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پرسش و پاسخ

کتیرا و درمان لاغری 

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

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر مصطفی شهابی
 متخصص ارتودنسی

دختر 6 ساله ام، 4 دندان در آورده است که دو 
تای آن ها قهوه ای است و دو تای دیگر افتاده 
و دیگر دندانی در نیامده اســت .لطفا من را 

راهنمایی کنید.
 در شش سالگی باید دندان های دایمی دربیاید، 
اگردندان شیری ناقص باشد دندان دایمی به وجود 
نمی آید چون دندان دایمی وابسته به جوانه  دندان 
های شیری است واگرجوانه دندان شیری نباشد ، 
دندان دایمی در نمی آید. معمولا دندان شیری به 
علت پوسیدگی از بین می رود و به ندرت  این اتفاق 
می افتد که یک بیماری خاص باعث افتادن دندان 
ها شود. به عنوان مثال بسیار دور از ذهن است  که 
در این سن به علت کمبود کلسیم  دندان ها بریزد 
بنابراین افتادن دندان  شیری و در نیامدن دندان 
دایمــی در این ســن باید توســط  دندان پزشــک 

کودکان بررسی شود.
دندان های شــیری به طور معمول در 50 درصد 
جمعیت از شــش ماهگی رویش  می یابد و تا ســه 
سالگی کامل می شود. در درصد کمی از کودکان 
ممکن است کمی زودتر یا دیرتر دندان ها بیفتد. تا 
شش سالگی سیستم دندان شیری باید کامل شده 
باشــد  و بعد از آن اولین دندان های دایمی رویش 
می یابد. ابتــدا دندان های جلوی پایین و ســپس 

دندان های دوطرف در می آید .
به تدریج تا 12 ســالگی  دندان های شــیری می 
ریزد و دندان هــای دایمی در می آیــد و اگردر این 

سن دندان شیری دیده شود، ایرادی وجود دارد .

بیشتر بدانیم

آشپزی من آشپزی من
دستور سر آشپز

  سلامتآشپزی من

بایدها و نبایدهای سفر 
در بارداری

چند روز پیــش درخبرهــا آمده بود 
که خانم بارداری که مسافر هوایی 
لندن- مســقط بوده است ، حالش 

بد و هواپیما مجبور به فرود اضطراری می شود 
واورژانــس او را به بیمارســتان طالقانــی تبریز 
منتقل می کند و در نهایت جنین سقط می شود 
. این در حالی اســت که بیشترخانم های باردار 
درطول دوره بارداری از ســامت خود و جنین 
شان  نگران هستند و ســوال های زیادی برای 
آن ها پیش می آید، مثا این که آیا می توانند به 
سفر بروند؟ بهتر است با چه وسیله ای بروند؟ چه 
 مشــکاتی در بارداری مانع سفر اســت؟  و ... .

در این مطلب نکاتی را به شما معرفی می کنیم 
که در صورت رعایت آن ها مشــکلی برای شــما 
و فرزندتان پیش نخواهد آمــد. فراموش نکنید 
قبل از سفر با پزشک تان مشــورت کنید و حتماً 
مدارک پزشکی   را با خود به همراه داشته باشید.

  زمان سفر
بهتریــن زمــان ســفر بــرای زنــان بــاردار، نیمه 
بــارداری یعنــی حــدود هفته هــای 1۶ تــا 2۴ 
است. در سه ماه اول بارداری تا هفته 12 به این 
دلیل   که زنان باردار دچار حالت تهوع هستند و 
همچنین احتمال ســقط جنین نیز زیاد اســت، 
رفتن به سفر توصیه نمی شــود. در سه ماه سوم 
نیز به این دلیل  که خانم باردار ممکن اســت به 
راحتی قادر به حرکت نباشد و همچنین به دلیل 
افزایش خطر سقط جنین یا آسیب دیدن او، سفر 

کردن خیلی امن نیست.
 وسیله سفر

در سه ماه نخست بارداری بهتر است با خودرو به 
مسافرت نروید زیرا حرکات ماشین سبب خسته 
شدن و کمر درد شما می شــود و احتمال سقط 
را افزایــش می دهــد. در صورتی کــه مجبورید 
با خودرو ســفر کنید، بالشتکی پشــت کمرتان 
بگذارید و هر 200 کیلومتر توقف کنید و کمی 
راه بروید تا پاهایتان ورم نکند. کمربند ایمنی را 
هم به گونه ای ببندید که قســمت بلند آن بالای 

شکم و نوار پایینی آن زیر شکم تان قرار بگیرد.
درباره قطار باید گفت که قطارهای سریع السیر 
که حرکت کمتری دارند بهترین انتخاب هستند 
اما ســفر با هواپیما تا ماه هفتم و حتی هشــتم با 

برخی آژانس های هوایی امکان پذیر است.
 غذا و نوشیدنی ها در سفر

 آب بسته بندی شده استفاده کنید
 از مصرف یخ های فله ای خودداری کنید

 به میزان کافی آب بنوشید
آب میــوه  و  لبنیــات  شــیر،  مصــرف  از   

غیر پاستوریزه پرهیز کنید
 تا آن جا که ممکن اســت ســعی کنیــد غذاها 
را خودتــان بپزید و به رســتوران های بین راهی 

اطمینان نکنید.
 سبزیجات و میوه ها باید تمیز شسته شود

 تفریح و فعالیت ها در سفر
 در دریاچه یا رودخانه شنا نکنید

 از رفتن به حوضچه های آب گــرم خودداری 
کنید

 ورزش های آبی انجام ندهید
 اسب سواری یا شترسواری نکنید

 برخورد با حیوانات در سفر
 مراقب گاز گرفته شدن توسط حیوانات باشید

به خاک محل زندگی گربه دست نزنید
منابع: نینی بان، مادر شو، برترینها
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  دنده ها را بــه یک انــدازه خرد کنیــد وچربی های 
 اضافی آن را بگیرید . پیاز را در ظرف مناسب بریزید .
سیر را له کنید و با فلفل ســیاه،  نیمی از سماق، رب 
گوجــه فرنگــی و روغن زیتــون  مخلوط کنید ســپس 
گوشــت را  به مواد بیفزایید تــا تمام قســمت های آن 

مــواد را برای 12 ســاعت در  به مواد آغشــته شــود. 
 یخچال قــرار دهید  تا گوشــت نــرم و طعم دار شــود.
کباب را به ســیخ بکشــیدو روی کباب پز بــا حرارت 
مایم قرار دهید تا قهوه ای شود، باقی مانده سماق را 

روی کباب بریزید . 

حتی یک لیوان کمتر نوشابه هم موثر است!
درباره عــوارض مصــرف نوشــیدنی های شــیرین زیاد 
شنیده ایم. متخصصان بارها هشدار داده اند که مصرف 
روزانه این نوشیدنی ها می تواند باعث کاهش طول عمر 
و مرگ زودرس شــود. اکنون در یک بررســی گسترده 
پژوهشگران دانشــگاه هاروارد، به صورت اختصاصی 
و دقیق رابطه بین مصرف روزانه نوشیدنی های شیرین 

و ابتا بــه دیابت نــوع 2، یکــی از عوامل موثــر در مرگ 
زودرس را مورد بررسی قرار داده اند.

در این بررســی کــه اطاعات آن طی مدت 20 ســال 
جمع آوری شده است، وضعیت 129 هزار نفر بررسی 
شد. نتایج این مطالعه نشان می دهد احتمال ابتا به 
دیابت نوع 2 در افرادی که به صورت روزانه یک لیوان 

نوشــابه شــیرین گازدار یا آب میوه مصــرف می کنند، 
طی چهار ســال آینــده، 1۶ درصد بیشــتر از دیگران 
اســت. نکتــه  قابل تامــل این اســت کــه ایــن افزایش 
احتمال ابتا، با جایگزینی نوشابه با گزینه رژیمی آن، 
تغییر نمی کند. اما این مطالعه جدای از این هشــدار، 

خبر خوبی نیز دارد.
بــه گــزارش ســی ان ان، اگــر شــما عــادت بــه مصرف 
نوشــیدنی های شــیرین دارید و هــر روز دو ســه لیوان 
مصرف مــی کنید، از میزان خطری که ســامتی شــما 

را تهدید می کند، وحشــت نکنید. پژوهشگران در این 
بررسی متوجه شــدند زمانی که افراد تنها یک وعده از 
نوشــابه خود را با آب، چای یا قهوه )بدون شــکر( عوض 
کنند، احتمال ابتای خود به دیابت نــوع 2 را بین 2 تا 
10 درصــد کاهش می دهنــد. پس ناامید نشــوید و در 
قدم اول یک وعده را با دیگر نوشیدنی های غیرشیرین 
جایگزین کنید. البته بهتر است در طولانی مدت عادت 
خود در مصرف روزانه نوشــابه را تغییر دهید تا بتوانید 

سال های بیشتری را در سامت زندگی کنید. 

  طب سنتی معتقد است هر ماده غذایی که می خوریم
 روی خلق و خوی ما از جمله عصبانیت وپرخاشگری تاثیر می گذارد

خوراکی های زمینه ساز پرخاشگری و اضطراب

اگرهر از گاهی احساس می کنید پرخاشگری به سراغ تان می آید، جالب است بدانید برخی از موادغذایی در بروز این رفتار نقش دارد. تغذیه 
دارای آثار متفاوتی بر سلامت افراد است، به عبارتی مواد غذایی مختلف انرژی ترمودینامیکی متنوعی دارد، این تنوع انرژی به صورت برهم 
ریختن  تعادل جسمی و روحی یا بیماری های مختلف بروز می کند. در طب سنتی گفته می شود ،  برای اصلاح برهم خوردن تعادل بایدتا حد 
امکان از غذا های سرد اجتناب کرد. به گفته کارشناسان این  طب، موادغذایی وجود دارد که مصرف بیش از حد آن ها ممکن است باعث تشدید 

اضطراب شما  شود. از جمله:

طب 
سنتی

تازه ها

تغذیه

دنده کباب 

 افسرده ها دور این مواد غذایی
 را خط بکشند

 مبتایان به افســردگی باید از مصرف گوشــت گاو
 قــارچ، عــدس، غذا هــای کنســروی و فریــز شــده
 سوســیس، کالبــاس، پیتــزا، حلیــم، کلــه پاچــه
 سالاد الویه، ســس مایونز، ترشی، ســیر و پیاز خام
 بادمجــان، تــره، غذا های تند، شــور و تــرش پرهیز 
کنند؛ بــه گــزارش بیتوته ایــن افراد نبایــد به مدت 
طولانی گرســنه بمانند یا احســاس تشنگی کنند؛ 
پرهیــز از پُرخــوری و درهم خــوری )چند غــذا را با 
هم در یک وعــده میل کــردن( و کم خوابــی هم در 

اشخاص دچار افسردگی ضروری است.
 صبحانه مفید برای افسرده ها

مبتایان به افســردگی بــرای صبحانــه می توانند 
کره محلــی را به همــراه مربای به، ســیب، گابی، 
بالنگ، بهار نارنج، انجیر، پوســت پسته و گل سرخ 
میل کنند، مصرف شــیره انگور به تنهایی یا همراه 
با شیر هم برای این افراد مفید است، این اشخاص 
همچنین می توانند فرنی تهیه شــده با شیره انگور 
را هم میل کنند، مصرف تخم مرغ بــه ویژه زرده آن 
به شکل نیمرو یا عسلی هفته ای چهار تا شش عدد 

برای مبتایان به افسردگی مناسب است.

سید جواد غفوریان |سرآشپز بین المللی

  دنده گوسفندی -  یک 
کیلوگرم

 پیاز ریز خردشده – 200گرم
 سیر – 20گرم

 فلفل سیاه – 5 گرم
 سماق – 15 گرم

 رب گوجه فرنگی – 30گرم
 روغن زیتون – 50گرم

 گوجه فرنگی
اگــر احســاس عصبانیــت یــا ناامیــدی کردیــد، حــذف 

موادغذایی مانند گوجه فرنگی از رژیم غذایی ، می تواند به 

رفع این حالت کمک کند اما بعد از مدتی می توانید  از این 

ماده غذایی  در حد متعادل استفاده کنید.

 غذا های چرب
در طب شــرقی گفته می شــود که هــر اندامــی جایگاه 

احســاس خاصی اســت، کبــد جایــگاه اثــر عصبانیت، 

ریه ها محل اثر اندوه و غم، قلب جایگاه اثر افســردگی و 

بی خوابی، کلیه ها محل اثرتــرس و طحال و لوزالمعده 

جایگاه اثر نگرانی اســت  وبه همین دلیــل غذا ها تأثیر 

مســتقیمی بر عملکرد اعضای یادشده  دارد و افزون بر 

این بر احساسات ما هم تأثیر می گذارد.

سیگار هم می تواند به عصبانیت منجرشود، زیرا تنباکو 

از نظر طبیعت گرم است.

 گل کلم و کلم بروکلی
این دو ماده غذایی به علــت ایجاد نفخ می تواند به اضطراب 

منجر شــود. این بدان معنی نیســت که شــما نمی توانید یا 

نباید ایــن دو را مصرف کنیــد، بلکه می توانیــد از مصلح آن 

استفاده کنید.

 چیپس  میوه و چیپس سیب زمینی
این مواد می توانــد باعث برهم خوردن تعــادل و احتمالًا به 

احساس اضطراب منجر  شــود. غذا ها و نوشیدنی هایی که 

ســرد هســتند هم ممکن اســت باعث برهم خوردن تعادل 

شود.

 میوه  و سالاد  با طبع  سرد
درجه حرارت مواد غذایی در طب شرقی بسیار مهم است. 

غذا هــای ســرد و مرطوب ماننــد خیــار، هندوانه و ســالاد 

می توانــد باعث بر هــم خوردن  تعــادل و تنبلی مغز شــود؛ 

بنابراین اگر کمی احســاس خســتگی کردیــد، ازخوردن 

غذا های سرد خودداری کنید. 

زیــرا این مــواد می توانــد انــرژی بــدن را کاهش دهــد، به 

هماهنگی دستگاه گوارش آسیب وارد کند و به تنبلی مغز 

و اضطراب منجر شود.

 لبنیات
محصولات لبنی به کاهش هوشــیاری مغز منجر می شــود 

و این تأثیــر می تواند با غذا های تندتر ماننــد زنجبیل، فلفل 

سیاه و پوست پرتقال که احساس هوشیاری بیشتری به فرد 

می دهد، متعادل شــود.قهوه، غذا های پرادویه، بادمجان و 

هر نوع غذای دیگری که گرما یا اسیدیته آن زیاد است ممکن 

است به احساس خشــم یا ناامیدی منجر شــود. به گزارش 

ســامت نیوز، کاهش مصــرف این مــواد در رژیــم غذایی یا 

استفاده از آن ها با موادغذایی با ماهیت خنک کننده مانند 

نارگیل یا آلوئه ورا می تواند اثر این مواد را تعدیل کند.

کتیرا مــاده ای ســخت، مقاوم، بــدون بو و کمی شــیرین 
دارای رنگ های سفید تا قهوه ای است که به راحتی پودر 

می شود. 
این صمغ ترشحی درزمره قدیمی ترین عوامل قوام دهنده 

و پایدارکننده به شمار می رود.
 یکی از خــواص کتیــرا در نســخه های طب ســنتی برای 

درمان لاغری و کمک به افزایش وزن است. 
چاق شدن ســریع در طب ســنتی راه های فراوانی دارد؛ 
یکی از بهترین این راه ها کــه عوارض جانبی ندارد و تاثیر 

بد بر بدن نمی گذارد، استفاده از گیاه کتیراست. 
کتیرا را بــه صورت صمغ با ایجاد شــیارهایی روی ســاقه 
گیاه گون اســتخراج می کنند، رنگ هــای مختلفی از آن 

در بازار عرضه می شود که بهترین آن ها رنگ سفید است.
 خــوردن مقــدار کمــی از آن، خــون را رقیــق می کنــد و 
مکیدنش برای درمان ســرفه و نرم کردن گلو مفید است 
همچنین ازبین برنده شوره سر است و برای افزایش وزن 

فایده بسیار دارد. 
پژوهش ها درباره خواص گون و کتیرا نشــان می دهد که 
این گیاه دارویی می تواند سلول های ایمنی را فعال کند. 

کتیرا توانایی مهار رشد تومور را دارد.
 مصرف کتیرا به همراه بادام شیرین، نشاسته و شکر برای 

درمان لاغری و افزایش قوای بدن مفید است.         

منبع: پژوهشکده گیاهان دارویی 


