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ذره‌بین
سلامتی

یزر طول عمر موادغذایی در یخچال و فریزرطول عمر موادغذایی در یخچال و فر

امیرمقدم

 اسـتفاده از وسـایل سرمایشـی ماننـد یخچـال و فریـزر سـبب شده اسـت تا طـول عمر 
موادغذایـی بسـیار افزایـش یابـد. همیـن موضـوع سـبب شـده تا برخـی با ایـن تصـور 
که سـرما موادغذایـی را از هرگونـه فسـادی حفـظ می کنـد، بـدون توجـه به شـرایط 
نگهـداری و بسـته بندی و طـول عمـر مفید هرنـوع ماده غذایی، آن هـا را برای مدت 
زیادی در یخچال و فریزر نگهداری و مصرف کنند. درحالی که شرایط و زمان نگهداری 
هرماده غذایی متفاوت از دیگری اسـت. موضوعی که مدتی اسـت سلسله وار به آن 

می پردازیـم و امـروز می خواهیـم درباره نگهـداری از نان و شـیرینی صحبـت کنیم.

| پاییـز فصـل زیبایـی رنگ هاسـت. بی دلیـل نیسـت  ملیحـه ابراهیمـی

که ایـن فصـل را پادشـاه فصل هـا می نامنـد. با تغییـر آب و هـوا بهتـر 
اسـت بیشـتر به فکـر طبیعـت بدنمان باشـیم. روزهای پیـش رو در تقویم 
هشدار فصلی را می دهد که طبیعتی سرد و خشک دارد. در این شرایط 
کسـیدان و  کی ها و نوشـیدنی های سرشـار از آنتی ا بایـد به دنبـال خورا

ویتامین برویـم تا از بیماری هایـی که در کمیـن ماسـت پیشـگیری کنیـم.

تک فرزندها ترس بیشتری را تجربه می کنندتک فرزندها ترس بیشتری را تجربه می کنند

    شهروند: پسر 10ساله ای دارم که مدتی طولانی است از تنهایی 
ویس بهداشـتی هـم  و تاریکـی به شـدت می ترسـد، حتـی تا سـر
بـدون مـن نمـی رود. شـب موقـع خـواب باید لامپـی کم نور روشـن 
باشـد. درس هایش خوب اسـت و مشـکلی ندارد ولـی با تنهایی 

مشـکل زیـادی دارد. لطفا راهنمایـی ام کنید.
گـر پیـش از این هـم، چنیـن ترس هایـی را داشـته، به این معناسـت  ا
لا شـما و همسـرتان نیـز  ایـد. احتمـا او را وابسـته تربیـت کرده  کـه 
اضطراب را تجربه و به کودکتان منتقل کرده اید، در این صورت سبک 
تربیتی تـان بایـد تغییـر کنـد و بـا انتقـال حـس شـجاعت و مردانگـی 
از جانـب پـدر برخـی رفتارهـا درگـذر زمـان بایـد در او تغییـر یابـد. ایـن 
گـر ایـن ترس هـا  ترس هـا معمـولا در کـودکان تک فرزنـد بیشـتر دیـده می شـود، ولـی ا
به تازگـی ایجاد شده اسـت، کـودک تجربه شـوک اضطرابی داشـته اسـت که می تواند 
ک یا داسـتان های خیالـی  بـا دیـدن فیلمـی ترسـنا رگ سـالی یا  ازسـوی یـک بز
در او ایجـاد شده باشـد که در ایـن صـورت هـم بایـد مدتـی بـا او مـدارا کنیـد و چیـزی 
از رفتارهایـش بـه او نگوییـد تا اضطرابـش بیشـتر نشـود. به مـرور منشـأ ترس هایـش 
را بیابیـد و کنتـرل کنیـد. با درخواسـت برخـی فعالیت هـا از کودکتـان، او را به سـمت 
اسـتقلال و آرامـش بیشـتر سـوق بدهیـد. یادتـان باشـد به صـورت مسـتقیم دربـاره 
ک بـا او صحبـت نکنیـد و در قالـب بـازی و قصـه و نمایـش، مفاهیم  سـوژه های ترسـنا

مثبـت را بـه او انتقـال دهیـد. همچنیـن از تمسـخر او و ترسـش بپرهیزیـد.

    شهروند: می خواستم بدانم چگونه باید در برابر بچه ها قاطعیت داشت؟ برای 
نمونـه تلویزیـون را خاموش می کنم و به پسـرم می گویم برویم دوچرخه سـواری 
یا جورچیـن بـازی کنیـم، ولـی تا دوبـاره تلویزیون را روشـن نکنـم او به گریه هایش 

ادامه می دهد و مجبور می شـوم به خواسته اش عمل کنم.
گهانـی در بچه هـا ایجـاد نمی شـود. سـعی کنیـد با آرامـش  ایـن تغییـرات به شـکل نا
و درگذر زمان و صبورانه برای نمونه میزان استفاده از تلویزیون را در او کاهش دهید .
   شـهروند: دختـرم بیسـت ماهه اسـت و الان یـک ماهـی می شـود کـه او را کامـل 
از پوشـک گرفته ام. پیش از آن هم خودش دوسـت نداشـت پوشـک شـود. الان 
بعضـی وقت هـا شـلوار هـم نمی پوشـد. هرچـه می گویـم زشـت اسـت، بی فایـده 
اسـت. تا خـودش نخواهـد شـلوار را نمی پوشـد. آیـا بایـد حساسـیت نشـان 

بدهـم یا بی تفـاوت باشـم؟
حساسـیتی نشـان ندهیـد. ایـن رفتارهـا باتوجـه به اینکـه او را به موقـع از پوشـک 
گرفته ایـد، طبیعـی اسـت و برایـش نوعـی بـازی محسـوب می شـود. فقط او را تشـویق 

کنیـد تا نـکات مربـوط به آمـوزش دست شـویی رفتـن را بـدون فشـار رعایـت کنـد.

 
صدای 
مشاور

نوع
فریزر) 18-درجه 
سانتی‌گراد یا‌کمتر(

یخچال ) 4درجه 
) سانتی‌گراد یا‌کمتر

-12-6 ماهنان

-4-2 ماهکیک صبحانه و کلوچه

-2-1 ماهپن کیک

3-2روز۶ ماهخمیر پخته نشده

-6-4 ماهکیک اسفنجی

-۳ماهشیرینی دانمارکی

-۶ ماهپیراشکی

۱-۲ روز۱ ماهشیرینی پای کدوتنبل

۱-۲ روز۱سالپای میوه

-۸ ماهپای میوه نپخته
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به قندهای مصنوعی اعتماد نکنیدبه قندهای مصنوعی اعتماد نکنید

ی یـا  لـر ن کا و عـی بـد ی مصنو ه‌ها ین‌کنند بیشـتر شـیر
بسـیار کـم کالـری هسـتند، ازایـن‌رو خیلی‌هـا تمایـل بـه 

خریـد ایـن محصـولات غذایی دارنـد تا کالـری کمتری 
دریافـت کننـد، ولـی چنـد نکتـه مهـم دربـاره مصـرف 
این شیرین‌کننده‌های مصنوعی وجود دارد که باید 
مدنظـر قـرار دهیـد. پژوهشـگران حـوزه سالمت بـر 
ایـن‌ باورند که این قندهای مصنوعی سـبب کاهش 

کتری‌هـای مفیـد دسـتگاه گـوارش و در نتیجـه آثـار  با
منفـی بـر سالمت بـدن می‌شـوند. همچنیـن دریافـت 

ل در تنظیـم  منظـم ایـن شـیرین‌کننده‌ها سـبب اختال
قنـد خـون افـراد دیابتـی می‌شـود. ازطرفـی دریافـت همیشـگی 

ایـن شـیرین‌کننده‌ها سـبب افزایـش تمایـل فـرد بـه دریافـت موادغذایـی شـیرین 
و کاهـش حساسـیت او بـه طعـم شـیرین خواهـد شـد کـه در درازمـدت اضافـه وزن، 
چاقـی و ابتال بـه کبـد چـرب را منجـر می‌شـود. به همـه این آثـار منفـی بحث سـرطان‌زا 
بـودن برخـی از ایـن قندهـای مصنوعـی را هـم بایـد اضافـه کـرد، بـرای نمونـه آژانـس 
بین‌المللـی تحقیقـات سـرطان آمریـکا به‌تازگـی شـیرین‌کننده مصنوعـی آسـپارتام 

را در دسـته سـرطان‌زاها طبقه‌بنـدی کرده‌اسـت.

 
تیک

سلامتی

درسـت است که روزهای زیادی از فصل تابسـتان نگذشته است 
و هنـوز ممکـن اسـت در مواقعـی که هـوا گـرم اسـت تصـور کنیـم 
که دومیـن فصـل سـال تمام نشـده اسـت، امـا توجـه به نکته‌های 
غذایـی باعـث می شـود تا کمتـر دچـار بیمـاری شـویم. در ادامـه 

به برخـی ممنوعیت هـا اشـاره داریـم که عبـارت اسـت از:

  در فصل پاییز پادشاهی کنیددر فصل پاییز پادشاهی کنید  
درباره باید و نبایدهایی که در این فصل از سال باید حواسمان بیشتر از قبل به آن‌ها باشد

در مصـرف میوه هـای سـرد و تَـر تابسـتانی، لبنیـات ) ماسـت و دوغ تـرش(، 
کائـو، سـیر و پیاز زیـاده روی نکنیـد. قهـوه، نسـکافه، کا

 ، ، ترشـی‌ها تیـز ، ادویـه تنـد و  فرامـوش نکنیـد که مصـرف فسـت‌فودها
چ، گوجه فرنگی، میوه های ترش و آب یـخ، پنیر  بادمجـان، عـدس، کلـم، قـار
شـور، رب و سـس‌ها، چـای پررنـگ و شـوری ها مناسـب ایـن فصـل نیسـت.

از مصرف کنسروها و کمپوت ها، سوسیس، کالباس و در مجموع غذاهای 
فراوری شده دوری کنید.

یکـی از بهتریـن گزینه هـای غذایـی در ایـن فصـل ایـن اسـت که بـرای کمـک به افزایـش تَـری 
و رطوبـت بـدن، غذاهـای آب پـز و رقیـق مثـل انـواع سـوپ ها و آش هـا را جایگزیـن مـواد 

خ کردنی و تا حـدی کبابـی کنیـم. سـر

مصـرف گوشـت گوسـفند، مویـز، هویـج، زیتـون، خرمـا، عسـل، شـیرینی های طبیعـی، حلـوای 
طبیعـی، مرباهـای طبیعـی، شـربت گل، شـربت عسـل و مغـز خشـکبار به ویـژه بـادام درختـی 

در ایـن فصـل بسـیار توصیـه شـده اسـت.

 با تغییر آب و هوا که به سمت سرد شدن پیش می‌رود بهتر است انتخابمان 
غذاهـای سـنگین و تر باشـد. غذاهایی ماننـد هلیم، انواع آش‌ها، آبگوشـت‌ها 

و کله‌پاچه

 در ایـن فصـل از مصـرف حبوبـات به خصـوص نخـود و انـواع لوبیـا غافـل 
نشـویم و در مقابـل مصـرف میوه هایی چـون خیار و خربـزه را کاهش دهید.

 یادتـان باشـد مصـرف مغـز بـادام و پسـته به خصـوص بــه صـورت حریـره 
از مقوی تریـن و بهتریـن میان وعده هـا دراین فصل برای کودکان اسـت.

 اسـتفاده از منابـع غذایـی حـاوی اسـیدهای چـرب مفیـد ماننـد کنجـد 
و مشـتقات آن ماننـد ارده بـرای وعـده صبحانـه یا میان وعده هـا توصیـه 

می شود.

 توصیـه کارشناسـان تغذیـه بـرای شـروع فصـل سـرد ) پاییـز و زمسـتان( ایـن 
اسـت که در وعـده ناهـار از یـک غـذای سـبک اسـتفاده کنیـم، وعـده صبحانـه 

به صـورت کامل مصرف شـود و وعده شـام را هم حـذف نکنیم.

 دمنوش هـای گیاهانـی چـون اسـطوخودوس، بادرنجبویـه، مرزنجوش و ادویه جات 
گـرم و خشـک سـودا را از مغـز و بـدن انسـان دفـع می کننـد و موجـب گـرم شـدن بـدن 

می شوند.

تی همچـون پـادرد، کمـردرد و زانـودرد دارنـد می تواننـد پیـش   افـرادی که مشـکلا
از خواب یـا در سـاعات صبـح بدن خود را با اسـتفاده از روغن های گرم ماسـاژ دهند.

 اسـتفاده از تشـک پشـمی در هنـگام خـواب یکـی دیگـر از نکاتـی اسـت که افـراد بایـد 
در فصـول پاییـز و زمسـتان رعایـت کننـد همچنیـن اسـتفاده از فرش هـا یا لباس هـای 

نمـدی بدن افراد را از هوای سـرد و خشـک محفوظ می دارد.

 در ایـن فصـل خـواب بچه هـا کافـی باشـد، نه کم باشـد نه زیاد. زیـرا خواب زیـاد، بچه ها 
گر خواب کم باشـد روی کارکرد مغزشـان اثر می گذارد. را در ایـن فصـل کسـل می کنـد و ا

 در ایـن فصـل از فعالیـت بدنی و ورزش غافل نشـوید.

کسـیدان بـرای درمان اضطراب سـیب : بهتریـن میان وعده سرشـار از آنتی ا

کـدو حلوایـی : سرشـار از ویتامیـن A ) حفـظ سالمت پوسـت، چشـم ها و اسـتخوان ها ( 
و تقویت کننـده سیسـتم ایمنـی بـدن

انـار : تضمین کننـده سالمت قلـب و کاهش دهنده آسـیب های گردش خون

خرمالـو : میـوه ای برای کاهـش وزن و بهبود گردش خون

انگور: ضامن سالمت پوسـت و مو

پشـن فروت: پیشـگیری از آلزایمر

انجیـر: جلوگیری از پوکی اسـتخوان

گلابـی: سرشـار از ویتامیـن C ، تقویـت کننـده سیسـتم ایمنـی و مناسـب خانم هـای بـاردار 
در ایـن فصـل

کیـوی: ضد یبوسـت و بی خوابی

نارنگـی: برای رفـع کم خونی

زغال اختـه: ضد بیماری هـای قلبی

زالزالک: برای رفع اسـترس

نارگیـل: برای پیشـگیری و درمان سـرماخوردگی

A و همچنیـن اسـیدفولیک و غنـی از خـواص  ،  K شـلغم: منبـع عالـی از ویتامین هـای
ضدویروسـی اسـت.

بـه : غنـی از مـواد مغـذی چـون ویتامیـن هـای A، B،C فیبـر و همچنیـن مـواد معدنـی مثـل 
پتاسـیم، مـس، سـلنیوم، روی، فسـفر، کلسـیم، آهـن و منیزیـم اسـت.

کسیدان مناسب در پاییز است و پیری را نیز به تعویق می اندازد. برگ چغندر: سرشار از آنتی ا

عناب : طبع این میوه معتدل و مرطوب و طعم آن شیرین است. این میوه قدرت ماهیچه ها 
و توان بدنی را افزایش می دهد. همچنین آرام بخش ، ضد استرس و بی خوابی است و برای 

تقویت حافظه مفید و همچنین دفع کننده بلغم برای کبد و کلیه ها ست.

تـرب سـیاه: مصـرف تـرب سـیاه در روزهای سـرد و خشـک بسـیار مفید اسـت، چـرا که مصرف 
ایـن گیـاه سـبب تقویـت سیسـتم ایمنـی بـدن و بهبـود وضعیـت پوسـت می شـود، ترب سـیاه 
می توانـد در حمایـت از سالمت کبـد، تأمیـن ویتامیـن C، تقویـت سیسـتم ایمنـی ، حفـظ 
سـطح کلسـترول، کاهـش وزن، بهبـود هضـم، درمـان کـم کاری تیروئیـد، بهبـود سالمتِ روان، 

سـم زدایی بـدن، افزایـش رشـد مـو و درمـان سـرفه مؤثـر و مفیـد باشـد.

کم خونـی و ورم  افسـردگی: معمـولا آدم هـای وسواسـی در فصـل پاییـز افسردگی شـان زیـاد و گوشه گیری شـان بیشـتر می شـود، زیرا
لوزه هـا در ایـن فصـل زیادتـر اسـت.

دردهـای سـیاتیکی: افـرادی که از سـیاتیک رنـج می برنـد در فصـل پاییـز مشکلشـان بیشـتر می شـود و همین طـور در ایـن افـراد 
انگل هـای گوارشـی افزایـش می یابـد و ترک هـای بـدن هـم زیـاد می شـود.

لـو بخوریـم  یبوسـت: در ایـن فصـل بهتـر اسـت غذاهـای ملیـن مثـل سـوپ ها و آش هـا و آبگوشـت ها و خورشـت هایی مثـل به آ
کشـیر بـا آب داغ بـرای افـرادی که صفـراوی و سـودایی هسـتند فرامـوش نشـود، چـون  تا گوارشـمان دچـار مشـکل نشـود. از معجـزه خا

ایـن افـراد مزاجشـان خشـک اسـت بایـد در برنامه شـان مصـرف غذاهـای ملیـن را در نظـر بگیرنـد.

بـرای حجامـت بایـد پیش پزشـک متخصص طب سـنتی بروید.

حجامـت باید تا پیش از سـرد شـدن هوا صـورت بگیرد.

کی هـا و نوشـیدنی ها را بخورید: از چنـد روز پیـش از حجامت این خورا
آش ها، سـوپ ها یا خورش های ملس و ملین )آلو و انار(

مصرف مـواد ملین مانند آلو، انجیر، روغن زیتون، میوه و سـبزی تازه فصل
شربت عسـل همراه با آبلیمو

خاکشیر همراه با آب گرم

صبـح روز حجامـت بـرای صبحانه عسـل یا مربا یا خرمـا بخورید.

از چند سـاعت پیش از حجامت تا چند سـاعت پس از آن، از این مـوارد بپرهیزید:
غ، ماهی و جگر خوردن تخم مر

یاد مصرف نمک و لبنیات ز
مصرف غذاهای سرخ کردنی

انجـام کارهـا و فعالیت‌هـای سـنگین ماننـد کوه نـوردی، دویـدن طولانـی 
و سـخت، ورزش‌‌های سنگین یا حرفه‌ای

بی خوابی
یاد گرسنگی و تشنگی ز

مصرف داروهـای آنتی بیوتیک و ضدانعقاد خون

دوازده سـاعت پیـش و پس از حجامت از داشـتن رابطـه جنسـی بپرهیزید.

پرهیز غذایی 
داشته باشیم

ممنوعیت ها

توصیه شده ها

هرگز فراموش نشود!
حواستان باشد چه می‌خورید

توصیه های میوه ای و سبزیجاتی

افراد غیرمجاز

توصیه های حجامتی در پاییز

افراد مجاز

انواع 
بیماری های 

پاییزی

حجامت 
در پاییز

در فصل پاییز چون خشکی 
 ، بـر بـدن عـارض می‌شـود
یـر بیشـتر  ی ز ی‌هـا ر بیما

نمـود پیـدا می کننـد:

از دیـدگاه طب سـنتی دو زمـان در سـال بـرای انجـام حجامـت بسـیار 
خـوب اسـت؛ اوایـل بهـار و اوایـل پاییـز که هـوا نه خیلـی سـرد و نه خیلـی 
گـرم اسـت. با ایـن همـه، بـرای همـه توصیـه نمی شـود و بایـد پیـش از آن 
با پزشـک مشـورت کـرد، چـون طبیعـت فصـل پاییز سـرد و خشـک اسـت 
و طبیعت خون گرم و تر و خارج شدن خون گرم از بدن سبب غلبه سردی 

و خشـکی در بـدن و افزایـش بیماری های طبع سـرد می شـود.

افراد با مزاج گرم و تر

افراد دارای غلظت خون

افراد مبتلا به چربی خون

افراد با سطح بالای اسید اوریک

افراد با احساس سـنگینی و حرارت در سر و بدن

افرادی که در قسـمت صورت و بالاتنه جوش و دمل دارند

افراد دارای مزاج سرد یا خشک

افراد با کم خونی‌های شدید

افراد با ضعف شدید بدنی

افراد با فشارخون پایین

کمتر از دو و بیشـتر از 60ساله‌ها

خانم های باردار، حائض و نفاس و اسـتحاضه

افراد خیلی لاغـر یا خیلی چاق و کم خون

افـراد با ضعف قلب، کبد و معده

بیمـاران خاص و دارای اختلالات انعقادی
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