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 چه بخوریم

 تا لاغر شویم؟

در  چــه  جــا  روزهــا  همــه  ایــن 
مهمانی هــای خانوادگــی و چه در 

صفحه های مجازی اغلب خانم هــا از یک چیز 
صحبت می کنند “چی بخورم تا وزن کم کنم ؟”.
برای دانســتن جواب ایــن ســوال اول باید با 
یک واقعیت تلــخ رو به رو شــوید؛ شــما هرگز 
با خــوردن یک مــاده خــاص نمی توانید لاغر 
شــوید! اما خبر خوش این که با دانســتن یک 
فرمول ســاده می توانید وزن کم کنید و البته 
چند ماده غذایی نیز وجود دارند که می توانند 
ســوخت و ســاز بدن شــما را تا حدی افزایش 

دهند و از این طریق هم به شما کمک کنند.
 فرمول ساده کاهش وزن

این یک فرمول ساده است که اگر آن را رعایت 
کنید در صورت نداشتن بیماری خاص، وزن 
کم خواهید کرد؛ میزان کالری مصرفی شما 
طی یــک روز از میزان کالری دریافتی شــما، 

بیشتر است!
برای ایجاد تعادل بین میزان کالری دریافتی 
و مصرفی، شــما تنها دو راهکار دارید: میزان 
کالــری دریافتی خود را کم کنید و ســوخت و 

ساز بدنتان را به طریقی افزایش دهید.
 چی نخوریم تا وزن کم کنیم

برای کاهش میزان کالری دریافتی می توانیم 
مصرف بعضی مواد غذایی را محدودتر و مواد 
غذایی ســالم تری را به جای آن هــا جایگزین 

کنیم.
*تا حد امکان کربوهیدرات های ســاده مثل 
شــکر و یا هر ماده ای کــه در تولید آن از شــکر 
اســتفاده شــده باشــد را از رژیــم غذایی خود 

حذف کنید.
*محدود کــردن مصــرف کربوهیدرات های 
پیچیده مثل سیب زمینی، برنج، ماکارونی و 
تغییر در نحوه طبخ و مصرف آن ها مثل سیب 
زمینــی آب پــز بــه جای ســرخ شــده، مصرف 
ماکارونی به صورت دم نشــده و یــا جایگزین 
کردن نوع سالم این کربوهیدرات ها مثل نان 
ســبوس دار که باعث ایجاد احســاس سیری 

برای مدت طولانی تری می شوند.
*کم کردن مصرف چربی و انواع فست فودها 

در سبک زندگی
 مــواد غذایــی کــه بــه ســوختن کالری 

مصرفی ما کمک می کند
این دسته از مواد غذایی سوخت و ساز بدن را 
بالا می برند به همین دلیل باعث شده است تا 
از آن ها به عنوان مواد لاغــر کننده نام ببرند. 
برای بالا بردن سوخت و ساز می توانید از چای 
سبز، قهوه تلخ، دارچین، زنجبیل، تخم کتان 
و سرکه سیب در وعده های غذایی روزانه تان 
استفاده کنید. البته فراموش نکنید که تاثیر 
ورزش و داشــتن تحــرک بدنــی در افزایــش 
سوخت و ساز بدن شما از همه  این مواد غذایی 

بیشتر است! 

بسیاری از ما عامل سردردهای تابستانی را 
گرمای هوا می دانیم. واقعیت این است که 
تا حد زیادی نیز حق با ماست. گرمای هوا 
باعث تعریق بیشتر و از دست رفتن آب بدن  
می شــود و کم آبی می تواند به بروز سردرد 
منجر شــود. در عین حال گرمــا، به خودی 
خود به خســتگی منجر  می شــود که خود 
یکی از عوامل بروز سردرد اســت. در کنار 
عامل گرمــا و تاثیر آن، تابش شــدید آفتاب 
نیز عامل دیگری اســت که در برخی افراد 

سردرد ایجاد می کند. در مناطق شرجی، 
ترکیب رطوبــت بالا با گرما و در شــهرهای 
بــزرگ آلودگــی هــوای تابســتانه از دیگر 

عوامل ایجاد سردردهای تابستانی است.
چطــور مانــع از بــروز این ســردردها 

شویم؟
مهم ترین نکته در پیشگیری از سردردهای 
تابســتانی، مصرف مایعات به اندازه کافی 
است. دقت کنید که مهم ترین معیار برای 
تشــخیص مصرف مایعات به اندازه کافی، 

رنگ ادرار اســت. رنگ ادرار زرد به معنای 
آن است که لازم است آب بیشتری مصرف 

کنید.
نوشیدن آب خالی به میزان زیاد در تابستان 
برای بسیاری از افراد دشوار است. در عین 
حال که بدن ما در زمان تعریق جدای از آب، 
املاح نیز از دست می دهد. بر این مبنا بهتر 
اســت در کنار مصــرف آب، از شــربت های 
کم شیرین یا میوه های آبدار نیز برای تامین 

مایعات و املاح بدن خود استفاده کنید.
بین ساعت 10 صبح تا 4 بعد از ظهر تا حد 
امکان بیرون نروید. در این زمان، گرما و نور 
شدید آفتاب می تواند منجر به سردرد شود.

در این روزهای گرم و آفتابی، در زمان تردد 
بیــرون از خانه به صــورت مــداوم از کلاه یا 
سایبان و عینک آفتابی استفاده کنید. حتی 
اگر در ســایه حرکت می کنید، استفاده از 

عینک آفتابی را فراموش نکنید.
بعد از چند ســاعت فعالیت در هوای گرم، 

حتما زمان کوتاهی را برای اســتراحت در 
نظــر بگیرید. چرا کــه بدن در هــوای گرم، 

زودتر از حالت عادی خسته می شود.
کوتــاه بــودن شــب ها در تابســتان باعــث 
کاهش کیفیت خواب برخی از افراد شــده  
و همین خستگی آن ها را تشدید می کند. 
با استفاده از پرده های ضخیم برای تاریک 
کــردن و خنــک نگه داشــتن اتــاق خواب، 
تلاش کنیــد تا کیفیت خواب تــان را بهبود 

بخشید.
اگر در شهرهای بزرگ زندگی می کنید تا 
حد امکان از تــردد در مناطقی که آلودگی 

هوای بالایی دارند، خودداری کنید.
چند روش موثر در درمان سردردهای 

تابستانی
شاید برای بسیاری در دسترس ترین روش 
درمان سردرد، استفاده از مسکن باشد. اما 
جدای از مصرف مسکن، شما می توانید از 
روش های زیر نیز برای کاهش سردردهای 

تابستانی خود استفاده کنید.
 اگر دسترسی به یخ دارید، چند تکه یخ را 
داخل کیسه ای پلاستیکی بگذارید و در آن 
را محکم ببندید. کیسه را لای حوله نازکی 
بگذارید و بعد روی ســر و پیشانی خود قرار 
دهید تا خنک شوید. گذاشتن کیسه بسیار 
سرد به شــکل مســتقیم روی ســر، توصیه 

نمی شود.
 از عصــاره نعناع اســتفاده و کمــی از آن 
را روی شــقیقه های تان بمالیــد. برخــی 
استفاده از عصاره اســتوقودوس به همین 

شکل را نیز موثر می دانند.
 کمــی زنجبیــل تــازه، به قــدر یــک بند 
انگشت، را در آب جوش بریزید و بگذارید تا 
عطر و طعم خود را به آب بدهد. مصرف این 
دمنوش به صورت خنک می تواند به کاهش 

سردرد شما کمک کند.
  در پایان

 اگــر دچــار ســردردهای طولانــی و مکرر 
می شوید، بهتر است برای مشخص کردن 
علت دقیق آن به پزشــک مراجعه کنید و از 

خوددرمانی بپرهیزید. 

از کاربردهای این 3 چاقو چه می دانید؟

ترفندها

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

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر محمد ظاهر رجبی 
جراح و متخصص چشم

پلک چشــم چپ دخترم دچار افتادگی 
است. آیا درمانی دارد؟

به افتادگی پلک فوقانی و باریک شــدن شکاف 
پلکی افتادگی پلک یا پتوز گفته می شود. دلیل 
افتادگی پلک بالا کارکرد نامناسب عضله پلک 
بالا است. بیماری افتادگی پلک در صورت خفیف 
بودن در حد بالای مردمک چشــم است ولی در 
موارد شدیدتر، افتادگی پلک منجر به پوشاندن 
قسمتی از مردمک می شود که میدان بینایی را 
کاهش می دهد. گاهی این مشکل همراه با پف 

پلک بالا یا افتادگی ابرو همراه است.  
از علت هــای افتادگــی پلــک می تــوان به نقص 
مــادرزادی، روند عــادی پیری، آســیب عصب، 
مشــکل پزشــکی مرتبط با بیمــاری، وجود گل 
مــژه، ســردرد و میگرن، جراحی چشــم اشــاره 
کرد. همچنین گاهی افتادگی پلک بعد از تزریق 
بوتاکس اتفاق می افتد.علل مادرزادی افتادگی 
پلک به صورت مبسوط عبارتند از: تكامل نیافتن 
ماهیچه های بالا  برنده  پلك، بعضی از بیماری های 
خاص، فلج عصب پلك است. در فلج عصب پلک، 
كودك در بدو تولد و به دلیل وجود یک ناهنجاری 
در ســر و صورت، عصــب صورت یا پلــك اش فلج 
اســت. البته در برخی از موارد ایــن فلج عصبی 
پس از مدتی به حالت عادی برمی گردد، ولی در 

برخی به صورت دایم باقی خواهد ماند.
 درمان افتادگی 

اولین اقدام درمانی معاینه کامل چشم و بررسی 
میزان دید بیمار است. بررسی دید بیماران به ویژه 
عیوب انکساری و تنبلی چشم در کودکان بسیار 
اهمیــت دارد. در صورتی که پلــک آن قدر پایین 
باشد که جلوی چشــم را بگیرد حتماً باید در هر 
سنی جراحی شود زیرا ممکن است بینایی فرد را 
تحت تاثیر قرار دهد. ولی اگر مشکل خیلی شدید 
نباشد، بهتر است تا سن 18 سالگی صبر کنید و 

سپس جراحی را  انجام دهید.

نتایج بررسی ها نشان می دهد طی ماه های گرم سال شکایت از 
سردرد، افزایش می یابد. در تابستان به ویژه در اوج گرمای آن، 
تا حدود 20 درصد خانم ها و 10 درصد آقایان ممکن است دچار 
سردرد شوند. این سردردها که به عنوان سر دردهای تابستانی 
شناخته می شوند، تا حد زیادی قابل پیشگیری هستند. در این مطلب مروری 
خواهیم داشت بر عوامل بروز این ســردردها و نکاتی که می تواند به شما کمک 

کند تا از آن ها پیشگیری کنید.

پزشکی

تناسب اندام

بانوان

شیوا رضایی |روزنامه نگار 

میزانــی افزایــش وزن، در دوره بارداری، 
اتفاقی طبیعی است، به عنوان مثال انتظار 
می رود خانم هایی که اضافــه وزن ندارند 
در طــول ایــن زمان وزن شــان بیــن 10 تا 
15 کیلوگرم افزایش یابد. اما مشکلی که 
گروهــی از خانم ها بــا آن مواجه هســتند، 
افزایش وزن بیش از حد در این دوره است. 
افزایش وزنی که ممکن است تا سال ها بعد 

از تولد نوزاد، همراه مادر باشد و مشکلاتی 
را برای او ایجــاد کند. اما چطــور می توان 
از افزایــش وزن بیش از حــد در این دوران 

پیشگیری کرد؟
در یک مطالعه که نتایج آن به تازگی منتشر 
شــده اســت، محققان کویین مــری لندن 
میزان افزایش وزن در 1252 خانم باردار 
را مورد بررسی قرار دادند. در ابتدای کار 

پژوهشــگران از نیمی از شرکت کنندگان 
خواســتند تا نکاتی را در رژیم غذایی خود 
در دوره بارداری رعایــت کنند. این نکات 
که برگرفته از رژیم غذایی مدیترانه ای بود، 
شــامل مصرف روزانه میوه و ســبزیجات، 
حبوبــات، غــلات کامــل، مصــرف روزانه 
30 گرم آجیل، مصــرف منظم ماهی، کم 
کردن میزان مصرف گوشت قرمز و اضافه 

کردن روغــن زیتــون بــه غذاهــای روزانه 
بود. میانگین افزایــش وزن در این گروه از 
خانم های باردار 1 کیلو و 250 گرم کمتر 
از گروه دیگری بود که ایــن رژیم را رعایت 
نکرده بودند. در عین حــال که رعایت این 
رژیم غذایی به کاهش میــزان بروز دیابت 

بارداری منجر شده بود.
ScienceDaily :منبع 

راهی برای مدیریت بهتر افزایش وزن در دوره بارداری
مطالعه ای جدید از تاثیر 

مثبت رعایت رژیم 

مدیترانه ای در مدیریت 

بهتر افزایش وزن در دوره 

بارداری و پیشگیری از 

 دیابت دوره بارداری

 خبر می دهد 

آشپزی من آشپزی من چاشنی

)chef's knife(چاقوی مخصوص سرآشپز
یکی از پرکاربردترین چاقوها در آشپرخانه است. 
البته در زمان استفاده از آن لازم است از تخته برش 
اســتفاده کنید، چرا که در غیر این صورت خیلی 
زود به دلیل وزن چاقو مچ دست تان درد می گیرد.

   برای خرد کردن و برش زدن سبزیجات و انواع 
گوشت بسیار مناسب است.

  برای جدا کردن چربی از گوشت و مرغ و دیگر کارهای ظریف توصیه نمی شود.

)paring knife (چاقوی برش  
یک چاقوی دم دســتی ایده آل است. با این چاقو 
می توانید کارهای ظریف آشپزخانه مثل گرفتن 
چربی مرغ و گوشــت یا حتی تزیین سبزیجات را 
هم انجام دهید، در عین حال که پوســت کندن 
میوه، درست کردن سالاد و خرد کردن پیاز هم از 

عهده آن بر می آید.

  وزن سبک آن به شما این اجازه را می دهد که بدون تخته هم با آن کار کنید.
  مناسب استفاده طولانی یا کارهای سنگین تر مانند خرد کردن گوشت نیست.

)bread knife  (چاقوی نان 
چاقوی کنگــره داری بلندی کــه مخصوص برش 
زدن نان به ویژه نان های حجیم یا قســمت کردن 
کیک است. البته برخی برای خرد کردن سبزجات 
نرم ماننــد گوجه نیــز از آن اســتفاده می کنند اما 
با توجه به ضخامــت تیغه، که معمولا زیاد اســت، 

چندان توصیه نمی شود.
 با کمک این چاقو بدون له کردن نان، می توانید آن را برش بزنید.کاربردی محدود دارد.

 

این ادویه مخلــوط خوشــمزه را می تــوان در غذاهای 
همه مواد را پــودر و به خوبی با  معمول اســتفاده کنید.
در ظرف در دار و در مکان خشــک و  هم مخلوط کنید. 

خنک قرار دهید.

بدون آمادگی روی سر نایستید!

حرکــت هداســتند یــا ایســتادن روی ســر از جمله 
حرکاتی است که بعد از فراگیر شــدن اینستاگرام، 
محبوبیت زیادی پیدا کرده اســت. این روزها شــما 
می توانید عکس های زیادی از افراد  را در حال انجام 
این حرکت ببینید. این در حالی اســت که نداشتن 
آمادگی کافی بــرای انجام این حرکــت می تواند به 

آسیب های جدی منجر شود.
طبــق آن چــه هفتــه گذشــته گاردیــن 
نوشته است، حرکات ایستادن روی سر 

و ایســتادن روی دســت ها جــزو حرکات 
پیشرفته یوگا محسوب می شــوند و بر این 

مبنا افراد مبتدی نباید سراغ آن بروند. در 
واقع انجام این حرکات بــدون آمادگی 

بدنی کافــی می تواند باعث آســیب به 
مهره های گردن یا آســیب به شانه ها 

شود. یکی از سوبرداشت های رایج 
در رابطه با این حرکات این اســت 

که افراد تصور می کنند داشتن 
دســت هایی قوی بــرای انجام 
این حــرکات کفایــت می کند، 

در حالی که بــرای انجام 
این حرکات لازم است در 
کنار قوی بودن دست ها، 

میان تنــه فــرد نیــز قــوی 
باشــد. بــرای قــوی کردن 

میان تنــه بــه قــدری کــه فرد 
بتواند این حرکــت را انجام دهد، 

تمرین های مســتمر حداقل به مدت 
شش ماه توصیه می شود.

خبر

سردردهای شدید در ناحیه پیشانی در تابستان شیوع بیشتری پیدا می کند

سردردهای تابستانی
 ارمغانی دیگر از گرما
سردردهای تابستانی
 ارمغانی دیگر از گرما

ادویه  تاکو مکزیکی
 پونه کوهی )اورگانو(- 2  قاشق چای خوری

 دارچین -  نصف  قاشق چای خوری
 نمک- سه چهارم قاشق چای خوری

 فلفل هندی – یک چهارم قاشق چای خوری
 پودر فلفل قرمز- 2 قاشق چای خوری

 زردچوبه – یک چهارم قاشق چای خوری

ادویه جامائیکایی
 پیاز خرد شده خشک – 2  قاشق غذاخوری

 پودر پیاز -  نصف  قاشق چای خوری
 پودر جوز هندی – یک قاشق غذاخوری

 نمک – 2 قاشق چای خوری
 شکر- 2 قاشق چای خوری

 پودر فلفل – یک قاشق چای خوری
 پودر آویشن – نصف  قاشق چای خوری
 تخم خردل - نصف قاشق چای خوری

 فلفل هندی - نصف قاشق چای خوری
پودر میخک – یک هشتم قاشق چای خوری

یک ادویه بسیار خوش طعم مکزیکی مطابق میل و ذائقه 
شما هم می توانید در غذاها از آن  مردم مکزیک است. 
همه مواد را پودر و با هم مخلوط کنید.  استفاده کنید.

در ظرف در بسته و جای خنک نگهداری کنید.

ادویه هایی باب سلیقه تندخورها
دانستنی ها


