
 زندگی‌سلام
    یک شنبه

 ۱۲ مرداد 1399    
 شماره ۱۶۶۰

2

بیشتر بدانیم
تغذیه 

ت
لام

س

نکاتی برای بهداشت دهان و دندان ‌

بهداشــت دهان و دندان اهمیت 

زیــادی در ســامت عمومــی فرد 

و حفاظــت از اعضــای حیاتی بدن 

دارد و سلامت لثه‌ها بخش مهمی 

از بهداشت دهان و دندان محسوب می‌شود.متاسفانه 

شــرایط بیماری کرونا طوری شده است که باید تا حد 

امکان  مراجعه  به دندان پزشکی و انجام جراحی دهان 

و دندان  را به حداقل برسانید بنابراین بهتراست بیش 

از گذشته مراقب ســامت دندان‌هایتان باشید . در 

ادامه به نکاتی در این باره اشاره می کنیم : 

اگرعلایمی مانند خون ریزی لثه، درد هنگام جویدن یا حساسیت دندان‌ها را تجربه می‌کنید
مراجعه به دندان پزشک اهمیت زیادی دارد

آشپزی من آشپزی من ترفندها 

بهداشت 

بانوان

ی 
ح : سعید مراد

سنا / طر
منبع: ای

 برای این‌که ته چین شما به صورت قالبی درآید 
و خوشمزه هم باشــد باید نکاتی را رعایت کنید 

از جمله :
1- در صورتــی که مایلیــد برنج ته چیــن به هم 
بچسبد، لازم اســت از تخم مرغ کامل استفاده 
کنید و با افزودن کمی دارچین بوی زهم مرغ و 

تخم مرغ را بگیرید.
2- در صورتی که از ماهی تابه رژیمی برای طبخ 
ته چین اســتفاده می کنید، هنگام دم کشیدن 
ته چین در آن را باز بگذارید تا زیر آن سرخ شود و 
در صورت مایل آن را  برگردانید تا طرف دیگر ته 
چین هم بپزد،  اگر در ظرف را ببندید، ته چین 
ســرخ می شــود اما حالت نرم داشــته و خشک 

نمی شود.

3- بــرای خوش‌عطر کردن تــه چیــن از کره یا 
روغن حیوانی استفاده کنید. به این صورت که 
وقتی ته چین آماده شد، کمی کره یا روغن روی 

آن بریزید.
4- تــه چین را در ظرفــی که ارتفــاع کمی دارد 
آمــاده کنیــد. بــا ایــن روش تــه دیــگ بیشــتر و 

برشته‌تری دارید.
5- بهتر اســت برای تهیه ته چین فقــط از زرده 
تخم مرغ اســتفاده کنید. به ازای یک تخم مرغ 
کامل، دو عدد زرده تخم مرغ جایگزین می‌شود.
6- در تهیه ته چین از ماست چکیده یا خامه‌ای 
اســتفاده کنید تا غذا لذیذتر شــود. به ازای هر 
یک لیوان برنج آبکشی شده، یک لیوان ماست 

نیاز است.

علت و درمان سردی پاها 

ســردی پاهــا و بی‌حس شــدن در فصل ســرد ســال 
طبیعی اســت اما احســاس این عارضــه در روزهای 
گرم می‌تواند نشانه‌ای از بیماری باشد. این احساس 
سردی گاهی حتی با پوشــاندن پاها هم رفع‌شدنی 
نیســت. زنان چون تراکم کلی چربی و عضلات‌شان 
کمتر ازمردان اســت، جریــان خون در دســت‌ و پای‌ 
آن‌ها هم کمتر اســت و ســردی پــا در آن‌ها شــایع‌تر 
اســت. در این مطلب به برخی از دلایل سردی پاها و 

درمان‌های خانگی آن می‌پردازیم:
   دلایل این سردی بی‌موقع چه می‌تواند باشد؟ 

 کم‌کاری تیروئید
تیروئید در اصل ترموســتات بدن اســت و بــا کم‌کار 
بودنش بیشتر فعالیت‌های بدن آرام انجام می‌شوند 
و فرد بــا علایمی مانند خســتگی، یبوســت، افزایش 
وزن و احســاس ســردی در دســت و پاهــا روبــه رو 
می‌شود. کم‌کاری تیروئید در زنان و افراد بالای ۴۰ 

سال بسیار رایج است.
  استرس یا اضطراب بالا

فــرد بــا هربــار اضطــراب، بدنــش آدرنالیــن تولیــد 
می‌کنــد. آدرنالین باعــث انقباض رگ‌هــای خونی 
می‌شود و در نتیجه جریان خون در تمام بدن کاهش 
می یابد. با کم شــدن جریــان خون در قســمت‌های 
انتهایی بــدن، دمــای بــدن به‌تدریــج پاییــن آمده و 

احتمالا به سردی دست‌ها و پاها منجر می‌شود.
  اختلال در گردش خون

فــردی کــه گــردش خــون ضعیفــی دارد اغلــب در 
رساندن خون کافی به قسمت‌های پایین بدن دچار 
اشکال می‌شود. در نتیجه در پاها و دست‌ها احساس 
سردی می‌کند. گردش خون ضعیف می‌تواند ناشی 

از نشستن طولانی پشت میز هم باشد.
 کم‌خونی

زمانی‌ ‌کم‌خونی در بدن رخ می‌دهد که میزان گلبول 
قرمز ســالم در خون برای رساندن اکســیژن به تمام 
 نقاط بدن کاهش یابد. معمول‌ترین نشانه کم‌خونی

 احســاس خســتگی و ضعف بــدن در کنــار علایمی 
 همچون ســردی پاهــا و دســت‌ها، احســاس گیجی

تنگی نفس، سردرد و رنگ‌پریدگی است.
 لاغری بیش از حد

با وزن کم و کمبود چربی، بــدن توانایی از بین بردن 
دمای ســرد بدن را ندارد. کاهش میزان مصرف غذا 
باعث توقف کالری‌سوزی در متابولیسم بدن می‌شود 

درنتیجه بدن در تامین حرارت ناتوان می‌شود.
 کم آبی بدن

آب به تنظیم دمــای بدن کمک می‌کند. اگر شــما به 
اندازه کافی آب بنوشــید، آب گرما را به آرامی آزاد  و 

دمای بدن را تنظیم می‌کند.
  راه‌های درمانی طبیعی سردی پاها  

  زنــان در فاصله ســنی 19 تــا 50 ســال روزانه به 
18 میلی‌گرم آهن نیاز دارند. توصیه می‌شــود برای 
جبــران و تامین آهــن بــدن از غذاهای غنــی از آهن 
 مانند خرما، ســیب، عدس، گوشــت قرمز، اســفناج
 بادام و زردآلوی خشــک اســتفاده کنید. درصورت 
لزوم با توصیه پزشک می‌توانید مکمل‌های آهن هم 

مصرف کنید.
  ماســاژ پا با روغن‌های گرم‌شــده زیتــون، نارگیل 
یــا کنجد به‌مــدت 10 تــا 15دقیقه باعــث تحریک و 
افزایش جریان خون می‌شود. پس از ماساژ با جوراب 
پنبه‌ای نرم، پا را بپوشانید. کار ماساژ را می‌توانید هر 

شب قبل از خواب انجام دهید.
  پاها را حمام آب گرم دهید. قبل از خواب لگنی را 
با آب گرم پر کرده و پا‌های خود را به مدت ۱۰ تا ۱۵ 

دقیقه در آن قرار دهید.
  از مرطوب‌کننده روزانه پــا که باعث تغذیه و بهبود 

آن می‌شود استفاده کنید.
   ورزش و نرمش پاها، گردش خون را به میزان قابل 

توجهی بهبود می‌بخشد.
   زمان مراجعه به پزشک

درصورتی‌کــه به‌طور مــداوم با ســردی پاهــا مواجه 
بودیــد، بــرای تشــخیص دقیق‌تــر حتمــا با پزشــک 
 مشــورت کنیــد. به‌خصــوص اگــر ســردی پاهــا بــا 
نشــانه هــای  دیگــری همچــون خســتگی، تغییرات 
وزنی، تب ،درد مفاصل، زخم‌های روی انگشت یا پا 
و تغییرات پوستی مثل آکنه‌ها، پوسته پوسته‌شدن یا 

ضخیم شدن پوست همراه باشد.
alodoctor، majalesalamat:منابع

    گیاه چریش

چریش گیاهی است که خواص ضد باکتریایی دارد. 
در ســال ۲۰۱۴ میلادی یک مطالعه کوچک نشان 
داد اســتفاده کــودکان از دهــان شــویه‌های حــاوی 
چریش در کاهــش پلاک و مهار التهــاب لثه در آن‌ها 

موثر بوده است.
   روغن درخت چای

 طبــق بررســی‌های میکروبیولــوژی بالینی صورت 
گرفته در ســال ۲۰۰۶ میلادی، روغن درخت چای 
می‌تواند به درمان التهاب لثه کمــک کند.) مصرف 
روغن درخــت چای به طــور خالص می‌تواند ســمی 

باشد.(
    ویتامین ث

شواهدی وجود دارد که نشــان می‌دهد ویتامین ث 
می‌تواند در محافظت از ســامت لثه‌ها نقش داشته 

باشد. 
به عنــوان مثــال در مطالعــه‌ای که در ســال ۲۰۰۰ 
میلادی صورت گرفت، مشــخص شــد افرادی که به 

میزان کافی ویتامیــن ث دریافت نکرده اند به میزان 
بیشتری در معرض بیماری‌های لثه قرار دارند.

   ماساژ با روغن

یکــی از درمان‌هــای لثه کــه در طــب ســنتی رواج 
دارد، اســتفاده از روغن‌هــای گیاهی برای ماســاژ 
لثه‌هاســت. یک قاشــق غذاخــوری روغــن گیاهی 
مانند روغــن کنجد یــا نارگیــل را برای حــدود ۱۵ 

دقیقه در اطراف دهان غرغره کنید.
  چند نکته دیگر

   پیش از اســتفاده از هر نــوع داروی طبیعی برای 
داشــتن لثه‌های ســالم به یاد داشته باشــید که هیچ 
درمانی نباید به عنــوان جایگزین برای مراقبت‌های 

استاندارد دهان و دندان استفاده شود.
   خودداری از اســتعمال سیگار می‌تواند خطر ابتلا 

به بیماری لثه را به میزان قابل توجهی کاهش دهد.
    همچنین شواهدی وجود دارد که نشان می‌دهد 
مدیریت استرس می تواند به سالم ماندن لثه کمک 

کند.

   هر دو تا سه ماه یک بار مســواک قدیمی خود را با 
یک مسواک جدید جایگزین کنید.

  برای پاک کردن باکتری ها از دهان شویه استفاده 
کنید.

  زبان خود را در روز برای تمیــز کردن باکتری ها و 
سموم مسواک بزنید.

   بــرای حفــظ ســامت دهــان، غذاهــای پرچرب 
مصرف نکنید.

   از دندان هایتان به عنوان ابزار بــرای باز کردن یا 
شکستن چیزی استفاده نکنید.

    بعد از خوردن غذا دهان خود را با آب گرم بشویید.
  خوردن پنیر مــی تواند باعث کاهــش حفره های 
دندان شــود. زیرا این ماده اثر اســید پلاک را خنثی 

می کند.
   بعد از خوردن غذا از هویج و سیب استفاده کنید.

    هر شــش ماه یک بــار به دنــدان پزشــک مراجعه 
کنید.

منابع :مجله پزشکی،  مایو کلینیک 

فاطمه قاسمی
خبرنگار

2 تمرین تنفسی برای تقویت ریه‌ها در دوران  کرونا

چند نکته برای طبخ بهتر ته چینتازه ها

 تمریناتی با 

تمرکز بر دیافراگم

برای فعال کردن دیافراگم 
باید تنفــس شــکمی انجام 
شــود تــا از عضــات فرعی 
تنفس کمتر استفاده کنیم. 
الگــوی  افــراد  برخــی  در 
تنفســی ســینه‌ای است که 
در هر دم و بازدم قفسه سینه 
بــالا و پایین مــی‌رود که این 
نوع تنفس مد نظر ما نیست 
و بیشــترین تمرکز مــا روی 
عضلــه دیافراگم اســت؛ به 
این صورت که هنگام تنفس 
عمیــق، ‌پاییــن اســتخوان 
جنــاغ و روی شــکم بایــد به 

سمت بالا حرکت کند.

انجام تمرینات تنفســی در بهبودیافتگان کرونا و افراد سالمی که ظرفیت ریه 

کمی دارند، توصیه می‌شود. مهم‌ترین نکته تمرین تنفسی دیافراگماتیک است 

که باید عضله اصلی تنفس درگیر شــود که این اتفاق به شکل خودکار در بدن 

می‌افتد ولی در کســانی که درگیری ریه دارند ممکن است این عضله به خوبی 

فعالیت نکند. هدف از انجام تمرینات تنفسی، افزایش حجم ریه است به همین 

دلیل باید این تمرین‌ها را بیشتر انجام داد.

خواص و روش پخت دانه کینوا 

کینوا جــزو غلات نیســت اما خــواص مشــابهی دارد. 
این گیاه بومی آمریکای جنوبی اســت  و کشــت آن در 
ایران هم  شــروع شــده اســت. »اینکاها« به این دانه‌ها 
»مادر همه‌ دانه‌های خوراکی« می‌گویند چون خواص 
فوق‌العــاده‌ای دارد. اگــر از مشــکلات گوارشــی رنج 
می‌برید، کلســترول تان بالاســت یــا می‌خواهید لاغر 

شوید می‌توانید به این دانه‌ها اعتماد کنید. 
کینــوا بســیار ســبک‌تر و خــوش هضم‌تــر از دانه‌های 
برنــج و منبــع غنــی پروتئیــن، منیزیــم، فیبر، فســفر، 
ویتامین ب ۲، پتاســیم و دیگر مواد معدنی مانند‌ آهن 
اســت. به ویژه برای کســانی کــه رژیم غذایــی دارند و 
همچنین گیاه خواران توصیه می‌شــود. کینوا سرشار 
از کربوهیدرات‌هــای مفیــد بــرای تامین انــرژی بدن 
اســت. کربوهیدرات‌ها برای متراکــم کردن عضلات 
لازم اســت.  دانه کینوا با داشــتن ۳ گرم فیبر و ۶ گرم 
پروتئین در هر یک‌ چهارم فنجان دارای فیبر و پروتئین 
بیشتری نسبت به دیگر غلات است و به این معناست که 
این دانه در ثابت نگه داشتن سطح قند خون موثر است. 
دانه های خوراکی علاوه بر کینوا با نام‌های برنج اینکا و 

خاویار گیاهی نیز خوانده می‌شود.
بــه گــزارش باشــگاه خبرنــگاران، دانه‌های کینــوا تا 
حدودی مانند برنج پخته می‌شــوند. کافی اســت یک 
پیمانه از آن‌ها را با دو برابر آب درون قابلمه بریزید و به 
مدت ۱۵ دقیقه روی شــعله ملایم قرار دهید تا آب آن 
تمام شود. می‌توانید از روغن زیتون، آب لیمو یا نارنج و 
ادویه هم برای طعم بهتر استفاده کنید. همچنین برای 
بهتر شدن طعم کینوا به جای آب ساده، می توانید با آب 
مرغ یا گوشــت آن را بپزید. علاوه بر این از این گیاه در 
تهیه سالاد، کتلت، برگر، سوپ کینوا و دیگر غذاها هم 

می توانید استفاده کنید.

راهکار‌های کاهش کربوهیدرات 
روزانه

 یکی  از اصلی تریــن عوامل در کاهــش وزن کاهش 
مصرف کربوهیدرات در وعده های غذایی اســت  به 
همین دلیل در ادامه  چند راه ســاده به شــما معرفی 

می‌کنیم تا کربوهیدرات کمتری دریافت کنید:
  اطلاعات محصول

با توجه به  مقدار نمک، روغن، انرژی و قند که با رنگ 
ها روی مواد غذایی مشــخص می شــوند سعی کنید 

مواد غذایی شما رنگ سبز داشته باشد.
 شکر سم پنهان

استفاده از شکر برای شیرین کردن نوشیدنی ها اصلا 
ایده خوبی نیست. یک قاشق غذاخوری شکر سفید یا 
قهوه ای 12 گرم کربوهیدرات به شکل فروکتوز و 50 

درصد به شکل گلوکز دارد.
شــاید فکر کنیــد عســل طبیعی بهتر اســت امــا این 
ماده هم سرشــار از کربوهیدرات اســت. یک قاشــق 
غذاخوری عسل 17 گرم کربوهیدرات دارد و میزان 

فروکتوز و گلوکز آن هم مانند شکر است.
  سبزیجات زیر خاکی

ســبزیجات منبع غنی مواد مغذی و فیبر و همچنین 
سرشار از آنتی اکسیدان هایی هستند که بدن را در 
برابر بیماری ها مقاوم می کننــد. اما برای پایین نگه 
داشــتن کربوهیدرات بدن باید از ســبزیجات بدون 
نشاسته استفاده کرد. برخی ازسبزیجات و حبوبات 
مثل هویج، ترب، سیب زمینی شــیرین، لوبیا و ذرت 
سطح متوسطی از کربوهیدرات دارند. خوشبختانه 
سبزیجات لذیذ بســیاری هســتند که کربوهیدرات 

پایین تری دارند.
  میان وعده با کربوهیدرات پایین

طی یک مطالعه مشخص شد که زنان بعد از خوردن 
یــک وعــده اســنک سرشــار از پروتئیــن احســاس 
ســیری بیشــتر داشــتند. بهتریــن کار این اســت که 
برای میان وعــده ها ، مــواد غذایی بــا کربوهیدرات 
پایین و پروتئین بالا میــل کنید. در ادامــه چند ماده 
غذایــی مناســب را به شــما معرفی کــرده ایــم که به 
ازای هــر 28 گــرم، کمتــر از 5 گــرم کربوهیــدرات 
 خالص قابل هضم و علاوه بــر آن پروتئین هم دارند.

  بادام: 6 گرم کربوهیدرات، 3 گرم  فیبر
   بادام زمینی: 6 گرم کربوهیدرات، 2 گرم فیبر

   فندق: 4 گرم کربوهیدرات ، 2 گرم فیبر
    گردو: 4 گرم کربوهیدرات ، 2 گرم  فیبر

   پنیر: کمتر از یک گرم کربوهیدرات 

مصطفی عاشوری
فیزیولوژیست ورزشی

  تمرین اول

فرد در وضعیت آرامش ، صاف و راحت به شکلی که قفسه سینه باز باشد، قرار گیرد و یک نفس عمیق 
از طریق بینی انجام دهد، سپس دست خود را روی شکم گذاشته و پس از یک دَم عمیق و طولانی و 

نگه داشتن نفس بسته به میزان تحمل یک بازدم طولانی از راه دهان با لب‌های جمع شده انجام 
دهد که تنفس لب غنچه‌ای نام دارد.

هنگام دم عمیق حتما باید شکم به ســمت بالا حرکت کند تا حجم ریه کاملا باز شود و به ریتم 
تنفس فرد کمک شود. هر اندازه که بیمار بتواند دم خود را نگه دارد باید بازدمی به اندازه دو 

برابر آن را انجام دهد، یعنی اگر  فرد برای ۲ ثانیه دم را نگه داشت باید بازدم را در ۴ ثانیه 
انجام دهد تا ریه کاملا از هوا خالی شــود. انجام این فرایند سه تا چهار نوبت در روز و 
هر بار بین ۵ تا ۷ بار می‌تواند انجام شود. نکته مهم این است که باید بین این کار وقفه 

ایجاد شود و تند تند دم و بازدم انجام ندهند.

  تمرین دوم

در ایــن حالت نیــز فرد بایــد درحالــت کامــا صــاف و آزاد قــرار گیرد و 
پزشک یا شــخصی که به بیمار نزدیک است دســت خود را در پهلوهای 
فرد و جایــی نزدیک بــه ریــه‌اش بگــذارد و دم از بینی و بــازدم طولانی 

انجام دهد تا حرکت عضلات ریه زیر دســت‌ها حس شــود. 
این روش نیز می‌تواند چند بار در روز انجام شود.

 


