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دهان و دندان

 رعایت بهداشت دهان و دندان شیرخوارتفاوت های»پلانتین« با موز!

با رعایــت نکاتــی مهــم، می‌تــوان کمک کــرد تا 
کودکتان بعد از این که مرحلۀ نوزادی را گذراند 
و کمــی بزرگ‌تر شــد یــا دندان‌هایش شــروع به 
درآمدن کرد، دهان و دندان‌هایی ســالم داشته 
باشــد. شــما می‌توانید موارد زیر را در این زمینه 
به یاد داشــته باشــید:اطمینان حاصل کنید که 
کودکتان فلوراید کافی را که به طور طبیعی در آب 
وجود دارد، دریافت می‌کند.اگر آب شهری شما 
فلوراید ندارد، از یک دندان‌پزشک مورد اعتماد 
بخواهید بــرای کــودک مکمل فلوراید بنویســد 
اما یادتان باشــد مصرف بیش از حــد فلوراید نیز 
خوب نیست و موجب مشکلاتی خواهد شد.اگر 
کودکتان انگشتش را با شــدت زیادی می‌مکد، 
دربــاره آن بــا پزشــک مشــورت کنیــد.از زمانی 
که دندان‌هــای کــودک درآمدند بــه او در رخت 
خواب شیر ندهید زیرا با این کار خطر پوسیدگی 
دنــدان را افزایــش می‌دهید. این پوســیدگی‌ها 
را کرم‌خوردگی شیشه‌شــیر هم می‌نامند.برای 
پیشــگیری از کرم‌خوردگی شیشه‌شــیر، به شیر 
خشــک فقط آب اضافه کنیــد و از اضافــه کردن 
مایعات دیگر به شــیر خشــک بپرهیزید.از دادن 
نوشابه، آب‌میوه و دیگر نوشیدنی‌های شیرین به 
کودک خودداری کنید. نوشــیدنی‌های شیرین 
باعــث خرابــی دنــدان می‌شــود. باکتری‌هــا از 
شــکر موجود در نوشیدنی‌های شــیرین تغذیه و 
با تولید اســید به دندان کــودک حمله می‌کنند.
قاشــق و چنــگال خودتــان را در دهــان کــودک 
نگذارید، بزاق شــما ممکن اســت باکتری‌هایی 
به جا بگــذارد که باعــث پوســیدگی دندان‌های 
کــودک شــود.کودکتان را تشــویق کنیــد که از 
چهار یا شــش ماهگی، از لیوان نی‌دار مخصوص 
کودک استفاده کند.از زمانی که قطرۀ آهن برای 
کودک شما تجویز می‌شود، پس از هر بار مصرف، 
دندان شــیرخوار خود را با پارچه‌ای نرم و تمیز یا 
گاز پانسمان به آهستگی پاک کنید.بعد از دادن 
قطرۀ آهن، به کودک شــیرخوارتان شــیر بدهید 
تا دندان‌ها از آهن پاک شــود و به دلیل نگرانی از 
سیاه شدن دندان‌ها، مصرف مکمل حاوی آهن 
را قطــع نکنید.اگر کودکتان در ســنی اســت که 
می‌تواند آب بخورد، بعد از قطرۀ آهن به کودک آب 
جوشیده بدهید.نزدیک یک سالگی کودک، بهتر 
است برای معاینه دندان‌ها به یک دندان‌پزشک 

فوق تخصص کودکان مراجعه کنید.

 ارزش غذایی
پلانتین منبعــی غنی از کربوهیــدرات های 
پیچیــده، ویتامین هــا و مواد معدنی اســت. 
افراد بســیاری در جهــان قرن هاســت که از 
پلانتین به عنوان یک ماده غذایی اســتفاده 
می کنند. پلانتین منبع خوبی برای پروتئین 
و چربی نیســت، از این رو، تنها بخشی از یک 
رژیم غذایی سالم و متعادل را تامین می کند.

 تقویت گوارش
فیبر ماده مغذی مهمی محسوب می شود زیرا 
به گوارش بهتر و اجابت مزاج راحت‌تر کمک 
می کند. فیبر، مدفوع را نرم می کند و اندازه 
و وزن کلــی آن را افزایــش می دهــد. مدفوع 
کم حجم راحت‌تر از روده عبــور می کند، در 

نتیجه، از یبوست پیشگیری می شود.
به گزارش »کلینیک مایو«، دنبال کردن یک 
رژیــم غذایــی سرشــار از فیبر، ممکن اســت 
خطرهموروئیــد و بیمــاری دیورتیکولــی، 
بیــرون زدگــی هــای کوچــک کیســه مانند 
)دیورتیکول( از دیواره روده بزرگ را کاهش 

دهد. همچنین، فیبر احساس پری و سیری 
را تقویت و آهنــگ گوارش را کنــد می کند و 
ممکن است به مدیریت کلسترول نیز کمک 

کند.
کنترل وزن

برخلاف آن چه بســیاری از مردم باور دارند، 
کربوهیــدرات ها مــواد بدی بــرای مدیریت 
وزن محسوب نمی شوند.فیبر و کربوهیدرات 
های پیچیده نســبت به کربوهیــدرات های 
موجــود درغذاهــای پــردازش شــده، کمتر 
پــردازش و آرام‌تــر گــوارش مــی شــوند. آن 
هــا احســاس پــری و ســیری را بــرای مدت 
زمــان طولانی‌تــری پــس از وعــده غذایــی 
حفظ می کنند که می تواند به معنای پرهیز از 

پرخوری و مصرف مواد غذایی ناسالم باشد.
 سرشار از آنتی اکسیدان ها

پلانتین حــاوی تقریبــا 32 درصــد از مقدار 
مصرف توصیه شــده روزانه ویتامین C در هر 

فنجان است.
 ایــن ویتامین به عنــوان یک آنتی اکســیدان 

عمل می کند و در تقویت سیستم ایمنی نقش 
 B6 دارد.پلانتین منبع خوبی برای ویتامین
)پیریدوکســین( اســت. یک فنجان پلانتین 
بــرش خــورده، تقریبــا 34 درصــد از مقدار 
مصرف توصیــه شــده روزانه برای ایــن ماده 
مغــذی را تامین مــی کنــد. ویتامیــن B6 به 
کاهش ســطوح هموسیســتئین که اغلب با 
بیماری عروق کرونر و ســکته مغــزی مرتبط 

است، کمک می کند.
 از کجا پلانتین تهیه کنیم؟

پلانتین در کشــورهای گرمســیری سراســر 
جهان، از آمریکای جنوبی و مرکزی گرفته تا 
کارائیب، آفریقا و جنوب شــرق آسیا پرورش 
داده می شــود. بــه عنوان یــک محصول غیر 
فصلــی، پلانتیــن در تمــام طــول ســال در 

دسترس است. 
در بســیاری از مناطــق جهــان، پلانتیــن به 
عنوان یک ماده غذایــی ثابت در رژیم غذایی 
استفاده می شــود و منبع خوبی برای تامین 
کالری مــورد نیــاز افــراد ســاکن در مناطق 
گرمســیری اســت. همچنیــن، پلانتیــن در 
سوپرمارکت ها و فروشگاه های مواد غذایی 

سراسر جهان به فروش می رسد.
تفاوت موز سبز و زرد در چیست؟

موزها معمولًا در حالی که هنوز سبز هستند، 
برداشــت می شــوند. این کمک مــی کند تا 
مطمئن شــوید قبــل از خریــد، بیــش از حد 
رســیده نباشــند.بنابراین، ممکن اســت آن 

ها را به این رنگ در سوپر مارکت ها ببینید.
علاوه بر داشتن رنگ های مختلف، موز سبز و 

زرد به علل مختلفی متفاوت هستند:
طعم: موزهای سبز، کمتر شیرین هستند، در 

واقع طعم و مزه آن ها کاملًا تلخ است.
بافت: موز ســبز محکم تر از موز زرد اســت و 

بافت آن گاهی اوقات مومی شکل است.
ترکیب: موز ســبز نشاســته بالاتــری دارد، 
در موز رســیده و زرد، نشاســته به قند تبدیل 
می شود.علاوه بر این، موز سبزدارای پوست 
ســفت اســت در حالی که موز رسیده پوست 

نرم تری  دارد. 

کیک حلوا 

 آرد سمولینا -2 پیمانه
روغن زیتون - یک پیمانه

شکر - 2 پیمانه
آب - 6 پیمانه

پوست لیمو ترش - یک عدد
پوست پرتقال - یک عدد

چوب دارچین - 3 عدد
هل - 4 عدد

کشمش  - نصف  پیمانه
عــرق بهارنارنــج یــا گلاب - یــک قاشــق 

غذاخوری

 آب و شکر را در یک قابلمه متوسط مخلوط کنید. پوست 
پرتقال، پوســت لیمو، چوب دارچین و هــل را به قابلمه 
اضافه کنید و آن را روی شــعله قرار دهید تــا آب، جوش 
شعله را کم کنید و در قابلمه را به مدت ۵ دقیقه  بیاید. 
بگذارید. سپس مایع را از روی شــعله بردارید و بگذارید 
وقتی شربت خنک شد، پوست‌ها و ادویه  خنک شود. 
را از آن خارج کنید. قابلمه بزرگی را روی شعله متوسط 
قرار دهید. آرد سمولینا و روغن زیتون را داخل آن بریزید 

و خوب هم بزنید.
به هم زدن ادامه دهید تا آرد سمولینا شروع به قهوه‌ای   
شدن کند و عطر آرد بوداده به مشام برسد. برای مرحله 
بعدی، قابلمه را از روی شعله بردارید. شربت را خیلی 
آرام و با دقت به مخلوط آرد اضافه کنید و مراقب باشید به 

اطراف نپاشد. وقتی کل شربت به آرد اضافه شد، دوباره 
قابلمه را روی گاز برگردانید و شعله را کم کنید.

کشمش و گلاب را اضافه کنید و مرتب هم بزنید.  
وقتی حلوا در حدی غلیظ شد که شروع به جدا شدن   
از دیواره‌های قابلمه کرد، آن را از روی حرارت بردارید و 
برای این حلوا  بگذارید چند دقیقه بماند تاخنک شود. 
می‌توانید از قالب باندت یا قالب ژله )هر قالب مقاوم در 
برابر حرارت مثل انواع قالب آلومینیومی یا قالب تفلون( 

استفاده کنید.
قالب مد نظرتان را با کمی روغــن چرب کنید. حلوا را   
با ملاقه داخل قالب بریزید. حداقل یک ساعت، حلوای 
سپس آن را از قالب جدا  یونانی را در یخچال قرار دهید. 

کنید و برش بزنید.

آشپـــزی من

سبزی با کمترین قند

سلامت

چهار شنبه ها

سبزیجات غیرنشاسته ‌ای یا کم کربوهیدرات حاوی ویتامین‌، مواد معدنی و فیبر و درعین حال کم 
کالری است ضمن این که مواد شیمیایی گیاهی موجود در آن ها، به حفظ قند خون درمحدوده سالم 

منجرمی شود.از جمله این سبزی ها می توان به موارد زیر اشاره کرد:

کافه سلامت 

اسفناج
این سبزی کم کربوهیدرات، انتخاب عاقلانه‌ای برای مبتلایان به دیابت نوع 

2 وحاوی فولات، بتاکاروتن و ویتامین کا اســت. محققان اعلام کرده اند که 

رژیم غذایی سرشار از سبزیجات برگ ســبز تیره مانند اسفناج، خطر ابتلا به 

دیابت را تا حدود زیادی کاهش می‌ دهد. رنگ سبز تیره اســفناج حاوی سطح بالایی از کلروفیل است؛ ماده 

ای که به مبارزه با دژنراســیون ماکــولا و آب مروارید می رود. دژنراســیون ماکولا علت اصلی از دســت دادن 

بینایی در افراد مسن است.

پلانتین یا موز مخصوص پخت و پز، شیرینی کمتری دارد اما نشاسته 

ای‌تر ازموز است. موز شیرین به نام »موز دسری« نیز شناخته می شود 

اما پلانتین یکی از مــواد غذایی ثابت در رژیــم غذایی مــردم ساکن 

کشورهای گرمسیری است. برخلاف موز دسری، پلانتین تقریبا همواره باید پیش از 

مصرف پخته شود. در حقیقت، مزه این میوه درحالت خام، چندان خوشایند نیست، 

از این رو، نباید گول ظاهر موزمانند آن را بخورید.

تغذیه

تازه ها

 زندگی‌سلام
   چهار شنبه

 21 آذر 1397    
 شماره 1207 

ساخت عینک ضد تهوع !

شــرکت ســیتروئن به تازگــی اعلام کــرده که 
فعالیت‌هایش تنها به ســاخت یک خودرو ختم 
نشــده و به فکر تولید فناوری‌های جدید برای 

استفاده بهتراز خودروهاست.
این عینک‌ها به ذهن کمــک می‌کند تا هنگام 
تمرکــز چشــم روی کتــاب یــا ســامانه‌های 
هوشــمند، حــرکات دریافتــی توســط گــوش 
داخلی را بــا موقعیت بدن همــگام و همخوان 
کند و پس از مــدت 10 تــا 12 دقیقه می‌توان 

این عینک را از چشم برداشت.
ســیتروئن در حــال توســعه و تولیــد عینــک 
خاصی بــرای ســفرهای طولانی مدت اســت 
که به کاهش بیماری‌های مزمن سفر در طول 
رانندگــی منجر می‌شــود. حالات بد جســمی 
حاصــل از رانندگی ســالانه، روی بیش از 30 
میلیون نفر در اروپا تاثیر می گذارد و از کیفیت 
زندگی در طول سفرهای طولانی به ویژه برای 

کودکان می‌کاهد.
ســیتروئن توصیــه می‌کند به محــض پیدایش 
علایم اولیه بیماری ناشــی از ســفر خودرویی 
ماننــد ســرگیجه، حالــت تهــوع یــا ســردرد، 
عینک‌ها روی چشــم قرار گیرنــد و پس از 12 

دقیقه، نتیجه دلخواه حاصل می شود.
بدون هیچ نســخه‌ای می‌توان از این عینک‌ها 
بهره برد زیرا ایــن محصولات، فاقد لنز اســت 
و بیــش از یــک نفــر می‌تواننــد از آن اســتفاده 
کنند. کودکان بالای 10 سال نیز که در دوره 
رشد گوش میانی قرار دارند، می‌توانند از این 
عینک اســتفاده کنند. از طرفی این عینک در 
ســفر با قطار یا کشــتی نیــز به آرامــش درونی 

سرنشینان و مسافران کمک خواهد کرد.

بــه گفتــه وزارت کشــاورزی 
آمریکا، یک فنجــان پلانتین 
برش خورده )145 گرم(، از 
ارزش غذایی زیــر برخوردار 

است:
کالری: 179

چربی: صفر گرم
پروتئین: یک گرم

کربوهیدرات: 48 گرم
فیبر: 4 گرم

پتاسیم: 739 میلی گرم
ویتامینC : 27 میلی گرم

ویتامین A : 83   میکروگرم
ویتامیــنB6 : 0.44 میلــی 

گرم
 منیزیم: 55 میلی گرم

برگ چغندر
منبع عالی از ویتامین های ب، آ، کا، آهن و کلسیم است و یکی از بهترین گزینه ها 

برای کاهش قند خون، سوزاندن چربی و کاهش التهاب بدن به شمار می رود.

 خیار
نزدیک ۹۶ درصد از این سبزی را آب تشکیل می دهد که به بدن برای هیدراته 

ماندن کمک می کند. خیار بسیار کم کالری و حاوی آنتی اکسیدان هایی برای 

مبارزه با آسیب های ناشی از رادیکال های آزاد است و مصرف آن، از بدن در برابر 

بیماری های مزمن مانند سرطان، دیابت، بیماری های قلبی و آلزایمر محافظت 

می کند. خیار همچنین حاوی پتاسیم برای کاهش میزان فشار خون است.

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر آزاده طبیعی  
متخصص پوست و مو

مدت هاســت که روی ران پاهایم  رگ های 
آبی رنگ عنکبوتــی به وجود آمــده و حتی 
به زیر زانو و جاهای دیگر هم کشــیده شده 

است، درمان آن چیست؟
در بروز این مشكل ،عوامل زیادی مانند زایمان 
مكــرر یــا سخت،مشــاغلی بــا ایســتادن هــای 
طولانی ،اســتعداد ژنتیكی یا بیماری های شل 

كننده عروق دخالت دارند.
 در مراحــل اولیــه، ورزش هــای مخصــوص
پوشــیدن جــوراب هــای واریس و كاهــش وزن 
تا حــدی كمــك كننــده اســت ولــی در صورت 
پیشرفت بیماری، مراجعه به پزشك جراح عروق 
برای بررســی علل و اقدامات تخصصی توصیه 

می شود.
ریــزش مــوی دســته ای و زود چرب شــدن 

موها، چه دلیل و درمانی دارد؟
 ریزش مو برحسب ســن ،جنس، عوامل داخلی  
سابقه بیماری ها و مصرف داروها، بسیار طیف 

گسترده ای را شامل می شود .
در خیلــی از موارد، گرفتن شــرح حــال و انجام 
آزمایش خون و معاینه پوست سر، به تعیین علت، 
كمك می کنــد و برهمین اســاس، نحوه درمان 

افراد مختلف باهم متفاوت است.
زود چرب شــدن مو در شروع سن بلوغ،افزایش 
رشــد برخــی مخمرهــای خــاص در پوســت 
سر،كاهش تناوب شست وشو و برخی اختلالات 

غدد بیشتر مشاهده می شود .
شست وشوی متناوب با شامپوهای مخصوص 
موهــای چــرب  و درمــان مخمر پوســت ســر در 
صورت وجود، تا حدی به كاهش ترشــح چربی 
كمك می كند ولی  هیچ كــدام دایمی و قطعی 

نیست.

پرسش و پاسخ

راهکار هایی برای کاهش افسردگی پاییزی 

فصــل پاییــز بــا وجــود تمــام زیبایــی 
هایش، بیماری های روحی و جسمی 
زیادی هم با خود به همــراه می آورد. 
ســرماخوردگی یکــی از محصــولات 

اصلی و درجه یک فصل پاییز است.
کاهــش  در  رنگ‌هــا  نقــش 

افسردگی پاییزی چیست؟
طیف رنگ هــای قرمز، باعث تحریک 
احساس هیجان و شادی در فرد و رنگ 
هایی از خانــواده آبی، باعــث آرامش 
و سکون می شــوند. بنابراین بهترین 
رنگ برای افراد افســرده، رنگ هایی 

از خانواده قرمز است تا حس تحرک و 
هیجان را در این افراد زنده کند.

استشمام رایحه‌های خوش مانند 
اســتوقودوس تا چه حد در کاهش 

افسردگی مؤثر است؟
استشمام بوهای خوش، باعث تحریک 

حس شــادمانی و آرامش در افراد می 
شود. بوی اســتوقودوس بســیار آرام 
بخش و نشاط آور و برای افراد افسرده 

گزینه مناسبی است.
توصیه‌هایی برای مادران باردار

خیلــی از خانم ها زمــان بــارداری  به 

افسردگی دچار می شوند.
 بنابرایــن بــرای کاهش افســردگی، 
همســران باید به مادران باردار عشق 
بورزنــد، در کارهــای منــزل کمــک 
و برنامــه هــا شــاد و ورزشــی بــرای 

همسرشان فراهم کنند.

 معمولا افراد 
افسرده طرفدار 

 رنگ های تیره
 و سیاه هستند. 

بیشتر بدانیم


