
 نکاتی قابل توجه درباره 
خرید ظروف غذاخوری

1- ســعی کنید اندازه ظروفی را که انتخاب و خرید 
می‌کنید با کابینت، قفسه و ماشین ظرف شویی شما 

تناسب داشته باشد.
2-  ظروفی که به عنوان غذاخوری مورد اســتفاده 
قــرار می‌گیــرد، به انــدازه‌ خود غــذا اهمیــت دارد. 
ظاهر، جنس، زیبایی، مقاومت و جلوه‌ خوشــایند از 
جمله ویژ‌گی‌های یک ظــرف ایده‌آل هنگام چینش 

روی سفره است.                                                    
3- ســعی کنید ظروفی را بخرید که  قابلیت اضافه 

کردن و جایگزینی تکه‌ها را داشته باشد.
4- ظروف غذاخوری ســفید و کلاســیک بــه دلیل 
قابلیت ســت شــدن با کاســه و لیــوان رنگارنگ، در 

اولویت خرید شما قرار گیرد.
5- ظروف غذاخوری شــما طوری باشد که بتوانید 

با آن یک مهمانی بزرگ را برگزار و مدیریت کنید.
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   تغذیه مناسب

تغذیه نقش بســیار مهمی در افزایــش قد کودکان 
دارد. کودک باید تغذیه‌ متنوع و متناســب داشــته 

باشد و اگر احساس می‌ کنیم که تغذیه وی مناسب 
نیست با مشورت پزشک از مکمل‌هایی که در ادامه 
به آن ها  اشاره می کنیم ، اســتفاده کنیم. از  جمله 

مواد غذایی که باید همیشه در رژیم غذایی کودک 
وجود داشته باشد  می توان به موارد زیر اشاره کرد:

تخم‌مرغ| تخم‌مرغ حــاوی مقادیر بالایــی از انواع 
ویتامیــن و پروتئین اســت و تغذیه مناســبی برای 
افزایش قد کودکان به شمار می‌آید. اگر تخم مرغ را 
آب‌پز، نیمرو یا املت کنید خاصیتش تغییر نمی‌کند.
شیر گاو| کلسیم و فسفر  شیر گاو برای رشد هر چه 

بهتر استخو‌‌ان‌ها و عضلات بسیار ضروری‌ است.
کره بادام زمینی| کره بادام زمینی که سرشــار 
از چربی‌هــای غیراشــباع و پروتئیــن اســت، از 
دیگر خوراکی‌های مفید برای بلند شــدن قد به 

شمار می‌آید.
میوه‌هــا و ســبزیجات قرمــز و نارنجــی| ایــن 
سبزیجات و میوه‌ها  حاوی مقادیر بالایی بتاکاروتن 
و کاروتنوئید است که میزان ویتامین A  را که برای 
رشــد و ترمیــم بافت‌هــا ضــروری اســت، افزایش 

می‌دهد.
    ورزش 

انجام ورزش‌هــای کششــی، ، طنــاب زدن و...  به 
افزایش قد کــودکان کمــک می‌کند. شــنا کردن 

هم  برای افزایش قد توصیه می‌شود.
    بهترین مکمل ها  برای افزایش قد کودکان

با یک جست و جوی ساده می توانید مکمل‌های 
مورد نیاز برای افزایش قد کودکان را پیدا کنید. 
ما هم قصد نداریم مکمل و نام دارویی را به شما 
معرفی کنیم بنابراین بهترین ریزمغذی‌ها  را به 

شما معرفی می‌کنیم :
A ویتامین   

ویتامین A، مهم‌ترین ویتامین برای رشد 
استخوان است.

 در چه خوراکی‌ هایی ؟
هویج، شیر، پنیر و اسفناج از مهم‌ترین منابع تامین 

ویتامین A به شمار می‌آید.
B ویتامین 

 ،B12 و B1، B2، B3، B6 شامل ،B خانواده ویتامین
همگی در افزایش رشد قد کودکان تاثیرگذار است.

 در چه خوراکی‌ هایی ؟
 این ویتامین ها  را در ماهی، آجیل )B1(، سبزیجات 
)B2(، قارچ، نخود سبز )B3(، ذرت، مرغ، گل‌کلم، 
 )B12( تخم‌مرغ و شیر ،)B6( سیب‌زمینی شیرین

می‌یابید.
C ویتامین 

ویتامین C علاوه بر این‌که زخم‌ها را التیام می‌دهد، 
سیســتم ایمنــی بــدن را تقویــت می‌کنــد و باعث 
می‌شــود کودک کمتر بیمار شــود. از این رو، رشد 

بهتری خواهد داشت.
 در چه خوراکی‌ هایی ؟

 ویتامین C به وفور در مرکبات وجود دارد.
D ویتامین 

کلســیم و ویتامیــن D دو روی یک ســکه‌اند. اگر 
 D قرار باشــد کلســیم اثر بگذارد، بدون ویتامین
کاری از پیش نمی‌برد.بهترین منبع برای تامین 

ویتامین D، نور خورشید است. 

آشپزی من آشپزی من

 آشنایی با جنس انواع ظروف غذاخوری
سرویس‌های غذاخوری انواع مختلفی دارند و هر کدام دارای ویژگی منحصر به فردی هستند

ترفند ها

با کم تحرکی و در خانه ماندن ناشی از همه گیری کرونا و 
پیامدهای آن مثل دریافت کم نور خورشید، نگرانی ها از رشد 
ناکافی قد کودکان افزایش یافته است 

مکمل‌های رشد قدی کودکان

مهین رمضانی |  خبرنگار

یکی از دغدغه‌های همیشگی والدین، افزایش رشد قدی کودکان است 
به ویژه در روزهایی که تحرک بدنی کودکان کم شــده است. والدین در 
روزهای اول  تولد فرزند سانت به ســانت و گرم به گرم قد و وزن کودک را 
محاسبه می‌کنند اما با گذشت زمان با درک این موضوع که هر کودک شرایط  خود را دارد، 
کمی آرام می‌گیرند؛ اما شــرایط این روزها بــه خاطر حضور کودکان در منــزل و دریاقت کم 
نورخورشید و کلاس های آنلاین که باعث بیدار بودن بچه ها در شب و خواب روزانه و برهم 
خوردن هورمون رشد می شود همه دست به دست هم داده اند تا یادآوری کنیم که باید رشد 
قدی بچه ها را جدی گرفت . این رشد نیاز به ریزمغذی‌هایی دارد که باید به میزان کافی مورد 

استفاده قرار بگیرد. ادامه مطلب را درباره مکمل‌های رشد قدی کودک مطالعه کنید:

اخبار کوتاه 

 سلامت سالمند

 3 نرمش آسان
 برای حفظ تعادل سالمندان

این نرمش‌هــا را حداقل دو بــار در هفته انجــام دهید. 
قبل از شروع بهتر اســت 5 دقیقه بدن خود را گرم کنید، مثلا 
آهسته راه بروید. لباس مناسبی بپوشید و در کنار خود بطری 
آب بگذارید تا آب بدن‌تان کم نشود. اگر محدودیت حرکتی یا 

پرهیز پزشکی دارید، حتما آن‌ها را رعایت کنید.

   راه رفتن به پهلو

بایســتید، پاها را کنار هم قرار دهیــد و زانوها 
کمی خم باشد. آهسته و کنترل‌ شده یک گام 
به پهلو بردارید. ســپس پای دیگــر را در کنار 
آن قرار دهید. از ایجاد ضربــه به لگن هنگام 
گام برداشــتن خودداری کنیــد. 10 گام در 

هر سمت بردارید یا از یک سمت اتاق به سمت 
دیگر بروید.

   حرکت ساده متقاطع

این حرکت عبارت اســت از راه 
رفتن به پهلو بــا بردن پا از روی پــای دیگر. با 
بــردن پــای راســت از روی پای چپ شــروع 
کنید. سپس پای چپ را برای ملحق شدن به 
دیگری حرکت دهید. پنج گام در هر سمت 
بردارید. می توانید دست خود را برای حفظ 
تعادل بیشتر روی دیوار بگذارید. هرچه گام 
کوچک‌تر باشــد، تاثیر بیشــتری در تقویت 

تعادل شما دارد.

   حرکت پاشنه به شست پا

صاف بایســتید، پاشــنه راســت خود را مســتقیم 
جلوی شست پای چپ خود روی زمین قرار دهید. 
ســپس با پاشــنه چپ هم این کار را انجــام دهید 
)مانند بازی گردوبشکن(. در تمام مدت به سمت 
جلو نگاه کنید. می‌توانید دست خود را برای حفظ 
تعادل بیشتر روی دیوار بگذارید و به مرور از دیوار 
فاصلــه بگیرید. ســعی کنید حداقــل پنج گام 

بردارید.

 زندگی‌سلام
  یک شنبه 

  ۲۵ مهر  ۱۴۰۰    
 شماره ۱۹۹۷

کودک 

هضم سس سفید 3 برابر سخت تر از سس قرمز 

جالب است بدانید  هضم سیب زمینی سرخ کرده با سس سفید حداقل سه برابر 
سخت‌تر از زمانی است که با سس قرمز مصرف شود و این موضوع به دلیل هضم 

سنگین چربی سس سفید است. 

کمبود خواب و خشم زیاد
کســانی که خواب کافی شبانه ندارند، بیشــتر از دیگران در معرض آسیب پذیری، 
حواس پرتی و ناآرامی روانی قرار دارند. همچنین بازدیدهای پرتکرار از شبکه‌های 

اجتماعی و نور آبی صفحه نمایشگر از کیفیت خواب شبانه می‌کاهد.

 هشدار کارشناسان سازمان جهانی بهداشت
 به شیوع سل 

پنج میلیون نفر در سال گذشــته به دلیل ابتلا به ســل جان خود را از دست دادند .به 
گفته کارشناسان سازمان جهانی بهداشت، موارد ناشناخته ابتلا به سل به آمار سال 
۲۰۱۹، یک چهارم افزایش داشــته است. سازمان بهداشــت جهانی گفته است که 
بودجه ای که معمولا صرف درمان سل می شد، به مقابله با کووید19  اختصاص داده 
شده و محدودیت‌های قرنطینه هم مانع درمان بسیاری از بیماران مسلول شده است.

3 واکسن خارجی کرونا ۶۵ تا ۷۵ درصد از مرگ 
کاسته‌اند

یک نهاد تحقیقات سلامت در ایران می‌گوید آزمایشی که به طور محدود در استان 
فارس انجام داده، نشان می‌دهد که واکســن‌های کرونای سینوفارم، اسپوتنیک 

و آسترازنکا در مجموع بین ۶۵ تا ۷۵ درصد از میزان مرگ مبتلایان کاسته‌اند.

  ظروف غذاخوری سفالی

جنس این دسته از ظروف از ســفال است که پس از حرارت در کوره، 
لعابی روی آن ها قرار می‌گیرد ظاهر سنتی، 
ضخامت و سنگینی، استحکام کم، 
ســطح نفوذپذیــر و قابلیــت 
شست‌وشــو در ماشین 
از  شــویی  ظــرف 
ویژ‌گی‌هــای ظروف 

سفالی است.

  ظروف غذاخوری سرامیکی

 استحکام و دوام ظروف سرامیکی به دلیل اســتفاده از ماده‌ شیشه‌ای 
در خــاک رس آن، از ظروف ســفالی بیشــتر اســت. این ظروف بســیار 
کاربردی ‌اســت و نگهداری از آن چندان ســخت 
نیست، قابلیت قرار گرفتن در ماشین 
ظرف شــویی، ماکروویو و فریزر 
را دارد و بــا تغییــرات دمای 
شــدید ممکن اســت 
روی  شــکاف‌هایی 
بدنه‌ آن ها به وجود آید.

  ظروف غذا خوری شیشه‌ای

جنس بدنه‌ این نوع ظروف از شیشه است و ممکن است شیشه آن 
ها شفاف باشد، محکم و ماندگار است، در ماشین ظرف شویی 

قابل شست‌وشوست، دوام آن ها سبب شده است که  انتخاب 
مناسبی برای 

سرویس کودک، 
تفریحات و 

گردش‌ها 
محسوب شود.

  ظروف غذاخوری چینی

 ظروف چینــی با ماشــین ظرف 
می‌شــود،  شســته  شــویی 

سطحی غیر قابل نفوذ دارد 
در  زیباســت،  و  ظریــف  و 

ماکروویــو و فــر هم  
اســتفاده  قابــل 

است.

ترفند سلامت


