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در روزهایی که کم کم هوا سردتر می شود و ماه دوم 
فصل پاییز را در سال 96 تجربه می کنیم، بسیاری از ما 
به مصرف بیشتر کله پاچه روی می آوریم اما باید به این 
نکته توجه کرد که علاوه بر رعایت نکات بهداشتی در 
خرید و پخت، بعضی از قسمت های آن چربی بیشتری 

دارد و در مصرف آن باید دقت کرد.
پرسش مهم این است که چرا می‌گویند این فراورده ها 
حاوی چربی است و مصرف زیاد آن تهدیدکننده سلامت 

است؟
هم  اگر  ندارد.  چربی  شیردان  و  سیرابی  درواقع 
بخواهیم این چربی را به اجزای کله‌پاچه نسبت دهیم، 
فقط مغزآن پرچرب است؛ از نظر متخصصان تغذیه مغز 

به دلیل چربی و کلسترول بالا قابل خوردن نیست.
پس آیا می‌توانیم مغز را حذف و بقیه این فراورده ها را 

مصرف کنیم؟
واقعیت این است که چربی موجود در فراورده های 
جانبی دام همچون پیه گوشت و دنبه حیوان مشخص 
و نمایان نیست. این فراورده ها حاوی چربی اشباع 
پنهان است که با ورود به بدن موجب افزایش سریع  
تری گلیسیرید و کلسترول خون و در بیشتر موارد باعث 
بروز واکنش های التهابی در بدن می‌شود و به ویژه در 
بیماران مبتلا به درد‌های مفصلی و آرتریت روماتوئید 

شرایط بیماری را دردناک‌تر می‌کند.
از طرفی به دلیل میزان بالای پورین اسید آمینه‌هایی 
که به بالا رفتن اسید اوریک خون منجر می‌شود، این 
فراورده ها برای مبتلایان به نقرس و نارسایی کلیوی 

منع مصرف دارد.

پاچه بهترین، مغز و چشم بدترین
ویژگی بارز کله‌پاچه، پروتئین باکیفیت و ضرر حتمی آن 
افزایش کلسترول خون است که می‌تواند در رگ‌های 
خونی رسوب و با انسداد عروق ظریف، خون‌رسانی در 
قلب، مغز و ریه را مختل کند و باعث ایجاد سکته قلبی 

و مغزی شود.
بنا به گفته متخصصان علوم غذایی، مصرف یک یا دوبار 
این غذا در هفته خطرناک است ولی یک یا دو وعده آن 
در ماه اشکالی ندارد. البته کارشناسان میزان مصرف 
پاچه را به دلیل میزان پایین چربی محدود نکرده‌اند 
ولی مغز، چشم و بناگوش را به ترتیب پرچرب‌ترین 

اجزای کله‌پاچه برشمرده‌اند.
میزان کلسترول موجود در مغز گاو و گوسفند به اندازه 

هشت زرده تخم‌مرغ است و در یک وعده مغز گاو به وزن 
۱۲۰ گرم بیش از ۲۰۰۰ میلی گرم کلسترول وجود 
دارد که بسیار بیشتر از مقدار توصیه شده یعنی ۳۰۰ 
میلی‌گرم در روز است.علت لذیذ بودن چشم و بناگوش 
هم وجود همین چربی‌هاست. به همین دلیل مصرف 
چشم توصیه نمی شود و تاکید برآن است که در صورت 

استفاده از بناگوش فقط گوشت لخم آن مصرف شود.
به گزارش شفاف،همچنین کارشناسان ارزش تغذیه‌ای 
زبان و گوشت صورت حیوان را همچون گوشت قرمز 
می‌دانند و مزیت اصلی آن را ویتامین‌های گروه B به 

ویژه B12 بیان کرده‌اند.
زبان گوسفند در مقایسه با زبان گوساله کالری بیشتری 
از  دارد و پرچرب‌تر است در ضمن توصیه می‌شود 
خوردن قسمت غضروفی که متصل به انتهای زبان 

است) خرخره(، اجتناب کنید.
چربی سیرابی و شیردان از گوشت گوسفند کمتر است
سیرابی و شیردان و بخش‌هایی به نام نگاری و هزارلا 
از اجزای معده چهار قسمتی نشخوارکنندگان است و 
مصرف سه تا چهار بار آن در ماه به همراه نان یا برنج در 

وعده ناهار یا عصرانه محدودیتی ندارد.
 ارزش تغذیه‌ای آن از نظر چربی و ریزمغذی‌ها مقداری 
با گوشت تفاوت دارد. پروتئین آن تقریبا مشابه گوشت 
و  گاو  گوشت  با  مقایسه  در  ولی  است،  مرغ  و  قرمز 

گوسفند کالری و چربی کمتری دارد و تا حدودی 
مشابه انواع گوشت کم‌چرب در نظر گرفته می‌شود. 
کلسترول آن در هر صد گرم حدود ۹۷ میلی‌گرم است 
که شبیه گوشت گاو کم‌چرب و کمتر از گوشت گوسفند 
است. میزان آهن آن با گوشت برابر است، ولی درصد 
روی آن پایین است. در این غذا از جگر سفید یا همان 
شش حیوان نیز استفاده می‌شود که از نظر ترکیب و 

ارزش غذایی با جگر سیاه تفاوت دارد.
 پروتئین جگر سفید کمتر از جگر سیاه و گوشت ولی 
بسیار مرغوب است. مقدار چربی آن مشابه یا کمتر از 
جگر سیاه ولی میزان کلسترول آن بسیار بالا و بیشتر از 
گوشت کم‌چرب است. آهن و ویتامین A آن هم از جگر 

سیاه کمتر است.

ترشی، کلسترول و چربی غذا را کاهش نمی‌دهد
برخی افراد عادت دارند کله‌پاچه یا سیرابی و شیردان را 
با آبلیمو، آبغوره، سرکه و سیرترشی مصرف  کنند. آن‌ها 
معتقدند ترشی‌ها تا حدودی چربی و کلسترول موجود 
در این فراورده ها را خنثی می‌کند و از کالری این غذا 
می‌کاهد، اما باید بدانید مواد ترش تنها احساس دهانی 
را تغییر می‌دهد و با تجزیه سریع چربی‌ها به هضم و 
جذب بهتر آن کمک می‌کند؛ بنابراین نه‌تنها کاهنده 
کالری غذا نیست بلکه موجب جذب بهتر چربی و ورود 

آن به بافت‌های بدن می شود و از سوی دیگر با رفع 
چربی از دهان و کمک به ترشح بیشتر غدد بزاقی و اسید 
معده موجب افزایش اشتها می شود و تمایل افراد را به 
مصرف غذا‌های چرب بیشتر می‌کند. البته این را هم 
بدانید که مصرف مواد ترش به دلیل ویتامین C  بالا به 
جذب بهتر آهن فراورده های پروتئینی کمک می‌کند و 

از میزان سمیت آن می‌کاهد.

فراورده های بی‌نام و نشان نخرید
از خرید فراورده های غیرمجازی که در شرایط نامساعد 
بهداشتی، خارج از یخچال، به صورت روباز، در کنار 
خیابان‌های پررفت و آمد و در مجاورت حشرات موذی 

عرضه می‌شود، اجتناب کنید.
به هر نوع بوی غیرطبیعی و نامطبوع همچون عفونت، 
این نوع  گندیدگی، تعفن و هر گونه تغییر رنگ در 

محصولات مشکوک شوید.
هنگام خرید مغز حیوان، رنگ آن را ملاک سنجش قرار 
ندهید. رنگ مغز به نژاد حیوان بستگی دارد. ملاک 
بارز مغز فاسد، ظاهر وارفته، خشک و متلاشی آن است.

برای اطمینان از سلامت فراورده های جانبی دام بهتر 
است انواعی را که دارای بسته‌بندی بهداشتی، تاریخ 
مصرف و مجوز بهداشت از سوی دام پزشکی است، 

انتخاب کنید.

سوال:من باردارم و می خواستم بدانم آیا می توانم در دوران 
بارداری ورزش کنم؟

تأکید متخصصان به انجام ورزش در این دوران، به معنای عملکرد بدون قاعده 
نیست بلکه انجام حرکات ورزشی در مدت زمان بارداری بر اساس شرایط فیزیکی 
فرد تعیین می‌شود و بدون شک پزشکان متخصص در این زمینه راهنمایی لازم را 
به هر فرد خواهند کرد.مثل هر شرایط دیگری، ورزش در دوران بارداری شرایط 
خاص خود را دارد و ممکن است متناسب با شرایط هر فرد، میزان و نوع ورزش 

متفاوت باشد.
ممنوعیت ورزش برای برخی افراد 

ورزش برای مبتلایان به بیماری‌های ریوی همچون آسم، برونشیت، بیماری‌های 
پیشرفته قلبی، نارسایی دهانه رحم، بارداری سه قلو، وجود جفت سرراهی بعد از 
هفته ۲۶ بارداری، ابتلا به پارگی غشاها، پرگلاسمی یا فشار خون بارداری ممنوع 
است.همچنین در صورت خون ریزی، بروز درد در ناحیه رحم، سردرد، مشکلات 
دید در حین ورزش، ضعف شدید عضلات، تورم شدید درناحیه دست و پا هنگام 

ورزش، باید از انجام ورزش خودداری کرد.
با احتیاط ورزش کنید

حفظ تعادل در دوران بارداری و زمین نخوردن، یکی از معیارهای مهم در تعیین 
میزان ورزش برای مادران باردار است. مبتلایان به کم‌خونی، چاقی مفرط و 
دیابت کنترل نشده، جزو گروه‌های خطر هستند و باید حرکات ورزشی را بسیار با 
احتیاط انجام دهند.مشکلات ارتوپدیک و ابتلا به تشنج‌هایی با کنترل ضعیف، از 
موارد دیگری است که انجام ورزش را محدود می‌کند. خانم‌های باردار اگر حین 
ورزش با کاهش حرکات جنین مواجه شدند، آن را زنگ خطر جدی تلقی کنند و 
این مسئله را با پزشک خود در میان بگذارند. انجام ورزش‌هایی که خطر افتادن در 
آن ها بالاست، مانند سواری، راه رفتن روی تردمیل، اسکی، اسب سواری، فوتبال، 
بسکتبال، طناب زدن، انجام حرکات ناگهانی شدید به راست یا چپ، جمع کردن 
زانوها به داخل شکم و ورزش‌های دیگری که در آن خطر مختل شدن تعادل فرد    و 
به زمین خوردن وجود دارد، ممنوع است.مادران باردار از خوابیدن به پشت برای 
مدت طولانی پرهیز کنند، چون ممکن است جنین به عروق فشار بیاورد و این فشار 
باعث انسداد جریان خون رسانی به قلب و از دست رفتن هوشیاری مادر شود.پیاده 
روی، ورزش‌های هوازی، حرکات کششی و یوگا بهترین ورزش‌های دوران بارداری 
است. مادران باردار با قدم‌های آهسته راه بروند و تا حدود ۳۰ دقیقه در روز پیاده 
روی داشته باشند.به خانم‌های باردار توصیه می‌شود، در حین ورزش از پوشیدن 

لباس تنگ و کفش نامناسب بپرهیزند و قبل یا حین ورزش آب مصرف کنند.
شرایط ورزش مادران باردار در باشگاه

مادرانی که دوست دارند در باشگاه ورزش کنند، باید برنامه ورزشی خود را قبل از 
حضور در باشگاه از متخصصان پزشکی ورزشی دریافت کرده باشند. راه رفتن روی 
تردمیل با سرعت زیاد ممنوع است و توصیه می‌شود از باشگاهی برای ورزش کردن 
استفاده کنند که در آن پزشک متخصص حضور داشته باشد که از موارد منع ورزش 

در دوران بارداری و ورزش‌های مفید این دوران به درستی مطلع باشد.
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پوسیدگی دندان  بعد از سرماخوردگی دومین بیماری عفونی قرن است. به گزارش مهر،  دکتر امیر قاسمی رئیس هفدهمین همایش سالیانه انجمن متخصصان دندان پزشکی ترمیمی و 
زیبایی ایران، گفت: از آن جا که پوسیدگی دندان درصد عمده ای از درمان ها را در مطب دندان پزشکی به خود اختصاص می دهد و بیشترین مراجعه کننده برای درمان پوسیدگی  است، حیطه 

کار ما بسیار مهم و حائز اهمیت است.

درمان‌های خانگی زیر برای درمان خس خس سینه نوزادان 
پیشنهاد می‌شود اما مراجعه به پزشک ضروری است.

استنشاق بخار: استنشاق بخار برای درمان خس خس سینه 
نوزاد معجزه می‌کند. فرزندتان را به حمام بخار ببرید. نوزاد را 
چند دقیقه در حمام بخار نگه دارید. گرمای آب داغ خس خس 
سینه را کاهش می‌دهد و کودک پس از باز شدن مجراهای 

تنفسی راحت‌تر نفس می‌کشد.
دستگاه بخور: دستگاه بخور هوا را مرطوب می‌کند. مرطوب 

کردن هوا گرفتگی‌ سینه را از بین می‌برد.
اسپری: از اسپری تنفسی در صورت خس خس مداوم سینه 
نوزاد استفاده می‌شود. اسپری عضله‌های اطراف مجاری تنفسی 
مسدود شده را شل می‌کند. این نوع تسکین دهنده به دلیل 
ایمنی بالا و نداشتن عوارض جانبی بسیار بهتر از آنتی بیوتیک 
است. اسپری تسکین دهنده‌ فوری، نوزاد را به سرعت آرام  و به 

وی کمک می‌کند تا راحت‌تر نفس بکشد.
بالا نگه داشتن سر نوزاد: به گزارش رادیو سلامت، صاف و 
ایستاده خواباندن نوزاد، گرفتگی سینه را تا حد زیادی رفع می 
کند و در نتیجه خس خس کاهش می‌یابد. بالش بلندی را زیر 
تشک نوزاد بگذارید تا حین خوابیدن نیز سرش بالاتر از بقیه 

بدن قرار بگیرد.
آب‌رسانی: مایعات، آب مورد نیاز بدن نوزاد را تامین می‌کند و 
میکروب‌ها و عفونت عامل خس خس را از بین می‌برد.مایعاتی 
مانند آب، شیر گاو و شیر مادر مخاط ترشح شده را رقیق می‌کند. 
به این ترتیب نوزاد بهتر می‌تواند نفس بکشد.بنابراین مایعات 

بیشتری چون آب گرم تصفیه شده به فرزندتان بدهید.

 پرسشکله ‌پاچه خورها بخوانند!
 و پاسخ

دکترشاهین محمد صالحی متخصص پزشکی ورزشی – 
سایت فدراسیون ورزش همگانی

سلامت
مامان و نی نی

داده های 
تصویری

درمان خس خس سینه نوزاد

مضرات استفاده از وای فای

)سه شنبه ها(

)سه شنبه ها(

نتایج تحقیقات جدید نشان می‌دهد تنهایی غذا خوردن 
افراد، به ویژه مردان، آنان را در معرض خطر سندروم 
متابولیک قرار می‌دهد. آیا این موضوع نشان دهنده 
این است که تنهایی غذا خوردن به عنوان یک معضل 

سلامت عمومی مطرح است؟
به گزارش ایسنا ، بر اساس نتایج یک تحقیق جدید 
غذا خوردن در زندگی مدرن به یک عادت تبدیل شده 
است. در سال‌های اخیر، خانواده‌ها در مناطق مختلف 
جهان کوچک‌تر شده اند و خانواده‌های یک نفره بیشتر 

از قبل وجود دارد.
به دلیل این شرایط اجتماعی، محققان تصمیم گرفتند 
رابطه بین صرف غذا در تنهایی و سندروم  متابولیک  را 

بررسی کنند.
متابولیک  سندروم   یا  سازی  و  سوخت  نشانگان 
)metabolic syndrome( مجموعه‌ای از شرایط است 
که خطر ابتلا به دیابت نوع دو، بیماری قلبی و سکته را 
افزایش می‌دهد. این نشانگان با وجود دست کم سه 

مورد از پنج مورد  ذیل تعریف می‌شود:

 ۸۹ از  بیشتر  شکم  دور  )مرکزی(  شکمی  چاقی   *
سانتی متر

* فشار خون بالا )بیش از ۸۵/۱۳۰ میلی‌متر جیوه(
 ۱۰۰ از  )بیش  ناشتا  پلاسمای  گلوکز  افزایش   *

میلی‌گرم در هر دسی لیتر خون(
* تری‌گلیسیرید سرمی بالا )بیش از ۱۵۰ میلی‌گرم در 

هر دسی لیتر خون(
 ۵۰ از  )کمتر  پرچگال  لیپوپروتئین  پایین  میزان   *

میلی‌گرم در هر دسی لیتر خون(
سندروم متابولیک با خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی 

عروقی و دیابت نوع 2 ارتباط دارد.
با توجه به عواملی مانند انتخاب شیوه زندگی، سطح 
به  اغلب  که  زنانی  در  شغلی،  وضعیت  و  تحصیلات 
سندروم   به  ابتلا  احتمال  می‌خورند،  غذا  تنهایی 
احتمال  که  حالی  در  است،  29درصد  متابولیک 
ابتلای مردانی که چنین شرایطی دارند در مقایسه با 
افرادی که اغلب با همراهان غذا می‌خورند، 64 درصد 

و احتمال ابتلا به چاقی 45 درصد است.

مواد لازم

*  ابتدا فر را با دمای ۱۷۵ درجه سانتی گراد روشن کنید تا گرم شود.روش تهیه
* یک قالب لوف متوسط را آماده کنید. داخل آن اسپری روغن بپاشید و کاغذ روغنی 

بکشید. کدو سبز را با رنده خیلی ریز رنده کنید.
* مواد تر یعنی کدو سبز رنده شده، تخم مرغ، ماست و اسانس وانیل را در کاسه 

بزرگی بریزید و هم بزنید تا کاملًا با هم مخلوط شود.
* در کاسه دیگری مواد خشک یعنی آرد ، شکر ، بیکینگ پودر ، نمک و دارچین را با 

هم مخلوط کنید.
* سپس آن ها را به تدریج روی مواد تر الک کنید. مواد را فقط در حدی هم بزنید 
که با هم مخلوط شود )از هم زدن شدید و بیش از حد خودداری کنید تا روی مایه 

حباب‌های بزرگ ایجاد نشود(.
* در کاسه کوچکی شکر  و دارچین را اضافه و با هم مخلوط کنید )نصف پیمانه شکر 
و یک قاشق دارچین(. نصف مایه کیک را داخل قالب آماده شده بریزید. سپس نصف 

مخلوط شکر و دارچین را روی مایه بپاشید.
* نصف دیگر مایه را روی آن بریزید و آن را پخش کنید تا کل سطح را بپوشاند و دوباره 
شکر و دارچین باقی مانده را روی آن بپاشید. حال یک چاقو بردارید و آن را داخل 
قالب در مایه کیک فرو کنید. با حرکات مارپیچی چاقو را داخل مایه حرکت دهید تا 

در مایه طرحی از دارچین ایجاد شود.
* نان کدو سبز دارچینی را به مدت ۶۰ تا ۶۵ دقیقه در فر قرار دهید تا طلایی رنگ شود. 
برای اطمینان از پخته بودن یک خلال دندان در آن فرو کنید. اگر خلال تمیز بیرون آمد 
نان شما آماده است. بگذارید نان 15-10 دقیقه بماند و خنک شود سپس آن را از قالب 
خارج کنید و برش بزنید. نان اضافی را در ظرف در بسته در دمای اتاق نگهداری کنید.

* کدو سبز رنده شده  -یک پیمانه
* تخم مرغ - دو  عدد

* روغن مایع  - نصف پیمانه
* ماست چکیده  - نصف پیمانه

* اسانس وانیل - یک  قاشق چای خوری
* آرد  - یک ونیم پیمانه

* شکر – سه چهارم  پیمانه

* بیکینگ پودر  - یک  قاشق چای خوری
* نمک  - نصف قاشق چای خوری

* دارچین  - نصف قاشق چای خوری

داخل نان:
* شکر  - نصف پیمانه

*  دارچین  - یک قاشق غذاخوری

تنهایی غذا خوردن مضر است

استفاده از وای فای موجب ناباروری در زنان و مردان می شود

رشد و ترمیم سلول ها را مختل می کند

به روند رشد کودک آسیب می رساند

فعالیت ذهنی را کاهش می دهد

ابتلا به سرطان

بی خوابی

برای شستن لیوان ها و فنجان های شیشه ای که براثر خوردن 
چای کدر شده است، می‌توانید هفته ای یک بار همه لیوان ها را 

در محلول سرکه و نمک خیس کنید.
استفاده بهینه از سبزی خشک:اگر قصد استفاده از سبزی 
خشک را در غذاها دارید، توصیه می‌کنیم حدود سه- چهار 
ساعت قبل سبزی ها را در آب سرد خیس کنید تا به تدریج نرم 

شود و به صورت سبزی تازه در آید.
فساد میوه ها:لابد برای شما هم پیش آمده است که وقتی میوه 
ها را در قسمت جا میوه ای پایین یخچال قرار می‌دهید، بعد از 
چند روز کم کم شروع به کپک زدن می کند  و خراب می‌شود. 
علت آن رطوبت دایمی‌یخچال و آبی است که به تدریج در جا 
اسفنج  قطعه  یک  مشکل  رفع  می‌شود.برای  جمع  ای  میوه 
)طبیعی یا مصنوعی( را در جامیوه ای قرار دهید تا رطوبت وآب 

ها را جذب و از کپک زدگی جلوگیری کند .
سماور :برای زود جوش آمدن آب سماور، ابتدا آن را تا نیمه از آب 

پر کنید و پس از گرم شدن، بقیه آب را به آن اضافه کنید.
از بین بردن بوی غذا:اگر خانه شما از بوی غذا پرشده است 
و  این موضوع باعث ناراحتی خانواده می شود، از اسپند یا دود 
خاکشیر استفاده کنید . با دود کردن دارچین هم می توانید 
بوی غذا را کاملًا از بین ببرید . دود اسپند باعث ضد عفونی شدن 

محیط هم می شود.

بیشتر بدانیم

نکات جالب و کارآمد خانه داری
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