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  سلامتآشپزی من

راه های کاهش مصرف نمک

آشپزی من آشپزی من

 اســتفاده از ادویه و طعــم دهنده‌هایی
 مانند پودرسیر به عنوان جایگزین نمک .

حذف نمکدان از سفره .
 کاهش مصرف غذاهای فراوری شــده 

مانند کنسرو، کمپوت و فست فود.
 استفاده از غذاهای خانگی .

 مقایسه مارک های مختلف یک محصول 
و انتخاب محصولی با نمک کمتر.

 توجــه به محصولاتــی که از نظــر طعم، 
شور نیست ولی حاوی مقدار زیادی نمک 

است مانند سس قرمز و نان .
 استفاده از گوشت ، مرغ و ماهی تازه به 
جای نوع فراوری شده آن و انتخاب میوه و 
سبزی  تازه به جای کنسروی و فریز شده .
 توجه به برچسب های غذایی و انتخاب 

فراورده ای با نشانه سبز برای نمک .

تغذیه

خواص گیاهان

پرسش و پاسخ

دکتر مریم ملکی
  متخصص پوست ومو

  امان از کمر درد!
کمردرد بدترین آسیبی است که زنان به هنگام خانه تکانی 
با جا به‌جا و بلند کردن وسایل سنگین بدون رعایت اصول 
صحیح، دچارش می‌شــوند. بــرای پیشــگیری از آن بهتر 
است هنگام برداشتن یا جا به جایی اجسام از روی زمین، 
پشــت صاف و زانوها خم شــود و برای تحمل وزن جسم به 
عضلات پای خود تکیه کنید تا فشار بار سنگین به مفصل 
ران منتقل شــود. درصورتی که جسم سنگینی را از زمین 
بلند کرده‌اید، بــرای چرخش به هر جهت، تمــام بدن را از 
محل پاها به آن سمت برگردانید. اشیای سنگین را نباید به 

سرعت و با حرکت ناگهانی از روی زمین برداشت.
   درد شایع مچ دست

مهم‌تریــن علت این درد، شســت و شــوی زیاد و کشــیدن 
کار بیش از حد از دســت‌ها در زمانی محدود و در روزهای 
پرشــتاب آخر ســال اســت. نشــانه‌های آن گزگز کردن یا 
بی‌حس شدن انگشــتان دست اســت. برای پیشگیری از 
بروز این مشکل، توصیه می‌شود روزهای بیشتری را برای 
خانــه تکانــی برنامه‌ریزی کنیــد و با کاهــش فعالیت‌های 
شــدید بدنی، زمانی هم به اســتراحت و نرمش دســت‌ها 

اختصاص دهید.
    مسمومیت‌های ناشی از مواد شوینده

اســتفاده از مــواد شــوینده ترکیبــی مثــل جوهــر نمک و 
ســفیدکننده‌ها در محیــط بســته حمــام و ســرویس‌های 
بهداشــتی یکی از معمول‌ترین حوادث خانه‌تکانی است. 

استنشــاق گاز ناشــی از این مواد باعث التهاب ریوی می 
شود و افراد باسابقه آسم و تنگی نفس را دچار مشکل جدی 
خواهد کرد. همچنین در معــرض این مواد قرار گرفتن در 
طولانی‌مدت، سوزش دایم چشــم و آلرژی به‌همراه دارد. 
توصیه می‌شود به هنگام استفاده از شوینده‌های شیمیایی 

از ماسک و دستکش استفاده شود.
 بهتر است هواکش روشن و دریچه باز باشد. در صورت بروز 
مشکل تنفسی، بهترین اقدام حضور در معرض جریان هوا 
خواهد بود، زیرا استنشاق هوای تازه به تنفس بهتر کمک 

می‌کند.
   مراقب سیم های برق باشید

شست‌وشــوی لوازم برقی مانند لوســتر، چراغ‌ ‌روشنایی، 
مهتابی، کلید پریــز و... از جمله موارد زیــاد برق گرفتگی 
در روزهای پایانی سال اســت. دقت کنید که وسیله برقی 

را از اتصال به برق قطع کرده باشید و بعد آن را تمیز کنید.
  حشرات را دست‌کم نگیرید

حشره‌های ریز میکروسکوپی در گرد و غبار فرش، مبلمان، 
پرده‌ها، قفسه‌های کتاب و انبارهای خانگی وجود دارد که 

عامل حساسیت‌زا بودن گرد و غبار خانگی است.
 ایــن ذرات معلــق در هوا وارد چشــم، دهــان، بینــی و راه 
تنفســی و به بروز علایمی مانند  عطســه، آبریــزش بینی، 
سرفه یا گاهی تنگی نفس و حمله آسم در فرد حساس منجر 
می‌شود. با زدن ماسک یا بستن پارچه‌ای نخی دور دهان 

از این عوارض دور شوید.

   نردبان را بپایید
از نردبان‌ها و چهار پایه‌های استاندارد و دو طرفه که سطح 
اتــکای مطمئنــی دارد برای نظافــت پنجره‌ها و ســقف‌ها 
اســتفاده شــود. چنان چه دچار ضعف و سرگیجه هستید 
بهتر اســت کار در ارتفاع را به زمانی دیگر موکول کنید. از 
قرار دادن هــر چیزی برای اضافه کردن بــه ارتفاع نردبان 
خودداری و موقع بالا رفتن از آن از هر دو دســت اســتفاده 

کنید.
  مراقب پوست دست‌تان باشید

بیشتر مواد شوینده ازPH  اســتاندارد برخوردار نیستند و 
به راحتی می‌توانند ســبب تحریک پوست دست شوند. از 
تماس مستقیم دست‌ها با انواع مواد شوینده و پاک‌کننده 
خودداری کنید. اگر پوست حساسی دارید بهتر است ابتدا 
یک دستکش نخی و سپس روی آن یک دستکش لاستیکی 

دست‌تان کنید. 
رعایت نکردن این نکته به ظاهر کــم اهمیت، موجب بروز 

حساسیت پوست با درمانی زمان‌بر و هزینه‌بر می‌شود.
  چندنکته

- بــا‌ ‌برنامه‌ریــزی و تقســیم کار از مقدار زیــاد کار در مدت 
زمان محدود که نتیجه آن فشار و استرس زیاد به بدن است 

جلوگیری کنید.
-بهتر است قبل از شــروع کار با انجام چند دقیقه حرکات 
ورزشــی، نرمشــی و کششــی، بدن خود را برای‌ ‌کار آماده 

کنید.

درمان جوش و لک صورت

 40 ساله‌ام، چندسالی اســت که روی گونه 
هایم لک قهوه ای ظاهر شده است، به نظر شما 
بهترین روش بــرای از بین بــردن لک صورت 

چیست؟
بیشــتر لک ها معمولًا ، ملاسماست که با قرص 
ضد بارداری و نور آفتاب بدتر می‌شود . بهترین 
درمان پرهیز از این دو مورد است . درمان‌های 
دارویــی ، مزوتراپــی و لیــزر کیوســویچ هــم از 
روش‌های موثر است. لک ملاسما ، به‌طور کامل 
درمان نمی‌شــود ، ولی با مراقبت و درمان‌های 
گفته شده می‌توان آن را کم رنگ کرد . ملاسما 

به مراقبت همیشگی نیاز دارد.
 تا قبل از 18 سالگی جوشی توی صورتم 
نداشــتم یا اگر داشــتم کم بود الان اصلاح 
که می کنم، صورتم پر از جوش می شــود و 
جوش های قرمز رنگی روی صورتم می زند 
وقتی پماد زینک اکسایدو می زنم  پرجوش 

می شود.
 پماد اکسیدوزنک به دلیل ماهیت پماد بودنش 
باعث افزایش جوش صورت می‌شود ، متاسفانه 
تجویز دارو از ایــن طریق ممنوع اســت ، در حد 
راهنمایــی می‌توانیــد اگر جوش خفیف اســت 
باشــوینده هــای مخصــوص ضد جــوش روزی 
دو بار شست وشــو دهید و از کرم‌های معمولی 
استفاده نکنید، اگر شدیدتر است نیاز به تجویز 

دارو دارد.

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.

7 ماده غذایی چاق کننده

 اگر غذای مناسبی را انتخاب نکنیم، نتیجه خروجی 
چیزی جزچاقی و بیماری نخواهد بود.

در ادامه هفت  غذا را به شما معرفی می‌کنیم که باعث 
چاقی می‌شــود و باید مصرفشــان را محــدود یا کاملا 

حذف کرد.
 کورن فلکس

بیشــتر انواع کورن فلکس‌ها )غلات صبحانه(حاوی 
فیبــر بالایی نیســت. بــه همیــن دلیــل کمی بعــد از 
مصرف‌شان احساس گرسنگی زیادی خواهید کرد و 
در حالی که چندین ساعت تا ناهارمانده است، مجبور 

خواهید شد یک میان وعده میل کنید.
 اسموتی و آب میوه

انواع آب‌میوه‌ها اغلب اوقات نسخه پر از شکر میوه‌هایی 
است که به تنهایی ضرری برای سلامت شما نخواهند 
داشت؛ اما زمانی که با شــکر ترکیب می‌شوند، باعث 

اضافه وزن‌تان خواهند شد.
 اسنک‌ پنیری

خوردن یک اسنک )پیراشکی با پنیر و ...( یا میان وعده 
حاوی نمک می‌تواند حالمــان را بهتر کند؛ بی‌خبر از 
این‌که میان وعده‌های تهیه شده از گوشت فراوری شده 
و پنیر حاوی مقادیر بالای ســدیم و چربی‌های اشباع 
است.به جای استفاده از این مواد، یک تست کوچک 

خرما و پنیر و نان برای خودتان آماده کنید.
  سس گوجه فرنگی

ســس و رب گوجه فرنگی به خودی خود و شــکلی که 
در گذشــته به صورت طبیعی تهیه  می‌شد، ضرری به 
سلامت نداشت. اما شکل امروزی سس گوجه فرنگی 
اغلب حاوی مقادیری شــکر و سدیم اســت که نه تنها 
سودی برای سلامت ندارد بلکه به اضافه وزن و دریافت 

کالری‌های اضافه منجر خواهد شد.
 چوب شور و اسنک‌های نمکی

اسنک‌هایی مثل چوب شــور پر از سدیم است. سدیم 
باعث افزایش میزان تشنگی فرد می‌شود. جالب است 
بدانید بدن ما خیلی وقت‌ها تشــنگی و گرسنگی را با 
هم اشتباه می‌گیرد و به همین دلیل هم ممکن است به 

جای تشنگی احساس گرسنگی کنیم. 
 نان سفید

امروزه متاسفانه نان سفید با کمترین میزان فیبر جای 
نان تمام غله را گرفته اســت و همین مسئله هم باعث 
اضافه وزن افراد می‌شود. برای این که بتوانید با مصرف 
نان سود بیشــتری به بدنتان برســانید، نان تست را با 
کاهو، گوجه و خیار همراه کنید، نان باگت سفید را با 

نان جو جایگزین کنید .
 سیب زمینی سرخ کرده

هر 139 گرم ســیب زمینی ســرخ کرده حاوی 427 
کالری اســت و برای ســوزاندن این میزان کالری هم 
نیاز به تلاش زیادی خواهید داشت.اگر عاشق سیب 
زمینی هستید و هیچ جوری نمی‌توانید آن را از بشقاب 
غذایتان کنار بگذارید سعی کنید به جای سرخ کردن، 

سیب زمینی تنوری یا آب پز درست و نوش جان کنید.

 دمنوش‌های مخصوص
 تقویت سیستم ایمنی

برای تقویت سیســتم ایمنی بــدن بایــد از غذا و 
دمنوش‌هایی که سیســتم ایمنی بدن را تقویت 

می‌کنند، استفاده کنیم.
دمنوش‌هایی مانند آویشن شیرازی، مرزنجوش، 
اکیناســه  جینســینگ،  نعنــاع،  پونه‌کوهــی، 
)ســرخارگل(، گل پنیــرک، ختمــی و زوفــا، 
بارهنگ، قدومه شیرازی، استوقودوس، بابونه، 
چای ســبز، ســفید و کوهی، کاکوتــی و عناب از 
جمله دمنوش‌های مناسب برای تقویت سیستم 

ایمنی بدن است.
 دمنوش آویشن و استوقودوس

برای این منظور باید ۳۰ گرم آویشن شیرازی را 
با ۱۰ گرم از هر یک از این گیاهــان و هفت عدد 
عناب داخل قوری بریزید و پــس از اضافه کردن 
آب‌جوش به آن صبر کنید تا دمنوش به خوبی دَم 
بکشد. هنگام مصرف دمنوش، به آن عسل اضافه 
کنید، این دَم‌کرده را می‌توان روزانه  چهار تا پنج 

لیوان میل کرد.
 دمنوش آویشن و شیرین بیان

برای تهیــه این دمنــوش یک قاشــق غذاخوری 
برگ آویشن به همراه یک قاشق چای‌خوری پودر 
ریشه شیرین بیان را به همراه پنج عدد عناب در 
یک قوری بریزید و یک لیــوان آب جوش روی آن 
بیفزایید. این مخلوط را یک ربع با حرارت ملایم 
دم کنید و پس از صــاف کــردن، آن را به صورت 
گرم بنوشید. البته برای کســانی که فشار خون 
بالا دارند مصرف شیرین‌بیان بیش از سه تا چهار 

هفته توصیه نمی‌شود.

ایمنی و بهداشت 
خانه تکانی!

خانه تکانی می تواند زمینه ساز مشکلات 

 جسمی فراوانی باشد؛ با رعایت چند نکته

 از این مشکلات در امان باشید

فاطمه قاسمی |  مترجم
 

با نزدیک شــدن به روزهای پایانی سال، متأســفانه به دلیل 

ناآگاهی و رعایــت نکردن نکات ایمنی و بهداشــتی، فرایند 

خانه‌تکانی منجر به حوادثی می شــود و اعضــای خانواده را 

به دردســر می‌اندازد. البته این روزها به لطف در خانه ماندن اعضای خانواده، 

همکاری آن ها برای خانه تکانی بیش از پیش امکان‌پذیر اســت. کافی اســت با 

رعایت برخی نکات ساده که در ادامه به آن‌ها اشاره خواهیم کرد، یک خانه تکانی 

ایمن داشته باشیم و مجبور نشویم سال را با دردها و انواع بیماری، نو کنیم!

بهداشت

 توصیه‌هایی برای 
خانم‌های باردار

پژوهشگران براساس مشاهدات 
خود رعایت نکات زیــر را درباره 
ویروس کرونــا و بارداری توصیه 

می‌کنند: لازم است مشاوره سلامت، غربالگری 
و فرایندهای مراقبت از خانم‌های باردار تقویت 
شــود.خانم‌های باردار باید به طور منظم معاینه 

شوند و از لباس محافظ استفاده کنند.
نــوزادان تــازه متولــد شــده از  مــادران مبتلا یا 
مشــکوک به ابتلا بــه عفونــت کوویــد ـ ۱۹ باید 
حداقــل ۱۴ روز در بخش اختصاصــی قرنطینه 
شــوند و درباره نحوه تغذیه با شــیر مادر تصمیم 
گیری شــود.نوزادان مادران مبتــا تا زمانی که 
مادر مشکوک به عفونت کووید ـ ۱۹ است، نباید 

با مادر تماس نزدیک داشته باشند.
 مادران مبتلا به کرونا ویروس می‌توانند به 

فرزندشان شیر بدهند؟
تمــام مادرانی کــه در ناحیه‌های شــیوع کرونا و 
در معــرض خطر این ویــروس زندگــی می‌کنند 
و علایــم تب، ســرفه یــا مشــکل تنفســی دارند، 
باید به ســرعت به پزشــک مراجعه و دســتورات 
پزشــک را بــه دقــت رعایــت کننــد و با توجــه به 
مزایــای شــیردهی و نقــش مهم شــیر مــادر در 
انتقــال دیگــر ویروس‌هــای دســتگاه تنفســی 
با مشــورت پزشــک خــود تصمیــم گیــری کنند 
 کــه آیــا کودکشــان را شــیر بدهنــد یــا خیــر؟
به گزارش مجله پزشکی ،  اگر قرار بر این شد که 
کودکشان را شــیر دهند، باید هنگام شیردهی 
ماســک بزننــد، دست‌هایشــان را قبــل و بعد از 
تماس با نوزاد بشــویند و ســطوح آلــوده را تمیز 
و ضدعفونی کنند حتــی می توان در شــرایطی 
که مــادر بــه شــدت بیمار اســت، ضمــن رعایت 
توصیه‌های پیشگیرانه شیر را از سینه مادر گرفت 

و با فنجان یا قاشق تمیز به نوزاد داد.

پزشکی

بانوان

سس 

مواد لازم :
 تخم مرغ :یک عدد

 شکر:یک قاشق غذا خوری
 سرکه :4 الی 5 قاشق 

غذا خوری

 روغن زیتون :یک لیوان
 نمک ،فلفل و پودر خردل :به 

مقدار لازم
 

 »سس مایونز« خانگی

 تخم مرغ را در مخلوط کن بریزید و خوب هم بزنید تا زرده و سفیده آن 
با هم یکدست شود. درجه چرخش دستگاه را کم کنید و روغن را کم 

کم به تخم مرغ اضافه کنید و خوب هم بزنید.
ترکیب به دست آمده باید شبیه ماست چکیده باشد.

بعد در چند مرحله ، به آرامی چند قطره ســرکه اضافه کنید و 
بگذارید تا با هم مخلوط شود. این کار را تا جایی ادامه دهید 
که سس به غلظت دلخواه برســد. بعد از این مرحله نمک 
، پودر خردل ، فلفل و شــکر را به بقیه مواد ســس اضافه و 

خوب مخلوط کنید تا سس مایونز شما آماده شود.

جالب است بدانید در هر قاشق چای خوری نمک  ،حدود ۲۳ میلی گرم سدیم 
وجود دارد که می تواند فشــار خون را افزایش دهد . به همین دلیل باید در 

مصرف نمک تجدید نظر کنید .
در ادامه نکاتی برای جایگزین های نمک آورده ایم :


