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باورهای نادرست درباره » اسموتی های گیاهی« 

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.

دکترزهرا پورنصیری
نفرولوژیست کودکان

مدتی پسر یک ساله ام هنگام ادرار کردن گریه 
می کرد و شب ها بی قرار بود وکمی تب داشت. 
آزمایش داده و پزشک مشــکوک به  عفونت 
ادراری اســت.علت این موضــوع و علایمش 

چیست؟
عفونــت ادراری در کــودکان بیمــاری شــایعی 
است؛ به طوری کلی 3 تا 5 درصد دختران و یک 
درصد پسران عفونت ادراری را تجربه می کنند.  
میکروب هــای ایجادکننده عفونــت، میکروب 
های موجود در دستگاه گوارش هستند. تماس 
طولانی مدت  قسمت دستگاه تناسلی با مدفوع 
به خصوص در شــیرخواران به عفونــت ادراری 

منجر می شود.
ختنه نشــدن پســران نیز عامل مســتعدکننده 
دیگری است؛  پسرانی که ختنه نشده اند چهار 
تا هشت برابر پسرانی که ختنه شــده اند، دچار 

عفونت ادراری می شوند.
درکودکانــی که دریچــه محل اتصــال حالب به 
مثانه آن ها شــل اســت برگشــت ادراری ایجاد 
و کــودک مســتعد عفونــت هــای ادراری مکرر 
مــی شود.یبوســت نیــز از جمله مواردی اســت 
که کــودک را مســتعد ابتلابــه عفونــت ادراری 
می کند. بــدون درمان یبوســت عودهای مکرر 
عفونت اتفاق مــی افتد.در صورتــی که  کودک 
هنوز آمادگی نداشته باشد اجبار کودک برای از 
پوشک گرفتن منجر به نگه داشتن ادرار و عفونت 

ادراری در او می شود.
علایم

 در ســنین نــوزادی و زیــر یک مــاه، بیمــاری با 
علایمی به صورت تب یا کم شدن حرارت بدن، 
بی حالی، بی اشتهایی، تحریک پذیری، شلی، 
اســهال، کم شــدن حجــم ادرار، زردی و از بین 
رفتن واکنش های نوزادی خودش را نشان می 
دهد. در سنین بالاتر نشانه هایی مانند تب، بوی 
بد ادرار، سوزش، تکرر و بی اختیاری ادرار، شب 
ادراری، درد پهلوهــا و درد در ناحیه زیر شــکم، 
قطع و وصل شدن جریان ادرار و بی قراری حین 
ادرار کــردن ایجاد مــی کند.برای درمــان، نوع 
میکروبی که در کشــت ادرار رشــد کرده است و 
نوع آنتی بیوتیکی کــه میکروب به آن حســاس 
است مشخص می شــود . معمولا درمان با آنتی 
بیوتیــک خوراکی یــا تزریقــی به مــدت هفت تا 
14 روزانجام می شود.  با درمان آنتی بیوتیکی 
مناســب، تب و دیگر علایم بعــد از دو یا ســه روز 
بهبود می یابد.باید مراقبت هــای لازم را انجام 

دهید تاعفونت دوباره عود نکند.

پزشکی

آشپزی من آشپزی من

  ابتدا قارچ ها را چرخ و با ســبزیجات معطر 
خمیر نان  و خمیر نان باگت مخلــوط کنید. 
باگت تازه و نرم باشــد اما اگــر چنین خمیری 
دردسترس نداشتید، می توانید از آرد یا پودر 

خمیر نان باگت استفاده کنید.
پس از آن تخم مرغ ها را به مــواد اضافه و در 
صورت شل بودن مایه، به آن آرد  اضافه کنید.

نمــک و فلفــل و ادویه مــورد علاقه خــود را 
همراه با سیرهایی که له کرده اید، به مخلوط 
بیفزایید، خــوب هم بزنیــد تا مواد یکدســت 

شود.

روغن را در تابــه ای روی حرارت داغ کنید و 
از مواد به اندازه یک گردو بردارید و در دست 
تان صاف کنید و در روغن بریزید. در ظرف را 
بگذارید و اجازه دهید یک روی کتلت ها سرخ 

شود، سپس روی دیگر آن ها را سرخ کنید.
  برای کسانی که محدودیت مصرف گوشت 
دارند، گیاه خوارند یا مایل اند جایگزین های 
سالم تری برای گوشت داشته باشند، کتلت 
قــارچ گزینه خوبــی خواهد بود.) مــی توانید 
یک سیب زمینی آب پز و رنده شده هم به مایه 

کتلت اضافه کنید.(

    قارچ - نیم کیلو گرم
  سیر- 2 حبه

 تخم مرغ -  3 عدد
  آرد یا خمیر نان باگت - 
نصف لیوان) قبلا آموزش 

داده ایم (  
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قاشق غذاخوری
 نمک و فلفل - به میزان 

لازم
 روغن - به میزان لازم

روش های برطرف کردن 
لک روی پا 

برای بسیاری از افراد که به پوست خود 
حساس هستند و تمام نکات آرایشی و 

بهداشتی را رعایت می کنند تا پوست صافی داشته 
باشــند وجود لک های پوســتی آزار دهنده است. 
یکی از این موارد، لک های روی پاســت. برخی از 
خانم ها برای این معضل از جوراب رنگ پا استفاده 
می کنند  اما این روش موقتی و خسته کننده است. 
ما در این مطلب راهکارهایی برای دو نوع لک شایع 

روی پا ارائه کرده ایم.
 دانه های تیره رنگ پس از اصلاح

بیشــتر خانــم هــا پــس از اصــلاح موهــا متوجه 
وجــود منافذ ســیاه روی پــای خود میشــوند. از 
نظر پرشــکی به این منافذ »کومــودون باز« گفته 
و زمانی ایجاد می شــود کــه منافذ باز پوســت با 
 چربی، گــرد و خــاک و دیگــر آلودگی ها بســته 

می شوند.
برای از بین بردن این لک ها، با یکی از موارد زیر، 

پوست پای خود را اسکراب و پاک سازی کنید:
  دو قاشــق غذاخــوری شــکر به همــراه چهار 

قاشق غذاخوری روغن زیتون
  یک قاشق غذاخوری جوش شیرین به همراه 

یک قاشق چای خوری آب گرم
  مقدار کافی نمک و خامه برای تهیه خمیر

  مقدار مساوی از شــکر قهوه ای، جوش شیرین و 
آب برای تهیه خمیر مخلوط کنید.

برای این کار می توانیــد از لیف حمــام، پارچه  یا 
حوله استفاده و قسمت های مورد نظر یا کل پا را 
با مخلوط خانگی خود اسکراب کنید. این عمل را 
برای چند دقیقه با حرکات دایره وار انجام دهید 
سپس پا را با آب گرم آبکشی و مواد را پاک کنید. 
در پایان برای بســتن منافذ از آب ســرد استفاده 

کنید.
 لک واریس

  شــش حبــه ســیر را آســیاب، با آب ســه عدد 
پرتقــال مخلــوط و دو قاشــق غذاخــوری روغن 
زیتــون بــه آن اضافــه کنیــد. 12 ســاعت بعد از 
تهیه ایــن مخلوط، آن را روی رگ های واریســی 
بگذارید و حدود 15 دقیقه بــا حرکات دایره ای 
ماساژ دهید تا کاملا جذب پوست شود. این کار 

را هر روز انجام دهید.
  برگ کلم را خــرد کنید و داخــل مخلوط کن 
بریزید، ســپس مقداری آب بــه آن اضافه کنید و 
مخلوط حاصل را روی نواحی متورم قرار دهید. 
با پارچه پنبــه ای روی آن را بپوشــانید و بعد از دو 

ساعت با آب بشویید.
  مقدار مســاوی روغــن زیتــون و ویتامین E را 
با هم مخلــوط و اندکی روی حــرارت ملایم گرم 
کنید. ســپس مخلوط را روی پوست آسیب دیده 
بمالید و چند دقیقه به ســمت بالا ماســاژ دهید. 
این کار را یک یا دو بار در روز و به مدت دو ماه تکرار 

کنید.  
           منابع: tehranskin، کوکا

بانوان

کتلت قارچ 

غذای اصلی

راز عمر دراز 
سامورایی ها  

رژیم و عادت های 

غذایی ژاپنی ها در 

افزایش طول عمرشان 

تاثیر به سزایی دارد

روش صحیح استفاده از سشوار

سشــوار کشــیدن مو هم مانند پیرایــش و آرایش آن 
دســتور العمل هــای خــاص خــودش را دارد. بهتر 
است به این نکات توجه کنید تا همیشه حس خوب 

شادابی را داشته باشید.
  از باد گرم و خنک هر دو استفاده کنید

 بیشــتر مــا از باد گــرم بــرای حالــت دادن بــه موها 
اســتفاده مــی کنیــم . غافــل از ایــن که بــاد خنک، 
رطوبت موها  را حفظ و به ماندگاری فر مو و شفافیت 

آن کمک می کند. 
  فاصله مناسب را رعایت کنید

بهتر است فاصله سشوار از مو 30 سانتی متر باشد. 
نزدیکی سشوار باعث آسیب به ریشه موها می شود .

 حوله مو را درست انتخاب کنید 
 حوله هــای نخــی اصطکاک زیــادی با موهــا ایجاد 
می کند و بــه همین دلیــل اگر موهای تــان ضخیم 
اســت زمانی  کــه 50 درصــد آن ها خشــک شــد،  
سشوار کنید. اگر موهای تان نازک است  پس از این 
که 80 درصد موها خشک شد آن ها را سشوار کنید. 

  برس مناسب را ترجیح دهید
  برس هــای فلزی بــه دلیل این کــه گرمــا را منتقل 
می کند باعث آسیب به موهای شما می شود اگر هر 
روز سشوار می کنید از برس های درشت غیر فلزی 

استفاده کنید.
 موها را تقسیم بندی کنید

 قبل از شروع سشــوار، موها را تقســیم بندی کنید 
بعضی پیشــنهاد می کنند در هنگام سشوار کردن 

باید از جلوی سر به سمت عقب حرکت کنید.
 مسیر درست را انتخاب کنید

 همیشــه موها را از ریشــه به انتهــا سشــوار کنید تا 
افزون بر سرعت کار، موهای شما شفاف شود .

دانستنی ها

مریم سادات کاظمی |  مترجم
امروزه اسموتی های گیاهی از میوه ها و سبزیجات همچنین انواع مغزها تهیه می شود اما باورهای نادرست 
دراین باره باعث شده است برخی افراد نگاه اغراق آمیزی به این نوشیدنی داشته باشند بنابراین بهتراست 

دقیق تر درباره خواص این نوشیدنی بدانیم:

 مصرف کم گوشت قرمز
ژاپنی ها گوشــت ماهی زیــاد مصرف می 
کنندو در این شــرایط جایی برای مصرف 
زیاد گوشت قرمز باقی نمی ماند. یکی دیگر 
از مواد غذایی پرطرفدار و پرمصرف در رژیم 
غذایی مردم ژاپن اســتفاده از جلبک های 
دریایی اســت کــه در تهیــه  انــواع غذاها و 

سوپ های سنتی به کار می رود.
 محصولات حاوی سویا

فراورده های سویا نیز مانند ماهی در ژاپن 
طرفــداران زیــادی دارد. فــراورده هــای 
ســویا کاهش دهنده بیماری قلبی و فشار 
 خون است و کلسترول خون را نیز کاهش 

می دهد.
 مصرف برنج کم چرب

ژاپنی هــا را با مصرف کوفتــه های برنجی 
می شناســیم .آن هــا معمولا  با هــر وعده 
غذایــی از برنج کم چــرب به عنــوان منبع 

کربوهیدرات استفاده می کنند.
 نودل سالم

در ژاپن نودل به رشــته هــای غذایی گفته 
می شود که از آرد گندم سیاه تهیه می شود 
و برای دستگاه گوارش مفید است و مصرف 
آن روده هــا را تحریک و به دفع کلســترول 

کمک می کند.
 مصرف زیاد سبزیجات

آن قــدر مصــرف ســبزیجات بــرای ژاپنی 

ها اهمیــت دارد که در وعــده صبحانه هم 
استفاده می کنند.کلم برگ، کلم بروکلی، 
گل کلــم، کلــم پیــچ و شــاهی جــزو رژیــم 
غذایی روزانه آن هاســت  . این گیاهان که 
سرشار از ویتامین C و فیبر است، خاصیت 
ضدسرطانی دارد. جالب است بدانید که 
بیشتر سبزیجات به شکل  بخارپز مصرف 
می شود. به گفته کارشناســان؛ ژاپنی ها 
در هر روز بیش از 30 مدل سبزی مصرف 

می کنند .
چای سبز  

از نوشیدنی های محبوب ژاپنی ها دمنوش 
چای سبز اســت. چای ســبز افزون بر این 
که  فشــار خون  را تنظیم می کند، کاهش 
دهنده قندخون، کلسترول و تقویت کننده 

سیستم ایمنی بدن است.
 پرس های کوچک

 پــرس هــای غذایــی ژاپنــی هــا  کمتــر از 
غربی هاست و در نتیجه از پرخوری پرهیز 

می کنند.
 انتخاب هوشمندانه

جالب اســت بدانیــد حتــی در وعده های 
غذایــی خــارج از خانه نیــز، انتخــاب یک 
ژاپنی، غذای ســالم و نه فســت فود است. 
ژاپنی ها همیشــه جایگزین سالم تر غذاها 
را پیدا می  کنند. برای مثال برنج محبوب 
ژاپنی ها، یــک کربوهیدرات خــوب برای 

جانشینی نان محسوب می شود. معیار آن 
ها برای خوب و بد بودن غذا در پاســخ این 
سوال خلاصه می  شود: »چه چیزی برای 
من مفید اســت؟«در حالی که بســیاری از 
ما معیار انتخاب غذای خوب و بد را پاســخ 
این ســوال می  دانیم: »چه غذایی دوست 

دارم بخورم؟«
 مصرف مواد غذایی خام

حرارت دادن مواد غذایی، میــزان آنزیم  و 
ویتامین  های آن هــا را کاهش می دهد به 
همین دلیل بشقاب ژاپنی ، سرشار از مواد 
معدنی مغذی، ویتامین هــا و آنزیم هایی با 

کیفیت بالاست.
مصرف اندک قند و شکر

ژاپنی ها شــیرینی زیــاد را در رژیم غذایی 
خود نمی پســندند بنابرایــن از خوردن آن 

صرف نظر می کنند.
 آداب غذا خوردن

شــکرگزاری قبــل و بعــد از غذا و تشــکر از 
کسی که غذا را آماده کرده است که معمولًا 

با گفتن جملاتی خاص انجام می شود.
خــوردن غــذا تــا انتهــا نشــانگر ادب و 
احترام به شــخصی اســت که غذا را آماده 
کــرده اســت بــه همیــن دلیــل ژاپنــی ها 
 هرگــز بیــش از انــدازه در ظرف خــود غذا

 نمی کشند.
هورت کشیدن غذا هنگام میل کردن نودل 

و سوپ، نشانه تشکر از آشپز و ابراز علاقه به 
غذای میل شده است.

کاسه ای که معمولا برای ســرو برنج پخته 
شده و سوپ استفاده می شود، بهتر است 
در نزدیک تریــن فاصلــه  دهان آن هــا قرار 

گیرد تا از ریختن غذا جلوگیری شود.
ورزش روزانه

به گزارش مجله پیام دلتا؛ ژاپنی ها دوست 
دارنــد ورزش و کار روزانه شــان در کنــار 
یکدیگر انجام شود. آن ها سعی می کنند . 
هر روز زمانی را به انجام فعالیت های بدنی 
آرام اختصــاص دهند تا این که به باشــگاه 

بدن سازی بروند.
 بهترین وعده برای ژاپنی ها

صبحانه، اصلی ترین وعــده غذایی روزانه 
در ژاپن است. ژاپنی ها بیشترین غذا را در 
همین وعده مصرف می کنند. پژوهش ها 
نشان داده اند افرادی که غذای بیشتری در 
صبحانه و غذای کمتری در شام می خورند، 

سریع تر به وزن مناسب می رسند.
 روش های سالم پخت وپز

آن هــا از روش های پخت ســالمِ غذا مانند 
تفت  دادن ســریع، کباب، بخارپــز و آب پز 
کردن استفاده و موادغذایی را متناسب با 

هر فصل  انتخاب می کنند.
 از غذا خوردن لذت می برند

رژیم گرفتن برای مردم ژاپن کاملًا بی معنی 
اســت. آن هــا ترجیــح می دهنــد از غــذا 
خوردن  لذت ببرند تا این که برای کاهش وزن 
گرسنگی بکشند. از تکنیک ها و آموزه های 
خودشان برای سالم ماندن استفاده می کنند 

و ترجیح می دهند درست غذا بخورند.

  ژاپنی ها به دلیل دسترســی داشــتن به اقیانوس از غذاهای دریایی زیاد استفاده می کنند، اما این 
دلیل  موفقیت آن ها برای افزایش طول عمر نیست. ورزش های دسته جمعی روزانه و مصرف میوه و 
سبزیجات هم به این رژیم سالم اضافه می شود تا ژاپنی ها را اولین کشوربا  بیشترین آمار سالمندان 

بالای 100 سال کند اما عادت های غذایی ژاپنی ها به شرح  زیر است :

تغذیه

  اسموتی لاغر می کند؟
گنجاندن منظم اسموتی ها در برنامه غذایی می تواند راهکاری 
ایده آل برای سوخت و ســاز چربی در قسمت های مختلف بدن 
باشــد اما این باور چندان درســت نیســت زیرامعمــولا در تهیه 
اســموتی از دو تا ســه میوه اســتفاده می شــود که حاوی مقدار 

زیادی کالری و قند است.
در زمان مخلوط کردن میوه ها و ســبزیجات، بخش قابل توجه 

فیبر آن از بین می رود و تاثیر آن بر گوارش کاهش می یابد.
جویدن، احساس سیری بیشــتری درمقایسه با نوشیدن ایجاد 
می کند؛ پس خوردن یک میوه کامل بهتراز یک لیوان اسموتی 

باعث سیری می شود.
کاهش وزن، روند پیچیده ای اســت کــه نمی توان تنهــا به این 

راهکار بسنده کرد.
  اسموتی بهتراز میوه و سبزیجات ؟

ویتامین ها، فیبرها و آنتی اکســیدان ها زمانــی برای بدن تاثیر 
دارد که تغییر نکند اما هنگامی که میوه یا سبزی خرد می شود 

بخش زیادی از این ترکیبات از بین می رود.
  اسموتی بدن را پاک سازی می کند؟

اســموتی، ریزمغذی های زیــادی را برای عملکــرد اندام هایی 
نظیر کلیه و کبد که عامل دفع مواد زاید از بدن هســتند، تامین 
می کند اما اگر فرد سبک زندگی سالم نداشته باشد و به عنوان 
مثال برنامه غذایی او سرشار از چربی های اشباع باشد، ورزش 
نکند و ... میزان مواد زاید آن قدر در بدن افزایش می یابد که با 

نوشیدن یک تا دو لیوان اسموتی نمی توان از آن ها رها شد.

 اسموتی آب بدن را تامین می کند؟
اسموتی های گیاهی به دلیل مقدار فراوان آب موجود در میوه 
ها و سبزیجات تاثیر خوبی در تامین رطوبت بدن دارند اما بهتر 
است در کنار مصرف آن ها حتما نوشیدن کافی آب نیز در برنامه 

غذایی گنجانده شود.
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