
پرسش و پاسخ

تجویــــز داروهــا، تنـــــها با معاینــه بالیــنی
و گرفتــن شــرح حــال امکان پذیــر است
مصـــرف به ســـوالات  پاســـخ  در  و اگـــر 
از پـــس  می شـــود،  توصـــیه  دارویـــی 

مشورت با متخصص مصرف شود.
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خشک کردن ذرت 
برای آرد ذرت و آب پز 

کردن در زمستان
طـرز خشـک کـردن بسـیار سـاده 
و آسـان و بـه صرفـه بلال، بـرای 
مـواردی  و  زمسـتان  روزهـای 
کافـی  نـدارد:  وجـود  بلال  کـه 
بکنیـد  سـت  پو ا  ر ل  بلا سـت  ا
سـبد در  یـا  سـینی  یـک  و داخـل 
محیـط آشـپزخانه بگذارید و یکی 
تـا  دهیـد  فرصـت  آن  بـه  روز  دو 
مـدت،  ایـن  طـی  شـود.  خشـک 
تـا همـه  و رو کنیـد  زیـر  را  بلال 
جـای آن یکنواخت خشـک شـود. 
سـپس اگـر خواسـتید بـه همیـن 
صـورت داخـل یـک جـای خشـک 
بگذاریـد و گرنـه بـا دسـت خیلـی 
راحت دانه هـای آن را جدا و برای 
مـدت طولانـی در جـای خشـک 
نگهـداری کنیـد. نکته مهـم برای 
اسـتفاده مجدد از ذرت این اسـت 
کـه هـر زمـان خواسـتید از بلال 
بـه  اسـت  کافـی  کنیـد  اسـتفاده 
آب  داخـل  را  بلال  لازم  مقـدار 
سـرد بریزیـد و یـک شـب تـا صبـح 
بـه  بعـد  روز  دهیـد.  اسـتراحت 
بعـد  و  بجوشـانید  را  آن  راحتـی 
از پخـت نـوش جـان کنیـد. اگـر 
خـرد کـن قـوی داریـد می توانیـد 
از دانه هـای بلال خرد شـده، آرد 
ذرت عالی تهیه و اسـتفاده کنید.

 مو خوره چگونه 
به وجود می آید؟

یکی از مســائلی که بین خانم ها و 
آقایان مشــترک اســت، مسئله مو 
خوره اســت. آیــا می دانیــد به چه 

علت دچار این عارضه می شوید؟
مـو،  زیـاد  بسـیار  کـردن  شـانه 
و  کـردن  فـر  مـو،  زیـاد  بسـتن 
عوامـل  از  مـو  کـردن  بی رنـگ 
اسـت.  موخـوره  ایجاد کننـده 
از  ناشـی  حرارتـی  آسـیب های 
اسـتفاده مکـرر از سشـوار هـم در 
ایجاد موخـوره موثراسـت. مو یک 
بافت مـرده اسـت و مـا نمی توانیم 
وارد  آن  بـه  کـه  را  آسـیب هایی 
ترمیـم  دایـم  طـور  بـه  می ‏شـود، 
کنیـم. بـرای دچـار نشـدن بـه این 
مشکل، اجازه دهید موهایتان در 
حال شسـت و شـو به طـور طبیعی 
رهـا باشـند، قـدری شـامپو کـف 
انـدازه ای  بـه  بریزیـد،  دسـتتان 
تمـام  روی  مناسـبی  کـف  کـه 
موهایتـان را بپوشـاند، بـا شـامپو 
کنیـد  درسـت  کـف  دسـتتان  در 
و سـپس آن را بـه روی موهایتـان 
بمالید، از پوسـت سر شـروع کنید 
و آن را بـا ماسـاژ آرام ولـی دقیـق 
موهایتـان  روی  انگشـتان  نـوک 
بمالیـد، از جمـع کـردن موهـا بـه 
مالـش  و  سـر  روی  و  بـالا  سـمت 
بـرای  بپرهیزیـد،  حـد  از  بیـش 
از یـک حولـه  خشـک کـردن مـو 
کنیـد  اسـتفاده  تمیـز  و  خشـک 
ضربـه  موهایتـان  بـه  دقـت  بـه  و 
یادتـان  شـوند.  تاخشـک  بزنیـد 
باشـد در حالـی کـه موهـا هنـوز 
مرطوب اسـت با اسـتفاده از برس 
یـا شـانه دندانـه درشـت بـه طـور 
آرام  و رو بـه پاییـن  آن هـا را شـانه 
موهـا  نـوک  نزدیکـی  از  بزنیـد، 
شـروع کنیـد و کارتان را به سـمت 
ادامـه  ریشـه ها  طـرف  بـه  و  بـالا 
دهید، مـو را وقتی کـه خیس و آب 
بـا سشـوار خشـک  چـکان اسـت 
نکنیـد،  حـرارت گرمـای سشـوار 
را روی یـک نقطـه متمرکـز نکنیـد 
چـون می ‏توانـد رطوبـت را از مـو 
بگیـرد و آسـیب جـدی بـه آن وارد 
ایجـاد  از  برای جلوگیـری  کنـد. 
موخـوره هم اسـتفاده پیشـگیرانه 
از  از مـواد نرم کننـده و اجتنـاب 
تنهـا  مـو،  شـیمیایی  تحریـکات 
نـی  ما ر د ه  ر خـو مو  . سـت ا ه  ا ر
نـدارد امـا اسـتفاده از روغن هـای 
کمـی  نـد  ا تو می  ه  کننـد ب  چر
در درمـان موخـوره موثـر باشـد، 
مـواد  حـاوی  کـه  شـامپوهایی 
نرم کننـده مو هسـتند تـا حدودی 
در درمـان موخـوره موثرنـد و در 
نهایت توصیه می شـود در صورت 
ی  هـا ش  و ر بـا  فتـن  نیا د  بهبـو

مذکـور، موهـا کوتـاه شـود.

تلفن همراه، عامل افزایش 
 بیماری خشکی چشم 

در کودکان

محققــان انگلیســی می گوینــد، 
اســتفاده بســیار زیاد کــودکان از 
تبلت و تلفن همــراه، ابتلای آن ها 
را به خشــکی چشــم افزایش داده 

است.
به گــزارش دیلــی میــل، محققان 
دانشــگاه آســتون انگلیــس کــه 
ایــن مطالعــه را انجــام داده انــد، 
می گویند: بیماری خشکی چشم 
در میان افراد بزرگ ســال شایع تر 
اســت اما در کودکان نیــز در حال 
افزایش اســت زیرا نــگاه کردن به 
صفحــه نمایش هــا موجــب پلــک 
زدن کمتر و در نتیجه خشک شدن 
سریع تر اشک های چشم می شود.
این سندروم زمانی اتفاق می افتد 
که به اندازه کافی اشــک در چشم 
تولید نمی شــود یــا خیلــی زود از 

سطح کره چشم تبخیر می شود.
ایــن بیمــاری موجــب ســوزش و 
می شــود  چشــم  در  ناراحتــی 
و می توانــد بــه اختــال بینایــی و 

مشکلات جدی تر منجر شود.
اکنون محققان دانشــگاه آســتون 
در حــال ابداع نــرم افــزاری برای 
تلفن همراه هستند که به تشخیص 
زودتــر ابتلا به خشــکی چشــم در 

افراد کمک می کند.
اَپ طراحــی این محققان شــامل 
پاسخ به یک سری سوال های ساده 
و یک آزمون ســریع است که مدت 
زمانــی را که فــرد می توانــد بدون 
پلــک زدن بــه یک صفحــه نمایش 

خیره شود، اندازه می گیرد.

 فلفل دلمه ای قرمز خرد شده - یک عدد  بادمجان خرد شده - یک عدد  پیاز خردشده - یک عدد قارچ متوسط - 
6عدد کدوی خردشده - 2عدد روغن زیتون - به میزان کافی پونه خشک - نصف قاشق غذاخوری نمک و فلفل 

- به میزان کافی گوجه فرنگی گیلاسی - یک فنجان نعناع خرد شده - یک چهارم فنجان پنیر فتا - نصف فنجان

سالاد سبزیجات کبابی با پنیر فتا
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آشپزی من
رژیمی

اگر می خواهید به 
صورت حرفه ای و برای 
قهرمانی شنا را یاد 
بگیرید، بهتر است از 
چهار یا پنج سالگی 
وارد این ورزش شوید 
چون در این سن، 
عضلات و اعصاب 
تکامل می یابند و با 
یکدیگر هماهنگ 
می شوند

لطفا چند ماده غذایــی را که در 
بهبــود عملکــرد مغز کــودکان 

موثر است، معرفی کنید.
تخم مرغ منبع غنی پروتئین و زرده 
حــاوی کولین اســت که مــاده ای 
مغــذی و مهــم بــرای رشــد ذهنی 

است.
غــات ســبوس دار شــامل لوبیا، 
عدس، سویا و نخود فرنگی حاوی 
گلوکز و ویتامین ب است که انرژی 
و ویتامیــن مــورد نیاز ســلول های 

عصبی و مغز را فراهم می آورد.
انبه از آن نوع میوه هایی اســت که 
بــا افزایش ســرعت گــردش خون 
دربدن، باعث افزایش خون رسانی 

به سلول های عصبی می شود.
انــواع توت ها حــاوی ویتامین ث و 
آنتی اکسیدان هستند و دانه های 
درون آن ها حاوی اسید های چرب 
امگا 3اســت که بــه عملکــرد مغز 

کمک می کند.
غذاهای حاوی روغن زیتون و آنتی 
اکســیدان ها، حافظــه را تقویــت 

می کند.
ســبزیجات رنگی باعث محافظت 
از ســلول های عصبی می شــوند.

ســبزیجاتی که حتما باید در رژیم 
غذایــی کــودک قرار گیرد شــامل 
گوجه فرنگی، کــدو تنبل، هویج و 

اسفناج است.
ماســت و لبنیــات، انــواع ویتامین 
ب را برای رشــد بافت های مغزی، 
و  عصبــی  هــای  انتقال دهنــده 

آنزیم ها دارند.
گوشت قرمز منبع غنی آهن است 
کــه بــه حفــظ انــرژی و تمرکــز در 
مدرســه کمــک می کنــد. عــاوه 
بر این، گوشــت قرمــز منبع خوب 
زینک است که به نگهداری و حفظ 
خاطرات کمک می کند. همچنین 
غذاهای دریایی شــامل امگا3 نیز 

مفید است.

yزندگی سلام
yپنج  شنبه
y1397 14 تیر
y1081 شماره

 ، » ه د ا ز لــی  هلا مــه  معصو « کتــر  د
متخصــص فیزیولــوژی وعضــو هیئت 
علمــی پژوهشــگاه علــوم ورزشــی در 
گفت وگو با »زندگی سلام« کلی نکات 

جالب ومهم درباره شنا و استخرمی گوید.

بدون یک قطره عرق لاغر شو!        
از ایشــان دربــاره فوایــد شــنا می پرســم. او می گویــد: 
»تمــام ورزش های آبی بــه دلیل محیط مرطوب شــان، 
فوایدی دارند که هیچ کدام از ورزش هایی که در محیط 
خشکی انجام می شــوند، چنین فایده ای ندارند. مثلا 

در محیــط آبی هرکاری کــه انجام می دهیم 
ســه برابرانجام همان کار در خشــکی، 

کالری می سوزانیم.
این گونه با سرعت بسیار بیشتری 
از شــر اضافــه وزن  می توانیــم 
راحت شــویم. در واقــع وقتی که 
ورزش هــای آبــی را بــه صــورت 

مســتمر انجــام می دهیــم بدون 
این کــه یــک قطــره عــرق بریزیــم، 

می توانیــم کالری اضافــه بدن مان را 
بسوزانیم.«

کِی بریم شنا؟        
دکتــر هلالــی زاده معتقــد اســت: »شــنا یــک ورزش 
متفاوت است چون همه آدم ها به صورت ذاتی شناگر 
بوده اند. اگر دقت کنید یک جنین قبل ازاین که به دنیا 
بیاید، در شکم مادرش تا همان آخر شناور است. پس از 
همان ابتدا، خلقت هر انسانی با شناکردن همراه شده 
اســت. از همین جــا می فهمیم که آدم ها در هر ســن و 
ســالی می توانند به استخر بیایند و شــنا کنند. اما اگر 
می خواهیــد به صورت حرفه ای و برای قهرمانی شــنا 
را یــاد بگیرید، بهتر اســت از چهار یا پنج ســالگی وارد 
این ورزش شــوید چون در این سن، عضلات و اعصاب 
تکامل می یابند و با یکدیگر هماهنگ می شوند. یعنی 
کــودک در ایــن ســن می تواند بــه راحتــی تعادلش را 
حفظ و دراســتخرهای عمیق از خودش مراقبت کند. 
پس بهتــر اســت بچه ها آمــوزش شــنا را از این ســنین 

شروع کنند!«

کی بهتر شنا می کنه؟ !        
از خانــم دکتر می پرســم چــه آدم هایی 

بــرای شــناکردن مناســب ترند؟ او 
معــدود  جــزو  »شــنا  می گویــد: 
هــم  کــه  ســت  ا یــی  ش ها ز ر و
افراد کم توان می توانند آن را انجام 
دهنــد، هــم کــودکان و هــم بزرگ 

سالان.
حتی ما به ورزشکاران رشته های دیگر 

توصیــه می کنیم هرچنــد وقت یــک بار به 
اســتخر بیایند و شــنا کنند. پس این کــه آدم ها با 

چه ویژگی هایی می توانند به اســتخر بیایند، 
چنین چیزی وجود ندارد اما کسانی که 
شنا را برای قهرمانی ادامه می دهند، 
بهتر اســت از نظر جســمی مناسب 
این رشته ورزشــی باشند. کسانی 
که پاهای بلندتر، عضلات قوی تر 
و شــانه های پهن تــری دارنــد بــه 
احتمال بیشتر در شــنا به موفقیت 
می رســند البتــه اگــر یــک نوجــوان 
ویژگی های بالا را نداشــته باشد هرگز 
نبایــد ناامیــد شــود چون بــا تلاش بیشــتر 
می توانــد نقطــه ضعف هــا و نقص هایــش را جبران 

کند.«

شیرجه زدن هم نکته بهداشتی         
دارد!

می خواهــم بدانــم شــناکردن نکته 
بهداشــتی خاصی هم دارد؟ دکتر 
»هلالی زاده« پاسخ می دهد: »بله! 
شــناکردن مثــل همــه ورزش های 

دیگــر، نکاتــی دارد کــه آدم هــا باید 
آن را رعایــت کننــد. اول از همــه بایــد 

اســتخرهایی را انتخــاب کنیــم کــه تحت 
نظارت باشند. چون بعضی از استخرها هیچ وقت 

اصول بهداشــتی را رعایت نمی کنند. مثلا از کلر بیش 
ازحد استاندارد اســتفاده می کنند یا در بعضی موارد، 
آب اســتخرها حــاوی عفونت های قارچــی و باکتریایی 
اســت. پس باید حواس مان باشد اســتخری را انتخاب 

کنیم که از نظر بهداشتی تحت نظارت باشد و آب شفافی 
هم داشته باشد. علاوه بر این ها یادمان باشد که قبل از 
ورود به استخر، دوش بگیریم تا آلودگی بدن مان وارد آب 
نشود. دوش گرفتن باعث می شود برای مدت بیشتری 
آب تمیز و شــفاف بماند.« عضو هیئت علمی پژوهشگاه 
علوم ورزشی ادامه می دهد: »بعضی وقت ها می شنویم 
بچه هــا و نوجوان ها وقتی به اســتخر می روند همان جا 
ادرار می کننــد! آن ها کارشــان را این طــور 
توجیــه می کنند که آب اســتخر تصفیه 
می شــود! در حالی کــه این طــور 
نیســت. با این کار انواع انگل ها و 
عفونت ها در آب پخش می شود 
کــه اول از همه برای خودشــان 

خطرناک است.«

از آب بترسیم!        
»بعضــی از بچه ها به خاطــر ترس از 
آب، هیچ وقت شنا را شروع نمی کنند. 
بعضــی وقت هــا می بینیــم بچه ها بــه خاطر 
این کــه تــرس دوست شــان بریــزد او را داخــل آب هُــل 
می دهند! اما این کار بســیار اشــتباه اســت. هُل دادن 
آدم ها در آب باعث می شــود که ترس آن ها به یک ترس 
مانــدگار تبدیــل شــود. تــرس مانــدگار هم تا آخــر عمر 
همراه آن ها باقی می ماند وآدم ها به ســختی می توانند 
بر آن غلبه کنند. تــرس از آب، طبیعی اســت. اتفاقا اگر 
کسی شناکردن یاد نداشته باشد و باز هم از آب نترسد، 
غیر طبیعی اســت. این ترس به مرور و با یاد گرفتن شنا 

از بین می رود.«

چی بخوریم؟ !        
از دکتر هلالی درباره تغذیه مناسب شناگران می پرسم. 
او می گویــد: »همه ورزش هــای داخل آب، به 
صورتی هستند که انرژی زیادی مصرف 
می کنند. بنابراین یک شــناگر باید 
از نظــر تغذیــه چیزهایــی بخورد 
کــه انرژی زیادی داشــته باشــد 
تا بتواند تمرین هایــش را ادامه 
دهد. خوراکی های طبیعی که 
مواد قندی و پروتئینی بیشتری 
دارند، بهترین مواد غذایی برای 
یــک شــناگر هســتند. بــه عنــوان 
مثــال کربوهیدرات هــا بهتریــن منبع 
تامین انرژی برای بدن شــناخته می شوند. 
کربوهیــدرات همان قنــد، نشاســته و فیبــر موجود در 
میوه ها، حبوبات، ســبزی ها و لبنیات اســت که توصیه 
می کنیــم نوجوان های ورزشــکار مخصوصا شــناگران 

بیشتر آن را مصرف کنند.«

ورزش یکی از 
بهترین و موثرترین 
روش ها برای 
بهبود گردش خون 
است. البته برای 
بهره مندی از فواید 
آن نیازی نیست 
درگیر فعالیت های 
جسمانی سخت 
و شدید شوید. 
نتایج پژوهش ها 
نشان می دهد که 
ورزش های سبک 
 مانند
پیاده روی، شنا یا 
دوچرخه سواری 
به مدت 30 دقیقه 
در روز نیز برای 
حفظ گردش خون 
مناسب کفایت 
می کند.

پنج شنبه ها

پنج شنبه ها

دکتر هاجر نعیمی
کارشناس ارشد صنایع غذایی

مصطفی میرجانیان |  خبرنگار 

در این روش تهیه به دلیل این که قرار است سبزیجات را به 
سیخ بکشیم، بهتر است درشت خرد شود. سبزیجات را به 
صورت یک لایه نازک درون یک سینی می چینیم. سپس 
ســبزیجات را به روغن زیتون آغشته می کنیم. سبزیجات 
را به سیخ می کشــیم و روی کباب پزی که از قبل داغ شده 
اســت، قرارمی دهیم. بعــد از این که ســبزیجات به خوبی 
کبابی شــد، اجازه می دهیم کاملا خنک شــود.بعد آن ها 
را به قطعات 1/5 ســانتی متری تقسیم می کنیم و دریک 
ظرف می ریزیم. در یک کاســه کوچک روغن زیتون و پونه 
خشک شــده را با هم مخلوط می کنیم. ســپس آن را روی 
سبزیجات کبابی می ریزیم و خوب با هم مخلوط می کنیم. 
نعناع و گوجه فرنگی های گیلاسی را هم به سالادمان اضافه 
می کنیم و دوباره سالاد را هم می زنیم. حالا سبزیجات را به 

چهار قسمت تقسیم می کنیم و در ظروف مختلف می ریزیم. 
سپس مقداری پنیر فتا روی آن ها می پاشیم. 

نکته:        
 سالاد سبزیجات کبابی با پنیر فتا به دلیل وجود انواع 
 ،A ســبزیجات و پنیر، یک منبع عالی از فیبــر، ویتامین
ریبوفلاویــن، ویتامین B6، ویتامیــن C، فولات، منگنز 
 ،K و پتاســیم و منبع خــوب پروتئین، تیامیــن، ویتامین
کلســیم، مس، منیزیم و فسفر محســوب می شود. این 
غذا، یــک غــذای رژیمی اســت و هــر فردی بــا مصرف 
این ســالاد کمتــر از 200 کیلوکالری انــرژی دریافت 
می کند. می توانید سالاد ســبزیجات کبابی با پنیر فتا 

را به عنوان یک شام رژیمی و سبک میل کنید.

دوباره فصل گرم سال از راه رسید. این هوای گرم جان می دهد برای این که به استخر برویم، تنی به آب بزنیم  سلامت و 
نوجوانان

وعطش و گرما را از بدن مان خارج کنیم. راستش را بخواهید از امروز تصمیم گرفتیم به شما  مخاطبان عزیز 
به خصوص نوجوانان بیشتر از گذشته توجه کنیم. تصمیم گرفتیم ازاین به بعد ورزش های شاد و پرانرژی را 
برایتان موشکافی کنیم و تمام نکات بهداشتی و پزشکی را که برای شروع و ادامه ورزش تان نیاز دارید به 
شــما بگوییم. امروز، ورزش شنا را انتخاب کردیم. این که شــنا چه فایده ای دارد، چطور می توانیم یک 
شــناگرحرفه ای شــویم واصلا نکات بهداشــتی و مربوط به سلامت یک شــناگر چیســت، دراین مطلب بیان می شود.

چند نکته بهداشتی درباره ورزش شنا

شیرجه در سلامتی!
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