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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان سفارش می پذیرد

همان‌طور که می‌دانید 

امیکــرون ســویه‌ای از 

کرونا با قابلیت سرایت 

زیــاد اســت و بیشــتر 

کودکان را گرفتــار می‌کند؛ بنابراین 

باید در معاشــرت‌ها  بیشــتر مراقب 

بچــه هــا باشــیم و نــکات مراقبتی را 

بیشتر رعایت کنیم .

 ادامه مطلب را برای تغذیه مناســب 

کودکان در ایــن روزهای پــر التهاب 

مطالعه کنید:
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 زندگی‌سلام
   چهارشنبه 

۱۱  اسفند ۱۴۰۰    
 شماره ۲۱۱۰

آشپزی من آشپزی من

  توصیه هایی برای پیشگیری
   از حضور در مکان های شــلوغ و عمومی 

خودداری کنید.
   برای خرید مایحتاج زندگی فرزندان تان 

را با خود به این مکان ها نبرید.
   از مصرف آب کافی و رژیم غذایی متعادل 
حاوی انــواع میوه ها و ســبزیجات توســط 

کودک تان اطمینان حاصل کنید.
   قطره A+D را به طــور مرتب به کودکان 

خود بدهید.
   در طول روز از میوه و سبزی کافی در میان 
وعده‌هــا و وعده هــای غذایی کــودک برای 

تقویت سیستم ایمنی او استفاده کنید.
   کودک خــود را روزانه به مــدت حداقل 

20-30 دقیقــه در معــرض نور مســتقیم 
خورشید قرار دهید.

   اســباب بــازی هــای کــودک را حداقل 
یک بار در روز با آب و صابون یا اســپری ضد 

عفونی کننده تمیز کنید.
   تغذیــه کــودکان بــرای پیشــگیری و 

درمان  امیکرون

  حداقل دو تا ســه میان وعــده در اختیار 
فرزند بیمارتان قرار دهید.

  برای کودکان بالاتر از ســه ســال سالاد 
میــوه از انــواع میوه هــای رنگارنــگ فصل 
مانند تکه های کوچک پرتقال، سیب، موز 

و کیوی درست کنید.
  روزانه دو تا ســه لیوان آب میوه تازه )آب 

مرکبات( برای فرزندتان تهیه کنید.
  بهترین غذا بــرای کــودکان و نوجوانان 
غذاهای نرم و سبک است مانند  انواع فرنی، 
انواع ســوپ )سوپ جو، ســوپ دال عدس، 

سوپ ورمیشل(، حلیم، تخم مرغ و ...
  تا حدامــکان مایعات فــراوان به کودک 

بدهید.
  بــرای دریافــت ریزمغــذی های بیشــتر 
می توانید به غذای فرزندتان )مثلا در شیر، 
فرنی یا ســوپ( شیرخشــک، تخم مرغ آب 

پز رنده شده و پودر مغز بادام اضافه کنید.
  استفاده از ماسک در منزل برای کودک 
بیمار)تــا حد امکان( و اعضــای خانواده در 

موارد بستری در منزل ضروری است.

تنقلات 

آنتی کرونا

پاپ کورن سرکه نمکی، خوراکی خوشمزه برای دورهمی های خانوادگی 

تغذیه کودکان  برای 
پیشگیری از  امیکرون

کودکان مبتلا به سوء تغذیه 

که به هر دلیلی از غذای کافی 

و سالم  استفاده نمی کنند 

بیشتر در معرض ابتلا به 

امیکرون قرار دارند

تغذیه 

توصیه های ورزشی به مادران باردار
1- 3 ســاعت بعد از وعده غذایی ورزش نکنید و پس از ورزش هم حتما 

یک میان وعده کوچک استفاده کنید.
2- از ورزش کردن در محیط های گرم یا ارتفاعات پرهیز کنید ضمن این‌که نباید ورزش باعث 

ناخوشی یا وارد آمدن ضربه و فشار بر شکم شود.
3- مادران باردار دارای شرایط با ثبات و سالم می‌توانند همانند دیگر زنان ۱۵۰ دقیقه در 
هفته یعنی ۳۰ دقیقه در پنج روز هفته فعالیت هوازی در حد متوسط داشته باشند و در کنار 

آن مصرف مایعات فراموش نشود.
4- وزنه نباید سنگین و به حدی باشد که مادر را دچار سختی کند همچنین در هنگام وزنه 

زدن، نباید نفس را حبس کنید و حتما دم و بازدم را رعایت کنید.
5- از ورزش‌های مهم و کاربردی برای مادران باردار، ورزش‌های کف لگن )کگل( است که 
هم باعث می ‌شود زایمان راحتی پیش رو داشته باشید و هم این که بعدها به بی‌اختیاری ادرار 

و افتادگی رحم و مثانه دچار نشوید.
6- دو نوع ورزش کف لگن سریع و آهسته داریم که در نوع سریع، مادران باردار به مدت یک 
دقیقه و تند تند عضلات لگن خود را سفت و شل می‌کنند و در نوع آهسته، این عضلات را به 
مدت ۱۰ ثانیه منقبض و سپس رها می‌کنند. این ورزش را می‌توان در وضعیت نشسته، دراز 

کشیده و ایستاده انجام داد. ) همه موارد با مشورت پزشک و مشاور ورزشی انجام شود(

رسیدهای سرطان زا 

امروزه خریدهای همه ما با استفاده از کارت‌های بانکی صورت می گیرد و متاسفانه عادت اغلب ما این 
است که بعد از خرید رسید‌ها را دور نمی‌اندازیم و آن‌ها را در کیف پول خود جمع می‌کنیم. به تازگی 
پروفسور نیکلا اولئا از دانشگاه گرانادا در اسپانیا تحقیقات جدیدی را انجام داده که نتایج عجیبی 
داشته است.پروفسور اولئا از مردم خواسته که رسیدهای بانکی خود را  در کیف یا خودرو نگهداری 
نکنند زیرا حدود ۹۰ درصد رسیدهای خرید حاوی مواد شیمیایی سرطان زا هستند.این تحقیقات 
نشان می‌دهد بیشتر رسیدهای جمع‌آوری شده در برزیل و اسپانیا حاوی این ماده هستند اما فقط 
نیمی از رسیدهای فرانسوی دارای این ماده بودند. در همین راستا دانشمندان هشدار داده‌اند باید در 
نگهداری این رسیدها تجدید نظر کرد. اولئا در این باره می‌گوید: »به عنوان مثال بلیت‌ها نباید با مواد 
غذایی مانند گوشت یا ماهی تماس داشته باشند. علاوه برآن، نباید رسیدها را مچاله کرد و در سطل 
زباله انداخت، آن‌ها را لمس کرد  یا روی آن‌ها چیزی نوشت«.محققان به این نتیجه رسیده اند که از هر 
 BPA 10 مورد رسید خرید کاغذی در فروشگاه ها و مغازه ها، 9 مورد آن ها حاوی مواد شیمیایی به نام
هستند که تعادل هورمونی را به هم می ریزند و احتمال ابتلا به سرطان‌های وابسته به هورمون  را بالا 
می برند. این ماده شیمیایی  می‌تواند باعث ناباروری، اوتیسم، ADHD، چاقی مفرط، دیابت نوع دوم 

و تولد زودهنگام نوزاد شود.BPA در زنان، هورمون استروژن را کاهش می‌دهد.
منبع : دیلی میل 

1- ابتدا بــرگ ها و دانــه هــای ذرت را از بلال جــدا کنیــد و در داخل ظرف 
مناســبی بریزید و در داخل ســینی به صــورت یکنواخت پهن کنیــد تا کمی 
خشک شــود و رطوبت آن کشــیده شــود )می توانید دانه های ذرت را آماده 

تهیه کنید(.
2- داخل قابلمه مناسبی روغن بریزید و روی حرارت با شعله متوسط بگذارید 
تا داغ شــود ســپس دانه های ذرت را اضافه کنید کمی نمک روی دانه های 
ذرت بپاشید باید دانه های ذرت به اندازه ای باشد که کف قابلمه را بپوشاند 

و روی هم قرار نگیرد سپس در قابلمه را بگذارید.
3- قابلمه را چپ و راست و مورب کنید تا دانه های ذرت تفت داده شود بعد 
از ۵  تا ۱۰ دقیقه صدای ترکیدن دانه های ذرت بلند می شــود بعد از مدتی 

دیگر صدای ترکیدن دانه های ذرت خیلی کم می شود. آن گاه قابلمه را از 
روی حرارت بردارید  و ۵ دقیقه صبر کنید.

4- برای مزه و طعم دار کردن پفیلا، کــره را در دمای اتاق داخل ظرف 
مناســبی بگذارید تا آب شود ســپس نمک و ســرکه را اضافه کنید و هم  
بزنید سپس روی پفیلا  بریزید و در داخل فر با دمای ۱۰۰ درجه سانتی 

گراد به مدت ۱۰ دقیقه بگذارید.

اگر دیابت دارید، شوید بخورید!
شوید به‌عنوان سبزی اشتهاآور هم استفاده می‌شود، اما فواید این سبزی برای دستگاه گوارش فراتر 
از این مورد است. درواقع، یکی از ویژگی‌های ‌برگ‌های شوید این است که حرکت پریستالتیک )عبور 

مواد غذایی از روده( را تحریک می‌کند و از این طریق، عملکرد دستگاه گوارش را بهبود می‌بخشد. 
  کاهش دادن سطح قند خون

برگ‌های شوید حاوی نوعی روغن ضروری به‌ نام اوژنول است که کاربردهای درمانی وسیعی 
در روند درمان بسیاری از بیماری‌ها دارد. مطالعات متعددی تایید کرده‌اند که شوید، سطح قند 
خون را کاهش می‌دهد و مقاومت به انسولین را هم در افراد مبتلا به بیماری دیابت کمتر می‌کند.

  تقویت خواب
وجود انواع فلاونوئیدها و ویتامین‌های B در برگ‌های شوید، این گیاه را به یکی از بهترین داروهای 
طبیعی برای مقابله با بی‌خوابی تبدیل می‌کند. شــوید،‌ اثر آرام‌بخش خاصی برای مغز و بدن دارد و 
این کار را از طریق فعال کــردن هورمون‌ها و آنزیم‌های موثر در خواب شــبانه 

انجام می‌دهد.
  تنظیم تعادل هورمونی

برگ‌های شــوید به‌ دلیل داشــتن فلاونوئیدها و مواد مغذی ضروری ، 
ترشح هورمون‌هایی را تقویت می‌کند که همگی در تنظیم چرخه قاعدگی 
نقش مهمی ایفا می‌ کند. مطالعات علمی هم تایید کرده‌اند که مصرف بیشتر 
شوید ، سطح هورمون پروژسترون را در خون افزایش و درنتیجه دوره‌های قاعدگی 

نامنظم را کاهش می‌دهد و حتی به‌عنوان نوعی عامل ضد ناباروری عمل می‌کند.

  ذرت -  یک استکان
  روغن -  ۲ قاشق 

غذاخوری
   نمک -  به مقدار لازم

  سرکه  - ۲ قاشق 
غذاخوری

  کره -  یک قاشق 
غذاخوری

سلامت

بیشتر بدانیم

بانوان


