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پرسش و پاسخ

 زندگی‌سلام
  یک شنبه

  ۱۷  شهریور  1398    
 شماره 1414 

 همیشه باید به این نکته توجه داشته باشید 
کــه ســبک زندگــی ســالم مجموعــه ای از 
رفتارهاســت که در کنارهم زندگی سالم و 
شــادابی را برای شــما به ارمغان مــی آورد و 
پرهیز از نوشــیدنی های گازدارهــم در این 
مجموعه قرار می گیرد، این کــه در مصرف 
آن زیاده روی نکنیم و جایگزین های بهتری 
داشته باشــیم . همه ما می دانیم که به طور 
کلی مصرف هر نوع نوشــیدنی در  کنار غذا 
ممنوع است  و نوشابه گازدار هم از این قاعده 
مستثنا نیست اما این که چرا در  رستوران  و 
فســت فودی ها به راحتی در اختیــار مردم 
قرار مــی گیرد،جــای ســوال دارد؟ این که 
چرا تولیدکنندگان آن مالیات بیشــتر نمی 
پردازند چراکه هم محیط زیست را آلوده می 
کنند و هم به سلامت مردم آسیب می رسانند 
؟این که چرا این همه تبلیغ می شود ؟ چرا در 
فروشگاه ها بیشتر از شــیر و نوشیدنی های 
ســالم دیگر به چشــم می خورد ؟ چرا بسته 
بندی های زیبا دارد وکــودکان را جلب  می 

کند ؟ و...  همه و همه سوالاتی است که باید به 
آن پاسخ داد تا بتوان  راهکاری برای کاهش 

مصرف آن ارائه کرد. 
به گفته کارشناســان  مصرف سرانه نوشابه 
در ایران حدود ۴۲ لیتر اســت، ‌درحالی که 
این میزان در کشــورهای دیگر حدود ۱۱ تا 

۱۲ لیتر در سال است.
 محتویات هر قوطی نوشابه گازدار

هــر قوطــی نوشــابه گازدارحاوی مــواد زیر 
است:

 ۲۰۰-۱۵۰ کالری

 10 قاشق شکر

  ۵۵-۳۰ میلی گرم کافئین

  اسید فسفریک
اسیدیته اغلب نوشابه‌ها۸/۲ است که نشان 
می‌دهد نوشابه ماده‌ای بسیار اسیدی است. 
بدن ما به طور طبیعی کمــی حالت قلیایی 
دارد بنابرایــن مصرف ماده ای که اســیدی 
باشد اثرات سوء بر سلامت بدن دارد و تعادل 
اســیدیته را به هم می زنــد. اثر دیگر اســید 

فسفریک دفع کلســیم از استخوان‌هاست. 
این مــاده موجــب کاهــش توانایی بــدن در 
اســتفاده از کلســیم و به پوکی اســتخوان و 

سستی دندان ها منجر می‌شود.
  آسپارتام

 این ماده شیمیایی در نوشــابه های رژیمی 
به عنوان جانشین قند به کار می‌رود و بیش 
از ۹۰ عارضه جانبی دارد. از جمله می توان 
به تومور مغــزی، معلولیت جنیــن، دیابت، 
نداشتن تعادل احساسی و بروز حمله های 
صرع اشــاره کرد. زمانی که آسپارتام مدت 
زیــادی در فضــای گرم نگهــداری شــود به 
متانول تبدیل می شود، ماده ای که می تواند 
به شکل آلدتین یا اسید فسفریک تبدیل شود 

که از عوامل سرطان زاست.
 راهکارهای کاهش مصرف نوشابه

*  بــرای خانــواده و بــه خصوص بچــه ها، 
برنامه غذایی تعریف کنید کــه تنها در یک 
روز خاص در هفته یا ماه به مقدار کم نوشابه 

مصرف کنند.

 * هنگام چیدن سفره در ابتدا نوشابه را قرار 
ندهید و با فاصله زمانی از مصرف غذا  نوشابه 

بنوشید.
 *  بــه جای این کــه برای هر نفــر یک بطری 
نوشــیدنی گازدار بخرید ، برای  هر دو یا سه 

نفر یک بطری  خریداری کنید.
* تــا حــد امــکان از نوشــابه هــای بــی رنگ 

استفاده کنید .
* برای کاهش تمایل  کودکان به مصرف این 
نوشیدنی،  آن را در دمای محیط قرار دهید تا  

لذت نوشیدن آن کمتر شود .
* در رستوران ها  می توان نوشابه ها را طوری 
در یخچــال چیــد که کمتــر در معــرض دید 

کودکان قرار گیرد .
* قبل از میل کردن غذا کمی آب بنوشید تا 

جلوی تشنگی بین غذا را بگیرد.
* بــه طــور کلــی اختــاف دمــای غذای 
گرم و نوشــیدنی خنک را کم کنید تا  هم 
دســتگاه گوارش و هم  دندان های شــما 

کمتر آسیب ببیند.

دست خشک‌کن‌های برقی، بهداشتی هستند؟

سلامت

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 حمید شیخ الاسلامی 
 فوق تخصص نوزادان

فرزندم نارس به دنیا آمده اســت و هنوز بعد 
از گذشت ۲ هفته  از تولدش مشکل تنفسی 

دارد .لطفا من را راهنمایی کنید؟
اگــر فرزندتان پیــش از موعد مقــرر به دنیــا آمده 
یا به اصطلاح نــارس اســت، ریه‌هایــش هنوز به 
خوبی رشــد نکرده اســت و نمی‌تواند به راحتی 
نفس بکشد، به همین دلیل متخصصان اطفال 
روش‌هــای درمانــی متعــددی را برای حــل این 
مشکل توصیه می‌کنند که با توجه به شدت مشکل 
 تنفســی نوزاد و میزان رشــد ریه از لوله تنفســی
 ســورفاکتانت و لوله‌گذاری در رگ استفاده می 
شــود. نوزاد بــه کمک ایــن درمان‌هــا بهتر نفس 
می‌کشد. این روش‌های درمانی به رشد ریه‌های 

نوزاد نیز کمک می‌کند.
 علایم

علایــم زجر تنفســی، چنــد دقیقــه پــس از تولد 
ظاهر می شــود. با وجود این علایم گاهی تا چند 
ساعت مشاهده نمی‌شود.این علایم عبارت اند 
از : متمایل به آبی بودن رنگ پوســت و غشاهای 
مخاطــی )ســیانوز(،وقفه تنفســی کوتــاه )آپنــه 
نوزادی(،کاهش خروج ادرار،خرخر و ناله کردن 
نوزاد،پهن شدن بینی نوزاد که نشان دهنده تلاش 
برای نفس کشیدن اســت،تنفس سریع،تنفس 
کم‌عمق،تنگی نفــس و خس خس ســینه نوزاد 

هنگام تنفس
 درمان پیش از تولد

چند روز قبل از زمان احتمالی زایمان، دو تزریق 
حــاوی نوعــی داروی کورتیکــو اســتروئیدی در 
یک روز  روی مادر انجام می‌شــود. این دارو رشد 

ریه‌های نوزاد را تحریک می‌کند. 
 درمان پس از تولد

اگر از کورتیکو استروئید استفاده نشود یا این دارو 
 در پیشــگیری از دیسترس تنفســی موثر نباشد
 نوزاد به بخش مراقبت از نوزادان منتقل می‌شود. 
اگر علایم خفیف باشــد، نوزاد فقط به اکســیژن 
بیشــتری نیــاز دارد کــه معمــولاً آن را از راه لوله 

تنفسی بینی یا انکوباتور دریافت می‌کند.

مهین رمضانی |  خبرنگار 
نوشــابه‌های گازدار حاوی کافئین است که موجب بروز 

اضطراب، فشــار خون بالا، ضربان قلــب نامنظم یا تپش 
قلب و افزایش کلســترول خــون می‌شــود، ویتامین‌ها و 

مواد معدنی را می‌سوزاند و موجب ابتلا به سرطان می‌شود.با خواندن این 
مطالب  به فکر فرو می روید که این حرف ها درست است یا نه؟ افراد زیادی 

را می شناسید که در طول عمرشان نوشابه مصرف کرده اند و عده زیادی که 
مصرف نکرده اند اما هر دو به مشــکلات قلبی و سرطان مبتلا شده اند. پس 

چه فرقی می کند؟

تازه ها

دانستنی ها

آشپزی من آشپزی من

 برنج شله زرد بهتراســت  نیمه و حتما ایرانی باشد ولی می توانید از 
برنج کامل هم استفاده کنید.  فقط کمی زمان پخت اش بیشترمی 
شود و حدود یکی دو پیمانه آب بیشتری نیاز دارد. برنج را که از شب 

قبل خیس کردید با مقــداری آب، روی حــرارت قرار دهید تــا بپزد. 
حرارت را بعد از به جوش آمدن ملایم کنید تا به آرامی بپزد.  برنج باید 

کاملا پخته شود.
بعد از حدود یک ســاعت که کاملا پخت، شــکر رااضافه کنید. بعد 
کره، زعفران و هل را که از قبل آماده کــرده اید، اضافه کنید و بگذارید 
وقتی که  شله زرد را هم بزنید که ته نگیرد. شله زرد کاملا جا بیفتد . 
غلظت شله زرد مناسب شد،  گلاب و هل را اضافه کنید و بعد از 5 دقیقه 

در مرحله آخر خلال بادام هایی را که از قبل  آن را از روی شعله بردارید.
البته می توانید خلال بادام را فقط برای  خیس کرده اید، اضافه کنید. 

تزیین استفاده کنید.
نکته :

برای پخت شله زرد شکر را حتما بعد از پختن برنج اضافه کنید.
شکر با حرارت دیدن کمی آب می اندازد بلا فاصله بعد از اضافه کردن 
شکر مقداری از آب شله زرد بیشتر می شود، پس این نکته را هم حتما در 
میزان غلظت شله زرد باید  نظر داشته باشید و قبلش آب اضافه نکنید.
آن قدر باشد که اگر مقدار کمی توی بشقاب ریختید کاملا پخش نشود 

و قوام داشته باشد.

شله زرد مجلسی

 برنج -  یک پیمانه
 آب -  6 پیمانه

 شکر- 2 پیمانه
خلال بادام – یک چهارم  پیمانه

 کره - 50 گرم
 زعفران  دم کرده  - نصف استکان

 گلاب  - نصف  پیمانه
 هل ساییده شده  – یک 

چهارم  قاشق چای خوری
 دارچین و خلال پسته و بادام -  به 

مقدار دلخواه

توصیه‌هایی برای 
سلامت بانوان میان سال

ورزش روزانــه، تغذیــه مناســب، خواب 
کافی و نوشیدنی سالم تاثیر به سزایی در 

سلامت بانوان در میان سالی دارد.
مهم ترین و بزرگ‌ترین عادت سالم برای همه بانوان، 
تمرین‌های ورزشی مرتب، حتی به مدت کوتاه است؛ 
یافته‌های بســیاری نشــان می‌دهد که ورزش‌های 

کوتاه اما مستمر، فواید زیادی برای سلامتی دارند.
* حذف شکر از رژیم غذایی، مصرف روزانه آب همراه 
با چند قطره آب لیمو قبل از صرف صبحانه و اگر بدن 
توانایی لازم را دارد مقداری فلفل قرمز به این ترکیب 
اضافه شــود ، همه این ها توصیه به بانوانی است که 

میان سالی را تجربه می کنند.
* آب لیموی تــازه و فلفل قرمز هــر دو دارای خواص 
ضدقارچی و سم زدایی هســتند و سیستم ایمنی را 
تقویت می‌کنند؛ آب لیمو همچنین بهترین نوشیدنی 
برای کمک به تنظیم دستگاه گوارش و از بین بردن 

باکتری‌ها و تصفیه آن است.
*کرم هــای ضد چروک حــاوی »رتینــول« به عنوان 
خالص‌ترین شکل ویتامین A برای از بین بردن چین 
و چروک صورت مفید است و شــما می توانید از این 

محصولات با نظر پزشک خود استفاده کنید.
* همان طور که غذا نخوردن در وعده شام مضر است، 
غذا خوردن دیرموقــع یا مصرف وعده‌هــای غذایی 
حجیــم در ســاعات پایانــی روز می‌تواند باعــث بروز 
مشکلاتی در سیستم سوخت و ساز  بدن شود که در 
نهایت به بر هم خوردن نظم خواب و مشکلات چاقی 

منجر می‌شود.
* مطالعات علمی محققان علوم پزشکی و سلامت 
نشــان داده اســت که یــک راه خــوب بــرای تحریک 
ترشح طبیعی هورمون رشد، خواب کافی است؛ طی 
دوران میان سالی میزان ترشح هورمون رشد در بدن 
کاهش می‌یابد، به همین دلیل به افراد در سنین پس 
از ۴۰ســالگی، توصیه می‌شــود خواب آرام و کافی 

داشته باشند.

ایرانی ها ۴ برابر متوسط جهانی 
نوشابه گازدار می نوشند

نوشیدنی گازدار در کشور ما طرفداران 
زیادی دارد؛ نمی خواهیم شما را از نوشیدن 

 آن منع کنیم بلکه راهکارهایی ارائه می دهیم 
که مصرف آن را کاهش دهید 

بانوان

خوراکی‌های خوب و بد برای کودکان بدخواب
خــواب خــوب و بی‌وقفــه کــودک در طول 
شــبانه‌روز، آرزوی دســت‌نیافتنی برخــی 
ایــن  از  پیــش  مــادران اســت. شــاید  از 
نمی‌دانســتید رژیم‌ غذایی کــودک ارتباط 
مســتقیم با خواب خــوب و راحــت او دارد. 
این که چه چیزی و در چــه زمانی بخورد در 
کیفیت خــواب او تاثیــر دارد و حتی به بروز 
اختــالات خــواب منجرمی‌شــود.در ایــن 
مطلب چند مــاده غذایی معرفــی می‌کنیم 
که خواب آرامــی را بــرای کــودکان تان به 

ارمغان می‌آورد.

  روی پروتئین‌ها و خوراکی‌های فیبر‌دار 
متمرکز شوید

مصرف کربوهیدرات‌های موجود در غلات 
کامــل مثــل نــان، کراکــر‌، ســیب‌زمینی، 
میوه‌هــا و ... و همچنیــن پروتئین‌هــای 
موجــود در حبوبــات، تخم‌مــرغ، لبنیــات 
و... یــک روش خــوب بــرای خــواب عمیق 
در کــودکان اســت. پاســتای تهیه شــده از 
آرد کامل باعث ترشــح انســولین می‌شــود 
که برای گذراندن شــبی راحــت به کودک 

کمک می‌کند.

 کافئین را از وعده‌هــای خوراکی حذف 
کنید

مراقب منابع پنهان کافئین مانند شکلات یا 
چای باشید. با مصرف کافئین در نوشیدنی‌ها 
و خوراکی‌ها، خواب راحت از چشمان کودک 
گرفته می‌شود. تا شش ساعت قبل از خواب به 

کودک خوراکی‌های حاوی کافئین ندهید.
 موز

موز یکــی از بهتریــن منابع منیزیم محســوب 
می‌شــود. منیزیم یــک ماده معدنــی مفید در 
آرامش عضلانی اســت و باعث خــواب راحت 

هورمــون  دو  دارای  همچنیــن  می‌شــود. 
ملاتونیــن و ســروتونین اســت که بــر کیفیت 

خواب تاثیر دارد. 
 برنج

برنج دارای شاخص گلیسمی بالاست. به این 
معنا که کودک شما بعد از خوردن برنج دچار 
افزایش ناگهانی انرژی می‌شود اما بعد از چند 
ســاعت انرژی کاهش می یابد و کودک برای 

خواب آماده می‌شود.
 اسفناج

سبزیجات برگدار مانند اسفناج و کاهو دارای 

تریپتوفان و در یک رژیم غذایی سالم از اهمیت 
زیادی برخوردار است. این ماده غذایی بهترین 
دوســت بی‌خوابی در کودکان اســت وکمک 

می‌‌کند تا خواب آسوده‌ای داشته باشند.
 گوشت قرمز

وجود آهن در گوشت قرمز به داشتن انرژی 
ســالم در طــول روز کمک می‌کنــد و حاوی 
تریپتوفان زیادی اســت که موجب  خواب با 
کیفیت می شــود بنابراین  شــب‌ها گوشــت 
قرمز به صورت تکــه‌ای و زود هنگام مصرف  

کنیدتا زودتر هضم شود.

خــوردن یــک وعــده غذایــی 
ســنگین در زمــان نزدیک به 
خواب کــودک، باعث افزایش 
میزان سوخت و ساز در بدن او 
می‌شــود و بدون‌ شک خوابی 
داشــت  خواهــد  ســخت‌تر 
بنابر‌ایــن بهتــر اســت کودک 
شما یک و نیم تا دو ساعت قبل 

از خواب غذایش را میل کند. 
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خطرات پنهانی نیز در این دســت خشــک‌کن‌ها وجــود دارد که محققان 
می‌گویند تعداد زیادی باکتری را روی دست‌های تازه شسته شده ما تخلیه 
می‌کنند. به گفتــه آن ها خشــک‌کن‌های برقــی آن قدرها هم کــه ما فکر 

می‌کنیم از نظر بهداشتی سالم نیستند.
 دست خشک‌کن‌ها انواع مختلف میکروب‌ها را گسترش می‌دهند
دست خشک‌کن‌ها به دلیل کاربرد آسان‌ محبوبیت دارند. دوستدار محیط 
زیســت بودن این دســتگاه‌ها نیز بر ویژگی‌های مثبت آن ها می‌افزاید. اما 
در این که این خشــک‌کن‌ها می‌توانند کانون میکروب‌ها باشــند اختلاف 
نظرهایی در  استفاده از آن ها ایجاد کرده است. برای فهمیدن صحت این 
موضوع، محققان دانشگاه کانکتیکات چندین ظرف را در شرایط مختلف در 
معرض هوای دست شویی قرار دادند و سپس آن ها را در آزمایشگاه بررسی 
کردند. نتایج این آزمایش نشان داد، ظروفی که به مدت 2 دقیقه در شرایط 
خاموش بودن دست خشک‌کن‌ها در دست شویی قرار گرفتند حاوی یک 
کلنی باکتریایی هستند اما روشن بودن یک دست خشک‌کن به مدت 30 

ثانیه باعث شد ظرف نمونه، حاوی 18 تا 60 کلنی باکتریایی باشد. 
 مشکل تا چه اندازه جدی است؟

هرچند شواهد نشان می‌دهند دست خشک‌کن‌ها دست‌های تازه شسته 
شده ما را به میکروب‌ها آلوده می‌کنند اما خبر خوب این است که بسیاری از 
میکروب‌هایی که در مطالعه درباره دست خشک‌کن‌ها یافت شدند تقریبا 
بی‌ضرر هســتند. احتمال این که این میکروب‌ها بیماری جــدی‌ در افراد 
ایجاد کنند بسیار کم است و در برخی موارد این میکروب‌ها حتی می‌توانند 

تاثیرات مثبتی نیز داشته باشند و به عنوان مثال سیستم ایمنی ما را تقویت 
کنند. با وجود این برخی از افراد باید در این باره احتیاط بیشــتری داشته 
باشند. کسانی که سیستم ایمنی ضعیفی دارند یا به تازگی از بیماری‌های 
شدید بهبودی یافته‌اند همچنین باید در اســتفاده از دست خشک‌کن‌ در 

بیمارستان‌ها یا دیگر مراکز بهداشتی، بیشتر مراقب باشیم.
 گزینه جایگزین، استفاده از دستمال کاغذی است

ممکن اســت  این تصور در ذهن شــما ایجاد شود که در اســتفاده از دست 
خشــک‌کن‌ها به هرحال احتمال ابتــا به بیماری‌های جــدی هرچند به 
میزان بسیار کم وجود دارد. مشکل دیگر این است که به نظر می‌رسد این 
دستگاه‌ها هرگز تمیز نمی‌شوند. اگر می‌خواهید احتمال  ابتلا به بیماری 
بر اثر استفاده از این دستگاه ها باز هم کمتر شود  از دستمال کاغذی استفاده 

کنید. 

  شاید فکر کنید وقتی دست‌هایتان  را  با دست خشک‌کن‌‌ برقی خشک می‌کنید
 همه چیز بهداشتی است؛ این تصور شما می‌تواند درست نباشد
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میان وعده

صفحه  فر فر ه   ویژه 5 تا 10 ساله ها روزهای زوج

صفحه  جو  ا  نه   ویژه 10 تا 15 ساله ها روزهای فرد
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