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کافه سلامت 
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر علیرضا مرندی
متخصص اطفال

با توجه به متغیر بودن دمای هوا؛ دمای اتاق 
نوزاد و بدن او باید چقدر باشد؟

ما باید هم نگــران گرما و هم ســرما بــرای کودک 
باشــیم . در گذشــته کــه امکانــات گرمایشــی و 
سرمایشــی مانند امــروز نبــود و افراد زیر کرســی 
زندگی می کردنــد ،  طبیعتــاً این نگرانــی وجود 
داشــت که ممکن اســت درجه حرارت بدن نوزاد 
کم شود و سردی بدن نوزاد ضررهایی را به او وارد 
کنداما این روزهــا معمولًا اتاق هــا و خانه ها بیش 
از حد گرم اســت . این ســوء تفاهم بــرای خانواده 
ها وجــود دارد که فکــر می کننــد اگر نــوزادان را 
گرم نگــه دارند ســرما نمــی خورنــد در حالی که 
سرماخوردن به گرما و ســرما ارتباطی ندارد بلکه 
عامل ســرماخوردگی ویروس های متعدد اســت 
 که باید نوزادان در معرض افراد بیمار قرار نگیرند .

 البته تغییر دمای ناگهانی از سرما به گرما یا از گرما 
به ســرما، بدن انســان را برای دریافت ویروس ها 
مستعد تر می کند  اما این که بچه را گرم نگه داریم، 
اشتباه است . خیلی اوقات بچه ها از شدت گرما تب 
می کنند . همین موضوع موجب می شود که بدن 
بچه آب زیادی را از دست بدهد  و گاهی بچه خیلی 
خواب آلود می شود و برای خوردن شیر بیدار نمی 
شود  و مکیدن او خیلی ضعیف می شود . بنابراین 
وزن زیــادی را  از دســت می دهد . از دســت دادن 
مقداری وزن بعــد از تولد طبیعی اســت اما وقتی 
محیط خیلی گرم یا لباس زیاد باشد، این از دست 
دادن وزن بیشتر می شود. ممکن است حتی اگر 
گرما خیلی زیاد باشد برای نوزاد خون ریزی مغزی 
ایجاد شود . حتی ممکن اســت یک درصد از بچه 
ها بــدون دلیل فوت کننــد که یکــی از عوامل آن، 
همین گرمای بیش از حد است بنابراین باید هم از 
گرمای زیاد و هم از سرمای زیاد اجتناب کرد . درجه 
حرارتی که برای ما مطلوب اســت بــرای نوزاد نیز 
مناسب است . می توانیم در جایی که نوزاد خوابیده 
کنار او بخوابیم. اگر با چند لباس و روانداز راحت 

بودیم برای او نیز همین گونه است .

پرسش و پاسخ

خمیر پای
 آرد سفید - ۲ پیمانه

 نمک - یک دوم قاشق چای خوری
 کره یخ زده- ١٢۵    گرم
 آب سرد -  به میزان لازم

 مواد داخل پای
ریواس خردشده -۵  پیمانه
 شکرسفید - دو سوم پیمانه

شکر قهوه ای - یک سوم پیمانه
 پودر جوز هندی - یک چهارم قاشق غذاخوری

 نشاسته ذرت -٢ قاشق غذاخوری

 زندگی‌سلام
  چهارشنبه

  ۴ اردیبهشت  1398    
 شماره ۱۳۰۴ 

  آرد را با نمک داخل غذا ســاز یا همزن دستی مخلوط 
 بعد کــره را به تکه هــای کوچک تقســیم و با آرد  کنید.
مخلوط کنید تا کره اندازه یک نخود داخل آرد حس شود.
 کم کــم آب را هم اضافــه کنید تــا خمیر به هم بچســبد.
خمیــر را روی تخته با کمــی آرد ورز دهید.ســپس آن  
را داخل نایلــون بپیچید و داخل یخچــال بگذارید تا نیم 

ساعت بماند.
ریواس ، شــکر، شــکر قهــوه ای، نشاســته ذرت و پودر 
 آرد را دو  جوز هندی را در ظرف دیگری مخلوط کنید.

قسمت کنید، یکی کوچک  ویکی بزرگ، خمیر بزرگ را 
روی تخته با کمی آرد پهن کنید و داخل قالب پای چرب 
شــده بگذارید، کمی از مخلوط شــکر را روی آن بریزید.
بعد ریواس را پخــش و خمیر دوم را پهــن کنید و قالب 
بزنید.روی پای را تزیین کنید، از یک زرده تخم مرغ با یک 
قاشق شیر برای رومال استفاده کنید . بعد آن را داخل 
فری که از قبل ٢٢٠درجه گرم شــده اســت قرار دهید. 
بعد از ١۵دقیقه دما را تا ١٨٠درجه برســانید.  بعد 

ازحدود٣٠دقیقه پای خوشمزه آماده است. 

نکاتی  برای  خرید مناسب و استفاده ایمن از کالسکه کودکان 

برای کودکم کالسکه بخرم یا نخرم ؟

معتقدنــد  متخصصــان 
وســیله مناســب برای حمل 
کــودک، بســتگی به ســن او 
دارد. اســتخوان‌ها و ستون 
فقرات نوزادان بســیار نرم و 
انعطاف‌پذیر و هنــوز به‌طور 

کامل شکل نگرفته است

پای توت فرنگی و ریواس

آشپزی

ترفندها

روش هایی برای  افزایش کیفیت 
و ماندگاری خوراکی ها 

با وسواس فراوان سیر ترشی انداخته اید و امروز 
که به سراغ شیشه ترشی رفته اید، می بینید که 
سیرها به رنگ سبز در آمده است . بطری شیر را 
کنار در یخچال قرار داده اید تاریخ  انقضا به سر 
نیامده اما طعم ترشی گرفته است و ... در ادامه 
مطلب امــروز ترفندها، بــه راهکار هایــی برای  
ماندگاری بیشتر و مصرف بهتر  بعضی خوراکی 

ها اشاره می کنیم .
کاهش تندی فلفل

فلفل چیلی دوســت دارید اما دلتان می خواهد 
کمتر زبــان و دهانتــان را بســوزاند؟ فلفــل را با 
چاقوی تیز از وسط دو نیم کنید و تخمه ها و رگ 
داخلی آن را بگیرید. سپس در آب سرد بیندازید. 
با این کار، تندی فلفل چیلی گرفته می شود اما 

در طعم آن تغییری ایجاد نمی شود.
لبنیات را درون در یخچال نگذارید

در یخچال به نظرمی رســد محل مناسبی برای 
ذخیره لبنیات باشد اما در واقع، دمای آن کمی 
بالاتر از بقیه قســمت هاســت. علاوه بر این، باز 
کردن در منجر به جهش درجه حــرارت و کوتاه 

شدن عمر شیر می شود.
پخت پیتزای بازاری در منزل

اگــر درخانه پیتــزا می پزیــد ومــی خواهید یک 
پوســته ترد و طلایی روی آن باشد، قبل از پخت 

آن باید:
اول: خمیر را بــه مدت 2 تا 3 دقیقــه قبل از قرار 
دادن چاشنی روی آن، در فر قرار دهید. این کار 

پایه را از رطوبت محافظت می کند.
دوم: خمیــر را روی یــک ورق گرم قــرار دهید و 

سپس آن را تزیین کنید.
جلوگیری از سبز شدن سیرترشی

اگــر می‌خواهیــد از ســبز شــدن سیرترشــی 
جلوگیــری کنید، بــه خاطر داشــته باشــید که 
بعضی از سیر‌ها به دلیل شــرایط خاک، آبیاری 
و احتمالا سن بیشــتر، احتمال دارد که به رنگ 
ســبز یا آبی درآیند.اما می توانید کارهای زیر را 

انجام دهید:
از آب مقطــر برای درســت کردن سیرترشــی 
اســتفاده کنید. آب مقطر، فلزات موجود در آب 

لوله کشی را ندارد.
هنگام درست کردن سیرترشی از نمک بدون 

ید استفاده کنید.
از ظــروف فــولادی ضــد زنــگ یــا وســایل 
آشــپزی لعاب دار اســتفاده و از ظروف مســی، 

آلومینیومی، چدنی و قلعی اجتناب کنید.
ســیر ترشــی تازه را دور از نــور خورشــید نگه 
دارید چرا که نور خورشید می‌تواند باعث تولید 

کلروفیل شود.
)وقتی ســیر با یک اســید )مثل ســرکه( ترکیب 
می‌شود، آلیسین با آمینو اسید در سیر واکنش 
نشان می‌دهد تا حلقه‌های نیتروژن کربن به نام 
پیلور‌تولید شود. پیلور‌ها به یکدیگر پیوسته، پلی 
پیلور را تشکیل می‌دهد که رنگ ایجاد می‌کند.(

شیرینی

سلامت

چه ساعاتی و چه  ورزشی؟

چهارشنبه ها

   

 ایمنی کالسکه
حتما کالســکه ایمن و 

استاندارد با قفل مناسب تهیه 
کنید. کمربند ایمنی کودک را ببندید تا از نیفتادن 
او مطمئن شوید و هنگام توقف حتی برای مدت کوتاه،  حتما ترمز آن را 
بکشید تا در سراشیبی حرکت نکند.کالسکه ایمن طوری طراحی شده 
اســت که از کودک در برابر اشعه ماورای بنفش خورشید محافظت می 
کند.اندازه کالسکه را متناســب با جثه کودک انتخاب کنید.از طرفی 
به نیاز روزانه خود هم توجه داشته باشــید.  اگر از وسایل نقلیه عمومی 
استفاده می کنید، بهتر است کالسکه ســبک و تا شو بخرید واگر خرید 
روزانه انجام می دهید فضایی را در کالســکه در نظر بگیرید تا خریدتان 
را در آن مکان قــرار دهید. در زمانی که بخشــی از مســیر را با خودروی 
شخصی تردد می کنید، کالسکه باید طوری باشد که در خودرو جا بگیرد 

و به راحتی جا به جا شود.

 ممنوعیت برای کودکان کمتر از 6 ماه
کارشناســان به والدین توصیه می کنند از این وســیله برای کودکان 
کمتر از شــش ماه اســتفاده نکنند.)بعضی معتقدند  برای نوزادان، 
آغوشــی بهتر اســت چون نــوزاد در تمــاس بــا گرمای بــدن والدین 
 احساس امنیت بیشتری می کند و به ستون مهره ها فشار کمتری وارد 
می شود، همچنین انحناهای ستون فقرات در شرایط نگهداری کودک 
در »آغوشی« بیش از دیگر حالات حفظ می‌شود.(اگر چه با بزرگ شدن 
کودک و افزایش وزن او نیاز به استفاده از کالسکه بیشتر می شود اما در 
زمانی که کودک نیاز به  یادگیری مهارت راه رفتن دارد، به او اجازه دهید 
تا قدم بردارد. بهتر است دراین سنین از کالسکه کمتر استفاده کنید تا  

کودک به کم تحرکی تشویق نشود.
  اشتباهات استفاده از کالسکه

 بعضی والدین نوشیدنی داغ خود را در جا لیوانی کالسکه می گذارند 
و بااین کار احتمال ریختن نوشیدنی داغ و سوختگی کودک افزایش 
می یابد. هنگا م تا کردن کالسکه مراقب انگشتان کودک باشید تا  
بین اجزای کالســکه گیرنکند.حتی برای طی مســافت کوتاه هم 
کمربند ایمنی کالســکه را ببندید زیرا طبق تحقیقات، بیشــترین 
آسیب های وارد شــده به کودکانی که در کالســکه حمل می شوند، 
پرت شدن و ضربه به سراست. در روزهای گرم و آفتابی کالسکه را زیر 
نور آفتاب قــرار ندهید و دمای آن را بررســی کنید. قــراردادن رو انداز 
روی کودک به ســرعت دمای محفظه کالســکه را افزایش می دهد به 
ویژه در روزهای گرم. به هیچ عنوان ســاک کودک یا ساک خرید خود 
را به دسته های کالسکه آویزان نکنید زیرا باعث بر هم خوردن تعادل و  

واژگون شدن آن می شود.
نکته :

امروزه ثابت‌شــده اســت بدن نوزاد به هر حالتی که برای طولانی‌مدت 
قرار گیرد، تغییر شــکل می‌دهد. قــرار دادن  طولانی مدت نــوزادان و 
کودکان  در کالسکه یا کریرهای دستی )ســاک های حمل کودک(، از 
لحاظ فیزیکی و روحی برای نوزادان استرس‌زاست و در رشد متعادل آن 

ها اخلال ایجاد می‌کندپس  نباید همیشه از آن‌ها استفاده کرد.

دانستنی ها

اگر چه  امروزه خانواده ها فرصت کمتری دارند که کودکشان را در کالسکه بگذارند و به گردش بهاری بروند اما کالسکه   
جزء جدایی ناپذیر خرید لوازم کودک شده است ؛ هم به دلیل جمع شدن و کم شدن حجم و هم به دلیل راحتی بیشتر پدر 
و مادرهنگام خرید و گردش. به همین دلیل نکات ضروری هنگام خرید و استفاده از این کالا را  در ادامه برایتان آورده ایم. 
نکته ای که بیشتر از همه باید به آن توجه داشته باشید این است که محصول استاندارد و ایمن تهیه کنید ومراقب باشید کودکی که 

های شلوغ و پر ترافیک در معرض دود اگزوز خودروها قرار نگیرد، نور در کالسکه قرارمی گیرد، در خیابان 
برخورد نکند و....خورشید مستقیم به  صورت او  

با وجود مفید بودن  ورزش در طول روز، ساعت پرداختن به تمرین‌های ورزشی هم اهمیت 
دارد، کارشناسان توصیه می‌کنند افراد صبح اول وقت یا حداکثر تا بعد از ظهر زمانی را برای 
ورزش در نظر بگیرند زیرا انجام ورزش در ســاعت‌های پایانی شــب می‌تواند سبب افزایش 
فشــارخون، بی خوابی و نیز احساس خستگی فراوان در افراد شــود. ادامه مطلب را در این 

باره مطالعه کنید .

بسیاری از افرادی  که 
در طول ســاعت‌های 
روز در محل کار هســتند، در 
ساعت‌های پایانی شب به کلاس‌های ورزش می‌روند 
اما انجام ورزش در این ساعت از شبانه روز می‌تواند 
عارضه‌هــای منفــی در بــدن ایجاد کنــد. بــا برنامه 
ریــزی می‌توان طــی ســاعت‌های روز بــه ورزش و 
تمرین‌های کششــی پرداخت و در روز‌های پایانی 
هفته نیز به شــکل حرفه‌ای تمرین‌های ورزشی را 

دنبال کرد.
ساعت بیولوژیک بدن انسان ریتم‌های 

مختلفی در طول ماه‌های مختلف سال دارد ولی 
افراد بایــد با برنامــه ریــزی در شــبانه روز حداقل 
هشت ساعت اســتراحت کنند، این حالت به ویژه 
در ماه‌های گرم سال اهمیت بیشتری دارد زیرا به 
دلیل بلند بودن روز‌ها، هوا دیرتر تاریک می‌شــود 
و افراد بیش از زمان‌های دیگر دچــار بی خوابی و 

بدخوابی می‌شوند.

مهین رمضانی|   خبرنگار

»آرزوی مرگ«، سنگین ترین قهوه جهان معرفی شد!
»آرزوی مرگ« نام سنگین ترین قهوه جهان 
اســت کــه میــزان کافئیــن آن 200 درصد 
بیشــتر از قهــوه معمولــی  اســت. وبســایت 
معتبری، میزان کافئین این قهوه را خطرناک 
اعلام  و تاکید کرده که نوشیدنش برای همه 
افراد مناسب نیست.  برای آشنایی با مضرات 
مصرف زیاد کافئین، ادامه مطلب را مطالعه 

کنید.کافئین یک آلکالوئید از خانواده متیل 
گزانتین‌هاست. کافئین خالص، به صورت 
پودر سفید رنگ تلخ است. این ماده از ترکیب 
کربن، هیدروژن، نیتروژن و اکسیژن تشکیل 
شده‌است.کافئین ماده ای گیاهی است که 
با توجه به این که از چه منبع گیاهی به دست 
آمده باشد، به نام کافئین ، ماتئین و...خوانده 

می شــود. کافئین  در قهوه ، چای ، شکلات 
و نوشــابه های گازدار دیده می شوداز جمله 
تاثیــرات کافئین  بربــدن می تــوان  افزایش 
تمرکز، تقویت حافظه و افزایش تحرک بدنی 
را ذکر کــرد. اما مصــرف بیــش از حد )بیش 
از4 فنجــان قهــوه درروز- 400 میلــی گرم 
کافئین (  باعث بروز عوارضی مانند سردرد، 
بی خوابی، دردهای شکمی، تپش قلب و... 
مــی شــود.نکته ای که درخصــوص مصرف 

زیاد کافئین گفته می شــود مربوط به مدت 
زمان مانــدگاری آن)۶ تا ۸ ســاعت( دربدن 
اســت به طوری که گفته شده 45 دقیقه بعد 
از مصرف، جــذب بدن می شــود و اثر خود را 
می گذارد وزمان بیشــتری لازم است تا این 
ماده در بــدن تجزیه و نیمی از آن دفع شــود. 
جالب اســت بدانید مصرف زیاد ایــن ماده، 
باعث افزایش اســترس و به عبارتی افزایش 

ترشح هورمون استرس می شود. 

عــاوه بــر کافئیــن طبیعی، 
نــوع مصنوعــی آن هــم  بــه 
همــان تلخی اســت بنابراین 
تولیدکننــدگان محصولات 
حــاوی کافئیــن مجبورند آن 
را با مقــدار زیادی شــیرینی 

مصرف کنند.

پزشکی 


