
 زندگی‌سلام
 پنج شنبه

 30 مرداد 1399    
 شماره 1675

2

ترفندها

ت
لام

س

 سرساعت غذا بخورید، چاق نمی‌شوید
 غذاخوردن در ساعات مشخص می‌تواند به پیشگیری از چاقی و دیابت منجرشود

بانوان

 چند پیشنهاد

متاســفانه امــروزه در دنیــای پرمشــغله ، افــراد بــرای 
نخوردن غذا در ســاعات معیــن بهانه‌هــای گوناگونی 
دارند. یکی از عوامل ایجــاد بی‌نظمی در الگوی منظم 
غذایی، درگیری‌های شغلی افراد اســت. اما می توان 
با برنامه ریــزی دقیق هــر روز در زمان مشــخص وعده 

غذایی را میل کرد.
صبحانه، حدود ساعت 8 صبح خوردن صبحانه نیم تا یک ساعت پس از بیدار 1

شــدن از خواب مهم اســت. صبحانه یکی از وعده‌های 
غذایی مهم اســت زیرا پــس از 7 تــا 8 ســاعت خواب و 
دریافت نکردن مواد غذایی توســط بــدن، قند خون را 
تنظیم می‌کند. علاوه بر تنظیم قند خون، وعده صبحانه 

به افزایش انرژی شما کمک می‌کند.
۲ ناهار، حدود ساعت 12 ظهر  

خوردن وعده‌های غذایی کم‌حجم اما با فاصله 
زمانی کــم بهتــر از وعده‌های غذایی حجیــم با فواصل 
زمانی زیاد اســت. حذف وعده ناهار بــه معنای محروم 
کردن بدن از مواد مغــذی ضروری و انــرژی لازم برای 

انجام دادن فعالیت‌هاست.
از آن‌جا که معمولًا ســاعتی که وعده ناهــار باید صرف 
شود، پرمشغله‌ترین ساعت روز محسوب می‌شود، لازم 
اســت که شــما برای صرف این وعده در ســاعت معین 

برنامه‌ریزی دقیقی داشته باشید.
وعده شام باید 2 تا 3 ساعت پس از میان‌وعده ۳ شام، حدود ساعت 19

صــرف شــود. محتویات ایــن وعده شــبیه وعــده ناهار 
اســت، اما باید از گزینه‌های کم‌کالری‌تر و به اصطلاح 
ســبک‌تری اســتفاده کنیــد. برنــج قهــوه‌ای، نــان 
سبوس‌دار، گوشــت کم‌چرب، ماهی و سبزی‌ها برای 

شام مناسب هستند.
  یک رژیم همیشگی

 اگر شــما خودتان را طوری عادت بدهید کــه در زمان 
معین وعده غذایی را میل کنید در واقع به جای گرفتن 
رژیم های ســخت و طاقت فرســا برای لاغر شدن رژیم 
ساده زمانی گرفته اید و حتی مجبور نمی شوید بعضی 

غذاها را حذف کنید .
بســیاری از افــراد بــرای لاغر شــدن همیشــه در حال 

شمردن کالری غذاهایشان هســتند اما نمی دانند که 
زمان غذا خوردن مهم تــر از محتوای غذایی اســت که 

می خوریم .
همان طور که می دانید مقدار غذا و محتوای غذایی در 
تغییرات وزن بسیار موثر است اما ســاعت غذا خوردن 
نیز تاثیر زیادی بر وضعیت بدن، دریافت کالری و مواد 

مغذی دارد.
  زمان مناسب خوردن میان وعده

خوردن میان وعــده در رژیم هــای غذایی بســیار موثر 
است و متخصصان تغذیه بســیار بر  آن تاکید دارند زیرا 
ســبب جلوگیری از خوردن زیاد مــواد غذایی در وعده 
های ناهار و شــام می شــود . اگر قبل از ناهار احساس 
گرســنگی می کنید خــوردن میــان وعده های ســالم 
مانند کلــم بروکلی همراه با هویج یا ماســت کم چرب ، 
برش های ســیب همراه با کره بادام زمینی در ســاعت 
10صبح  و  4 بعــد از ظهر مــی تواند انتخــاب مفیدی 
باشــد. مواد غذایی که نیــاز به جویــدن زیــاد دارند در 
احساس سیری طولانی مدت شــما تاثیر می گذارند و 

بهترین مواد غذایی برای میان وعده هستند.

کودک
میوه‌های خوشمزه تابستانی را 

با این 3 روش خشک کنید!

خشــک کردن میــوه باعــث می‌شــود میان 
وعده‌های خوشــمزه و مقوی برای طول سال داشته 
باشید. در این مطلب می‌خواهیم شما را با سه روش 

خشک کردن میوه آشنا کینم. 
  روش اول: خشک کردن میوه در فر

وسایل لازم برای خشک کردن میوه در فر
کاغذ مومی یا لاینر‌های سیلیکونی-سینی فر یا 

توری‌های گرد مخصوص پیتزا
روش کار بسیار ساده است. فقط کافی است میوه‌ها 
را در دمــای پایین گرم کنید تا آب آن‌هــا به‌قدر کافی 
تبخیر شــود. با ایــن کار، احتمال رشــد باکتری‌ها به 

حداقل می‌رسد. مراحل کار از این قرار است:
میــوه مدنظرتــان را آماده و هســته و ســاقه و جاهای 
خراب را جدا کنید. سپس پوســت میوه‌ها را بگیرید 
)اختیاری( بعضی میوه‌ها مانند هلو، شــلیل و سیب 
در صورتی‌ که پوست‌شــان گرفته شــود، بهتر خشک 
می‌شــوند. بــرای آن‌که میوه‌هــا ظاهرشــان را حفظ 
کنند و میزان تغییر رنگ‌شان به حداقل برسد، آن‌ها 
را در آب‌لیمــو و آب بگذاریــد. میوه‌هــا را ۱۰ دقیقــه 
درون این مخلوط قرار دهید، سپس در آبکش خالی 
و با یک حوله‌ بدون پــرز به‌ آرامی خشــک کنید. فر را 
از قبــل در دمای ۵۴ تــا ۷۱ درجه ســانتی‌گراد گرم 
کنید. بــرای میــوه هــای برش‌خــورده‌ نــازک مانند 
ســیب یا هلو از درجه حرارت پایین‌تر اســتفاده کنید 
اما برای تــوت فرنگــی ها و ســایر توت‌هــای کامل از 
دمای بالاتر اســتفاده کنید. روی سینی فر را با کاغذ 
مومی بپوشــانید. تکه‌های میوه را طوری بچینید که 
روی هم قرار نگیرنــد و کمی فاصله بین‌شــان وجود 
داشته باشــد. برای جلوگیری از جمع شدن میوه‌ها 
هنگام خشک شــدن، یک توری گرد مخصوص پیتزا 
یا یک لاینر سیلیکونی روی آن‌ها قرار دهید. میوه‌ها 
را درون فــر بگذارید و هر دو ســاعت یک‌بار، ســینی 
فر را بچرخانید. میوه خشــک باید بافتــی مانند چرم 
پیدا کند امــا همچنان تا حدی منعطف باشــد. وقتی 
میوه‌هــای خشــک آمــاده شــدند، آن‌هــا را در ظرف 
مخصوص بگذارید . ســر ظرف‌ها باید برای چند روز 
باز باشــد تا رطوبت باقی مانده میوه‌ها تبخیر شــود. 
هر روز، ظرف را تکان دهید تــا میوه‌ها کمی جابه‌جا 

شوند.
  روش دوم: خشک کردن میوه‌ در فضای باز

یــک روز گــرم را انتخــاب کنیــد. درجه حــرارت باید 
حداقل ۳۰ درجه ســانتی‌گراد باشــد؛ چون خشک 
کردن میــوه در فضــای باز چنــد روز طول می‌کشــد 
باید هوا بــرای چنــد روز متوالی صاف و گرم باشــد. 
میوه‌ها را روی ســینی توری قرار دهید. سینی را زیر 
نور آفتاب قرار دهید. سینی میوه‌ را روی بلندی قرار 
دهید تا از زمین فاصله بگیرد و روی میوه‌ها یک توری 
آزاد قرار دهید و بگذارید زیر نور مســتقیم خورشــید 
بماند. مهم اســت که ســینی را از زمین مرطوب دور 
نگه دارید. برای نتیجه گیری بهتر یک ورق آلومینیم 
در زیــر ســینی قــرار دهیــد. پوشــاندن روی ســینی 
از میوه‌هــا در برابــر پرنــدگان و حشــرات محافظــت 
خواهد کرد. سینی را شب زیر یک ســایبان یا در یک 
جای سرپوشــیده قرار دهید، چون هوای خنک شب 
می‌تواند میوه را دوباره مرطوب کند. در روزهایی که 
میوه‌ها در حال خشک شدن هستند حتما چندبار به 
آن‌ها ســر بزنید. وقتی میوه‌ها چروکیــده و جویدنی 

شدند، آن‌ها را جمع‌آوری کنید.
  روش ســوم: خشــک کردن میوه با استفاده از 

دستگاه میوه خشک‌کن
میوه خشک‌کن را روی تنظیمات خشک کردن میوه 
قرار دهید. اگر خشــک کن شــما چنیــن تنظیماتی 
ندارد، درجه حرارت آن را روی ۵۷ درجه سانتی‌گراد 
تنظیم کنید. میوه‌ها را در یک لایه تکی درون خشک 
کن بچینید. مقدار زمان دقیق خشــک شدن به میوه 
و ضخامت آن بســتگی دارد اما معمولا میوه‌ها پس از 
یک تا ۲ روز آماده هستند. برای جلوگیری از خشک 
شدن بیش‌ از حد میوه‌ها، بعد از ۲۴ ساعت اول آن‌ها 
را مدام بررسی کنید. سپس هر ۶ تا ۸ ساعت یک‌بار 
دوباره بــه میوه‌ها ســر بزنید. وقتی میوه‌ها خشــک و 
ترد شــدند، یعنی آماده هســتند و می‌توانید آن‌ها را 
جمع‌آوری کنید. میوه خشک را به‌آرامی فشار دهید؛ 
آن‌ها باید نسبتا سفت باشند، چون رطوبت موجود در 

آن‌ها بیرون کشیده شده است.
 

تقریبا تمام ســلول‌های موجود در بدن یک 

 ساعت درونی دارند و ساعت موجود در مغز

 ساعت‌های موجود در بافت‌های محیطی را 

تنظیم می کند. نتایج پژوهش‌های محققان 

آمریکایی نشــان مــی ‌دهــد بــروز اشــکال در این سیســتم با 

اختلال در متابولیسم همراه است.آنان معتقدند علاوه بر این 

که  چرخه روز و شــب ریتم‌های رفتاری مانند خواب را کنترل 

می کنند، مصرف غذا هم یک عامل مهم در تنظیم ساعت‌های 

محیطی اســت. به عنوان مثال شــام دیر هنگام باعث افزایش 

احتمال ابتلا به چاقی و دیابت می‌شود.ادامه مطلب را در این 

باره مطالعه کنید :

سلامت

تغذیه

آشپزی من آشپزی من

میان وعده 

۱. سیب‌زمینی‌ها را بعد از خنک شدن کامل له کنید.
۲. یک عدد تخم مرغ را با سیب‌زمینی‌های پخته شده 

مخلوط کنید.
۳. نمک، فلفل، ادویه و زردچوبه را اضافه کنید.

۴. پیاز و کالباس و پنیر را اضافه کنید.
۵. از مخلوط توپ‌هایی به اندازه گردو درســت کنید و 

در پودر سوخاری بغلتانید.
۶. توپک‌ها را در روغن سرخ کنید.

توپک سیب‌زمینی پنیری

نکات مراقبتی از بند ناف نوزاد
بعــد از تولــد ، بندنــاف نوزاد بــه تدریج خشــک 
می‌شود و می افتد. افتادن بند ناف دردی ندارد 
و طی دو هفته بعد از تولد رخ می دهد. همان‌طور 
که می دانید جنین در داخــل رحم، مواد غذایی 
و اکســیژن لازم را از طریــق جفــت که بــه دیواره 
داخلی رحم مادر متصل است، دریافت می کند. 
پس از تولد، بند ناف با گیره ای بسته و از نزدیک 
بدن نــوزاد قطع می شــود و بــه این ترتیــب، تکه 
ای از آن متصل به نــاف کودک باقی مــی ماند و 
به مــرور می افتد. اگــر در طول این مــدت مقدار 
کمی خون در محل ناف نوزاد مشــاهده کردید، 
 نگران نشــوید، این خون، عادی و طبیعی است.
 نکته ای که والدین باید به آن توجه داشته باشند 
این اســت که پوشــک نــوزاد را باید زیــر بند ناف 
ببندند تا بند ناف در معرض هوا قرار داشته باشد 

و با ادرار تماس پیدا نکند.
 چرا بند ناف عفونت می کند؟

هنگام تولد، نوزادان با ســطح بالایی از پادتن‌ها 
در بدن‌شان به دنیا می‌آیند، مثل پروتئین‌هایی 
به نام گلبول‌های ایمنی که بــرای حفظ نوزاد از 
عفونت‌های باکتریایی و ویروســی مهم است . با 
افت ســطح این پروتئین‌ها نوزاد مستعد ابتلا به 
عفونت می‌شود. از سه ماهگی بدن نوزاد شروع 
به گسترش این پادتن‌ها می‌کند. البته این کار با 
سرعتی کند‌تر از بدن یک بزرگ سال انجام می 
شود. بنابراین نوزادان بسیار آسیب‌پذیر هستند 
و به همین دلیل مراقبت از بندناف و پیشگیری از 

بروز عفونت بسیار حائز اهمیت است.
 علایم عفونت بند ناف چیست؟

 یــک بندناف ســالم به طــور معمــول بــدون بو و 
تمیز است. بند ناف حدود سه روز مرطوب باقی 
می‌ماند و سپس شــروع به ســیاه و خشک شدن 

می‌کند.
 در صورتی کــه هر یک از علایم زیــر را در کودک 

خود مشاهده کردید، به پزشک مراجعه کنید:
 تب یا بد حالی نوزاد

 ورم یا قرمزی ناف یا اطراف آن
  وجود چرک در محل ناف

 استشمام بوی بد از بند ناف
 خون ریزی زیاد بندناف قبل از افتادن آن )خون 

ریزی جزئی اغلب در زمان افتادن رخ می‌دهد(
 بند ناف نیاز به الکل دارد یا نه؟

در اتــاق زایمــان، متخصص زنــان یا مامــا برای 
جلوگیری از عفونت، بند ناف را پس از قطع کردن 

با مواد ضدعفونی کننده تمیز می کند.
سال ها توصیه بر این بود که برای تمیز کردن بند 
ناف در روزهای بعد در خانه، از پنبه یا گاز استریل 
آغشته به الکل، یک یا دو بار در روز استفاده شود.
استفاده از الکل برای ضد عفونی کردن بند ناف 
لازم نیست، چرا که ممکن است روند افتادن آن 

را به تعویق بیندازد.

سیب زمینی پخته و له شده - ۲ فنجان
 تخم مرغ - ۱ عدد

  پیاز- نصف فنجان
 کالباس خانگی خرد شده -  نصف فنجان

 پودر سوخاری - نصف فنجان
 پنیر پارمزان – سه چهارم فنجان

 روغن برای سرخ کردن - به مقدار نیاز

اشتباهی که درباره  زدن ماسک 
‌انجام می‌دهیم

ماســک زدن هم مانند نــکات دیگر بهداشــتی 
قواعد خاص خــودش را دارد و باید جزئی ترین 
مســائل مربــوط بــه آن را رعایــت کرد ، چــرا که 
به  تازگی ســازمان بهداشــت روانــی نیویورک  
اشــتباهی را درباره زدن ماســک مطــرح کرده 

است که همه ما باید به آن توجه داشته باشیم.
 محققان این سازمان  از این‌که مردم بلافاصله 
بعد از نشستن پشت میز رستوران‌ ماسک خود را 
در می‌آورند اظهار نگرانی و این نکته را یادآوری 
کردند کــه  در واقع باید بدانیم، بعد از نشســتن 
پشــت میز و ســفارش دادن غــذا، کرونــا بی اثر 
نمی‌شــود که ما عادت کرده ایم  ماســک‌مان را 
بلافاصله بر می‌داریم. برداشتن ماسک در زمان 
صرف غذا مانعی نــدارد ولی تا لحظه‌ای که غذا 
روی میز نیامــده و هنوز پیشــخدمت در کمتر از 
یک متری شما حضور دارد نباید از ماسک زدن 
خسته شوید. ســازمان بهداشت جهانی توصیه 
می‌کند که پیشــخدمت‌های همه رســتوران‌ها 
از ماســک اســتفاده کنند. این موضــوع درصد 
زیادی از احتمال ابتلای پیشخدمت‌ها به کرونا 
و ناقل بــودن شــان را کاهــش می‌دهد امــا این 
درصد هیچ‌گاه به صفر نمی‌رسد. بنابراین هنوز 
هم امکان انتقال کرونا از شما به آن ها و برعکس 

وجود دارد.

کسانی که محدودیت حرکتی دارند مانند افراد مبتلا به ام اس در شرایط شیوع کرونا  نیاز 
به مراقبت بیشتری دارند زیرا ممکن است مشکلاتی در انجام موارد بهداشتی مثل شستن 
دست داشته باشند. این بیماران داروهای خاص مصرف می کنند .داروهای ام اس به دو 
دسته تقسیم می شوند؛ دسته ای برای تنظیم سیستم ایمنی هستند که سرکوبگر نیستند. 
اما دسته ای از این داروها به اصطلاح داروهای سرکوبگر سیستم ایمنی نامیده می‌شود. 

این نوع داروها سیســتم ایمنی را طوری که خود می خواهند تغییر می دهند. به همین 
منظور افرادی که از داروهای سرکوبگر استفاده می کنند باید مراقبت های بیشتری از 
خود داشته باشند.استفاده از داروهایی که سیستم ایمنی را بالا می برند توصیه نمی شود 
به دلیل این که اکنون دارویی که بتواند با بالابردن سیستم ایمنی،جلوی ویروس کرونا را 
بگیرد پیدا نشده و اگر خود ایمنی را افزایش دهیم ممکن است باعث تشدید بیماری شود.

نکات  پیشگیری از ویروس 
کرونا برای بیماران  ام اس

 

آیا استرس می‌تواند باعث بروز کهیر شود؟ 
  

آیا تا به حال، برایتان پیش آمده است که در یک شرایط 
دشــوار و پر اســترس، شــاهد  بروز ناگهانی و غیرقابل 
توضیح بثورات پوستی باشــید؟ در این صورت شما به 
هیچ وجه دچار آلرژی نیســتید و چیزی که آن را تجربه 
کرده‌اید  مشکلی به نام کهیر استرسی است. تشخیص 
این بثــورات از یــک واکنــش آلرژیک یــا گزیدگی های 
متعدد حشرات ممکن است کار دشواری باشد. در ادامه 
مطلب، به مشخصات این واکنش پوستیِ کمتر شناخته 

شده پرداخته‌ایم. با ما همراه باشید.

  کهیر استرسی چیست؟

شــاید درک این مفهــوم که یک وضعیــت عاطفی مانند 
استرس بتواند در بدن عوارض فیزیکی ایجاد کند برای 
 بســیاری از ما دشــوار باشــد، اما مدتی اســت پزشــکان
 پی برده‌اند که  استرس می‌تواند تأثیرات آنی روی چند 
عملکرد فیزیکی بدن داشته باشد. عملکردهایی  مانند 
هضــم، تمرکز، خــواب و فشــار خون برخــی نمونه‌های 
 ایــن عملکردها هســتند. با این حــال بســیاری از مردم 
نمی دانند که اســترس می‌تواند عامل بروز یک مشکل 
پوستی به نام کهیر استرســی نیز باشد. کهیر استرسی 
می‌تواند در هر جایی از بدن ظاهر شــود و ممکن اســت 

به شــکل یک هالــه، مجموعــه‌ای از گزیدگی‌هــا  یا  یک 
واکنش پوســتی آلرژیک به نظر برسد. برجستگی‌های 
تاول‌مانندی کــه روی پوســت ظاهر می شــوند معمولا 
احساس خارش ایجاد می‌کنند و حتی ممکن است  برخی 
از افراد در ناحیه آسیب دیده احســاس سوزش یا سوزن 
سوزن شدن داشته باشند. استرس همچنین می‌تواند 
باعث تشدید مشکلات مزمن پوستی مانند پسوریازیس، 
آکنه روزاسه و اگزما شود. کهیر استرسی واکنشی است که 
احتمال بروز آن در بیشتر افراد وجود دارد اما معمولا زنان 
و افراد بین 30 تا 50 سال بیشتر مستعد بروز این مشکل 
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 افرادی که از داروهای سرکوبگر سیستم ایمنی استفاده
 می کنند بیشتر مراقب باشند که به کرونا مبتلا نشوند


