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کافه سلامت 
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر مهدی فهیمی

متخصص طب سنتی

مصرف بیش از اندازه چه خوراکی هایی باعث 
افزایش  استرس می شود ؟

استفاده بیش از حد از قهوه و موادحاوی کافئین
مصرف زیاد مواد قندی و شکلات
مصرف لبنیات و غذاهای پرچرب

مصرف طولانی مدت نوشابه های انرژی زا
به طور کلی خوراکی های تیــره رنگ و تلخ ، میزان 
استرس را بسیار افزایش می دهند البته این موضوع 

در طول زمان ایجاد می شود.

نقش مصلحات مواد غذایی در طب سنتیپرسش و پاسخ
زندگیسلام

  دوشنبه
۲۰اسفند1397

شماره1۲۸1

 مصرف برنج ؛ موجب کبد 
چــرب و متعاقبــا افزایــش 
پرخاشــگری و عصبانیــت 
در افراد می شود. به همین 
دلیل بهتر اســت همــراه با 
زعفران یا سبوس که هر دو 
آرام بخش هستند، مصرف 

شود.

میان وعده 

ابتدا گل کلم را بشویید و آن را به گلچه های کوچک 
تقسیم کنید. برای باز شدن بهتر گلچه ها آن ها را در 
تخم  آب سرد بخیسانید و ســپس در صافی بریزید.
مرغ ها و پنیر پارمزان خرد شده را خوب با هم مخلوط 
در ظرف دیگری آرد سوخاری و نمک و فلفل  کنید.
گلچه های کلم را ابتدا درون  را با هم مخلوط کنید.

مخلوط تخم مرغ و سپس درون مخلوط آرد فرو کنید.
آن ها را درون روغن داغ 3تا4 دقیقه ســرخ کنید تا 
سپس از روغن بیرون آورید  رنگ آن ها طلایی شود. 

و بگذارید روغن اضافه آن ها خارج شود.
برای تزیین روی آن ها پوست رنده شده لیمو، پنیر 

پارمزان و جعفری خرد شده بریزید.

گل  کلم سرخ شده پنیری

آشپزی

 گل کلم متوسط - یک عدد
روغن – به میزان لازم

تخم مرغ - 4 عدد
پنیر پارمزان خرد شده - یک فنجان

آرد سوخاری - 2 فنجان
نمک - به میزان لازم 

فلفل - در صورت تمایل
پوست رنده شده لیمو - یک عدد متوسط

پنیر پارمزان برای تزیین - 4 قاشق غذاخوری
جعفری تازه خرد شده برای تزیین - یک قاشق 

غذاخوری

مامان و نی نی 

 ۸ راهکار برای حمام کردن نوزاد
 بدون استرس

حمام کردن نوزاد جزو کارهایی است که برای 
پدر ومادر اســترس زیادی بــه همــراه دارد اما 
با رعایت نــکات ایمنی و تنظیــم دمای محیط و 
جلوگیری از سر خوردن نوزاد، می توان از پس 

این کار برآمد. 
۱-نوزادی را که تازه به دنیا آمده است، صورت 
و دســت های او را با کمــی آب بشــویید و ناحیۀ 
تناسلی او را پس از هربار تعویض پوشک به  طور 

کامل تمیز کنید .
2- تا زمانی که ریشــۀ بند ناف خشــک نشــده 
اســت، نوزاد را در آب غوطه ور نکنیــد زیرا تا آن 
زمان، تمیز کردن بدنش با یک اسفنج مرطوب 
و نرم کافی اســت و واقعاً نیازی به خیس کردن 

تمام بدنش نیست. 
3-در ادامه  مطلــب می توانید بــا حمام کردن 
نوزاد در وان مخصــوص کودک یا لگن و رعایت 

موارد ایمنی هنگام حمام نوزاد آشنا شوید.
4-پــس از این که ریشــۀ بند ناف خشــک شــد 
و افتــاد و آن ناحیــه کامــلًا بهبــود یافت، شــما 
می توانید هــر چنــد روز یک بــار نــوزاد خود را 

حمام کنید. 
۵-ساده تر است برای این کار به جای وان حمام 
خودتان از یک وان کودک یا لگن پلاســتیکی و 
پر از آب گرم استفاده کنید اما بسیار مهم است 
که وان یا لگن کاملًا تمیز باشــد و اثــری از مواد 

شوینده در آن وجود نداشته باشد. 
بــرای حمــام  ۶-برخــی والدیــن معتقدنــد 
کردن نوزاد می توان از روشــور دســت شــویی 
هم اســتفاده کرد امــا نوزادان موقــع حمام لیز 
هستند و همچنین روشور ممکن است از لحاظ 

بهداشتی جای مناسبی برای این کار نباشد.
۷-برای برخی کودکان وقتی کمی بزرگ تر از چند 
ماه می شوند، آب گرم بسیار تسکین دهنده است. 
اگر کودک شما از این دسته است، می توانید اجازه 
دهید کمی بیشــتر در وان آب گرم بماند اما دیگر 
کودکان ممکن است در تمام طول حمام گریه کنند 
که در این صورت بهتر است حمام را زودتر و البته با 

رعایت تمیز بودن کودک تمام کنید.
۸- لازم نیست که حمام نوزاد خیلی طول بکشد، 
پنج دقیقــه بــرای تمیــز کــردن کودکتــان کافی 
اســت و در این فاصله، آب توی وان یا لگن نیز سرد 

نمی شود.

دوشنبه ها

سلامت

زعفران و درمان اختلال بیش فعالی

زعفران در درمان کــودکان مبتلا به اختلال بیش 
فعالی سودمند است. به گزارش مهر، اختلال بیش 
فعالی یکی از شایع ترین اختلالات عصب شناختی 
در دوره کودکی و نوجوانی است. محققان دانشکده 
پزشــکی دانشــگاه تهران درمطالعه ای دریافتند 
زعفران دارای خواص ضدافسردگی و تقویت کننده 
حافظه است و می تواند همانند داروهای متداول 
برای درمان اختلال بیش فعالی نظیر ریتالین، در 
کنترل علایم مؤثر باشــد.آزمایش های اولیه روی 
کودکان بین ۶ و ۱۷ ســال مبتلا بــه این بیماری، 
نشان داد زعفران می تواند مانند ریتالین در کنترل 

علایم و عوارض این بیماری موفق عمل کند.
به گفته آنان زعفران می تواند به عنوان یک داروی 
گیاهی، جایگزین داروهای پزشــکی تجویز شــده 
برای این بیماران باشد، به ویژه برای کسانی که از 
عوارض این داروها نظیر حالت تهــوع، معده درد، 
کاهش اشتها، بی خوابی و ســردرد رنج می برند. 
گفتنی اســت 3۰ درصــد ایــن بیماران بــا چنین 

مشکلاتی روبه رو هستند.

 در طب ایرانی،حکیمان و پزشکان قدیم،توجه 
زیادی به این موضوع و تاکید فراوانی در خصوص 
 به کارگیری مصلحات در مصرف داروها ، غذاها ،

 میوه ها و هر خوردنی و آشامیدنی داشته اند.
مصلحات  گاهی نقش کاتالیزور را در هضم و 
جذب غذاها به عهده دارند.یعنی این که سرعت 
هضم و جذب مواد غذایــی را در معده ، روده ها، 
کبد ، اندام هــا و عروق و حتی ســلول های بدن 

بیشتر و بیشتر  می کنند.
مثلا در خصوص مصــرف ماهــی، روش اهالی 
شــمال در پخت ماهی یا نگهداری آن، در هیچ 
جای دنیا دیده نشده اســت.در طب طبرستان 
و طــب گیــلان زمیــن، برای مصــرف ماهــی از 
مصلحاتی چون گردو ، چوچاغ یا شیشاک ، سیر  
نعناع یا اوجی اســتفاده می کنند کــه هر کدام 

فلسفه ای را در خود نهفته دارند.
در این ترکیب ،سبزی چوچاغ یا شیشاک که در 

زبان ترکی به آن بوقناق گویند، مصلحی است که 
به عنوان کاتالیزور عمل می کند و سرعت هضم و 

جذب ماهی را در بدن افزایش می دهد.
گاهــی مصلحــات نقــش »بالانــس کننــده و 

متعادل کننده « را  ایفا می کند .
مثلا درخصوص گوشــت گاو کــه باعث غلظت 
خون می شود، توصیه و تاکید شده است همراه 
با سماق فراوان که رقیق کننده خون است میل 
شود.)مصرف گوشت گاو در طب ایرانی مطرود 

است.(
گاهی مواقع مصلحات ،نقش »سینرژیسمی« 
در بــدن دارند.سینرژیســم یعنی هــم افزایی. 
زمانی کــه دو یا چند عنصر، با هــم ، برهمکنش 
)تعامل( داشــته باشــند معمولًا اثری بــه وجود 
می آید که مجمــوع آثــاری را که هر کــدام از آن 
عناصر جداگانه می توانســتند به وجــود آورند، 

بیشتر می کند.

 مثلا مصلــح پرتقال،  باقلا و لوبیا، گلپر اســت .
مصلح انار و زرشک هم گلپر است.پرتقال ، لوبیا 
،باقلا، انار و زرشک، طبعی سرد و تر دارند و باید 
در کنار گلپر که طبعی گرم و خشک دارد مصرف 
شود.در این صورت اســت که آثار تغذیه ای این 

مواد غذایی بهتر و بیشتر می شود.
گاهی اوقــات ، مصلحات، نقش پیشــگیرنده 
داشــته و عوارض جانبی مواد غذایــی را کمتر و 
کمتر می کنند.چون هر خوردنی و آشــامیدنی 

از سه قسمت  دارو، سم و غذا تشکیل می شود.
مصلحات، آثار ســمی و دارویی این خوردنی ها 
و نوشــیدنی ها را به مراتب کمتر می کند.مثلا 
ماســت و دوغ هر دو باعث بالارفتــن بلغم و تری 
گلیسرید خون )چربی خون نوع سرد(می شوند. 
بنابراین بهتر است همراه با کمی شوید یا نعناع 
خشک یا پودر موســیر که کاهنده بلغم و چربی 

خون )چربی سوز(است، مصرف شود.

 دکتر عزیزخانی  |  متخصص طب سنتی

در تهیه، تولید ، مصرف و نگهداری هر غذا، میوه 
یا دارویی، باید نکاتی را رعایت کرد که مهم ترین 
نکته  آن هم این است که غذاها را با»مصلح« آن ها مصرف کنیم.  
درواقع رعایت این نکته باعث هضم و جذب بهتر موادغذایی 
دربدن می شود و چنان چه غذایی، دارای عوارض جانبی خاصی 
باشد، مصرف کننده درصورت مصرف با مصلح ،کمتر دچار آن 

عوارض خواهد شد.از نظر لغوی ؛ کلمه مصلح بر وزن مفعل ؛ اسم 
فاعل و به معنای »اصلاح کننده« طبع غذا و هر خوردنی و 
آشامیدنی است. چنین واژه ای در  علم تغذیه و پزشکی نوین 
وجود ندارد چون در طب نوین و علم تغذیه معاصر ، هیچ توجهی 
به طبع و سرشت غذاها نشده است.در ادامه به مصلحات بعضی 

از خوراکی ها در طب سنتی اشاره می کنیم :

طب سنتی
حذف صبحانه عامل کم خونی

برخــی افــراد پــس از بیــدار شــدن بــه دلیــل 
بی اشتهایی یا استفاده زیاد از چربی ها و نمک ها، 
احســاس عطــش می کنند. معمــولًا بــه افرادی 
که در معرض خطــر چاقی و کم خونی هســتند، 
توصیه می کنیم پیــش از خوردن غــذا و صبحانه 
،چای نخورند و حداقل دو ساعت پس از غذا چای 
بنوشند تا مانعی برای جذب آهن نباشد. به جای 
چای، اگر میل ندارنــد به ویژه بچه هــا، در فصل 
مرکبات از آب پرتقال خالص یا مخلوطی از میوه 

های دیگر مثل نارنج و نارنگی استفاده کنند.
دکتر مظهــری متخصص تغذیــه با بیــان این که 
حذف صبحانه بــا هر هدفی، اشــتباهی فاحش 
اســت، تصریح کرد: وقتی یــک وعــده غذایی را 
حذف می کنیم، بدن دچار ولع خوردن می شود 
یعنی سیستم های حفاظتی بدن تصور می کنند 
دچار قحطی شده اند و به این دلیل مکانیزم های 
مختلفی را بــه کار می اندازند. در ولــع خوردن، 
خیلی بیشتر از آن چه نیاز داریم می خوریم و همین 
سبب چاقی می شود. دلیل دیگر هم این است  که 
بدن برای حفظ حیات و انرژی های ذخیره اش، 

سوختش را پایین می آورد.
این کاهش ســوخت، وقتی در وعده هــای دیگر 
مقدار زیادی انرژی دریافــت می کنیم به صورت 
چربی در بدن و به ویژه در شکم ذخیره می شود. 
بیشتر چاقی های نشــیمن گاه،پهلو، شکم و ران 
ها که در خانم ها شــایع تر اســت بــه همین علت 
است. صبحانه نخوردن در بچه ها هم سبب چاقی 

می شود.
بیشــتر خانواده ها بدون  فکر و  توجه به ســلامت 
کــودک، میان وعــده ای هــم بــرای بچــه آماده 
نمی کننــد و بــرای تغذیــه پــول تــو جیبی بــه او 
می دهنــد که این پــول صــرف خریــد هله هوله 
هایی می شود که در بردارنده انرژی هستند ولی 
در قبال انرژی کــه ایجاد می کنند مــواد مغذی 
لازم برای رشــد و نمو بچــه را ندارنــد همچنین 
کودکانی کــه صبحانه نمی خورنــد، در معرض 

خطر کم خونی  هستند.

کافه سلامت

خواص ریحان

تازه ها

خوب و بد پاستیل و ژله 
پاســتیل ، ژلــه، دســرهای رنگارنــگ ، 
آب میــوه ها، اســنک، کیــک و... معمولا 
خوراکی هایی است که  برای تهیه آن  از 
پودرژلاتیــن اســتفاده می شــود.ژلاتین 
یک ماده پروتئینی اســت که ازهیدرولیز 
کلاژن پوست، استخوان و بافت پیوندی 

حیوانات تهیه می شود.
این مــاده می توانــد در آب حل شــود  وبه 
دلیــل بافــت یکنواختــی کــه ایجــاد می 
کند، چشم نواز است و از طرفی احساس 
خوشایندی هنگام خوردن خوراکی ایجاد 

می کند. این ماده فاقد قند، چربی و مواد 
افزودنی است.

ترکیبات ژلاتین :
پروتئین: ۹۰ - ۸4 درصد

نمک معدنی: 2 ۱ درصد
آب: ۱۵ - ۸ درصد

ژلاتین گیاهی نداریم
حتما شــنیده اید کــه به بســیاری از گیاه 
خواران توصیه می شود از ژلاتین گیاهی 
استفاده کنند درحالی که ژلاتین تنها از 
حیوانات به دست می آید و به هیچ عنوان 

منشأ گیاهی ندارد اما آگار )نوعی جلبک( 
و پکتین )کربوهیــدرات گیاهی( ازجمله 
ترکیباتی هســتند که می توان جایگزین 

ژلاتین کرد.
ژلاتین پاستیل

ژلاتین پاســتیل هم از پوست و استخوان 
حیوانات مختلف مانند گاو و حتی ماهی 
تهیه می شود اما اگر بخواهیم تفاوت آن را 
با ژلاتین ژله بدانیم، باید گفت پاستیل از 
ژلاتین های با قدرت بیشتر تهیه می شود 
و به همین دلیل حالت جویدنی و ســفت 

دارد اما ژلاتین ژله درجه متوسطی دارد 
و برای همین شل تر است.

برای چه کسانی ممنوع است؟
ژله حاوی کلســیم، آهن، سدیم و پتاسیم 
است و منبع خوبی برای تامین ریزمغذی 
ها محســوب می شــود. اما پودر ژله های 
آماده حاوی مقداری شکر، رنگ و اسانس 
اســت و به همین دلیل در تهیه آن ها باید 
دقت کنیــد. اگر خواســتید بــا پودرهای 
آماده، ژله درست کنید به هیچ وجه به آن 

شکر اضافه نکنید. 

 

ژلــه بــرای کــودکان زیــر 
ســه ســال ممنــوع اســت 
ضمــن آن کــه افــراد بــا 
سیســتم ایمنی ضعیف یا 
مشــکلات گوارشــی حاد 
هم بهتر اســت در خوردن 

ژله احتیاط کنند.

تغذیه

 برای درمان گلودرد دم کرده ریحان را با مخلوطی از عسل مزه مزه کنید.

ریحان باعث افزایش شیر  خانم ها می شود.

باعث افزایش توان باروری می شود.

دم کرده ریحان ضد تشنج است.

جویدن ریحان زخم های دهان را از بین می برد.

 ریحان باعث رفع بی خوابی می شود.

خوردن ریحان سردردهای میگرنی را برطرف می کند.


