
۱     اسید فولیک
از ویتامین های ضــروری دوران بارداری اســت و نقش 
مهمی در پیشگیری از نقص های مادرزادی جنین مثل 
نقص  لولــۀ عصبی دارد. شــروع مصرف اســید فولیک 
از یک تا ســه ماه پیش از بــارداری تا پایان آن اســت. در 
یک بــارداری کم خطر و ســالم، مادر بایــد روزانه ۴۰۰ 
میکروگرم اسید فولیک مصرف کند. اجازه دهید میزان 

مصرفی آن  را پزشک تان تعیین کند.
D ۲      ویتامین

مصــرف ایــن ویتامیــن در زنــان 
باردار باعث جذب بیشتر کلسیم 
اســتخوان ها  در  آن  تثبیــت  و 

می شود. کمبود این ویتامین در بانوان باردار، احتمال 
تولد نــوزاد کــم وزن و دیابتــی را افزایش می دهد. نیم 
ســاعت قرار گرفتــن در معرض نــور آفتــاب، همچنین 
مصرف روغن ماهی، ماهــی آزاد، جوانه گندم، لبنیات 
کم چرب، قــارچ، زرده تخم مرغ و 1۰ میکرو گرم مکمل 

نیاز بدن به این ویتامین را تامین می کند.
۳     آهن

اغلب زنان بــاردار از کمبــود آهن رنج می برنــد. میزان 
ماده معدنی آهن در بدن بانوان باردار توســط پزشــک 

تعیین می شود.
 پزشــک در صورت کاهــش میــزان این مــاده، مصرف 
مکمل را توصیه می کند چرا که در ماه های آخر بارداری 
مــادر و جنین، هــر دو بــه آن نیــاز دارند. مصــرف مواد 
غذایی سرشار از این ماده مثل عدس و نخود، سبزیجات 
برگ سبز، میوه های خشک شده، گوشــت قرمز بدون 

چربی، بوقلمون و... نیاز بدن را به ایــن ماده معدنی را  
تامین خواهد کرد. مکمل های آهن ممکن است باعث 
ایجاد حالت تهوع و یبوســت یا درد معده در شــما شود. 
درصورتی کــه با مصرف آن مشــکلی دارید بهتر اســت 
با پزشــک خود مشــورت کنید و بدون مشــورت پزشک 

مکمل های آهن را قطع نکنید.
۴     کلسیم

اگر مادران در مصرف کلســیم کوتاهی  کنند، در آینده 
شــاهد عوارضی مانند پوکــی  اســتخوان خواهند بود و 
جنین هــم دچار کمبــود آن خواهد شــد بنابرایــن باید 
کلسیم در فهرست مصرف روزانه قرار  گیرد. نیاز روزانه  
به کلسیم برای زنان باردار یک گرم در روز از سه  ماه  سوم 
بارداری است. مواد غذایی حاوی این ماده، محصولات 
لبنی کم چرب، کلم، اسفناج، میوه هایی مانند زردآلو و 

مصرف روزانه شیر است. 

C ۵     ویتامین
مصــرف ویتامین هــا به ویــژه ویتامیــن C باعــث جذب 
بهتر آهن در بدن می شــود. خوردن میوه و ســبزیجات 
به صورت چند وعده در روز نیاز بدن بــه این ویتامین را 

تامین می کند.
 از مصــرف بیش از انــدازه مکمل ایــن ویتامین با هدف 
پیشگیری از بروز مشکلات گوارشی بپرهیزید. نوشیدن 
قهوه، چای و نوشابه های گازدار مانع از جذب بالای این 

ماده می شود.
۶     امگا ۳

از آن جــا که امــگا 3 یــک عنصر مهــم در ســاخت مغز و 
شــبکیه جنین اســت، مصرف آن در بــارداری ضرورت 
دارد. در واقع امگا 3 ، رشد قلب و سیستم تنفسی جنین 
را ارتقا می بخشد، عملکرد شناختی و یادگیری جنین 
را افزایش و احتمال ابتلا به آلرژی ها را کاهش می دهد 

و سیستم ایمنی را بهبود می بخشد.
 به توصیه پزشکان، بانوان باردار افزون بر مصرف مواد 
غذایی سرشــار از اســیدهای چرب امــگا 3 ، دو روز در 
هفته 3۰۰ میلی گرم مکمل این ماده را مصرف کنند. 
غنی ترین منبع   امگا 3 ، غذا های دریایی و مکمل روغن 
ماهی اســت و در دیگر منابع مثل کلم، گل کلم، روغن 

کانولا، ساردین ها، مغز گردو و... هم وجود دارد.
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فواید نور درمانی برای آکنه 
 مطالعات پزشکان در آمریکا نشان می دهد، 
اگرچــه نوردرمانــی بــرای برخــی بیمــاران 
مبتلا بــه آکنــه مفید اســت ولی بــا اطلاعات 
موجود نمی توان به طور قطع گفت این روش 
اثربخشــی و کارایــی زیــادی دارد و می تواند 
جایگزیــن آنتــی بیوتیــک شــود.به گــزارش 
ساینس دیلی، در حالی که تبلیغات مختلفی 

درباره درمان آکنه با نور آبی وجود دارد، هنوز 
مطالعات مختلــف کارایــی و اثربخشــی این 
روش را تایید نکرده اســت . آکنــه یک التهاب 
پوســتی اســت که به صورت جوش های قرمز 
و معمولا چرکی در پوســت )به ویــژه صورت( 
ظاهــر می شــود و اغلــب در نوجوانان شــایع 
است. مصرف غذاهای چرب و شیرین التهابات 

آکنه را افزایش می دهد. اختلالات هورمونی، 
رژیم غذایی پرچرب، دســتکاری جوش های 
صورت، استرس، استفاده از داروهای خاص و 
تغییرات جوی مهم ترین دلایل بروز آکنه است. 
برای پیشگیری از آکنه این چند نکته را به یاد 

داشته باشید.
۱-  محیط خود را عوض کنید

اگر در محیطی مانند آشپزخانه کار می کنید 
و دائمــا در تماس با چربی ها هســتید، شــغل 

خود را عوض کنید؛ چرا که روغن های محیط، 
می تواند به پوست رسیده و فولیکول های مو 

را مسدود کند
۲- از لــوازم آرایشــی کم چرب اســتفاده 

کنید
اســتفاده از لوازم آرایشــی روغنی هــم مانند 
مورد بالا، سبب نفوذ روغن به پوست و مسدود 
کردن فولیکول های مو می شود. سعی کنید 
برای زیبایی چند لحظه ای، زیبایی طبیعی و 

همیشگی خود را فدا نکنید! 
 ۳- صورت خود را کمتر لمس کنید

با لمس کردن چهره خود، باکتریهای زیادی 
از دستان شما به صورتتان منتقل شده و آکنه 

ایجاد میشود. این عادت را از خود دور کنید!
۴- کمتر زیر نور خورشید بمانید

همانطور که نور خورشید، ویتامین های موثری 
برای پوست دارد، قرار گرفتن طولانی مدت زیر 

نور آن هم خطرناک است .

پزشکی

روش جذب بهتر قرص کلسیم

کلســیم یکی از مــواد مــورد نیاز بدن اســت کــه باعث 
استحکام اســتخوان ها و تقویت سیســتم ایمنی بدن  
می شــود، به دلیل اهمیت جذب مناســب کلسیم در 
ادامه شــما را بــا خوراکی هایی آشــنا می کنیــم  که با 
مصرف آن ها جذب کلسیم بهتر انجام می شود.همراه 
با مکمل کلســیم، از قــرص ویتامیــن )VitaminC( یا 
مواد خوراکی غنــی از ویتامیــن)  VitaminC(  مانند 
پرتقال استفاده کنید.اسید آمینه »لیزین« برای جذب 
کلسیم لازم است. خوراکی های غنی از آن را بخورید، 
مانند تخم مرغ، ماهی و لوبیا.مقدار کلســیم مصرفی 
روزانه خود را چند قســمت کنید و هر بار یک قســمت 
را بخورید، زیرا مطالعات نشــان داده است که دریافت 
مکمل کلســیم به دفعات متعدد و مقدار کمتر، موثرتر 
از دریافت یک جای کلســیم و به مقدار زیاد است؛ اگر 
باید روزانــه دو عدد قرص کلســیم بخورید، )صبح یک 
عدد و عصر یک عدد( مکمل کلســیم را به نسبت دو به 
یک همراه با مکمل منیزیم بخورید، یعنی دو قســمت 
کلسیم و یک قســمت منیزیم.مکمل کلسیم را همراه 
مکمل آهن نخورید، زیرا اثر هر دو آن ها کم می شــود.
نوشابه  های گازدار را به مقدار خیلی کم مصرف کنید یا 
اصلا مصرف نکنید، زیرا به علت داشتن اسید فسفریک 
)فسفر زیاد( باعث دفع کلسیم از بدن می شود. مصرف 
خوراکی های با منشأ حیوانی را کاهش دهید. دریافت 
زیاد پروتئین های حیوانی )مثل گوشت، تخم مرغ، شیر 
و لبنیات( یا مصرف زیاد فســفر موجب دفع کلسیم از 
طریق ادرار می شود. دریافت زیاد نمک نیز چنین اثری 
دارد.سبوس گندم را به میزان متوسط مصرف کنید، 
زیرا مصرف زیاد آن، با جذب کلسیم تداخل می کند.اگر 
سنگ کلیه دارید یا سابقه ابتلا به سنگ کلیه در خانواده  
شما وجود دارد، مکمل کلسیم نخورید.        

بیتوته تبیان 

دانستنی ها  

سلامتآشپزی من

 آلرژی
اولین دلیل خستگی و پف کردن چشم می تواند آلرژی و 

حساسیت ها باشد. 
حساسیت های فصلی یا حساســیت به ذرات گرد و غبار، 
موی گربه هنگامی که با چشم شما تماس دارد و ... باشد.

ما ماده شــیمیایی به نام »هیســتامین« بــدن 
تولید که رگ های خونی زیر چشم 
را گشــاد می کند. جریان خون را 
افزایش می دهد و باعث التهاب 

می شود. 
هــر عاملی کــه باعــث تولید 
بیش از حد »هیســتامین« 
شــود؛ می توانــد 
چشــم ها را از 
حالــت عادی 

خارج کند.

 کم آبی
کمبود آب در بدن می تواند باعث خستگی و سیاهی یا پف 
کردن چشم ها شود. پوست اطراف چشم های ما بسیار 
حساس است و با کمی کمبود آب بدن به سرعت واکنش 

نشان می دهد.
 بهتر است همیشــه پس از هفت تا هشت ساعت خواب، 
مایعات و آب زیادی بنوشــید تا فوری خســتگی چشم ها 

رفع شود.
 مصرف غذا های شور

دلیل دیگر، مصرف بیش از اندازه نمک است که به باقی 
ماندن آب در بدن و به ویژه اطراف چشم ها منجر  می شود. 
احتباس آب در زیر پوست اطراف چشــم می تواند باعث 
پــف کــردن و ورم آن ها شــود. مصــرف نمــک را کاهش 
دهید و آب بیشــتری بنوشــید تا التهاب های دور چشــم 

کاهش یابد.
 مصرف بیش از حد کافئین 

خوردن یــک فنجــان قهــوه در صبح بســیار ضروری 
است، ولی اگر عادت دارید در طول روز بیش از چهار 
تا پنج فنجان قهوه بنوشیدشاید چشم های شما پس 

از خواب متورم و خسته به نظر برسد.

 مصرف بیش از حد کافئین می توانــد باعث کم آبی بدن 
شما شــود.همان طور که گفتیم؛ کمبود آب در بدن یکی 
از دلایل اصلی خستگی، سیاهی و ملتهب بودن چشم ها 
در ابتدای روز اســت. بهتر اســت خوردن کافئین و قهوه 
خود را کاهش دهید و به جای آن چای ســبز بنوشید که 
مملو از آنتی اکســیدان است و به ســلامت بدن و پوست 

شما کمک می کند.
 راهکار  رفع خستگی چشم

چمباتمه زدن، خیره شــدن به دوردســت برای طولانی 
مــدت، کار زیاد بــا صفحه نمایش هــا، تلاش زیــاد برای 

خواندن کتــاب در حالتی که به چشــم ها فشــار می آید؛ 
این رفتار ها و عادت ها باعث گشاد شدن رگ های خونی 
اطراف چشم و خســتگی بیش از حد آن ها می شود و در 

نتیجه شما چشمانی پف کرده یا سیاه دارید.
بایــد پــس از ۲۰ دقیقــه خیــره شــدن بــه تلویزیــون یــا 
صفحه نمایش هــای گوشــی و تبلــت، بــه چشــمان خود 
اســتراحت دهید. اگر هنگام مطالعه به چشم شما فشار 
زیــادی وارد می شــود؛ حتمــا باید بــه پزشــک مراجعه و 

درخواست عینک کنید. 
وب سایت یک پزشک 

تخمین طول عمر طبیعی 
انسان از روی ژنوم

دانشــمندان اســترالیایی بیــش از ۲۵۰ گونــه از 
حیوانات با طول عمر شناخته شــده را مورد تجزیه و 
تحلیل قرار دادند تا ۴۲ ژن را که در تعیین طول عمر 

گونه ها ی مختلف موثر است شناسایی کنند.
دانشمندان ســازمان پژوهش های علمی و صنعتی 
همسود استرالیا )CSIRO( به این نتیجه رسیدند که 
طول عمر انسان در زیستگاه طبیعی 3۸ سال است.
دانشــمندان یک مــدل ژنتیکــی تهیــه کرده اند که 
می توانــد حداکثر طــول عمر مهــره داران مختلف، 
از جمله هــر دو گونه زنده و منقرض شــده را تخمین 
بزند. نتایج ایــن مطالعات نشــان داد که یک نهنگ 
قطبی می تواند تا ۲۶۸ سال، تقریبا ۶۰ سال بیشتر 
از آن چه قبلًا تصور می شــد، زندگــی کند. محققان 
با اســتفاده از ژنــوم انســان دریافتند که طــول عمر 
طبیعی انســان ها حداکثر 3۸ سال اســت. به گفته 
دانشــمندان، مــردم عمــر طولانــی خــود را مدیون 

پیشرفت علم و پزشکی هستند.
 منبع: اسپوتنیک
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 ویتامین ها و مکمل های
 مورد نیاز دوران بارداری

 در بارداری، برخی از مواد معدنی و ویتامین های مورد نیاز بدن به میزان کافی 
از طریق منابع طبیعی جذب نمی شود و لازم است که مادر،مکمل  مصرف کند

یک رژیم غذایی سالم و متنوع در دوران بارداری برای تامین ویتامین ها و مواد معدنی مورد نیاز بدن در این دوران حساس لازم است. اما 

ممکن است در بارداری، برخی از مواد معدنی و ویتامین های مورد نیاز بدن به میزان کافی از طریق منابع طبیعی جذب نشود و لازم باشد که 

مادر،  مکمل های حاوی این مواد را هم به صورت قرص مصرف کند البته با تجویز پزشک. این ویتامین ها در رشد سیستم عصبی و سلول های 

مغز جنین نقش مهمی به  عهده دارد و کمبود آن باعث ناهنجاری عصبی، افزایش خطر زایمان پیش  از موعد و فشارخون بارداری می شود. 

شما را با برخی از این مواد معدنی و ویتامین های مورد نیاز در بارداری آشنا می کنیم.

بانوان

 سواد سلامت

داده های تصویریآشپزی من

خواص اسفناج

 

 حتما برای شــما هم اتفاق افتاده اســت کــه وقتی صبــح از خواب بیدار می شــوید

چشم های تان پف کرده، خسته و غیرعادی است. حلقه های سیاهی دور چشم های 

شما و پلک هایتان افتاده است؛ انگار هیچ جان و رمقی ندارد.شما خواب خوبی داشته 

اید. هم به اندازه کافی خوابیده )هشت تا ۹ ساعت( و هم خواب عمیقی را تجربه کرده 

اید. به طور طبیعی باید چشم های شما بسیار شاداب و پر نشاط باشد، ولی این طور 

نیست و انگار دیشــب فقط یکی دو ســاعت خوابیده ایدحتی دیگران هم متوجه 

این موضوع می شوند و به آن اشــاره می کنند. از شما می پرسند چرا دیشب خوب 

نخوابیدید یا این که چرا استرس دارید و افسرده به نظر می رسید؟ بدترین وضعیت 

این است که این حالت چشم ها تصادفی بروز کند. یک روز خوب باشید و روز دیگر 

خسته به نظر برسید. دلایل زیادی می تواند عامل و منشاء بروز خستگی چشم ها 

باشد. در زیر به پنج دلیل عمده آن اشاره می کنیم:

چرا بعد از یک خواب کامل ، چشم ها پف می کند؟

فیبرخالص 
 برای درمان 

یبوست

معدن آهن 
  برای رفع
 کم خونی

مخزن کلسیم 
 برای دندان و 
استخوان ساز

کپسول 
C ویتامین

 برای درمان 
سرماخوردگی  

 بمب 
 A ویتامین

 برای سلامت 
چشم ها

میثاقمحمدیزاده


