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نان شیرمال خانگی مناسب برای روزهای کرونایی

چگونه می توان پرخوری قبل از 
دوران قاعدگی را کنترل کرد؟

پرخوری افراطی قبل از دوران قاعدگی که گاهی 
نشــان دهنده اختــال ناخوشــی پیش قاعدگــی 
)PMDD( هم هســت، میل قوی و کنترل نشدنی 
مصرف مقــدار زیادی غذاســت. اولین قــدم برای 
پیشــگیری از پرخــوری قبــل از دوران قاعدگی یا 
کنترل آن، تشخیص و شناسایی وجود این مشکل 
در خود اســت. همچنیــن باید بدانید کــه چه وقت 
بیش  از  حد پرخور می شــوید. وقتی متوجه شــدید 
که چه وقت پرخور می شوید، می توانید با استفاده 

از راهنمایی های زیر این مشکل را برطرف کنید:
۱- هوشمندانه غذا بخورید

یک دفترچه یادداشــت به فهرست غذاهایی که در 
طــول روز می خورید اختصاص دهیــد و هر چیزی 
را که می خورید، به ویژه وقتــی پرخوری می کنید، 
در آن بنویســید. همچنین روی کاغذ یا به  وســیله 
نوعی اپلیکیشــن، مقدار کالری مصرفی روزتان را 
یادداشت کنید. این کار به شما یاد می دهد به اندازه 

غذا بخورید و چرخه پرخوری را متوقف کنید.
۲- غذاهای سالم مصرف کنید

در طــول مــاه، به ویــژه قبــل از دوران قاعدگــی ، 
غذاهای سالم مصرف کنید. از مواد خوراکی حاوی 
قندهای تصفیه شده بپرهیزید. غذاهای سرشار از 
فیبر مانند میوه ها، سبزیجات، انواع لوبیا، دانه ها 
و غات کامــل از جمله برنج قهــوه ای و جو مصرف 
کنید. فیبر احســاس ســیری طولانی تری به شما 
می دهد. از سبزیجاتی  مانند اســفناج، کلم پیچ یا 
سبزیجات چلیپایی مانند کلم بروکلی، به دلیل این 

که حاوی فیبر فراوان اند استفاده کنید.
اگر هم می خواهید خوراکی های شــیرین مصرف 
کنید، سیب گزینه مناســبی است. این میوه عاوه 
 بر شیرینی حاوی فیبر هم هست. از روزهای قبل از 
دوران قاعدگی  خوراکی های شور و چرب نخورید، 
زیرا نفخ تان را بدتر می کنــد. کافئین و لبنیات هم 
موجــب نفــخ و درد معــده می شــود و همچنین در 

خواب تان اختال ایجاد می کند.
۳- میان وعده های سالم مصرف کنید

هرگــز هله هولــه نخریــد. وقتــی از ایــن نــوع 
خوراکی هــا در خانــه نداشــته باشــید، مصــرف 
آن هــا ســخت می شــود. به جــای خرید ایــن نوع 
خوراکی ها، موادی تهیه کنید که بتوانید با آن ها 
میان وعده های سالم با انواع بافت و طعم  مختلف 
آماده کنید. هروقت به پرخوری تمایل داشــتید، 
یک لیوان آب، همراه با میوه یا نعناع تازه مصرف 
کنید. این کار اشتیاق تان به مواد خوراکی را مهار 
می کند. البته جویدن آدامس یا خوردن آب نبات 

هم ایده خوبی است.
اگر هــوس خوردن مــواد غذایی شــیرین کردید، 
یــک اســموتی از میوه هــای تــازه و ماســت یا یک 
عــدد ســیب زمینی شــیرین کــه روی آن کمــی 
کــره و یــک قاشــق غذاخــوری شــکر قهــوه ای  
گذاشــته ایــد بخوریــد. اگر مــواد خوراکی شــور 
یــا تنــد می خواهیــد، می توانید ورقه هــای نازک 
ســیب زمینی پخته بــا پاپریــکا و نمــک را امتحان 

کنید.
۴- سبک زندگی سالم داشته باشید

اضطــراب در روزهــای نزدیک بــه دوران قاعدگی  
ممکن اســت به غذا خوردن احساسی منجر شود. 
ورزش، روش های  تمرین آرامش، داشــتن خواب 
منظم و حفظ دید مثبت به زندگی اضطراب تان را 

کنترل می کند.
از روش هــای  آرامش بخشــی می تــوان بــه تنفس 
عمیق، ماســاژ و آرام ســازی پیش رونــده عضانی 
اشاره کرد. در آرام ســازی پیش رونده عضانی، با 
منقبض و رها کردن تمام عضات اصلی در بدن، از 

تنش موجود در سراسر بدن کاسته می شود.
۵- از متخصص تغذیه کمک بگیرید

اگــر همچنان نمی توانیــد برنامه غذایی مناســبی 
برای خود ترتیب دهیــد، از متخصص تغذیه کمک 
بگیریــد. متخصصــان تغذیــه معمولا ارتبــاط بین 
پرخوری و چرخه قاعدگی را به خوبی می شناسند 
و ترفندهای خاصی برای کنترل اشــتیاق به غذا و 

گرسنگی به شما پیشنهاد می دهند.
»  health line «در تهیه این مطلب از سایت

کمک گرفته شده است

مارال مرادی
خبرنگار

بیشتر بدانیم
پزشکی

1-  تخم مرغ ،كمی شیر، وانیل ،شكر و هل را مخلوط 
و ســپس آرد )الک شــده( و نمک و مخمر فعال شــده 
را با هم اضافــه و مخلوط كنیــد و بقیه شــیر را  به مواد 
بیفزایید )كمی از شــیر را نگــه دارید( و 3 تــا 5 دقیقه  
آخر كره را اضافــه كنید و حدود 10 تــا 15 دقیقه ورز 
بدهید یا 100  بار روی میز كار بكوبید، اگر خمیر كمی 
چسبندگی داشت اشــكال ندارد.2- سپس خمیر را 
داخل ظرفــی قرار دهید و دســتمال تمیــزی روی آن 

بكشید كه خمیر خیلی گرم نشود.
3- بعد از کمی استراحت با خمیر چانه هایی بگیرید. 
روی آن ها کیســه  پاستیکی چرب شــده قرار دهید 

و حدود 10 تا 15 دقیقه به آن ها استراحت بدهید.
4- ســپس به هر صورتی که دوســت داشــتید خمیر 
را شــکل بدهید .ســینی فر را چــرب  کنیــد و روی آن  

آرد بپاشــید ،می توانید از کاغذ روغنی هم  اســتفاده 
کنید. خمیرهای شکل داده شــده را داخل سینی فر 

قرار دهید. 
روی آن ها پاستیک چرب شده قرار دهید و در جای 
گرم و مرطوب بگذارید تا اســتراحت کند تا زمانی که 
خمیر حجم بگیرد و ور بیاید  حدود یک ســاعت طول 

می کشد.
5-  کیســه پاســتیکی را آرام از روی خمیر بردارید و 
اجازه دهید روی خمیر کمی هوا بخورد تا رومال روی 
نان شــیرمال باقی بماند رومال بزنیــد و روی آن ها را 

كنجد یا بادام بپاشید.
6-  ســپس  آن ها را داخل فر با دمــای  180 درجه به 
مدت 20 تا 25 دقیقه بگذارید تا زمانی كه روی نانتان 
كاما رنگ بگیرد البته  زمان بستگی به دمای فر دارد.

نان

  زمان زیادی تا شروع ماه رمضان باقی نمانده  و بهتر است 
خودمان را برای روزه داری آماده کنیم. با توجه به شیوع 
 کرونا و لزوم توجه بیشتر به نکات بهداشتی مواد غذایی

 بهتر است در روزهای باقی مانده تا شروع ماه رمضان 
مواد غذایی را که نیاز داریم خریداری کنیم و در یخچال و فریزر نگه داریم 
تا مجبور نباشیم هر روز برای خرید به بیرون از منزل برویم. ادامه مطلب را 

در این زمینه مطالعه کنید:

  آرد - 300 گرم )2/5 تا 3 پیمانه(
  نمک - یک تا 2گرم

 شکر-  60 گرم
  تخم مرغ  -یک عدد کوچک

  کره -  15 گرم
  شیر- 150 میلی لیتر )یک پیمانه  (

  وانیل - نوک قاشق چای خوری
  هل -   به دلخواه نوک قاشق چای خوری

   مخمر خشــک - 7 گــرم ) معادل یک قاشــق 
غذاخوری(

مواد رومال
  تخم مرغ كامل - یک عدد

   خامه  - یک قاشق چای خوری
     زعفران -    به مقدار کم

     وانیل یا هل - به مقدار کم
  )تخم مرغ و کره به دمای محیط رسیده باشد(

ماندگارترین علایم کرونا
 احتمــال ابتای شــخص به عایــم پایــدار کرونا، 
تا حــد زیاد بــه ســن، فاکتورهای ریســک و شــدت 
آلودگی به ویــروس بســتگی دارد امــا متخصصان 
توانسته اند الگویی از عایم را در افرادی که دچار 
عوارض پایــدار کوویــد 1۹ می شــوند، شناســایی 

. کنند
  از دست دادن حس چشایی و بویایی

بــه گفتــه متخصصــان، یکــی از دلایــل اصلــی بروز 

این عامــت، حمله همزمــان ویروس به ســلول های 
پشــتیبان و ســلول های چشــایی و بویایی اســت که 

موجب تشدید آسیب می شود.
 سردرد

مطالعــات اخیــر در انگلیس نشــان داده که ســردرد 
یکی از عایم اولیه عفونت است. هم اکنون سردرد و 
سرگیجه به عنوان عوارض عصبی ناشی از کووید 1۹ 

شناخته می شود.

  درد بدن

بــا این کــه تاکنــون هیــچ درمانی بــرای این مشــکل 
شناسایی نشده ، مراقبت و تمرینات ورزشی مستمر 
که موجب افزایش چابکی می شــود بــرای بهبود این 

وضعیت مفید است.
 گیجی شدید

برای غلبه بر این وضعیت لازم اســت اســتراحت کافی 
داشته باشید و با فعالیت بیش از حد، خود را خسته نکنید، 

غذاهای سالم مصرف کنید، آب کافی به بدن برسانید و 
برای بازگشت به روال عادی زندگی عجله نکنید.

 تنگی نفس

محققان دریافتند این وضعیت می تواند به بروز عوارض 
تنفســی مزمــن مانند تنگــی نفــس و آســیب دیدگی 
کیسه های هوایی منجر  شود. برای مقابله با این عامت 
و تنفــس طبیعی، انجــام تمرینات تنفســی مســتمر و 

دسترسی دایمی به اکسیژن  کاری ضروری است.  

سلامت

داده تصویری

 توقف ریزش مو
 با مصرف یک ویتامین

ویتامین D یکــی از مواد مغذی ضــروری برای 
کارکرد مناسب بدن است. کمبود این ویتامین 
می تواند طیف گســترده ای از مشکات شامل 
پوکی اســتخوان تا تضعیف سیستم ایمنی بدن 
را به همراه داشته باشد. با این حال، تحقیقات 
نشان از تاثیر منفی کمبود ویتامین D بر زیبایی 
پوســت و مو دارد.  بر این اســاس، کمبــود این 
ویتامین به طور مستقیم در ریزش و نازک شدن 
مو تاثیــر دارد. ایــن ویتامین به رشــد فولیکول 
موی ســر کمک می کنــد و در صورتــی که بدن 
بــا کمبــود آن مواجــه شــود زیبایی مــو کاهش 

می یابد.
   کمبود ویتامین D  و طاسی نقطه ای

کمبود  این ویتامین می تواند به طاسی نقطه ای 
سر منجر شــود. با این حال، کمبود این ویتامین 
حتی در صورت نبود طاسی هم می تواند از حجم 
موی ســر بکاهد. ویتامین D یــک عامل داخلی 
در به وجود آمــدن فولیکول جدید مو محســوب 

می شود.
 D منابع ویتامین   

 از رژیم غذایی حاوی ماهی های چرب، جگر گاو، 
پنیر و تخم مرغ )زرده آن( بهره ببرید. با این حال، 
هم اینک مکمل های غذایی حاوی این ویتامین 
در بــازار موجود اســت و می توانیــد ماهیانه یک 
عــدد از آن را مصــرف کنیــد. در صورتــی کــه از 
مکمــل غذایــی ویتامین D اســتفاده مــی کنید 
باید بسیار هوشــیار باشــید. ویتامین D همانند 
ویتامین های E، K، و A جزو ویتامین های محلول 
در چربــی محســوب مــی شــود و زیــاده روی در 
مصرف مکمــل های دارویی آن مــی تواند باعث 
بیماری مانند کبد چرب شــود. تحقیقات نشان 
داده اســت با افزایش ســن توانایی پوست برای 
ساختن این ویتامین در معرض نور آفتاب کاهش 
مــی یابــد. از ایــن رو، در افــراد ســالمند کمبود 

ویتامین D بسیار رایج است.

بانوان

   با برنامه ریزی  وارد ماه رمضان شوید

 این روزها که همه افراد خانــواده  دور هم 
هستند بهتر است با مشــورت و همراهی 
مواد غذایی را که در طول ماه رمضان لازم  
دارید خریداری  و خــود را برای تهیه وعده 
های افطار و سحر آماده کنید. مواد غذایی 
مانند ســبزی ،غات، گوشت و حبوبات و 
از آن جا که این روزها فعالیت بدنی زیادی 
نداریم بهتر اســت از زیاده روی در مصرف 
مواد پرکالری بپرهیزیم و به جای آن از میوه 
ها و سبزیجات بیشتر در وعده افطار و سحر 

استفاده کنیم .
   از همین حالا عادت کنید

1- از  مصرف غذاهایــی که چربی، قند یا 
نمک زیادی دارند بپرهیزید.

2- میــوه هــا، ســبزیجات، برنــج و غات 
بیشتری مصرف کنید.

3- مایعات زیاد مصرف کنید.
4- مقداری غذا از قبل درســت کنید و در 
فریزر بگذارید تا اگر روزی نتوانستید غذا 

آماده کنید به مشکل بر نخورید.
5-  می توانید قســمتی از مواد غذایی را  
نیمه آماده نگهداری و به هنگام تهیه غذا  
از آن استفاده کنید.به عنوان مثال لوبیا یا 

لپه  را نیم پز یا کنسرو  کنید و در فریزر قرار 
دهید تا هنگام تهیه خورش قرمه سبزی یا 

قیمه زمان زیادی برای پخت نیاز نباشد .
   غذای مخصوص ماه رمضان

 شــله زرد، فرنــی یــا شــیربرنج  غــذای 
مخصوص این ماه است و برای شروع افطار 
مناســب اســت. اگر معده مرطوبی دارید 
روی آن ها کمی دارچین و سیاه دانه بریزید. 
 بد نیســت که بــرای تقویــت دهانــه معده
همراه با فرنی، شــله زرد یا شیر برنج  کمی 
مربا بخورید. البته شــاید برای کسانی که 
 گرمــی و خشــکی زیــادی در معــده دارند
سوپ جو همراه با آلوبخارا مناسب تر باشد. 
برای گرم مزاجانی که دچار ریزش صفرا به 
معده هستند )مثا احساس سوزش یا درد 
گزنده ای سر معده دارند، دهان شان خیلی 
 بدبوست، تحریک پذیر و عصبی شده اند(
شــربت ســکنجبین ولرم در شــروع افطار 
بسیار مفید است تا معده را از صفرا بشوید.

   خوراکی برای رفع عطش

در  عطــش  و  تشــنگی  کاهــش  بــرای 
مــاه رمضــان می توانیــد از شــربت های 
سرکه شیره، ســکنجبین یا شربت آبلیمو 
در وعده های ســحری یا افطاری استفاده 

کنیــد. نوشــیدن کمی عــرق کاســنی به 
تنهایی یا همراه با یک قاشق چای خوری 
تخــم خرفــه در وعــده ســحری هــم برای 
کاهش عطش در ماه رمضان به شما کمک 
می کند. توصیه می کنیم اگر خیلی تشنه 
می شــوید، خوردن خورش های همراه با 
آلو و زرشــک را در وعده سحری فراموش 
نکنیــد. در طــول ســاعات روزه داری هم 
می توانید عطش خود را با بوییدن ســیب 
گاب، خیار یا لیمو، اسپری کردن گاب 
خنک در فضای اتاق، شست وشــوی ســر 
و گردن و ســینه با آب خنــک و تنفس هوا 
و نســیم خنک که حرارت زایــد قلب را کم 

می کند، کاهش دهید.
    آداب خوردن افطاری

از نیم ساعت پیش از افطار، کمی از چهار 
مغز بادام، گردو، فندق و پســته، به اندازه 
یک قاشــق غذاخوری بکوبید )طوری که 
پودر نشــود( و آن را در یک لیوان شیر داغ 
خیس و مخلوط را با کمی شــکر یا عســل 
شــیرین کنید یا یکــی، دو خرمــای بدون 
هســته به آن اضافه کنیــد. در زمان افطار 
ابتــدا خرما میل کنید و ســپس مخلوط را 
هم بزنید و قاشق قاشق با کمی نان برشته  

شده، بخورید این یکی از غذاهای مناسب 
بــرای مــاه رمضــان اســت. یادتان باشــد 
اگر خواســتید خوراک دیگــری بخورید، 

دست کم با یک ساعت فاصله بخورید.
   تهیه ماءالشعیر طبی

 ماءالشــعیر طبــی  بهتــر از هــر نوشــیدنی 
دیگری می تواند در برابر اســترس گرمایی 
و تشــنگی و تحلیل رطوبــت بدن،  از شــما 
محافظــت کنــد. اگــر معده ســرد یــا تری 
دارید بهتر است در هر لیوان آن یک قاشق 
مرباخوری عسل حل کنید و سپس بنوشید.
برای تهیه این ماء الشعیر سنتی 50 گرم جو 
پوست کنده سالم )نه پرک و نه نیم کوب( را با 
چهار لیوان آب )یک لیتر(، با حرارت مایم، 
آهسته بجوشانید تا وقتی که جوها به حالت 
شکفته و کاما پخته برسند. این زمان به طور 
متوســط 40 تا 50 دقیقه طول می کشد. 
پس از آن، تا این ترکیب ســرد نشــده، آن را 
صاف کنید و در جای خنک قرار دهید تا سرد 
شــود. از این چهار لیوان، بیش از سه لیوان 
ماءالشعیر به دست می آید که حداکثر دو روز 
در یخچال قابل نگهداری است. ماءالشعیر 
طبی نباید غلیظ و ژله ای شود وگرنه تاثیر آن 

معکوس خواهد شد.

 در شرایطی که کرونا محدودیت های زیادی را به وجود 
آورده است، برای شروع ماه رمضان باید با آمادگی 

بیشتری به استقبال روزه داری برویم 

آمادگی برای روزه داری

 تغذیه

منبع : ایرنا


