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پیامک: 30007289                                            پیام رسان: 09054658060

همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 
در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

امیرمقـدم| خیلی هـا کدوحلوایـی را یـک سـبزی یا صیفـی می داننـد، درحالی کـه یـک میـوه اسـت. میـوه ای پرخاصیـت که از بینایـی تا گـوارش را شـامل می شـود. ولـی آنچـه بایـد دربـاره 

کسـیدانی فوق العـاده اش اسـت که به فصـل رویـش آن مربـوط می شـود و می توانـد ماننـد یـک سـد دفاعـی در برابـر بیماری هـای فصـل  ایـن میـوه خوشـمزه دانسـت، خاصیـت آنتی ا
گـر طعـم بی نظیـر ایـن میـوه با ذائقـه چشـایی شـما هنـوز جـور نیسـت و از مصـرف آن خـودداری می کنیـد؛ بـد نیسـت، مطلـب امـروز مـا را در بـاره خـواص بی شـمار ایـن  سـرد عمـل کنـد. ا

میـوه بخوانیـد تا راحت تـر جـای آن را در برنامـه غذایی تـان باز کنیـد.

نارنــجینارنــجی    پرپرخاصیــتخاصیــت آشنایی با دنیای درون کودکان سه سالهآشنایی با دنیای درون کودکان سه ساله

متین‌نژاد

»دست هایش را از هم باز کرد و به برجی که از مکعب ها ساخته بود، لگد زد. انگشتان 
سه سـاله او نمی توانسـت مکعب هـای کوچـک را به گونـه ای که می خواسـت روی 
هـم بچینـد. در نتیجـه یـک مشـت از مکعب هـا را برداشـت و آن هـا را به طـرف دیـوار 
کنـش راشـل کوچولو  پـرت کـرد، سـپس با عصبانیـت آن هـا را زیـر پـا لگـد کـرد.« ایـن وا
در مقابـل کاری اسـت که نتوانسـته آن را انجـام بدهـد. دختربچـه سه سـاله ای 
که دکتـر سـوزان ای. گاتلیـب، متخصـص کـودکان، رفتـار او و دیگـر کودکان هم سـنش 
را دسـتمایه نوشـتن کتابـی با عنـوان »کلیدهـای رفتـار با کـودک سه سـاله« قـرار داده 
و بـا زبانـی سـاده، خودمانـی و داسـتانی به بیـان مشـکلات کـودکان در ایـن سـن 

خـاص پرداخته اسـت.
به عقیده دکتر گاتلیب، کودکان سه سـاله در مرحله شـگفت آوری از رشـد قرار دارند. 
آن هـا در حرکت هایـی ابتدایـی و اولیـه، صحبـت و مراقبـت از خـود مهارت یافته اند 
و به خـود و دستاوردهایشـان احسـاس مثبتی دارند. ازاین رو رفتار با آن هـا نیازمند 
گـر  بینـش جامعـی اسـت که بایـد والدینشـان آن هـا را به مـرور کسـب کننـد. بنابرایـن ا
کودکـی سه سـاله یا در مرحله پیش دبسـتانی دارید، پیشـنهاد ایـن هفته کتاب باز را 

بـرای مطالعه جـدی بگیرید.
شـما با مطالعـه بخـش اول کتـاب با دنیـای درونـی کـودک آشـنا می شـوید. در ایـن 
کـی و نـوع خلق وخـوی  بخـش رشـد حرکتـی، گفتـاری و عاطفـی، توانایی هـای ادرا
کودک بررسـی و ارزیابی شده است. در بخش دوم کتاب هم، کودک در متن خانواده 
بررسـی می شـود. ایـن بخـش به مـواردی ماننـد تغذیـه، خـواب، بـازی و ایمنـی، نظـم 

و ترتیـب، روابـط با دیگـران، عزت نفـس، تولـد 
نـوزاد جدیـد و مشـکلات رفتـاری اختصـاص 
دارد. از آنجایی که بسیاری از والدین مایل اند 
بداننـد چگونـه می تـوان به رشـد بهتـر کـودک 
کمک کرد؛ نویسنده در بخش پایانی، چندین 
فصل را هم به بیان راهکارهای پرورش کودک 
تیزهـوش، خالق و علاقه منـد به یادگیـری 

اختصاص داده است.

نویسـنده: سـوزان ای. گاتلیب
مترجم: زهـرا جعفری

نشـر: صابرین
تعداد صفحـات: 228صفحه

قیمـت: 210.000 تومان
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موز بخورید و خوب بخوابیدموز بخورید و خوب بخوابید

وهش‌هـای محققـان نشـان می‌دهـد خـوردن مـوز  پژ
می‌توانـد بـرای رفـع کم‌خوابـی مفید باشـد. مـوز منبع 

خوبـی از منیزیـم اسـت کـه بـا شـل کـردن ماهیچه‌هـا 
بـه خواب راحـت شـبانه کمک زیـادی می‌کند. این 
میـوه بـا طبـع گرمـی کـه دارد، دارای موادمغـذی 
، اسـیدآمینه  ، پتاسـیم یـم ننـد منیز بسـیاری ما
تریپتوفـان، ویتامیـن‌B6، فیبـر و کربوهیـدرات 

اسـت؛ موادمغـذی که کمک چشـمگیری بـه بهبود 
خواب می‌کنند و با افزایش پتاسیم و منیزیم در بدن 

فشـارخون را پاییـن می‌آورنـد و عضالت را آرام می‌کنند.

کرسی و هزار و یک خاصیت کشف نشده‌اشکرسی و هزار و یک خاصیت کشف نشده‌اش

متین

 قدیم ترهـا یعنـی در زمـان کودکـی پـدر و مادرهایمـان کرسـی یکـی از شـایع ترین 
وسـایل گرمایشـی بـرای آن زمسـتان های بسـیار سـرد و سـخت بـود که کم کـم با آمـدن 
وسایل گرمایشی مانند بخاری، شوفاژ و شومینه از خانه ها رخت بربست و به دست 
فراموشـی سـپرده شـد. البتـه چنـد سـالی می شـود که بـا توصیه هـای طب سـنتی 
برخـی به علـت بهـره بـردن از خـواص درمانـی آن به دنبـال اسـتفاده از ایـن وسـیله 
رفته انـد. برطـرف شـدن درد مفاصـل، شـاید تنهـا مزیتـی باشـد که خیلی از مـا دربـاره 
کارکـرد اسـتفاده از ایـن وسـیله شنیده باشـیم. درحالی کـه بررسـی های طب سـنتی 
نشـان می دهـد کرسـی خواص درمانـی زیاد دیگـری هم دارد که بیشـتر مـا از آن غافل 

هسـتیم. در ادامـه فقـط به تعـدادی از ایـن منافـع اشـاره گذرایـی داریـم.
ک سـازی بدن   پا

  رفـع کم خونی
  تقویـت حافظه

  کاهـش قندخون
  دفـع اخلاط زائد

  کاهـش قند خـون در دیابتی ها
  تأثیـرات مثبـت بـر لوزالمعده

  خواب آرام
  تنظیـم ترشـح غدد بدن

 درباره کدوحلوایی که با خواص بی شمارش سرآمد میوه های پاییزی است 

کم کالریارزش غذایی

سرد و تر

انتخاب 

ی خرید
برا

تداخل دارویی

و بیماری های کدوحلویی 
فصل سرد

شرایط نگهداری

میزان نـوع موادمغـذی�
1 گرم پروتئیـن�
کمتر از یک گرم چربـی�
16 گرم کربوهیـدرات�
3 گرم فیبـر�
3 گرم قنـد�

100 گرم کدو حلوایی فقط 
26 کالری انرژی دارد.

ز   ر ا شـا یـی منبـع سر ا حلو و کد
ریزمغذی هایـی ماننـد مـس ، آهن، 
ع  ا نـو ا ، منگنـز و  ، کلسـیم سـیم پتا
ویتامین‌هـای A، E ، C و B6 اسـت. 
ی  و ن کـد یـک فنجـا ر  همچنیـن د
خـام این ترکیبات را می‌توان یافت.

کدوحلوایـی طبع سـرد و تری دارد، 
ولـی چـون سـردی آن زیـاد نیسـت، 
مصرفـش بـرای سـردمزاجان هـم 
، بهتـر  یـن همـه ا . با  مضـر نیسـت
اسـت با مصلحـی مانند شـیره انگور 

مصـرف شـود.

یکـی از شـگفتانه‌های کدوحلوایی 
ی  پیشـگیر   ر ن د ف آ ثیـر مصـر تأ
از گلودرد و بهبود سریع سرفه، زکام 
و سرماخوردگی و بیماری های این 

فصل از سـال اسـت.

کدوحلوایـی را در اندازه و شـکل های 
مختلفـی می تـوان در بـازار پیـدا کـرد، 
ولی بهتر اسـت کدویـی را انتخاب کنید 
که کوچک با گوشـت ترد و رنگ آتشین، 
 ، ش هـر ظا نـی سـنگین نسـبت به  ز و
ساقه ای محکم و سفت و پوستی بدون 

لـک و کبودی داشـته باشـد.

بعضی ترکیبات موجود در کدوحلوایی 
ممکـن اسـت با برخی داروهـا تداخل 
ی  هـا و ر ا د ه با  یـژ و ، به  د کنـد یجـا ا
و کسـانی  رقیق کننـده خـون. ازایـن ر
و مصـرف می کننـد بایـد پیـش  کـه دار
از مصرف کدوحلوایی با پزشک خود 

مشـورت کننـد.

بـرای افزایـش عمـر کدوحلوایـی پوسـت آن 
را با مخلوط یک قاشق غذاخوری کلر و 3.78 لیتر 

آب باید شسـت.
کدوحلوایی پخته شده را تا 16 ماه به صورت 

یخ زده یا کنسـروی می تـوان نگهداری کرد.

تقویـت سیسـتم ایمنـی و مقاومـت بدن در برابـر عفونت ها
کمـک به تقویـت بینایی

تنظیم فشـارخون
حفظ سالمت و نشـاط پوست

کنتـرل دیابت
) کاهش نشـانه های سـندرم متابولیک )سـوخت وسـاز

کاهش رشـد سـلول های سرطانی
تقویت کننـده و افزایش دهنده رشـد مو

مفید بـرای سـرماخوردگی و آنفلوآنزا
کمـک به کاهش وزن

مفید برای رشـد و سالمت کودکان
کمک به کاهش اسـترس و افسـردگی

کاهـش خطر بیماری هـای قلبی
ادرارآور و کمک کننـده به سـم زدایی از بدن

پیشـگیری از بیماری هـای التهابی
برابر سـرطان پروسـتات حفاظت در

هرچیـزی خـوردن کم آن حکـم دارو، خوردن به انـدازه اش حکم 
ویـی در مصرفـش حکـم سـم را بـرای بـدن دارد.  غـذا و زیاده ر
کدوحلوایـی هـم از ایـن قاعـده مسـتثنا نیسـت و می توانـد برای 

بـدن مضـر باشـد و عوارضـی برجـا بگـذارد.
کدوحلوایـی کالـری کمـی دارد ولـی مصرف زیـادش می تواند 

اضافـه وزن ایجاد کند.
گرچـه کدوحلوایـی بـرای دیابتی هـا مفیـد اسـت، مصـرف  ا

زیادش می تواند سـبب افت قند خون و فشـارخون شـود.
زیـاده روی در مصـرف کـدو سـبب سـوء هاضمه، درد شـکم، 

سـوزش سـردل، گاز معده و نفخ روده می شود.
کسیدان ها برای بدن مفید است، ولی مصرف  مصرف آنتی ا
یادشـان هـم می توانـد سـبب عوارضـی ماننـد افزایـش خطـر  ز

یزی شود. خون ر
مصـرف کدوحلوایی در افـرادی که به آن حساسـیت دارند، 
کنش های حساسیت زا مانند خارش، تنگی نفس  سـبب بروز وا

و تورم می شود.
وی در مصـرف کدوحلوایـی سـبب کاهـش حجـم  یـاده ر ز

مایع اسـپرم در مردان می شود.

خواص و فواید درمانی

زیاده روی و عوارض مصرف

دسر کدوحلوایی

انواع ماسک کدویی

کدوحلوایی خام را می توان تا یک ماه در مکانی 
خنک، تاریک و خشک با دمای حدود 10درجه 
سانتی گراد و تا سه ماه در یخچال نگهداری کرد.

از کدوحلوایـی بنـا به ذائقـه افـراد می تـوان بـرای تهیـه غـذا، پـوره، دسـر، کیـک و اسـموتی 
استفاده کرد. ولی دسر آن محبوب تر است. سالم ترین روش برای تهیه دسر کدوحلوایی 
و بهـره بـردن از همه خـواص آن هم، البته به شـرط شـیرین بودن، بخارپز کردن آن اسـت.

کـدو را بایـد با پوسـت شسـت. تخمه هایـش را جـدا کـرد و به قطعات کوچـک پنج 
پـز کـرد. پـس  سـانتی متری بـرش زد. سـپس آن هـا را با یـک فنجـان آب پخـت یا بخار
از سـرد شـدن می تـوان آن را به همـان شـکل خـورد. درصـورت بی مـزه بـودن هـم 

می توان مقداری عسـل یا شـیره بـه آن اضافه کرد.
از آنجایـی که کدوحلوایـی بافـت نـرم و پرآبـی دارد، نیـازی به مصـرف زیـاد آب 

یا زمـان طولانی برای پخت نیسـت.
نوعی دیگری از دسر کدوحلوایی هم هست که در آن باید کدو را مانند بادمجان 
خ کرد. سـپس آن هـا را لایه لایه روی هم چیـد و بین  بـرش زد و بـا مقـدار کمی روغن سـر
هر لایه مقداری گردوی آسـیاب شـده، شـکر، دارچین، زعفران و هل ریخت. درمرحله 
آخـر هـم نیم فنجـان آب بـه آن اضافـه کـرد واجـازه داد باشـعله بسـیار کـم بپـزد و آبـش 

گرفته شود.
ایـن دسـر قابلیـت اسـتفاده به جای غذا و خوردن همـراه با نان را هم دارد.

از کدوحلوایی بجای ماسـک های پوست و موی شـیمیایی موجود در بازار 
هم می توان اسـتفاده کرد.

رفـع چربـی پوسـت � مخلـوط کدو حلوایی با سـرکه سـیب
رفع خشـکی پوسـت � مخلـوط کدوحلوایی، عسـل، شـیر و خامه
E درخشـندگی پوسـت صورت� مخلـوط کدوحلوایـی، عسـل، لیمو و روغـن ویتامین
نرم کنندگـی پوسـت بـدن� مخلـوط کدوحلوایـی، دارچین و روغـن نارگیل
مخلـوط کدوحلوایی، روغن نارگیل، عسـل و ماسـت. نـرم و مرطوب کننـده مـو �
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