
 غذایی را برای مواقع اضطراری 
آماده کنید

قرص گلوکــز یا پنج، شــش تکــه آب نبات 
همراه خــود داشــته باشــید . هنگامی که 
قند خون به زیر 70 میلی گرم بر دسی لیتر 
می رسد و احساس ســرگیجه و گرسنگی 
می کنید یا دچار لرزش می شــوید، از این 

خوراکی استفاده کنید.
 قند خود را اندازه بگیرید

دســتگاه ســنجش قندخون را کنار تخت 
بگذاریــد تا فرامــوش نکنید هنــگام صبح 
قبل از انجام هرکاری باید قندخون خود را 
تست کنید. براســاس نوع درمان، پزشک 
توصیه می کنــد چه زمانی بایــد قندخون 
بررسی شــود. در بســیاری از افراد میزان 

قندخون پیش از صرف غذا باید چیزی بین 
70 تا 130 میلی گرم بر دسی لیتر باشد و 
یک یا دو ساعت پس از صرف غذا قندخون 
فرد باید کمتر از 180 میلی گرم بر دسی 

لیتر شود.
 انسولین را همراه همیشگی خود 

بدانید
اگــر برنامــه غذایــی مشــخصی نداریــد با 
پزشک خود درباره مصرف انسولین و پمپ 
های حاوی انسولین صحبت کنید چرا که 
می توانــد به راحتــی وارد برنامــه درمانی 
شما شود. استفاده از انسولین با اثربخشی 
ســریع قبل از غذا یا همچنین اســتفاده از 
پمپ های انســولین پیش از غــذا یا قبل از 
ورزش، گزینه هایی است که می توانید از 

پزشک خود مشــورت بگیرید. معمولا این 
نوع انسولین پس از 30 دقیقه روی میزان 

قندخون تاثیر می گذارد.
 ورزش را شروع کنید

ورزش کــردن را شــروع کنیــد و ســرعت 
تــان را بــالا ببریــد. دیابــت خــود را بــا 
ورزش‌های متوســطی مانند پیــاده روی و 
دوچرخه‌سواری کنترل کنید. هر روز 10 
دقیقــه ورزش کنیــد و کم کــم آن را به ۳۰ 
دقیقه در روز برسانید. با این روش خواهید 
 دیــد کــه ورزش کــردن برایتــان ســاده‌تر

 می شــود و ضمناً فشــار زیادی بــه بدنتان 
وارد نمی‌کنید.

 تنها ورزش نکنید
بــا کســی ورزش کنید کــه می‌داند شــما 

دیابت دارید و بلد باشــد اگــر قند خونتان 
خیلــی افــت کــرد چگونه بــه شــما کمک 
کند. ضمنــاً ورزش کردن با یــک نفر دیگر 
یا به صــورت گروهی مفرح‌تر هم هســت. 
فرامــوش نکنید کــه کارت شناســایی که 
نشــان می‌دهــد دچــار دیابــت هســتید، 

همیشه همراهتان باشد.
 کفش روفرشی خود را دردسترس 

بگذارید
کفــش هــا و جــوراب هــای خــود را دم در 
بگذارید تا پا برهنه بیــرون نروید. دمپایی 
رو فرشــی تان را نیز دم دســت بگذارید تا 

فراموش نکنید که داخل خانه بپوشید.
 بررسی بدن پس از استحمام

بعد از استحمام هنگام خشک کردن خود، 
بدن تــان را از نوک ســر تا نوک پا بررســی 
کنید و ببینید آیا نقطه ای از بدن شما قرمز 
یا زخم شــده اســت؟ جاهایی ازبدن را که 
رطوبت درآن جا باقی مــی ماند و باکتری 

تجمع می کند، از قلم نیندازید.
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تغذیه

بانوان با پاستا هم می توان 
رژیم گرفت؟

ماکارونی و پاســتا یکی از صدها 
نوع غذایی است که از کشورهای 

دیگر به کشور ما وارد شده و البته بعد از مدت کمی 
عاشقان فراوانی نیز پیدا کرده اســت، در این جا 
می‌خواهیم به شــما بانوان پیشــنهاد استفاده از 
این  غذای خوشــمزه را بدهیم  تــا در مدت باقی 

مانده بتوانید کمی از وزن اضافه تان را کم کنید.
 قسمتی از یک رژیم خوب

 پاســتا به علت داشــتن غلات و فیبــر کافی که 
گــروه اصلــی مــواد لازم بــرای بــدن را شــامل 
می‌شــود، برای ســامت مفید اســت. این غذا 
می‌توانــد منبــع انــرژی بــرای انجــام کارهای 
روزانه‌تــان باشــد. همچنین ماکارونــی به حل 

مشکلات معده نیز کمک می کند.
 کمتر گرسنه می‌شویم

ماکارونی و پاســتا به علت داشــتن فیبــر بالا به 
 ســیر نگه‌داشــتن شــما کمک می‌کند و ســبب 
می  شــود کمتر گرســنه شــوید. با یک بشــقاب 
غذای ایتالیایی شــامل ماکارونی گوش‌ماهی، 
بروکلی و فلفل سبز، علاوه بر خوردن یک غذای 

سالم در طولانی مدت سیر می‌مانید.
کم خرج و خوشمزه

ماکارونــی و پاســتا یکــی از غذاهــای ارزان و 
مقرون به صرفه است که با هر ترکیبی می‌شود 
آن را تهیــه کــرد و طعمش بــا انواع ســبزیجات 
نیز عالی خواهد شــد پــس اگر مهمانــی دارید 
پاســتادر بعضــی مواقــع  مــی توانــد جایگزین 
مناسب پلو خورشت، کباب و غذاهای تکراری 

و همیشگی شما باشد.
 آسان و راحت

یکی از مهم‌ترین ویژگی‌های پاستا پخت راحت 
و آســان آن اســت،  اگر کارمند هســتید و وقت 
زیادی بــرای پختن غــذا ندارید به شــما توصیه 
می‌کنم پاستا و ماکارونی را جزو برنامه غذایی 
هفتگی خودتان بگذاریــد و طعم های جدید را 

در غذا تجربه کنید.
 تنوع داشته باش

اگر به دنبال تنوع در پخت غذا هســتید، پاســتا 
هزاران نوع دستور پخت دارد. ترکیب این غذا 
با انواع  ادویه، ســبزیجات و مــواد غذایی دیگر  
مثل  تــن ماهــی، بادمجــان، کدو، فلفل ســبز، 
تخم مرغ، گوجه فرنگی، اســفناج، پنیر، زیتون 
و ذرت را می‌توانید امتحان کنید و از بازی طعم 

و مزه‌ها لذت ببرید.

افراد مبتلابه دیابت می توانند با رعایت نکاتی به زندگی عادی خود ادامه دهند

نکاتی که دانستن آن برای بیماران دیابتی لازم است

بیشتر بدانیم

سلامت
  معمولا افرادی که به دیابت مبتلا می شوند کنترل دیابت در کنار روال روزانه زندگی برایشان کمی سخت 

است  اما می توان با راهکارهایی، اســترس روزانه را کاهش داد و به راحتی از پس کنترل دیابت و عوارض 

کنترل دیابت آشنا شوید :احتمالی آن برآمد. ادامه مطلب را بخوانید تا بیشتربا شیوه های 

  سلامتآشپزی من

پیش از خواب پیتزا نخورید

6 محرک احتمالی لوپوس

لوپوس یک بیماری خودایمنی است به این معنی 
که سیستم ایمنی بدن فرد به بافت ها و سلول های 
سالم حمله می کند. تقریبا 70 درصد از تمام موارد 
لوپوس به عنوان لوپوس سیستمیک دسته بندی 
می شــود که یک اندام یا بافت اصلــی مانند قلب، 
ریه ها، کلیه ها یا مغز را تحت تاثیر قــرار می دهد.
بسیاری از افراد مبتلا به لوپوس، درد مزمن ناشی از 
این بیماری را یکی از آزاردهنده‌ترین موارد مرتبط 
با آن بیان کرده اند.پژوهشــگران مــواردی مانند 
ژنتیک، هورمون ها و تغییرات زیست محیطی را با 
ابتلا به لوپوس پیوند داده اند اما بیان این که کدام 
عامل بزرگ‌ترین نقش را ایفا می کند، دشوار است. 
در ادامه با برخی از دلایل احتمالی لوپوس بیشتر 

آشنا می شویم.
   ژنتیک

خطر ابتلای یک فرد به لوپوس در صورت ابتلای 
یکی از اعضای خانــواده وی به این بیمــاری تا 20 

برابر بیشتر است.
  نژاد

لوپوس به طور نامتناسب بر گروه های نژادی خاص 
تاثیر مــی گــذارد. در واقع، این بیمــاری بین زنان 

رنگین پوست، دو تا سه برابر بیشتر شایع است.
 هورمون ها

به طور کلی، احتمال بیشتری دارد زنان نسبت به 
مردان به بیماری لوپوس مبتلا شوند. یکی از دلایل 
عمده این شــرایط می تواند هورمون هایی مانند 
استروژن و پرولاکتین باشد که سطح آن ها در بدن 

زنان بیشتر است.
 نور فرابنفش

نور فرابنفش می تواند به سلول های بدن هر فردی 
آسیب برساند اما افراد مبتلا به لوپوس حساسیت به 

مراتب بیشتری به آن دارند.
 قرار گرفتن درمعرض سموم

می دانیم که سیلیکای موجود در برخی پودرهای 
تمیزکننده و دود ســیگار می تواند خطــر ابتلا به 
لوپــوس را افزایش دهد امــا پژوهشــگران درباره 

چرایی آن مطمئن نیستند.
  استرس

استرس یکی از عواملی اســت که تقریبا هر بیمار 
 مبتلا به لوپوس اعتقــاد دارد بر ایــن بیماری تاثیر
 می گذارد. به گفته این بیماران، استرس عاطفی، به 
عنوان مثال، مرگ یکی از عزیزان یا طلاق گرفتن و 
همچنین استرس جسمی مانند یک عمل جراحی 
یا آسیب دیگر ممکن است محرکی برای بروز علایم 

لوپوس باشد.

آشپزی من آشپزی من

مریم سادات کاظمی |  مترجم 

»ذرت« یکی از مهم ترین غلات و غذای اصلی ســاکنان مکزیک و آفریقای 
مرکزی است. البته ایالات متحده آمریکا، مجارستان و فرانسه اصلی ترین 

تولیدکنندگان این محصول در دنیا شناخته می شوند.
دانه های ذرت بــه دلیل مقدارزیاد فیبر، احســاس ســیری طولانی ایجاد 
می کند اما شاخص گلیسمی پایینی دارد و قندهای موجود در آن به دلیل 
جذب تدریجی، به شکل چربی در بدن جمع نمی شود. همچنین این دانه 

ها منبع غنی از ویتامین ها به خصوص ویتامین های گروه B است.
  انجماد »ذرت«

پس از جداکــردن برگ و کرک هــای ذرت، قابلمه ای متناســب بــا اندازه 
ذرت انتخاب کنید و آب را به جوش آورید. مقدار آب باید به حدی باشد که 
ذرت در آب غوطه ور شــود. در قابلمه را بگذارید و اجازه دهید ذرت در آب 
 جوش چند دقیقه بپزد.البته توجه داشته باشید که منظور از پختن ذرت به

 اندازه ای نیست که دانه ها له و جدا شــود. در واقع دانه های ذرت شیرین 
بافتی نرم دارند و پیش از این‌که ســاختار آن به هم بخورد باید از آب جوش 
خارج شود و فورا در ظرفی حاوی آب ســرد قرار گیرد تا کاملا خنک شود. 
اگر تعداد زیادی از ساقه های ذرت را آماده می کنید و نمی توانید همه را در 
ظرف آب سرد بگذارید، حتما پس از بیرون آوردن از قابلمه، روی آن ها آب 
سرد بریزید.پس از این‌که ذرت سرد شد، ساقه را به شکل طولی روی سطح 
میز بگیرید و با چاقوی تیزی از کنار ساقه مرکزی، از بالا به پایین دانه ها را 

برش بزنید. این کار را به آرامی انجام دهید تا دانه ها نرم نشوند.
دانه ها را روی ســینی بریزید و اجازه دهید کاملا خنک 

شود. سپس در پاکت های مخصوص بسته بندی 
به مقدار نیاز برای یک نوبــت مصرف، دانه ها 

را بریزید و در فریزر بگذاریــد. مقدار زیادی 
از دانه ها را در یک پاکــت نریزید زیرا علاوه 
بر این‌که ممکن است قســمت های میانی 
دیرتر منجمد شود و بوی نامطبوعی بگیرد، 

هنگام مصرف نیز بــرای جدا کردن مقداری 
 از آن دچــار مشــکل می شــوید یــا دانه هــا نرم

 می شوند.
ذرت منجمد را می توان در شرایط مطلوب بسته بندی چندین ماه تا حتی 

یک سال نگهداری کرد.
 کنسرو کردن »ذرت«

یک روش عالی و سریع برای کنســروکردن ذرت این اســت که ساقه هارا 
پس از تمیز کــردن در قابلمه ای حــاوی آب جوش فقط به مــدت ۲ دقیقه 
بگذارید و فورا بیرون بیاورید. بلافاصله آن ها را در ظرفی از آب یخ غوطه ور 
کنید تا دانه ها پخته نشود.ساقه ذرت را به شکل طولی در ظرفی بگذارید 
و با چاقوی تیزی از بالا به پایین دانه ها را برش بزنید؛ البته طوری که دانه 
در حد امکان سالم بماند.بطری های شیشه ای مد نظر را در ظرفی از آب 
گرم بگذارید تا گرم شود.دانه های ذرت را در بطری به اندازه ای بریزید که 
حدود 3 ســانتی متر تا در بطری خالی باشد. آب جوشــیده را روی دانه ها 
بریزید اما به مقــداری که همان فاصله تا در ظــرف خالی بماند. در صورت 
تمایل می توانید یک قاشــق چای‌خوری نمک نیز بریزید.دانه ها را با یک  
قاشق کوچک کمی هم بزنید تا حباب های هوای درون بطری خارج شود 
ســپس در فلزی  آن را محکم ببندید.بطری ها را در قابلمــه زودپز بچینید 
و مقداری آب بریزید طوری که چند ســانتی متر از ســطح بطــری ها پایین 
ترباشد. همچنین بهتر اســت کف قابلمه را پارچه یا صفحه گریل بگذارید 
تا مستقیم با حرارت در تماس نباشــد. پس از جوش آمدن آب، در زودپز را 
 ببندید و اجازه دهید حــدود یک ســاعت ذرت ها کاملا پخته شــود. البته 
می توانید این کار را در قابلمه معمولی نیز انجام دهید اما به زمان بیشتری 

برای پخت نیاز خواهد بود.
پس از این زمان، بطری ها را روی سطح چوبی یا پارچه ای 
بگذارید تا خنک شــود. حدود 12 ســاعت اجازه 
دهید بطــری ها بــه همین حالــت بماند. 
ســپس در محیط خشــک و خنک و بدون 
نور نگهداری کنید. اگر در بطری ها کاملا 
محکم بسته شده باشد، هوا به درون بطری 

نفوذ نمی کند و کنسرو سالم می ماند.

ترفندهای نگهداری و پخت »ذرت«

ترفندها

بســیاری ازما این موضوع را تجربه کرده ایم که شــب ها قبل از 
خواب گرســنه می شــویم و در این زمان ها هم معمولا به سراغ 

خوراکی های ناسالم می رویم. 
این کار باعث می شود هنگام خواب با مشکلاتی جدی مواجه 
شویم اما وقتی شب‌ها گرســنه‌ایم و هوس غذاهایی مثل پیتزا 

کردیم، چه کنیم؟
برخی غذاها به طــور بالقوه می توانند چرخه خواب شــما را به 
هم بریزند. امــا این غذاها افزون بر مشــکلات چاقــی و کالری 
بالا، می توانند به ســوء هاضمه هم منجر شــوند. اعتقاد بر این 
است که دو هورمون مهم مرتبط با گرسنگی ، می تواند با تغذیه 

مناسب کنترل شود.
 ارتباط چاقی ،کم خوابی و پیتزا

کسانی که کمترمی خوابند نســبت به افرادی که هر 
شــب به مقدار کافــی می خوابنــد ، کالری بیشــتری 
مصرف می کنند. غذا خوردن در اواخر شب می تواند 
چرخه خواب شــما را مختــل کند . برای افــرادی که 

دستگاه گوارش حساسی دارند، برش‌هایی از پیتزا 
می تواند ترشح اسیدهای معده را افزایش دهد.

ترکیب چربی موجود در پنیر و اسید موجود در سس گوجه 
فرنگی، می تواند بر کیفیت خواب شما تأثیر منفی بگذارد. 

به طــور کلــی غذاهــای دارای اســید زیــاد باعــث ریفلاکس 
اســیدی می شــوند  به خصوص هنگامی که نزدیــک به زمانی 

باشد که غذا خورده اید.

 حتی اگر احســاس سوزش ســر دل نمی کنید ، این ریفلاکس 
می تواند باعث شود از خواب بیدار شوید و روز بعد نیز احساس 

خستگی کنید.
 علاوه بر ســوزش ســردل ، مقــدار چربی زیــاد موجــود در پنیر 
می توانــد به شــما ســوء هاضمــه دهد که یــک احســاس کلی 
ناراحت کننده در طول شــب اســت. پنیر پیتزا خوشمزه است 
، به همیــن دلیل پیتــزا یکی از غذاهــای مورد علاقــه مردم در 

سراسر جهان است.
اما همین غذا می تواند فشــار شــدیدی را بر دســتگاه گوارش 
شما )عمدتاً حرکات روده شــما( تحمیل و حتی هضم غذا را با 

اختلال مواجه کند.

خطرات استفاده چندباره از ژیلت یک بار مصرف

اگر هــرروز برای اصــاح از تیــغ اســتفاده می‌کنید، بایــد تیغ را 
هفته‌ای یک‌بــار تعویض کنیــد. تیغه‌های کند موجب ســوزش و 

شکاف بدن خواهد شد.
تیغه‌های مصرف شده می‌تواند شرایط را برای تجمع باکتری ها 
‌فراهم کند و موجب عفونت شود پس افراد به تعداد روز‌هایی که 

ازتیغ استفاده می‌کنند، توجه کنند.
اگر افــراد احســاس می‌کننــد که تیغ، پوســت یــا مــوی آن‌ها را 

می‌کشــد، آن را دور بیندازند چرا که مثل یک بمب ساعتی عمل 
می‌کند و عاملی برای تحریک پوست است.

ژیلت‌ پس از هر بار مصرف باید دورانداخته شود زیرا نه‌ تنها باعث 
ایجاد بیماری‌های پوستی می‌شــود بلکه می‌تواند محیط حمام 
را آلوده به بســیاری از قارچ‌ها و باکتری‌ها کند. در همین راســتا 
توصیه می‌شود ژیلت‌های استاندارد و باکیفیت را از داروخانه‌ها 
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