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آب و هوای زاهدان

جامعه

آشپزی �

رشته پلو با مرغ و عدس
پیمانه،  دو  برنج  گرم،   500 مرغ  فیله  لازم:  مواد 
پیمانه،  یک  پخته  عدس  گــرم،   100 پلویی  رشته 
کره 50 گرم، دارچین دو قاشق چای خوری، نمک، 
زیره سبز یک قاشق  پودر  فلفل، زعفران آب کرده، 
چای خوری، پیاز سرخ شده سه تا چهار قاشق سوپ 

خوری، دانه صنوبر و کشمش
طرز تهیه: فیله مرغ را با نمک، زعفران و زیره سبز 
روی حرارت زیاد سرخ کنید تا آب نیندازد. برنج را 
بشویید و همراه نمک خیس کنید. سپس برنج را در 
آب جوش بریزید و بعد از چند جوش )بسته به نوع 
عدس  کنید.  اضافه  را  رشته  پخت،  اواخر  در  برنج( 
پخته را هم بیفزایید و بعد از یکی دو جوش برنج را 
آبکش کنید. در قابلمه ای روغن یا کره بریزید و ته 
دیگ را به دلخواه نان یا سیب زمینی بگذارید. برنج 

را کم کم بیفزایید و لابه لای آن دارچین بپاشید. قابلمه را روی حرارت بگذارید و یک دوم 
پیمانه آب بریزید، ابتدا حرارت را زیاد و بعد از بخار کردن برنج حرارت را کم کنید روی 
برنج کره آب کرده بریزید و برنج را دم کنید. هنگام کشیدن پلو روی آن پیاز داغ بریزید و 
سپس در دیس بکشید و روی دیس را با فیله مرغ سرخ شده، زعفران آب کرده، دانه صنوبر 

و کشمش تفت داده تزیین کنید. 

کدبانو�

کمدهای چوبی خانه را نو کنیم
با رویه پارچه ای: اگر چند کشوی چوبی  چندکشویی 
کهنه دارید که می خواهید آن را نو کنید می توانید با چند 
ابزار ساده و نه چندان گران قیمت آن را به وسیله جدیدی 
تبدیل کنید. برای این کار دستگیره کشوها را در بیاورید 
اگر رویه کشو با پیچ یا میخ متصل است پیچ آن را باز کنید. 
یا در جای دیگری  اگر می خواهید دستگیره ها را عوض 
نصب کنید سوراخ های قدیمی را با بتونه پر کنید و روی 
کشوها  روکش  برای  که  را  ای  پارچه  بکشید.  سمباده  آن 
پنج  طرف  هر  از  و  چوبی  رویه  اندازه  به  اید  کرده  انتخاب 
به  را  پارچه  های  گوشه  بزنید.  برش  بیشتر  متر  سانتی 
به  را  پارچه  چسبی  تفنگ  از  استفاده  با  ببرید  کج  صورت 
قسمت داخلی رویه بچسبانید سعی کنید گوشه ها را تمیز 
دربیاورید. برای نصب رویه کشو جای دستگیره ها و پیچ 
ها را با برش ضربدر شکلی مشخص کنید اگر می خواهید 
را  دلخواه  محل  مته  با  کنید  نصب  جدید  های  دستگیره 

سوراخ کنید.
را  آینه های قدیمی خانه خود  آینه کاری کمد کوچک: 
دور نیندازید چون می توانید با برش دادن آن ها به اندازه 
های دلخواه در تزیین اشیای مختلف از جمله آینه کاری 

وسیله  کنید.  استفاده  ها  آن  از  توالت  میز  یا  کمد 
چوبی خود را رنگ آمیزی کنید و برای آن دستگیره 
کشوها  رویــه  ــدازه  ان به  را  آینه  بگیرید.  جدید  های 
کمد  به  را  آن  آینه  مخصوص  چسب  با  و  بزنید  برش 
سوراخ  مته  با  را  ها  دستگیره  جای  ابتدا  بچسبانید، 
برای  کنید.  متصل  کمد  به  را  آن  بتوانید  تا  کنید 
و  کنید  استفاده  مخصوص  مته  از  آینه  کردن  سوراخ 

سرعت آن را در کمترین حد نگه دارید.
پارچه  با  چندکشویی:  دار  حاشیه  آمیزی  رنگ 
نخی مربوط سطح چوب را تمیز و شکاف ها و جای 
میخ ها را با بتونه پر کنید و سمباده ملایمی بزنید و 

دوباره با پارچه نخی سطح آن را پاک کنید. دو لایه رنگ 
بزنید.  دلخواه  رنگ  لایه  دو  شد  خشک  وقتی  بزنید  آستر 
برای نتیجه بهتر کشوها را در آورید. برای طرح حاشیه با 
خط کش تی و مداد رنگی روی کمد و کشوها حاشیه 0/7 
سانتی متری با فاصله 1/25 سانتی متری از لبه کشوها 
حاشیه ای رسم و با رنگ محلول در آب و چند سایه تیره 
از  پس  کنید.  آمیزی  رنگ  را  آن  کشوها  اصلی  رنگ  از  تر 

خشک شدن رنگ، روی آن را رنگ جلا بزنید.

کمبود ویتامین 
D در دوران 

شیردهی شایع 
است. مقدار 

این ویتامین در 
شیر مادرانی که 

به مدت کافی در 
معرض آفتاب 

قرار نمی‌گیرند 
و مکمل غذایی 

دریافت 
نمی‌کنند، برای 

تامین نیاز نوزاد 
کافی نیست، 

بنابراین برای 
بسیاری از 

مادران دریافت 
مکمل غذایی 

 D حاوی ویتامین
توصیه می‌شود

دوران‌  ترین  حساس  از  شیردهی  و  بارداری  شهرکی 
بیشترین  دوران  این  در  است.  زنان  زندگی 
نیاز به مواد مغذی برای سلامت جنین، نوزاد و مادر وجود 
از  فقط  ماهگی  شش  تا  تولد  از  پس  نوزاد  نیاز  همه  دارد. 
شیر مادر تامین می شود، بنابراین تغذیه مادر باید به گونه 
ای باشد که هم نیاز نوزاد و هم نیاز بدن خود را تامین کند. 
»ساره. ش« به خبرنگار ما می گوید: پس از زایمان به دلیل 
و  شدم  غافل  خود  از  بود  نوزادم  به  توجهم  بیشتر  که  این 
ریزش  زایمان  از  بعد  ماه  سه  حدود  شد  سبب  امر  همین 
همه  که  این  دلیل  به  عــاوه  به  کنم.  پیدا  شدیدی  موی 
وقتم صرف فرزندم می شد دیگر فرصت بیرون رفتن و قدم 
زدن در آفتاب را نداشتم که در دوران شیردهی با کمبود 
ویتامین D مواجه شدم و مشکلات حرکتی من را آزار می 

دهد. 
کمبود  و  خونی  کم  گوید:  می  دیگری  بانوی  ب«  »زهــره. 
به  شیردهی  دوران  در  که  بود  مشکلاتی  از  یکی  کلسیم 
سراغم آمد. اگر چه تغذیه خوبی در دوران بارداری داشتم 
کولیک  به  اول  های  ماه  در  فرزندم  که  این  دلیل  به  اما 
نوزادی مبتلا شد و بسیار گریه می کرد بیشتر وقتم صرف 
او می شد به همین دلیل فرصتی برای تغذیه  آرام کردن 
می  وی  نداشتم.  خوب  های  رژیم  از  استفاده  و  مناسب 
رژیم  از  لبنیات  مدتی  تا  شد  سبب  موضوع  همین  افزاید: 
غذایی ام حذف شود و به دلیل عوارض پس از زایمان کم 
با مراجعه به پزشک و انجام آزمایش  خونی هم گرفتم که 
متخصص  یک  به  مراجعه  در  و  شدم  مشکل  این  متوجه 

تغذیه رژیم مناسب را دریافت کردم. 

افزایش 30 درصدی نیاز به انرژی در دوران شیردهی

باره به خبرنگار ما می  این  یک کارشناس ارشد تغذیه در 
گوید: در دوران شیردهی نیاز به انرژی حدود 30 درصد 
افزایش می یابد. شیر مادر که در شش ماه اول زندگی تنها 
انواع  از  مخلوطی  شود،  می  محسوب  نوزاد  غذایی  منبع 
مواد مغذی است که نیاز بدن او به انرژی را تامین می کند 
بدن  ایمنی  ارتقای  سبب  که  است  فاکتورهایی  حاوی  و 
نوزاد می شود و از بروز عفونت جلوگیری می کند.  »سارا 
راحتی« می افزاید: مادر در دوران بارداری با ذخیره انرژی 
و مواد مغذی، بدن خود را برای دوران شیردهی آماده می 
کند. در شش ماه اول زندگی وزن بدن نوزاد دو برابر می 
شود و همه انرژی و مواد مغذی مورد نیاز برای چنین رشد 
و تکاملی از شیر مادر فراهم می شود، بنابراین تغذیه مادر 

از  مادر  سلامت  همچنین  و  نوزاد  نیاز  تامین  برای  شیرده 
به  دهد:  می  ادامه  وی  است.  برخوردار  ای  ویژه  اهمیت 
غیر از آهن، نیاز به همه ویتامین ها و مواد مغذی در دوران 
دریافت  کمبود  و  است  بالاتر  بارداری  دوران  از  شیردهی 
برخی ویتامین ها سبب کمبود آن در شیر مادر می‌شود. 
کمبود ویتامین D در دوران شیردهی شایع است و مقدار 
این ویتامین در شیر مادرانی که به مدت کافی در معرض 
آفتاب قرار نمی‌گیرند و مکمل غذایی دریافت نمی‌کنند، 
برای تامین نیاز نوزاد کافی نیست، بنابراین برای بسیاری 
از مادران دریافت مکمل غذایی حاوی ویتامین  Dتوصیه 
در   B12 ویتامین  کمبود  کند:  می  اظهار  وی  می‌شود. 
زنانی که رژیم گیاه خواری دارند شایع است و در صورت 
بود  خواهد  کم  نیز  شیر  در  آن  مقدار  ویتامین  این  کمبود 
کلسیم،  درباره  اما  دارد.  وجود  مکمل  دریافت  به  نیاز  که 
روی و آهن چنین نیست، حتی اگر بدن مادر دچار کمبود 
از ذخایر بدن  و  یابد  باشد، مقدار آن در شیر کاهش نمی 
در  که  شــود  می  استفاده  شیر  در  آن‌  تامین  بــرای  مــادر 

صورت جبران نشدن، مادر بیشتر از نوزاد متضرر می شود 
شیر  تولید  برای  بدن  ذخایر  از  استفاده  دلیل  به  بنابراین 
پوکی  نظیر  عوارضی  دچار  دارد  امکان  مناسب  کیفیت  با 

استخوان و کم خونی شود.

رابطه تولید شیر و دریافت انرژی

این کارشناس می گوید: میزان تولید شیر در مادران طی 
شش ماه اول به طور متوسط روزانه 750 میلی‌لیتر است. 
به  نیاز  انسان  بدن  شیر،  میلی‌لیتر   100 هر  تولید  برای 
صرف 85 کیلوکالری انرژی دارد. شیر یکی از منابع اصلی 
پروتئین است، بنابراین مادران شیرده به طور متوسط باید 
روزانه 25 گرم پروتئین، بیشتر از دیگر زنان دریافت کنند. 
به گفته وی، محدودیت دریافت انرژی در مقدار تولید شیر 
محدود  دریافتی  انرژی  مقدار  چه  چنان  دارد.  منفی  تأثیر 
سه  روزانه  دریافت  شود.   می  کم  شیر  تولید  مقدار  باشد، 
به  هم  تواند  می  گوشت  واحــد  سه  تا  دو  و  لبنیات  واحــد 
مادر  نیاز  مــورد  انــرژی  دریافت  به  هم  و  پروتئین  دریافت 

شیرده کمک کند. حبوبات نیز از منابع خوب پروتئین های 
بروز  امکان  کرد  توجه  باید  اما  شود،  می  محسوب  گیاهی 
نفخ در نوزاد بر اثر مصرف زیاد حبوبات وجود دارد. وی می 
افزاید: مقدار و نوع چربی که در شیر مادر وجود دارد به طور 
مستقیم با نوع و مقدار چربی موجود در رژیم غذایی مرتبط 
و  رشد  برای  چرب  اسیدهای  خاص  انواع  از  برخی  است. 
تکامل سلول های بدن به ویژه سلول های مغز و سلول های 
نوع  از  اشباع  غیر  چرب  اسیدهای  است.  ضروری  بینایی 
امگا شش و امگا سه درصد بالایی از غشای سلول های مغز 
شیرده  مادر  اگر  کند:  می  تصریح  وی  دهد.  می  تشکیل  را 
از منابع غذایی که حاوی این نوع اسیدهای چرب است به 
مقدار کافی استفاده نکند، رشد سلول های بینایی و رشد و 
تکامل سلول‌های مغز دچار اختلال می شود، زنان شیرده 
های  کپسول  لزوم  صورت  در  و  ماهی  انواع  از  روزانــه  باید 
امگا سه و روغن هایی نظیر روغن زیتون و روغن کانولا در 

رژیم غذایی خود استفاده کنند.

فواید شیر دادن

راحتی، می گوید: شیر مادر نه تنها فواید بسیاری برای نوزاد 
دارد، بلکه فواید شیردهی برای مادر نیز بسیار است. شیوع 
سرطان سینه، رحم و تخمدان در زنان شیرده کمتر خواهد 
بود و هر چه تکرر و نظم در شیردهی بیشتر باشد، خطر بروز 
شیردهی  دوران  در  بود.  خواهد  کمتر  ها  سرطان  نوع  این 
به دلیل تغییرهای هورمونی، احتمال بارداری کاهش می 
یابد که این موضوع به فاصله‌گذاری مناسب میان فرزندان 
موفق  شیردهی  برای  باید  مادران  بنابراین  می‌کند،  کمک 
آموزش ببینند و از عواملی که سبب کاهش تولید شیر می 
شیردهی  دوران  در  افزاید:  می  وی  کنند.   جلوگیری  شود 
وزن مادر به تدریج کم می شود و شیردهی مکرر و منظم به 
نوزاد علاوه بر این که به تولید شیر بیشتر کمک می کند سبب 
بــارداری می  انــدازه قبل از  کاهش وزن و بازگشت رحم به 
شود. بسیاری از مادران برای کاهش وزن سریع و بازگشت 
به سایز قبلی از رژیم های غذایی بسیار سخت و ورزش پیروی 
می کنند که این نوع رژیم سبب کاهش تولید شیر می شود 
و چنان چه ورزش از نوع هوازی نباشد، مقدار اسید لاکتیک 
خون بالا می رود و وارد شیر می شود. بو و طعم اسیدلاکتیک 
برای بسیاری از نوزادان نامطلوب است و امکان دارد نوزاد از 
شیر خوردن امتناع کند، بنابراین در صورت نیاز به کاهش 
وزن پیروی از یک رژیم غذایی متعادل و ورزش سبک و از نوع 

هوازی توصیه می‌شود. 

در شش ماه اول زندگی وزن بدن نوزاد دو برابر می‌شود که همه انرژی و مواد مغذی مورد نیاز برای چنین رشد و تکاملی از شیر مادر فراهم می شود

گیاهان دارویی

یوسف پورکیخا

کارشناس طب سنتی و گیاهان دارویی�

فواید شگفت انگیز سیر

کلسیم،   ،Cاسید، ویتامین فولیک  از  سرشار  سیر 
ویتامین  و  روی  کمی  مقدار  منیزیم، پتاسیم و  آهن، 
برای تصفیه  ســیــر  اســـت.   B3 و   B1،B2 ــای  هـ
خون استفاده می شود و حاوی ترکیبات گوگرد است 
بالایی  قابلیت  و  تحریک  را  بدن  ایمنی  سیستم  که 
سیر  خوردن  دارد.  سرطانی  تومورهای  نابودی  در 
مجاری تنفس و خون را پاک می کند و با این کار از 
شدت تنگی نفس کاسته و گاهی سبب درمان آن می 
شود. بعضی از انواع سل ریوی را معالجه می کند به 
ویژه وقتی که با شیر ممزوج شود، زیرا در این صورت 
سیر  دارد.  کُخ  میکرب  کشتن  در  توجهی  قابل  اثر 
پوست بدن را خوش رنگ و گونه را سرخ و روده‌ها را 
از عفونت ها پاک می کند، به ویژه در اطفال و با این 
خصوصیت سپری مقابل تیفوئید و دیفتری و مسکن 
عفونت‌های  درمــان  اســت.  خروسک  و  سرفه  سیاه 
زگیل،  برنده  بین  از  درد،  دنــدان  تسکین  تنفسی، 
ــردرد،  ــه، س ــرف ــب، س ــان ت درمــان ســیــنــوزیــت، درمـ
 روماتیسم،  سینوسی، نقرس،  احتقان  درد،   شکم 
نفس، فشارخون  آسم، برونشیت، تنگی  هموروئید، 
پایین، قندخون پایین، قند خون بالا و برطرف کردن 
نفخ و یبوست از جمله فواید شگفت انگیز سیر به شمار 
بیماری‌های  درمــان  بــرای  سیر  همچنین  رود.  می 
آسم، برونشیت، روماتیسم،   جمله  از  مختلفی 
سل،  موضعی(،  صورت  )به  زگیل  نقرس، میخچه و 
بالا مفید  خــون  و فــشــار  ــی  زدگ نیش  درد،  دنـــدان 
عفونی  ضد  در  و  کند  می  خرد  کلیه را  سنگ  است. 
واژینال  های  عفونت  و  ادراری  های  دستگاه  کردن 
و مثانه نیز مؤثر است، به همین دلیل روزانه مصرف 
نصف یا یک حبه سیر خام توصیه می شود. ویتامین 
اسکوربوت  بیماری  ــان  درم بــرای  آن  در  c موجود 
ویتامین ث(  از کمبود  ناشی  خونی  بیماری  )نوعی 
بیوتیک طبیعی  حاوی آنتی  خام  سیر  اســت.  موثر 
دارو  به  مقاوم  های  باکتری  و  است  آلیسین  نام  به 
مانند MRSA و هلیکوباکتر پیلوری را که سبب زخم 

معده و سرطان معده می شود از بین می برد.
مضرات مصرف نادرست سیر

مادران شیرده در خوردن سیر زیاده روی نکنند زیرا 
سبب تغییر مزه شیر آن ها می شود و ممکن است نوزاد 
از خوردن شیر صرف نظر کند. زیاده روی در مصرف 
در  و  خون، آلرژی  فشار  سبب سرگیجه، کاهش  سیر 
موارد نادر به خونریزی منجر می شود. سیر به ظاهر 
که  بیمارانی  اما  ندارد،  داروها  متابولیسم  بر  تاثیری 
مثل آسپرین استفاده  خون  انعقاد  ضد  داروهــای  از 
زیرا  کنند،  احتیاط  سیر  مصرف  در  باید  کنند،  می 
سیر مانع انعقاد خون می شود. ‏از این رو افرادی که 
جراحی می‌کنند، باید هفت تا 10 روز پیش از جراحی 
از خوردن سیر خودداری کنند، زیرا زمان خونریزی را 
‏طولانی تر می کند. ‏مصرف سیر در بارداری زمانی که 
در مقادیر درست مصرف شود، عموما بی خطر است. 
مصرف سیر خوراکی برای عموم مردم مطمئن و ایمن 
است. اما سیر می تواند سبب بوی بد دهان، احساس 
سوزش در دهان یا معده، باد شکم، تهوع و استفراغ، 
بوی بد بدن و اسهال شود. این عوارض جانبی عموما 
سیر  همچنین  ــت.  اس بیشتر  خــام  سیر  مصرف  در 
بوی  دهــد.  افزایش  نیز  را  خونریزی  خطر  می‌تواند 
سیر با جویدن کاهو، جعفری یا خوردن شیر، سیب یا 

عسل رفع می شود.

تغذیه پس از بارداری


