
شیر طعم دار یا هیچ شیری!

مطالعات اخیر نشــان داده است میزان 
مصرف شــیر در کودکانی که شیر طعم 
دار می نوشــند بیشــتر اســت به همین 
دلیل برخــی معتقدند ممنوعیت شــیر 
طعم دار می تواند تأثیر معکوس داشــته 
باشد و موجب شود کودکان و نوجوانان 
در معرض خطر کمبود مواد مغذی قرار 

بگیرند.
بــه گفتــه متخصصــان صنایــع غذایی، 
مهم‌تریــن تفــاوت شــیرهای طعــم‌دار 
با شــیرهای معمولــی در میــزان بالای 
شکر افزوده‌شده هنگام تهیه یا فراوری 
آن‌هاســت. به‌طــور کلــی در شــیرهای 
طعم دار دو نوع قند یافت می شود: شکر 
طبیعی )لاکتوز ، موجود در شیر ساده( 
و شــکر اضافــه شــده )معمولًا بــا درصد 
فروکتوز بالا( منصور رضایی متخصص 
علوم تغذیه و رژیم درمانی در این باره به 
شــفا آنلاین گفت: »موادی مانند چای، 
قهوه، نســکافه و کاکائو مــاده ای به نام 
»اگزالات« دارند که در صــورت ترکیب 
شدن با شیر مانع جذب کلسیم می‌شود 
و احتمال این‌که مصــرف همزمان آن با 
شیر، جذب پروتئین و آهن را هم مختل 
کند، وجود دارد. بنابراین در مصرف آن 

باید جوانب احتیاط را رعایت کرد.«
  شیر طعم دار طبیعی

 اما همان‌طور که می دانیم بســیاری از 
افراد و به‌ویژه کــودکان، رابطه خوبی با 
طعم شیر ندارند. روان شناسان معتقدند 
که ذائقــه کــودک در برابر غــذا اغلب از 
شــش ماهگــی تــا حــدود 15ماهگــی 

شــکل می‌گیرد. با توجه به این مســئله 
کــه اســانس‌های افزوده شــده به شــیر 
حاوی مواد شیمیایی است که می تواند 
سلامت کودک را به خطر بیندازد، بهتر 
است توجه بیشتری به شکل گیری ذائقه 
کــودک داشــته باشــیم .هرچنــد طبق 
نظر مهندســان صنایع غذایی شیرهای 
طعم‌دار، مزه خود را بــه کمک مقداری 
اســانس، کنســانتره طبیعــی میــوه، 
آب‌میوه‌های طبیعی، رنگ‌های طبیعی 
یا پودر کاکائــو به دســت می‌آورند و این 
افزودنی‌هــا بر اســاس اســتانداردهای 
موجود در صنایع غذایی به کار می‌روند 
و هیچ مشکلی برای سلامتی افراد ایجاد 
نمی‌کنند. بهتر است افرادی که با طعم 
شیر ساده مشکل دارند، برای پیشگیری 
از دیابت و اضافه وزن، شــیر را به‌شــکل 

خانگی و طبیعی طعم‌دار کنند.
  محدودیت مصرف شیر طعم دار

  اگر مادر با انتخــاب موادغذایی متنوع، 
طعم‌هــای متفاوتــی را بــه کــودک خود 
بچشــاند، می‌توانــد او را بــه مصــرف 
موادغذایــی مختلــف عــادت دهــد، اما 
مصــرف  عــادت  کــودک،  چنان‌چــه 
خوراکی‌های شــیرین را کســب کند که 
لذت‌بخش‌ترین طعم برای اوست، به بقیه 
طعم‌ها احســاس خوبی نخواهد داشت 
و درنتیجــه شــیر ســفید بدون طعــم نیز 
برایش جذابیتی نــدارد .به توصیه دکتر 
آری براون ، متخصص اطفال استفاده از 
شــیرهای طعم دار در صورتی که به‌ طور 
مداوم در رژیم غذایی کــودک گنجانده 
نشــود مشــکلی ایجاد نخواهد کــرد اما 

جایگزین‌کردن دایمی این نوع شــیرها 
با شیر معمولی کار درســتی نیست و در 
درازمدت عوارض ناشی از مصرف بالای 
چربی و شــکر موجود در این محصولات 
خودنمایــی خواهــد کــرد. او می‌گوید: 
»محدودیــت مصرف شــیرهای طعم‌دار 
برای افرادی که زمینه ارثی ابتلا به دیابت 
دارند و کودکانــی که دچــار اضافه وزن 

هستند، بیشتر از دیگران  است.«
  شیر طعم دار یا نوشابه!

از طرفی برخی محققان با مطرح کردن 
این پرســش از مصــرف شــیرهای طعم 
دارحمایت مــی کنند: زمانی کــه افراد 
مختلف و به ویژه کــودکان با مصرف آب 
میــوه صنعتی  و نوشــابه کالــری زیادی 
وارد بدن شان می کنند آیا ترغیب کردن 
آن ها به نوشــیدن شــیرهای طعم دار به 
عنوان تنها فراورده لبنی که در طول روز 
مصرف می کنند،گزینه بهتری نیست؟ 
شــیر یک منبع عالی تغذیــه ای و حاوی 
مقادیر قابل توجهی کلسیم ، پروتئین و 
ویتامین است حتی اگر شیر شکلات به 
عنوان یکی از انواع شیرهای طعم دار در 
مقایسه با شیر ساده، در هر وعده دارای 

20 کالری قند اضافی باشد.
ایــن درحالــی اســت کــه متخصصــان 
تغذیه همواره دربــاره مصرف قندهای 
افزوده هشــدار می دهنــد و معتقدند: 
»میــزان قند موجود در شــیر شــکلات 
دار 1/5تــا 2 برابر بیشــتر از شــیر گاو 
ســاده اســت و طبــق توصیــه مقامــات 
بهداشــتی مقــدار قنــد مصرفــی برای 
یک فرد بزرگ ســال بایــد کمتر از 10 

قاشــق چــای خــوری شــکر باشــد کــه 
یــک فنجــان )240 میلــی لیتر( شــیر 
شکلات با سه قاشق چای خوری شکر 
اضافه شــده،حجم زیادی از این مقدار 
را دربرمــی گیرد و مصــرف بیش از حد 
آن با افزایش وزن و بیشتر بیماری های 
مزمن  مانند دیابت نوع 2 ، بیماری های 
قلبی و حتی انواع خاصی از سرطان ها 
ارتباط دارد.  راه کاملًا ســالم و مطمئن 
نوشیدن شــیر طعم‌دار، تهیه آن با مواد 
طبیعی مثل خرما، عســل، پوره میوه‌ها  
یا میزان بســیار کمــی از شــکر در خانه 
است.همچنین گفتنی است که ارزش 
پروتئینی شــیر با اضافه کــردن غلات، 
مغزها، خرما، کشــمش و مویــز افزایش 
می‌یابــد. بر اســاس علم تغذیــه ترکیب 
شیر با میوه‌های طبیعی مانعی ندارد و 
بهتر است والدین به کودکان شیرمیوه 
طبیعی بدهند یا از دیگر مواد لبنی برای 
تامین کلســیم مــورد نیاز بــدن کودک 
استفاده کنند تا این‌که به آن‌ها شیرهای 
طعم‌دار بدهند. البته بهترین ترکیبات 
برای طعم دادن به شــیر، ترکیب شیر با 
عسل، شــیر با خرما و شــیر با موز است، 
همچنین می‌توان شــیر را بــا میوه‌های 
دیگر هم ترکیــب کــرد و در مواقعی که 
کودک تمایلی به خوردن شیر معمولی 
نــدارد و از دیگــر منابــع تامیــن کننــده 
کلســیم هم مصرف نمی‌کند، می‌توان 
از ترکیب شــیر با پودر کاکائــو به میزان 
متوسط و کم شیرین برای تغذیه کودک 

استفاده کرد. 
 healthlineو chicagotribune:منابع
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بهداشت طعم دهنده های خوشمزه اما پرکالری

مهدیس مرادیان |  خبرنگار

کامــل  پروتئیــن  یــک  شــیر 

است  که 9 اسید آمینه ضروری 

بــدن را تأمین مــی کنــد و محصولی مشــابه آن با 

همین ارزش غذایی به سختی در محصولات دیگر 

یافــت می شــود. با ایــن  حــال وجود آن در ســبد 

غذایی خانــواده بــرای برخی افــراد و به خصوص 

کودکان منــوط به افــزودن طعم دهنده‌هاســت. 

درهمین زمینه به بررسی نظرات کارشناسان در 

باره مصرف این طعم دهنده ها می پردازیم.

تغذیه

تشخیص زعفران اصل از تقلبی

اصول بستن موها برای 
این‌که کمتر آسیب ببینند

ضخامــت مو و میــزان ریــزش اغلب ژنتیکی اســت اما 
گاهی عادت‌هــای نادرســت در رفتــار و نگهــداری از 
موها به‌ویــژه در خانم‌ها موجب آســیب و ریــزش‌ آن ها 
می‌شــود. ازآن‌جاکه موها دایم درحال رشــد هستند، 
محکم بستن، بافتن و کشیدن آن‌ها باعث از بین رفتن 
فولیکول‌های مو و آســیب‌های غیرقابل بازگشــت به 
مو می‌شــود. با نابودی فولیکول‌ها احتمالا موهای آن 
ناحیه دوباره رشد نمی کنند. بیشتر شما احساس درد 
بعد از باز کردن موهای بسته را تجربه کرده‌اید. با بستن 
موها و کشیدن آن‌ها، رگ‌های خونی، غده‌های چربی 
و پایانه‌های عصبی در ساختمان مو درگیر می‌شوند و 
دردی را به وجود می‌آورند که شما بعد از رها کردن موها 
احساس می‌کنید. در این مطلب می‌خوانیم که چگونه 

از آسیب‌های بستن مو در امان باشیم.
  قبل از بستن، موها  کاملا خشک باشد

موی خیس در آسیب پذیرترین و شکننده‌ترین حالت 
خود قرار دارد و موقع بستن، بیشــتر از حد معمول و 
خارج از تحمل  کشــیده می‌شــود. حتی وقتی عجله 
دارید، دست‌کم قسمتی از مو در نزدیکی ناحیه ریشه 

را که قرار است بسته شود ، حتما خشک کنید.
  بی‌خیال گیره‌های فلزی برای دم‌اســبی کردن 

موها شوید
توصیه می‌شود از گیره‌ و کلیپس‌های سبک استفاده 
شــود تا در طولانی مدت، موها تحت کشــش و فشار 
قرار نگیرند. ســنجاق‌های ســر هم باید صاف، نرم و 
دارای نــوک گرد باشــند. درصورت اســتفاده از تل‌، 
قســمتی از آن  که با سر تماس مســتقیم دارد، حالت 

نرم و اسفنجی داشته باشد.
  مدل‌های متنوع بستن مو را امتحان کنید

اگر اهل تغییر و تنوع در بســتن موهای‌تان نیســتید، 
دســت‌کم محل بســتن دم‌اســبی را تغییــر بدهید به 
این‌ترتیب که گاهی بالای سر، گاهی وسط یا  نزدیک 
به گردن بسته شوند. از محل قرارگیری فرق سرتان 
هم غافل نشوید و گاهی آن را هم جا‌به‌جا کنید. درکل  
بســتن موی ســر به‌صورت شــل و کمی آزاد، بهترین 
انتخاب است چون پوست سر و اجزای ساختمان مو 

کمتر تحت فشار و کشش قرار می‌گیرند.
  استفاده از  برس‌های متناسب با حجم مو

جنس شانه بهتر اســت چوبی باشــد اما از شانه‌های 
فلزی و پلاســتیکی باکیفیت هم می‌توانید استفاده 
کنید. قبل از حمام، موها را شانه بزنید تا بعد از حمام 
مجبور نباشــید فوری ایــن کار را انجام دهیــد. ابتدا 
ساقه و نوک موها و بعد قســمت‌های نزدیک به ریشه 
مو را شانه بزنید. شانه زدن از بالا به پایین موجب کنده 

شدن مو می‌شود.
  موقع باز کردن دقت کنید

ایــن کار را با حوصلــه و دقت انجــام بدهید تــا هربار 
شــاهد کنده شــدن تعداد زیادی از موهای ســرتان 
نباشــید. فرامــوش نکنیــد کــه پیــش از خــواب، 

موهای‌تان را کاملا باز کنید.
منبع: نمناک، موبان

علایم فشار خون بالا و زمان مراجعه به پزشک 

بانوان

ترفندها

روش‌هایــی وجــود دارد کــه بــا اســتفاده ازآن‌هــا، 
رنگ‌دهی زعفــران را بــالا می‌برنــد و اگــر ندانید که 
زعفران با سرعت زیاد  رنگ پس نمی‌دهد، امکان دارد 
که زعفــران تقلبی بخریــد زیرا زعفران اصل ســرعت 

رنگ‌دهی کمی دارد.
چند رشته از زعفران را بردارید و در آب سرد بگذارید. 
هــم زعفران اصــل و هــم زعفــران تقلبی بــه آب رنگ 
می‌دهد با این تفاوت که زعفران تقلبی به ســرعت به 
آب رنگ می‌دهد. ولی زعفران اصــل به کُندی، ردی 

طلایی از خود باقی می‌گذارد.
  رنگ زعفران

زعفران اصــل بــه هیچ‌وجه رنــگ درخشــان و براقی 
ندارد. پس اگــر زعفرانــی را دیدید که بــرق می‌زند و 

بسیار درخشــان اســت باید کمی به اصالت اش شک 
کنید.

 بوی زعفران
زعفران اصل، بویی میان عطر عسل و یونجه و رایحه‌ای 
قوی دارد. تلفیق بوی عسل و یونجه را به عنوان رمزی 
برای تشــخیص زعفران اصل از تقلبی برای خود قرار 

دهید.
  طعم زعفران

زعفران‌ تقلبی معمــولا طعم شــیرینی دارد. پس اگر 
کمی زعفران را روی زبان گذاشتید و احساس کردید 
که شــیرین اســت، با محصولی تقلبی و جعلی طرف 

هستید.
زعفران واقعی به هیچ‌وجه شــیرین نیســت. اگر آن را 

مزه کنید شاید کمی تلخی هم احساس شود. قانونی 
سرانگشتی در تشخیص زعفران اصل از تقلبی وجود 
دارد؛ کمــی زعفــران برداریــد و آن را بــو کنیــد. بوی 
زعفران باید حالت شیرین )شبیه عسل(‌ داشته باشد 

اما طعم اش هرگز.
زعفــران را در آب ســرد بگذارید و بعــد از چند دقیقه، 
آن را در میان انگشتان تان بگیرید و برای چند دقیقه 
انگشت ها را به هم بمالید. زعفران‌های قلابی با این 

کار به سرعت به پودر تبدیل می‌شوند.
کمی زعفران و جوش‌شیرین را در یک فنجان آب با هم 
ترکیب کنید. اگر ترکیب نهایی، ماده‌ای زرد باشــد، 
زعفران اصل اســت  در غیــر این صورت بــا محصولی 

تقلبی روبه‌رو هستید.

باورهای غلط درباره خواب
کیفیــت خــواب شــبانه بــه طــور مســتقیم بــر 
 ســامت روحــی و جســمی و احســاس تأثیــر 
مــی گــذارد. خــواب روی بهــره وری، تعادل 
عاطفی، ســامت مغز و قلب، عملکرد ایمنی، 
خلاقیت و حتــی وزن شــما تأثیر مــی گذارد. 
دربــاره خوابیــدن در شــب عقایــد و نظــرات 
متفاوتی وجود دارد که در ادامــه به نکاتی در 

این باره اشاره می کنیم :
 باور غلط|خوابیدن فقط یک ساعت کمتر در 

هر شب بر عملکرد روزانه شما تأثیری نخواهد 
داشت.

واقعیت| اما از دست دادن حتی یک ساعت 

خواب می تواند بر توانایی شما در واکنش سریع 
تأثیر بگذارد.

بــاور غلط|بدن شما به سرعت با برنامه های 

مختلف خواب تنظیم می شود.
ساعت  تــوانــنــد  ــی  م ــراد  ــ اف واقعیت|بیشتر 

با  امــا فقط  بیولوژیکی خــود را تنظیم کنند، 
نشانه هایی به موقع و این کار ممکن است هفته 

ها به طول انجامد.
ــاور غلط| خواب اضــافــی در شــب مــی تواند  ب

مشکلات خستگی بیش از حد در روز  را درمان 
کند.

واقعیت|  به طور قطع مقدار خواب شما مهم 

است اما کیفیت خواب شماست که باید واقعاً 
به آن توجه کنید.

باور غلط| شما می توانید با بیشتر خوابیدن در 

آخر هفته ، خواب از دست رفته خود را جبران 
کنید.

واقعیت| اگرچه این الگوی خواب به تسکین 

بخشی از کمبود خــواب کمک می کند ، اما 
ــواب را بــه طــور کامل جــبــران نمی  کمبود خ
کند.نیاز به خواب از فردی به فرد دیگر کمی 
متفاوت است ، بیشتر بزرگ سالان سالم به 7تا 
ــد. کودکان  9ساعت خــواب در شب نیاز دارن
و نوجوانان  هم بیشتر از این مقدار  به خواب 

شبانه نیاز دارند.
  نشانه خواب ناکافی

  اگر هر شب کمتر از 8ساعت می خوابید ، به 
احتمال زیاد بی خواب هستید. 

  اگر برای این که به موقع بیدار شــوید به یک 
ساعت زنگ دار احتیاج دارید.

   صبح سخت از خواب بیدار می شوید.
  بعدازظهر احساس کندی می کنید.

  هنــگام حضــور در جلســات ، ســخنرانی یــا
 اتاق های گرم خواب آلود هستید.

  بعــد از وعده های غذایی ســنگین یــا هنگام 
رانندگی خواب آلود می شوید.

فاطمه قاسمی
مترجم
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ع: 
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پوست جذاب با مواد طبیعی

گذر زمان ، آلودگی  هوا و آســیب های ناشــی از خورشید 
لطافت و درخشندگی پوست را از بین می‌برند و خال‌ها و 
لکه‌های رنگی به جا می‌ماند. هرنوع پوستی مراقبت‌های 
مخصوص بــه خــود را دارد ، در این مطلب بــرای مقابله با 
آسیب به پوست به چند ماده طلایی مغذی اشاره می‌کنیم.

  برنج قهوه ای و سبوس برنج

برنج قهوه ای خواص بسیار زیادی دارد . همچنین سبوس 
برنج دارای ویتامین و املاح معدنی از جمله آهن ، منگنز و 

ویتامین های گروه E وB  است.
  لبنیات پروبیوتیک و کفیر

پروبیوتیک و کفیرعلاوه بر تامین باکتری های زنده حاوی 
مواد معدنی با ارزشی از جمله کلسیم ،فسفر ، آهن ، منیزیم  
منگنز ، پتاســیم ، مس و ویتامین‌های مختلف است.کفیر 
در بهبود عملکرد کبد ، درمان ورم معده ، بهبود اختلالات 
روده بــزرگ و کولیت ، ســندروم روده تحریــک پذیر ، ورم 

مفاصل ، آسم و برونشیت موثر است.
  چای سبز

چای سبز منبع سرشاری از پلی فنول‌ها و آنتی اکسیدان 
هاســت که آن را به یک ماده ضدپیری تبدیل کرده است . 
چای سبز همچنین یک محافظ قوی در برابر آفتاب است.

 جوانه ها

 جوانه ها سرشار از ویتامین های B و Eهستند. این دو نوع 
ویتامین را به عنوان ویتامین جوانی می شناسیم.

  میوه های رنگی

  همه میوه ها خواص ویژه ای دارند ، میــوه های قرمز و به 
ویژه شاه توت ، انار، انگور و تمشک به بازسازی بافت‌های 
بدن کمک می کنــد و همه پوســت‌ها را تقویت ، مرطوب و 

روشن می سازد.

کدام علایم فشار خون بالا نیاز به مراجعه به پزشک قلب و عروق دارند؟
در صورتی که علایم فشار خون بالا را دارید باید سریع به پزشک متخصص قلب 
مراجعه کنید. زیرا ممکن است دچار بحران فشار خون شوید که می تواند منجر 

به حمله قلبی یا سکته شود.

اگر فشــار خون شــما بســیار زیاد اســت و این علایــم را داریــد، 5 دقیقه 
اســتراحت و دوباره بررســی کنید. اگر فشار خون شــما همچنان به طور 
غیرمعمول بالا باشــد، یک فوریت پزشکی اســت. بنابراین باید با شماره 
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سلامت

وزیر بهداشت گفته ‌است که فشارخون بالا بیشتر از کرونا قربانی می گیرد به گفته وی  کرونا هر 3 دقیقه و پرفشاری خون  هر 2 دقیقه یک قربانی می‌گیرد.  تنظیم فشارخون آن قدر اهمیت دارد که همیشه حتی در زمانی 
که کرونا میزان زیادی از موضوعات و اولویت های سلامت را به خود اختصاص داده است باید مراقبش بود . در ادامه به علایم هشدار فشار خون بالا اشاره می‌کنیم :  

در حقیقت، تقریباً یک سوم افرادی که فشار خون بالا دارند، از بیماری خودشــان خبر ندارند. این موضوع به این دلیل است که 
فشارخون بالا تا زمانی که خیلی شدید نباشد، هیچ علامتی ندارد .بهترین راه برای آگاهی از علایم فشار خون بالا ، معاینه منظم 

است.

  سردردهای شدید و سرگیجه 
  خون دماغ

  خستگی یا گیجی
  مشکلات بینایی
  درد قفسه سینه

  مشکل در تنفس
  ضربان قلب نامنظم

  خون در ادرار
 احساس تپش در سینه، گردن یا 

گوش ها

 عصبی بودن
  تعریق

  مشکل خواب
  سرخی پوست صورت

  لکه های خونی در چشم


