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شدن  گشوده  و  برکات  نزول  ماه  رمضان 
انسان  به سوی  درهای رحمت خداوندی 
در  به  ویژه  روزه داری  ایام  در  می باشد. 
گرمای تابستان، بدن بخشی از ویتامین ها 
و مواد معدنی خود را از دست می دهد و 

این امر باعث آسیب به پوست می شود.
در حالت کلی روزه گرفتن برای پوست 
برخی  بلکه  ندارد،  بر  در  ضرری  تنها  نه 
مطالعات حتی نقش مثبت روزه داری را در 
اگزماهای  و  آلرژیک  واکنش های  کاستن 

مختلف نشان داده است. 
علت  به  تابستان  و  بهار  ماه های  در 
گرمای هوا و تعریق زیاد معمولاً استحمام 
توصیه  است.  سال  فصول  سایر  از  بیشتر 

می شود افرادی که پوست معمولی یا مایل 
به چرب دارند، هر روز و افرادی که پوست 
خشک و حساس دارند، یک روز در میان 
نباید  آب  حرارت  درجه  کنند.  استحمام 
بسیار سرد یا گرم باشد و بهتر است در حد 

ولرم تنظیم شود. 
معطر  غیر  های  صابون  از  است  بهتر 
یا  کننده  مرطوب  کرم  دارای  ترجیحاً  و 
استفاده  شستشو  برای  گلیسرین  صابون 
باید کوتاه و در  شود. زمان استحمام هم 
حد چند دقیقه باشد. توصیه می شود بعد 
کرم های  یا  بدن  لوسیون  از  استحمام  از 
از سشوار  و  استفاده شود  مرطوب کننده 
شود. خودداری  نیز  موها  کشیدن  اتو  یا 

تماس  باید  روزه دار  فرد  گرم  ماه های  در 
و  برساند  حداقل  به  را  خورشید  اشعۀ  با 
کند. استفاده  ضدآفتاب  از  حال  همه  در 
 UVB و UVA ضدآفتاب مناسب باید دارای
و دارای SPF 30  و SPF 70 باشد و هر 

1-2 ساعت یکبار تمدید شود.
لب ها یکی از حساس ترین قسمت های 
همچنین  و  خورشید  نور  برابر  در  پوست 
اغلب  و  هستند  بدن  آب  دادن  دست  از 
زخم  یا  خورده  ترک  روزه داری  حین  در 
برق  از  مکرر  و  منظم  استفادۀ  می شوند. 
لب های دارای SPF15 ، به افراد روزه دار 

توصیه می شود.
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حفظ سلامت پوست در ماه رمضان
دكتر نجمه گلشن

نماینده علمی ارشد شرکت بهستان بهداشت
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بهداشت  موضوع مهم دیگر در حفظ 
رعایت  روزه داری،  حین  در  پوست 

اصول صحیح تغذیه است.
در  می توان  را  پوست  سلامت  حفظ 

گروی استفاده از موارد زیر دانست: 

آب : برای پیشگیری از کمبود آب در بدن 
و پوست باید حداقل 8 لیوان آب در فاصله 
افطار تا سحر بنوشید، آب انعطاف پذیری 
پوست را حفظ می کند و از بروز چین و 

چروک زودرس پیشگیری می کند. 

ویتامین A : ویتامین محلول در چربی 
است و در حفظ تمامیت پوست و جلوگیری 
سزا  به  نقشی  پوست  پیری  و  از خشکی 
 A ویتامین  منبع  غنی ترین  هویج،  دارد. 
است؛ این ویتامین در زرد آلو، اسفناج و 

سبزیجات دارای برگ سبز دیده می شود.

این  کمبود   :  B گروه  ویتامین های 
و  بدن می شود  بی آبی  به  منجر  ویتامین 
ظاهر پوست چین و چروک به نظر می آید. 
گوشت،  شامل   B ویتامین  مهم  منابع 
است.  بنشنی و غلات سبوس دار  گیاهان 
گوشت کم چرب، مرغ کباب شده و ماهی 
از جمله غذاهایی می باشند که می توان به 

برنامه غذایی اضافه کرد.
 همچنین می توان از غلات، نان سبوس دار، 

عدس و لوبیا استفاده کرد. 

ویتامین E : این ویتامین در پیشگیری از 
چین و چروک نقش موثری دارد و بازسازی 
سلول ها را تقویت می کند. ویتامین E در 
مغز میوه و روغن های نباتی که در پخت و 

پز استفاده می شود، موجود است.

حفظ  در  ویتامین  این   :  C ویتامین 
شادابی پوست نقش مهمی دارد. ویتامین 
میوه هایی  و  طبیعی  میوه های  آب  در   C

مانند پرتقال، توت فرنگی موجود است.

 ،E ,C, A آنتی اکسیدان : ویتامین های
سلنیم و روی نیز آنتی اکسیدان هستند و 
پوست  سلول های  حفظ  در  مهمی  نقش 
دارند. سلنیم و روی در گوشت و غذاهای 

آبزی موجود است.

اسیدهای چرب امگا ۳ : این مواد در 
و  است  موثر  بسیار  پوست  شادابی  حفظ 
دسته  این  می شود.  پوست  شادابی  باعث 
بدن  که  است  لازم  چرب  اسیدهای  جزو 
از  باید  بنابراین  نیست؛  آن  تولید  به  قادر 

ماهی  ویژه  به  غذایی  مواد  طریق مصرف 
به دست آید. 

 E ویتامین  همچون   :  K ویتامین 
کاهو  در  و  داشته  آنتی اکسیدانی  نقش 
با  و سبزیجات تازه به وفور وجود دارد و 
خوردن این مواد می توان به میزان مورد 

نیاز از این ویتامین دست یافت.

توصیه می شود اگر تصمیم به کاهش 
از  گرفته اید،  روزه داری  با  وزن 
چون  شوید؛  منصرف  خود  تصمیم 
رژیم های غذایی سنگین که مبتنی بر 
»نخوردن« یا انجام ورزش های شدید 
مغذی  مواد  رسیدن  مانع  می باشد، 
می شوند  پوست  سلامت  به  لازم 
شدن  شل  و  خوردن  چین  باعث  و 

پوست می شود.
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The Only Formulation 
With a Once Daily Application



The natural effecacy 
for the whole family



5

March-April 2021 / No.10 - 1400 مــاه  فروردیــن 

طرز تهیه:
برای تهیه سس رولت پیاز را نگینی خرد کنید و فلفل دلمه ای را به آن اضافه کنید و 
تفت بدهید. سپس نمک و فلفل و زردچوبه را به آن اضافه کنید و تفت بدهید. بعد رب 

گوجه فرنگی و کمی آب جوش را به آن اضافه کنید و اجازه دهید بجوشد.

برای تهیه رولت ابتدا مرغ را 2 بار چرخ کنید و پیاز را رنده کنید و به آن اضافه کنید. 
بهتر است آب مرغ و پیاز گرفته شود تا مواد گوشتی شل نشود و راحت تر بتوانید آن را 

رول کنید.
زعفران و ادویه جات را به گوشت اضافه کنید و خوب ورز بدهید و بعد آن را داخل 

یخچال به مدت 2ساعت قرار بدهید.
هویج را پوست بگیرید و به صورت درسته نیم پز کنید.

گوشت مرغ آماده شده را روی نایلونی که پهن کرده و روی آن را کمی آرد پاشیده اید 
پهن کنید به طوریکه ضخامت آن یکسان و 2-1سانتی متر باشد. برای هر رولت لبۀ 
کناری آن هویج را قرار داده و در کنار هویج، زرشک و جعفری خردشده را بریزید. سپس 

به آرامی و با کمک نایلون مرغ را حدود 1/5دور به دور هویج بپیچانید.
رولت مرغ آماده را داخل کمی روغن سرخ کنید تا زمان پختن وا نرود )لازم نیست مغز 

پخت شود(. 

سپس رولت ها را داخل سس در حال جوشیدن قرار داده درب تابه را ببندید. شعله را 
کم کنید تا رولت حدود نیم ساعت به آرامی بپزد و مغزپخت شود. در حین پخت چند 

بار رولت را داخل سس بغلتانید تا همۀ اطراف آن مزه دار شود.

رولت مرغ چرخ کرده

مواد لازم )برای تهیه2رول(:

 مرغ )ترجیحا سینه(  ........................  4 تکه

هویج   ..................................  2 عدد متوسط

فلفل دلمه ای ......................... 1 عدد متوسط

پیاز   ....................................... 2 عدد درشت

زرشک  ....................................  به مقدار لازم

جعفری تازه خرد شده ......... به مقدار لازم

نمک و فلفل  .......................  به مقدار لازم

زردچوبه و زعفران ................. به مقدار لازم

رب گوجه فرنگی ......... 2 قاشق غذاخوری

روغن سرخ کردنی........ 4 قاشق غذاخوری
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هایپوتیروئیدی مادرزادی یعنی نوزادی که با کم کاری تیرویید متولد می شود. علت این 
بیماری به طورکامل شناخته شده نیست ولی در اکثر موارد به خصوص در کشورهای 
جهان سوم کمبود ید شایعترین علت است. علل ارثی و خانوادگی نیز از دلایل دیگر این 

بیماری است.
نوزادانی که با کم کاری تیروئید متولد می شوند، از نظر جسمی و مغزی کاملا سالم 
هستند، چون هورمونهای تیروئید از طریق مادر و از راه جفت به جنین منتقل می شوند 

و نیاز جنین را تأمین می کنند. 
بعد از تولد برای اینکه علایم کم کاری مادرزادی تیروئید ظاهر شود حدود 6 تا 8 
هفته زمان می برد. برخی از علائم آن شامل موارد زیر است: نوزاد معمولا خیلی خوب 
از خواب بیدار نمی شود، خیلی می خوابد، خوب تغذیه نمی شود اما دچار اضافه وزن 
می گردد، گریه های خیلی خشن و پوست سرد و خشک دارد، مبتلا به فتق نافی و زردی 
طول کشیده و یبوست می شود، خط رویش مو پایین است و زبان بزرگی دارد که عموما 

ًاز دهان بیرون می آید.
به دلیل اهمیتی که این بیماری دارد و همچنین دیر نشان داده شدن علایم آن، 
چندین سال است که وزارت بهداشت غربالگری این بیماری را به همراه چند بیماری 
دیگر در دستورکار خود قرار داده و تمام نوزادان در روز 5 – 3 تولد از طریق خون 
پاشنه پا غربالگری می شوند و اگر نوزادی مبتلا به کم کاری تیروئید باشد از همان 

هایپوتیروئیدیسم مادرزادی
دکتر پرستو رستمی

فوق تخصص غدد و متابولیسم کودکان

بدو تولد تحت درمان با دارو قرار می گیرد. 
است  لووتیروکسن  استفاده،  مورد  داروی 
که امروزه فقط به شکل قرص در دسترس 
است و برای استفاده نوزاد، باید در آب یا 
و  دارو  دوز  تنظیم  با  شود.  شیرمادر حل 
هیچ  نوزاد  تیروئید  کارکرد  شدن  نرمال 
جسمی  رشد  نظر  از  و  نمی بیند  آسیبی 
و ذهنی همانند سایر نوزادان سالم است. 
برای تنظیم دوز دارو تا 6 ماهگی هر ماه 
آزمایش تیروئید انجام می شود و از بعد از 
6 ماهگی بر اساس تشخیص پزشک فاصله 

بین آزمایشات زیاد می شود. 
تا  تیروئید معمولا  مادرزادی  کم کاری 
و  سالگی  در 3  می شود.  درمان  3سالگی 
گاها زودتر )بر اساس نظر پزشک(، دارو به 
مدت یک ماه قطع می شود. در این مدت 
اگر آزمایش های مریض مختل شد، نشان 
دهنده این است که کم کاری تا سالهای 
ملزم  بود و کودک  پایدار خواهد  نیز  بعد 
هیچ  دارو  مصرف  است.  دارو  مصرف  به 
عارضه ای ندارد و در حقیقت عدم مصرف 
دارو است که منجر به اختلال رشد جسمی 

و ذهنی کودک می شود.
به  توجه  با  حتما  می شود  تاکید 
انجام  آزمایشات  تمامی  پزشک  نظر 
و داروها مصرف شود تا کودک کاملا 
سالم و باهوش بزرگ شده و به جامعه 

تحویل داده شود.
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Premature / Low
Birth-Weight Babies
From 0 -12 Months

   Increased Protein
   Increased Calcium and Phosphorus
   IQ System
   Contains MCT (25%)
   Added Nucleotides (72mg / L) 

Give early arrivals a 
strong start
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شربت پروسپان عارضه خواب آلودگی ایجاد نمی کند.
 ایمن رانندگی کنید و در هنگام رانندگی هشیار باشید.

امنیت و سلامتی شما و خانواده تان مهم است.
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به دلیل احترام به طبیعت و حفظ محیط زیست 
شرکتی  اجتماعی  مسئولیت های  راستــای  در  و 
بهستــــان بهداشت، تقویم سال 1400 را به صورت 
الکترونیک و شامل مناسبت های سلامت ملی و 

بین المللی تقدیمتان کردیم.

در صورت تمایل میتوانید فایل الکترونیک 

تقویم را در صفحه لینکدین و کانال تلگرام 

بهستان بهداشت دانلود کنید.

behestanCHC

behestan-behestan


