
D اهمیت ویتامین   
ویتامیــن D بــرای جــذب کلســیم و حفــظ 

استخوان های قوی و سالم بسیار مهم است. 

کمبــود این ویتامیــن باعث نرمــی، ضعیف و 

شکننده شدن استخوان ها می شود. ویتامین 

D همچنیــن می توانــد در ســایر جنبه هــای 

ســامت از جملــه التهــاب، خطــر بیمــاری 

خود ایمنی، ســامت قلب ، عملکرد سیستم 

ایمنی و عملکرد  شناختی نقش داشته باشد.

 

  میزان لازم ویتامین D چقدر است؟ 
درباره میزان ویتامین D که برای سامتی باید 

در خون داشته باشید، بحث های زیادی وجود 

دارد. با این حــال، به طور کلــی، بــرای حفظ 

ســامت اســتخوان ها و متابولیســم طبیعی 

کلسیم، افراد بین یک تا ۷۰ ساله باید روزانه 

۶۰۰ واحــد بین المللی )یــا ۱۵ میکروگرم( 

از غذاهــا، مکمل ها یا هــر دو ایــن ویتامین را 

دریافت کنند. افراد بالای ۷۰ سال باید ۸۰۰ 

واحد بین المللــی از این ویتامیــن را دریافت 

کنند )۲۰ میکروگرم(.

اما اگر نگران کمبود ویتامین D هســتید، در 

معرض خطــر پوکی اســتخوان قــرار دارید یا 

شرایطی دارید که بر نحوه جذب مواد مغذی 

تأثیر می گذارد، با پزشک خود درباره آزمایش 

سطح ویتامین D صحبت کنید.

 چگونه ویتامین D را بدون آفتاب 
دریافت کنیم؟

غذاهایی که بیشــترین میزان ویتامین D را 

تامیــن می کنند، شــامل ماهی هــای چرب 

)مانند سالمون، ماهی تن و ساردین(، روغن 

جگر ماهی، جگر گاو، زرده تخم مرغ و برخی 

قارچ ها هستند. تولیدکنندگان مواد غذایی، 

 D سال هاســت مــواد غذایــی را بــا ویتامین

غنی می کننــد. منابع خــوب غذاهای غنی 

شــده بــا ویتامیــن D عبارتنــد از: شــیر گاو، 

شــیر ســویا، غات و آب پرتقال. با این حال، 

به خاطر داشته باشــید که همه محصولات با 

ویتامین D غنی شده نیستند بنابراین حتما 

برچسب غذایی را بررســی کنید. همچنین 

اگــر به دنبــال مکمــل هســتید،با مشــورت 

پزشــک و رعایت زمان بندی  ویتامین D3 را 

انتخاب کنید، زیرا تحقیقات نشان می دهد 

کــه می توانیــد آن را به طــور موثرتری جذب 

کنید.

 عوارض ویتامین D بیش از حد 
ویتامین D را بیشــتر از آن چه پزشک توصیه 

کرده، مصرف نکنید. ویتامین D بیش از حد 

می تواند در بدن انباشته و منجر به مسمومیت 

شــود و عایمــی ماننــد خســتگی، ضعــف، 

گیجــی، اســتفراغ، کم آبــی، یبوســت و درد 

به همراه داشته باشد. یکی دیگر از مواردی که 

باید در جست و جوی ویتامین D از آن اجتناب 

کنیــد، اســتفاده از ســالن های برنزه کــردن 

پوست است. این دستگاه ها نه تنها خطر ابتا 

به سرطان پوســت را افزایش می دهند، بلکه 

عمدتاً اشعه های فرابنفش A ساطع می کنند 

که برای تولید ویتامین D به هیچ وجه پوست را 

تحریک نمی کنند.
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نان سیر یک پیش غذای خوشمزه و سریع 

ویتامین D یکی از نیازهای بدن است که معمولا از طریق نور 
خورشید جذب می شود اما در فصول سرد سال  جذب این 

ویتامین دچار مشکل خواهد شد؛ در ادامه به روش های جذب 
این ویتامین  از طریق تغذیه خواهیم پرداخت 

زندگیسلام
 چهارشنبه  

۲۳آذر۱۴۰۱
شماره۲۳۲۶

احیای موی سر با ماسک خانگی  

D جذب ویتامین 
 در   زمستان 

 طرز تهیه :
  ۱-ابتدا آرد نان فانتزی یا قنادی را دو مرتبه 

الک می کنیم، سپس شکر، خمیر مایه فوری 

و نمک را به آن اضافه می کنیــم. در ادامه با 

همزن دستی مخلوط می کنیم تا مواد  یک 

دست شود. ۲-روغن مایع یا روغن زیتون را 

به مخلوط آرد اضافه می کنیم و ۳ تا ۴ پیمانه 

آب ولرم به آن می افزاییم، ســپس با دست 

مخلــوط می کنیم تا خمیر درســت شــود و 

به مــدت ۱۰ دقیقه ورز مــی دهیم تا خمیر 

نرم شــود. ۳-حالا خمیر را جمع می کنیم 

و درون یک ظرف مناســب قرار می دهیم و 

روی آن را با ســلفون و یک پارچــه تمیز می 

پوشانیم، سپس اجازه می دهیم به مدت ۱ 

تا ۲ ساعت در دمای محیط استراحت کند 

و حجم بگیرد. ۴- یک تابــه را روی حرارت 

مایم قرار می دهیم، سپس بافاصله کره را 

به آن اضافه می کنیم و اجازه می دهیم کره 

کاما ذوب شود. در ادامه سیر را درون تابه 

رنده و به آن نمک اضافه می کنیم و تفت می 

دهیم، سپس کنار می گذاریم. ۵- جعفری 

را به صورت ریز ساطوری می کنیم. در ادامه 

خمیر را روی سطح کار می آوریم، سپس ورز 

می دهیم تا پف خمیر گرفته شود. ۶- خمیر 

را به دو قسمت تقســیم می کنیم، سپس به 

کمک وردنه آن را باز می کنیم و آن را درون 

سینی  قرار می دهیم، سپس از مخلوط سیر 

روی خمیر مــی ریزیم و  روی تمام قســمت 

های خمیر پخش می کنیــم. ۷- فر را روی 

حــرارت ۲۰۰ درجه ســانتی گراد روشــن 

می کنیم، ســپس اجازه می دهیــم فر گرم 

شــود. جعفری خرد شــده را به همراه پنیر 

پیتزا روی خمیر می ریزیم و خمیر را درون فر 

قرار می دهیم. 

   ماسک  سس مایونز
این ماسک مو، گزینه مناسبی برای موهای فر است تا رطوبت کافی را برای جلوگیری 

از وز شدن آن ها فراهم  کند.

    یک عدد تخم  مرغ

   ۲ قاشق غذاخوری سس مایونز

 یک قاشق غذاخوری روغن  زیتون

    یک قاشق غذاخوری عسل

  طرز تهیه:
مواد را با هم مخلوط کنید. موهای تمیز و نمناک تان را به دســته های کوچک تقســیم 

کنید و ماسک را روی آن ها بمالید. سپس موهایتان را با کاه حمام بپوشانید و به مدت 

۳۰ تا ۶۰ دقیقه صبر کنید. در نهایت موهایتان را مثل همیشه با شامپو بشویید و از نرم 

کننده استفاده کنید.

  ماسک روغن نارگیل و عسل
این ماسک برای کســانی که موهایی با ضخامت نازک تا متوسط دارند بسیار مناسب 

است.

  ۲ تا ۴ قاشق غذاخوری روغن نارگیل

  یک قاشق غذاخوری عسل

   طرز تهیه:
مواد را با هم مخلوط کنید. موهای تمیز و نمناک تان را به دســته های کوچک تقســیم 

کنید و ماسک را روی آن ها بمالید. موهایتان را به مدت ۳۰ تا ۶۰ دقیقه با کاه حمام 

بپوشانید؛ سپس آن ها را با شامپو بشویید و از نرم کننده استفاده کنید.

آسیب و شکستگی مو، زمانی اتفاق می افتد که موها در شرایط نامناسب 
قرار بگیرند یــا بارها حالت داده شــوند. بــرای زنده کردن موهــا باید از 
ماســک مو اســتفاده کرد. در این میان ماســک  موی طبیعی که به شکل 

خانگی تهیه می شود، طرفداران زیادی دارد.

آشپزی من

 

 

  

 

 

پیش غذا

 

مواد لازم برای ۴ نفر
  آرد نان فانتزی یا قنادی: ۲ پیمانه

   خمیر مایه فوری: نصف قاشــق چای 
خوری 

  شکر: نصف قاشق چای خوری 
  نمک: نصف قاشق چای خوری 

 روغــن زیتــون یــا مایــع: یک قاشــق 
غذاخوری

  کره: ۵۰ گرم

  سیر: ۶ حبه
  پنیر پیتزا: ۲۰۰ گرم 

  جعفری، نمک و فلفل سیاه: به مقدار 
کافی 

  

با مایل شدن نور خورشید در فصل زمستان و گذراندن زمان بیشتر در خانه، 
میزان نیاز به ویتامین D افزایش می یابد. به نوشــته نیویورک تایمز بیشتر سلامت 

افراد ســالم معمولًا می توانند ویتامین D کافی را در طول تابســتان با قرار 

دادن روزانه صورت، دست ها و پاهای خود در معرض نور خورشید به  مدت 

۵ تا ۱۰ دقیقه و چندین بار در هفته، تامین کنند اما نور خورشید در زمستان به اندازه کافی 

اشعه UVB که برای سنتز ویتامین D ضروری است، ندارد. با این حال، این بدان معنا نیست که 

نمی توانید نیاز به ویتامین D را در ماه های سردتر تامین کنید.

زینب سادات کسنوی|   روزنامه نگار

فواید جعبه قرص برای بیماران 
جعبه قرص  وسیله ای اســت که به دســته بندی قرص ها و دوز مصرف آن ها طبق برنامه 

تجویز شده توســط پزشــک کمک زیادی می کنند. جعبه های قرص  در انواع مختلفی 

عرضه می شوند و برای همه به خصوص سالمندان مفید هستند.

  جعبه قــرص  روزانــه |   جعبه قــرص  روزانه، همــان طور که از نامش مشــخص اســت برای
 سازمان دهی مصرف قرص ها در طول یک روز ساخته شده  اســت.هر فردی می تواند با کمک 

تقســیم  بندی چهار قســمتی درون جعبه  قرص هــا و عایم حک شــده در کف آن ها بــه  راحتی 

قرص های مربوط به صبح، ظهر، عصر و شب را از یکدیگر تشخیص دهد و در زمان مناسب آن ها 

را مصرف کند.

  جعبه قرص  هفتگــی |  جعبه های  قرص  هفتگی دارای هفت قســمت مجــزا و دردار 
هستند که برای هفت روز هفته در نظر گرفته شده اند.

  جعبه قرص دیجیتال |  برخی از این جعبه های قرص  مجهز به سیستم هشدار هستند. 
به این ترتیب اگر گاهی اوقات مصرف یک قرص در یک زمان خاص فراموش شــود، جعبه 

قرص با سیستم هشــدار خودکار، زمان مصرف دارو را به شما یادآوری خواهد کرد.برخی 

دیگر از جعبه های قرص  دیجیتال مجهز به سیستم قفل خودکار هستند تا از مصرف بیش از 

حد دارو، به ویژه در افرادی که به بیماری آلزایمر مبتا هستند، جلوگیری شود.

  قرص خود را فراموش نمی کنید  | معمولا در سن بالا، سالمندان حافظه خود را از دست 
می دهند یا دچار آلزایمر می شوند برای همین است که معمولا فراموش می کنند قرص های 

خود را مصرف کنند. با استفاده از جعبه قرص، دیگر قرص های خود را فراموش نخواهید کرد.

  تداخــل دارویــی  | یکــی دیگــر 
از مشــکات برای کســانی که تعداد 

زیادی قرص مصرف می کنند تداخل 

دارویی اســت که روی ســامت افراد 

تاثیر مستقیم می گذارد. جعبه قرص 

به شــما کمک می کند با برنامه ریزی 

درست مانع تداخل داروها با یکدیگر 

شوید.

سالمندان

زیبایی بانوان


