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پنیر سوخاری میان وعده بچه‌های لاغر

کودک

بانوان

آشپزی من

1- ابتدا پنیــر خامــه‌ای، پنیر پیتــزا، پودر آویشــن و 
گشنیز )جعفری یا شوید( را با هم مخلوط کنید.

2- مواد را با دســت به صــورت رول‌های هــم اندازه 
شکل دهید و ۳۰ دقیقه داخل فریزر بگذارید.

۳-ســه تا کاســه بردارید. داخــل یکی از کاســه‌ها 
تخم مرغ هــا را به همراه نمــک ،فلفــل و پاپریکا هم 
بزنیــد. در کاســه دوم آرد بریزید و کاســه ســوم را با 
مخلــوط پودر ســوخاری، پــودر تخم گشــنیز و پودر 

سیر پر کنید.
4- رول‌ها را از فریزر خارج کنید.

5- رول‌ها را ابتدا در آرد، سپس در مخلوط تخم ‌مرغ 
و در آخر در پودر سوخاری بغلتانید.

6-  مخلــوط را دوبــاره در تخم‌مرغ و پودر ســوخاری 
بغلتانید تا لایه روی رول پنیر ضخیم ‌تر شود و در حین 

پخت مواد داخل آن بیرون نزند.
7- داخــل تابه مقدار مناســبی روغن بریزیــد و آن را 
 روی حرارت متوســط قرار دهید تا کاملا داغ شــود.
 رول های پنیری ســوخاری را داخل روغن داغ سرخ 
کنید تا طلایی رنگ شود. در مصرف این میان وعده 

به دلیل داشتن چربی بالا زیاده روی نکنید. 

زیبایی 

با چروک‌های صورتت 
خداحافظی کن

با بالا رفتن ســن، پوســت صورت حالت کشسانی 
خود را از دست می‌دهد و کم کم چروک‌ها از 25 
ســالگی به بعد جــای خــودش را روی صــورت ما 
پیدا می‌کند . درســت است که ایجاد چروک روی 
صورت اتفاق غیرقابل انکاری اســت اما با رعایت 
یک ســری نکات می‌توان ایجاد ایــن چروک‌ها را 
به تعویــق انداخت. در ادامه به بررســی این نکات 

می‌پردازیم.
  به پشت بخوابید 

خوابیــدن به صــورت باعــث بــروز خط‌هــا در ناحیه 
پیشانی و  ابرو می‌شود. خوابیدن به پهلو هم چین و 
چروک‌ها را  در قسمت گونه ها و چانه ایجاد می‌کند. 
برای جلوگیری از بروز چروک بهتر اســت به پشــت 

بخوابید .
   ماهی قزل آلا بخورید

ماهی قزل آلامنبع بســیار خوبی از پروتئین و اسید 
چرب امگا 3 اســت که  از عناصر  مفید برای پوســت 
هســتند. متخصصــان می‌گویند اســیدهای چرب 
ضروری، پوست را تغذیه می‌کند و آن را سالم و جوان 
نگه می‌دارد . بنابراین خوردن ماهی به علت داشتن 
امگا3 می‌توانــد چین و چروک را در صورت شــما به 

حداقل برساند.
  عینک آفتابی بزن 

اشعه‌های فرابنفش خورشید در بروز چروک بسیار 
موثر هستند. گوشه‌های چشم به علت بافت نازک و 
حساس‌تری که دارند بسیار مستعد چروک هستند. 
بنابرایــن بــرای جلوگیــری از ایجاد چــروک در این 
نواحی حتما وقتی از خانه بیــرون می‌روید از عینک 

آفتابی استفاده کنید.
  صورت خود را زیاد نشویید 

شستن بسیار زیاد صورت باعث از بین رفتن لایه‌های 
چربی طبیعی پوست می‌شود و صورت شما را خشک 
می‌کند. خشک شدن پوست صورت آن را برای ایجاد 
چروک مستعد خواهد کرد.بنابراین  از شستن زیاد 
صــورت خودداری و ســعی کنیــد برای پــاک کردن 
آرایش و تمیز کردن صورت خود از محلول‌های پاک 

کننده استفاده کنید.
  ویتامین C را فراموش نکنید 

برخی مطالعات نشان داده است که کرم های دارای 
ویتامین C می تواند میزان کلاژن‌سازی پوست شما 
را تقویت کند. ویتامین C ،  پوســت شــما را از آسیب 
اشــعه UVA و UVB محافظــت و به کاهــش قرمزی 
، لکــه هــای تیــره و ناهمواری ســطح پوســت کمک 

می‌کند.
  سویا برای مراقبت از پوست

سویا ظاهر پوســت شــما را بهبود می‌بخشــد و از آن 
محافظت می‌کند. مطالعات نشان می‌دهد  اگر سویا 
به پوست زده شود یا به عنوان مکمل مصرف شود )نه 
به عنوان غذا( می‌تواند به محافظت در برابر آســیب 
های نور خورشید و حفظ  ساختار و استحکام پوست 

کمک ‌و رنگ پوست را یکنواخت کند.

مهساکسنوی
 خبرنگار

   پنیر خامه‌ای -  100 گرم
  پنیر موزارلا -  130 گرم

  گشنیز، جعفری یا شوید- به میزان لازم
  پودر ســوخاری دانــه درشــت و آرد-  به 

میزان لازم
  تخم مرغ -  2 عدد

   آویشــن، پودر تخم‌ گشــنیز، پودر سیر، 
نمک، فلفل، پاپریکا- به میزان لازم

  کرونا و سکته مغزی
بنا به ادعای رئیس انجمن مغز و اعصاب سالیانه ۱۸۰ 
هزار نفر در کشــور دچــار ســکته مغزی می‌شــوند و در 
بسیاری از مبتلایان به کرونا به علت التهاب عروق و لخته 
شدن خون سکته مغزی بیشتر دیده می‌شود. در حالی 
که دکتر »اکبریان‌نیا«، متخصــص مغز و اعصاب معتقد 
اســت ابتدا باید مردم از طریق تست‌های آزمایشگاهی 
از نظر ابتلا به کرونا بررسی شــوند و بعد از گذشت چند 
هفته، اگر دچار سکته مغزی شدند می توان گفت کرونا 

باعث سکته شده که این مورد بسیار نادر است.
  سن ابتلا پایین‌تر از میانگین جهانی

دکتــر »ســیدمحمدعلی اکبریــان نیــا«، متخصــص 
نورولوژی، مغز و اعصاب با اشاره به این‌که در ایران آمار 
سکته های مغزی ۱۰ سال جوان تر از میانگین جهانی 
است، گفت: »در ایران به جای این‌که فرد در سنین ۷۵ 
تا ۸۰ سالگی دچار سکته مغزی شود، سکته ۱۰ سال 
زودتر اتفاق  می افتد، درحالی که با کنترل فشــار خون 
بالا، دیابت، تحرک کافی و پیشگیری از  چاقی و استرس 
می توان به سادگی از بروز سکته مغزی پیشگیری کرد.« 

  چرا سکته مغزی !
کارکرد مغز به گونه‌ای اســت که توانایی  ذخیره انرژی  
را ندارد و باید  به طور دایم از سیستم قلب و عروق به مغز 
خون رسانی انجام شــود و اگر تنها۲۰ تا ۳۰ ثانیه خون 
به مغز نرسد، شــخص بیهوش می شود و تا 5 دقیقه مغز 

قابلیت حیات خود را از دست می دهد.
 کاهش ۷۰ درصدی سکته مغزی

 با رعایت نکات پیشگیری می توان تا حدود ۷۰ درصد از 
بروز سکته های مغزی جلوگیری کرد و سن سکته های 

مغزی را ۱۰ تا ۲۰ سال بالاتر ببرد.
1 دیابت دشمن رگ‌های قلبی، کلیه و مهم تر از همه 
مغز اســت و  کنترل قند خون برای پیشــگیری از سکته 

مغزی بسیار ضروری است. 
2 چاقی هم به عنوان یــک عامل خطرنــاک در بروز 

سکته مغزی شناخته شده ‌است.
بــه گفتــه دکتــر اکبریــان نیــا، عامــل موثر دیگــر در  3
ســکته های مغزی ،فشــار خون بالا و کنترل نشــده است  
کســانی که ســابقه خانوادگی، زمینه بیماری های قلبی 
عروقی و عادت های رژیمی خــاص دارند و افراد چاق باید 
فشار خون خود را کنترل کنند و در حالت طبیعی نباید فشار 
خون این افراد از ماکســیمم ۱۳ بــه روی مینیمم ۸  بالاتر 

باشد.
4 عامل مهــم دیگر در ســکته هــای مغــزی آلودگی 
هواست. در این شــرایط حامل‌های اکســیژن خون  به 
 جای حمــل اکســیژن خالــص، اکســیژن را همــراه با آ

لودگی ها حمل می‌کنند و چون خون اکسیژن دار کافی 
به مغز نمی‌رسد، تعداد سلول های حامل بیشتر می‌شود 

و به دنبال آن غلظت خون به وجود می آید.
5 بی تحرکی، ورزش نکردن، چاقی ناشی از تحرک 

نداشتن و بیماری های زمینه ای خاص هم عامل دیگر 
سکته هاست . 

 علایم
*  یک نوع از ســکته مغزی بــه دلیل کم خونــی گذرای 

مغزی تکرار می شود.
* گاهی در هنگام وقوع ســکته، رگ تنگی موقتی پیدا 
می کند، اما بعد از چند دقیقه خودش برطرف می شود.

* نوع دیگر سکته مغزی پیشرفته،این است که شخص بعد 
از این‌که از خواب برخاست و اظهار کرد بدنش فلج است و 
قادر به حرکت نیست بعد از مدتی علایم برطرف  می شود 
اما  هنگام شب مجدد علایم  بازمی گردد و شدیدتر می‌شود.

 * بســته شــدن هر رگی علایم خاص خــودش را ایجاد 
می کند، اگر رگ هایی که مربوط به پشــت سر و مخچه 
است بسته شود، در فرد اختلال تعادلی به وجود می آید، 
همچنین اگر رگ های نیمکره های مغزی آسیب ببیند 

اختلال در حس و حرکت به وجود می آید.
 نکته

اگر فردی بیماری زمینه ای ندارد از ۵۰ سالگی به بعد 
و فردی که بیماری زمینــه ای دارد باید از ۳۰ ســالگی 
به صورت سالیانه تحت مراقبت پزشک باشد، آزمایش 
کامل انجام دهد و پزشک او  را از نظر سلامت مغز، قلب 
و عروق، کلیــه و ... معاینه و در صورت نیــاز برای او دارو 

تجویز  کند.
منبع : ایسنا ، ایرنا

سالیانه۱۸۰ هزار نفر در کشور دچار 
سکته مغزی می‌شوند

 کنترل قند خون و داشتن تحرک کافی و رژیم غذایی سالم

 از بهترین راهکارهای پیشگیری از سکته مغزی است

ن وعده
میا

2

سلامت

 فقط تخم‌مرغ نگهداری شده 
در یخچال را بخرید

معاون سلامت اداره کل دام پزشکی استان تهران گفت: 
»با توجه به گرم شــدن هوا تخم‌مرغ در خــارج از یخچال 
زودتر فاســد می‌شــود به همین دلیل شــهروندان فقط 

تخم‌مرغ نگهداری شده در یخچال  را بخرند.«
دکتر »مهدی ســلوکانه« افزود: »پوســته تخم مرغ سالم 
بدون ترک و شکنندگی است و بوی تعفن و علایم فساد 
را ندارد.«ســفیده غلیظ و رقیق، از یکدیگر قابل تفکیک 
است و زرده آن کروی، دارای رنگ روشن، بدون لکه و در 
مرکز تخم مرغ قرار دارد و ســفیده آن هم ظاهری ابری و 
غیر شــفاف دارد.در تخم مرغ کهنه نسبت سفیده غلیظ 
به رقیق کاهــش یافته، ضخامت غشــا کم  اســت و زرده 

خاصیت کروی ندارد و پهن است.
برای نگهــداری تخم مــرغ  در یخچــال خانه نبایــد آن را 
شســت چرا که این کار سبب مرطوب شــدن سطح تخم 
مرغ می شود و رطوبت لازم را برای انتقال عوامل بیماری 
زا از سطح به داخل تخم مرغ فراهم می  کند اما در هنگام 

استفاده از تخم مرغ شستن آن هیچ مانعی ندارد.
عمر مانــدگاری تخم مرغ های بســته بندی شــده برای 
منازل از زمان تولید تا انقضا در دمای ۱۲ درجه سانتی 
گراد، یک ماه است و باید از خرید تخم مرغ های بدون نام 

و نشان خاص هم  اجتناب کنید.

پزشکی 

داده تصویری

راهکارهایی برای غذا خوردن 
کودک بد غذا

رفع بد غذایی کودک راهکارهایی دارد 
که والدین باید به آن توجه کنند از جمله 

حذف محرک‌ها  و تزیین غذا 

غذا نخوردن کــودک معمــولا در ســال دوم زندگی و 
زمانی که کودک توانایی »نه« گفتن را دارد، بروز پیدا 
می‌کند. ممکن اســت کودکان ویژگی غذا نخوردن 
را ســال‌ها ادامه دهند و از آن جا که در ســن رشد قرار 
دارند باید مواد غذایی به بدن شان برسد. در ادامه به 

راهکارهای برطرف شدن این مشکل می پردازیم :
    وقتی نتیجه عکس می‌دهد

متخصصان تغذیه معتقدند اصرار بــرای غذا خوردن 
کودک نتیجه عکس می‌دهد. غذا خوردن یک عمل 
غریزی اســت و کودک هر موقع گرســنه باشــد، غذا 

می‌خورد.
    حذف محرک‌ها

غذا خــوردن در محیط‌هایــی که باعث حــواس‌ پرتی 
کودک می‌شود مانند  پای تلویزیون، وقتی بچه‌های 
دیگر بازی می کنند  یا در محیطی که حواس کودک 
به آسانی پرت می‌شود، نتیجه خوبی به همراه نخواهد 
داشــت. بنابراین بهتر اســت در محیط و شرایطی به 
کودک غذا بدهید تا متوجه طعم غذا باشد و حواسش 
پــرت نشــود.بهتر اســت هنگام صــرف غذا وســایل 

الکترونیکی را خاموش کنید.
   آرامش جسمی و روحی کودک

بهتر است مکان صرف غذا در خانه ثابت باشد تا کودک 
بداند اگر میز یا ســفره غذا آماده می‌شــود، زمان غذا 
خوردن است.برای کودک جای مناسبی مثل صندلی 
غذای نوزاد یا زیراندازی بزرگ تهیه کنید. اجازه دهید 
تا جایی که دوســت دارد با غذایش بازی و حتی خود 
و لباســش را با غذا کثیف کند. ایــن کار باعث ارتباط 
گرفتن کودک با غذا می‌شود و غذا خوردن را برای او 

تبدیل به کاری مفرح می‌کند.
   زمان مناسب غذا خوردن

علاوه بر مکان، وعده صبحانه و ناهار و شام هم بهتر است 
در ساعت مشخصی باشد . ساعتی که با بقیه کارهای 
کودک مثل تماشــای برنامه مورد علاقه او از تلویزیون 
یا ســاعت خواب و خســتگی او تداخل نداشــته باشد. 

کودکی که خسته است حوصله غذا خوردن ندارد.
    بشقاب مناسب غذا

غذا را در بشقاب مخصوص خود کودک با تزیین اشتها 
آور آماده کنید. از کودک بپرسید» سیر شدی؟« و اگر 
جواب مثبت بود برای بیشتر غذا خوردن اصرار نکنید.

    تنوع غذایی
این حــق را بــرای کودک هم قائل باشــید که ســلیقه 
غذایی خاصی داشته باشد و تمایل به خوردن انواعی 

از غذاها را  نداشته باشد.

یک پنجم برون ده قلبی، 

ســهم مغــز اســت کــه از 

طریق چهــار رگ اصلی 

به مغز می‌رسد و اگر یکی 

از این رگ‌ها مســدود یا پــاره شــود، خون به 

مغز نمی رسد و ســکته مغزی اتفاق می افتد. 

خبرهای زیادی درباره ســکته مغزی ،دلایل 

آن و همچنیــن کاهش ســن ابتلا بــه آن وجود 

دارد که در ادامه به دلایل و علایم و شیوه های 

پیشگیری از آن می پردازیم :


