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    مزایای قرص ویتامین سی

 پایــداری و عمر مفیــد| قرص های 1
ویتامیــن ســی بــه طــور کلــی دارای 

پایــداری بالاتــری نســبت بــه قرص هــای 

جوشــان هســتند و عمر مفیــد طولانی تری 

دارند.

کنترل دقیق دوز ویتامین سی| در 2
قرص های معمولی دوز ویتامین سی 

به صورت ثابت و مشــخصی ارائه می شــود، 

که به شــما این امکان را می دهــد که مقدار 

دقیقی از ویتامین سی را دریافت کنید.

مناســب برای مصرف در هر زمان| 3
قرص هــای ویتامین ســی بــه راحتی 

می توانند در هر زمانی مصرف شوند و نیازی 

به آب یا محلول ندارند.

معایب قرص ویتامین سی

هضم کندتر| قرص های ویتامین سی 1 
ممکن اســت در مقایســه با قرص های 

جوشــان بــه آرامــی حل و جــذب شــوند که 

می تواند تأثیرگذاری را کاهش دهد.

بلعیدن دشــوار| برخی افــراد ممکن 2 
اســت در بلعیــدن قرص هــای بزرگ تر 

مشکل داشته باشند.

مزایای قرص جوشان ویتامین سی

جذب سریع تر و تأثیرگذاری بهتر| 1
قرص های جوشــان در آب حل شــده و 

به صــورت محلــول در می آیند، کــه این امر 

می تواند به جذب ســریع تر ویتامین سی در 

بدن کمک کند.

طعــم دار و لذت بخــش| بســیاری از 2 
قرص های جوشان ویتامین سی دارای 

طعم های مختلفی هستند که مصرف آن ها 

را برای بسیاری از افراد خوشایندتر می کند.

 مناســب بــرای تابســتان| مصــرف 3
می توانــد  جوشــان  نوشــیدنی های 

به عنــوان یــک نوشــیدنی خنک کننــده در 

روزهای گرم تابستان بسیار مفید باشد.

آسان تر برای بلعیدن| برای کسانی 4 
که بلعیدن قرص های بزرگ را دشوار 

می داننــد، قرص هــای جوشــان می توانند 

گزینه ای مناسب باشند.

معایب قرص جوشان ویتامین سی

پایداری و عمر مفید کمتر| قرص های 1 
جوشــان بــه دلیــل محتویــات فعــال 

و محلــول بــودن، ممکــن اســت عمــر مفید 

کوتاه تر و نیاز به ذخیره ســازی مناسب تری 

داشته باشند.

نیاز به آب برای مصرف| برای مصرف 2 
قرص های جوشــان به آب نیــاز دارید 

که ممکن اســت در شــرایطی خاص مانند 

سفر یا در محل کار، این کار کمی مشکل تر 

باشد.

مقدار قند و مواد افزودنی| برخی از 3 
قرص های جوشان ویتامین سی حاوی 

مقــدار زیادی قنــد و مواد افزودنی هســتند 

که ممکن اســت برای افرادی که بــه دنبال 

مصــرف مواد طبیعــی و بدون قند هســتند، 

مناسب نباشند.

در نهایت، انتخاب بین قرص ویتامین ســی 

و قــرص جوشــان ویتامین ســی بــه نیازها و 

ترجیحات شخصی شما بستگی دارد. قبل 

از هرکاری بهتر است با پزشک خود مشورت 

کنید تا از میزان مصرف و تداخل دارویی با 

دیگر مواردی که مصرف می کنید، مطمئن 

شوید. اما به طور کلی اگر به دنبال محصولی 

بــا پایــداری بــالا و مصرف آســان هســتید، 

قرص های ویتامین سی معمولی می توانند 

گزینه مناسبی باشند. از سوی دیگر، اگر به 

دنبال جذب سریع تر ویتامین سی و مصرف 

آســان تر در طــول روز هســتید، قرص هــای 

جوشــان می تواننــد انتخــاب بهتــری برای 

شما باشند.
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دانستنی ها

مکمل ویتامین سی بخوریم 
یا قرص جوشان؟

این روزها با توجه به اخبار متفاوتی که درباره شیوع بیماری ها می شنویم 

بسیاری از ما درصدد تقویت سیستم ایمنی با مصرف ویتامین سی 

هستیم اما به چه شکلی این ویتامین را برای بدن تامین کنیم؟

معجون جادویی برای درمان تب دنگی دروغ است

 

بیشتر بدانیم 

5 اصل مهم برای بازی کردن کودکان در روزهای گرم

 

تابستان از راه رسیده، فصل تعطیلی مــدارس و گرما. در چنین شرایطی، این 

که کودکان »چه  وقت« و »کجا« بازی کنند، گاهی اسباب سردرگمی و مشاجره 

والدین می شود. متخصصان پزشکی می  گویند که بهتر است والدین میان میزان 

فعالیت و حفاظت از ایمنی کودکان تعادل ایجاد کنند.

 چرا گرمازدگی برای کودکان خطرناک است؟
دکتر هارینی لاکسمینارایان ردی می گوید که کودکان با توجه به جثه کوچک تر و سوخت وساز 

بالاتری که دارند دربرابر بیماری  های ناشی از گرما در مقایسه با بزرگ سالان آسیب پذیرترند. 

کودکان ممکن است گاهی تشخیص ندهند که بیش از حد گرمشان شده  است، از همین رو 

ضروری است که مراقبان و همراهانشان آن ها را از نزدیک تحت نظر داشته باشند.

 بهترین زمان برای بازی کودکان
با این همه »آستر عجمان«، متخصص اطفال در نشنال نیوز، می گوید که اوایل صبح و اواخر 

غروب، یعنی پیش از ۹ صبح و پس از ۴ عصر، بهترین زمان برای بازی کودکان در هوای آزاد 

است. او توصیه می کند که برای این کار بهتر است این پنج شرط را رعایت کرد.

لبــاس کودکان|بــه کــودکان لباس هــای ســبک و گشــاد با الیــاف طبیعــی ماننــد 1 
کتان بپوشانید که بتوانند در آن  راحت نفس بکشند. لباس  رنگ روشن، به دلیل منعکس 

کردن نور خورشید، گزینه بهتری است.

آب رســانی|کودکان را تشــویق کنید تا مایعــات زیــاد و در درجــه اول آب بنوشــند و از 2 
نوشــیدنی های شــیرین و کافئین دار اجتناب کنند، زیرا باعث کم آبی بدن می شــوند. 

خوردن میوه های آبدار مانند هندوانه و خیار مفید است.

حفاظت دربرابر نور خورشــید| روی پوســت کودکان ضدآفتاب با قــدرت حفاظت 3 
اس پی اف ۳۰ بمالید و در صورتی که شنا می  کنند یا تعریق شان زیاد است هر دو ساعت 

یک بار آن را تمدید کنید.

بازی در ســایه| آن ها را تشــویق کنید تا در ســایه بازی کنند و برای حفاظت از مواجهه 4 
مستقیم با نور خورشید از کلاه یا ضد آفتاب استفاده کنند یا مطمئن شوید در طول بازی 

در سایه استراحت و از فعالیت بدنی شدید در اوج گرما اجتناب می کنند.

آموزش| درباره اهمیت آب رسانی به بدن و تشخیص زمان نیاز به استراحت به آن ها آموزش 5 
دهید. خودتان هم به هوش باشید که هنگام بروز علایم گرمازدگی، مانند تعریق شدید، 

ضعف، سرگیجه، حالت تهوع و گرفتگی عضلات بی درنگ دست به کار شوید. در صورت داغی 

بیش از حد بدن کودکان، آب رسانی و انتقال او به محل سایه ضروری است و در صورت لزوم نیز 

از مراقبت های پزشکی لازم کمک  بگیرید.

پیامدهای تامین نشدن چربی بدن 

این روزها افراد بیشتر به دنبال رژیم های غذایی فاقد چربی یا 

کم چرب می گردند و می دانند که مصرف زیاد چربی های 

اشباع برای ســلامت قلب آن ها مفید نیست؛ اما جالب 

است بدانید که چربی دشمن نیست بلکه میزان اندازه 

آن می تواند دوســت بدن شــما هم باشــد و بــدونِ آن 

نمی توانید زندگی کنید؛ بنابراین باید مراقب باشید که 

این ماده مغذی را به اندازه کافی به بدنِ خود برسانید و 

در مصرفِ آن افراط و تفریط نداشته باشید. به  همین  دلیل 

علایمی را به شما معرفی می کنیم که نشان می دهد بدن تان 

به اندازه کافی چربی دریافت نمی کند.

همیشه گرسنه هستید| گرسنگی مداوم علامت کمبود چربی در بدن است. چربی نقش زیادی 
در سیر نگه داشــتن بدن دارد زیرا فرایند گوارش آن کُند و آرام است و طول می کشد تا بدن بتواند 

آن را هضم کند.

همیشه خسته هستید| کمبود چربی در بدن باعث می شود که شما همیشه احساس خستگی 
کنید؛ زیرا چربی انرژی بدن را تامین می کند و شبیه کالری است و اگر بدن چربی نداشته باشد، 

احساس خستگی مداوم وجود خواهد داشت. 

درد مفاصل دارید| درد مفصلی و استخوان هایی که حالت شکننده دارند، یعنی با کمبود چربی 
سالم در بدن مواجه هستید و التهابات بدن علت اصلی این دردهای مفصلی است. پس سعی کنید 

به اندازه کافی چربی به بدن تان برسانید تا از میزانِ این التهابات کاسته شود و درد از بین برود  .

خیلی زیاد بیمار می شوید| شاید باور نکنید؛ اما اگر چربی به اندازه کافی به بدن تان نرسد، خیلی 
زیاد بیمار می شوید. مصرف نکردن چربی به اندازه کافی باعث می شود تا مواد مغذی به بدن تان 

نرســد. بعضی از ویتامین ها فقط داخل چربی ها هســتند و فقــط از طریق مصــرف چربی جذب 

 E می شوند؛ بنابراین اگر این ویتامین ها در بدن نباشند، بیمار می شوید که یکی از آن ها ویتامین

است که آنتی اکسیدان بسیار مهمی محسوب می شود.

ریزش مو دارید| اگر موی شــما خشــک و شــکننده اســت؛ یعنی به اندازه کافــی چربی مصرف 
نمی کنید. مو نیاز به بعضی از مواد مغذی خاص دارد تا محکم و سالم بماند و اگر چربی به اندازه کافی 

به آن نرسد، خشک و شکننده می شود.

پوست تان خشک اســت| کمبود چربی در بدن باعث می شود که پوســت نرم و لطیفی نداشته 
باشید. چربی ها نقش مهمی در سلامت و کیفیت پوســت دارند. اسید چرب امگا 6 و اسید چرب 

امگا ۳ حاوی مولکول هایی است که به ســلامت پوســت کمک می کند. علاوه بر این از التهابات 

جلوگیری خواهد کرد.

ایــن روزهــا بحــث شــیوع بیمــاری تــب دنگــی باعــث 

نگرانی هــای زیــادی در جامعــه شــده 

است. دکتر فرشید رضایی، مدیر 

دفتر آموزش و ارتقای سلامت 

وزارت بهداشت درباره علایم 

و درمان تب دنگی به ایســنا 

بایــد  می گوید: »بیمــاران 

بدانند کــه در صــورت ابتلا 

به تب دنگــی بایــد از خوردن 

قرص هایی مانند پروفن و ژلوفن 

خــودداری کننــد؛ چــرا کــه شــدت 

بیمــاری را افزایش می دهــد. اغلب بیماران 

دارای علایــم خفیف یا بــدون علامت هســتند؛ به عبارت 

دیگر، حدود ۴۰ تــا ۸۰ درصد علایم ندارنــد. علایم این 

بیماری اســتخوان درد شــدید و تب اســت. میزان مرگ و 

میر ایــن بیماری نیز حــدود یک درصد اســت«. وی ادامه 

داد: »مصرف مایعات و ســوپ بســیار اهمیــت دارد؛ اما از 

خوردن نوشیدنی های گازدار، چای و قهوه باید خودداری 

کرد. همچنین مصرف سبزیجات برای بیماری تب دنگی 

حائز اهمیت است«. این مقام وزارت ارشاد درباره خبری 

مبنی بر وجود یک معجون جادویی برای بهبود تب دنگی 

در شــبکه های مجازی هم گفت: »چنین مــواردی کذب 

اســت و چنین معجونی وجود نــدارد«. دکتــر مینو محرز 

متخصص بیماری هــای عفونی هــم درباره ایــن بیماری 

به آنــا گفــت: »بســیاری از افراد بــه صورت خفیــف مبتلا 

می شــوند و علایمــی از جملــه تــب، درد کــره چشــم و ... 

دارند؛ مشابه سرماخوردگی. اما بعضی با انواع خونریزی 

شدید از همه جا و اختلالات خونی مواجه اند که می تواند 

با مرگ و میــر بــرای آن ها همــراه باشــد. بنابرایــن اغلب 

موارد ابتلا خفیف اســت اما در مواردی هم به مرگ منجر 

می شود.متأســفانه این ویروس به ایران وارد شده و مردم 

هم کار خیلی خاصی نمی توانند بکنند ؛در خانه ها وجود 

توری برای جلوگیری از پشه لازم اســت اما کسانی که در 

بیرون از خانه هستند، کار زیادی نمی توانند بکنند.  به هر 

حال حتما توصیه های وزارت بهداشت را جدی بگیرند و 

انجام دهند«.

 

 

آشپزی من

تازه ها

  

ویتامین ســی یکی از مهم ترین ویتامین ها برای ســامت بدن است 

که به تقویت سیســتم ایمنــی، بهبود پوســت و ســایر عملکردهای 

فیزیولوژیکی کمک می کنــد. اما وقتی نوبت بــه انتخاب نوع مکمل 

ویتامین ســی می رســد، ممکن اســت با گزینه های مختلفی روبه رو 

شــوید، از جمله قرص ویتامین ســی و قرص جوشان ویتامین ســی. در این مطلب به 

نقل از »بهداشت نیوز«، به بررســی دقیق و جامع این دو نوع مکمل پرداخته و مزایا و 

معایب هر یک را بررسی خواهیم کرد تا به شــما کمک کنیم بهترین انتخاب را برای 

نیازهای خود داشته باشید.

پزشکی

املت سیب زمینی، ساده، متفاوت و خوشمزه

 

 

املت سیب زمینی یکی از انواع املت های خوشمزه و 

محبوب است که طعم بسیار خوبی دارد و با روشی آسان 

و راحت آماده می شود. این املت را می توانید برای وعده 

شام یا به عنوان صبحانه سرو کنید. اگر دوست دارید این 

املت سیب زمینی خوشمزه را در منزل درست کنید، در 

ادامه این مطلب با ما همراه باشید.

 مواد لازم: سیب زمینی کوچک: ۵ عدد، پیاز متوسط: 
یک عدد، تخم مرغ: ۴ عدد، پنیــر گودا: ۴ عدد، رب گوجه 

فرنگی: ۲ قاشــق غذاخوری، نمک، فلفل ســیاه، پاپریکا، 

ادویه کاری و روغن: به میزان لازم

 طرز تهیــه: برای درســت کــردن این املت خوشــمزه 
ابتدا ســیب زمینی ها را با مقداری آب و نمک بگذارید آب 

پز شــود. بعد از این که ســیب زمینی ها پخت و خنک شد، 

آن ها را پوست کنید و سیب زمینی های پخته را پوره کنید 

و کنار بگذارید. پیاز را پوست و رنده کنید، سپس مقداری 

روغن داخل ماهی تابه بریزید و پیاز رنده شده را به آن اضافه 

کنید. وقتی پیاز کمی نرم و سبک شد، ادویه  را اضافه کنید 

و ۳۰ ثانیه تفت بدهید. ســپس رب گوجه فرنگی را اضافه 

کنید و ۳۰ ثانیــه دیگر رب را تفت بدهید و بعد پوره ســیب 

زمینی را به ماهی تابه اضافه کنید و خوب هم بزنید تا مواد 

به صورت یکدست با هم مخلوط شود. وقتی سیب زمینی 

کمی تفت خــورد، تخــم مرغ ها را وســط ســیب زمینی ها 

بشکنید و آرام هم بزنید. در آخر ورقه های پنیر گودا را روی 

املت بچینید و درِ ماهی تابه را ببندید و ۵ دقیقه صبر کنید 

تا پنیر آب شود. سپس می توانید این املت خوشمزه را سرو 

کنید، نوش جان. 

  وعده اصلی


