
   به پزشک مراجعه کنید|بدن شما در طول دوران بارداری تغییرات قابل‌توجهی را تجربه 
می‌کند. بدن شما اولین خانه کودک است، بنابراین وقتی تست بارداری مثبت شد، از پزشک 

خود نوبت بگیرید تا اولین ویزیت دوران بارداری خود را برنامه‌ریزی کنید. بیشتر پزشکان 

اولین ویزیت‌ را برای حدود هفته هشتم برنامه‌ریزی می‌کنند اما اگر نگران چیزی هستید یا 

شرایط زمینه‌ای دارید، این موضوع را با پزشک در میان بگذارید.

   ویتامین‌های دوران بارداری را مصرف کنید|هنگامی که باردار هستید، بدن شما با رشد 
و تغییر، نیازهای متفاوتی دارد. کودک در حال رشد شما به ویتامین‌های خاصی نیاز دارد. 

ویتامین های دوران بارداری شامل مواد مغذی مهمی از جمله کلسیم، آهن، روی و فولات 

مورد نیاز شما هستند. فولات به ویژه مهم است زیرا به جلوگیری از برخی نقایص مادرزادی 

شایع اما بالقوه بسیار جدی کمک می‌کند.

    غذاهای سالم بخورید| مطالعات نشــان می‌دهد که قرار گرفتن در معرض طعم‌های 
مختلف از طریق مایع آمنیوتیک مادر می‌تواند باعث شود که کودک در اوایل دوران کودکی 

نیز خوب غذا بخورد. برخی از انتخاب های غذایی هوشمندانه و سالم عبارتند از: سبزیجات 

تیره و برگ‌دار، گوجه‌فرنگی، ماهی‌های کم‌جیوه، حبوبات، لبنیات، غلات کامل و میوه‌هایی 

مانند پرتقال، خربزه، انبه و موز.

   هیدراته بمانید| هیدراتاسیون، در حالی که برای افراد غیر باردار نیز مهم است، زمانی که 
در سه ماهه اول بارداری هستید، حیاتی است. هیدراته ماندن در   هفته های اول می تواند به 

شما کمک کند از بسیاری از علایم ناخوشایند مانند سرگیجه، سنگ کلیه، یبوست، سردرد و 

حتی زایمان زودرس جلوگیری کنید. پزشکان نوشیدن 8 تا 12 فنجان آب در روز را توصیه 

می کنند. اگر حالت تهوع صبحگاهی دارید که یک علامت رایج در ســه ماه اول است تا حد 

امکان آب بیشتری بنوشید. همچنین کارشناسان موافق اند که هرچه کافئین کمتری مصرف 

کنید، ایمن‌تر هستید.
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   کم‌آبی| دردسر همیشگی
کم‌آبی بدن به این معنی اســت که بدن شــما 

آب کافی بــرای انجام کارهای عــادی ندارد و 

تشنگی علامت اصلی آن است. کم‌آبی ممکن 

اســت به دلایل زیادی مانند ورزش، اســهال، 

اســتفراغ و تعریق زیاد رخ دهد. عــاوه بر نیاز 

به آب و تشــنگی، علایم دیگری نیــز می‌تواند 

علامت کم‌آبی بدن باشــند. زمانی کــه ادرار 

تیره رنگ شــود، نیازی به دفــع ادرار ندارید، 

دهان‌تان خشک می‌شود، پوست شما خشک 

می شــود، احساس خســتگی یا ســبکی سر 

دارید و ســردرد همراه شماســت، همه نشانه 

کم‌آبی بدن است. نشانه کم‌آبی در کودکان هم 

می‌تواند متفاوت باشد. وقتی گریه می‌کنند، 

اشــک کم می‌آورند یا اصلًا اشک نمی‌ریزند، 

دهان خشک و چسبنده دارند، کمتر به دست 

شویی می‌روند یا پوشک خیس کمتری دارندو 

بداخلاق یا تنبل می‌شوند.

   دیابت| علامت مهم خطر
به نظر می‌رســد تشــنگی که نمی‌توانید آن را 

رفع کنید، چیزی که پزشکان آن را پلی دیپسی 

می‌نامند، یکی از علایم دیابت است. زمانی که 

دیابت دارید، بدن شما هورمون انسولین را به 

اندازه کافی تولید نمی‌کند یا به درستی از آن 

استفاده نمی‌کند و این باعث تجمع بیش از حد 

قند )به نام گلوکز( در بدن شما می‌شود. گلوکز 

موجــود در ادرار شــما آب بیشــتری را جذب 

می‌کند، بنابراین شما بیشتر ادرار می‌کنید و 

این باعث می‌شود بدن شما بخواهد مایعی را 

که از دســت می‌دهید، جایگزین کند. علاوه 

بر تشنگی و افزایش ادرار، بعضی علایم دیگر 

دیابت شــامل تاری دید، احســاس خستگی 

بسیار، گرسنگی و بریدگی‌ها و کبودی‌هایی 

که دیر بهبود پیدا می‌کنند، هستند.

   دیابت بی‌مزه| اختلال هورمونی
به‌رغم نامش، این بیمــاری به دیابت مربوط 

نمی‌شود و یک اختلال نادر هورمونی است. 

این اتفاق زمانــی رخ می‌دهد که بدن شــما 

به اندازه کافی یک هورمــون خاص را تولید 

نمی‌کنــد. هورمونی کــه به کلیه‌های شــما 

کمک می‌کند تا میزان آب بدن شما را کنترل 

کننــد. اگر دچار این بیماری شــده باشــید، 

تشــنگی بیــش از حد یکــی از علایــم اصلی 

اســت و امــکان دارد کم‌آبــی بــدن و میل به 

دفع مدفوع هم جزو علایمی باشد که تجربه 

می‌کنید.

   خشکی دهان| کم کاری بزاق
خشکی دهان می‌تواند باعث تشنگی شدید 

شود. معمولًا به این دلیل است که غدد دهان 

شما بزاق کمتری تولید می‌کنند. ممکن است 

به دلیل داروهایی که مصرف می‌کنید، درمان 

بیماری‌هایی مانند ســرطان، بیماری‌هایی 

مانند سندروم شوگرن، آسیب عصبی در سر و 

گردن یا استفاده از تنباکو به آن وضعیت مبتلا 

شوید. علایمی مانند بوی بد دهان، تغییر در 

طعم، لثــه های تحریک شــده، بــزاق ضخیم 

و رشــته‌ای و مشــکل در جویدن هم از علایم 

کمبود بزاق در دهان است.

   کم‌خونی|کمبود گلبول های قرمز
کم‌خونی یعنی بدن شــما گلبول‌های قرمز 

ســالم کافــی نــدارد. برخــی از افراد بــا این 

وضعیت به دنیا می‌آیند، در حالی که برخی 

دیگر در اواخر زندگی به آن مبتلا می‌شوند. 

کم‌خونی می‌توانــد دلایل مختلفی داشــته 

باشــد، از جملــه بیماری‌هــا، رژیــم غذایــی 

نامناســب یــا خونریــزی شــدید. کم‌خونــی 

خفیــف احتمــالا باعث تشــنگی نمی‌‌شــود 

اما اگــر شــدید شــود، ممکــن اســت هوس 

آب بیشــتری کنید. دیگر علایــم کم‌خونی؛ 

ســرگیجه، خســتگی و ضعف، پوســت رنگ 

پریده، نبض تند و عرق کردن هستند.

   هیپرکلسمی|کلسیم بالاتر 
هیپرکلســمی به این معنی اســت که سطح 

کلسیم خون شما بالاتر از حد طبیعی است. 

علت‌های آن شامل پرکاری غدد پاراتیروئید 

)پرکاری پاراتیروئیــد(، بیماری‌های خاص 

)مانند سل یا ســارکوئیدوز( و حتی سرطان 

)ریه، پستان، کلیه( است.

   چگونه می‌توانید تشنگی خود را رفع کنید؟
پاســخ بســتگی به ایــن دارد که چــه چیزی 

شــما را این‌قدر تشنه کرده اســت. نوشیدن 

آب بهتریــن راه بــرای شــروع اســت. اما اگر 

نمی‌توانید هوس خود برای رفع تشــنگی را 

با آب برطرف کنید، با پزشــک خود صحبت 

کنید. در هر حال علت تشنگی هر چه باشد، 

مجبور نیســتید بــا آن زندگی کنید. بیشــتر 

شــرایطی که باعث تشنگی می‌شــوند قابل 

درمان هستند.
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 زندگی‌سلام
   دو شنبه 

 1 اردیبهشت ۱۴۰4    
22 شوال 1446

 21 آوریل ۲۰۲5  
 شماره 2968

 طرز تهیه:

برای تهیه سس گوجه و ریحان ابتدا گوجه 

فرنگی‌ها را شسته و پوست بگیرید. 

می‌توانیــد روی آن‌هــا یــک 

برش بــه شــکل مثبت 

بزنیــد و بعــد آن را 

بــرای چنــد دقیقه 

داخــل آب جــوش 

بیندازید. گوجه‌ها 

و  بیاوریــد  در  را 

وقتی سرد شــد راحت پوست 

بگیرید. حالا وقت میکس کردن 

گوجه و بقیه مــواد به غیــر از ریحان اســت. همــه آن‌ها را 

داخل یک قابلمــه بریزید و بعد روی حرارت با شــعله زیاد 

بگذاریــد. در قابلمه را هم نیمــه باز بگذاریــد و وقتی مایه 

سس شروع به جوشــیدن کرد، شــعله را از متوسط به کم 

تغییــر دهیــد و در قابلمه را بگذارید تا آب ســس کشــیده 

شود. حتما گاهی با قاشــق چوبی آن را هم بزنید و حدود 

20 دقیقه تا نیم‌ ســاعت حرارت بدهید تا تــه نگیرد. حالا 

وقت اضافه کردن ریحان‌های خرد شــده به ســس است. 

چند دقیقه بعد زیر حرارت را خاموش کنید و وقتی ســس 

سرد شد آن را در ظرف دردار بریزید. سس گوجه و ریحان 

تا یــک هفتــه داخل یخچــال و 3مــاه داخــل فریــزر قابل 

نگهداری است.

آشپزی من
میان وعده

سس گوجه و ریحان؛ سالم و معطر

�

تشنگی روشی است که بدن به شما ‌بگوید آب در حال کم شدن است و نیاز است که به روال 

طبیعی برگردد تا بتواند خوب کار کند. طبیعی است که وقتی هوا گرم است یا بعد از انجام 

یک تمرین شدید، احساس تشنگی می کنید یا مثلا بعد از خوردن غذاهای تند یا خونریزی 

شدید، بدن احســاس کم‌آبی می‌کند و شما تشــنه می‌شــوید. اما اگر دایم بدون وقفه آب 

می‌نوشید، می‌تواند نشانه یک مسئله در سلامتی شما باشد. در ادامه مطلب با کمک سایت 

webmd دلایل مختلف تشنگی را بررسی کرده‌ایم. با ما همراه باشید.

بیشتر بدانیم�

6 ضدعفونی‌کننده طبیعی برای سبزیجات
میوه‌هایــی  و  صیفی‌جــات  ســبزی، 

بــا  ماننــد توت‌فرنگــی را کــه مســتقیم 

چطــور  دارنــد،  ســروکار  آفت‌کش‌هــا 

می‌شــویید؟ بــه احتمال زیــاد شــما هم با 

ضدعفونی‌کننده‌ها  آن‌ها را می‌شــویید و 

شاید سوال‌تان این است که جایگزین‌های 

طبیعــی و غیرشــیمیایی بــرای ایــن کار 

وجود دارند؟ به هر حال تمیز کردن کامل 

ســبزیجات و میوه‌ها برای از بین بردن آثار 

آفت‌کش‌ها بسیار مهم است. می‌خواهیم 

مواد طبیعی را معرفــی کنیم که بدون نیاز 

بــه شست‌و‌شــوی شــیمیایی، می‌تواننــد 

خیال ما را از بابت ضدعفونی شدن بعضی 

خوراکی‌ها راحت کنند.

نمک1

نمک یک عامل ضد باکتری طبیعی 

اســت که به حذف کثیفی و حشرات ریز از 

سبزیجات، به ویژه سبزیجات برگ‌دار مانند 

اسفناج یا گشنیز کمک می‌کند. خیساندن 

سبزیجات در محلول آب شور به مدت ۱۰ 

تا ۱۵ دقیقه می‌تواند به طــور موثر آن‌ها را 

تمیز کند و بار میکروبی را کاهش دهد.

آب لیمو2

ماهیــت اســیدی لیمو آن را بــرای 

شکستن بقایای آفت‌کش‌ها و از بین بردن 

برخی باکتری‌هــا عالی می‌کنــد. لیمو را 

با آب مخلوط کنید تا میوه‌ها و ســبزیجات 

خیس شوند، یا آن را به سرکه اضافه کنید 

تــا قــدرت ضدعفونی‌کنندگی بیشــتری 

داشته باشید.

سرکه سفید3

یکی از محبوب ترین پاک کننده‌های 

طبیعی، ســرکه سفید اســت کــه در برابر 

بسیاری از باکتری‌ها و قارچ‌ها موثر است. 

محلــول ســرکه و آب )یــک ســوم ســرکه 

و دو ســوم آب( اغلــب بــرای خیــس کردن 

ســبزیجات، به ویژه ســبزیجاتی که پوست 

خشــن دارند مانند گل کلم یا کلم بروکلی 

اســتفاده می‌شــود. ســبزیجات را پــس از 

خیساندن در این محلول کاملا بشویید.

جوش شیرین4

جــوش شــیرین به حذف مــوم، باقی 

مانده آفت‌کش‌ها و کثیفی سطح سبزیجات 

کمک می‌کند. فقط یک قاشق غذاخوری 

جوش شــیرین را در یک کاسه آب مخلوط 

کنیــد، ســبزیجات را بــه مــدت ۱۰ تا ۱۵ 

دقیقه خیــس کنیــد و خــوب بشــویید. به 

خصوص برای ســبزیجات با پوســت سفت 

مانند خیار، هویج و سیب و میوه‌هایی مانند 

توت‌فرنگی مفید است.

زردچوبه5

ضــد  خــواص  دلیــل  زردچوبه بــه 

باکتریایــی و ضــد قارچــی خود بــه خوبی 

شناخته شــده اســت. اضافه کردن مقدار 

کمی بــه آب گــرم می‌تواند به تمیــز کردن 

سبزی‌هایی مانند شنبلیله یا اسفناج کمک 

کند و به ویژه در از بین بردن حشرات پنهان 

یا کرم های کوچک موثر است.

سرکه سیب6 

مانند ســرکه ســفید، سرکه ســیب نیز 

دارای خواص ضد میکروبی قوی اســت اما 

با مواد مغذی و آنزیم‌هــای اضافه نیز همراه 

است. خیساندن سبزیجات در محلول سرکه 

سیب رقیق شده می‌تواند به طور موثری آن 

را تمیز کند و در عین حال گزینه ملایم‌تری 

برای شست‌و‌شوی سبزیجات است.
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ســس‌ها روی مزه غذا تاثیر می‌گذارند و بعضی وقت‌ها بدون سس‌ها، میلی به خوردن 

بعضی غذاها نداریم. چه بهتر که برای غذاهای مختلف خودمان سس تازه و سالم درست 

کنیم تا خیلی از غذاهای ســاده را با یک ســس خوش‌طعم به یک غذای شگفت‌انگیز 

تبدیل کنیم. سس گوجه‌ فرنگی و ریحان یکی از همین سس‌هاست که می‌توانید برای 

انواع پاستا، ســاندویچ، گوشت و مرغ از آن اســتفاده کنید و حظش را ببرید. این سس 

عطر غذاها را بی‌نظیر می‌کند.

�

 با رعایت این نکات می‌توانید به‌طور قابل توجهی میزان روغن جذب‎شــده توسط غذا را 

کاهش بدهید:

دمای مناسب| روغن باید به اندازه کافی داغ باشد. اگر روغن به اندازه کافی داغ نباشد، 
غذا روغن بیشتری جذب می‌کند. بهترین دما برای سرخ کردن معمولًا بین ۱۷۵ تا ۱۹۰ 

درجه سانتی گراد است. برای این که دما دست‌تان بیاید، می‌توانید از دماسنج مخصوص 

روغن استفاده کنید.

مقدار مناسب غذا| تابه یا ظرف سرخ‌کردنی نباید خیلی پر باشد. اگر مقدار زیادی غذا 
را همزمان سرخ کنید، دمای روغن پایین می‌آید و غذا روغن بیشتری جذب می‌کند.

خشک کردن غذا| قبل از سرخ کردن، مطمئن شوید که سطح غذا خشک است. رطوبت 
باعث می‌شود روغن بیشتر جذب شود. می‌توانید غذا را با دستمال کاغذی خشک کنید.

اســتفاده از آرد یا پودر نشاســته| قبل از ســرخ کردن، غذا را در آرد، آرد ســوخاری یا 
نشاســته بغلتانید. این کار یک لایه محافظ ایجاد می‌کند که از جــذب بیش از حد روغن 

جلوگیری می‌کند.

نوع روغن| از روغن‌های مناسب سرخ کردن با نقطه دود بالا استفاده کنید، مثل روغن 
آفتاب گردان، کانولا یا روغن مخصوص سرخ‌کردنی.

برداشتن روغن اضافی| بعد از ســرخ کردن، غذا را روی دستمال کاغذی قرار دهید تا 
روغن اضافی آن گرفته شود.

استفاده از توری| در هنگام سرخ کردن، غذا را در توری مخصوص سرخ کردن قرار دهید 
تا روغن اضافی از آن جدا شود.

ســرخ کردن عمیق در مقابل سرخ کردن ســطحی| در ســرخ کردن عمیق، اگر دما 
مناسب باشد، غذا به سرعت سرخ می‌شود و روغن کمتری جذب می‌کند.

کاهش زمان ســرخ کردن| تا حد امکان زمان ســرخ کردن را کاهش دهید. هر چه غذا 
بیشتر در روغن بماند، روغن بیشتری جذب می‌کند.

یکی از دغدغه‌های ما هنگام پخت غذاهای ســرخ‌کردنی این است که مواد 
غذایی، روغن کمتری جذب کنند. اما چه راه‌هایی برای این کار وجود دارد و 
چطور می‌توان غذاهای سرخ‌کردنی داشت بدون این که روغن اضافی داشته 

باشند. این سوال مهم برای سلامت بدن را از هوش مصنوعی پرسیدیم.

از هوش مصنوعی بپرس

چطور غذای سرخ‌کردنی کم‌روغن‌تری بپزم؟

تشنگی طاقتم را طاق کرده...
 اگر بدون هیچ دلیلی حتی وقتی هوا گرم نیست باز هم احساس تشنگی می‌کنید مطلب امروز برای شماست 

و توضیح می‌دهد که این تشنگی از کجا آب می‌خورد!
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باید و نبایدهای سه ماه اول بارداری

جای کفش‌ها بیرون خانه است؟

سه ماه اول بارداری شــما دوازده هفته اول بارداری است. زمان 
هیجان‌انگیزی است و بسیاری از مادران به خصوص مادراولی‌ها 
نمی‌دانند که در این مدت چه کاری باید انجام دهند و چه کاری 
نباید انجام دهند.در سه ماهه اول بارداری کارهایی وجود دارد 
که باید انجام دهید و دریافت مراقبت‌های دوران بارداری از پزشــک یا ماما 

مهم است. اما چه باید و نبایدهایی برای این سه ماه وجود دارد؟

بانوان

بارداری

تازه ها

فائزه مهاجر    | مترجم

مواد لازم:

گوجه فرنگی: 500 گرم

فلفل دلمــه‌ای قرمز یــا فلفل کاپــی قرمز: 

یک عدد

نمک: یک قاشق‌ چای‌خوری

آب: یک لیوان

ریحان: یک دسته

کره: 30 گرم

قاشــق  یــک  ســیر:  پــودر 

غذاخوری

کفش‌هایی کــه از بیرون بــه خانه می‌آینــد، فقط 

حامــل گردوخــاک نیســتند؛ بلکه ممکن اســت 

پــای باکتری‌هایی مانند E.coli، مواد شــیمیایی 

ســمی، آفت‌کش‌هــا، فلــزات ســنگین و حتــی 

ابرمیکروب‌های مقاوم به آنتی‌بیوتیک را هم وارد 

فضای زندگی ما کنند. نظر پژوهشگران این است 

که کفش‌ها را تا حد امکان بیرون از خانه و در یک 

فضای مشخص قرار دهید. اما کدام دلیل علمی 

این گفته آن‌ها را توجیه می‌کند؟این که در طول روز با کفش‌تان وارد کجا شدید و چه چیزهایی 

ممکن است به کف کفش‌تان چسبیده باشد، شاید آخرین چیزی است که هنگام رسیدن به 

خانه به ذهن‌تان می‌رسد. شیمی دانان محیط زیست یک دهه را صرف بررسی محیط داخلی و 

آلاینده‌هایی کرده اند که مردم در خانه‌های خود در معرض آن‌ها قرار می‌گیرند. اگرچه بررسی 

آن‌ها از محیط داخلی، از طریق برنامه DustSafe، هنوز کامل نیست اما در مورد این که آیا جای 

کفش در خانه است یا خارج ار خانه، علم به دومی متمایل است.

تحقیقات نشــان داده‌اند ۹۶درصد از کفش‌هــا حامل باکتری‌های کلیفرم )یافت‌شــده در 

مدفوع( هســتند و 27درصد آن‌هــا حاوی E.coli هســتند، باکتــری که می‌توانــد منجر به 

عفونت‌های جدی شود.همچنین بررسی‌ها حاکی از آن اســت که کفش‌ها می‌توانند ناقل 

موادی مانند ســرب باشــند که برای کودکان و حیوانات خانگی خطرناک است. همچنین 

ممکن است عوامل عفونی )مثلا کف بیمارستان یا درمانگاه( در کف کفش‌تان به دام بیفتد. 


