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 مواظبت از نوزاد تازه متولد شــده و عادت به زندگــی جدید همراه با طفلی که به شــدت به مادر 

وابسته است کار سختی است و نباید استرس بیشتر برای کاهش وزن را به آن اضافه کرد . به طور 

معمول مادران در دوران بارداری دچار اضافه وزن می شــوند و برای کاهش وزن باید راهکارهای 

اصولی و در زمان مشخص را در پیش بگیرند که در ادامه به آن می پردازیم:

آشپزی من آشپزی من غذای اصلی

بهداشت دهان و دندان 

  اصول کاهش وزن برای زنان باردار
زنان باید برای کاهش وزن خود به تدریج از رژیم صحیح غذایی و 
فعالیت های ورزشی پیروی کنند. مادران بعد از زایمان به مدت 
سه تا شش ماه زمان نیاز دارند تا بتوانند وزنشان را کم کنند. آن ها 
باید این نکته را در نظر بگیرند که در دوران بارداری به طور متعادل 

غذا بخورند تا با مشکل اضافه وزن، بعد از زایمان روبه رو نشوند.
  بهترین راهکار برای کاهش وزن

در طول بارداری و مراقبت از کودک و شــیردهی پــس از زایمان، 
انتخــاب رژیم غذایی ســالم باعث حفــظ وزن متعادل می شــود. 
متأسفانه زنان نمی توانند بعد از زایمان به وزن سابق شان بازگردند. 
همچنیــن آن هــا نمی توانند بــا ورزش کــردن بــه وزن اولیه خود 

برگردند. انتخاب رژیم غذایی متعــادل، بهترین راه کاهش وزن ، 
پس از زایمان است.

  نکاتی که باید بدانید
خانم ها تا یک ســال بعد از زایمان، معمولًا به میزان ۰٫۵ تا ۳ 
کیلوگرم از وزن اضافه دوره بارداری شان را حفظ می کنند. 
کاهــش این میــزان وزن بــدون این که بــه نوزاد ضرر برســد، 
زمان می برد. با کمــی ورزش، فعالیت خود را آغــاز کنید و تا 
زمانی که بدنتان برای ورزش بیشــتر آماده اســت، این کار را 

ادامه دهید.
  پیاده روی بهترین ورزش

بهتر اســت که در هر روز حداقــل۳۰ دقیقه پیــاده روی عادی 

داشته باشــید. در این پیاده روی می توانید فرزندتان را هم در 
کالسکه به همراه خود ببرید.
  کاهش وزن بعد از زایمان

معمولًا بعد از زایمان در مدت زمان کوتاهــی، حدود ۵ کیلوگرم 
وزنتان کم می شود. این کاهش وزن ســریع به دلیل خارج شدن 

نوزاد، جفت و مایع آمنیوتیک ایجاد می شود.
مادران بعد از ایــن کاهش وزن اولیه، بهتر اســت بنا به دلایل 
ســامتی و حفظ ایمنــی، وزن خــود را بــه تدریج کــم کنند و 
حداقــل در دوران شــیردهی روزانه ۱۸۰۰ کالــری مصرف 

کنند.
  رژیم  بعد از شیردهی

مادر عاوه بر این که برای سوخت و ســاز  بدن خود، کالری های 
لازم را دریافت می کند، باید برای بــدن کودکش هم مواد لازم را 
دریافت کند. به همین دلیل باید تغذیه مادر، مناسب باشد و زمانی 
می تواند وزنش را کم کند که کودکش از مواد غذایی دیگر به جز 
شیر مادر استفاده کند؛ یعنی مادر از شش ماه دوم شیردهی، مجاز 

به کاهش وزن است.
بیشتر بدانیم 

تغذیه

 رژیم  اصولی برای لاغری  
زنان شیرده

کاهش وزن سریع برای خانم ها بعد از زایمان نادرست 
است و  باید با حوصله و مشاوره اقدام شود

 نکاتی برای رعایت بهداشت 

دهان  و دندان کودکان
باکتری ها می توانند از طریق آب دهان به دیگران منتقل شوند و 

این انتقال در کودکان بیشتر از بزرگ سالان است

بــه گــزارش ایندیپندنت، دکتــر جویس کانــگ، رئیس مرکز دندان پزشــکی 

اورنج اند مگنولیــا )Orange and Magnolia( در کالیفرنیا، توصیه هایی 

کرد که بــه گفته او رعایت این توصیه ها به ســامت کــودکان کمک می کند. 

به گفتــه وی، کــودکان معمولا بــا باکتری هایی کــه عامل پوســیدگی دندان 

هستند متولد نمی شوند. این باکتری ها در مراحل اولیه رشد از طریق بوسه 

یا استفاده مشترک از قاشــق و چنگال دیگران به آن ها منتقل می شود.

 از چهار ســالگی بــه بعد، زیســت بوم دهان کــودکان رشــد کافی مــی یابد و 

می توانــد در جریــان انتقــال باکتری های بــزاق، مقاومــت بیشــتری از خود 

نشان دهد.یک گروه باکتری موسوم به »استرپتوکوک موتانس« از شکر مواد 

غذایی مصرفی تغذیه می کنند. این باکتری ها از خود اسید ترشح می کنند. 

در تئوری، نــوزادان و کودکان کم ســن که ایــن باکتری را ندارند و شــکر هم 

مصرف نمی کنند، باید کمتر در معرض خطر پوســیدگی دندان باشــند. این 

دندان پزشک غذای پســر کوچکش را نمی چشــد، از لیوان او آب نمی نوشد، 

قاشــق و چنــگال او را اســتفاده نمی کنــد و البتــه بــه او غذا های پرشــکر هم 

نمی دهد. دکتر کانگ می گوید: »البته راه های بســیار دیگری جز بوســیدن 

هم برای انتقال غیرعمد باکتری وجود دارد. می خواهم حداکثر شانس را به 

او بدهم که باکتری های عامل پوســیدگی دندان را از من نگیرد.«

وی ادامه می دهــد: »برخــی از مردم به رغــم مراقبت بهداشــتی مناســب از 

دندان هایشــان، بیشــتر دچار کرم خوردگی می شــوند. این موضــوع  به این 

دلیل اســت که ما مثل هم نیســتیم. در افــرادی که دچار پوســیدگی دندان 

هســتند، عوامل دیگــری جز بهداشــت دهــان و دنــدان، از جملــه باکتری و   

ژن، هم موثرند.«

بانوان

کشک سیب، غذای سنتی کرمان

۱- بــرای تهیــه کشــک و ســیب زمینــی 
خوشــمزه بــه روش کرمانــی ابتدا ســیب 
زمینی ها را با اســکاچ به خوبی تمیز  کنید 
و بشــویید، ســپس به همراه دو لیوان آب و 
مقداری نمک، فلفل سیاه و زردچوبه داخل 

یک قابلمه مناسب بریزید .
2- در این مرحلــه قابلمــه را روی حرارت 
بگذاریــد و اجازه دهید ســیب زمینی ها به 

مدت ۳۰ تا ۴۵ دقیقه به طور کامل بپزد.
۳-  توجه داشته باشید که باید اجازه دهید 
آب درون قابلمــه بــه طــور کامــل کشــیده 
شود، ســپس قابلمه را از روی حرارت کنار 

بگذارید.
۴- در این مرحله با اســتفاده از دســتکش 
پوست سیب زمینی ها را به صورت داغ داغ 
بگیرید  و آن ها را درون یک کاســه مناسب 

بریزید.
۵- در ادامه سیب زمینی ها را با گوشتکوب 

له  کنید تا بافت شان کاما یکدست شود.

6- یــک تابــه مناســب روی حــرارت قرار 
دهید و مقــداری روغن داخــل آن بریزید. 
در ادامــه ســیر را درون تابه رنده  و ســپس 
مقــداری نمــک، فلفــل ســیاه، زردچوبه و 
ادویه خورشــتی به آن   اضافه  کنید و کمی 

تفت دهید.
7- نصف پیاز داغ را به همراه سیب زمینی 
و مغز گردو به تابه اضافه  کنید و تفت دهید 

تا مواد یکدست شود.
۸- در ادامه کشــک را با نصــف فنجان آب 
جوش ترکیب کنید تا رقیق شود، سپس به 

تابه اضافه کنید.
9- پــس از مخلوط کــردن مــواد در تابه را 
بگذاریــد و اجــازه  دهید غذا بــه مدت ۱۵ 

دقیقه جا بیفتد.
۱۰- در نهایــت کشــک و ســیب زمینی را 
پــس از این که بــه خوبی جــا افتــاد، درون 
ظرف مدنظرتان  ســرو  و با پیاز داغ تزیین 

کنید.

آلودگی میکروبی قلیان را جدی بگیریم
شیلنگ قلیان به  دلیل تاریکی، گرما و رطوبت، زیســتگاه بیش از ۴هزار  نوع باکتری 
اســت. مردم تصور می کنند، اگر قســمت دهانی قلیان را عوض کنند از نظرآلودگی 
میکروبی مشکلی ندارد اما بر اســاس تحقیقاتی که به تازگی انجام شده است، آب یا 
شیلنگ قلیان هم باعث منتقل شدن بیماری هایی چون سل و هپاتیت Bو  C می شود.

 تمام باکتری هایی که داخل دهان مان است در زمان استفاده از قلیان، وارد آب قلیان 
می شود و آب یا شــیلنگ قلیان را آلوده می کند. بروز برخی سرطان ها همانند ریه، 
حنجره و سرطان های حفره دهان، مثانه، روده بزرگ، ۱۰ تا ۱۵ برابر در جمعیتی 

که قلیان مصرف می کنند، بیشتر است.

ادویه های جایگزین نمک

  بســیاری از ما به دلیل بیماری فشار خون، تیروئید، اســتفاده از کورتون و همچنین 
داروهای هورمونی باید از خوردن  نمک محروم باشــیم .همچنین پزشکان همواره 
توصیه می کنند که از مصرف زیاد نمک تا حد امکان خودداری شــود و به جای آن از 
چاشنی هایی که نه تنها خوش طعم کننده هستند بلکه خواص و مزایای بسیاری  هم 
برای سامت  دارند استفاده کنیم.ادویه های بسیاری برای خوش طعم کردن غذا 
وجود دارد که اگر با مقداری مناسب با هم ترکیب شود و همچنین از نوع ترکیب آن 

ها آگاهی داشته باشیم به راحتی غذایی با طعمی عالی خواهیم پخت. 
ادویه هایی مانند ادویه کاری، ادویه خورشــی، ادویه هفت رنگ، ادویه هندی، جوز 
هندی، زیره، فلفل، زردچوبه، پودر ســیر، زنجبیل، پودر پاپریــکا و دارچین از جمله 
ادویه هایی هســتند که می توانند بدون اضافه کردن نمک طعــم بی نظیری در غذا 

ایجاد کنند.

مواد لازم برای ۴ نفر
  سیب زمینی درشت -  ۳ عدد

   سیر -  یک بوته
   پیاز داغ  - ۸ قاشق سوپ خوری

   کشک -  یک پیمانه
   گردوی خرد شده  - نصف پیمانه

   ادویه خورشتی -  به مقدار لازم
   زردچوبه -  به مقدار لازم

   فلفل و نمک  - به مقدار لازم
   روغن محلی -  ۳ تا ۴ قاشق سوپ خوری


