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آشپزی من 

مربای آرام‌بخش بهار نارنج

 بهترین صبحانه
 برای کودک 

در روز ســه وعــده‌ غــذای اصلی و 
دو یا ســه میــان وعده بایــد صرف 

شود، که در بین آن‌ها صبحانه از همه مهم‌تر است، 
به ویژه برای کودکان که در ســنین رشــد هستند. 
صرف صبحانــه باعــث افزایش قــدرت یادگیری و 
تمرکز بیشــتر و همچنین باعث بهبــود خلق وخو و 
رفتار کودکان می‌شــود، به همین دلیل می‌گویند 
صبحانه غذای مغز اســت. بهتریــن صبحانه برای 
کودک صبحانــه‌ای سرشــار از انــواع ویتامین‌ها، 
پروتئین‌ها و انواع مواد مغذی اســت تا کودک بعد 
از صرف آن روز خــوب و پر از انرژی را شــروع کند و 
در بازی‌هــا، جنب و جــوش و بازیگوشــی کودکانه 
احساس ضعف نکند. در ادامه چند صبحانه مقوی 

و سریع را به شما معرفی می کنیم.
  پنکیک خانگی

برای تهیه‌ این غذای خوشمزه مقداری آرد، تخم مرغ 
و شیر را مخلوط و آن را سرخ کنید. برای خوشمزه‌تر 
و مغذی‌تــر کــردن آن می‌توانیــد روی آن عســل یا 

شیره‌انگور بریزید.
  سیب درختی و کره بادام زمینی

برای تهیه ایــن صبحانه ســیب را به چهار قســمت 
بــرش بزنیــد و آن را بــه کــره بــادام زمینی آغشــته 
کنید. ســیب هم حاوی فیبر و تقویــت کننده‌هایی 
مثل ویتامین C است و هم کلســترول بد را در بدن 
کاهش می‌دهد. کره بادام زمینی هم مقدار زیادی 
اسید چرب ضروری و پروتئین دارد و با خوردن آن 

کودک روزش را با قدرت آغاز می‌کند.
  عدسی

عدسی جزو بهترین صبحانه‌ها برای کودک به شمار 
می‌رود. اول عدس ‌را همراه سیب زمینی خرد شده 
خوب بپزیــد و مقــداری رب گوجه فرنگــی و آبلیمو 

برای خوشمزه‌‌تر کردن به آن اضافه کنید.
 کره بادام زمینی و نان

روی پنکیــک، نان تســت یا هر نــان دیگــری که در 
خانه دارید کمی کــره بادام زمینی بمالیــد و با موز 
و عسل آن را مغذی‌تر کنید.  برای تهیه پنکیک هم 
مقداری آرد، تخم مرغ و شــیر را مخلــوط و آن را در 

تابه سرخ کنید.
  املت تخم‌مرغ

املــت تخم‌مــرغ یــک غــذای مغــذی و پرخاصیت 
برای کودکان و سرشــار از پروتئین اســت. در یک 
کاســه تخم‌مرغ‌ها را به هر مقدار که دوســت دارید 
بشکنید و بعد یک قاشق سوپ‌خوری آب و یک‌دوم 
قاشــق چای‌خوری نمک به آن اضافه کنید. روغن 
را داغ کنیــد. تخم‌مــرغ ها را داخــل تابــه بریزید و 
بگذارید بپزد. سپس به دلخواه روی آن‌ها کمی  از 

سبزیجات معطر مد نظرتان بپاشید. 
  پیتزا

پیتزا کــه یکــی از غذاهــای مــورد علاقه‌ کــودکان 
است، می‌تواند صبحانه‌ای مقوی و خوشمزه برای 
کودکانی که میل به  خوردن صبحانه ندارند، باشد. 
به جای مواد پیتزا می‌توانید روی خمیر پیتزا ،تخم 

مرغ، پنیر و مقداری گوجه فرنگی بریزید.

 تورم بیشتر پاها

تــورم پا‌هــا کــه بــا آن اِدم می‌گوینــد می‌توانــد بســیار 
آزاردهنــده باشــد؛ کفش‌هــا دیگــر اندازه‌تان نیســت و 
ممکن است هنگام راه رفتن، احساس درد کنید. ادم در 
پا‌ها می‌تواند در هر مرحلــه‌ای از بارداری روی دهد، اما 

در سه ماهه‌ سوم معمولا تشدید می‌شود.
 علت اصلی 

تورم بخش طبیعی بارداری است که به دلیل تولید خون 
و مایعات اضافی در بدن برای تامین نیاز‌های جنین در 
 حال رشــد به‌وجود می‌آیــد. این مایعات به تــورم قوزک 
 زانو و کف پا  منجر می‌شود. رشد هر روزه  جنین، فشار 
بیشتری به رگ‌ها وارد می‌کند و برگشت خون از پا‌ها به 

سمت قلب کُندتر می‌شود.
ایستادن طولانی مدت، فعالیت‌های زیاد، رژیم غذایی 
کم پتاسیم، مصرف زیاد کافئین و سدیم هم باعث تشدید 

این تورم می‌شود.
 تورم پاها چقدر خطرناک است ؟

تورم پا به مادر آســیبی نمی‌زنــد، اما در  برخــی مادران 
می‌تواند علامت به‌وجود آمدن یک بیمــاری به نام »پره 
 اکلامپســی«، باشــد؛ بنابراین اگر ناگهان دچار تورم پا

 تورم زیــاد در  صورت، فشــار خون بالا، ســردرد شــدید 
و کاهش دفــع ادرار شــدید حتما  به ســرعت با پزشــک 

مشورت کنید.

 راه‌های کاهش تورم

1  پیاده روی  
وقتــی راه می‌روید عضــات پاهای‌تــان به طــور مداوم 
منقبض و منبسط می‌شــود و این کمک می‌کند مایعات 
اضافی از بافت‌ها خارج شود. همچنین بالا رفتن ضربان 
قلب، گردش خون را در پا‌ها افزایــش می‌دهد که برای  

کمتر شدن مایعات در پاها مفید است.
با سرعت کم شروع کنید و به تدریج سرعت و مدت پیاده 

روی  را افزایش دهید، از ۲۰ تا ۶۰ دقیقه.
۲    بالا نگه داشتن پاها

بالا نگــه داشــتن پا‌ها کمــک می‌کنــد از تورم شــان 
کم شــود. این کار موجــب بهبــود جریان خــون  می 
شــود و از تجمع مایعات در پا‌ها جلوگیــری می‌کند. 
همچنین  توجه داشته باشید که برای مدت طولانی 

. یستید نا
۳  گذاشتن پاها در آب و نمک اپسوم

نمــک اپســوم )ســولفات منیزیــم( نــه تنهــا از تــورم 
پاهای‌تــان کــم می‌کند بلکــه درد عضلات را تســکین 
می‌دهد. لگن کوچکی را از آب ولرم پر کنید، یک دوم 
فنجان نمک اپسوم در آن حل کنید، چند قطره عصاره 
استوقودوس یا گلاب در آن بریزید و پاهای‌تان را در آن 
بگذارید تا زمانی که آب، سرد شــود. این کار را سه بار 

در هفته انجام دهید.

۴   ماساژ  پاها
ماساژ برای تســکین تورم پا‌ها مفید است. ماســاژ دادن با 
حرکات آرام، به پوست و عضلات فشار وارد و سیستم لنفاوی 

را فعال می‌کند و مایعات به طور طبیعی تخلیه می‌شود.
۵   مصرف کمتر نمک

فشار خون بالا می‌تواند موجب ادم بارداری شود. برای 
پایین آوردن فشار خون باید کمتر نمک مصرف کنید.

۶   غذا‌های پتاسیم‌دار
غذا‌های غنی از پتاسیم کمک می‌کند سدیم از بدن‌تان 
دفع  شــود و نســبت نمــک بــه آب در بدن‌تان در ســطح 
 مطلوبــی بماند. ســدیم موجب حفظ آب بدن می‌شــود

 بنابراین خــوردن غذا‌هــای  دارای پتاســیم در برطرف 
 شدن ادم بارداری سودمند اســت. موز، آووکادو، انجیر

 کاهو، کیوی، آب آلو، اســفناج، گوجه فرنگی‌ و کاسنی 
پتاسیم زیادی دارد.

۷  مصرف آب کافی
علت  تورم پا‌ها در دوران بارداری، تعادل  نداشتن سدیم و 
آب در بدن است. بدن‌تان را هیدراته نگه دارید. می‌توانید 
کمــی آب‌لیمــوی تــازه به لیــوان آب‌تــان اضافــه کنید. 
لیموترش خاصیــت ضد التهابــی دارد و بــرای برطرف 
کردن تورم خــوب اســت. کافئین کمتر مصــرف کنید، 
چون موجب دهیدراته شدن )کمبود آب (بدن می‌شود.

تغذیه
کودکان

 مربای بهــار نارنــج خــواص زیــادی دارد. ایــن مربا آرامــش بخش
تسکین دهنده و اشتها آور است. اگر بخواهید از بهار نارنج مربا یا 

شربت تهیه کنید، باید تلخی آن را بگیرید.

1-  برای تهیه بهار نارنج در مرحله اول ابتدا شــکوفه های بهار نارنج را 
چندین بار با آب سرد بشویید تا گرد و خاک آن ها از بین برود.

2- ســپس شــکوفه‌ها را در قابلمه بریزید و به همراه آب 10  تا15 دقیقه 
بجوشانید تا تلخی آن رفع شود.

3- پس از جوشیدن، آن‌ها را آبکش کنید و سریع در آب سرد بریزید. این 
کار باعث می شود که شکوفه‌های بهار نارنج چروکیده نشود.

4- شوک دادن به  شکوفه‌ها را دو تا سه بار تکرار کنید. اگر هنوز تلخ بود، 
باید دوباره آن‌ها را بجوشانید. در هر بار جوشاندن  گلبرگ ها، دو قطره 

آب‌لیمو اضافه کنید.
5-  شکوفه های بهار نارنج را آبکش کنید و بگذارید سرد شود. سپس یک 

قابلمه لعابی یا فلزی بردارید و آب و شکر را در آن بریزید.
6- بهتر اســت برای تهیــه مربــا از قابلمه لعابی اســتفاده کنید. ســپس  

قابلمه را روی حرارت بگذارید تا شهد مربای بهار نارنج غلیظ شود.
7- وقتی شــهد به جوش آمد، آن را از روی حرارت بردارید تا کاملا سرد 

شود. سپس شکوفه ها را در شــهد بریزید. سرد بودن شکوفه بهارنارنج و 
شهد باعث می شــود گلبرگ ها جمع نشود. قابلمه را روی حرارت ملایم 

بگذارید تا مربا کم کم به جوش بیاید.
8-  برای این‌که مربای شــما غلظت بیشــتری داشــته باشــد می توانید 
کمی پــودر ژلاتین را بــا آب گــرم مخلــوط و در مرحله آخر بــه آن اضافه 

. کنید
9- دقت داشته باشید که مربای بهار نارنج نباید بیش از حد روی حرارت 
بماند. بــه محض این که به غلظت دلخواه رســید، مربــا را از روی حرارت 

بردارید.
10- بعد از گذشــت این زمــان وقتی دیدید که مربا غلیظ شــده  اســت، 
آب‌لیمو را هم به آن اضافه کنید و بعــد از چند دقیقه آن را از روی حرارت 

بردارید.
نکته: بــرای این‌که شــکوفه هــای بهار نارنج شــفاف باشــد، در بــار دوم 

می‌توانید یک پیمانه کوچک آب نارنج به شکوفه ها اضافه کنید.

مربا

بیشتر بدانیم

داده تصویری

بانوان

کمترین اســترس و ناراحتی مادر روی جنین او تاثیر می‌گذارد، به همین دلیل باید 
از عوارض بارداری هم کاست تا او تجربه شیرینی از فرزندآوری داشته باشد.  یکی 
از مشکلات جســمی این دوران تورم پاهاســت که در ادامه مطالبی را در این زمینه 

مطالعه می‌کنید:

سلامت

 درمان آسان تورم پا 
در مادران باردار

مادر باردار به دلیل افزایش وزن جنین و تغییرات شیمیایی بدن دچار  
تورم  پا می‌شود که می توان با راهکارهای ساده از شدت آن کاست 

 شکوفه بهارنارنج - 250 گرم
 شکر - 500 گرم

 آب برای تهیه شهد - 2 پیمانه
  آب‌لیمو -  یک چهارم قاشق چای‌خوری

درمان ریفلاکس نوزادان

بازگشت غذا از معده به ســمت دهان در نوزادان 
طبیعی اســت و باید تا ۲۴ ماهگی این عارضه به 
‌طور کامل برطرف شود. ریفلاکس معده ممکن 
اســت در طول روز بارها تکرار شــود کــه البته در 
نوزادان و کــودکان عــوارض متفاوتی بــه همراه 

دارد.
   زمان تشدید ریفلاکس در نوزادان

ریفلاکس معده معمولا در چند مــاه اول زندگی 
بیشــتر دیده می‌شــود و اوج آن در چهــار ماهگی 
اســت، بنابراین ریفلاکــس در نــوزادان به دلیل 
شــل بودن عضلات معده و کاهش فشــار دریچه 
اســفنکتر تحتانی یک امــر طبیعــی خواهد بود. 
زمانی که نوزاد از شــیر مادر تغذیه می‌کند شــیر 
به راحتی از معده به مری منتقل  می شود و نوزاد 

استفراغ می‌کند.
  ریفلاکس  بیشتر در نوزادان نارس 

شل بودن عضلات معده در کودکان نارس بیشتر 
مشاهده می‌شود. یکی دیگر از دلایل  آن افزایش 
فشار معده ناشی از مصرف زیاد شیر مادر است. 
حجم معده نوزادان بسیار کوچک است به همین 
دلیل مادران هنگام شــیردهی باید توجه داشته 
باشــند که مکرر، اما مقدار کمی شــیر به کودک 
بدهند تا از افزایش فشــار معده نوزاد جلوگیری 

شود.
  عوارض ریفلاکس در نوزادان

مواد برگشت داده شــده از معده به مری اسیدی 
است. سوزش انتهای مری، ســرفه، برگشت سر 
به عقب، خس خس سینه و امتناع نوزاد از مصرف 

شیر از جمله علایم ریفلاکس است.
در صورتی که این علایم ادامه  یابد و درمان نشود 
کاهش وزن، مختل شدن وزن گیری، اختلال در 
تنفس و قطــع تنفس کودک را خواهیم داشــت.
عفونت گوش، ســینوزیت، بیماری‌هــای ریوی، 
التهاب راه‌های تنفســی و آسم از جمله عوارضی 
اســت که در صورت ادامــه دار شــدن ریفلاکس 
بروز پیدا می کند؛ بنابرایــن اگر ریفلاکس تا بعد 
از دو ســالگی ادامه  یابد کودک باید تحت درمان 

قرار گیرد.
  تاثیر حساسیت غذایی مادر 

در برخی موارد ممکن است خود مادر در زمان 
شــیردهی به مواد پروتئیــن گاوی و برخی مواد 
غذایی آلرژی داشــته باشــد، همیــن موضوع از 
مهم‌تریــن عوامــل ریفلاکس معــده در نوزادان 
اســت که در چنین شــرایطی باید مصــرف این 
مــواد غذایی را تــا حد ممکــن از برنامــه غذایی 
مادر حذف کرد تا از این طریق ریفلاکس نوزاد 

درمان شود.
ایســتاده نگه داشــتن یــا خواباندن نــوزاد روی 
شــکم در زمان بیــداری بعد از شــیردهی منجر 
می‌شــود تا فشــار معده ایجاد شــده در نــوزاد تا 
حــد قابــل توجهــی کاهــش یابد.مصــرف عرق 
نعناع در کودکان نــه تنها به درمــان ریفلاکس 
کمک نمی‌کند بلکه می‌تواند سبب تشدید این 

عارضه شود.

چگونه استرس بر دیابت تاثیر می گذارد؟
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استرس مانع اصلی در کنترل ســطح قند خون فرد است. 
هورمون های استرس در بدن ممکن است به طور مستقیم 
بر سطح قند خون تاثیر بگذارند. اگر شما تحت تاثیر استرس 
قرار گرفتید، بدن شما به این موضوع پاسخ می دهد. برای 
این پاسخ بدن شما هورمون های کورتیزول و آدرنالین ترشح 

می کند. ادامه مطلب را در این زمینه مطالعه کنید:
  استرس و دیابت 

اگر شما دیابت داشته باشید، بدن شما قادر به کنترل میزان 
بالای گلوکز آزاد شده نیست و چنان‌چه نتوانید گلوکز را 
 به انرژی تبدیل کنید، در جریان خون شما ذخیره و باعث

 می شود که سطح قند خون شما افزایش یابد. 

  تاثیر متفاوت استرس بر افراد مختلف

استرس می تواند بر افراد مختلف تاثیر متفاوتی داشته 
باشد و بر مبتلایان به انواع دیابت هم تاثیرات متفاوتی 
دارد. افرادی کــه دیابت نوع 2 دارنــد، زمانی که تحت 
فشار استرس ذهنی قرار می گیرند، به طور کلی سطح 
قند خون شان افزایش می یابد و افرادی هم که دیابت 
نوع یک  دارند، ممکن است پاسخ های متفاوتی داشته 
باشند و به این معناست که ممکن است این افراد بر اثر 
استرس زیاد، سطح قند خون شان افزایش یا برعکس 
 کاهش یابد.همان طور که اشــاره شــد ، بر  اثر استرس

 ســطح قند خون افزایش می یابد و اگر بیمار یا مصدوم 
باشید، این موضوع درباره شما و مبتلایان به دیابت نوع 

1 و 2 هم صدق می کند.

 2 راهکار برای کاهش استرس

1- بــرای کاهــش اضطــراب ذهنــی، انجــام تمریــن 
تمرکز مفید اســت . هر روز صبــح 15 دقیقــه را به این 
کار اختصــاص بدهید.2- تمرینات کششــی نیز مفید 
است؛ سعی کنید آن را به برنامه روزانه تان اضافه کنید .
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