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کافه سلامت 
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 سید سعید اسماعیلی
 متخصص طب سنتی

فرزندم 8 ساله شده اما هنوز شب ادراری 
دارد، برای رفع مشکلش چه کنیم؟

شــب ادراری دوعلــت شــایع دارد کــه اولین آن 
ســردی دســتگاه ادراری اســت، این کــودکان 
معمــولا از کودکی این مشــکل را داشــته اند و با 
بزرگ شــدن شــان باز هــم درگیر شــب ادراری 
هستند . معمولا گرم کردن کلیه ومجاری ادراری 
به این صورت است که سردی ها را از رژیم غذایی 
خود حذف و برعکس استفاده از گرمی ها مانند 
عسل، دارچین و شــیره انگور را بیشتر کنند و به 
صورت موضعی کلیه و ناحیه زیر شکم و مثانه را با 
روغن های گرم ماساژ و بادکش گرم انجام دهند تا 
سردی کلیه ها برطرف شود . دسته دوم کودکانی 
هســتند که به دنبال اســترس و ترس دچار این 
مشــکل شــده اند . این کودکان برای مدتی این 
مشکل را نداشته اند؛ مثلا تا 4 ، 5 سالگی خوب 
بوده اند امــا بعد دچار این مشــکل شــده اند که 
با کمک داروهــای آرام بخش ماننــد بابونه، گل 
گاوزبان و استوقودوس به تدریج مشکل برطرف 
می شود. ممکن است کودک نیاز به مشاوره روان 

شناس هم داشته باشد.

معده خانم من بعد از آب خوردن همراه غذا 
یا همین طور خود به خود بزرگ می شــود و 
معده اش دیر کار می کند . علت آن چیست ؟

 این ویژگی ها که شما گفتید از نشانه های معده 
ســرد اســت. معده ســرد با خوردن غــذا همراه 
مایعات دچــار نفخ و ورم می شــود وحتی بعضی 
مواقع بدون خوردن مایعات این مشکل ایجاد می 
شود .در خوردن غذا حوصله به خرج دهید و آب 
ونوشیدنی را همراه غذا مصرف نکنید. با فاصله 
مناسب، از نوشیدنی استفاده کنید .  از خوردن 
غذاهــای نفاخ ماننــد خیــار و گوجــه و غذاهای 
سردی مانند ماست، دوغ و هندوانه پرهیز کنید. 
خوراکی هایی مثل عسل، شیره انگور ودمنوش 
هایی مانند زنیان و انیسون هم مناسب واستفاده 
به صورت عــرق و دمنوش مفید اســت. مالیدن 
روغن های گرم مانند سیاهدانه در ناحیه شکم و 
انجام بادکش گرم به رفع مشکل کمک می کند 
به شرط آن که مداومت داشــته باشید تا مشکل 

کامل برطرف شود .

پرسش و پاسخ

 زندگی‌سلام
  چهارشنبه

  اول خرداد  1398    
 شماره ۱۳۲۸ 

آشپزی

در فضای اســتراحت خود و 
به ویژه اتاق خواب از نورهای 
سرد استفاده نکنید، چرا که 
می‌تواند تنظیم خواب بدن 

شما را مختل کند     

شیوا رضایی |  مترجم 
 از ورود لامپ‌هــای ال‌ای‌دی بــه بــازار زمــان زیــادی نمی‌گــذرد. 
لامپ‌هایی که میزان مصرف انرژی بسیار پایینی دارند اما در مقابل 
نور قابل توجهی از آن‌ها ساطع می‌شود.به صرفه بودن و درعین حال 
عمر بالا و کم بودن آلودگی‌های زیست‌محیطی، این نسل از لامپ‌ها را به محصولاتی 
جذاب تبدیل کرده است اما مطالعات نشان می‌دهد گروهی از لامپ‌های ال‌ای‌دی که 

نور سرد یا طیف آبی زیادی دارند، برای سلامت چشم‌ها و ساعت فیزیولوژیک بدن ما 
مضر و لازم است در استفاده از آن‌ها تجدیدنظر کنیم. این موضوع در آخرین گزارش 
آژانس سلامت و ایمنی غذا و محیط زندگی و کار فرانسه اعلام شده است. این آژانس 
اعلام کرده با توجه به میزان بالای نور آبی دراین نوع لامپ‌ها و نور شدیدی که تولید 
می‌کند، وقتی افراد برای زمانی طولانی )بیش از چند هفته( به صورت مستمر و برای 

ساعات طولانی در معرض نور آن قرار بگیرند، دچار مشکلاتی می شوند. از جمله :

گزارش آژانس سلامت فرانسه حاکی از خطرات لامپ های ال  ای دی است

زمان خداحافظی با لامپ‌هایی با نور سرد فر ا  رسیده است؟

 سلامت

اختلال در برنامه خواب
یکی از اولین عوارض شناخته شده لامپ‌هایی 
با نــور ســرد، اختــال در برنامه خــواب افراد 
است. ساعت فیزیولوژیک بدن و برنامه خواب 
ما بســتگی شــدیدی به   نور محیــط دارد. نور 
آبی در این بین نقش ویژه‌ای برعهده دارد چرا 
که  می تواندروی ترشــح هورمــون ملاتونین 

دربدن ما  تاثیربیشتری بگذارد.
بدن ما به صــورت معمول درطــول روز میزان 
کمــی از این هورمون را ترشــح می‌کنــد اما با 
کاهش نورمحیط و نزدیک شــدن شــب، این 
میزان افزایش می یابد. زمانی که ما در معرض 
نور طیف آبی هســتیم، ترشــح ایــن هورمون 
می‌تواند کاهش پیدا کند و در نتیجه آن برنامه 
خواب ما مختل شود یا کیفیت خواب ما کاهش 
یابد. بــر همین مبنــا نیز متخصصــان توصیه 
می‌کنند بهتر اســت با نزدیک شــدن به زمان 
خــواب از منابع نوری که چنیــن طیفی دارند 
دوری کنیــم؛ کمتــر از گوشــی تلفــن و تبلت 

استفاده کنیم یا اگر ناچار به استفاده از آن‌ها 
هستیم، به کمک تنظیمات گوشی، نور آبی را 
فیلتر کنیم. اما درکنار این وسایل، این روزها 
لامپ‌های ال‌ای‌دی با نور ســرد هم درمحیط 
اطراف مــا وجود دارنــد که می‌تواننــد در این 
خصوص برای ما ایجاد مشــکل کننــد. البته 
عوارض ناشی از قرار گرفتن در معرض نور این 
لامپ‌ها محدود به این مورد نیســت و عارضه 

جدی دیگری سلامت ما را تهدید می‌کند.
افزایش احتمال آسیب‌های چشمی

یکی از شــایع‌ترین دلایل نابینایی درســنین 
بالا، تباهی لکه زرد در شــبکیه چشــم است. 
در این اختلال، بخش حســاس شبکیه چشم 
آرام آرام تــار مــی شــود و بینایی فــرد کاهش 
می‌یابد. درموارد شدید البته این کاهش دید، 
می‌تواند به از دست دادن بینایی منجر شود. 
طبق آخرین گزارش آژانس ایمنی و ســامت 
فرانســه، بودن در معرض نور شدید آبی‌رنگ 
لامپ‌هــای ال‌ای‌دی می‌توانــد احتمال بروز 

این عارضه را در افراد افزایش دهد. از آنجا که 
درمان قطعی برای این مشــکل وجود ندارد، 
پیشگیری در این خصوص اهمیت دوچندانی 

دارد.
شــاید با خواندن ایــن مطالب نگران شــوید و 
با خــود فکر کنید در شــرایطی که نــه فقط در 
خانه‌ها که در محیط‌های شــهری نیــز از این 
لامپ‌ها به شکلی گسترده استفاده می‌شود، 
برای مقابلــه با این عوارض چــه کارمی‌توانید 

انجام دهید.
راه چاره چیست؟

- بیش ازهرچیز توجه داشــته باشــید که این 
لامپ‌ها درکنارعوارض احتمالی، فوایدی هم 
برای محیط زیست دارند، پس کنار گذاشتن 
کلی آن‌ها منطقی نیســت. اما با توجه به چند 
نکته می‌توانیم میزان عوارض استفاده از این 

لامپ‌ها را کاهش دهیم.
- ایــن لامپ‌ها انــواع مختلفــی دارند، تلاش 
کنید از طیف نور گــرم آن‌ها یا آن چه به عنوان 

آفتابی شناخته می‌شود، اســتفاده کنید. هر 
چه نور زرد این لامپ‌ها بیشتر باشد، عوارض 

شناخته شده مرتبط با آن‌ها کمتر است.
- در فضــای اســتراحت خــود و به ویــژه اتاق 
خواب از نورهای سرد استفاده نکنید، چرا که 
می‌تواند تنظیم خواب بدن شما را مختل کند.

-اگر کــودک و نوجوانی در خانــه دارید، بهتر 
اســت در اســتفاده از لامپ‌هــای ال‌ای‌دی با 
نورسرد دقت بیشــتری به خرج دهید چرا که 
ساختار چشــم آن‌ها توانایی کمتری درفیلتر 
کردن نورهــای طیــف آبــی دارد.به نــور این 
لامپ‌ها، به ویژه از فاصله نزدیک، خیره نشوید 
و مراقب باشــید تا کودکان نیز چنین کاری را 

انجام ندهند.
-تولیدکننــدگان نیــز چــه در زمینه نســبت 
طیف آبی در نوراین لامپ‌ها و چه در خصوص 
شــدت نور این محصولات، بایــد تغییراتی در 
محصولات خود بدهند تا بتوانند عوارض آن‌ها 

را کاهش دهند.

پودینگ ورمیشل  دسری مقوی برای روزه داران

دسر

 شیر- یک لیتر
شکر – 5 قاشق غذاخوری

هل – 6 عدد
 رشته های ورمیشل- 225  گرم

کشمش – کمی
خلال مغزهای خوراکی- به میزان لازم 

سلامتآشپزی

شادابی جاودانه پوست!

شــیر ، میخک و شــکر را روی حرارت قرار دهید تا به جوش آید  و 5 
دقیقه بجوشد.

رشته های ورمیشل را به شــیر اضافه کنید و  اجازه دهید تا همرا ه 
شیر بجوشد و غلیظ شود. 

ســپس کشــمش را اضافه کنید  و در ظــرف مخصــوص بریزید و  با 
مغزهای خوراکی تزیین کنید.  می توانید کمی زعفران   به آن اضافه 

کنید تا دسر رنگ طلایی داشته باشد.
 خواص

شیر را به عنوان یک غذای کامل می‌شناسند که حاوی ۱۸ ماده از 
۲۲ ماده ضروری بدن انسان است.

شیر سالم  نسبت به هر غذای دیگری در رژیم غذایی روزمره ما در   
هر کالری مقدار بیشــتری کلسیم، منیزیم، فســفر، پتاسیم، زینک و 

پروتئین دارد.
 ،E ویتامین ،B6شــیر همچنین حــاوی آهــن، ســلنیوم، ویتامیــن 
 ،)B1 (، تیامیــن )ویتامیــن‌B2 ریبوفلاویــن )ویتامیــن ،K ویتامیــن

نیاسین و چربی است.
ورمیشــل یــا رشــته فرنگــی هــم حــاوی پروتئیــن، اســید چــرب، 
کربوهیدرات و قند است که به ارزش غذایی دســر می افزاید و البته 
کربوهیدرات آن به نسبت بالاست  که بهتر است در مصرف آن زیاده 

روی  نکنید.

دکتر ذوالبخش ترکستانی |هومیوپات
 زمانی‌ که سخن از زیبایی و جوانی به‌میان می‌آید، بایدها و نبایدهای 
مصرف موادغذایی برای جلوگیری از پیرشدن و چروک‌های پوستی 
بیش‌ از‌ پیش افکارمان را درگیر می کند. پرسش این جاست که آیا ما در 

طی روز از آن ها استفاده می‌کنیم؟ یا استفاده از آن ها به چه صورتی 
خواهد بود؟ موادمعدنی مانند  غلات و استفاده  

از آن ها چگونه است؟
سبزیجات و کلم‌ها

کلم بروکلی شــامل ویتامین‌ها 
و آنتی‌اکســیدان‌هایی اســت 
کــه از پیری پوســت جلوگیری 

می‌کنــد. ایــن مــاده  از انــواع 
ویتامین‌هــا و موادمعدنــی شــامل 

ویتامین های A-E-Cـ B1-B3 تشکیل 
شده‌است که برای ساخت کلاژن در بدن استفاده 

می شود و از پیری زودرس جلوگیری می کند.
 همچنین اسیدهای چرب امگا3، کلســیم، سلنیوم، پروتئین‌ و آهن و 
همچنین سطح بالای استروژن ســبزیجاتی مانند اسفناج برای کبد 
بسیار مفید است و نگهداری پوســت نیز ازجمله وظایف آن هاست که 

حاوی ویتامین های k-B6-B1، روی، کولین، پروتئین، آهن، منیزیم، 
فولات و مس بوده و همگی برای پوست و کلاژن‌سازی سودمند هستند.

کبد، کبد، کبد!
 نکتــه مهم این اســت تــا زمانی‌که کبد از ســموم پاک نشــود، پوســت 
کار خــود را به درســتی انجــام نمی‌دهــد و ما هــر روز بــا خوردن 
موادغذایی حاوی سموم، عملکرد آن را مختل 
می کنیم که چنانچه این‌کار ادامه یابد، 
 کبد، بیمار و پوســت دچار آســیب
 مــی شــود و وظیفــه خــودرا 
به‌درســتی انجــام نمی‌دهــد. 
بیشــتر ســبزیجات می‌توانند 
کبد  را پــاک و بازســازی کنند و 
و  گوجه‌فرنگــی  ســیر،  همچنیــن 
آووکادو نیز در پاک‌سازی این عضو سهم 
زیــادی دارند و قادرنــد برای بازســازی آن تلاش و 
 E-C-A-K-B5 آن‌را از سموم پاک کنند. آووکادو حاوی ویتامین‌های
، پتاســیم، فولات، منیزیم، کلسیم و بســیاری موادمغذی دیگر است. 
این میوه حاوی ترکیباتی اســت که تولید گلوتاتیون را دربدن افزایش 

می‌دهند و منجر به ازبین بردن سموم کبد می‌شوند.

خلاصی از آلودگی های  منزل!
اطراف ما را  انواع مواد شیمیایی،  مواد غذایی و نوشیدنی 
ها، محصولات بهداشتی، کالاهای خانگی و مبلمان فرا 
گرفته است. هر یک از این مواد، می تواند باعث آلودگی 
محیط داخلی منزل ما شود که در ادامه راهکارهایی برای 

خلاصی از این مشکل ارائه شده است .
 تهویه ) طبیعی(و منع مصرف بیسفنول

اســتفاده از محصولات  متنوع بهداشــتی، چــراغ های 
روشــنایی و پخــت وپــز و مصالــح ســاختمانی همگــی 
باعث آلودگــی محیط منزل می شــود، بــه همین دلیل 
بنیاد)BLF  ( انگلستان توصیه می کند درصورت امکان  

به جای اسپری و  فراورده های مایع از محصولات بدون 
عطراســتفاده کنید .هنــگام پخت وپــز، پنجره هــا را باز 
بگذارید و از شمع ها و عودهای متنوع بپرهیزید . همچنین   
بیســفنولA ، مــی تواند بــه راحتــی در تماس با پوســت 
جذب بدن شــود و بر عملکرد غــدد درون ریز تاثیر منفی 
بگــذارد.90 درصد بــزرگ ســالان در معرض آثــار ماده 
بیسفنول قرار دارند. محدود کردن استفاده  ازمواد غذایی 
بسته بندی شــده، توصیه به مادران  برای شــیر دادن به 
نوزادان به جای استفاده از شیشه شیر واعمال برچسب 
های اطلاع رسانی روی محصولات پر مصرف و مورد نیاز 

نوزادان، می توانــد در کاهش مصرف مواد پلاســتیکی 
موثر باشد .

تمیز نگه داشتن لوازم منزل
 برای تمیزکردن لوازم منزل می توان از مواد ســالم تری 
استفاده کرد . دو قاشق غذاخوری صابون شست و شو یا 
مایع ســازگاربا محیط، یک چهارم فنجان سرکه و  کمی 
بوراکس،همه چیزهایی هستند که می  توانید دربطری 

آب گرم ریخته و اسپری کنید .
 کاهش گرد و خاک، نم ورطوبت

ساده ترین راه ، شستن دست ها با صابون و آب و جلوگیری 

از ورود گرد وغباربا یک پارچه ) پرده( یا استفاده از فیلتربا 
کیفیت هواست .نم ورطوبت به دلیل رشــد انواع قارچ و 
کپک در محیط منزل، می تواند بر  سیستم تنفسی و ایمنی 

فرد تاثیر بگذارد.
 استفاده ازرنگ و پوشش مناسب دیوارها

رنگ هایی که برای تزیین و تمیزکردن دیوارمنزل به کار 
می رود، بعد از خشک شدن هم مدتی طولانی می تواند 
باعث آلودگی محیط  داخلی شود .استفاده از رنگ های 
طبیعی یا  کاغذ دیواری های ســازگار با محیط زیســت، 

راهکاری برای رفع این مشکل است .

 
 
 

یــک مطالعــه در کشــور آمریکا نشــان 
مــی دهد کــه 45 مــاده ســمی در گرد 
و غبــار داخلی منــزل از جملــه فتالات 
دیده می شــود .یکــی از نویســندگان 
این مطالعه می گویــد از آن جا که گرد و 
غبار داخلی منزل دارای انواع مختلفی 
از آلودگی است درواقع می توان گفت 
محیــط داخلی به منزلــه پارکینگ این 

محصولات آلاینده تلقی می شود .

ترفندها

CNN: منبع


