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خوراک راویولی
 کدو سبز

رژیم 
غذایی

شـادفر- راویولـی کـدو  سـبز، غذایـی سـالم و خوشـمزه اسـت کـه دردسر 

زیـادی هـم نـدارد. ایـن غـذا از مخلـوط کـردن چنـد نـوع مـاده غذایـی 

حاصـل می شـود کـه شـما افزون بـر دسـتور پخـت زیـر می توانیـد از پوره 

سـیب زمینی یا پیاز و گوشـت چرخ کرده سرخ شـده هم اسـتفاده کنید.

کـدو سـبز خـواص زیـادی دارد و بـا ایـن روش پخت همـراه با گوجـه کباب 

شـده طعـم خیلی خوبـی هم پیـدا می کند. راویولی کدو سـبز، یـک ناهار 

سـبک و سالم و همان خوراکی اسـت که در یک ظهر به آن احتیاج دارید.

از آنجا که در این خوراک به جای آرد از ماسـت اسـتفاده می شود گزینه 

بسـیار خوبـی هم بـرای بیماران دیابتی اسـت.

مواد لازم

۲ عدد کدو سبز:

   فلفـل کاپی:۱ عدد کوچک

۱۰۰ گرم    گوشت چرخ کرده:

   پیاز: یک دوم

۴ قاشق غذاخوری    ماست:

۱ حبه    سیر:

   روغن زیتون:۱ قاشـق چای خوری

   نمک: دل خواه

دستور پخت

کدوهـا را خـوب بشـویید و خشـک کنید. سـپس بـدون اینکه پوسـت کدوها 

را بگیریـد به صـورت حلقـه ای بـرش دهید.

     فلفل کاپـی را به صورت حلقه ای برش دهید.

   کدو سـبز و فلفل را در روغن زیتون تفت دهیـد و کمی نمک اضافه کنید.

   گوشـت چرخ کـرده را بـدون روغـن تفـت دهیـد. سـپس پیـاز را بـه آن اضافه 

کنیـد و خـوب تفت دهیـد تـا از خامـی دربیاید.

   گوشـت چرخ کرده را روی کدوها بریزید.

   سـیر را رنده و با ماسـت مخلوط کنید و برای سرو روی مواد بریزید.

*ارزش غذایـی خـوراک راویولـی کـدو سـبز با گوشـت چرخ کـرده در هر 

وعده برابـر با ۲۳۴ کالری اسـت.

سـمیرا شـاهیان|          شـاید مـا بـه دوسـتی کـه روزانـه دسـت کم چنـد سـاعت پاهایـمان را بـه او می سـپاریم کمتریـن میـزان توجـه را داریـم. دوسـت خوبـی کـه حافـظ قلـب دوم ماسـت، ولـی 

بعضی هایـمان ارزشـش را برابـر بـا زمیـن پسـتی می دانیـم کـه زیرپایـمان قـرار گرفتـه اسـت. همان طـور کـه در زمـان انتخـاب یـک دوسـت و رفیـق نیـاز بـه سـنجش داریـم تـا بـا معیارهای 

شـخصیتمان جـور دربیایـد، کفـش هـم بـرای اینکـه رفاقـت خوبـی بـا پاهـای ما داشـته باشـد، نیـاز بـه بررسـی و انتخـاب شـدن دارد. مهم تـر اینکـه انتخاب کفـش فقط بـر اسـاس ظاهر و 

قیمتـش نیسـت، بلکـه ویژگی هـای زیـادی دارد کـه اگـر بـه همـه آن هـا توجه داشـته باشـیم چه بسـا کفشـی بخریـم که از هر دوسـتی بـا مـا همراه تـر و رفیق تر باشـد. رفیـق روزهـای بلند و 

راه هـای طولانـی. ایـن روزهـا کـه دانش آمـوزان درحـال تهیـه وسـایل و نیازمندی هـای مدرسه شـان هسـتند، بهـتر اسـت وقـت کافـی هـم بـرای انتخـاب کفـش بگذارند.

یک جفت پا و بی شمار نشانه

شادفر

 یـک چهارم اسـتخوان های بدن در پا وجـود دارند. همچنین پـا دارای ۳۳ مفصل،

۱۰۰ تانـدون، ماهیچـه و ربـاط و اعصاب و عروق خونی بی شـماری اسـت که تمام 

راه را بـه قلب، سـتون فقـرات و مغز متصـل می کننـد. بنابراین جـای تعجب ندارد 

وقتـی پاهـا دچـار مشـکل می شـوند مـا به طـور کلـی احسـاس ناراحتـی و درد در 

بـدن داشـته باشـیم. در ادامـه این مطلـب به برخـی نشـانه ها در پـا و بیماری های 

مرتبـط اشـاره می کنیـم تـا دفعـه بعـد کـه بـا پاهـای خـود مشـکل جزئی داشـتید 

بیشـتر به آن هـا توجـه کنیـد. مشـکلات پاهـا احتـمال دارد شـما را نکشـند، ولـی 

می تواننـد هشـداردهنده مشـکلات جدی ای باشـند.

سردی و رنگ پریدگی

سردی و گرمـی کـف پاها نشـانه ای از عملکرد بخشـی از بدن اسـت. به طوری که سردی 

پـا می توانـد نشـان دهنده طیـف وسـیعی از مشـکلات از جملـه گـردش خـون ضعیـف،

دیابـت، کـم کاری تیروئیـد و کم خونـی باشـد. پاهایـی کـه رنـگ آن هـا از قرمز به سـفید 

تغییـر می کنـد، نشـانه ای از بیـماری رینـود دارنـد کـه در آن عصب هـا هنگامـی کـه 

اعصـاب بـه سرمـا بیـش از انـدازه واکنـش نشـان می دهند، تنـگ می شـوند. ایـن افراد 

بایـد از سرماخوردگـی جلوگیـری کنند.

گرفتگی

حــدود ۲۵۰ هــزار غــده عــرق در یــک جفــت پــا وجــود دارنــد کــه روزانــه یــک دوم پیمانــه 

عــرق تولیــد می        کننــد. گرفتگــی پاهــا می توانــد ناشــی از کم آبــی بــدن باشــد.

وقتــی ماهیچه   هــا اکســیژن کافــی دریافــت نمی کننــد و کمبــود یــا بی تعادلــی 

ــود  ــم وج ــیم و منیزی ــیم، پتاس ــدیم، کلس ــژه س ــه وی ــذی ب ــواد مغ ــا م ــا ی الکترولیت ه

دارد گرفتگــی به وجــود می آیــد. ایــن حالــت می توانــد عارضــه جانبــی داروهــای 

ــه  ــت. البت ــدن اس ــی در ب ــات اضاف ــش مایع ــدف آن کاه ــه ه ــد ک ــم باش ــک ه دیورتی

ــا کشــش ناکافــی هنــگام  اسپاســم ممکــن اســت ناشــی از فعالیــت بیــش از انــدازه ی

ورزش باشد.

ناخن های قاشقی

ناخن هـای مقعـر پـا می تواننـد نشـانه ای از بیماری هـای سیسـتمیک باشـند. ایـن 

مشـکل بـا کمبودهـای تغذیـه ای، به ویـژه کم خونـی و فقـر آهن همـراه اسـت. در مقابل 

ناخن هـای پا به شـکل قاشـق هم نشـانه ای از یـک اختـلال ژنتیکی، مشـکلات گردش 

خـون و بیماری هـای خود ایمنـی اسـت.

ناخن های رنگی

رنـگ و بافـت ناخن پـا در افـراد، نشـان دهنده تنوع بیشـتری از مشـکلات سیسـتمیک 

اسـت. اگـر تغییـر رنـگ یـا تغییـر شـکل ناخـن بـه اسـتفاده از لـوازم آرایشـی ارتباطـی 

نـدارد، بهـتر اسـت بـا پزشـک مشـورت کنیـد. ناخن هـای زرد پـا در بیـن خانم هایـی که 

همیشـه لاک می زنند شـایع است، ولی ممکن اسـت نشانه مشـکلات جدی تری مانند 

سـل، زردی ناشـی از مشـکلات کبـدی، التهـاب غـده تیروئیـد و حتـی سـینوزیت هـم

 باشد.

سوزن سوزن شدن

مشـکلات گـردش خون یا آسـیب به سیسـتم عصبی محیطی احتمالا سـبب بی حسـی 

یـا سوزن سـوزن شـدن پاهـا می شـود. در افراد مبتـلا بـه دیابت، داشـتن قند خـون بالا 

در طولانی مـدت می توانـد سـبب آسـیب عصبـی و سوزن سـوزن شـدن پـا شـود. علائم 

دیگـر دیابـت کـه در پـا ظاهـر می شـود شـامل خشـکی، ترک خوردگـی و لایه بـرداری 

پوسـت، پینه و گردش خون نامناسـب اسـت.

صدای
مشاور

دانش آموزان روزانه، هفت،

هشـت سـاعت کفـش به پـا دارنـد،

به همیـن دلیـل خرید کفش مناسـب 

بـرای یـک دانش آمـوز کار مهمـی در 

جهت حفظ سـلامتی کمر و پاهای 

اوست.

۸
ساعت

زمان مناسـب 

، بـرای خریـد کفـش

بعدازظهرهاسـت، زیـرا پـا بر 

اثـر فعالیت هایـی کـه در طول روز 

داشـته به بزرگ ترین انـدازه خود 

رسـیده است.

بعدازظهرها

اگـر کـودک 

شـما کف پـای صاف 

دارد، حتـما بـه سراغ کفـش 

مناسـب ایـن افـراد برویـد.

دارددارددارد

مخصوصکفش 

حدود ۷۰ درصد افراد مشکل 

قـوس کـف پـا دارنـد به همیـن 

دلیل توصیه می شود برای کسب 

آگاهی از ویژگی های کفش مناسـب و کم 

شـدن قوس پا، با یک فیزیوتراپیسـت یا 

متخصص ارتوپد مشـورت کنند.

 درصد افراد مشکل 

قـوس کـف پـا دارنـد به همیـن 

دلیل توصیه می شود برای کسب 

 درصد افراد مشکل 

قـوس کـف پـا دارنـد به همیـن 

دلیل توصیه می شود برای کسب 

٪۷۰

۲٫۵
سانتی متر

اختـلاف ارتفاع مناسـب بیـن پاشـنه و پنجه کفش 

درنهایت دو و نیم سـانتی متر اسـت.

پهنا

پهنای پنجه کفش وقتی اسـتاندارد اسـت که پنجه پا در کفش جمع نشـود و آزاد باشد.

جنس

چـرم طبیعـی، بهتریـن جنـس بـرای کفـش اسـت به دلیـل اینکـه بـا حالـت پـا 

سـازگاری و انعطـاف پیـدا می کنـد.

کفی

کفـه کفـش بایـد قوس های کـف پا را پـر کند و قابلیت  لاسـتیکی داشـته باشـد تا فشـار 

وارده بـه اسـتخوان های پا در زمـان فعالیـت را کم کند.

کفشت را اندازه کن

        برخـی خیلـی راحـت کفـش مناسـب پیـدا نمی کننـد و برخی هم کفشـی کـه دارنـد را خیلی دوسـت دارند، اگر جـزو این دسـته افراد 

هسـتید یـا بـه هـر دلیلـی هنـوز قصـد خریـد کفـش مدرسـه را نداریـد، ولـی کمـی کفش هایتـان تنـگ شـده اسـت، می توانید دو کیسـه 

فریـزری را پـر از آب کنیـد و درون کفش هایـی کـه از قبـل شسـته اید، بگذاریـد. سـپس کفش هـا  را داخـل پلاسـتیکی کـه کامـل آن هـا را 

می پوشـاند بگذاریـد و آن پلاسـتیک را بـرای یـک روز در فریزر بگذاریـد. وقتی آب یخ بزند، منبسـط می شـود و کفش ها جا بـاز می کنند.

مادروپدرها، توجه!

        کفش هـای بزرگ تـر از اندازه پای کودکان نخرید زیرا به عارضه صافی کف پا مبتلا می  شـوند و اختـلالات حرکتی پیدا می کنند.

        کفش هایی با کف صاف نخرید؛ پوشـیدن این کفش ها در بلندمدت سـبب ایجاد درد در ناحیه کمر و پای کودک می  شـود.

        کفشـی بخرید که ۲ تا ۳ سـانتی  متر پاشـنه داشته باشـد، ولی کف پاشنه  آن تخت باشد.

        کفشـی بخرید که کفی آن دارای دو قوس طولی و عرضی باشـد طوری که قوس ها، کف پا را پر کند.

        کفشـی بخرید که قسـمت خلفی آن به گونه ای باشـد که هنگام راه رفتن به تاندون آشـیل پا آسیب نرساند.

        بـرای کـودکان کفش هایـی با جنس چرم مصنوعی نخرید زیرا پا عـرق می کند و هوا در کفش جریان ندارد.

دانستنی های کتانی

        بـرای اینکـه پـس از خیـس شـدن 

کتانی هـا، آن ها بدشـکل نشـوند، چند 

عـدد روزنامـه مچالـه شـده داخلـش 

بگذاریـد.

        به صرفـه اسـت کـه دو یـا چند جفت 

کتانـی داشـته باشـید، زیـرا ایـن مدل 

کفش برای اینکه عمر بیشـتری داشته 

باشـد به اسـتراحت نیاز دارد.

        بهـتر اسـت کفش هـای کتانـی را 

در فضاهـای بسـته نگهـداری نکنیـد.

        در نهایـت اینکـه مراقبـت از کتانی،

مراقبـت از جیـب خودتـان اسـت، زیرا 

ایـن کفش هـا گران هسـتند.

کفش  نامناسب و تعریق زیاد

پاها یکی از مهم ترین اعضای بدن هسـتند که به  دلیل قرار گرفتن 

طولانی در کفش، محل مناسـبی برای رشـد باکتری ها محسـوب 

می شـوند. پوشـیدن کفش هـای نامناسـب هـم یکـی از عوامـل 

اصلـی تعریق زیـاد پا  و ایجاد مشـکلاتی مانند قارچ ناخن اسـت.

تغذیه و تعریق زیاد پاها

شاید باورتان نشود که مصرف نوشابه های گازدار و نوشیدنی های 

کافئیـن دار هـم سـبب افزایـش تعریـق پاهـا می شـوند. بنابراین 

اگـر این مشـکل را دارید، چنـد هفته از خـوردن این مـواد غذایی 

خودداری کنید. اگر بعد از مدتی تعریق پاهایتان کمتر شد، علت 

را یافته ایـد پـس مصرف ایـن مـواد غذایی را کـم کنیـد. همچنین 

نوشـیدن آب کافـی به ویـژه در روزهـای گـرم و در زمـان ورزش بـه 

تنظیـم درجه حـرارت بدن و کاهـش تعریق کمـک می کند.

ارتفاع

بلنـدی پشـت کفـش بایـد انـدازه ای باشـد کـه دانش آمـوزان را در زمـان 

پیـاده روی اذیـت نکند.

وزن

کفش های سنگین، فشار بیشتری 

به پـا وارد می کنند بنابراین نباید 

این گونه کفش ها را خرید.

کفش 
مدرسه چی 

بپوشیم؟

بند، سگک یا چسب؟

انتخـاب کفـش بنـدی یا چسـبی و سـگک دار به سـلیقه فرد مربوط اسـت،

ولی توصیه می شـود برای کودکانی که در سـن پیش دبسـتانی یا چند سال 

اول دبستان هسـتند، کفش کتانی چسـب دار خریداری شود.

رسـیده است
 منبسـط می شـود و کفش ها جا بـاز می کنند.

انتخـاب کفـش بنـدی یا چسـبی و سـگک دار به سـلیقه فرد مربوط اسـت،

ولی توصیه می شـود برای کودکانی که در سـن پیش دبسـتانی یا چند سال 

نامناسبعوارض کفش 

قوس کمر

انحراف 

شست پا

فرو رفتن ناخن 

در انگشت

ایجاد عفونت

آسیب 

به پنجه پا

ایجاد تاول،
میخچه و پینه روی 

انگشت های پا

نابودی بوی نامطلوب کفش

        جوراب های نخی و پنبه ای 

بپوشید.

        کفش تنگ نپوشـید.

        روزانـه پاهایتـان را با 

آب ولرم و صابون بشویید.

        ناخن های پا را کوتاه 

و اندازه نگه دارید.

        پـس از اسـتفاده از 

کفش کمـی جوش شـیرین 

داخلـش بریزیـد.

کفش هایـی با جنس 

برزنـت یـا چـرم بپوشـید 

کـه هـوا در آن آزادانـه جریـان داشـته 

باشـد. از پوشـیدن کفش هـای ورنی 

یـا پلاسـتیکی خـودداری کنید.

کفش هایـی با جنس 

برزنـت یـا چـرم بپوشـید 

کفش هایـی با جنس 

برزنـت یـا چـرم بپوشـید 

انتخاب 

کفش

انتخاب درست کفش دانش آموزان ، ضامن سلامتی کمر و پای آن هاست

یک جفتِ راحت ،یک قلب  تندرست


