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در چه زمانی؟ چی بخوریم؟

 
مهسا کسنوی |  مترجم

یکی از پرتکرار ترین 

در  مــا  ســوالات 

زندگی، این است که 

چی بپزیم؟ اما امروز 

می خواهیم شما را با سوال پرکاربردتری 

روبه رو کنیم این  که در چه زمان هایی بهتر 

است چه مواد غذایی بخوریم تا بدن مان 

سالم بماند.در ادامه به بررسی زمان های 

مهم برای تغذیه خواهیم پرداخت.

 نیاز به هوشیاری بیشتر دارید؟ می خواهید پوست شفافی داشته باشید
 یا خودتان را برای ورزش آماده می کنید؟ همه این فعالیت ها نیاز به مواد غذایی خاص دارد

دارو شناسی 
کودک

سواد سلامت

آن  چه باید درباره ماساژ 
کودک بدانید

 در مطلــب هفتــه پیش درباره ماســاژ شــکم و ســر و 
صورت کودک مطلبی را ارائه کردیم، امروز در ادامه 

به ماساژ سینه ، دست و پاهای کودک می پردازیم.
   ماساژ سینه

دو دست را روی سینه  نوزاد بگذارید و از قسمت جناغ 
سینه به سمت شانه ها ماساژ بدهید. از ناحیه  جناغ 
سینه به سمت شانه ها، قلبی روی بدن نوزاد بکشید 
و در مرکز سینه دســت ها را به  هم برسانید. حرکتی 
مــورب از نزدیک لگن کودک به ســمت شــانه طرف 
مقابل آغاز کنید و به سمت لگن برگردید. این کار را 

از هر دو طرف انجام دهید.
   ماساژ دست ها

با یک دست، مچ دست نوزاد را بگیرید و با دست دیگر 
در حالی که دور بازوی او حلقــه کرده اید به آرامی از 
قسمت بالایی بازو تا مچ را ماساژ بدهید و این حرکت 
را به  صورت معکوس تکرار کنید. بازوی کودک را با 
دو دست بگیرید و آن ها را در جهت های مخالف دور 
بازوی کودک آرام بغلتانید. با انگشــت شســت خود 
از قسمت پایین کف دســتش به سمت انگشتانش را 
با ملایمت ماساژ و هر انگشــت را  آهسته فشار دهید 
و بکشــید. ناحیه  مچ را با حرکات دایره ای انگشتان 

مالش بدهید.
   ماساژ کمر

کــودک را روی شــکم و افقــی مقابــل خــود یــا روی 
پاهــای دراز شــده تان بخوابانید. دســتانش را روی 
بدنش بگذارید و از گردن تا باســن، با دست ها پشت 
کــودک را ماســاژ بدهیــد و دســت ها را بــالا و پایین 
بیاورید. دو طرف نخاع کودک را با دایره های کوچک 
به ســمت پایین ماســاژ دهید. از فشــار مســتقیم به 
نخاع خودداری کنید. شــانه های نوزاد را با حرکات 
دایره ای کوچک و باسن را با حرکات دایره ای بزرگِ 

سرانگشتان ماساژ بدهید.
   ماساژ پاها

پای کودک را از قوزک در دســت بگیرید و آرام آن را 
تکان دهید. با یک دســت، قوزک پای کودک را نگه  
دارید و دســت دیگر را دور پایش حلقه کنید و دست 
خود را بالا و پایین ببرید. پای کودک را بین دو دست 
بگیرید سپس دستان را در جهت مخالف هم به آرامی 
دور پا بغلتانید. کف پا را با دو شســت خود از پاشــنه 
تا نوک انگشــتان ماســاژ بدهید. بالای پای نوزاد را 
مالش و هر انگشــت را به آرامی فشار بدهید و خیلی 
کم بکشید. دور قوزک پا را با حرکت دورانی کوچک 

مالش دهید.
    نکته

 اســتفاده از روغــن بــرای ماســاژ الزامی نیســت اما 
درصورت اســتفاده، از نوع گیاهی و بدون بو و دمای 
محیط دســت کم ۲۴ درجه ســانتی گراد باشــد که 
نوزاد بدون لباس احساس سرما نکند. هنگام ماساژ 
با کودک ارتباط کلامی برقرار یا با پخش موســیقی 
ملایم کودکانــه، حواس او را پرت کنیــد. اگر با گریه 
و مقاومت او روبه رو شدید، ماســاژ را به وقت دیگری 

موکول کنید.
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بانوان

فاطمه قاسمی
مترجم

تغذیه

 نیاز به هوشیاری کامل دارید 

گاهی اوقات در طول روز  سطح انرژی شما به شدت افت 
می کند و شــما احتیاج دارید در این زمــان به علت کار، 
امتحان یا دیگر مشغله ها دارای هوشیاری کامل باشید. 
اولین چیزی که در این دوران به شــما پیشنهاد می کنم 
مصرف کافئین است شما می توانید با مصرف  100 گرم 
شکلات تلخ در این زمان  ســطح انرژی خود را بالا ببرید 
ضمن این که کالری اضافی نیز به بدن خود وارد نکنید. 
دومین پیشــنهاد مصرف ویتامین C  اســت. با نوشیدن 
یک لیوان آب پرتقال نیز حســابی ســرحال می شوید و 

می توانید به راحتی به کارهای روزمره خود بپردازید.
  قبل از ورزش 

چند ســاعت قبل از ورزش زمان ســوخت گیری است و 
هیچ چیز مثل کربوهیدرات های سالم نمی تواند انرژی 

لازم برای ورزش را به شما بدهد. شما دو ساعت قبل از 
 شروع فعالیت بدنی لازم است کربوهیدرات هایی نظیر:
غــلات کامل، کــورن فلکس، نان جــو، برنج قهــوه ای و 
ماکارونی مصرف کنیــد. اما  اگر5تــا 10 دقیقه قبل از 
ورزش گرسنه شدید پیشنهادم به شما خوردن یک موز 

یا سیب است.
  بعد از ورزش 

یک تا دو ســاعت بعد از ورزش شــما برای ساخت عضله 
و برگرداندن انرژی به بدن، احتیــاج به پروتئین دارید. 
تخم مرغ، ماست کم چرب، سبزیجات، مرغ و بوقلمون 
ازجمله خوراکی هایی  است که می توانید در وعده بعد 
از ورزش خود مصرف کنیــد. همچنین فراموش نکنید 
برای جبران آب بدن که در هنگام فعالیت به صورت عرق 

از دست دادید احتیاج دارید آب بنوشید.

  پوست شفاف می خواهید 

تغذیــه ســالم روی پوســت بســیار تاثیــر دارد. بایــد 
بــه شــما بگویــم خــوردن غذاهــای پرچــرب و قندی 
پوست صورت شــما را کدر می کند و همچنین ممکن 
اســت باعث به وجود آمدن آکنه شــود. اگــر به  دنبال 
پوست شفاف و صاف هســتید به شــما مصرف بیشتر 
ســبزیجات تــازه، انــواع لوبیــا، میــوه و جو دو ســر را 

پیشنهاد می کنم . 
  احتیاج به آرامش بیشتری دارید 

اگر در طــول روز دچار اضطراب می شــوید بهتر اســت 
در تغذیه خود از موادی اســتفاده کنید که دارای زینک 
 و امگا3 باشــد . مــوادی چون ماســت های پروبیوتیک،
 تخــم مــرغ و ماهــی دارای این مــواد معدنی هســتند و 

می توانند سطح استرس شما را کاهش دهند .                      

آشپزی من آشپزی من

نان 

  آرد – 3 تا 3/5 لیوان 
 سبوس برنج  - نصف پیمانه

  ماست – ۴ قاشق غذاخوری
  آب ولرم – یک پیمانه
  تخم مرغ – یک عدد

  شکر – ۲ قاشق غذاخوری
  وانیل یا رنده پوست لیمو -  کمی

  پودر خمیرمایه - یک قاشق غذاخوری
  زعفران دم کــرده -  کمی )به دلخواه 

برای رومال(
  کنجد و سیاه دانه  -  کمی )به دلخواه  

برای رومال(
  روغــن  - کمی )بــرای چــرب کردن 

دست هنگام ورز دادن خمیر(

خواص گیاهانبیشتر بدانیم

بهترین جایگزین قرص آسپرین 
در گوجه فرنگی

دانه هــای گوجه فرنگی حاوی ماده ای اســت که 
می تواند به پیشــگیری از لخته شدن خون کمک 
 C کنــد. گوجــه فرنگــی سرشــار از ویتامین های
و A ، اســیدفولیک یــا بتــا کاروتن و مقــدار کمی 
 B5، B3، B2، B1 شــامل B ویتامین هــای گــروه
و مــواد معدنی مختلف شــامل کلســیم، فســفر، 
پتاسیم، فیبر، ســدیم، گوگرد، کمی آهن، مس و 
روی است.آزمایش ها نشــان می دهند 3 ساعت 
بعــد از مصــرف این مــاده گــردش خون بــدن به 
حالت یکنواخت درمی آید و آثار آن تا 18 ســاعت 
در بدن باقی می مانــد. البته این یافتــه ها به این 
معنی نیستند که شما مجازید مصرف آسپرین را 

خودسرانه قطع کنید.

4 نشانه  قند خون بالا
 بــالا بــودن قنــد خــون یــک تغییــر متابولیکــی
 نگران کننده اســت و لازم اســت بیمار به سرعت 
تحت درمان قرار گیرد.درصورتی  که برای مدت 
زمان طولانی برای کاهش قند خون کاری انجام 
ندهید  ممکن اســت به اعصاب و اندام های بدن 
آســیب جــدی وارد شــود. از جملــه علایــم قنــد 

خون  بالا می توان به موارد زیر اشاره کرد:
1.از دست دادن آب بدن

احساس خشــکی در دهان و تشنگی بیش از حد 
معمــول می تواند نشــانه از دســت دادن آب بدن 
ناشــی از بالا بودن قند خون باشــد. همچنین به 
دلیل وجود قند مازاد در خون، بدن تلاش می کند 
از طریق ادرار مقدار اضافی از مواد قندی را دفع 
کند کــه عارضه جانبی آن از دســت رفتــن مقدار 

زیادی از آب بدن است.
2.کاهش ناگهانی وزن

گلوکــز موجــود در خــون بــا کمــک انســولین به 
انرژی تبدیل می شود. درصورتی  که بدن میزان 
کافی انسولین ترشح نکند، گلوکز در خون باقی 
می ماند. در نتیجه، به منظــور تامین انرژی، بدن 
مجبور به ســوزاندن چربی و ماهیچه ها می شود. 
بنابراین، زمانی که بدون هیچ دلیلی مقدار قابل 
توجهی از وزن بــدن کاهش پیدا کند لازم اســت 

سطح قند خون اندازه گیری شود.
3.احساس خستگی و درد

احســاس خســتگی فاکتور پیچیده ای اســت که 
می تواند نشان دهنده بالا و پایین بودن سطح قند 
خون باشــد. در برخی مواقع احســاس خستگی 
مداوم با درد در شــکم، بی حســی و گزگز شــدن 
انگشت ها همراه است. همچنین پوست با علایم 
خشــکی، ترکیدگــی و احســاس خــارش دچــار 

حساسیت می شود.
4.تاری دید

تاری دید می تواند یکی از نشــانه های رتینوپاتی 
دیابتی باشــد. این عارضه با ورم عــروق خونی در 
شــبکیه شــناخته و  از بالا بودن ســطح قند خون 
ناشــی می شــود. امکان ابتلا بــه ایــن عارضه در 
تمامی مبتلایان به دیابت نوع یک و دو وجود دارد.

1- در یــک کاســه خمیــر مایه ویک 
قاشــق غذاخــوری شــکر و آب ولرم 
را با هم مخلوط کنید و یک بشــقاب 
روی کاســه بگذاریــد تا خمیــر مایه 

عمــل بیاید )حدود 15 دقیقه(.
۲- در یــک کاســه بــزرگ ، تخــم مرغ 
و وانیــل یا پوســت لیمو را همــراه یک 
قاشــق غذاخوری شــکر باقــی مانده 
خوب هم بزنید تا ســفید رنگ شــود ، 
ســپس ماســت را به تخم مرغ اضافه و 

خوب مخلوط کنید.
3- بعــد از عمل آمدن خمیــر مایه ، به 
مخلوط تخم مرغ اضافه کنید و سبوس 
برنج و دو لیوان آرد را بیفزایید و خوب 

با قاشق مخلوط کنید.
 ۴- لیــوان ســوم را کــم کــم اضافــه 
و مخلــوط کنیــد طــوری کــه خمیــر 
چســبناکی بــه دســت بیایــد. کمــی 

دســت ها را چرب و شروع به ورز دادن 
خمیر کنید.

بــار  5-  هنــگام ورز دادن دو ســه 
دست تان را چرب کنید.

6- ســپس دورتــا دور کاســه خمیر را 
کمی چرب کنید و بگذارید خمیر یک 
ســاعت اســتراحت کند و حجمش دو 
برابر شود. بعد از یک ساعت پف خمیر را 
بگیرید و کمی ورز دهید و بعد در سینی 
فر به شــکل دلخــواه پهن کنیــد و روی 
خمیر را بپوشانید.ســپس  یک ساعت 

زمان بدهید تا خمیر استراحت کند.
7- بعد از استراحت زعفران دم کرده 
را روی خمیــر رومــال کنیــد و کنجــد 

بپاشید.
8- فر را حدود 15دقیقه گرم کنید و 
با حرارت 175 درجه  ، نان ها را حدود 

۲0 تا ۲5 دقیقه  در آن   قرار دهید.

ارزش غذایی میوه تازه ســدر یا کُنار برابر با مقادیری از کلســیم، آهن، منیزیم، فسفر، درصد 

بالایی پتاسیم، سدیم، ویتامین C، روی، کلسیم، ویتامین A، ویتامین K و D3 است. طبع میوه 

کُنار ســرد رو به معتدل اســت. برخی باور دارند که این میوه باید طبعی سرد و خشک داشته 

باشد.

   بهبود گوارش و درمان یبوست

میوه  سدر یا کُنار معده را تقویت می کند و باعث 
بهبود وضعیت دستگاه گوارش می شود. اولین 
نشانه خوردن میوه رسیده کُنار درمان یبوست 
اســت و با بهبود حــرکات روده به دفع ســریع 

مدفوع کمک می کند.
  کاهش وزن و لاغری

کُنــار دارای بیشــترین مقــدار فیبر اســت که 
می تواند باعث کاهش اشتها و احساس سیری 
در فرد شــود. همچنیــن کالری ایــن میوه کم 
اســت و برای افــرادی کــه قصد کاهــش وزن 

دارند، مناسب است.
  تقویت استخوان ها و دندان

این میوه سرشار از کلســیم، فسفر و آهن است. 
این ســه عنصــر مهــم بــه اســتحکام بافت های 
استخوان کمک می کنند. همچنین مقادیری 
از ویتامیــن D3 موجــود در میــوه ســدر موجب 
اســتحکام دندان ها می شــود و کمک می کند 
تا استخوان ها ســختی معمول خود را به شکل 

طبیعی حفظ کنند.
  مفید برای دیابت

توانایی میوه کُنار در کاهش قند خون احتمالًا 
به دلیل وجود مقادیر زیادی ویتامین A اســت 
کــه می تواند میــزان انســولین کبــد را تنظیم 
کنــد. برخــی از دانشــمندان و پزشــکان بــر 
این باورهســتند که تاثیــرات مصــرف کُنار بر 
آدیپونکتین باعث افزایش حساســیت کبد به 
انســولین می شــود و میزان خروجی گلوکز از 

کبد را کاهش می دهد.

نان سبوس دار خانگی

خواص میوه خوراکی 8 میان وعده مناسب کاهش وزن  
درخت سدر

مصرف میان وعده می تواند به مهار گرسنگی و در نتیجه پرخوری در وعده غذایی اصلی و همچنین، به دریافت مواد مغذی مورد نیاز فرد هم کمک کند. هنگام انتخاب یک میان وعده، 

گزینه هایی حاوی پروتئین، چربی یا فیبر را مد نظر قرار دهید. در ادامه به میان وعده های سالم اشاره می کنیم :

1- بادام

بادام حاوی فیبر، پروتئین و چربی های ســالم اســت. این ماده 
غذایی به مهار گرســنگی و بهبود ســلامت قلب کمک می کند 
و ممکن است حتی در کاهش چربی شــکم نقش داشته باشد. 
یک وعده بادام 16۴ کالری، ۴ گرم فیبر و 6 گرم پروتئین دارد.

5- حمص

یک وعــده حمص)دو قاشــق غذاخــوری  پیــش غذای 
عربی( همراه با ســبزیجات می تواند به مهار گرســنگی 

کمک کند.

3- نخود

از نخود بو داده می توان به عنوان یک میان وعده ترد و خوشــمزه 
اســتفاده کرد. نصف فنجان نخود حــدود 100 کالــری، 5 گرم 

پروتئین و 5 گرم فیبر دارد.

7- میوه خشک

مصرف میوه به کاهش وزن کمک می کند زیرا حاوی فیبر 
و ویتامین ها و مواد معدنی مهم است. محصولاتی را که 
به آن ها شــکر یا شــیرین کننده های دیگر اضافه نشده 

است انتخاب کنید.

8- ماست

ماست ساده را انتخاب و برای افزودن شیرینی طبیعی و فیبر 
به آن میوه اضافه کنید. شیر کامل و ماست ساده کم چرب  هم 

انتخاب های سالمی محسوب می شود.

2- گریپ فروت

یک گریپ فروت دارای 100 کالری و ۴ گرم فیبر است. یک عدد 
از این میوه می توانــد 100 درصد از مقدار مصرف توصیه شــده  

روزانه ویتامین C برای زنان را تامین کند.

6- جو دوسر

 جو دوسر یک کربوهیدرات پیچیده و منبع خوبی برای فیبر است؛ 
مصرف فیبر بیشــتر بــه افراد در کاهــش وزن و حفظ وزن ســالم 

کمک می کند.

4- پاپ کورن

یک وعده یک اونسی )حدود سه فنجان( پاپ کورن هواپز دارای ۴ گرم فیبر، 
تقریبا ۴ گرم پروتئین و 110 کالری است. این ترکیب آن را به عنوان یک میان 

وعده خوب برای افزایش انرژی و پرهیز از گرسنگی تبدیل می کند.


