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پنجره

روزه‌داری سلامت روح، سلامت جسم
برنامه غذایی مفید از افطار تا سحر و از سحر تا افطار

‌حسین عبدالعزیزی- بی شک حکمت اصلـــی روزه داری گام نهـادن در 
مسیر تقـــوا و پرهیز از گناهان است اما فواید بهداشتـی و درمـانی روزه داری از 
ثمرات فرعی و حیاتی آن است. روزه مایه استقرار و تثبیـت اخـلاص نزد انسان، 
آرامش روان و ایمن بودن از آشفتگی و اضطراب است و آثار بهداشتی و درمانی 
فراوانی دارد به استنـــاد به آیه 84 سوره ‌بقـــره؛ فلسفه روزه قرار دادن انسان در 

مسیر دستیابی به تقواست.
بــا اینکه مؤمن فقط به قصد اطاعت از خداوند منان روزه می گیرد، اما علاوه بر 
برکات معنوی، از فواید جسمی و روانی روزه نیز سود می برد. همچنین روزه داری 
صحیح با کاهش مصرف غذا همراه اســت و ثمراتی همچون کم شدن چربی 
های ذخیـــره، کم شدن میزان چربی خون، کلســترول و فعال شدن سیستم 
ایمنی بــدن را به دنبال دارد. ناگفتــه نماند که باید ‌در این زمینــه برنامه غذایی 

منظمی برای افطار و سحر تنظیم شود.
همچنین باید توجـه داشت که در ماه مبارک رمضان در مجمـوع نسبت به ماه 
های دیگر باید 20-30درصد کمتر غذا بخوریم تا فـواید روزه و قصد اصلـی آن 
محقق شود، همچنین از این طریق، هم با احسـاس گرسنگی آشنا می شویم 
و هــم می توانیم وعده غذایی حذف شــده را از لحاظ مالی یــا غذایی در اختیار 

نیازمندان قرار دهیم.
البته باید تصریح کرد که معـده خالی در هنـگام افـطار، تحمل  غذای خشن را 

ندارد لذا خوردن غذاهای ســبک و سهل الهضم، کم حجم و پر کالری و تقریبا 
نرم برای افطار مناسب تر است؛ بنابراین، حتما باید روزه خود را با یک نوشیـدنی 

گـرم یا ولرم افـطار کرد.
‌همچنین باید اذعان کرد ‌بهتر است سفره افـــطار با خرمـــا، پنیر )لبنیـات کم 
چرب(، نان و سبزی و یک غـذای سبک گرم همچون سوپ یا شله زرد یا آش یا 
حلیم یا فرنی زینت بخشید و سعی کرد از هر یک از مواد غذایی موجود در سفره 
افطار، مقداری اندک میل شود، زیرا ‌مصرف آب یا چـای یا نبـات داغ، دهـان و 
مری را برای عبـور غذا آمـاده  می کند و مقداری مواد قندی نیز به بدن می رساند. 
همچنین مصرف سـوپ یا آش ترکیبـی از مواد مختلف شـامل کـربـو هیـدرات، 

پروتئین و به ویژه املاح و ویتامین را به بدن می رساند.
البته ناگفتــه نماند ‌مصرف خرما، مــواد قندی مفید و طبیعــی، کمی املاح و 
ویتامین را به بدن شــما می رســاند و مقداری انرژی سریع الجذب را تأمین می 
کند. همچنین زولبیـا و بامیـه هم از جمـله مـوادی است کـه مصرف آن در مـاه 
مبارک رمضان رونق خاصی پیدا می کند و بسیار مورد علاقه خانواده ها است.

 مصرف زولبیا بامیه تنها به مقدار کم مفید اســت، زیرا حاوی روغن، نشاسته و 
قنـــد های سـاده همچون شکر اسـت که مصـــرف کنتـرل شـده آن مفیـد اما 
مصرف بیش از حد آن بی اشکال نیست، مصرف خرما و توت خشک از مصـرف 
زلوبیـــا و بامیه بسیار ارجح تر و مفید تر است زیرا چربی نداشته و قند آن طبیعی 

بوده و علاوه بر آن دارای املاح و ویتامین نیز هست.
‌البته باید تأکید شود که در اول افطار، آب سرد مصرف نشود، زیرا که کمی باعث 
ضعف می شود و میل به نوشیدن آب را بیشتر می کند که 3 اثر منفی دارد؛ ابتدا 
شیره معده را رقیق میکند و باعث اختلال در جذب و هضم مواد غذایی می شود، 
دوم آنکه حجمـــی از معـــده را پر می کند و باعث می شود غذای اصلی کمتر 
مصرف شود  و سوم اینکه باعث ورم معده شده حالت خلق تنگی دست می دهد.
‌همچنیــن باید حتما افطاری را به اندازه مصرف کرد زیــرا مصرف زیاد در افطار 
باعـث می شـود معده كه کمی کوچـک شده، ‌یکبـاره حجیم شده و باعـث اذیت 
و فشار و خلق تنگی روزه دار شود. و باید تأکید شود که مصرف زیاد چای نیز اثرات 
ذکر شده در مورد مصرف آب ســرد را در پی دارد، همچنین در افطار از خوردن 

غذاهای پر چرب خودداری کنید.
توصیه می شـود از نان هـای کامـل همچون نان سنگک و جو کـه منابع خوب 
فیبر هستند، استفاده کرد. سعی شود در همه وعـــده ها، به مقـــداری از مـواد 
غـذایی استفـــاده کرد که سیر نشوید و احساس کنید که هنوز برای خوردن جا 
دارید و چنانچه تخـم مـــرغ میل می کنید  سعـی کنید آب پز  باشـد زیرا هضم 
آن نسبت به تخم مرغ نیمرو، راحت تر اســت. خلاصه آنکه بنا به توصیه مکرر 
متخصصان تغذیــه، میل کردن  چند دانه انجیر تازه یا خشــک پس از  افطار یا 

شام بسیار مفید است.

تمرین‌های زبانی برای کاهش خروپف
جام جم- خرو‌پف زمانی اتفاق می‌افتد که ماهیچه‌های گلو، زبان و ســقف دهان به قدری به 
حالت اســتراحت می‌روند که مانع از عبور هوا شــده و راه تنفس را مســدود می‌کنند. از این رو 
دانشــمندان برای تقویت عضلات بخش‌های معینی از دهان و راه تنفس است، تمرین هایی 

تدارک دیدند که مفیدند:
1ـ نوک زبان را به سقف دهان بکشید و آن را تا عقب ببرید.

2ـ زبان را به سمت بالا بمکید و به سقف دهان بمالید.
3ـ عقب زبان را به سمت کف دهان فشار بدهید و این کار را در حالی انجام دهد که نوک زبان 
به پشــت دندان‌های جلو در پایین برخورد داشــته باشــد و در آخر قسمت پشتی سقف دهان یا 
زبــان کوچــک را بالا برده و حرف »آ« را ادا کند.‌ این گروه باید تمرینات مذکور را 20 بار در روز و 

هر بار سه بار به مدت سه ماه انجام می‌دادند.

برای درمان »وزوز« گوش چه بخوریم؟
تابناک باتو- وزوز گوش یک علامت است نه خود بیماری و با اینکه ‌مصرف کافی پتاسیم نقش 
مهمی در سلامت عمومی دارد، ‌کمبود آن یکی از عوامل شناخته ‌وزوز گوش نیست و راه درمان 
این مشکل نمی‌باشد. نوشیدنی‌های انرژی زا اغلب حاوی پتاسیم هستند و به جایگزینی مواد 
معدنی در شــرایطی که تعریق زیاد بوده اســت، کمک می‌کند. همچنیــن با مصرف میوه ها، 
ســبزیجات، مغزهای گیاهی و حبوبات میتوانید پتاســیم زیادی دریافت کنید. اگر وزوز گوش 
دارید و می‌خواهید آن را با مصرف پتاســیم بیشــتر )مصرف موز، پرتقال، کشــمش و اسفناج( 
درمان کنید، ممکن اســت به درمان نرســید.  هنگامی که درمان عامل وزوز گوش، بهبودی 
ایجاد نکرد یا پزشــک عاملی برای آن پیدا نکرد، ممکن اســت داروهای ضد اضطراب مانند 
الپــرازولام یا داروهای ضد افســردگی مانند امی تریپتیلین تجویــز کند. این داروها علائم وزوز 
گوش را در برخی افراد به طور مؤثری کاهش می‌دهند اما این امر در مورد همه صادق نیست.

سوسیس و کالباس جای غذا را نمی‌گیرد
فارس- ســیدمؤید علویان، فوق‌تخصص گوارش و کبد گفت: اکثر مواد نگهدارنده سوســیس و 
کالباس حاوی مقادیر زیادی نیتریت سدیم هستند اصولًا سوسیس و کالباس بدون این مواد یافت 
نمی‌شــود و مواد نگهدارنده قرمز رنگ گر چه اثرات ضدمیکروبی دارد و به غذا طعم خوشــایندی 
می‌دهد ولی سلامت مصرف‌کننده را با خطر جدی مواجه می‌کند. وی توضیح داد: متأسفانه در 
تهیه سوسیس و کالباس از روده گاو، گوسفند و گوشت‌های مانده بر استخوان‌های گاوها پیر و 
شیرده استفاده می‌شود که بعضاً به این گازهای پیر و شیرده مواد هورمونی و آنتی‌بیوتیک نیز تزریق 
شده است که موجب می‌شود سلامت گوشت کاهش یابد.وی افزود کودکان و نوجوانان نیازمند به 
پروتئین در سن رشد هستند و فرآورده‌های سوسیس و کالباس حاوی کلسترول و اسیدهای چرب 
اشــباع زیادی هســتند و به هیچ وجه جایگزین مواد غذایی سالم نمی‌شوند.سوسیس و کالباس 
دارای ارزش غذایی هستند اما هیچگاه نمی‌توانند جایگزین مناسبی برای وعده‌های غذایی شوند.

با چای سفید‌ و خواص سودمند آن آشنا شوید
تابناک باتو- برگ‌های چای ســفید 
کم‌رنگ‌تر از ســایر برگ‌هاست‌ و در 
نتیجه دم کــرده آن نیــز کم‌رنگ‌تر 
است. مهسا دوامی، کارشناس طب 
ســنتی و تغذیه با تاکید بــر این نکته 
که این چای لطیــف ترین نوع چای 
است، گفت: طعم ملایم و شیرینی 

دارد و عطر آن ضعیف تر از ســایر چای‌هاست و بیشتر 
در فوجیان چین تولید می‌شــود. چای ســفید کم ترین 
مقدار کافئین را دارد. ‌این چای بر خلاف سایر چای‌ها که 
معمولا همراه با مواد غذایی مثل قند، شیرینی، شیر و... 

مصرف می‌شوند، به تنهایی استفاده 
می‌شــود. ‌وی افزود: مصرف چای 
سفید موجب افزایش سوخت و ساز 
بدن و در نتیجه باعث کاهش چربی 
‌های بدن، لاغری و تناســب اندام و 
علاوه بر آن موجب پایین آمدن فشار 
خون در افراد مبتلا به فشار خون بالا 
می‌شود. علاوه بر اینها چای سفید اثرات ضد باکتریایی 
و ضد ویروسی داشته و تأثیر زیادی در پاک‌سازی پوست 
دارد. یکی دیگر از فواید چای سفید، درمان ورم مفاصل 

و رماتیسم است.

در ماه رمضان ادویه نخورید
ایســنا- دکتر محســن خوش‌نیت 
نیکو، مدیر گروه روزه‌داری اســامی 
پژوهشگاه غدد و متابولیسم دانشگاه 
علوم پزشــکی تهران گفت: مصرف 
غذاهــای ادویه‌دار هنگام شــب که 
با افزایش دمای بدن همراه اســت، 
مصــرف غــذای پرکربوهیــدرات و 

خوردن وعده غذایی قبل از خواب مواردی هســتند که 
می‌توانند منجر به اختلال در خواب شــوند. تغییرات در 
الگوی خواب شامل دو ساعت تاخیر تا دو ساعت تقدم در 
چرخه خواب و بیداری طبیعی است، اما تغییرات خارج 

از این محدوده منجر به اشــکال در 
اعمــال داخلی بــدن، فعالیت‌های 
اجتماعی و عملکرد ذهنی می‌شود.
وی افزود: افــرادی که می‌خواهند 
روزه بگیرنــد باید این تغییــرات را به 
نحوی مدیریت کنند. به همین دلیل 
بهتر است که از یک ماه قبل بدن خود 
را آماده کنند و از نظر مصرف مواد غذایی بتوانند روزه‌داری 
بهتری داشته باشند. همچنین اگر فردی همیشه در حال 
ریزه‌خواری است بهتر است که از قبل آن را کم کند و کنار 

بگذارد تا در ماه مبارک رمضان با مشکلی مواجه نشود.
10 دلیل برای برتری ازدواج 

سنتی به ازدواج امروزی
محمد حسین رستگاری

‏1-‏ خانواده ها با احســاس وظیفــه و خیرخواهی 
برای فرزندانشــان با تحقیق و بررسیهای علمی- 
تجربی ك‏فویت را به نحو احســن می ســنجند و با 
آینده نگــری و در نظــر گرفتن ســعادت دنیوی و 
اخروی ‏آنان ســعی می كنند كمك حــال انتخاب 

بهینه نسل بعد از خود باشند.‏
‏2-‏ خانــواده هــای طرفیــن ازدواج با احســاس 
نزدیكی بــه یكدیگر و با روشــی شــهودی علایم 
سازگاری یا ‏ناسازگاری متقابل بین خود و همچنین 
خانواده آینده فرزندانشــان را درك مــی كنند و به 

ندای ‏درون خود پاسخ می دهند.
‏3-‏ در ازدواج به روش سنتی به تعداد افراد دخیل 
در زنجیره فراینــد ازدواج دو زوج، حامی ازدواج ‏و 
احساس تعلق فراهم می شود و از هرگونه احساس 
منفــی و عدم تعلق به این فراینــد و نتایج ‏منفی آن 

كاسته می شود. 
‏4-‏ زوجیــن در ازدواجهــای ســنتی و حاصل این 
گونــه فرایند نــه تنهــا خــود را مدیون تلاشــها و 
فداكاریهــای ‏افــراد دخیــل در ازدواج خــود می 
داننــد بلكه ســعی مــی كنند بــا روحیه گذشــت، 
صبــر و فــداكاری از ‏ایــن تاســیس مقــدس و 
 محصــول كار جمعی بــا حداكثر توان پاســداری 

كنند.‏
‏5-‏ خانواده های دو طرف بــا مخالفتها و تاملهای 
ســازنده خود در ناهمخوانیهــا، فرایند ازدواج را از 
حالت احساســی- ‏عاطفی خارج كرده و به سمت 

عقلانی- عقلایی شدن هدایت می كنند.‏
‏6-‏ در ازدواجهای ســنتی خودِ ســبك و ســیاق و 
فرایند آن آموزنده اســت و توام با احترامات و توجه 
به ‏اصول و مبانــی متكی به تجربــه و اعتقادات و 
فرهنگ بومی انجام می شــود. طی این مراحل بر 
‏اهمیت و تقدس تاسیس ازدواج و لزوم محافظت 

از آن می افزاید.
در  خــود  خانــواده  بــه  زوجیــن  اعتمــاد  ‏7-‏ 
ازدواجهــای ســنتی پشــتوانه خوبی بــرای زمان 
 اختلافــات و ‏تردیدهــای آنهــا در ادامــه زندگی 

است.
‏8-‏ فرایند ازدواج به روش ســنتی ریشــه در آداب 
و رسوم و ارزشــهای فرهنگی و احســاس تعلق به 
آن ‏دارد و همــراه بــا تانی در اجرا ســت. از این رو 
احســاس هویت و و ابســتگی به فرهنگ اصیل، 

آن ‏را پشتیبانی می كند. 
‏9-‏ بــر خــاف ازدواجهــای نویــن، برخــورد تك 
شــاخصی انتخــاب و مبتنی بر عشــق ‏لحظه ای 
و اصالــت »من وتو« را نفــی و انتخــاب مبتنی بر 
شــاخصهای متعدد و اولویت بندی شــده و ‏مبتنی 
بر هویت جمعی و عشــق پایــدار و فزاینده را ترویج 

می كند. 
‏10-‏ خانــواده هــای طرفین با احســاس همدلی 
و همزبانی با زوجین، ســعی می ك‏ننــد به تحكیم 
خانــواده نوپا كمك كنند وضمــن احترام به تجربه 
كردنهــای آنهــا، بدون منــت باری از ‏دوششــان 

بردارند. 
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