
موادغذایــی  وجــود دارد  که مصــرف آن‌ها 
در دوران بارداری به زیباترشــدن فرزند تان 
کمک می‌کند.مادر باردار در این دوران باید 
بداند که تغذیه و ســبک زندگی می‌تواند بر 
ظاهر کودک تأثیر بگذارد.اگر می‌خواهید 
نوزاد زیبا به دنیا بیاورید، رژیم غذایی سرشار 
از میوه و سبزیجات تازه بخورید و وعده‌های 
غذایی خود را طــوری برنامه ریزی کنید که 

شامل غذا‌های مغذی باشد.

 میوه‌هایی که خــوردن آن ها باعث 
زیبایی فرزند می شود

* پرتقــال: پرتقــال منبــع غنــی ویتامین 
C اســت و خــوردن آن در دوران بــارداری 
توصیــه می‌شــود، ویتامین C نه تنهــا برای 
رشد کودک مفید اســت بلکه باعث تقویت 
پوســت و زیبایی کــودک و مادر می‌شــود. 
مصرف روزانه دست کم دو پرتقال نیاز بدن 
را به ویتامین C برآورده و پوست کودک شما 

را لطیف می‌کند.

* بادام درختی: مصرف بــادام درختی در 
دوران بارداری بســیار توصیه می‌شود، زیرا 
حاوی پروتئین، ویتامین E، کلسیم و منیزیم 
است. پروتئین بادام برای رشد کودک مفید 
است در حالی که کلسیم و منیزیم برای رشد 
استخوان لازم اســت.بادام حاوی ویتامین 
E است که باعث درخشش پوست کودک و 
مادر می‌شــود؛ زنان باردار باید هر روز صبح 
دست کم دو تا چهار عدد بادام مصرف کنند.
* انگور: انگور یــا آب انگور حاوی اســید 
آلفا هیدروکســی )AHA( است که باعث 
می‌شــود پوســت کــودک لطیــف شــود. 
مصــرف روزانه انگــور یا آب انگور پوســت 
کودک شــما را درخشــان  می کند و برای 

رفع یبوست هم مفید است.
* نارگیل: خوردن مرتــب نارگیل در طول 
دوران بــارداری موجب زیبایــی کودک می 
شود. افزون بر این افزایش ایمنی، کمک به 
سلامت قلب، درمان یبوست و کم آبی بدن 

از آثار دیگر مصرف آن در این دوران است.

ترکیب شیر و زعفران:  شیر و زعفران باعث 
زیبایی چهره کودک می‌شود اما این ترکیب 
در ســه ماه اول یا دوم توصیه نمی‌شود، زیرا 
گرمــای زیــادی ایجــاد می‌کند کــه ممکن 
است برای جنین ضرر زیادی داشته باشد. 

می‌توان آن را در سه ماه سوم مصرف کرد.
غذا‌های غنی از اسید فولیک: غذا‌های 
سرشار از اسید فولیک عبارت اند از: اسفناج 
و مرکبــات. اســیدفولیک مســئول رشــد 
سلول‌های مغزی اســت. اسید فولیک ۴۰ 
درصد خطــر اوتیســم را کاهــش می‌دهد. 
غذای سرشار از اسید فولیک ضریب هوشی 

کودک شما را بهبود می‌بخشد.
غذا‌هــای غنــی از آهــن: آهن یــک عنصر 
اساسی برای زنان باردار است، زیرا موجب 
اکسیژن‌رســانی بــه مغز کــودک یا نــوزاد، 
می شــود و ضریب هوشــی او را هم افزایش 
می‌دهــد. زنــان بــاردار باید غذا‌هــای غنی 
از آهن مانند ســبزیجات دارای برگ ســبز، 

حبوبات ومرغ مصرف کنند.
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 طاسی با الگوی مردانه بیماری ارثی
طاســی با الگوی مردانه که نوعی بیماری 
ارثی است معمولا در مردان میان سال رخ 
می دهد اما این بیماری در مردانی که  در 
سنین اواخر نوجوانی هســتند نیز ممکن 
است ظاهر شود. با افزایش سن، رشد موها 
کندتر می شــود و این امر موجــب نازکی و 

دست آخر طاسی می شود.

 درمان برای رشد مو
مارلین شرلوک، رئیس موسسه تحقیقاتی 
مــو معتقــد اســت بــا وجــود  محصــولات 
گوناگونــی کــه وجــود دارد فقــط دو نــوع 
درمان در ایــن زمینه موثر واقع می شــود. 
درمان با استفاده از ماینوکسیدیل و پیوند 
مو.ماینوکسیدیل)رژین (روی پوست سر  
اســتفاده و گفته می شــود این امر موجب 
رشــد دوباره موهــا می گــردد. مرلین می 
گوید : من با چشــمان خــود چنین چیزی 
ندیده ام ولی شــاهد آن بودم که اســتفاده 
از ماینوکســیدیل، ریزش مــو را در موهای 
مســتعد ریزش کاهش می دهــد و درباره 

مردان جوانی که دچار ریزش مو شــده اند 
این دارو سرعت ریزش مو را کند می کند.

در صورت قطع مصرف دارو مجدد ریزش 
مو شروع می شود.

 معایب این دارو
مرلیــن می افزایــد: ایــن دارو ماننــد مواد 
آرایشی عمل می کند زیرا به محض این که 
مصرف آن قطع شــود، موها دوبــاره دچار 
ریزش می شــود. نکتــه دیگر ایــن که  این 
دارو در ظرف پنج ســال کارایــی خود را از 

دست می دهد.

 عمل پیوند مو
دیگر گزینه در این باره عمل پیوند مو است. 
در این عمل قسمت هایی از پوست سر را که 
دارای مو است، بر می دارند و آن رادر مناطق 
فاقد مو قرار می دهند. این عمل براســاس 
اندازه طاسی ممکن اســت چندین جلسه 
و تا رســیدن به نتایج نهایی چندین سال به 
طول انجامد. گزینه دیگر ، استفاده از کلاه 
گیس یا مــوی مصنوعی، اکستنشــن یا فر 

کردن مو است.

ــا یــک متخصص   قبل از انــتــخــاب ، ب
مشورت کنید

درمــان های دیگــری نیــز وجــود دارد که 
ادعا می شود درمانی هایی کارآمد در این 
زمینه است. اما اثر این درمان ها براساس 
آزمایــش ها  مبنــای علمــی نــدارد. توجه 
داشــته باشــید هنگامی که درباره درمان 
مدارک بالینی وجود نداشــته باشــد باید 
آن روش درمانی را نادیده گرفت. مردانی 
که از بروز طاسی با الگوی مردانه ناراحت 
هســتند می توانند بــه یــک متخصص مو 

مراجعه کنند.

 نوع رژیم غذایی و استفاده از شامپوی 
مناسب

متخصص مو همچنیــن درباره نــوع رژیم 
غذایــی و اســتفاده از شــامپوی مناســب 
فــرد را راهنمایی مــی کند. هرچنــد رژیم 
غذایی در بــروز طاســی با الگــوی مردانه 
تاثیر مســتقیم ندارد اما اگر فــردی مبتلا 
به طاســی با الگــوی مردانــه و دارای رژیم 
غذایی نامناسب باشد، سرعت طاسی در 

او افزایش می یابد.

 سن و طاسی
افرادی  که دچار ریزش مو شــده اند باید 
به این نکتــه هم توجه داشــته باشــند که 
براساس ســنی که این شــرایط در آن رخ 
می دهد، درمان ها متفاوت اســت . برای 
مثال فردی که ســن او 40 سال و موهای 
او دچار نازکی شده است احتمال طاسی 
کامل در او بســیار کمتر از فردی است که 
در سن 20 ســالگی با همان مشکل رو به 

رو شده است.

 شاد و شجاع باش
از نظر بســیاری از مــردان از دســت دادن 
موها یک تجربه بد اســت و این افراد اغلب 
حس می کنند کــه باید در این بــاره کاری 
انجام دهنــد تا از ریــزش مــو جلوگیری یا 
موهــای از دســت رفتــه خــود را جایگزین 
کننــد. هرچند بســیاری از مــردان، زمان 
و هزینــه صرف می کنند تا ســری پــر از مو 
داشــته باشــند برخی دیگر با طاسی خود 

زندگی شادی را می گذرانند.

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر مهدی فهیمی
متخصص طب سنتی

درباره خواص انجیر و این که  انجیر 
سیاه چه فوایدی دارد، توضیح دهید؟

انجیر دارای طبیعت گرم و تر و کامل ترین میوه 
دنیاست. منبعی غنی از پتاسیم، آهن و منیزیم 
اســت که  به دلیل پتاســیم زیاد، هضم بســیار 
بالایی دارد و بهترین درمان کننده یبوســت و 

پاک سازی روده هاست.
موثرتریــن  درمــان بــرای ســوء هاضمــه و بــا 
خاصیت ضد ســرطانی برای افرادی که دچار 

ضعف بدنی هستند، مفید است .
دارای سرعت بالای جذب قند در روده کوچک 
اســت وباعث لینــت مزاج می شــود و مســهل 

است.
افراد سردمزاج برای رفع یبوســت می توانند 
انجیــر را در گلاب خیس کنندو بعــد از مدتی 

مصرف کنند.
این میوه باعث افزایش قوای جسمی و جنسی 
می شــود. مفید برای رفع افســردگی اســت. 
مصرف خشــک آن در غیر از فصــل آن توصیه 

می شود.

 فواید مصرف انجیر سیاه
* پیشگیری از کمبود آهن و درمان کمبود آن

* تسکین دهنده تشنگی و حرارت
* تقویت کننده مغز و کبد

* کاهش خطر ابتلا بــه بیماری هــای قلبی و 
عروقی

* مفید برای انسداد کبد ، طحال 
* موثر برای بیماری های صرع و ریوی

 برای سلامت پوستم بیشتر از چه 
میوه ها و سبزیجاتی استفاده کنم ؟

* مصرف غذاهای تازه و مناسب پوست
* مصرف ســبزی های دارای برگ پهن و تیره 

مثل اسفناج
* مصــرف خوراکی هــای فیبردار مثــل کلم و 

کاهو
* مصرف میــوه هــای پالــپ دار و آب دار مثل 

خربزه و هندوانه
* مصرف آب میوه های طبیعی

* استفاده مناسب از آب
* مصرف مــواد غذایی حــاوی امــگا3 و آنتی 

اکسیدان کارتنوئید
* استفاده از لوازم آرایشی مطمئن و سالم

* روغن مالــی کردن پوســت بر اســاس مزاج 
هر فرد
 مزاج صفرا با روغن بنفشه   ««
 مزاج بلغم با روغن زیتون و سیاهدانه  ««
 مزاج دم با روغن زیتون   ««
 مزاج سودا با روغن نسترن و کنجد  ««

خواص گیاهان

 پروتئین گیاهی عمر 
را طولانی می‌کند

محققان ژاپنــی بر ایــن باورند که مصرف بیشــتر 
پروتئین‌هــای گیاهی عمــر را طولانــی می‌کند. 
بــه گفتــه محققــان ژاپنــی افــرادی کــه میــزان 
پروتئین‌های گیاهی بیشــتری مصــرف می‌کنند 
در مقایســه بــا افــرادی کــه بــا مصــرف گوشــت، 
پروتئین مورد نیــاز بدن خود را تامیــن می‌کنند، 

عمر طولانی‌تری دارند.
در این بررســی محققان به بررسی اطلاعات ۷۱ 
هزار فرد میان ســال در مدت دو دهــه پرداختند. 
محققان در مقایسه انجام شــده مشاهده کردند؛ 
احتمال مرگ در افــرادی که در مدت زمان انجام 
مطالعه از بیشترین میزان پروتئین گیاهی مصرف 
کرده بودند ۱۳ درصد کمتر بوده است و همچنین 
این افراد ۱۶ درصد کمتر در معــرض مرگ و میر 
ناشــی از بیماری‌های قلبی، عروقی قــرار گرفته 

اند.
دکتــر »فرانک هــو« از دپارتمان تغذیه دانشــکده 
ســامت عمومی هاروارد نیز گفت: در تحقیقاتی 
که پیش از این انجام گرفته مشــخص شــده است 
که  مصرف میزان بالایی از پروتئین‌های حیوانی 
با افزایش احتمــال ابتلا به بیماری‌هــای مزمن و 
مرگ و میر ناشــی از آن‌ها مرتبط است. درحالی 
که مصرف قابل توجهــی از پروتئین‌های گیاهی 

این خطر را کاهش می‌دهد.
پروتئین های گیاهی بسیار قابل توجه هستند و در 
گستره وسیعی در سراسر کره زمین سال‌هاست 

که استفاده می شوند.
قابل ذکــر اســت 70 درصــد پروتئیــن حاصل از 
حبوبات به وســیله بدن جــذب و 30 درصد دیگر 
همــراه بــا فیبــر از طریــق سیســتم گــوارش دفع 

می‌شود.
از آن جایی کــه این مــواد مغذی بیشــتر به لحاظ 
محتوای کربوهیدراتی غنی هســتند، می‌توانند 
یک مورد خوب برای استفاده در کنار دیگر منابع 
غنی پروتئینــی نظیــر دانه‌ها، مغزهــای روغنی، 
پودرهــای پروتئینی )ســویا، یــا وی( یــا تخم مرغ 
باشند. میزان چربی آن‌ها کم و به لحاظ محتوای 

فیبر، مواد معدنی و ویتامین‌ها غنی هستند.
تخم کتان حاوی اســیدهای چرب امگا 3 ،میزان 
قابل توجهی فیبرو پروتئین اســت. لوبیــا قرمز یا 
مکزیکی انــدازه نســبتا بزرگ‌تری در مقایســه با 
دیگر لوبیاها دارد. این ماده مغذی شــامل 9 گرم 

پروتئین و دارای طعم مطلوب و بافت نرم است.
عــدس شــامل 10 گــرم پروتئیــن و پخــت آن در 
مقایســه با دیگر حبوبــات ســریع‌تر و دارای طعم 

مطلوبی است.
نخــود دارای شــکلی گــرد اســت. مزه آن شــبیه 
مغزهای روغنی اســت و بافتی سخت دارد. نخود 

شامل 9 گرم پروتئین است.
قارچ منبعــی غنــی از پروتئین گیاهی اســت و به 
دلیل بافت و طعم خاص می‌تواند به صورت خام، 

سرخ شده، آب‌پز و حتی کباب شده طبخ شود.

مردانی که دچار ریزش مو هستند، بخوانند
مردان هم به اندازه زنان از ریزش موی خود نگران می شوند و بازار درمان  ریزش مو وطاسی در مردان گرم است

سلامت

پیشنهاد برای خانم هایی که قصد بارداری دارند

آشپزی من  نان

نان باگت 
خانگی

آیــا راهــی بــرای مقابلــه بــا 
ریــزش مــو وجــود دارد؟ آقایان

ریزش 50 تا 100 تار مو در 
روز طبیعی است. این موها 
به صورت طبیعی می ریــزد تا موهایی جدید 
به جای آن رشــد کند اما با افزایش سن، رشد 
موهای جدید کندتر و این امر موجب نازکی و 

دست آخر طاسی می شود.

 درجــه حــرارت فــر را روی 200 درجــه 
سانتی‌گراد تنظیم کنید و ظرف آبی را درون 
آن قرار دهید. این کار محیط فر را مرطوب 
نگه می‌دارد و مانع از خشــک شدن نان‌ها 

می‌شود.
 شــکر و مایه‌خمیــر را در ظرفــی مخلوط 
کنید و نصف پیمانه آب روی آن بریزید و در 
جای نســبتا گرمی قرار دهید تــا عمل آید. 

)آب   نه داغ و نه سرد باشد.(
 آرد را سه مرتبه الک کنید.

 تخم‌مرغ و نمــک را هم بزنید تــا از حالت 
لختگی درآید.

 آب، روغن و بیکینگ‌پــودر را به تخم‌مرغ 

اضافه کنید.
 در این مرحله مایه‌خمیر عمــل آمده را به 
مخلوط بالا اضافه کنید و آرد را آرام آرام به آن 
بیفزایید تا حدی که خمیر به دست نچسبد.
 خمیر را ورز دهید و چندین بار آن را بکوبید.

 ظرفی را با کمی روغن چرب کنید و خمیر 
را درون آن قــرار دهید و روی آن را ســلفون 
بکشید و حدود 30 دقیقه استراحت دهید 

تا حجم خمیر دو برابر شود.
 از خمیــر، گلوله‌هایی با اندازه مناســب 
جدا کنید و به شــکل مطلوب درآورید)پهن 
و ســپس رول کنید.( و در سینی قرار دهید 
و روی آن را بپوشــانید و دوبــاره 15 دقیقه 

استراحت دهید.
 در این مرحله به کمک قلم مــو، خمیر را 
رومال کنید. بــرای این منظور یک قاشــق 
ســوپ‌خوری آرد را بــا نصــف پیمانــه آب 
روی حرارت ملایم قرار دهیــد تا به غلظت 
مناسبی برسد سپس خمیر را با این مخلوط 
به اصطلاح رومال کنید. این کار باعث براق 

شدن نان می‌شود. 
 همچنیــن می‌توانید ســطح نان‌هــا را با 

کنجد تزیین کنید.
 خمیر را به مدت 20 تا 30 دقیقه درون فر 
از قبل گرم شده قرار دهید تا زمانی که رنگ 

نان‌ها طلایی شود.

بانوان

اضافه وزن، فعالیت سلول‌های مغزی را کاهش می‌دهد
تا پیش از این بررســی‌ها نشــان می داد، 
با افزایش وزن، تغییراتــی در تجربه افراد 
درباره طعم غذاها روی می‌دهد اما چیزی 
که تاکنــون کمتر مورد توجه بوده اســت، 
تغییرات مغزی زیربنایــی در این موضوع 
اســت. در یک مطالعه جدید در بخشی از 
دانشگاه نیویورک به واکنش مغز در زمان 
خوردن غــذا در دو گــروه موش‌ بــا اضافه 
وزن بالا و وزن در دامنه طبیعی، پرداخته 
شــده اســت.در ایــن مطالعه محققــان از 
جدیدترین فناوری‌ها در بررسی فعالیت 

‌های مغزی استفاده کردند و با کمک آن، 
به بررســی فعالیت مغز در ســطح سلولی 
در بخشی که وظیفه دریافت محرک‌های 
چشــایی را دارد )قسمتی در ســاقه مغز( 
پرداختند. بررسی نشان داد واکنش‌های 
سلول‌های مغزی موش‌های با اضافه وزن 
بالا، شــدت کمتری دارد، کوتاه تر اســت 
و به زمان بیشــتری نیاز دارد تا آغاز شود. 
در حالی که در موش‌های با وزن طبیعی، 
واکنش‌ها شــدیدتر، طولانی‌تر و سریع‌تر 

اتفاق می‌افتاد.

 وقتی طعم غذاها کمتر حس می‌شوند
هــر چنــد ایــن مطالعــه تنهــا به بررســی 
موضوع بین موش‌ها پرداخته اما با توجه 
به مطالعاتی که پیش از این نیز انجام شده 
اســت، محققان معتقدند می‌تــوان نتایج 
را با احتیاط به انســان‌ها نیــز تعمیم داد، 
به ویژه که پیش از این مشــخص شده بود 
درک مزه غــذا در افراد با اضافــه وزن بالا 
متفــاوت از دیگر افراد اســت. بــر مبنای 
این مطالعه به نظر می‌رسد که به احتمال 
زیــاد پاســخ‌های مغــزی بــه محرک‌های 
چشــایی در افراد با اضافه وزن به صورت 
کلــی ضعیف‌تــر اســت و همین شــاید در 

خوردن بیشتر غذا توســط آن‌ها نیز تاثیر 
می‌گذارد.دلایــل ایــن تغییــر در واکنش 
مغز البته هنوز محل بحث اســت. برخی 
معتقدنــد ایــن موضــوع ممکن اســت به 
واسطه کاهش تعداد دریافت‌کننده‌های 
دارای  افــراد  در  زبــان  روی  چشــایی 
اضافه وزن باشــد امــا هنوز بــرای چنین 
نتیجه‌گیــری قطعــی‌ زود اســت. در هــر 
صورت اضافه وزن و چاقی تاثیراتی بسیار 
گسترده بر بخش‌های مختلف بدن دارد؛ 
تغییراتی که گاهی خودشــان به بیشــتر 
خوردن و تشدید وضعیت دامن می‌زنند. 
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تازه ها

 آرد � حدود 500 گرم
�  یک قاشق چای‌خوری  نمک 
�  یک قاشق چای‌خوری  بیکینگ‌پودر
 شکر� یک قاشق سوپ‌خوری
یک قاشق سوپ‌خوری  مایه‌خمیر�
 آب ولرم� 1.5  پیمانه
 روغن‌مایع � یک سوم پیمانه
یک عدد  تخم‌مرغ �
 کنجد � به میزان لازم


