
 

منوی خود را مدیریت کنید| اگر مدتی اســت که برخی غذاهــا را می‌خورید، نگاهی 
تازه به آن‌چه در بشــقاب‌تان است بیندازید. انواع غذای مناســب می‌تواند انرژی شما را 

افزایش داده و احســاس بهتری در شــما ایجاد کند. با افزایش ســن، توانایی بدن برای 

تبدیل غذا به انرژی، کم می‌شود در نتیجه خیلی‌ها وزن اضافه می‌کنند. باید به خودتان 

کمک کنید. سطح قند در این قضیه خیلی موثر اســت. بعضی از متخصصان می‌گویند 

غذاهای با گلیسمی پایین مانند لوبیا، سبزیجات غیرنشاســته‌ای، آجیل و غلات کامل 

می‌تواند به حفظ قنــد خون کمک کند. در مقابل، غذاهای با گلیســمی بالا، مانند برنج 

سفید، نان سفید و نوشیدنی‌های شیرین‌شده با قند می‌توانند باعث افزایش سریع قند 

خون شوند.

کمیت هم مهم است| کالری بسیار کم می‌تواند بدن شما را برای دریافت انرژی دچار 
گرسنگی کند. کالری بالا هم می‌تواند باعث افزایش وزن و احساس تنبلی شود. این‌که 

هر روز چقدر باید بخورید به چندین چیز بســتگی دارد، به خصــوص این که چقدر فعال 

هستید. با پزشک یا متخصص تغذیه در مورد میزان کالری مورد نیاز خود صحبت کنید.

ورزش را دوباره شروع کنید| ممکن است متوجه شوید که کمتر از دوران جوانی ورزش 
می‌کنید و قدم می‌زنید. هرچه بیشــتر فعال باشــید، احســاس انرژی بیشتری خواهید 

داشت. ورزش و فعالیت بدنی نیز راه‌های بســیار خوبی برای کمک به خلق‌و‌خوی شما 

هستند. اگر مشکلاتی دارید که شما را از انجام کارهایی که زمانی از آن لذت می‌بردید 

باز می‌دارد، خلاق باشــید. اگر آرتــروز در زانــو شــما را از دویدن یا بازی بســکتبال باز 

می‌دارد، شنا یا دوچرخه سواری ممکن است برای شما مفید باشد.

اســتراحت کنید| وقتی بازنشســته می‌شــوید و مجبور نیســتید هر روز صبح برای کار 
بیدار شوید، به نظر می‌رسد دیگر نمی‌توانید در آن بخوابید. اما خوابیدن به اندازه کافی 

مهم است. بیشتر مردم به 7ساعت خواب شبانه نیاز دارند. پس اگر به هر دلیلی این‌قدر 

نمی‌خوابید  به دنبــال راه‌هایی بــرای تنظیم روتین شــبانه خود باشــید. همچنین باید 

خوردن کافئین را از بعداز ظهر به بعد ادامه ندهید. قبل از خواب رایانه، تلفن هوشمند و 

تلویزیون را خاموش کنید، اتاق خواب را تا حد امکان خنک، تاریک و ساکت نگه دارید و تا 

جایی که می‌توانید هر شب در یک ساعت منظم به رختخواب بروید و از خواب بیدار شوید. 

رعایت این موارد به شما کمک می‌کند تا در طول روز سطح انرژی خوبی داشته باشید.
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سنگدان در کباب کوبیده، ممنوع!

رهایی از تق‌تق فک با راه‌حل هوش مصنوعی

سنگدان بهترین بخش مرغ و حاوی کمترین میزان باقی مانده داروها و ترکیبات شیمیایی در 

مقایسه با سایر بخش‌های مرغ است. اما برای مصرف آن اما و اگرهایی وجود دارد به خصوص 

که استفاده از آن در کباب کوبیده ممنوع است.

از آن جــا که ســنگدان جزو گوشــت‌های اندامی به شــمار می‌رود نســبت به گوشــت قیمت 

پایین‌تری دارد. نکته درخور توجه این اســت که ســنگدان ارزش غذایی بسیار خوبی دارد و 

محتوای پروتئینی آن می‌تواند قابل قیاس با گوشــت فیله مرغ باشــد. محتوای چربی آن در 

مقایسه با گوشــت، پایین‌تر بوده و جالب اســت بدانید، در ۱۰۰ گرم ســنگدان با حدود ۹۴ 

کالری، تنها ۲ گرم چربی و به میزان بیشتری پروتئین با خاصیت سیرکنندگی بالا وجود دارد.

 سنگدان جایگزین مناسب گوشت است؟
این که گفته می‌شــود میزان فلزات ســنگین مانند کادمیوم، ســرب و کروم که همراه با دانه 

غلات وارد جیره غذایی طیور می‌شــود در ســنگدان مرغ تجمع می یابــد، واقعیت ندارد. بر 

فرضی هم اگر از طریق جیره غذایی مرغ، فلزات ســنگین وارد بدن مرغ شوند، تجمع باقی 

مانده این ترکیبات در بخش‌های دیگر مرغ بیشتر از سنگدان است. اما نباید از آن در کباب 

کوبیده استفاده کرد چون سنگدانی که به صورت مخلوط با گوشت در کباب کوبیده استفاده 

می‌شود، سلامت و بهداشت آن مشخص نیســت. همچنین قیمت آن بسیار کمتر از گوشت 

است و اختلاط آن با گوشت چرخ‌کرده قرمز در کباب کوبیده نوعی تقلب محسوب می‌شود. 

از طرفی با توجه به این که کباب کوبیده طعم خود را دارد و سنگدان هم طعم خاص خودش 

را دارد، ممکن است برای مخفی کردن و پوشش دادن طعم خاص 

ســنگدان از ادویه یــا ترکیبات غیرمجاز اســتفاده 

شود تا طعم خاص گوشــت را به دست آورد. 

بنابرایــن مصــرف ســنگدان در کباب 

کوبیــده رســتورانی ممنــوع اما در 

کباب‌های خانگی بر اساس ذائقه و 

سلیقه افراد خانواده قابلیت مصرف 

دارد.

فردی که بیش از پنج ســال با صدای »تق‌تق« و حس جابه‌جایی دردناک مفصل فَک درگیر 

بود، ســرانجام راه‌حلی مؤثر، ساده و بســیار ســریع یافت؛ این راه حل و درمان را یک پزشک 

متخصص در مطب خود به او نداده بود و این مدت تجهیزات تصویربرداری پیشرفته هم کمکی 

به او نکرده بود. او با پرسشی ساده از یک مدل زبانی هوش مصنوعی به راه حل دست یافت!

بر اســاس الگوریتم پیشــنهادی این مدل زبانی، حرکت ساده‌ای توصیه شــد که شامل پنج 

گام بود: قرار دادن نوک زبان در ســقف دهان، فشــار ملایم بر ناحیــه دارای صدا و بازکردن 

کنترل‌شده فَک تا آســتانه بروز صدا. این تمرین، برگرفته از تمرینات فیزیوتراپی فَک است. 

پس از انتشار تجربه این فرد در شبکه‌های اجتماعی، صدها نفر با علایم مشابه، همین تمرین 

را اجرا کردند و نتایج خیره‌کننده‌ای گزارش دادند. افرادی که سال‌ها با جابه‌جایی، کلیک 

یا درد مفصل فَک درگیر بودند، شــاهد کاهش یا رفع کامل علایم خود شــدند. توصیف این 

تجربه‌ها حاکی از آن است که بخش قابل توجهی از مشکلات TMJ ناشی از ناهماهنگی‌های 

خفیف در مســیر بازشــدن فَک و تطابق ناصحیح دیسک مفصل اســت، نه آسیب ساختاری 

غیرقابل‌ جبران. اگرچه تجربه‌های موفق بسیاری در پاسخ به این تمرین گزارش شده، اما همه 

بیماران پاسخ مشابهی دریافت نکرده‌اند اختلالات مفصل گیجگاهی‌فکی طیف وسیعی از 

علل، شدت‌ها و ویژگی‌های آناتومیکی را در بر می‌گیرند. از این رو، هرگونه درمان خودسرانه 

باید با دقت انجام شــود و در صورت تداوم علایم، بررسی تخصصی توسط پزشک متخصص 

فَک و صورت یا دندان‌پزشک الزامی است. 

تغذیه

تازه ها

راه‌هایی برای این که انرژی‌تان در سالمندی نیفتد!

با ورود به دوره سالمندی ســطح انرژی افراد نسبت به دوره 
میان‌سالی تغییراتی خواهد داشت. ممکن است نتوانید به 
سرعت قبل بدوید یا یک مسافت طولانی را پیاده‌روی کنید 
چون زود خســته می‌شــوید. یکی از بزرگ‌ترین ســوال‌ها در 
چنین شرایطی این است چطور می‌شود با یک رژیم غذایی این سطح انرژی 

را در سطح قابل قبولی نگه داشت؟

بیشتربدانیم 

سالمند

ت
لام
س

  افزایش قد در نوجوانی
اگرچــه افزایش قد در بزرگ ســالی دشــوار 

اســت، اما راه‌هایی وجود دارد که می‌توانید 

قد خود را در ســال‌های نوجوانی به حداکثر 

برســانید که عبارتند از: تغذیه خوب، خواب 

کافی و ورزش منظم. یک رژیم ســالم شامل 

تمــام ویتامین‌هــا و مــواد معدنــی ضــروری 

برای رشد بســیار مهم اســت. برخی از مواد 

معدنــی مهــم مرتبــط بــا رشــد و قد شــامل 

کلســیم، ویتامیــنD و پروتئیــن هســتند. 

هورمون‌های رشد و محرک تیروئید معمولًا 

در طول خواب ترشح می‌شوند. هر دوی این 

هورمون‌ها برای رشد مناســب استخوان‌ها 

حیاتی هســتند. کمبود خواب می‌تواند این 

هورمون‌ها را ســرکوب کند و در نتیجه رشد 

شــما را تحت تاثیر قرار دهــد. فعالیت بدنی 

متوســط و ورزش‌هایی که عضــات مرکزی 

بدن را تقویت می‌کننــد می‌توانند در فرایند 

رشد و بهبود قد تاثیر مثبت داشته باشند.

 7عامل تعیین کننده قد
ژنتیک| قد شــما در درجه اول توســط ژنتیک 
یا بهتر بگوییم قد والدین شما تعیین می‌شود. 

مطالعات نشان داده‌اند که قد در دوقلوها مرتبط 

اســت. به عنوان مثال، اگر یکی از دوقلوها قد 

بلند باشد، دوقلو دیگر تمایل به قد بلند دارد. به 

همین ترتیب، افرادی که والدین خوش اندام و 

قد بلندی دارند، به احتمال زیاد بیشتر قد بلند 

و خوش اندام هســتند، در حالی‌که افرادی که 

والدین کوتاه قد دارند، به احتمال زیاد کوتاه قد 

هستند. بر اساس مطالعات، 60 تا 80 درصد 

رشد را ژنتیک تعیین می‌کند، در حالی که 20 تا 

40 درصد به عوامل دیگری مانند تغذیه و سبک 

زندگی بستگی دارد.

تغذیه| تغذیــه می‌توانــد نقــش کلیــدی در 
تعیین رشــد شــما ایفا کند، چــون روندهای 

قابل مشــاهده قد در سراسر جهان مشاهده 

می‌شــود. یک مطالعه گــزارش داده اســت 

که کودکان و بزرگ ســالان دچار سوءتغذیه 

ممکن اســت به رشــد مطلوب خود نرســند 

و نتوانند زنــده بماننــد. در همیــن مطالعه، 

تفاوت قد بیــن ســال‌های 1896 و 1996 

برجســته شــده اســت. با افزایش آگاهی در 

مورد تغذیه و ســبک زندگی، مــردم امروز به 

طور متوســط ​​نســبت به اجداد خود در هزار 

سال پیش رشد و تکامل بهتری دارند.

اقتصادی| عوامــل  ‌ اجتماعی دلایــل 
اجتماعی‌اقتصادی می‌تواند نقش به‌سزایی 

در رشــد کودکان داشــته باشــد. کودکانی 

کــه از وضعیــت اجتماعی‌اقتصــادی بالاتر، 

از جمله درآمــد بالاتر برخوردارنــد، به دلیل 

تغذیه کافی، مراقبت بهتر و خدمات پزشکی 

و اجتماعــی بهتر، رشــد بهتــری دارنــد. در 

یک کشــور توســعه یافته، چاقی معمــولًا در 

طبقات اجتماعی پایین به دلیل رژیم غذایی 

نامناسب دیده می‌شــود، در حالی‌که عکس 

آن در کشورهای در حال توسعه صادق است. 

تعداد اعضــای خانواده هــم می‌تواند به طور 

غیرمستقیم بر قد تأثیر بگذارد زیرا کودکان 

در خانواده‌های پرجمعیت معمولا کوچک تر 

و سبک‌تر هستند.

جنســیت| زنان معمــولا کوتاه‌تــر از مردان 

هســتند. دختران زودتر از پســران بــه بلوغ 

می‌رســند، یعنی انتهای اســتخوان‌های در 

حال رشــد آن‌هــا زودتر بــه هــم می‌پیوندد. 

عــاوه بــر ایــن، تفاوت‌هــای هورمونــی در 

پســران )مانند ســطح تستوســترون بالاتر( 

اســتخوان ها را تحریک می‌کند تا ضخیم‌تر 

و بلندتر شوند.

شرایط پزشکی| ســندروم ترنر )مشکلات 
ژنتیکی که در دختران به دلیل فقدان کامل 

یــا جزئــی یــک کرومــوزوم X رخ می‌دهد(، 

ســندروم داون )یــک اختــال ژنتیکــی که 

باعث رشد ضعیف می‌شــود(، آکندروپلازی 

)بیماری ژنتیکی استخوان(، بلوغ زودرس، 

کوتولگی، ســرطان و بیماری‌های دســتگاه 

گوارش از جمله عوامل پزشکی موثر در رشد 

قدی هستند.

ورزش| ورزش یــا فعالیــت بدنــی در دوران 
کودکــی می‌توانــد به طــور قابــل توجهی بر 

رشد فرد تأثیر بگذارد. ورزش می‌تواند باعث 

ترشح هورمون‌های رشدی شود که مسئول 

افزایش قد هستند.

دارو | چند مطالعه گزارش کرده‌اند کودکانی 
که داروهــای اختــال کمبود توجــه و بیش 

فعالی مصرف می‌کنند نســبت به همسالان 

خــود کوتــاه قدتــر هســتند. بــا ایــن حــال، 

مطالعات دیگر ایــن یافته را رد کــرده و بیان 

کرده‌اند کــه پــس از قطــع داروهــا، کودک 

احتمالًا به همسالان خود خواهد رسید.
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طرز تهیه:

 شکر را گرم کنید1

اول یک دستگیره کنار دســت‌تان بگذارید و همه مواد 

را دم دســت قرار دهید. حالا شــکر را روی حرارت به نسبت 

بالا در یک قابلمه که کف آن سنگین باشید و بزرگ تر از حجم 

شکر باشد گرم کنید. وقتی شکر شروع به ذوب شدن کرد، با 

لیسک یا قاشق چوبی به شدت آن را هم بزنید. شکر به شکل 

توده در می‌آید و در لبه‌های تابه شروع به آب شدن می‌کند. در 

این موقعیت، حرارت را کم کنید تا شکر نسوزد ولی همچنان 

به هم زدن ادامه دهید تا وقتی همه شکر ذوب شود.

کره و خامه را اضافه کنید2 

به محض این‌که تمام کریســتال‌های شــکر ذوب شــد، 

بلافاصله کره را به تابه اضافه کنید. آن‌قدر هم بزنید تا کره نیز آب 

شود. حالا طرف را از روی حرارت بردارید و به آرامی خامه را به 

تابه اضافه کنید و به هم زدن ادامه دهید تا جا بیفتد. توجه داشته 

باشید که وقتی کره و خامه اضافه می‌شود، ترکیب آن ها به میزان 

قابل‌توجهی کف می‌کند. به همین دلیل است که باید از تابه‌ای 

استفاده کنید که حداقل سه لیتر گنجایش داشته باشد.

برای یک‌دست شدن، مواد را هم بزنید3 

آن قدر مواد کرم کارامل را هم بزنید تا یک‌دست شود. 

اجازه دهید چند دقیقه در تابه خنک بماند، سپس در ظرف 

شیشــه‌ای بریزید و بگذارید تا با دمای اتاق خنک شود. برای 

گرم کردن مجدد کارامل، آن را به مدت ۳۰ ثانیه در مایکروویو 

قرار دهید. اما توجه داشــته باشــید که فقط تا زمانی که گرم 

شود و قابل ریختن باشــد حرارت بخورد. یک روش دیگر هم 

بن‌ ماری کردن است. کرم کارامل را می‌توان برای چند روز در 

دمای اتاق هم نگهداری کرد اما بهتر است آن را در یک ظرف 

دربسته در یخچال بگذارید.

آشپزی من
میان وعده

سس کارامل به سبک بازاری
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در حالی‌که بعضی از مردان در دهه 20 زندگی همچنان رشد قدی دارند، صفحات رشدی 

بیشتر مردان تا 21 سالگی بسته می‌شود. در یک الگوی رشد سالم، طول استخوان شما به 

دلیل صفحات رشد در استخوانی به نام اپی‌فیز افزایش می‌یابد. در دوران بلوغ، اپی‌فیزهای 

شما بالغ می‌شوند و در پایان بلوغ، جوش می‌خورند و رشد نمی‌کنند. معمولا رشد به ترتیب 

زیر متوقف می‌شود. رشد دست‌ها و پاها متوقف می‌شود، بازوها و پاها رشد نمی‌کنند و 

رشد ستون فقرات تمام می‌شود. در ادامه با کمک سایت medicinenet عوامل موثر در 

رشد و عوامل تعیین‌کننده قد افراد را با هم بررسی می‌کنیم. با ما همراه باشید.

�� خواص خوراکی هابیشتر بدانیم

موز تنظیم‌کننده قند و فشار خون با این روش‌ها جلوی وبا را بگیرید

معمــولا بــه افــراد مبتــا به فشــار خــون 

بالا توصیه می‌شود نمک کمتری مصرف 

کنند امــا نتیجه یک تحقیق جدید نشــان 

می‌دهد که اضافه کردن مواد غذایی غنی 

از پتاسیم به رژیم غذایی مانند 

بروکلــی،  کلــم  یــا  مــوز 

بیشــتری  تاثیر مثبــت 

بــر فشــار خــون دارد.

ایــن تحقیــق همچنین 

دریافت مردان که بیشــتر 

از زنان )پیش از یائســگی( به 

فشــار خون بالا مبتلا می‌شوند، ممکن 

اســت به افزایش مصرف پتاسیم واکنش 

بهتری نشان دهند. بر اساس این گزارش، 

موز سرشــار از پتاسیم اســت که می‌تواند 

به کاهــش فشــار خون کمــک کنــد. موز 

همچنین به حس سیری بیشتر، کند شدن 

فرایند هضم و تثبیت سطح قند خون کمک 

می‌کنــد. امروز رژیم‌هــای غذایــی غربی 

معمولا ســدیم بیشــتر و پتاســیم کمتری 

دارند. آن چــه ممکن اســت توضیح دهد 

که چرا فشــار خون بالا عمدتــا در جوامع 

صنعتی دیده می‌شود و نه در جوامعی که 

به شیوه‌های سنتی و طبیعی‌تر 

زندگــی می‌کننــد. مــوز 

همچنیــن غنــی از فیبر 

اســت که به هضم غذا و 

روده  منظــم  حــرکات 

در  و  می‌کنــد  کمــک 

بهبــود خلق‌وخــو، ســامت 

مغز و سیســتم عصبــی موثرنــد. قندها 

و کربوهیدرات‌هــای طبیعــی مــوز هم آن 

را بــه یک منبــع انــرژی ســریع برای بدن 

تبدیل می‌کنند، آن‌ هــم در حالی که تنها 

۱۰۵ کالری دارد. از طرفی، پتاسیم بالای 

موز آن‌ را به یکی از بهترین خوراکی‌ها برای 

بهبود حالت ناخوشایند و علایم جسمی و 

روانی تبدیل می‌کند. 

این روزها با گرم‌شــدن هوا بیماری‌های 

انتقالــی از آب و غذا مانند وبــا به صورت 

ناگهانــی افزایــش می‌یابــد. دو مــوج 

بیماری وبا در بهار و پاییز اتفاق می‌افتد 

و از اردیبهشــت مــوج اول این 

بیمــاری آغــاز می‌شــود و 

بــه همین دلیــل رعایت 

برخی نکات بهداشتی 

اهمیــت بیشــتری پیدا 

کــه  می‌کند.افــرادی 

بــا از طریــق خوزســتان بــه 

کشــورهای همســایه رفت‌و‌آمد دارند 

باید بیشتر حواس‌شان به پیک بهاری وبا 

باشد. بیشتر مواقع عوامل عفونی مسبب 

بروز اســهال، از طریق آلوده شدن دست 

به مواد مدفوعی حاوی عوامل بیماری‌زا 

بروز پیدا می‌کنند. به همین دلیل همیشه 

و به ویژه در فصل اوج بیماری، باید به ویژه 

قبل از مصــرف غــذا و پس از اســتفاده از 

سرویس بهداشتی، دست‌های خود را به 

مدت ۳۰ ثانیه با آب و صابون شست‌وشو 

دهید و علاوه بر این، باید از توالت‌های 

بهداشــتی اســتفاده کنید. همچنین 

از مصــرف آب مشــکوک یــا 

آبــی کــه منبــع آن دقیق 

مشخص نیست، پرهیز 

کنید و در صــورت نیاز 

آب را ابتــدا جوشــانده 

و ســپس مصرف کنید. 

بایــد منابع غذایی ســالم از 

جا‌های معتبر و بهداشــتی تهیه شود 

و غذا را از دست‌فروشــان و دوره‌گرد‌ها 

تهیــه نکنیــد. ســبزی‌ها و میوه‌هــا نیز 

باید به خوبی شست‌وشــو، انگل‌زدایی 

و ضدعفونــی و ســپس آن را در ســفره 

بگذاریــد و مصرف کنید. بــا رعایت این 

توصیه‌ها می‌توانید تا حد بسیار زیادی 

جلوی ابتلا به وبا را بگیرید.
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طرز تهیه سس کارامل خانگی بسیار ساده‌تر از آن چیزی است که فکر می‌کنید. در واقع تنها 10دقیقه برای درست کردن آن زمان نیاز دارید. کارامل شیرین است و می‌توانید از 

آن روی دسر، بستنی، دونات، کیک و ... استفاده کنید.

گزینه‌های تعیین‌کننده قد
افزایش قد در بزرگ سالی دغدغه بسیاری از افراد جامعه است اما چه عواملی در قد و قامت ما 

تعیین‌کننده است و کاری از دست خودمان برمی‌آید؟
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