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آشپزی من 

کشکول دسر کلاسیک

شیوه درست نشستن 
مادر باردار

اغلب مادران باردار به دلیل شکم در حال رشد خود 
به ‌ویژه در ســه ماه آخر مدام احســاس نارضایتی از 
وضعیت فیزیک بدن‌شان دارند. وضعیت خوب بدن 
یک مادر باردار در حالت ایســتاده، نشســته یا دراز 
کشــیده موقعیتی اســت که کمترین فشار به پشت 
بدن مادر وارد شــود. این وضعیت درســت به مادر 
کمک می‌کند تا کمتر با مشــکلاتی مثــل درد کمر 
 و شــانه، گردن، لگن و... در هر مرحلــه از بارداری 
روبه رو شــود. در این مطلب برخی از نکات اساسی 

در حین نشستن را یادآور می‌شویم.
۱   بــرای تکیــه دادن بــه پشــتی صندلــی یــا هر 
تکیه‌گاه دیگر، یک حوله کوچک رول شــده یا رول 
مخصوص کمــر در منحنی پشــت خود قــرار دهید 
و فضای خالــی کمرتان را پــر کنید. ایــن نکته را به 

هنگام رانندگی هم رعایت کنید.
2   روی صندلی و مبل باســن و زانوها را در زاویه 
قائم نگه دارید. همچنین برای جلوگیری از تحمیل 
فشــار به مفاصل لگنی، پاها را ضربــدری روی هم 
نیندازید و صاف روی زمین قــرار دهید. اگر پاها به 
زمین نمی‌رســند می‌توانیــد از زیر پایی بــرای قرار 
گرفتن راحت و درست پاها استفاده کنید تا زانوها 
درست هم‌سطح باسن قرار بگیرد. این کار فشار در 

ناحیه کمر را کاهش می‌دهد.
3    در محل کار، ارتفاع صندلی و سطح میز کار را 
طوری تنظیم کنید تا نزدیــک میز خود قرار بگیرید 
و مجبور به خم‌شــدن نشــوید. آرنج و بازوها را روی 
دسته صندلی یا میز قرار دهید و شانه‌ها را به حالت 

آرام رها کنید.
4   هنگام نشســتن روی صندلی چرخشی برای 
چرخیدن به هر ســمت نه فقط از ناحیه کمر بلکه با 
همه بدن بچرخید. البته استفاده از امکان چرخشی 
بودن این نوع صندلی‌ها تا حدی این چالش را رفع 

خواهد کرد.
5   بــرای نشســتن روی زمیــن ابتــدا زانوهــا را 
خم کنید، یــک دســت را روی ران و دســت دیگر را 
روی زمین قرار دهیــد و به آرامی باســن را به زمین 
برســانید. صــاف بنشــینید و وزن بــدن را بــه ‌طور 
مساوی روی هر دو باسن تقســیم کنید. در صورت 
تکیه دادن، کوسن کوچکی را در پشت گودی کمر 

قرار دهید و با زاویه 10 درجه بنشینید.
6   چهــار زانو نشســتن در بــارداری بــرای مدت 
کوتاه مشــکلی ایجاد نمی‌کند اما با توجه به این‌که 
پاها نبایــد روی هم قــرار بگیرد توصیه می‌شــود به 
جای چهار زانو نشســتن در دوران بــارداری پاها را 
درحالی‌که بالش کوچکی زیر زانوهــا قرار گرفته، 

دراز کنید.
7   سعی کنید بیش از 30 دقیقه در یک وضعیت 
ننشینید و هر از گاهی حالت نشســتن‌تان را تغییر 
دهید. در صورتی‌که از درد کمر رنج می‌برید مدت 

زمان نشستن‌تان بیشتر از 15 دقیقه نشود.
8   برای بلند شــدن از روی صندلــی ابتدا کمی 
خود را به ســمت جلوی صندلی بکشــید تا هر دو پا 
کاملا روی زمین قرار بگیرد، ســپس هر دو دســت 
را کنــار صندلــی قــرار دهید و بــا کمــک گرفتن از 

دسته‌های صندلی بایستید.
9   برای بلند شــدن از زمین باید روی دست‌ها و 
زانوهــا به حالت چهار دســت و پا بلند شــوید به این 
ترتیب که دســت خود را روی یک زانو بفشــارید و از 
دســت مخالف برای کمک اســتفاده کنید. سپس 

پاها را صاف  کنید و بلند شوید.
   موقع نشســتن روی صندلــی، پشــت را صاف و 
شانه‌ها را به عقب متمایل کنید؛ باسن باید با پشت 

صندلی مماس شود.
  پیشنهاد می‌شــود بعد از بلند شــدن و ایستادن، 
چنــد حرکــت کششــی کمــر مخصــوص دوران 

بارداری  انجام دهید.
madarsho،webmd :منبع

 تمرین کشش فوقانی

یکی از راه‌های درمان افتادگی شانه با 
   Upper Trap Stretchورزش، تمرین
اســت که این تمرین را بایــد در حالت 
ایستاده یا نشسته انجام دهید. از همه 
نکات مهم مربوط به این تمرین ورزشی 
پیــروی کنید. ممکن اســت انجام این 
تمرین برای هــر دو نیمه بدنتــان نیاز 
باشد ولی در ابتدا نحوه صحیح انجام 
آن‌ را ببینیــد کــه بــرای یک طــرف از 
بدن چگونه اســت. آن گاه برای طرف 
دیگــر تکــرار کنید. بــه ایــن ترتیب در 
ابتدا گوش چپ خود را به سمت شانه 
چپ‌تان متمایــل کنیــد. در حالی‌که 
بازوی راست‌تان را پشت سر خود قرار 
می دهید . سپس دســت چپ خود را 
بالای سر خود قرار دهید و ســر و گوش چپ خود را با اســتفاده از آن به آرامی به 
سمت شانه چپ برای حدود ۲۰ تا ۳۰ ثانیه بکشید. این تمرین را هم برای سمت 

دیگر بدن به همین نحو انجام دهید.

تمرین کشیدن باند ورزشی  

حرکت کشــش دســت ها به دو طــرف یکی دیگــر از راه هــای موثر بــرای درمان 
افتادگی شــانه با ورزش محسوب می شــود ولی فراموش نکنید که اگر عضلات 
شانه تان خشک شده و اصلًا اهل ورزش نیستید، بهتر است برای انجام این تمرین، 
دســت هایتان را بیش از حد باز نکنید. بــرای انجام این تمرین،  عمل کشــیدن 
 باند به طرفین را در حالــی انجام دهید که تراز شــانه هایتان را حفــظ کرده اید.
 روبه روی یک آینه بایستید و هر طرف باند را در یک دست خود بگیرید. آرنج هایتان 
را صاف  کنید و به اندازه ارتفاع شانه های خود، هر دو بازوی خود را بالا بیاورید. 
آرنج ها را صاف نگه دارید و به طرف زمین کف دست ها را بچرخانید، تا حد امکان 
دو انتهای بانــد را از هم دور کنید. خــود را در آینه نگاه کنید تا مطمئن شــوید در 
هنگام این حرکت، شانه هایتان تراز هســتند. اجازه ندهید که شانه ها به سمت 
گوش ها بالا بیایند. به مدت 2 تا    3 ثانیه در این حالت بمانید، آن گاه به آهستگی 

دست ها را در مقابل خود قرار دهید. این حرکت را 10 بار تکرار کنید.

کشش بازو 

برای درمان افتادگی شانه با ورزش، ابتدا شانه ها را شل کنید و یک بازو را بدون آن که درد و ناراحتی ایجاد شود تا جایی که امکان 
دارد به آرامی بر روی سینه بکشــید و با دســت دیگر بازوی بالا آمده را در همان جای خود بگیرید. کشش را ۳۰ ثانیه نگه دارید، 
سپس با بازوی دیگر پیش از تکرار این کشش، ۳۰ ثانیه بازویتان را شل کنید. چهار بار دو مرحله بالا را برای هر طرف تکرار کنید. 
این تمرین را باید پنج یا شــش بار در هفته انجام دهید. در حین انجام این تمرین مهم است که از کشــیدن یا فشار آوردن به آرنج 

جلوگیری کنید.

خواص  گیاهان
پزشکی 

دسر 

بانوان

فاطمه قاسمی
 مترجم

 بــادام خــال یا پــرک  - 120 
گرم

  شیر -  دو و نیم پیمانه
  آرد برنج  - 25 گرم

  شکر  - 4 تا  6  قاشق غذاخوری
  پودر پسته  - برای تزیین

معمولا افتادگی شانه به علت ضعف عضلات بالاتنه اتفاق می افتد و تقویت عضلات برای 

اصلاح حالت شانه به وضعیت اول ضروری است

افتادگی شانه با توجه به پایین آمدن خفیف یا متوسط 
یک یا هر دو شــانه همراه با درد یا بدون درد مشاهده 
می شود. برای درمان افتادگی شانه راهکارهای زیادی 
وجــود دارد. در ادامه به ســه روش بــرای از بین بردن 

افتادگی شانه ها اشاره می کنیم:

تناسب 
اندام 

درمان افتادگی شانه با 3 ورزش 3 خاصیت  گیاه دارویی آویشن

آویشــن در صنایــع غذایــی، دارویی، بهداشــتی 
و آرایشــی اســتفاده می‌شــود.  این گیــاه در بازار 
به صورت بــرگ خشک‌شــده، روغن یا اســانس و 
عرق موجود اســت. از برگ خشــک آویشن علاوه 
بر دمنوش به عنــوان طعم دهنده انواع گوشــت، 
سالاد، لبنیات و ادویه خورش‌ها استفاده می‌شود.

 طبع آویشن

طبع آویشــن در طب ســنتی گرم و خشــک است 
و مصــرف بیــش از انــدازه آن بــرای افــراد دارای 
طبیعــت صفــراوی )دارای مــزاج گرم و خشــک( 

توصیه نمی‌شود.
 خواص درمانی گیاه آویشن

گیاه آویشن سرشار از ویتامین‌های مفیدی چون 
A و C و عناصر مهمی مانند پتاسیم، آهن، کلسیم، 
منگنــز، منیزیم و ســلنیوم اســت. علاوه بــر این، 
آویشــن دارای آنتی‌اکســیدان‌های قدرتمنــدی 
چون لوتئین، زاکســتین و تیمونین است. در بین 
ترکیبات ایــن گیاه دارویــی دو ماده ارزشــمند به 
نام »تیمول« و »کارواکرول« به چشم می‌خورد که 
خاصیت ضد باکتریایی و ضد قارچی بالایی دارد.

1- درمان سرفه و گلودرد با آویشن

آویشــن  برای درمان ســرفه، گلودرد، برونشیت، 
تنگی‌نفس و سرماخوردگی موثر است. این گیاهِ 
خلــط‌آور می‌توانــد عفونت‌هــای ناشــی از تجمع 
ســرماخوردگی و آنفلوآنزا را از مجاری تنفســی و 
گلو پاک کنــد. اســتفاده از دمنوش یا جوشــانده 
برگ‌های خشــک آویشــن دو بار در روز  در هنگام 

بیماری برای رفع سرفه و گلودرد موثر است.
2- درمان نفخ و دل درد

گیاه دارویی آویشــن درد، ورم و نفخ معده را از بین 
می‌برد. این گیاه فرایند هضم را بهبود می‌بخشد. 
مصرف منظــم آویشــن در کاهش علایم ســندروم 
روده تحریک‌پذیر موثر است. برخی از پودر آویشن 
به همراه نعناع یا پونه روی ماست استفاده می‌کنند. 

این شیوه برای درمان نفخ معده بسیار موثر است.
3- تقویت سیستم ایمنی بدن

 آویشــن دارای ویتامین‌هــای C، E، B، A، پتاســیم
آهن، کلسیم، منگنز، فسفر، منیزیم و سلنیوم است. 
همچنین این گیــاه آنتی‌اکســیدان‌هایی  دارد که 
می‌تواند سپری در برابر انواع بیماری‌ها به‌خصوص 
سرماخوردگی و آنفلوآنزا باشد. امروزه فراورده‌های 
مختلفی از گیاه آویشن تولید شده است. ازجمله این 
فراورده‌ها می‌توان به روغن، عرق، چای کیسه‌ای و 

شربت یا عصاره آویشن اشاره کرد.

ابداع سیستم هوش مصنوعی مخصوص آشپزی
محققان کره ای یک سیســتم هوش مصنوعی 
ابداع کرده اند که تشــخیص می دهد ترکیب 
کدام مواد  غذایی بــا یکدیگر بهتر خواهد بود. 
 )KU( به گزارش مهر، محققان دانشــگاه کره
بیــان  مــی کننــد سرآشــپزها از روی حــدس 
آموختــه اند کــدام مواد را بــا یکدیگــر ترکیب 
کننــد، ایــن رونــد منجــر بــه تکامــل تدریجی 
ترکیب‌هایــی ماننــد پنیــر و گوجــه یــا ســیر و 
زنجبیل شــده اســت. البتــه محققــان متوجه 
شــده انــد در مولکــول هایــی مشــابه در مواد 
اولیه ترکیباتی وجود دارد که بیشتر اوقات در 

کنار یکدیگر طعم خوبی ایجاد می کند. البته 
مواد اولیه دیگری هم وجود دارد که ترکیبات 
شــیمیایی آن هــا متمایــز اســت ولــی ترکیب 
آن‌ها مناســب اســت. اطلاعات حاصل بیانگر 
این اســت که ترکیبات شــیمیایی مشترک در 
 مــواد غذایــی و تأثیر آن‌هــا بر طعم غذا نشــان 
می دهد کــدام غذاها با نــوع خاصــی از میوه 
ترکیب خوبی ایجاد می کنــد. برخی از نمونه 
های ترکیب غذاها کاملًا مشهود هستند مانند 
بیسکویت و بستنی و برخی دیگر عجیب به‌نظر 

می رسند. 

کشکول یک دسر کلاسیک است که به آسانی 
فرنــی و به خوشــمزگی پودینگ بادام درســت 

می‌شود.
1- ابتدا شیر و آرد برنج را در قابلمه ای مخلوط  
کنید و روی حرارت قرار دهید، ســپس شکر را 
اضافه کنید و هم بزنید تا مواد بجوشــد و غلیظ 

شود.
2- بادام را  با آســیاب کن پودر و به مواد اضافه 
کنید و اجازه دهید 20 دقیقه دیگر بپزد ، مواد 

را مدام هم بزنید تا ته نگیرد.

3- کشــکول را از روی شــعله برداریــد و بعد از 
خنک شــدن داخل لیوان بلوری بلند بریزید و 
با پودر پســته تزیین کنید و داخل یخچال قرار 

دهید تا خنک شود.
 مواد مغذی بادام

E، کلســیم  بــادام منبــع غنــی از ویتامیــن 
  فســفر، آهن ،منیزیــم، پروتئین، فیبــر، منگنز

 ریبوفلاوین و چربی‌های ســالم مورد نیاز بدن 
است. همچنین روی، سلنیوم، مس و نیاسین 

هم در آن یافت می‌شود. 

تازه ها

داده تصویری


