی جیوه ماهی را 
جذب و این ماده از جفــت عبور می   کند 

و غلظــت بــالای متیــل 
جیوه در زمان بارداری باعث 
مختل شدن رشد مغز و سیستم عصبی 
جنین می شــود. به منظور جلوگیری از 
خطــرات احتمالی، بهتر اســت از انواع 
ماهی که جیــوه بالایی دارند بــه مقدار 
کــم بخوریــد  یــا از خــوردن آن اجتناب 
شود. همچنین برای جلوگیری از ورود 
باکتری ها و ویروس های مضر به بدن تان 
از خوردن مواد غذایی حاوی ماهی خام 
یا نیم پز مانند سوشــی ها و ماهی دودی 

پرهیز کنید.
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ماهی ها سرشار از پروتئین، مقدار کمی چربی 

اشباع شده، مواد مغذی مانند ید، ویتامین 

D ، دوکوساهگزائنوئیک اسید )DHA( و 

اســیدهای چرب امگا ۳ هســتند. زنان بــاردار و مادران شــیرده 

می توانند با خــوردن انواع ماهی های مجاز در ایــن دوره از خواص 

سرشار آن بهره مند شــوند. میزان توصیه شده برای این گروه زنان، 

کمتر از۳۴۰ گرم ماهی با جیوه پایین در هفته است یعنی 2 تا ۳ واحد 

در هفته، کمتر از 11۰ گرم کنسرو ماهی تن در هفته و از ماهی های دارای 

جیوه بالا هرگز نباید مصرف کنند. در ادامه درباره انواع ماهی  های مجاز و 

ممنوع در بارداری و شیردهی بیشتر بخوانید.

بانوان

 باید و نبایدهای خوردن ماهیتغذیه
 در زنان باردار و مادران شیرده

بارداری دوره مهمی از زندگی مادر است که باید بیش از پیش برای سامت خود اهمیت قائل شود و 
نقش تغذیه سالم و درست در میزان این سامتی بسیار تاثیرگذار است 

آش ماسوا،  آش محلی خوزستان و لرستان

آشپزی من آشپزی من

غذای اصلی 

مواد لازم برای ۴ نفر
 نخود پخته – ۳۰۰ گرم

  بلغور گندم – یک کیلوگرم
  پیاز متوســط پوســت کنده و خردشده – ۳ 

عدد

 کشک ساییده شده غلیظ – 5۰۰ گرم
 اسفناج خردشده – 8۰۰ گرم

 روغن – ۳ تا 4 قاشق سوپ خوری
 نمک، فلفل قرمز و زردچوبه -  به مقدار لازم

 نعناع داغ - به مقدار دلخواه

آنتی کرونا

پیشگیری از گردن درد ناشی از فناوری در دوران کرونا
طی همه گیری ویروس کرونا، اغلب مردم ،زمان بسیار زیادی را صرف استفاده از فناوری می کنند که این موضوع  

شانس ابتا به گردن درد را افزایش  می دهد

    تغذیه سالم  برای سبزی نخورها

فرار ازمصرف سبزی  چه خام و چه پخته برای  حفظ سامت 
خوب نیســت. بنابراین راه های ســاده ای بــه منظور خوش 
طعم کردن سبزیجات برای کسانی که آن را دوست ندارند 
وجود دارد.زیرا بدن ما بسیاری از ویتامین ها، مواد مغذی، 
فیبر خوراکی، مایعات و ... را از سبزیجات و گیاهان دریافت 
می کند. برخــی از گیاهان ترکیبات خاصــی در خود دارند 
که در تقویت سیســتم ایمنی و کمــک به بدن بــرای مقابله 
با بیماری هــا موثرند و افــرادی که رژیــم غذایی سرشــار از 
سبزیجات و میوه ها دارند کمتر در معرض بیماری هایی 
مثل حمله قلبی  هستند.  در ادامه به روش هایی 
برای خوش طعم کردن سبزی ها اشاره می کنیم:

  اضافه کردن نمک

اضافه کردن کمی کره و نمک می تواند طعم بسیاری از 
غذاها را تغییر دهد. کافی است کمی آب و نمک یا کمی 
کره در تابه تفت دهیــد و آن را روی ســبزیجات بریزید. البته 
اضافه کــردن نمک و چربی ممکن اســت بخشــی از مزایای 
مصــرف غذایــی را که تا پیــش از این کاماً ســالم محســوب 
می شد، خنثی کند که این مسئله به میزان نمک و چربی که 
به غذا اضافه می شود، بســتگی دارد. به هر حال سبزیجات 
حتی با اضافه شدن این ترکیبات همچنان مواد مغذی خود را 

به بدن خواهند رساند.
 استفاده از همه نوع سبزی 

سبزیجات فقط شامل موارد کم طعم یا بد طعم و تلخ مشهور 
مثل کلم ، کاهو و ... نیست. به طور مثال نخود فرنگی سرخ 
شــده طعمی کاماً متفاوت از سبزی های مشــابه دارد. در 
حقیقــت راحت تریــن و ســاده ترین راه برای طعــم دادن به 
ســبزیجات تفت دادن آن اســت که هم بافت آن را خشک و 
ترد می کند و هم طعم آن را بهبود می بخشــد. ســرخ کردن 
همچنین باعث مشــخص تر شــدن طعم شــیرینی طبیعی 
بسیاری از سبزیجات می شود. نخود شیرین، فلفل دلمه ای، 
هویج و ... از جمله سبزی های شیرین هستند که دست کم 

مشکل طعم متمایل به تلخ برخی از سبزیجات را ندارند.
  استفاده از سبزی ها در چاشنی

می توان سبزیجات مختلف را پوره یا بسیار خرد کرد و داخل 
ســس یا به عنوان محتویات تشــکیل دهنده یک غــذا )مثاً 
داخل کوفته( و ... استفاده کرد. باکمی ادویه می توان طعم 
سبزیجات را به خوبی پنهان کرد و بدون تحمل طعم، از مواد 

مغذی آن بهره مند شد.
  جایگزین های سالم

بخش زیادی از مواد مغذی سبزیجات  در میوه ها هم وجود 
دارد. به طور مثال ویتامین A که بیشــتر در اسفناج و هویج 
وجــود دارد، در میوه هایــی مثل انبــه، زردآلــو و طالبی هم 
موجود است. فولیک اسید را به جز مارچوبه و کلم بروکسل، 
می توان در خردل سبز، پرتقال و موز هم پیدا کرد.  میوه ها 
منبع خوبی برای تأمین آب و فیبر خوراکــی مورد نیاز بدن 
هســتند که از این لحــاظ می توانند جایگزیــن خوبی برای 
سبزیجات باشند. تنها مشکل میوه ها، کالری نسبتاً بالای 
آن ها در مقایســه با ســبزیجات اســت. بنابراین کسانی که 
محدودیت کالری خاصی برای خود در نظــر دارند یا مبتا 
به دیابت هســتند باید در باره مصرف میوه ها بسیار مراقب 
باشند. نکته دیگر در باره میوه ها این است که خوردن خود 

میوه بهتر از مصرف آب میوه آن بدون فیبر است.

۱- کمی روغن در یک قابلمه بریزید و روی حرارت متوسط قرار دهید 
تا روغن داغ شود.

2- ســپس پیازهای خردشــده را در روغن بریزید و تفت دهید تا نرم و 
طایی شود.

۳- در این مرحلــه کمی زردچوبه به پیازها اضافــه کنید تا بوی خامی 
آن  گرفته شود.

4- بلغور گندم را با 4 تا 5 لیتر آب در قابلمه بریزید و شــعله گاز را زیاد 
کنید تا آب به جوش بیاید.

5- پس از جوشــیدن آب، شــعله گاز را کــم کنید و اجــازه دهید بلغور 
برای دو ســاعت، کم کم بپزد و مدام بلغورها را هم بزنید تا به ته قابلمه 

نچسبند.
6- اسفناج های خردشده را به همراه نخود پخته به بلغور پخته اضافه 

کنید و اجازه دهید آش برای یک ساعت جا بیفتد.
7- در آخرین مرحله پخت، کشک، نمک ، فلفل قرمز را در قابلمه آش 
بریزید و اجازه دهید با هم چند قل بخورد. آش را مزه کنید و در صورت 
نیاز نمک و فلفل بیشتری به آن بزنید. آش ماسوا پس از 5 دقیقه آماده 

است.
8- آش را با نعناع داغ تزیین کنید. 

 آیا ماسک های جراحی 
چندبار مصرف هستند؟

مــی  بهداشــتی   مقامــات 
گویند: ماسک های جراحی 
گسترده ترین ساح در برابر 
بیماری کووید ۱۹ هستند که 
باید پس از یک بار اســتفاده، 
امــا  شــوند  انداختــه  دور 
نگرانی های زیست محیطی 
برخــی  کــه  شــده  موجــب 
محققان این توصیــه را مورد 

بحث قرار دهند.
بسیاری از مردم اســتفاده از ماســک های جراحی یک 
بار مصرف را ترجیــح می دهند زیرا ســبک تر، ارزان تر و 
مطمئن تر هستند. سازمان جهانی بهداشت اعام کرده 
است: ماسک های جراحی یک بار مصرف هستند و باید 
ماســک خیلی زود تعویض و ترجیحا درون ســطل زباله   
در دار انداخته شود.همچنین سازمان غذا و داروی آمریکا 
توصیه کرده اســت در شــرایط اضطراری می توان بخار 
هیدروژن پراکسید را برای ضدعفونی کردن ماسک های

N۹5  که توسط کادر درمان استفاده شده، به کار گرفت. 
قرار دادن در معرض دمای بالا یا اشــعه ماورای بنفش از 

دیگــر روش های پاک ســازی 
ماســک های یک بــار مصرف 
اســت.هرچند بــه گفتــه یک 
میکروب شــناس فرانســوی 
به کارگیــری ایــن روش ها در 
خانه ســخت اســت و مطلوب 
نیســت. برخی کارشناســان 
توصیــه کرده اند که ماســک 
را داخــل پاکت کاغــذی قرار 
دهید به گونه ای که تاریخ آن 
مشخص باشد و برای مدت هفت روز کنار بگذارید. آنان 
معتقدند ویروس های روی ماسک تقریبا پس از هفت روز 
از بین می روند.به گزارش مدیکال اکسپرس، برخی از 
کارشناســان هم  توصیه می کنند ماســک های یک بار 
مصرف را می توان داخل فــر و در دمای بیــن 7۰ تا 75 
درجه سانتی گراد قرار داد به گونه ای که باعث سوختن 
پاستیک نشــود اما به اندازه کافی گرم باشد تا ویروس 
را از بین ببرد. به عاوه تاکید می شود که شست وشوی 

ماسک داخل ماشین لباس شویی گزینه خوبی نیست. 
منبع: ایسنا  

 خواص جالب پیاز قرمز 
در روزهای سرد و کرونایی 

یکی از راه های کاهش احتمال ابتا به بیماری های 
عفونــی تنفســی و فصلی ماننــد ســرماخوردگی، 
آنفلوآنزا یا کووید ۱۹ در روزهای سرد سال، تقویت 
شدید سیستم دفاعی بدن است. داشتن یک رژیم 
غذایی سرشار از میوه ها و ســبزی های تازه در کنار 
کاهش مصرف چربی های ناسالم، قند، شکر و نمک 
می تواند به تقویت سیستم ایمنی بدن کمک کند. 
یکی از خوراکی های پاییزی و زمستانی،  پیاز قرمز 
است که در ادامه بیشتر با فواید آن آشنا خواهیم شد.

 کمک به تقویت سیستم ایمنی بدن 

پیاز قرمز حجم زیادی از آنتی اکسیدان های قوی برای 
مبارزه با عوامل بیماری زا در بدن را در خود جای داده 
است. ویتامین هایB  وC  و پتاسیم جزو ارزشمندترین 
دارایی های پیاز قرمز هستند. این آنتی اکسیدان های 
قدرتمند می توانند از طریق کاهش التهاب در بدن، 
تنظیم فشــار خون، تنظیم قند خون و پیشــگیری از 
افزایش کلسترول خون باعث بهبودی چشمگیر در 
عملکرد سیستم ایمنی بدن شوند. از این رو، توصیه 
می شود که در این پاییز و زمستان کرونایی، مصرف 
مقداری پیاز قرمز خام را همراه با وعده های غذایی، 
به تنهایی یا در قالب سالادهای مختلف داشته باشید. 
اگر نمی توانید طعم پیاز خام را تحمل کنید،  می توانید 
آن را با مقداری فلفل سیاه، آب غوره، جعفری تازه یا 
پودر آویشــن طعم دار کنید. افزودن مقــداری روغن 
زیتون به پیاز قرمز خام هم باعث مایم تر شدن طعم 

نهایی آن می شود.
 کمک به کاهش خطر ابتلا به سرطان ها 

یکی از مشکات خانه نشینی ناشی از همه گیری 
کرونا در سراســر جهان، کم تحرکی، تنبلی روده، 
اضافــه وزن و چاقــی اســت. همــه ایــن مــوارد در 
کنار یکدیگــر می توانند خطر بروز بعضــی از انواع 
سرطان ها مانند سرطان های گوارشی یا سرطان 
روده را افزایش دهند. از این رو، توصیه می شود که 
در دوران کرونا، عاوه بر داشتن فعالیت فیزیکی در 
خانه، از مصرف حجم بالای سبزیجات تازه در طول 
روز غافل نشوید. بهتر است که این روزها یک وعده 

از سبزیجات را به پیاز قرمز خام اختصاص دهید.
 کمک به افزایش تراکم استخوان ها 

بیشتر ما شنیده ایم و می دانیم که مصرف منظم شیر 
و لبنیات می تواند به افزایش تراکم اســتخوان ها و 
حفظ ســامت آن هــا کمک کنــد. اما بهتر اســت 
بدانید که مصرف منظم پیاز خام به دلیل داشــتن 
آنتی اکسیدان های فراوان می تواند باعث کاهش 
شــدید استرس اکســیداتیو در بدن شــود و همین 
مسئله می تواند احتمال کاهش تراکم استخوان ها 
را از بین ببرد. به همین دلیل هم اگر در فصل پاییز 
یا زمستان به خاطر سرمای هوا با دردهای موضعی 
در استخوان ها مواجه شدید، می توانید با افزودن 
پیاز قرمز بــه رژیم غذایی روزانه باعــث بهبودی در 

سامت استخوان ها و کاهش درد آن ها شوید. 
 کمک به کاهش عفونت های باکتریایی 

تحقیقــات فراوانی ثابــت کرده اند که کوئرســتین 
موجود در پیــاز خام به مبــارزه با عوامل ویروســی و 
باکتریایی در بدن کمک می کند و باعث ازبین بردن 
آن ها می شود. بعضی از تحقیقات به روشنی اعام 
کرده اند کــه مصرف مــداوم، متعــادل و منظم پیاز 
خام، راهی مطمئن برای ازبین بردن باکتری های 

ای.کولی و استافیلوکوک اورئوس در بدن است.
منبع: برنا

چه در دوران همه گیری کووید ۱۹ در منزل کار کنید 
و چــه از طریق ویدئو چت بــا دوســتان و خانواده خود 
در ارتباط باشــید، احتمــال این که بیــش از هر زمان 
دیگری به نمایشگرها اعتیاد پیدا کنید، وجود خواهد 
داشت .با صرف این همه زمان برای تماشا و پیمایش 
در صفحــات، عایم گــردن درد ناشــی از فنــاوری به 
ســرعت بروز  می یابد و در زمان اســتفاده از آن  با درد 

مواجه می شوید.
  اغلب بیماران مبتلا به درد گردن ناشی از فناوری ، 

با علایم زیر به پزشک مراجعه می کنند:

*درد و سفتی گردن و ناحیه بالایی کمر
*درد عضات ذوزنقه ای

*اسپاسم عضله
*درد موضعی شانه

*سردرد
  چگونه می توانیم از گردن درد ناشی از فناوری 

پیشگیری کنیم؟

هرچه بیشتر بدن خود را حرکت دهید، مفاصل بیشتر 
روغن های طبیعی مورد نیاز برای سالم و فعال ماندن را 

دریافت می کند. حرکت و کشش مکرر برای بدن بسیار 
مفید است. این کار جریان خون را حفظ و از سفت شدن 

عضات و مفاصل جلوگیری می کند. 
 راه های جلوگیری از این مشکل، شامل موارد زیر است:

1-در موقعیت محل کار خود تجدیدنظر کنید

از آن جا که بسیاری از محل های کار خانگی شامل میز 
ناهارخوری، مبل و تخت خواب می شود، محیط مناسبی 
برای وضعیت قرارگیری صحیح بدن، فراهم نمی  کند. 
متخصصان اغلب با بیماران خود درباره راه اندازی محل 
کار مناسب تر برای جلوگیری از آسیب دیدگی یا کاهش 
درد فعلی صحبت می کنند. آن ها به بسیاری از بیماران 
توصیه می کنند کــه این تغییرات در محــل کار آن ها در 

خانه نوعی درمان پزشکی است.
 2-به وضعیت بدنی خود توجه کنید

طــوری بنشــینید کــه شــانه هایتان مجــاور پشــتی 
صندلی تان و صفحه کلیــد روی دامان تان قرار بگیرد 
تا از جلو آوردن چانه و شانه های شما جلوگیری شود. 
بیشتر افراد برای تایپ به پشت میز خود خم می شوند 
و ایــن دلیــل اصلــی درد گــردن به علــت اســتفاده از 

فناوری است.
 ۳- استراحت کنید

هــر ۳۰ دقیقه تــا یــک  ســاعت از کار با رایانه دســت 
بکشــید و اســتراحت کنیــد. در ایــن مدت، گــردن و 
شــانه ها را بکشــید. اگر گردن درد به دلیل اســتفاده 
مکرر از تلفن های هوشــمند اســت، مرتب استراحت 
و کمتــر از آن ها اســتفاده کنید. اگر بــه مدت طولانی 
فیلم تماشــا می کنیــد یــا فعالیت های دیگــری انجام 
می دهید، می توانید یک نگهدارنده تلفن همراه تهیه 

کنید تا تلفن هم راستا با چشم قرار گیرد.
۴- حرکات کششی انجام دهید

هر یک ســاعت، در انتهــای صندلــی خود بنشــینید و 
بازوهای خود را به سمت بیرون و پشت بدن قرار دهید. 
تیغه های شــانه خود را به هم فشار دهید، کف دست ها 
رو بــه بــالا باشــد و چانه خــود را جمــع کنید تا ســرتان 
دقیقاً بالای بدن باشــد. در حالی کــه نفس های عمیق 
می کشــید، هر بــار ۳۰ ثانیــه در این وضعیــت بمانید. 

سپس سه تا چهار بار این ورزش را تکرار کنید.
منبع: تبیان


