
هیچ دقت کرده اید که با سردشدن هوا تمایل مان به مصرف 
غذاهای چرب، گرم و پرکالری بیشــتر می شــود به ویژه اگر 
هوا آلوده هم باشــد. خیلی از ما هم که اهل ورزش و باشگاه 
رفتن هســتیم، چند روزی را از برنامه باشــگاه روی کم می 
کنیم در گوشه منزل زیرپتو می مانیم و چند ساعتی بیشتر می 
خوابیم. به گفته محققان در حالتی خوش بینانه نگاه کردن به 
این قضیه نشان می دهد: ما در زمستان روزانه 200 کالری 

اضافه دریافت می کنیم.
 تابش کم نورخورشید هم مزید برعلت 

 خورشید در فصل زمستان تابش کمتری دارد و این موضوع 
باعث می شــود تا نور کمتری به بدن ما بتابد و همین عامل 
باعث اختلال عاطفی فصلی می شــود کــه  نتیجه تغییردر 

ترشح هورمون ها و ساعت بیولوژیکی بدن است. 
یکی دیگــر از پیامدهای کاهــش تابش نور خورشــید ، افت 
ســطح ویتامین D اســت. این در حالی اســت کــه برخی از 
مطالعات نشان می دهد کمبود ویتامین D می تواند موجب 
افزایش وزن شود. کمبود ویتامینD  باعث می شود احساس 
خســتگی و انرژی کمتری داشــته باشــید. به همین دلیل 
پزشکان به بعضی از افراد مصرف  مکمل های این ویتامین 

را تجویز می کنند.
 پیشگیری از افزایش وزن زمستانی

  رژیم متعادل داشته باشید و از فست فودها اجتناب کنید.
   از رژیــم غذایی مایع بــا انواع ســوپ ها و آش های ســالم 

استفاده کنید.
  از کم تحرکی  دوری کنید. می توانید اطراف خانه یا محل 
کارتان قدم بزنیــد. ورزش های عضله ســاز باعــث افزایش 

متابولیسم می شود.
   از ادویه های گرم زمستانی استفاده کنید تا بدنتان گرم تر 

شود و انرژی بیشتری برای فعالیت بدنی داشته باشد.
   گرســنگی بی موقــع را بــا نوشــیدن آب، کــم  کنیــد زیــرا 
درزمستان  ممکن است میل به نوشیدن مایعات نداشته باشید.
  یک صبحانه  خوب و سالم بخورید و هرگز این وعده  غذایی 

را حذف نکنید.
  تا حد ممکن از نور خورشید بهره ببرید.

   قبل از رفتن به رختخواب نباید غذایی مصرف کنید.
   گرسنگی نیمه شب را باید با میان وعده های سالم کنترل 

کرد.
   از مصــرف میوه ها و ســبزیجات دارای ویتامیــن C غافل 

نشوید. 
  مواد غذایی سالم را در برنامه غذایی داشته باشید به عنوان 
مثال مصرف تخم مرغ در روزهای زمســتان ضروری است. 
زرده تخم مرغ بیشتر از ۹0 درصد از کلسیم و آهن تخم مرغ 
را در خود جای داده اســت. سفیده هم بیشتر پروتئین تخم 
مرغ را گرفته است. در حقیقت، در تخم مرغ تمام ۹آمینواسید 

ضروری بدن یک جا قرار گرفته اند.
 توصیه های طب سنتی درباره فصل زمستان

هر فصلی مزاج خاص خودش را دارد، مزاج فصل زمســتان 
 ســرد و تر اســت، بنابراین غذایی که در این فصل اســتفاده 
می کنیم باید میزان سردی و تری شان با سردی و تری فصل 
زمســتان تداخل پیدا نکند، چــرا که باعث می شــود میزان 
ســردی در بدن افزایش یابد. به همین دلیل پزشــکان طب 
سنتی توصیه می کنند غذا های گرم بیشتر مصرف کنیم.
غذاهایی مثل کــره، شیرگوســفند و ... در لبنیات، بالنگ، 
خرما،انگور و... در میوه ها، نعناع، کلم و...در گروه سبزیجات 
، گــردو ، بــادام زمینــی ، فنــدق و... در آجیل هــا همچنین 
بوقلمون، گوسفند و... جزو خوراکی هایی هستند که طبع 

گرمی دارند و مصرف شان درفصل سرد مفید است.
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آشپزی من آشپزی من

 در روزهای سرد زمستان غذای پرکالری ترو بیشتری می خوریم و تحرک کمتری داریم

 بنابراین باید بیشتر مراقب اضافه وزنمان باشیم 

معمولًا بــا پایان فصل زمســتان  متوجه می شــویم که چنــد کیلویی 

به وزن ما اضافه شــده اســت. در این فصــل ناخــودآگاه کنترل هوس 

خوردن شــیرینی و غذاهای پرکالری به ســختی انجام می شود.این 

عامل در کنار بقیه موارد زمینه افزایش وزن را فراهم می کند.از طرفی 

افسردگی فصلی بر خلق و خوی ما تاثیر می گذارد و بدن ما به صورت 

ژنتیکی تمایل بیشتری به دریافت کالری بیشتر دارد . بی خوابی هم 

مزید بر علت است و افراد تمایل بیشتری به مصرف غذا های چرب و 

شیرین پیدا می کنند .

 در این مطلب به برخی از تغییراتی در زندگی که می تواند به شما در 

حفظ وزنتان کمک کند، اشاره کرده ایم.

سواد سلامت

ضرورت استفاده از عینک آفتابی در روزهای برفی

بیشتر بدانیم

 روش های باز کردن
 سینک ظرف شویی

هــر  جدایی ناپذیــر  عضــو  ظرف شــویی  ســینک 
ســه  کــم  دســت  روزانــه  و  اســت  آشــپزخانه ای 
بــار بعــد از صبحانــه، ناهــار و شــام بــرای شســتن 
ظرف هــای کثیــف از آن اســتفاده می شــود. در این 
مطلــب می خواهیــم ببینیــم چگونــه بــا کارهــای 
آشــپزخانه  ســینک  گرفتگــی  باعــث   روزمــره 

می شویم تا از آن ها جلوگیری کنیم.
۱     سینک آشپزخانه مملو از پسمانده غذا، روغن 
سرخ کردنی، دانه های برنج، تکه های نان و ... است. 
هنگام شست وشوی ظروف این مواد ممکن است حتی 
از صافی  خروجی آب نیز عبور کند و موجب گرفتگی 

لوله های فاضلاب  شود.
۲     چای و قهوه از نوشــیدنی های پر اســتفاده در 
هر خانه ای است. مواد به جا مانده از این نوشیدنی ها 
ممکن است از صافی سینک عبور کند و به داخل لوله 
فاضلاب برود و با چسبیدن به چربی های چسبیده به 
دیواره لوله ها مانع عبور آب و باعث گرفتن لوله های 

فاضلاب شود.
۳     مواد غذایی نشاسته دار مانند برنج و ماکارونی، 
ژلــه و غذاهای فیبــردار نیز برای لوله مثل ســم عمل 
می کنــد. قبل از شســتن ظروف ایــن مــواد را در یک 
ظرف یا سطل آشغال تخلیه کنید.پوست تخم  مرغ و 
استخوان ماهی نیز از دیگر مواردی است که می تواند 

در اتصالات لوله ها گیر کند و لوله را بند بیاورد.
۴     روغن دشمن  اصلی لوله های فاضلاب است .
روغــن اگرچه در نــگاه اول مانند آب، مایع اســت، اما 
اگر گرمای خود را از دســت دهد، جامد می شــود. به 
همین دلیل نباید ته مانده  روغن مایع را داخل سینک 
ظرف شویی بریزید. البته ظرف های کثیف خودشان 
چربی هایی دارند و نمی توان مانع از ورود آن ها به لوله  
فاضلاب شد. به همین دلیل حتما بعد از شست وشوی 
ظروف چرب مقداری آب داغ در لوله بریزید تا جلوی 
خنک شدن چربی هایی را بگیرد که وارد لوله شده اند. 

برف زمستانی باعث افزایش شدت تابش نورخورشید می شود. اشعه فرابنفش UV با پیری زودرس 
پوست و افزایش چین و چروک اطراف پوست چشم ارتباط دارد و دربلند مدت می تواند باعث بیماری 
 UVC و UVA، UVB آب مروارید شود. بیشــتر عینک های با کیفیت آفتابی از تمام اشــعه های مضر
جلوگیری و از پوســت ظریف اطراف چشــم محافظت می کند.  بنابراین در فصل زمستان هم باید از 
عینک آفتابی اســتفاده کرد زیرا در محیط هایی که تابش نور بسیار شــدید است، درست مثل روزی 
که آفتاب به زمین پوشــیده از برف مــی تابد، مردمک نمی توانــد به اندازه لازم کوچک شــود. در این 
شــرایط عینک آفتابی با کاهش حجم نوری که به مردمک بازتاب می کند ازخستگی چشم و عواقب 
آن جلوگیری می کند. بهترین لنزها برای کاهش شدت نور، لنزهای فتوکرومیک است که با افزایش 

شدت نور به صورت اتوماتیک تیره تر می شود. 

پرسش و پاسخ

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 منصور سیاوش
متخصص غدد

پاسخ متخصص غدد به 
سوالاتی درباره  کم کاری 

تیروئید ، افزایش قد و لاغری

 
مــرد بســیار لاغــری هســتم هــر چــه
 می خورم اصلا چاق نمی شــوم. حتی شــب 
ها دو بشــقاب پر برنج می خــورم ولی باز هم 
لاغرم) اســتخوان بندی ریــزی دارم( علت 
چیست و راه درمان آن را بیان کنید. )سن ۳۲ 

ساله وزن 78 کیلو و قد ۱80 سانتی متر(.
در صورتــی کــه اعــداد قــد و وزن را در فرمــول 
تناســب انــدام وارد کنیــد، شــما کامــلا وزن 
متناســبی داریــد و در صورتی که در  شــش ماه 
گذشــته تغییرات وزن شــدیدی نداشتید جای 

نگرانی نیست.
خواهر من ۴۲ســاله و مبتلا بــه کم کاری 
تیروئید است. می خواستم بدانم چه مواد 
غذایی را نباید بخورد و چه غذاهایی برایش 

سودمند است ؟
سوال شما نیاز به توضیح بیشتر دارد اگر تحت 
درمــان با قــرص لووتیروکســین هســتند رژیم 

غذایی اهمیت چندانی ندارد.
 دختری ۲5 ساله هستم و از ۲سال پیش تا 
کنون ۲ سانتی متر  افزایش قد داشته ام  و 
اکنون قدم ۱7۲ سانتی متر است. آیا باز هم 

افزایش قد خواهم داشت یا نه ؟ 
پــس از تکمیل بلــوغ احتمال افزایش قد بســیار 
بعید اســت در صورتی که به طــور غیرطبیعی به 
افزایش قد ادامه می دهید لازم اســت به پزشک 

مراجعه کنید.

مراقب اضافه وزن زمستانی باشید

داخل تابــه ای پیاز را به همــراه روغن زیتــون تفت دهید تا 
ســبک شــود. ســپس به آن نمک و فلفل بزنید، پس از این 
که پیاز طلایی رنگ شــد؛ گندم و نخود )از 12 ساعت قبل با 
مقداری آب خیس و در این حین چند بار آب آن عوض شود( را 
بیفزایید و با مقداری آب روی حرارت بگذارید تا به جوش آید.
 سپس در آن را بســته و روی حرارت ملایم بگذارید تا پخته 
آب گوشت را به مواد اضافه کنید و به  شود و لعاب بیندازد.
3 دقیقه قبل از سرو،  مدت 30 دقیقه دیگر بگذارید تا بپزد. 
یک پیمانه از آش را بردارید و داخل کاسه ای با ماست مخلوط 

کنید سپس به آش بیفزایید و بعد از چند جوش از روی حرارت 
بردارید.  بعد داخل ظرفی بکشید و با پاپریکا که از قبل در 
یک قاشق ســوپ خوری روغن زیتون تفت داده شده است، 

تزیین و سرو کنید.
نخود بــرای درمــان پوکی اســتخوان به دلیــل منابع غنی 
در دوران رشد استخوان ها و  کلسیم بسیار سودمند است. 
دندان ها مصرف آن توصیه می شود. اگراین ماده غذایی با 
عسل ترکیب و به صورت یک پماد درست شود به عنوان التیام 

دهنده زخم ها مفید خواهد بود.

مواد لازم برای ۴ نفر
  پیاز )نگینی خردشده( -  2 عدد

 گندم )پوست کنده و خیس شده( -  یک پیمانه
 نخود )خیس شده( -  یک پیمانه

 ماست - یک پیمانه
 آب گوشت - یک پیمانه

 نمک و فلفل - به میزان لازم
 روغن زیتون - 2 قاشق سوپ خوری

 پاپریکا - 2 قاشق سوپ خوری

 آش نخود
 برای روزهای سرد و برفی

غذای اصلی

روش هایی برای افزایش
 خاصیت برنج

برنج یک مــاده غذایی کامــل و مغذی 
اســت که مصــرف آن می توانــد باعث 
تقویت متابولیسم، مراقبت از پوست، 

کمک به هضم، کاهش فشار خون بالا، کمک به 
کاهش وزن، تقویت سیستم ایمنی و حفاظت در 
برابر سرطان و بیماری های قلبی شود.متاسفانه 
بسیاری از افراد به خصوص بانوان در دوران رژیم 
غذایی خود برنج را به طور کامــل از وعده روزانه 
مصرف غذایی حــذف می کنندغافــل از این که 
اگر برنج را به همراه مواد خوراکی میل کنند ، از 
خواص زیاد آن بهره مند می شوند. از جمله پلوی 
مخلوط کــه در ادامه به تعــدادی از آن ها اشــاره 

می کنیم :
  هویج پلو

هویج به علت دارا بودن ویتامین k، پتاسیم، آنتی 
اکســیدان، بتاکاروتن و فیبر یک مــاده غذایی 
مناسب برای کاهش وزن و درمان اسهال است 
که اگر همراه برنج مصرف شود، می تواند تاثیر 

بیشتری در درمان اسهال داشته باشد.
  عدس پلو

هضم آسان آن با تامین آهن و پروتئین می تواند 
باعث تقویت ذهن، جلوگیری از آلزایمر، رفع کم 
خونی، درمــان ناراحتی هــای روده ای، درمان 

التهاب و زخم های دهان و گلو، درمان دیفتری
 بهبود نفخ معــده، دفع صفــرا، افزایــش مقدار 
مدفوع، سلامت سیستم قلبی- عروقی، بهبود 

یبوست و افزایش شیر مادران شیرده شود.
  ماش پلو

خواص آنتی اکسیدانی، مس و مواد مغذی موجود 
در ماش می تواند نقش بســیار زیــادی در درمان 
یبوست، اســهال، بهبود سیســتم گوارش، رشد 
کودکان، کاهــش کم خونی در نــوزادان، تقویت 
 حافظه، سلامت لثه، جلوگیری از پوکی استخوان
 درمان گرما زدگی، درمان بیماری نقرس، بهبود 
کلسترول خون و قلب، افزایش انرژی در مادران 
باردار، درمان دیابت نوع 2، کاهش وزن، تقویت 

بنیه بدن و درمان قند خون داشته باشد.
  زیره پلو

 زیره به علت وجــود ویتامین k، B، C، E، کلســیم
 منیزیم، فســفر و آهن در خود می تواند بســیاری 
 از مشــکلات و بیماری ها  مانند نفخ معده، تشنج
 صرع، چاقــی، تنگی نفــس، سکســکه، دل درد 
 کــودکان، برونشــیت، لاغــری در نواحی شــکم
 یبوست، قرمزی چشــم، درد دندان، درد زخم را 
بهبود بخشد و موجب دفع سموم بدن شود. بهتر 
است برای به حداقل رساندن تاثیر این موارد حتما 

همراه برنج مصرف شود.

ترفندها

خطرات تلفن همراه برای مغز کودکان 
بافت مغز کودکان به دلیل داشــتن رطوبت 
بیشتر، یک رســانایِ فوق العاده برای اشعه 
تلفــن همراه اســت. بــه همیــن دلیــل مغز 
کودکان نســبت به مغز افراد بزرگ سال در 
مواجهه با این اشعه بســیار گرم ترمی شود. 
دانشــمندان دریافتند اشــعه تلفــن همراه 
خطر تومور مغزی را در کودکان افزایش و به 

طور معمول یک چهارم سرطان های دوران 
کودکی را تومــور مغزی تشــکیل می دهد. 
در این مطالعه مشــخص شده اســت که اگر 
کودکان استفاده از تلفن همراه را از کودکی 
آغاز کرده باشــند، در اواســط سن نوجوانی 
مســتعد  تومور مغــزی خواهند شــد و این با 
توجه به علاقــه مندی آن ها بــه تلفن همراه 

فاجعه است.
 چرا نباید کــودکان در معرض اشــعه 

تلفن همراه قرار گیرند؟
   مغز کوچک

   رطوبتِ بیشتر در مغز
   افزایش آســیب هــای بافت مغــز به علت 

رطوبت زیاد

   توجه نکردن کودکان در هنگام استفاده 
از ایــن وســیله به علایمــی مثل گرم شــدن 
گوش، گرم شدن سر، کاهش اشتها و ایجاد 
تهوع به علت افزایش حرارت و خشــکی در 
مغز،فشاردادن گوشــی تلفن همراه به سر 
به ویژه به طور مداوم و نگه داشتن آن در یک 
طرف سر و تغییر ندادن از یک طرف به طرف 

دیگر سر، باعث جذب اشعه هایِ خطرناک 
در مغز می شود.

از آثار دیگر دستگاه های الکترونیکی روی 
بچه ها، ناباروری، اوتیسم، کاهش رطوبت 
مغز و آلزایمر، اختلال درعملکرد سیســتم 

ایمنی و سرطانِ سینه و مغز است.            
پزشک سلامت

کودکان 

بانوان

منابع: کلید، پارس کمک، خانه پاک


