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سلامتآشپزی من آشپزی من آشپزی من

ترفندها

نکات ضروری درباره تعویض پوشک

 تعویض پوشــک یکــی از مهم‌تریــن مهارت‌های 
والدین اســت و نباید آن را کم‌اهمیت دانســت. 
دانســتن مهارت‌هــای ایــن کار بــه شــما کمک 
می‌کند ســامت و بهداشــت کودکتان را حفظ 
کنید. با‌این‌که تعویض پوشک در ابتدا می‌تواند 
آزاردهنــده و حتی اســترس‌آور باشــد، اما نباید 
نگران شــوید؛ با کمی تمرین و استفاده از نکات 
این مقاله می‌توانید خیلی زود به مهارت برسید.

با پیروی گام به گام از این دستورها می‌توانید به 
راحتی پوشک‌ نوزادتان را عوض کنید:

۱- بچه را به پشــت روی میــز بخوابانیــد. برای 
جلوگیــری از افتــادن بچــه از بندهــای ایمنــی 

استفاده کنید.
۲- لباس‌هــای بچــه را در آوریــد. اتصال‌هــای 

پوشک کثیف را باز کنید.
۳- یک پیش‌بند روی بچه بیندازید.

۴- منطقه پوشک در بدن بچه را از جلو به عقب با 
دستمال مرطوب پاک و پوشک تمیز را باز کنید.

۵- پاهای بچــه را بالا بیاورید، پوشــک کثیف را 
درآورید و پوشک تمیز را جایگزین کنید.

۶- در صورت لزوم از لوســیون، پودر بچه یا کرم 
برای جوش‌های پوستی استفاده کنید.

۷- پوشــک را از میــان پاهای بچه بکشــید و بالا 
بیاورید. دو طرف پوشــک را به جلوی آن متصل 

کنید.
۸- دوباره لباس بچه را بپوشانید.

9- برای این‌که مطمئن شــوید پوشک را خیلی 
سفت یا خیلی شل نبســته‌اید، باید بتوانید فقط 
دو انگشت را به زیر ناحیه جلوی پوشک بلغزانید.

10- معمولا کــودکان عادت دارند کارشــان را 
نیمه‌تمام بگذارند و وقتی در حال تعویض پوشک 
جدیــد هســتید، کارشــان را تمام کننــد. تعداد 
دفعات تعویض پوشــک را با اطمینان نمی‌توان 
گفت؛ پس بهتر است همیشه چند سری پوشک 

اضافی داشته باشید.
11- همیشــه دســتمال مرطوب همراه داشته 
باشــید؛ مدفوع فقط در پشــت کودک نیســت؛ 
می‌تواند به همه‌جا پخش شــود. لــوازم ضروری 

بهداشتی را به‌همراه داشته باشید. 
12- پوشــک را چندمنظــوره در نظــر بگیریــد؛ 
قبل از این که پوشــک کثیف را باز کنید، پوشک 
تمیــزی را به‌شــکل پــد زیــر نشــیمنگاه کودک 
قرار دهید. وقتی پوشــک کثیف باز شد، جلوی 
قسمت انتهایی آن را به پوست کودک بکشید تا 

مدفوع اضافی را پاک کند.
13- در برابــر بــوی بــد از خودتــان محافظــت 
کنید؛ می‌توانید چند قطره اسانس یا ویکس زیر 
بینی‌تان بمالید. برای بو‌های شدیدتر می‌توانید 

کمی عصاره نعناع به داخل ماسکتان بزنید.
14- اگر بتوانید انگشت‌تان را بین پوشک و بدن 
کودک قرار دهید، یعنی اندازه خوبی را انتخاب 
کرده‌اید. این اندازه کاملا مناســب است و تنگ 

یا گشاد نیست.
15- بهتریــن راه بــرای جلوگیــری از کهیر این 
است که تا حد امکان، پوشــک کودک را خشک 
نگه داریــد. اگر دیدید پوســت کمی قرمز شــده 
اســت، از کرم‌های مخصوص پوشــک اســتفاده 
کنید. بهترین انتخاب کرمی اســت که اکســید 

روی )زینک‌اکسید( داشته باشد.

دانستنی ها لیموناد خانگی درست کنیم
لیموناد یک نوشیدنی خنک و خوش طعم و تهیه آن بسیار راحت است، می توان آن را با طعم های مختلف تهیه کرد

تلخی آب‌لیمو را با این روش بگیرید

لیموناد توت‌فرنگی و آب نارگیل 1
 یک نوشیدنی غنی با طعمی شیرین که از چهار 
ماده‌ ساده بی‌ضرر تشکیل شــده‌ است. هیچ رنگ و طعم 

مصنوعی و شکر اضافی ندارد.
2 لیموناد زردچوبه

 اگر لیمونادها برای ذائقه شــما زیادی شــیرین 
اســت  ، می توانیــد از لیمونــاد زردچوبه اســتفاده کنید 
که  یک آنتی‌اکســیدان و ضدالتهاب قوی اســت. افزون 
بر این ته‌مزه‌ تلخش شــیرینی ترکیبات دیگــر را متعادل 

می‌کند.
3 لیموناد استوقودوس

 نوشیدنی نشــاط‌‌آور، خوشــمزه، ســالم و بدون 
داشتن کالری اضافه اســت. این نوشیدنی ۱۰۰ درصد 
بدون شکر ساخته می‌شود و ارزان‌تر هم هست.می توانید 

کمی از نوشابه سپرایت گازدار هم به آن اضافه کنید.
4 لیموناد زنجبیل

افرادی کــه علاقه زیادی بــه زنجبیــل دارند، به 
دنبال طرز تهیه لیموناد با زنجبیل هستند مواد لازم برای 

تهیه لیموناد با زنجبیل عبارت است از:
لیمو

یخ خرد شده

لیموناد توت فرنگی و آب نارگیل، 

لیمونــاد  زردچوبــه،  لیمونــاد 

استوقودوس از جمله نوشابه های 

خوشمزه ای است که می توانید این 

روزها آن را در منزل تهیه و به عنوان یک نوشیدنی 

در جمع خانواده  میل کنید.این در حالی است که 

نوشیدنی‌های کارخانه‌ای چیزی به‌جز شکر و کالری 

نیست . لیمونادهای قدیمی خانگی هم نشاط‌ آور 

است وهم انرژی‌بخش، شکر کمتری دارد. در ادامه 

به  معرفی چند لیموناد خانگی می پردازیم:

مسمومیت غذایی چیست؟

مســمومیت غذایــی کــه تحــت عنــوان بیمــاری 
مــواد غذایی نیــز شــناخته می شــود، بــه دنبال 
مصــرف غــذای آلــوده بــه باکتــری، ویــروس یــا 
میکرو ارگانیســم های پارازیتی ایجاد می شود. 
این آلودگی می تواند در مراحل مختلفی از جمله 

تهیه، نگهداری یا پخت رخ دهد.

  علایم متفاوت
  تهوع - استفراغ- اسهال- درد معده- تب و لرز

 این علایــم ممکن اســت ظرف یک ســاعت پس 
از مصرف غذای آلوده یا حتــی چندین هفته بعد 

تظاهر یابد.

  مسمومیت غذایی کودکان نوپا
کودکان زیر پنج سال در خطر بالاتری از عوارض 
مرتبط بــا بیماری‌های غذایی قــرار دارند. دلیل 
این مسئله، توسعه ناکامل سیستم ایمنی کودکان 
در مقایســه با افراد بزرگ ســال خواهــد بود. در 
واقع آن ها نمی توانند با حداکثر ظرفیت سیستم 
ایمنی به مقابله بــا بیمارهای عفونــی یا عوارض 

تهدید کننده حیات بپردازند.
همچنیــن لازم بــه ذکر اســت تولید اســید معده 
)قابلیــت از میــان بــردن باکتری هــای مضر( در 
کــودکان کم ســن و ســال در ســطوح پایین تری 

انجام می شود.

  جایگزین هــای غذایی ایمن برای کودکان 
زیر 5 سال

برخــی از انــواع غذاها بــرای کــودکان زیــر پنج 
سال در دسته غذاهای »پر ریســک« طبقه بندی 
می شوند. این ریسک بالاتر نیز در خصوص نحوه 
تولید، ذخیره سازی و نگهداری مواد اولیه خواهد 
بود. برای آن که احتمال مسمومیت فرزند خود را 
به حداقل میزان ممکن کاهش دهید، شــناخت 
غذاهــا و جایگزیــن های مناســب آن هــا اهمیت 

زیادی خواهد داشت.از جمله:
* محصولات لبنی: به جای استفاده از شیر غیر 
پاستوریزه، از محصولات لبنی مطمئن استفاده 

کنید.
*  عســل: توجه داشــته باشــید که مصرف عسل 
برای کــودکان زیر یک ســال تحت هر شــرایطی 
ممنوع است و به بوتولیسم نوزادان منجر می شود.

* تخم مــرغ و محصولات مرتبط: بایــد از تخم 
مرغ های نیم پز یا محصولاتی که حاوی تخم مرغ 
خــام هســتند )مانند ســالادهای خــاص( پرهیز 
شــود. تخــم مــرغ را حداقل تــا دمــای 74 درجه 
سانتی گراد بپزید. برای تهیه غذاهایی که حاوی 
تخم مرغ خام هستند نیز از محصولات پاستوریزه 

استفاده کنید.
* گوشت و مرغ: مصرف غذاهای حاوی گوشت 
و مرغ نیــم پز نیز بــه هیچ عنــوان بــرای کودکان 
زیر پنج ســال توصیه نمی شــود. آن ها را تا دمای 

اطمینان به خوبی بپزید.
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MS تأثیر منفی مصرف زیاد مکمل های ویتامینی بر

تاثیر زمان غذا خوردن بر اندازۀ شکم

آب‌لیمو یک چهارم پیمانه
پودر زنجبیل 2 قاشق غذا خوری

شکر
یک قابلمه کوچک را بردارید و در آن آب، پودر زنجبیل و 

شکر مخلوط کنید و به شکل خوب به هم بزنید.
محلول تشکیل شده را روی شعله گاز قرار و اجازه دهید 

آب به جوش آمده و شکر به شکل کامل حل شود.
شــربت جوشــیده را از یک صافــی رد کنیــد و بگذارید تا 

خنک شود.
شربت را به همراه آب لیمو ترش در یک پارچ‌ مخلوط کنید 

و به هم بزنید.
لیموناد مد نظرتان آماده است . می توانید با تکه های یخ و 
لیمو، لیوان مد نظرتان را تزیین و این نوشیدنی فوق العاده 

را میل کنید.)مواد دیگر را هم به این شیوه تهیه کنید(

  چند نکته برای تهیه شربت لیموناد خانگی
در تمام ایــن دســتورالعمل‌ها، می‌توانیــد آب گاز دار را 
جایگزین آب معمولی کنید. در لیمونادهایی که شربت 
شکر مورد نیاز است، از آب معمولی برای درست کردن 
شــربت اســتفاده و در ادامه به جــای آب معمولــی از آب 

گازدار خنک استفاده کنید.

عسل می‌تواند جایگزین خوبی برای شکر باشد. به جای 
هــر فنجان شــکر )۲۲۵ گــرم( می‌توانید نصــف فنجان 

عسل )۱۷۵ گرم( را جایگزین کنید.
یک قاشــق غذاخوری اســتوقودوس خشک شــده را به 
ترکیب شــکر و آب اضافه کنید و روی حرارت قرار دهید 
تا همزمان با حل شدن شکر، به شربت طعم دهد. سپس 
۳۰ دقیقه صبر کنید تا شــربت سرد شــود. توجه داشته 
باشــید که در این روش لازم اســت شربت شــکر را صاف 
کنید تا تفاله استوقودوس گرفته شود. نعناع، رزماری و 

آویشن نیز می‌تواند جایگزین استوقودوس شود.
هنگام ســرو کــردن لیمونــاد، می‌توانید کمی چاشــنی 
به لیوان نوشــیدنی اضافــه کنید تا جذاب‌تر شــود، مثلا 
می‌توانید یک شــاخه کوچک آویشــن را قبــل از ریختن 
لیموناد داخل لیوان بگذارید یا برش‌های نازک لیمو را 

درون لیوان بیندازید.
برای درست کردن لیموناد بدون قند، می‌توانید از پودر 
گیاه استویا استفاده کنید. گیاه استویا یک شیرین کننده 
طبیعی و مناســب برای افــراد دیابتی یا مبتــا به اضافه 
وزن است. برای تهیه لیموناد خانگی با پودر استویا، یک 
چهارم فنجان پــودر اســتویا را در دو فنجــان آب ترکیب 

کنید و روی شعله هم بزنید.

اگر چه  افزایش وزن و بیماری‌های مرتبط با آن نظیر دیابت 
نوع ۲ و بیمــاری قلبی نتیجــه تغذیه ماســت اما  از شــواهد 
روزافزون این‌طور بر می‌آید که زمان غذاخوردن هم بر چاقی 
و تجمع چربی دور شکم تاثیر می گذارد.چنان چه پزشکان 
چین باستان باور داشتند که انرژی به صورت موازی با حرکت 
خورشید پیرامون بدن جریان می‌یابد و وعده‌های غذایی ما 
باید بر همین مبنا زمان‌بندی شود: ۷ تا ۹ صبح، زمان شکم 
است، وقتی که بزرگ‌ترین وعدۀ روزانه باید مصرف شود؛ ۹ تا 
۱۱ صبح زمان پانکراس و طحال است؛ ۱۱ صبح تا یک بعد از 
ظهر، زمان قلب است به همین ترتیب تا انتها. آنان باور داشتند 
که شام، باید سبک باشد و بین ساعت ۵ تا ۷ بعد از ظهر صرف 

شود، یعنی زمانی که عملکرد کلیه مسلط می‌شود.
پیش از اختراع لامــپ، انســان‌ها تقریباً حدود ســحر بیدار 
می‌شــدند و چند ســاعت بعد از غروب خورشــید بــه خواب 

می‌رفتند و تقریباً همۀ غذا در ساعاتی که نور روز وجود داشت 
مصرف می‌شد. ساتچین پاندا، بیولوژیست ساعت زیستی 
در انستیتو سالک کالیفرنیا و نویسندۀ کتاب »قانون ساعت 
زیســتی«، می‌گوید: »اگر به نور دسترســی نداشته باشیم، 
به ســختی می‌توانیم بیدار بمانیم و در زمان نامناســب غذا 

بخوریم. «
به گزارش فرادید در تحقیق انجام شــده توســط محققان 
آمریکایی مشــخص شــد، زنان چاق و دچار اضافه‌وزن، به 
مدت سه ماه رژیم کاهش وزن را در پیش گرفتند، آن‌هایی 
که اغلب کالری خود را در صبحانــه میل می‌کردند، 2.5 
برابــر آن‌هایی کــه صبحانه‌ای ســبک داشــتند، اما اغلب 
کالری‌هایشان را در وقت شــام صرف می‌کردند، وزن کم 
کردند؛ با وجــود این که همگــی در کل به میزان یکســان 

کالری مصرف می‌کردند.

بســیاری از ما فکر می کنیم دلیــل این‌که اگر شــب دیر غذا 
بخوریم، وزنمان افزایش می یابد این است که فرصت کمتری 
برای سوزاندن آن کالری‌ها داریم، اما این نگاهی ساده‌گرایانه 
است. جاناتان جانستون، از دانشگاه سوری که درباره نحوه 
تعامل ساعت بدن ما با غذا تحقیق می‌کند، می‌گوید: »مردم 
گاهی اوقات فرض را بر این می‌گذارند که بدن ما در هنگام 

خواب خاموش می‌شود اما این موضوع درست نیست.«  

 آب لیمــو بیشــتر به‌صــورت 

ماشینی و با دستگاه آب گرفته 

می‌شــود و دیگــر خانم‌هــا بــه 

شــکل ســنتی این‌کار را انجام 

نمی‌دهنــد . بــه همیــن دلیل 

هســته های لیمو هم کمی له و 

باعث تلخی آب لیمو می‌شــود 

بــرای رفــع تلخــی در ادامه 4 

پیشنهاد ارائه می دهیم: 

مطالعات اخیر در آمریکا نشان می‌دهد حجم بالای 
مکمل‌های ویتامین می‌تواند خــود باعث افزایش 
التهاب و تحریک سلول‌های ایمنی بدن و افزایش 

حملات به لایه محافظ عصب‌ها)ملانین( شود.
برخی تحقیقات نشــان می‌دهد افرادی که بیشتر 
در معرض نور خورشید قرار دارند و سطح ویتامین 
D در بدن آن‌ها بالاتر است، کمتر در معرض ابتلا به 
بیماری MS هســتند. به این ترتیب بود که مصرف 
مکمل‌های ویتامین D به‌عنوان یک شاخص کلیدی 
مهم که ابتلا و پیشــرفت این بیمــاری را تحت تأثیر 
قرار می‌دهد، به بیماران توصیه شد. این در حالی 
اســت که مطالعــات اخیر نشــان می‌دهــد مصرف 
حجم بــالای مکمل‌هــای ویتامیــن می‌تواند خود 
باعث افزایش التهاب و تحریک سلول‌های ایمنی 
بدن و افزایــش حملات بــه لایه محافــظ عصب‌ها 

)ملانین( شود.
 MS به خودی خود بــرای افراد مبتلا به D ویتامین
مضر نیست بلکه این افزایش سطح کلسیم است که 
باعث تکثیر و افزایش فعالیت سلول‌های T می‌شود.
کلسیم همچنین قابلیت ســلول‌های T برای عبور 

از ســد خونی مغزی را افزایش می‌دهد. سد خونی 
مغزی یک غشــا بــا قابلیــت نفوذپذیــری انتخابی 
بالاســت کــه خــون را پیــش از ورود به مغــز و نخاع 
تصفیــه می‌کنــد و فقــط بــه برخــی از ترکیبــات و 

سلول‌ها اجازه عبور می‌دهد.

مطالعه اخیر نشان می‌دهد که اگرچه مصرف حد 
متوسط ویتامین D به تقویت بدن و کند کردن روند 
توســعه بیماری MS کمــک می‌کند ولــی از طرف 
دیگر، افزایش بیش از حد سطح این ویتامین باعث 

وخیم‌تر شدن بیماری می‌شود. 

برای رفع این مشــکل بعد از  1
گرفتــن آب لیمو از دو تا ســه 
عدد هویج، )بسته به میزان آب‌لیمو( 

استفاده کنید.
2 بــرای ۱۵ کیلــو لیمــو چهار 
عدد هویج متوســط پوســت 
کنید و به صورت درســته داخل لیمو 

بیندازیــد تا ۲۴ ســاعت بمانــد. بعد 
صاف کنید، هویج‌ها تلخی آب لیمو را 

به خودش می‌گیرد.
3  برای این‌که رنگ آب‌لیمو تا 
ســال آینده یا بیشــتر کدر یا 
سیاه نشود حتما در جای تاریک آن را 
نگهداری کنید. روی شیشه‌های آب 

لیمو پلاستیک مشکی بکشید.
نکته آخر هیچ موقع آب‌لیمو  4
و آب‌غوره و آب نارنج و ترشی 
هــا را داخــل ظــرف یــا بطری‌هــای 
پلاستیکی نریزید، چون ترشی آن‌ها 
باعث اکسیده شــدن ظروف و سمی 

شدن ماده غذایی می‌شود.

تغذیه


