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خیار رقیب اصلی آب1

  از نظــر فنــی، خیــار بــه عنــوان میــوه 

طبقه‌بنــدی می‌شــود و محتــوای آب بســیار 

بالایی دارد؛ حدود 96درصد. خیار همچنین 

مواد مغذی مورد نیاز شــما را برای محافظت 

در برابــر کم‌آبــی بــدن فراهــم می‌کنــد. ۱۵ 

کالــری در هــر وعده یــک فنجانی که شــامل 

این موارد است: ویتامین K، فولات، کلسیم، 

پلی فنول‌های آنتی‌اکسیدان، فلاونوئیدها، 

پتاسیم، منیزیم و سدیم.

ریکاوری عضلات با گوجه فرنگی2

 گوجه فرنگی یکی دیگر از ســبزیجاتی 

است که در واقع یک میوه محسوب می‌شود، 

گوجه فرنگی حدود ۹۴درصد آب دارد و یکی 

از مواد اصلی سالادها، ساندویچ‌ها و غذاهای 

بسته‌بندی شده است. ۴۵ کالری در هر وعده 

یک فنجانی که شــامل ویتامیــن A، ویتامین 

K، ویتامین C، پتاسیم، آنتی‌اکسیدان‌هایی 

ماننــد لیکوپــن5 و منیزیــم کــه می‌توانــد به 

ریکاوری عضــات پــس از فعالیــت بدنی در 

تابستان کمک کند.

هندوانه؛ یک اَبَر آبرسان3

 هندوانه در واقع یکی از آب رسان‌ترین 

میوه‌هایی اســت کــه می‌توانیــد بخوریــد؛ با 

حدود ۹۲درصد آب. ۸۵ کالری در هر قاچ، یا 

حدود یک شانزدهم از کل هندوانه که شامل 

فیبر، ویتامیــن A، پتاســیم و لیکوپن اســت. 

ســیترولین که یک اسیدآمینه اســت جریان 

خون ســالم را در سراســر بــدن شــما تقویت 

می‌کند.

توت‌فرنگی؛ آب‌رسانِ مهجور4

تــوت فرنگــی حــدود 92درصــد آب 

دارد و یک خوراکی کاملًا شــیرین تابستانی 

اســت. اجازه ندهید طعم شــیرین آن شما را 

فریب دهــد. تــوت فرنگــی در واقــع میوه‌ای 

بــا شــاخص گلیســمی نســبتاً پاییــن اســت، 

بنابراین احتمال افزایــش ناگهانی قند خون 

در آن کمتــر اســت. ۴۸ کالری در هــر وعده 

یــک فنجانی که شــامل ویتامیــن C، فولات ، 

منگنز، فیبر، آنتوسیانین‌ها و فلاونوئیدها که 

آنتی‌اکسیدان‌های قوی هستند.

مکمل جادویی با طالبی5

محتــوای آب طالبی حــدود ۹۰درصد 

اســت که می‌تواند به تنهایی یــک میان وعده 

شیرین باشد یا به عنوان مکمل در سالادهای 

میوه و دســرهای خوش طعم اســتفاده شود. 

بافت نرم آن همچنیــن آن را به انتخابی عالی 

برای تهیه بســتنی یخی تبدیل می‌کند. ۲۳ 

کالری برای یک برش متوسط که شامل فیبر، 

ویتامین Aو بتاکاروتن است.

آب رسانی چشمگیر با هلو6

گاز زدن یک هلوی رســیده و آبدار در یک 

بعدازظهر تابســتانی لذت‌بخش اســت و این 

میوه‌های کوچــک با حــدود ۸۸درصــد آب، 

خاصیت آب رسانی بسیار چشمگیری دارند. 

آن‌ها را به سالاد اضافه کنید یا با سایر میوه‌های 

مورد علاقه‌تان برای تهیه کباب ترکیب کنید. 

۶۶ کالری در یک فنجان هلوی ورقه شده که 

 ،B ویتامین ،A ویتامین ،C شامل فیبر، ویتامین

بتاکاروتن و پتاسیم است.
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آشپزی من

ترشی آلبالو؛ یک ترکیب خوشمزه در سفره

اگر این روزها کــه آلبالو در مغازه‌ها فراوان اســت دوســت 

دارید یک ترکیــب جدیــد را امتحــان کنید، ترشــی آلبالو 

می‌تواند مناسب‌ترین باشــد. اما چطور بساط ترشی‌پزون 

را راه بیندازیم؟

  مواد لازم
آلبالو: یک کیلوگرم

آب: ۳ لیوان

شکر: یک قاشق غذاخوری

نمک: یک قاشق غذاخوری

  طرز تهیه:
آلبالوهای شســته شــده و هســته‌دار را در 

ظرف شیشه‌ای دردار بریزید و نصف شیشه 

را سرکه سفید بریزید.

در یک ظرف کمی آب بجوشانید و اجازه دهید 

سرد شود. ســپس یک قاشــق غذاخوری نمک و 

یک قاشق غذاخوری شکر را در این آب حل و بقیه شیشه 

را با آب پر کنید. کمی از آب ترشــی را بچشــید و اگر دیدید 

سرکه آن زیاد اســت و خیلی ترش است کمی آب جوشیده 

سرد شده با شکر بیشتری به آن اضافه کنید. 

ترشی یا ملس بودن آب ترشی بستگی به 

مزاج و علاقه شــما دارد. اضافه کردن 

شــکر و نمک و همچنین سرکه کاملا 

اختیاری است و آسیبی به ترشی نمی 

زند البته ســعی کنید شکر بیشتر از ۲ 

قاشق غذاخوری نشــود. بعد از ریختن 

همه مواد در ظرف را محکم ببندید و آن را به 

مدت یک هفته در بیرون یخچال نگهداری کنید و 

بعد از یک هفته آن را داخل یخچال قرار دهید. بهتر اســت 

ترشی را بعد از رسیدن در جای خنک نگهداری کنید.
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6 میوه‌ تابستانی که از آب هم آبرسان‌ترند
 در طول موج گرمای تابستان فقط نوشیدن آب نیست که می‌تواند به آب‌رسانی بدن

 بیشتر کمک کند، میوه‌هایی هستند که از آب معمولی هم بیشتر به کار بدن می‌آیند
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اگر سرت همیشه می‌خارد!
 آیا تاکنون تجربه خارش پوســت سر بدون دلیل مشخصی را داشــته‌اید؟ خارش سر ممکن 

است ناشی از کمبود ویتامین‌هایی باشد که بر سلامت پوست تاثیر می‌گذارند.

در پاســخ کامل‌تر به سوال »خارش ســر کمبود چه ویتامینی اســت« باید به ویتامین B12 یا 

کوبالامین اشاره کنیم. این ویتامین در تولید گلبول‌های قرمز بدن نقش دارد. این گلبول‌ها 

اکسیژن را به همه بافت‌ها و عضلات بدن از جمله پوست و فولیکول‌های مو انتقال می‌دهند. 

کمبود B12 منجر به کمبود اکســیژن در بافت‌ها می‌شود که خشــکی و خارش پوست سر و 

بدن را به همراه دارد. کمبود این ویتامین ممکن اســت به مشــکلات پوســتی و مویی منجر 

شود؛ بنابراین تشخیص به موقع آن از اهمیت بالایی برخوردار است. با مصرف انواع قرص 

جوشان مولتی‌ویتامین و اســتفاده از مکمل‌های حاوی ویتامین B12به‌خوبی می‌توانید از 

کاهش سطح این ماده مغذی در بدن جلوگیری کنید. البته برای مصرف، مشورت با پزشک 

یا دکتر داروساز و دریافت راهنمایی و مشاوره از وی را فراموش نکنید.

داروهایی با چراغ زرد در سالمندی

مسکن‌های بدون نسخه|داروهای ضدالتهاب غیراستروئیدی مانند ایبوپروفن، آسپرین 
و ناپروکســن، می‌توانند مانع از عملکرد صحیح برخی از داروهای تجویزی شــما شوند. این 

داروها اغلب با رقیق‌کننده‌های خون، داروهای دیابت، داروهای ادرارآور یا داروهای فشــار 

خون ترکیب خوبی نیستند.

شــل کننده‌های عضلانی|پزشــک شــما ممکن اســت این داروها را برای کاهش اسپاسم 
عضلانی پیشنهاد کند. اما شــل‌کننده‌های عضلانی مانند متوکاربامول می‌توانند عوارض 

جانبی مانند احساس گیجی و منگی داشته باشند. این می‌تواند احتمال زمین خوردن و آسیب 

دیدن شما را افزایش دهد.

داروهای خاص دیابت|داروهای سولفونیل اوره برای دیابت، مانند کلرپروپامید و گلیبورید، 
می‌توانند باعث افت قند خون شوند، وضعیتی که به آن »هیپوگلیسمی« می‌گویند. ممکن است 

دچار گیجی، لرزش، تعریق، گرسنگی و خستگی شوید. اگر این وضعیت شدید یا طولانی مدت 

باشد، می‌تواند باعث تشنج شود و در موارد نادر، می‌تواند تهدیدکننده زندگی باشد.

 آنتی‌هیستامین‌ها|ممکن است پزشک این دارو را برای رفع حساسیت برای شما تجویز کند. 
این داروها می‌توانند از شدید شــدن علایم آلرژی در شما جلوگیری کنند، اما برخی از آن ها 

عوارض جانبی بیشتری نسبت به سایرین دارند. برخی از آنتی‌هیستامین‌ها ممکن است در 

افراد مسن باعث خواب‌آلودگی و گیجی شدید شوند که این احتمال سقوط را بیشتر می‌کند.

ملین‌ها|بسیاری از افراد مسن برای رفع یبوست دارو مصرف می‌کنند. اما مصرف داروهایی 
مانند بیزاکودیل )دولکولاکس( به عنوان درمان طولانی مدت و منظم عاقلانه نیست. با گذشت 

زمان، ملین‌ها می‌توانند مشکلات دایمی در روده شما ایجاد کنند.

بیشتر بدانیم

پوست و مو

آب، مهم‌ترین انتخاب برای آب رسانی به بدن در طول موج گرمای تابستان است، اما آنچه 

که می‌خورید نیز مهم اســت و می‌تواند در آب‌رســانی به بدن کمک کند. خوردن میوه در 

هوای گرم، مایعات بیشــتر و الکترولیت‌های ضد کم‌آبی بدن را به شما می‌دهد. همچنین 

مواد مغذی، از جمله بسیاری از ویتامین‌ها، مواد معدنی و فیبر را می‌توانید از طریق میوه‌ها 

دریافت   کنید. امروز با ترجمه مقاله‌ای از سایت verywellhealth این میوه‌های آب‌رسان را 

بیشتر می‌شناسیم.

این یک راز نیست که وقتی پیر می‌شــوید بدن شما دیگر مثل قبل کار 

نمی‌کند. پس نحوه واکنش بدن به داروهــا در این دوره متفاوت خواهد 

بود. ممکن است دستگاه گوارش شما مثل قبل به‌سرعت داروها را جذب 

نکند. داروها اثرگذار نباشند یا موارد دیگر. در این میان باید حواس‌تان به داروهایی 

باشد که در سالمندی   با احتیاط بیشتری مصرف کنید.

سالمند
اکرم انتصاری    |  روزنامه‌نگار

فائزه مهاجر    | مترجم


