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آشپزی من 

موهیتو طالبی، میان وعده ترکیبی با طعم نعناع
نوشیدنی 

آنتی کرونا

  تمایل به خوردن ترشی در بارداری
خوردن ترشی در بارداری علل گوناگونی دارد. یکی 
از مهم‌ترین آن‌ها تغییرات هورمونی بدن مادر اســت 
که باعــث ویارهــای گوناگون می‌شــود. با نوســانات 
هورمونی در بــدن مادر، حس بویایی، حس چشــایی 

و همین‌طور اشــتهای مادر تحت تاثیر قرار می‌گیرد.
  نیاز به ویتامین  ها و مواد مغذی 

علــت دیگــری کــه باعــث ویارهــای گوناگــون مثــل  
هوس خوردن ترشــی در بــارداری می‌شــود، کمبود 
بعضــی از ویتامین‌ها و مواد معدنی اســت. هنوز علت 
دقیــق ناشــی از این هــوس معلوم نیســت امــا برخی 
 متخصصان بــر این اعتقادنــد که بر اثر کمبود ســدیم
میل به استفاده از ترشی در بارداری به وجود می آید. 

  ترشی ارزش تغذیه ای چندانی ندارد
ترشــی درمقایســه با محصولات لبنی مانند ماســت و 
پنیر ارزش تغذیه ای زیادی ندارد. از طرف دیگر، طی 

تخمیر خاصیت اســیدی ترشــی دوچندان شده و در 
صورت اســتفاده بیش از اندازه، سبب افزایش ترشح 
اسید معده می شود.ترشی‌ها دارای کلسترول بسیار 
کمی هستند و همچنین پروتئین و چربی بسیار کمی 
دارند. ترشــی می توانــد منبع خوبی از آهن و ســدیم 
باشد. در ترشی جات همچنین کلســیم، فیبر رژیمی 

و ویتامین C وجود دارد.
  عوارض مصرف زیاد ترشی

ترشــی بــه علــت داشــتن انــواع ادویــه مثــل فلفــل و 
زردچوبه به همراه نمک فراوان و ســرکه ممکن است  
حالات گوناگونی را در صورت استفاده کنترل نشده 

به وجود آورد. 
   بالا رفتن فشار خون در بارداری

  به وجود آمدن مشکلات گوارشی
  بالا رفتن ضربان قلب

  گر گرفتن و بالا رفتن دمای بدن

  سوزش معده و سوزش سر دل
   خوردن ترشی در بارداری جنین را زشت می‌کند؟

نکته مهمی کــه درباره بعضــی از باورهای نادرســت 
باید در نظر داشت این اســت که باورهایی مثل زشت 
شــدن جنین با اســتفاده از مواد غذایی ویــژه هنوز از 
 نظر علمی ثابت نشــده اســت. چهره ظاهــری جنین
از چهره پدر و مادر و همین‌طور ژنتیک اثر می‌ گیرد. 
 باورهایی مثل خوردن ترشــی و زشــت شــدن جنین

 باورهای کاملا اشتباهی هستند که به اشتباه در بین 
مردم و بعضی از جوامع شایع شده‌اند.

  نکات قابل توجه
 تــا زمانــی کــه در مصــرف ترشــی زیــاده روی نشــود

 ضرری برای مادر و جنین ندارد.  خوردن ترشــی در 
حد اعتدال حال بهتری به شــما خواهد بخشــید و به 
حفظ تعــادل مناســب الکترولیــت ها در بــدن کمک 

می کند.

عوارض جانبی ژلوفن

ژلوفن یکی از مسکن‌های متداول برای تسکین درمان 
درد و ســردرد اســت.  این دارو یکی از مسکن‌های ضد 

التهابی فاقد کورتون است.
  موارد کاربرد ژلوفن

ژلوفن برای کاهش و تسکین دردهای التهابی همانند 
التهاب‌هــای روماتیســمی مفاصــل و همچنین پوکی 
 استخوان، دردهای خفیف، دردهای ناشی از آنفلوآنزا
  دنــدان درد، ســردرد، ســرماخوردگی، درد عضلانی
درد قاعدگی و سردردهای میگرنی استفاده  می شود.

  عوارض جانبی مصرف ژلوفن

این دارو ممکن است باعث بروز عوارض جانبی شود. از 
جمله این عوارض عبارت اند از :

  حالت تهوع
  سوء هاضمه

  استفراغ
  اسهال

  درد شکمی
  درد معده
  درد روده

  بالا رفتن فشار خون
  اختلالات بینایی

  لرزش بدن
  تنگی نفس

  سرگیجه
 نفخ

  تورم
  احتباس مایعات در بدن

  زخم در سیستم گوارشی
  یبوست

  کهیر
 بثورات پوستی

  واکنش‌های حساسیتی
  مدفوع سیاه

  استفراغ خونی
  موارد منع مصرف ژلوفن

  فشار خون بالا
  افراد با سابقه سکته

  آسم
  بیماری‌های کبدی

  بیماری‌های قلبی و عروقی
  بیماری‌های کلیوی

  بیماری‌های گوارشی
  آیا مصرف ژلوفن در بارداری به جنین آسیب می‌زند؟

مصــرف ژلوفــن، بــه خصوص بــه صــورت خودســرانه 
در دوران بــارداری بســیار خطرناک اســت. پزشــکان 
بیماران خود را از مصرف این مســکن در ســه ماه اول و 
آخر بــارداری منع می‌کننــد چرا که احتمال آســیب به 
جنین وجــود دارد. به طور کلــی بارداری دوره‌ بســیار 
حساسی هم برای مادر و هم برای جنین است و نباید به 
طور خودسرانه و بدون مشورت پزشک متخصص در این 

زمان دارویی مصرف شود.

دارو شناسی

بهداشت

مناسبتی

تغذیه 

بیشتر بدانیم 

کارشناسان درباره میزان استفاده از فویل در پخت غذا‌ها ابراز نگرانی کرده و پژوهش‌ها هم درخصوص مضرات احتمالی این 
کار برای سلامت ما هشدار داده اند. آیا باید  از این هشدار‌ها نگران بود؟ ادامه مطلب را در این زمینه مطالعه کنید:

خوراکی ها در دوران بارداری با بایدها و نبایدهای بسیاری همراه 
هستند، در دوران بارداری، معمولا مادران میل بیشتری به غذا 
خوردن دارند، البته شــدت میل به خوردن غذا در اشخاص  فرق 
دارد. هورمون های بارداری سبب می شود برخی از مادران میل به 

خوردن غذاهایی مانند ترشی داشته باشند.  برخی از زنان برای 
پیشگیری از حالت تهوع ترشی می خورند. خوردن روزانه ترشی 
در دوران بارداری توصیه نمی شود و باید آن را به اندازه مصرف کرد. 

ادامه مطلب را در این باره مطالعه کنید:

1- اول از همــه طالبی را از وســط نصف 
کنید.2-  تا جایی کــه می‌توانید برش را 
صــاف و تمیز انجام دهیــد.3-  همچنین 
ســعی کنید از طالبــی اســتفاده کنید که 
رســیده  باشــد. 4- تخم‌هــای طالبــی را 
خارج کنید و با اســتفاده از اسکوپ‌ســاز 
تا جایی کــه می‌توانید از طالبی اســکوپ 
بردارید و توپ‌هــای طالبــی را در ظرفی 
کنــار بگذاریــد.5- با قاشــق بخش‌هایی 
از طالبی را که داخل پوســت باقی مانده 
خارج کنید. مراقب باشــید پوست را زیاد 
نــازک نکنید. بهتر اســت پوســت طالبی 
تا جای ممکن ضخیم باشــد تــا موهیتو به 
بیرون نشت نکند.6-  کف پوست طالبی 
با چاقــو یک بــرش صــاف بزنید تا کاســه 
شــما ثبات پیدا کند و خوب روی بشــقاب 
بایستد، درســت مثل یک کاســه  این کار 

 را برای هر دو نصف طالبــی انجام دهید.
7- شکر را همراه با چند برگ نعناع داخل 
آسیاب بریزید و بکوبید. سپس آن را به دو 
نیم تقســیم کنید و در پوست‌های طالبی 
خالی شده بریزید. 8- داخل هر کدام دو 
سه قالب یخ کوچک و یک لیوان آب خنک 
بریزید و هم بزنید تا شکر در آب حل شود. 
9-  داخل هر کاسه چند عدد از توپ‌های 
طالبــی که قبــاً با اسکوپ‌ســاز درســت 
کردید بریزید. 10- ســپس آب لیمو‌ها را 
به تدریج داخل کاســه‌ها بریزید تا به طعم 
دلخواه شــما برســد. باقــی لیمو‌ترش‌ها 
را حلقــه کنید و برای تزییــن روی موهیتو 
بگذارید. 11- همچنین می‌توانید از چند 
بــرگ نعناع بــرای تزیین موهیتــو طالبی 
اســتفاده کنیدیا موهیتــو را داخل لیوان 

سرو کنید .

نشانه‌های باقی ماندن عفونت 
کرونا در بدن  

بهبود یافتگان کرونا که هنوز ســرفه می‌کنند یا با 
ریزش شدید مو مواجه هستند، ممکن است هنوز 
عفونت در بدنشــان باقی مانده است. افراد سالم 
و حتی بهبود یافتگان بیمــاری کرونا باید تا زمان 
ریشــه کنی این ویــروس بــا رعایت پروتــکل های 
بهداشتی به خصوص اســتفاده از ماسک مراقب 
سلامت خود باشند. آثار به جای مانده از ویروس 
کرونا که با ادامه ســرفه خشــک و ریــزش مو خود 
را نشان می‌دهد، حاکی از ریشــه کن نشدن این 
بیماری به صورت کامل در بیماران است و احتمال 
درگیری دوبــاره به بیماری کرونا پس از گذشــت 

چند ماه ، دور از انتظار نیست.

 مضرات استفاده زیاد
 از خوشبوکننده‌ها

دئودرانت‌ها یا مــواد خوشــبوکننده اگــر در دمای بالا 
اســتفاده شــود، مضرات زیــادی را برای پوســت و بدن 
ایجــاد می‌کند. اســتفاده بیــش از حــد از دئودرانت‌ها 
یا خوشــبوکننده‌ها در دمای بالا باعث التهاب پوســت  
می شود و احتمال انسداد مجاری غده عرق را افزایش 
می‌دهد. دئودرانت‌هایی وجود دارد که منافذ پوســت 
و مجــاری خارجی غــدد را مســدود می‌کنــد و منجر به 
تجمع مایعات ترشح شده توسط پوست و ایجاد التهاب 
می‌شــود. مواد افزودنی معطر در دئودرانت تحت تأثیر 
درجه حرارت بالا به تغییر واکنش‌های شیمیایی کمک 
می‌کند و می‌تواند عفونت‌های پوســتی را تشدید کند. 
به زنان یائســه و افــراد مبتلا بــه اختــالات عروقی که 
از افزایش تعریــق رنــج می‌برند توصیه می‌شــود برای 

استفاده از دئودرانت‌ها با پزشک مشورت کنند.
 منبع: باشگاه خبرنگاران جوان

ایرج خسرونیا
   رئیس انجمن متخصصان

 داخلی ایران

پیشگیری از گرمازدگی

هوا گرم و احتمال گرمازدگی بیشــتر  شده است 
به همیــن دلیــل بایــد مراقــب باشــیم کــه دچار 
گرمازدگــی نشــویم . در ادامــه بــه نکاتــی بــرای 

پیشگیری از آن می‌پردازیم :
1- یک‌ دفعه و به شدت در معرض گرما قرار نگیرید.
2-به اندازه کافی مایعات مصرف کنید. نوشیدن آب 
کافی نیست، مایعات حاوی نمک و شکر مفیدتر است.
3-  فعالیت های ورزشی را در ساعات خنک روز 
انجام دهید و از لباس نخی و روشن استفاده کنید.

4- استفاده از کرم‌های ضد آفتاب
باید توجه داشته باشید عوارض گرمازدگی شدید 
و خطرناک اســت و می‌تواند باعث افزایش سموم 
و  آزاد شــدن آنزیم های عضلانی در بدن و آسیب 
به کلیه‌ها و کبد شــود. بهترین مایعــات برای فرد 
گرمازده  نوشــیدنی‌ها و مایعاتors  اســت و اگر 
در دسترس نبود، می توان از دوغ خنک به عنوان 

جایگزین استفاده کرد.

  طالبی -  یک عدد
  آب خنک -  2 پیمانه

  لیمو ترش -  4 عدد
  شکر -  4 قاشق غذاخوری

   بــرگ نعنــاع -  بــه تعــداد 
کافی

   یخ قالبی -  به دلخواه

عوارض خوردن ترشی در بارداری
 به دلیل تغییر هورمون‌ها یا نیاز مادران باردار به مواد مغذی

خانم های باردار  تمایل به خوردن  ترشی دارند؛ 
اما نباید در مصرف آن زیاده روی کنند

بهترین‌های غذایی برای بیماران 
مبتلا به ام اس

 رژیم تغذیه مدیترانه ای رژیم مناسبی برای بیماران 
ام اس است و تحقیقات نشان داده بروز انواع بیماری 
ها با این رژیم کاهش یافته است. این رژیم هیچ ماده 
غذایی را حــذف نمی کنــد، بلکــه مــواد لازم برای 
بدن را افزایش و مواد مضر را کاهــش می دهد. این 
رژیم شــامل مصرف نان ســبوس دار به طور روزانه، 

حداقلی از میوه و سبزی خام یعنی سه  تا چهار 
لیوان ســبزیجات خام خرد شــده یا نصف این 

مقدار ســبزیجات پخته و دو تا چهــار عدد میوه، 
 مقدار چهار قاشــق مرباخوری روغن زیتون، روزانه
 ۱۰-۱۲ عدد آجیــل خام، لبنیات حدود دو تا ســه 
لیوان شــیر و ماســت کــم چرب. مصــرف دوبــار در 
هفته ماهی چــرب و گوشــت پرندگان یک تــا دوبار  
در هفته ترجیحــاً بوقلمــون و آن دســته از گوشــت 
پرندگان که آهن بیشتری دارند در اولویت هستند.
در میان سبزیجات همه انواع آن  مفید است اما کنگر و 
مارچوبه مفید تر است.تأمین مایعات و آب کافی برای 
بدن بسیار مهم است. کم آبی بدن می تواندخستگی 
و عفونــت هــای ادراری را تشــدید کند.زردچوبــه، 
زعفران، دارچین، سیاه دانه و کنجد جزو  ادویه های  
مفید هستند اما توجه داشته باشید که باید مصرف 

نمک را کاهش دهید.

استفاده از فویل برای پخت غذا، خوب است ؟

 خطرات فویل 

آلومینیومی

طبــق تحقیقــات، برخــی 
فویل‌هایی کــه از آن‌ها برای پخت 
اســتفاده می‌کنیــم، بــه درون غــذای ما نشــت  و 
به مرور مشــکلاتی برای ســامتی مــا ایجاد  می 
کند. دانشــمندان به بررســی خطــرات بالقــوه‌ای پرداخته 
و به بــالا بودن غلظــت آلومینیــوم در بافت مغــز مبتلایان به 
بیمــاری آلزایمــر پی بــرده انــد. تحقیقــات هم نشــان داده 
ممکن اســت میــان مصــرف زیــاد آلومینیــوم و کاهش نرخ 
رشد ســلول‌های بدن انســان ارتباط وجود داشــته باشد و 
این موضوع ممکن اســت برای افراد مبتلا بــه بیماری‌های 

استخوانی یا اختلالات کلیوی بالقوه مضر باشد.

  نوع غذا، چاشنی و دمای پخت

تحقیقات به طور کلی نشان داده است هر چه دمای پخت غذا بالاتر باشد شرایط 
برای ورود آلومینیوم به غذای ما مساعدتر می‌شود.یک عامل دیگر اسیدیته مواد 
غذایی است. اگر با مواد غذایی اسیدی مثل گوجه فرنگی یا چاشنی‌هایی سر و 
کار دارید که با سرکه درست می‌شــود، این  موضوع می‌تواند باعث تجزیه شدن 

فویل و نشــت هر چه بیشــتر آلومینیوم بــه درون غذا 
شود.تا زمانی که در استفاده از فویل آلومینیومی در 
پخت غذا زیاده روی نکنید احتمالًا خطری تهدیدتان 
نمی‌کند. همیشه تعادل را رعایت کنید. از پخت زیاد 
مواد غذایی اســیدی با اســتفاده از فویل خودداری 
کنید.مراقــب مقــدار نمــک و ادویه‌ای که بــه غذای 
خود اضافــه می‌کنید هم باشــید چرا که زیــاد بودن 
مقــدار آن‌ها هم می‌توانــد در نشــت آلومینیوم نقش 

داشته باشد.

  جایگزین‌هایی برای فویل

روش‌های متعــددی بــرای کاهــش اســتفاده از فویل 
آلومینیومــی در پخت و پز وجــود دارد. در بعضی موارد 
می‌توانید به جای فویل از کاغذ پوستی استفاده کنید. 
به علاوه سعی کنید بیشتر غذای خانگی مصرف کنید 
کــه ســالم‌تر اســت.برای 
کبــاب کــردن می‌توانیــد 
از تــوری کبــاب یــا ســیخ 
اســتفاده کنیــد. هنــگام 
پخــت ســبزیجات در فر از 
ظرف پیرکس و برای پخت 
سیب‌زمینی از ســینی فر 

استفاده کنید.
منبع: روزیاتو

بانوان


