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ــات را  ــض   چــگــونــه نــفــخ و گــرفــتــگــی ع

در IBS کاهش دهیم؟ 

1( جــو دوســر )مانند فرنــی( را به طــور منظم 

بخورید.

2( روزانه تا 1 قاشق غذاخوری بذر کتان )کامل 

یا آسیاب شده( بخورید.

3( از غذاهایــی کــه هضم آن‌ها ســخت اســت 

)ماننــد کلــم، کلــم بروکلــی، گل کلــم، کلــم 

بروکسل، لوبیا، پیاز و میوه‌های خشک( اجتناب 

کنید. 

4( از محصولات حاوی شیرین کننده‌ای به نام 

سوربیتول اجتناب کنید.

  برای اصلاح سبک‌زندگی چه کنیم؟

1( تا جایی که می‌توانیــد غذاهای خانگی را با 

استفاده از مواد تازه بپزید.

2( آن‌چــه می‌خوریــد و علایمــی کــه دارید را 

یادداشت کنید تا در نهایت از مصرف  چیزهایی 

که باعث تحریک IBS شــما می‌شــود اجتناب 

کنید. 

3( سعی کنید راه‌هایی برای آرامش پیدا کنید 

و از قــرار گرفتــن در موقعیت‌های پراســترس 

دوری کنید.

4( پروبیوتیک‌هــا را بــه مدت یک مــاه امتحان 

کنید تا ببینید در رفع علایم، مفیدند یا نه؟

5( وعده‌هــای غذایی را بــه تاخیــر نیندازید یا 

حذف نکنید.

6( خیلی سریع غذا نخورید.

7( مصرف غذاهای چرب، تند یا فراوری شده و 

همین‌طور نوشیدنی‌های گازدار و انرژی‌زا را به 

حداقل برسانید. 

8( بیش از 3 وعده میوه تازه در روز نخورید.  

9( بیش از 3 فنجان چای یا قهوه در روز ننوشید.

10( از وعده‌های غذایی چشم‌پوشــی نکنید. 

غذا خوردن در ساعت مشخص هر روز موجب 

می‌شود عملکرد روده تنظیم شود. اگر مشکل 

اســهال دارید، مصرف غذای کم ولی با فاصله‌ 

زمانی کمتر می‌توانــد موجب بهبود علایم‌تان 

شــود. اما اگر مشــکل یبوســت دارید، مصرف 

وعده‌های غذایی بزرگ تر و حاوی مقدار زیادی 

فیبر می‌تواند به حرکت غذا در روده کمک کند.

11( اگر مشکل عدم تحمل لاکتوز دارید، بهتر 

است ماست را جایگزین شیر کنید یا از آنزیمی 

برای شکستن لاکتوز اســتفاده کنید. مصرف 

کم لبنیــات یا ترکیــب آن‌ها با ســایر غذاها هم 

می‌تواند به حل مشکل‌تان کمک کند. دربرخی 

موارد باید مصرف محصولات لبنی را به طور کل 

متوقف کنید. اگر مجبوریــد مصرف لبنیات را 

کلا متوقف کنید، حتما باید پروتئین، کلسیم 

و ویتامین‌های گروه B را از منابع غذایی دیگر 

تأمین کنید.

در تهیه این مطلب از منابعی چون 

Ghafaridiet و chetor.com کمک گرفتیم

سندروم روده تحریک‌پذیر می‌تواند زندگی روزمره فرد 
مبتلا را تا حد زیادی مختل کند اما با اصلاح سبک‌زندگی 

می‌توان تا حد زیادی با آن مقابله کرد

IBS را ضربه فنی کن
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سندروم روده تحریک‌پذیر یا IBS بیماری عجیب و آزاردهنده است که علایمی چون درد شکم، نفخ زیاد، گاهی گرفتگی 
پزشکی 

  

نفس، مشکلات متناوب در اجابت مزاج و در مواردی حتی خستگی را به همراه دارد. ابتلا به این سندروم می‌تواند زندگی 

روزمره فرد را دچار چالش و گاهی مختل کند. این بیماری علت و درمان مشخصی ندارد؛ درمان در هر فردی براساس سبک 

زندگی متفاوت است و زمینه بیماری هم در بسیاری با تجربه استرس زیاد تقویت می‌شود. بهترین راه مقابله با این بیماری 

پیشگیری و مدیریت سبک‌زندگی اســت. ناگفته نماند افراد زیادی به این بیماری مبتلا می‌شــوند و از پیامدهای آن رنج می‌برند اما برای 

اطمینان از ابتلا نظر پزشک متخصص ضروری است. در ادامه نکاتی را که به کنترل این بیماری کمک می‌کند مرور می‌کنیم:

دانستنی ها

تازه ها

ترفند

دانه قهوه بخریم یا قهوه آسیاب شده؟ 
در شروع روز، حین کار، بین جلسات برای پذیرایی از مهمان و در موقعیت‌های 
دیگر، هیچ چیز مثل یک قهوه خوش عطر و طعم نمی‌تواند حال بسیاری از ما را 
جا بیاورد. اما سوال مهم این است که قهوه را به‌صورت آسیاب شده بخریم یا 
دانه آن‌را تهیه کنیم؟ برای داشتن یک قهوه خوش عطر باید به این نکته توجه 
کنید که دانه قهوه پس از آسیاب شدن، حتی در صورت نگهداری در بهترین 
شرایط، عطر و طعم خود را نسبتا سریع و طی چند روز به میزان قابل توجهی 
از دست می‌دهد. به همین دلیل پیشنهاد می‌شود با داشتن آسیاب کوچک 
خانگی، تنها لحظاتی قبل از دم کردن، اقدام به آسیاب دانه‌های قهوه کنید و 

بدین ترتیب بیشترین لذت را از نوشیدن قهوه تازه تجربه کنید. 
 

بهترین دمای اتاق برای خواب با کیفیت سالمندان

دانشمندان دمای مطلوب اتاق را برای خواب شبانه یافته‌اند که در آن سالخوردگان 

می‌توانند به خواب بســیار  آرامش‌ بخشی دســت‌یابند. پژوهش‌های پیشین نشان 

داده کــه خواب افــراد ســالخورده اغلب ناکافــی، ناآرام و آشــفته اســت و یافته‌های 

پژوهش کنونی که در نشــریه دانش کل محیط‌زیســت منتشــر شده اســت، بر تاثیر 

احتمالی بحران تغییرات اقلیمی بر کیفیت خواب ســالخوردگان، به‌ویژه افرادی با 

وضعیت اجتماعی-اقتصادی ضعیف‌تر، نیز تاکید می‌کند. این مسئله به نوبه خود، 

بر بسیاری از نتایج ســامتی آن‌ها، مانند عملکرد شــناختی و جسمانی، خلق‌وخو 

و احســاس، تحریک‌پذیری و واکنش به اســترس، بهره‌وری، مدیریت دیابت و خطر 

]ابتلا به[ بیماری‌های قلبی-عروقی تاثیرگذار است. دانشمندان، از جمله محققان 

دانشکده پزشکی هاروارد در ایالات متحده آمریکا، در پژوهش تازه خود دریافته‌اند 

که کارآمدترین و آرام بخش‌ترین خواب برای ســالخوردگان، زمانی است که دمای 

اتاق برای خواب شبانه بین ۲۰ تا ۲۵ درجه سانتی گراد باشد.  این مطالعه همچنین 

نشــان داد زمانی که دمای محیــط در شــب از ۲۵ تا ۳۰ درجه ســانتی گــراد بالاتر 

می‌رود، کارایی خواب در یک روند کلی حدود 5 تا ۱۰ درصد کاهش می‌یابد. در این 

مطالعه جدید، دانشــمندان ارتباط بین دمای شــبانه اتاق‌خواب و کیفیت خواب را 

در نمونــه‌ای از افراد سالخورده بررســی کردند. آن‌ها با اســتفاده از نمایشــگرهای 

پوشیدنی و حسگرهای محیطی هنگام خواب، کارایی و بی‌قراری شرکت‌کنندگان 

را مدتی طولانــی در خانه‌های آنــان کنترل و عوامــل مخدوش‌کننــده و متغیرهای 

احتمالی را مهار کردند. پژوهشگران درمجموع داده‌های نزدیک به  ۱۱ هزار خواب 

شبانه فردی و داده‌های محیطی ۵۰ سالخورده را جمع‌آوری کردند.
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خطر احتمالی مکمل‌ها برای سلامت ما 

در حالی‌که بســیاری از افراد ممکن اســت ویتامین‌هایی مانند ســی یا ای را برای تقویت 

سلامت شــان مصرف کنند، این کار شــاید خطرهایی داشته باشــد. یافته‌های پژوهشی 

جدید نشان می‌دهد که ویتامین‌ها می‌توانند سبب رشد رگ‌های خونی جدید در داخل 

سلول‌های سرطانی شوند. این رگ‌های جدید به رشد و گسترش سلول‌های سرطانی در 

سراسر بدن کمک می‌کنند.

به گزارش »ایندیپندنت« تومورهای سرطانی برای رشد رگ‌های خونی جدید، به اکسیژن 

و خون حــاوی مواد مغذی نیــاز دارند. این فراینــد رگ‌زایی یا آنژیوژنز نــام دارد. عملکرد 

آنتی‌اکســیدان‌ها معمولا به این نحو اســت که اکسیژن مصرف‌نشــده را از سایر سلول‌ها 

می‌گیرند که میزان اســترس اکســیداتیو یا اســترس اکســیدکننده را کاهــش می‌دهد. 

استرس اکسیدکننده می‌تواند به دی‌ان‌ای آسیب بزند و خطر ابتلا به سرطان را افزایش 

می‌دهد. البته ضرورتی ندارد نگران آنتی‌اکسیدان موجود در غذاهای عادی باشید، اما 

بیشــتر افراد به میزان اضافه این ماده نیاز ندارنــد. در واقع، میزان مازاد آنتی‌اکســیدان 

می‌تواند برای بیماران مبتلا به سرطان و افرادی که بیشتر در معرض خطر ابتلا به سرطان 

قرار دارند مضر باشد.

رژیــم غذایــی فاقد مــواد مغــذی مناســب می‌توانــد منجر 

 ،D ویتامین ،B12بــه ریــزش مــو شــود. کمبــود ویتامیــن

بیوتین،آهن و سایر موادمغذی با ریزش مو در ارتباط است. 

همچنین داشــتن یک رژیم غذایی سرشــار از ویتامین‌ها و 

موادمعدنی می‌تواند به بهبود رشــد مو به ویژه در افرادی با 

مشکل کمبود مواد مغذی کمک کند که در ادامه مروری بر 

آن‌ها به نقل از »فارس« داریم:  

تخم مرغ| منبع خوبی از پروتئین و بیوتین است که  این دو ماده مغذی برای رشد موها ضروری است. 1

مصرف میــزان کافــی پروتئیــن برای رشــد موها 

اهمیت دارد زیرا فولیکول‌های مو بیشتر از پروتئین ساخته 

شده است. بیوتین هم برای ســاخت کراتین )پروتئین مو( 

ضروری اســت. تخم مــرغ همچنین منبــع خوبــی از ماده 

معدنی زینــک و ســلنیوم به حســاب مــی آید کــه در حفظ 

سلامت مو موثر است.

ویتامین‌هایــی هســتند کــه بــه رشــد مــو کمــک 2 توت‌هــا| توت‌هــا سرشــار از ترکیبــات مفیــد و 

می‌کنند. ویتامین C موجود در توت دارای خواص 

آنتی اکسیدانی است که می‌تواند از فولیکول‌های مو در برابر 

آســیب رادیکال‌های آزاد محافظت کند. بــدن همچنین از 

ویتامین C برای ساخت کلاژن استفاده می‌کند؛ به طوری 

که این پروتئین از موها در برابر شکنندگی و نازکی محافظت 

می‌کند. ویتامین C در کمک به جــذب آهن نیز نقش دارد. 

کمبود آهن باعث کم خونی و در نتیجه ریزش مو می‌شود.

اســت کــه سرشــار از موادمغــذی مفیــدی مانند 3 اسفناج| اسفناج از خانواده سبزیجات برگ سبز 

فولات، آهن، ویتامین A و ویتامین C برای کمک به 

رشد موهاست. ویتامین A برای رشد موها اهمیت دارد، اما 

مصرف میزان بالای این ویتامین منجر به ریزش مو خواهد 

شد. بنابراین بهتر است میزان ویتامین A مورد نیاز بدن را 

از موادغذایی غنی از این ویتامین دریافت کنید. یک فنجان 

اســفناج تامین کننده ۲۰ درصد از نیاز روزانــه بدن به این 

ویتامیــن اســت. اســفناج همچنین منبــع گیاهــی از آهن 

محسوب شده که برای رشد موها ضروری است. 

غنی از اسیدهای چرب امگا۳ برای بهبود رشد موها 4 ماهی چرب| ماهی‌های چرب مانند سالمون منبعی 

محســوب می‌شــوند. ماهی چرب همچنین منبع 

خوبی از پروتئین، سلنیوم، ویتامینD3و ویتامین‌های B برای 

حفظ سلامت و استحکام موهاست. مطالعات نشان می‌دهد 

که کمبود ویتامین D3 با ریزش مو در ارتباط است.

بتاکاروتن است؛ به طوری که بدن این ترکیب را به 5 ســیب زمینــی| ســیب زمینــی منبــع خوبــی از 

ویتامین A تبدیل می‌کند. یک عدد ســیب زمینی 

متوسط حاوی میزان کافی بتاکاروتن است که تامین کننده 

۱۶۰ درصد از نیاز روزانه بدن به ویتامین A است.

رشد موها مفید است. از دیگر موادغذایی مفید در 6 دانه سویا| دانه سویا حاوی ترکیبی است که برای 

حفظ سلامت موها می‌توان به گوشت قرمز، انواع 

لوبیا، صدف، مغزهای آجیل و دانه‌ها اشاره کرد.

6 خوراکی‌ مفید 
برای مو 

فوت و فن پخت 
دیگچه مجلسی
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دیگچه یکی از غذاهای خوشمزه‌ای است که 

به‌طور معمول به‌عنوان نذری پخته می‌شود. 

اگر می‌خواهید یک دیگچه مجلسی تهیه 

کنید همراه ما باشید با آموزش این غذا. برای 

تهیه این غذا به انــدازه حدود 5 نفر، به یک 

پیمانه برنج نیم‌دانه، یک لیوان شکر، 2 کیلو 

شیر،  نصف فنجان زعفران دم‌کــرده، نصف 

لیوان گلاب، 1 قاشق مرباخوری پودر هل، 2 

لیوان آب، 2 قاشق غذاخوری خامه صبحانه 

و 20 گرم کره نیاز داریم. حالا می‌رویم سراغ 

قلق‌های کار:  

1( ابتدا برنج را در یک کاسه آب می‌ریزیم و اجازه 

می‌دهیم چند ساعت خیس بخورد. توجه داشته 

باشید که برای خیساندن برنج نیازی به اضافه 

کردن نمک نیست.

2( در این مرحله برنج خیس خورده را به همراه 

آب و یــک لیوان شــیر در یــک قابلمه مناســب 

 می‌ریزیــم. در ادامــه قابلمــه را روی حــرارت 

می گذاریم و اجازه می‌دهیم برنج شکوفه بزند و 

مانند شله زرد کاملا دل باز کند.

3( پس از این‌که برنــج به خوبی باز شــد، باقی 

مانــده شــیر را بــه آن اضافــه می‌کنیــم و اجازه 

می‌دهیم برنج به مدت ۳۰ دقیقه دیگر با شــیر 

بپزد. پس از این‌که برنج به‌خوبی لعاب انداخت 

شکر را به قابلمه اضافه می‌کنیم.

4( توجه داشته باشید که مقدار شکر سلیقه‌ای 

اســت و می‌توانیــم آن‌را نســبت به ذائقــه خود 

بیشتر یا کمتر کنیم. پس از این‌که شکر به طور 

کامل حل شد، خامه را به قابلمه اضافه و مخلوط 

می‌کنیم تا یکدست شود.

5( به گزارش »نکته‌چی«پس از این‌که خامه با 

مواد دیگر یکدست شد، زعفران دم کرده و پودر 

هل دم کرده را به قابلمه اضافه می‌کنیم. برای 

دم کردن پودر هل کافی است آن‌را با کمی آب 

جوش درون یک ظرف در دار بریزیم تا دم بکشد.

6( در این مرحله کره را بــه همراه گلاب اضافه 

می‌کنیم و اجــازه می‌دهیم دیگچه بــا حرارت 

ملایم ۳۰ دقیقه دیگر بپزد تا کاملا جا بیفتد. در 

نهایت دیگچه آماده شده را درون ظرف مناسب 

می‌ریزیم و به سلیقه خود تزیین می‌کنیم.

نکته: در صورتی که تمایل داشته باشیم دیگچه 
را به صورت قالبی درســت کنیم، بایــد آن‌را در 

یک سینی لبه‌دار بریزیم و به مدت ۱۲ ساعت در 

یخچال قرار دهیم، سپس از یخچال خارج کنیم 

و به سلیقه خود برش بزنیم.
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