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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 محمد مهدی کرم بین 
متخصص اطفال، کودکان و نوزادان

چه زمان باید نگران اســهال در کودکان و 
شیرخواران بود؟ کودکم شش ماه دارد و 
به نظرم شکمش زیاد) دو تا سه بار در روز( 

کارمی کند.
در شــیرخواران و کــودکان؛ بیــش از ســه بار 
 دفع مدفوع شــل یا آبکی درروز اســهال گفته 

می شود.
 البته در شیرخوارانی که به طور طبیعی چند 
نوبت دفــع شــل دارنــد، در صورتی کــه مادر 
از افزایــش واضح تعداد دفع و شــل تر شــدن 
یا آبکی شــدن مدفوع شــکایت کند، اســهال 

مطرح می شود.
اسهال یکی از علل عمده بروز خطر یا عوارض 
در کودکان پس از عفونت های تنفسی است. 
شــایع ترین علت آن ویروس ها هستند که در 
فصل گرم، انتروویروس ها و در فصل سرد روتا 

ویروس ها بیشتر دیده می شود.
فقط اســهال خونی همراه با تب است که مثل 
عفونت ادراری و گــوش درد احتیاج به  تجویز 

آنتی بیوتیک دارد. 
وگرنه در اسهال آبکی به مصرف آنتی بیوتیک 
نیازی نیســت ولی بــرای جبــران آب و املاح 

مصرف سرم خوراکی ضروری است .
 در زمــان در آوردن دندان با توجــه به خارش 
لثه اگر اسباب بازی آلوده به طرف دهان برده  

شود، باعث عفونت و اسهال می شود.
در صورت بــی حالی، تــب بالا ، رگــه خون در 
مدفوع ، بــی قــراری و عطش مداوم،خشــک 
بودن چشــم و دهــان، کاهش ادرار و اســهال 
بیش از دو روز حتما بایستی به پزشک مراجعه 
شــود چرا کــه شــاید احتیاج بــه ســرم و آنتی 

بیوتیک تزریقی باشد.

پرسش و پاسخ

نـــان نان جو خانگی

آشپزی

  آرد جو - 2 لیوان
آرد نانوایی- 2 لیوان

شکر- یک و نیم قاشق غذاخوری
پودر خمیر مایه فوری - یک قاشق غذاخوری

تخم مرغ - 2 عدد ) یکی سفیده و زرده جدا از هم(
روغن - کمی

روغن زیتون -  نصف لیوان
ماست - 5 قاشق

آب ولرم - به میزان لازم 
نمک - کمی

کنجد یا مغز تخمه آفتابگردان یا تخمه کدو  - برای تزیین

 

طرز تهیه روغن نارگیل خانگی
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کافه سلامت

نکاتی درباره مصرف مرغ 

 از نظر تغذیه ای، پوست مرغ دارای چربی زیادی 
است و اسید چرب اشباع و کلسترول بالایی دارد 
بنابراین میزان کالری بیشتری را نیز ایجاد می کند. 
تصور عامه بر این است که ترکیباتی در پوست مرغ 
وجود دارد که به بیماری ها و اختلالات هورمونی 
در زنان و دختران منجر می شود و مسئله دیگر، بروز 
سرطان است که در درازمدت ایجاد می شود ولی 
نگرانی متخصصان تغذیه بیشتر بر آنتی بیوتیک 
هایی است که به صورت مکمل به جوجه های در 
حال رشد تزریق یا خورانده می شــود و در پوست 
آن ها ذخیره می شود  چراکه این داروها به صورت 
منظم جهت سالم نگه داشتن به جوجه ها داده می 
شود.به نقل از نمناک  اکثر مردم فکر می کنند که 
پوست مرغ حاوی هورمون بالایی است و به همین 
دلیل نباید مصرف شــود . در واقع مــردم از وجود 
هورمون بیشتر از داروهای آنتی بیوتیک می ترسند 
و عامل اصلی رویش موهای زاید در بدن خانم ها را 
پوست مرغ می دانند اما این موضوع زمانی صحت 
دارد که بــه مرغ هورمــون تزریق شــود. ترکیبات 
هورمونی به دلیل آن که شبیه هورمون های جنسی 
هســتند، در مرد  و    زن به یک میزان مشکل  ایجاد 

می کنند.
گردن مرغ

گردن مرغ به دلیل آن که محل عبور نسوج عصبی 
و بسیاری از غدد لنفاوی اســت و از طرفی شست 
وشوی مجرای داخلی آن غیرممکن است و مصرف 

آن  توصیه نمی شود.
 جگر مرغ

جگر مرغ همان عضوی اســت که علاوه بر ذخیره 
مواد مغذی، به دلیل وجود آنزیم های متنوعی که 
در سلول های خود دارد محل تجمع و خنثی سازی 
سموم، برخی هورمون ها، واکسن های تلقیحی و 
انواع آنتی بیوتیک های تزریقی و خوراکی است اما 
واقعیت این است؛ با وجود آن که در کشور ما مصرف 
داروهای هورمونــی در طیــور ممنوعیت خاصی 
ندارد،  تهیه آن برای مرغــدار، به دلیل هزینه زیاد 
صرفه اقتصادی ندارد و به همین دلیل اســت که 
متخصصان صنایع غذایی جگر را فاقد هورمون می 

دانندو مصرف آن مشکلی ندارد.
دل  و سنگدان

قســمت هایی چــون دل، جگر و ســنگدان مرغ، 
پروتئین باکیفیتــی دارند و به دلیــل آن که منبع 
 B۱2 و A غنــی آهــن، روی، ســلنیوم، ویتامیــن
هســتند، به روند خون ســازی کمــک می کنند و 
برای رشد قدی و بدنی کودک و نوجوان مفیدندو 
مصــرف محــدود آن مشــکلی نــدارد ) در همــه 

مواردبیماران با مشورت پزشک (

ابتدا آرد جو و آرد نانوایی را   الک کنیدسپس شکر و پودر خمیر مایه 
فوری بریزید. همه مواد را با قاشق مخلوط کنید.

وسط آرد یک عدد تخم مرغ کامل و یک عدد سفیده بریزید و خمیر 
را ورز دهید.

ماست و  آب ولرم را کم کم به خمیر اضافه کنید. کمی نمک بپاشید 
و مخلوط کنید.

حدود ۱0 دقیقه با دست خوب ورز دهید.
خمیر کمی چسبناک است که با ورز دادن، چسبندگی اش کمتر 

می شود. 
سعی کنید آرد اضافی نزنید چون خمیر سفت می شود.

روی خمیر را بپوشانید و تا دو ساعت استراحت دهید.
 حجم خمیر سه برابر می شود سپس آرام با نوک انگشت پف خمیر 

را بگیرید.
روی میز کار را کمی آرد بپاشید و خمیر را با وردنه به ضخامت یک 

بند انگشت باز کنید.
 به هر شکلی دوست دارید قالب بزنید و در سینی فر بچینید.

خمیرهای قالب زده را ۱5 دقیقه استراحت دهید.
زرده تخم مرغ و کمی روغن را مخلوط و روی نان ها رومال کنید.

روی آن کنجد و مغز تخمه آفتابگردان و مغز تخمه کدو بریزید.
 به مدت 20 دقیقه داخل فر از قبل گرم شده با حرارت ۱۸0 درجه 

بگذارید تا روی نان ها طلایی شود.
نکته

هر چقدر آرد جو را زیادتر بریزید نانتان سنگین تر می شود.
خواص نان جو

سلامت قلب،آرامش اعصاب، حفظ شــادابی پوست، پاک سازی 
و بهبود عملکرد دســتگاه گــوارش، جلوگیری از سفیدشــدن مو، 
کاهش ریزش مو، سلامت مفاصل، مفید برای کم خونی، کاهش 

افسردگی، جلوگیری از یبوست.

سلامت

محققان آلمانی هشدار می دهند افراد مبتلا 
به بیماری ام اس که روزانه 290 کالری نوشابه 
گازدار یا دیگر نوشیدنی های حاوی قند 
مصرف می کنند با علایم شدیدتر بیماری 
شان روبه رو هستند.مطالعه نشان داد شرکت کنندگانی 
که بیشترین مصرف نوشابه های قندی و گازدار را داشتند 

در مقایسه با کسانی که به ندرت از این نوشابه ها مصرف 
می کردند و میانگین مصرف شان در روز هفت کالری بود، 
پنج برابر بیشتر با ناتوانی شدیدتر مواجه بودند. در ادامه به 
نقل از دکتر مینا عبدالهی دکترای تخصصی علوم تغذیه به 
بررسی ارزش غذایی نوشیدنی های گازدار و به فعالیت مورد 

نیاز برای کالری سوزی نوشابه ها اشاره می کنیم :

تغذیه

آرایش پاک کن طبیعی
روغن نارگیل می تواند به عنوان پاک کننده طبیعی آرایش استفاده 
شــود، خانم ها  می توانند از روغن نارگیل برای پاک کردن آرایش 

صورت و چشم استفاده کنند.
مواد لازم  برای تهیه  روغن نارگیل خالص در منزل

نارگیل  تازه
مخلوط کن

ظرف شیشه ای
پارچه نخی تمیز

چاقو
- آب یــک نارگیــل را جــدا کنید. 

)نارگیل رسیده باشد(
- با استفاده از یک چکش یا چاقو 

نارگیل را بشکنید.
-گوشت سفید نارگیل را از پوست 

قهوه ای آن جدا کنید.
-گوشــت آن را به قطعات ریز خرد 

یا رنده کنید.
-نارگیل ها را در مخلوط کــن و روی آن ها آب داغ بریزید، بگذارید 
خوب هم بخورد تا با هم ترکیب شود  تا شــیر نارگیل شکل بگیرد. 
)دمای آب بالا نباشــد زیرا در مخلوط کن در اثر فشــار به بالا پرتاب 

می شود(
-شیر نارگیل را درون یک ظرف بزرگ بریزید و خوب با دست ماساژ 

دهید.
-شیر نارگیل را با استفاده از یک پارچه نخی یا حوله ای تمیز صاف 

کنید، پارچه را خوب فشار دهید تا همه شیر از تفاله ها جدا شود.

)دوباره می توانید این تفاله ها را با آب داغ، درون مخلوط کن بریزید 
و خوب مخلوط کنید تا بار دیگر شیر آن ها را به دست آورید.(

-شیر نارگیل صاف شده را درون کاســه شیشه ای بریزید، در آن را 
بپوشانید و بگذارید 24 ساعت در دمای اتاق  یا دورن یخچال بدون 

حرکت بماند تا لایه چربی آن جدا شود.
-شــیر نارگیــل را 24 ســاعت در 
دمای اتــاق بگذارید تا چربی روی 

سطح ظرف تشکیل شود.
-تابه را آمــاده کنید و با اســتفاده 
از قاشــق، خامه یا همان چربی را 
به آرامــی از آب جدا کنیــد و در آن 

بریزید.
-تابه حاوی خامــه نارگیل را روی 
حرارت ملایــم بگذارید تــا آب آن 
کاملا تبخیر شود و مدام هم بزنید 
تا ته نگیرد. )این مرحله حدود یک 

ساعت زمان می برد.(
-پس از یک ســاعت موادی سفت 
و جامد از روغن نارگیل جدا می شــود تا زمانی که این مواد به رنگ 

قهوه ای در بیاید به حرارت دادن ادامه دهید.
-روغن نارگیــل از مواد جامد جدا می شــود، از یک پارچه صافی یا 

توری رد کنید تا ناخالصی های آن گرفته شود.
-روغن را با یک پارچه نخی صاف کنید تا همه ناخالصی گرفته شود.
-روغن نارگیل طبیعی را در ظرف شیشه ای بریزید و در دمای اتاق 
یا یخچال نگهداری کنید. روغن نارگیل در دمای اتاق به شکل مایع 

و در یخچال جامد می شود.

روغن نارگیــل افزون بر مصرف خوراکی برای پوســت ومو بســیار مفید و مغذی اســت ، به همین دلیــل بعضی از خانم 
ها تمایل دارند این روغن را در منــزل تهیه و مصرف کنند و چنــدان اعتمادی به روغن های آمــاده در بازار ندارند واز 
ما خواســته اند تا طرز تهیه آن را آمــوزش دهیم. طرزتهیه این روغن با شــیوه مذکور، مورد تاییــد دکتر آزاده طبیعی 

متخصص  پوست ومو است:

محتوای ترکیبات در یک لیوان 
)240 سی سی( 

انرژی

۹۸ کیلو کالری مشکی

۱۱۶ کیلو کالری زرد

۹۶ کیلو کالری سون آپ

محتوای ترکیبات در یک لیوان 
)240 سی سی( 

کلسیم

۷/2 میلی گرم   مشکی

۱5/4۸ میلی گرم   زرد

4/۸ میلی گرم   سون آپ

محتوای ترکیبات در یک لیوان 
)240 سی سی( 

فسفر

2۸/۸۳میلی گرم   مشکی

0 زرد

0 سون آپ

محتوای ترکیبات در یک لیوان 
)240 سی سی( 

پتاسیم

2/4میلی گرم   مشکی

۷/۷4 میلی گرم زرد

2/4میلی گرم سون آپ

محتوای ترکیبات در یک لیوان 
)240 سی سی( 

کربوهیدرات

25 گرم مشکی

۳0 گرم زرد

25 گرم سون آپ

محتوای ترکیبات در یک لیوان 
)240 سی سی( 

سدیم

۹/5۸ میلی گرم مشکی

۳0/۹۷ میلی گرم زرد

2۶/42 میلی گرم سون آپ

تشدید علایم »ام اس« با مصرف نوشابه های گازدار

پیشگیری از ام اس با حذف نوشابه های گازدار

قند هر قوطی نوشابه گازدار، 
برابر با ۱0 قاشق غذاخوری 
مقدار  این  است.  شکر 
نوشابه، حدود ۱50 تا 200 

کیلوکالری انرژی دارد.

میزان کالری دریافتی از یک لیوان نوشــابه 
مشکی و ســون آپ غیر رژیمی تقریبا معادل 
۱00 کیلوکالــری و میزان انــرژی دریافتی 
از یک لیوان نوشــابه زرد غیــر رژیمی تقریبا 

معادل ۱20 کیلوکالری است.
اگرنوشابه میل کردید، این قدر فعالیت 

کنید!
میزان انرژی مصرفی در فعالیت های فیزیکی 
مختلف بســته به وزن افراد و نیز شدت و طول 
زمان فعالیت آن ها متفاوت است.در یک فرد با 
وزن متوسط جهت سوزاندن کالری دریافتی از 

یک لیوان نوشابه زرد
فعالیت های فیزیکی نظیر:

 45 دقیقه پیــاده روی با ســرعت معمولی)4 
کیلومتر در ساعت( )حدود ۱20 کیلوکالری(

 ۱5 دقیقه درجا زدن )۱20 کیلوکالری(
۱2 دقیقه دویدن متوسط )۱2۶ کیلوکالری(

40 دقیقــه حــرکات کششــی ملایــم )۱20 
کیوکالری(

 ۱0 دقیقــه طنــاب زدن با ســرعت متوســط 
)حــدود ۱20 کیلوکالــری( و یــا ۱5 دقیقــه 

ایروبیک )حــدودا ۱20 کیلوکالری(، توصیه 
می شود.

ســوزاندن کالــری دریافتی یــک لیوان 
نوشابه مشکی و ...

برای ســوزاندن کالــری دریافتی یــک لیوان 
نوشــابه  مشــکی، ســون آپ  یا ماءالشعیر باید 
یکــی از ورزش های زیــر که عبارت انــد از 40 
دقیقه پیاده روی با سرعت معمولی، ۱0 دقیقه 
ایروبیک، ۱5 دقیقه حرکات کششی ملایم، 
۱0 دقیقــه درجــا زدن یــا ۱0 دقیقــه دویدن 

متوسط )۱05 کیلوکالری( انجام دهید.


