
 سیگار و قلیان
مطالعات نشان می دهد که سیگار کشیدن و البته استفاده 
از قلیان می تواند احتمال بروز زخم معده را افزایش دهد و 
البته علایم آن را تشدید کند. بد نیست بدانید که در ایران 
شــیوع زخم معده در زنان حــدود 30 درصــد و در مردان 
حدود 60 درصد است. پژوهشگران  عامل اصلی ابتلای 
دوبرابری مــردان به زخم معده در ایــران را میزان مصرف 
بیشــتر ســیگار می دانند. اما این کــه با توجه بــه افزایش 
مصرف قلیــان بین مردان و زنــان در ســال های اخیر، در 
آینده چه تغییراتی در این آمار رخ می دهد، موضوعی است 
که هنوز از آن اطلاعی نداریــم اما پیش بینی خوبی از این 

شرایط نمی توان داشت.

 مصرف طولانی مدت برخی مسکن ها
نتایج مطالعات نشان می دهد؛ مصرف طولانی مدت و به ویژه 
خودسرانه و حساب نشده برخی داروها می تواند احتمال بروز 
زخم معده را افزایش دهد. از جمله داروهایی که میزان خطر 
ابتلا به زخم معده را افزایش می دهد می توان به آســپیرین و 
مســکن های غیراســتروئیدی مانند ایبوپروفن و ناپروسکن 
اشاره کرد. متاسفانه این روزها افراد  بدون توجه به توصیه های 
متخصصان و بنا به توصیه دوســت و آشــنا شــروع به مصرف 
مسکن می کنند و بر این مبنا این روزها مصرف مسکنی چون 
ایبوپروفن، افزایش یافته است. اگر شما نیز از جمله افرادی 
هستید که با هر سردرد و دل دردی سراغ این گزینه می روید، 

بهتر است در این باره  احتیاط بیشتری داشته باشید.

 سوءتفاهمی رایج درباره زخم معده
برخی عوامل هستند که به صورت ســنتی جزو دلایل بروز 
زخم معده در نظر گرفته می شــود، در حالی که در واقعیت 
آن ها نقشی در بروز بیماری ندارد اما می تواند علایم بیماری 
را که شامل سوزش ســر دل و درد در معده هست، به شدت 
افزایش دهد. دو مورد شناخته شده و معروف این فهرست 
عبارت اســت از مصرف غذاهای تند و اســترس و اضطراب 
کنترل نشــده. مطالعات نشــان می دهد مصرف غذاهای 
تند به خودی خود یا داشتن اســترس به تنهایی باعث بروز 
زخم معده نمی شود اما اگر کســی به واسطه وجود باکتری 
هلیکوباکترپیلوری، زخم معده داشــته باشد، این دو عامل 

می تواند علایم را افزایش دهد.
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پرسش و پاسخ

ظروفی که نباید داخل مایکروویو گذاشت   

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 زهرا کریمی پور
متخصص ارتوپدی

از ســن نوجوانی به بعد کمرم حالــت قوز پیدا 
کرده اســت. قوز بند هم اســتفاده کردم ولی 

فایده ای نداشت . لطفا راهنمایی کنید.
در كنــار  اســتفاده از قوزبند حتما بایــد تمرینات 
اصلاحی هم انجام دهید تا عضلات ضعیف نشود 

و از طرفی كوتاهی عضلات برطرف شود.
 مادرم خارپاشنه دارد و خیلی اذیت می شود .
 شــما چه درمانی توصیه می کنید . آیا با انجام 

فیزیوتراپی به طور قطع درمان می شود؟
درمان قطعی برای خارپاشنه وجود ندارد و حتی 
بعد از جراحی ممكن است بازگشت داشته باشد. 
اســتفاده از كفی طبی ژلــه ای، كفــش و صندل 
روفرشی مخصوص و انجام فیزیوتراپی می تواند 

به كاهش درد و التهاب كمك کند.
 کار من طوری اســت  که همه اش پای سیستم 
می نشــینم و گردن درد دارم. دیگــر این درد 

امانم را بریده است . توصیه شما چیست ؟
فیزیوتراپی در درمان دردهای ناحیه گردن و کمر 
بسیار موثر است. دوره های فیزیوتراپی معمولا 10 

جلسه ای است.

آشپزی من آشپزی من میان وعده 
  سلامتآشپزی من

 راهکارهایی برای رهایی 
از بوی بد یخچال 

فاطمه قاسمی-  با هر بار باز کردن در 
یخچال، بوی بدی به مشام می رســد. این در  حالی 
است که به ظاهر یخچال شما از تمیزی برق می زند. 
این بــوی نامطبوع افزون بــر این که برای شــما آزار 
دهنده اســت، زمینــه آلودگــی و انتشــار میکروبی 
اســت که به  علت بی توجهی به خوراکی های فاسد 
داخل یخچال،  باعث پخش این بو در فضای یخچال 
می شــود. اگر تمیزکاری و رســیدگی مــواد داخل 
یخچال، مرتب و به  موقع نباشد، این بو ممکن است 

ماندگار شود.
  ابتدا یخچال را از برق بکشید و تمام مواد  غذایی 
و خوراکی داخل آن را خالی کنید. مواد خارج  شده 
را درون محفظــه ای ســرد قــرار دهید تــا کارتان به 
اتمام برســد. خوراکی های تاریخ گذشته و فاسد را 
جدا کنید. ظرف های شیشــه ای مربا یا روغن را که 

چسبناک و چرب هستند بشویید.
 طبقه ها، قفسه ها، کشوها و قسمت های جدا  شونده 
یخچال را بیرون بیاورید. این اجزا را با آب گرم و شوینده، 

تمیز بشویید و آن ها را کاملا خشک کنید.
  یک قاشق غذاخوری جوش شــیرین را در یک لیتر 
آب گرم حل و دیواره داخلی یخچال را با آن تمیز کنید. 
در نهایت با یک دستمال یا اسفنج مرطوب آن را شست 
و شو دهید و کاملا خشک کنید. از پدهای زبر که ممکن 
است به دیواره یخچال صدمه بزند استفاده نکنید و از 
مسواک دست  دوم برای تمیزکاری گوشه های باریک و 
غیر قابل دسترس کمک بگیرید. اگر بعد از شست و شو 
همچنان بو در فضای داخل یخچال احساس می شد، 
توصیه می شود به  مدت یک روز یخچال را خاموش کنید 
و در آن را بــاز بگذارید. اگر باز هم بــوی بد یخچال رفع 
نشد شاید مجبور شوید پاک سازی با جوش شیرین را 

دوباره تکرار کنید.
  از شستن سینی یخچال غافل نشوید.  هنگام خارج 

کردن آن مراقب باشید.
  بــرای جذب بــوی بــد، می توانیــد ظرف بــدون در 
کوچکی از محلول جــوش شــیرین و آب را در یخچال 
نگهدارید، روی آن تاریخ بزنید و سه ماه بعد مجدد آن را 
با محلول تازه تری جایگزین کنید یا از چند تکه اسفنج 
خیس  شده در محلول وانیل برای طبقه های یخچال 
استفاده کنید. دانه های قهوه هم خوشبو  کننده طبیعی 

و مناسب برای داخل یخچال هستند.
 برای پیشگیری از بوی بد، باقی مانده خوراکی ها را 

در ظرف های در دار نگهداری کنید.
  هفته ای یک بار مواد   داخل یخچال را بازبینی کنیدو 
مراقب تاریخ  مصرف شان  باشــید. موادی را که تاریخ 
انقضای شــان نزدیک یا در حال خراب شــدن اســت ، 

خارج یا زودتر مصرف کنید.
 اگر ذره ای از مواد غذایی در قفسه های یخچال ریخته 

باشد، فوری تمیز کنید.
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 ماکارونی فرمی را طبق دستور روی بسته حدود 10 تا 15 دقیقه در آب 
سپس آبکشی کنید و کنار بگذارید. جوش بپزید تا نرم شود. 

پنیر چدار را درشت رنده کنید و کنار بگذارید.  ماهی تابه بزرگی را 
سپس  روی حرارت متوسط قرار دهید و کره را در آن بریزید تا باز شود. 
آرد را اضافه کنید و با کره تفت دهید تا رنگ آرد کرمی شود. یک فنجان 
پنیر رنده شده را کم کم  شیر اضافه کنید و هم بزنید تا مایه غلیظ شود. 
اضافه کنید. به این صورت که هربار با دست کمی پنیر بریزید و هم بزنید.
ماکارونی  مایه را هم بزنید تا پنیر کاملا حل و مایه نرم و یکدست شود.   
پخته شده را به مایه پنیری اضافه، خوب ترکیب و به میزان دلخواه با نمک 

و فلفل آن را مزه دار کنید.
ماکارونــی و پنیر را در یک ظــرف دردار بریزید و ظــرف را به مدت یک 
ســاعت در یخچال قرار دهید تا کاملا سرد شــود.  کف سینی، کاغذ 
روغنی بیندازیــد یا با کمی روغــن آن را چــرب کنید. به انــدازه گردو از 
توپک های  ماکارونــی و پنیر برداریــد و بــا دســت آن را گلوله کنیــد. 

ماکارونی و پنیر را در سینی بچینید و سینی را دست کم یک ساعت در 
فریزر قرار دهید.

تخم مرغ ها را در یک کاسه بشکنید و یک چهارم شــیر را به آن اضافه 
سپس هم بزنید تا یکدست شود. پودر ســوخاری را در ظرف  کنید. 
توپک ماکارونی و پنیر را به ترتیب در مایه تخم مرغ قرار  مناسبی بریزید. 
دهید و بعد در پودر سوخاری بغلتانید تا همه جای توپک به آرد سوخاری 

آغشته شود.
ماهی تابه را روی حرارت متوسط قرار دهید و به مقدار لازم روغن داخل 
آن بریزید. زمانی که روغن داغ شــد توپک ها را داخل روغن بیندازید و 

حدود ۴-3دقیقه سرخ کنید تا برشته و طلایی شود.
سپس روی دستمال قرار دهید تا روغن اضافی اش جذب شود. توپک 
های ماکارونی و پنیر سوخاری را در ظرف بچینید و همراه با سس سرو 
کنید. این توپک ها آن قدر خوشمزه است که بچه های بد غذا و بهانه گیر 

را هم غافل گیر می کند.

زخم معده از جمله بیماری هایی اســت که هر چند در ایران شــیوع 

بالایی دارد اما ســوءتفاهم های زیادی درباره آن وجــود دارد و افراد 

شناخت درستی از عوامل خطرساز این بیماری ندارند. در این مطلب 

با ما همراه شــوید تا اطلاعاتی درباره این بیمــاری، عوامل ایجاد آن 

و دو موردی که علایم آن را تشــدید می کند، آشنا شــوید.زخم معده در واقع آسیب به 

مخاط داخلی معده است. هر چند بین میزان ترشح اسید معده و آسیب به مخاط ارتباط 

وجود دارد اما متخصصان بر این باورند که عامل اصلی این بیماری، وجود باکتری به نام 

هلیکوباکترپیلوری اســت. اگر این باکتری در معده فرد درمان نشود، باعث آسیب به 

مخاط داخلی معده می شود و طی زمان بیماری زخم معده بروز می کند. اما جدای از وجود 

این باکتری، عوامل دیگری نیز می تواند احتمال بروز این بیماری را تشدید کند.از جمله:

پزشکی

توپک ماکارونی و پنیر  برای بچه های بهانه گیر

 ماکارونی فرمی -  ۴50 
گرم

 پنیر چدار  - ۴00 گرم
 شیر -  یک و یک 

چهارم  فنجان
 آرد – نصف  فنجان

 کره  – یک چهارم  فنجان
 تخم مرغ - 2 عدد

 پودر سوخاری - 3 فنجان
 نمک و فلفل - به میزان 

دلخواه
 روغن برای سرخ کردن – 

به میزان لازم

ترفندها

 چینی های قدیمی یا خاص
بهتر اســت ظروف چینی قدیمی خود را به ویژه اگر مدتی اســت از 
آن ها اســتفاده نکرده اید، داخل مایکروویو قرار ندهیــد. افزون بر 
ظروف چینی قدیمی، ظروف سفالی خود را نیز اگر از جای معتبری 
نخریده اید بهتر است داخل مایکروویو قرار ندهید. چرا که ترکیب 
مواد تشکیل دهنده این ظروف می تواند حاوی فلزات سنگین باشد 
و قرار دادن آن ها در مایکروویو خطراتی را برای شما به دنبال داشته 
باشد. افزون بر آن، اگر ظروف چینی شما تزیینات طلایی دارد، بهتر 
اســت آن ها را داخل مایکروویو قرار ندهید، چرا که احتمال وجود 
ترکیبات فلزی در این نوع چینی ها زیاد است و در آخر یادتان باشد 
برای جلوگیری از خراب شدن دستگاه، به صورت مرتب آن را تمیز 

و البته از روشن کردن آن زمانی که خالی است، خودداری کنید.

بعضی از ظروف نباید داخل مایکروویو گذاشــته شــود به همیــن دلیل در زمان اســتفاده از آن ها باید محتاط بــود. ظروف فلزی و 
اســتیل به هیچ عنوان نباید داخل مایکروویو بروند. در زمان اســتفاده از برخی ظروف دیگر نیز باید محتــاط بود. به عنوان مثال 
ظروفی که تنها بخش کوچکی از آن ها، مانند دســته، فلزی اســت، ظروف یک بار مصرف آلومینیومی یا فویل های آلومینیومی که 
به عنوان محافظ دور غذا کشــیده می شــود، به هیچ عنوان نباید داخل مایکروویو گذاشته شــود. فراموش نکنید که بخش فلزی 

ظروف می تواند باعث ایجاد جرقه در آتش سوزی شود.

از عوامل زخم معده چه می دانید؟
در شرایطی که شیوع زخم معده در ایران حدود 41 درصد برآورد می شود، هنوز بسیاری از افراد 

اطلاعات کافی درباره این بیماری ندارند

چرا قند زیاد برای سلامت مضر است؟
از آن جایی کــه غذاهــا حاوی قنــد زیادی 
اســت،  بخش فراوانی  از کالــری دریافتی 
روزانه را قند این غذاهــا به خود اختصاص 
می دهــد. در ایــالات متحــده آمریــکا 1۷ 
درصد از کل کالری دریافتی بزرگ سالان 
و 1۴ درصد از کل کالری دریافتی کودکان 

از قند اضافی تشکیل شده است.
 در رژیــم هــای غذایــی مختلــف  توصیــه

 می شــود کالــری دریافتی از قنــد اضافی 
را کمتــر از 10 درصد در روز محــدود کرد 
ومتخصصان مصــرف قنــد را عامل اصلی 
چاقی و بســیاری از بیماری هــای مزمن از 

جمله دیابت نوع دو بر می شمارند. از جمله 
دلایلی کــه نباید قند اضافــی دریافت کرد 

موارد زیر است:
 قند اضافی سبب افزایش وزن می شود
نرخ چاقی در سراســر جهان رو به افزایش 
اســت و مصــرف قند اضافــی، به ویــژه قند 
موجود در نوشیدنی ها یکی از اصلی ترین 
دلایل آن است. مصرف زیاد فروکتوز سبب 
مقاومت بدن نســبت به لیپتین می شــود؛ 

لیپتین یــک هورمون مهم اســت که میزان 
غــذای مصرفــی را تنظیم و ســیگنال های 
سیری را به مغز ارسال می کند .تحقیقات 
نشان می دهد، افرادی که نوشیدنی های 
قندی مانند نوشــابه و شــربت مصرف می 
کنند نسبت به دیگران وزن بیشتری دارند.
 افزایش خطر ابتلا به بیماری های قلبی
رژیم های غذایی بــا درصد قنــد بالا خطر 
ابتلا به بیماری های مزمن از جمله بیماری 

های قلبــی را که اصلی تریــن علت مرگ و 
میــر در جهان امــروز هســتند افزایش می 

دهد.
شــواهد حاکی از این اســت که رژیم های 
حــاوی درصد قنــد بالا بــه چاقــی مفرط، 
التهاب، تری گلیســرید بــالا، افزایش قند 
خون و فشار خون بالا منجر می شود؛ همه 
این موارد عوامل موثر در بروز بیماری های 

قلبی است.

تغذیه

goodhousekeeping، aftermath :منبع

thehealthy ، منابع: سایت های فرارو

  ظروف یک بار مصرف پلاستیکی و فومی
دقت داشــته باشــید که ظروف یک بار مصرف پلاســتیکی و 
فومی به هیچ عنــوان نباید داخل مایکروویو قــرار بگیرد. زیرا 
باعث آزاد شدن مواد شیمیایی شبه استروژن با نام BPA و ورود 
آن به مواد غذایی می شود. اگر می خواهید ظرفی پلاستیکی 
را داخل مایکروویو بگذارید، مطمئن شوید که مناسب این کار 
است و البته فراموش نکنید که به صورت کلی ظروف شیشه ای 
و ســرامیکی مناســب مایکروویــو، گزینه های ایمن تــری برای 

استفاده است.

تشخیص ۵۲ نوع بیماری 
متابولیک با یک قطره خون نوزاد

در روز ســوم تولد نوزاد، با یک قطره خون می توان 
 52 نــوع بیمــاری متابولیکــی را تشــخیص داد.
بیماری های متابولیک، بیماری های ارثی است.  
یک دســته از این بیماری ها قابل تشــخیص است 
که  بــا رژیم درمان می شــود و یــک دســته از آن ها 
 قابل تشــخیص اســت ولی درمان نــدارد و اگراین 
بیماری ها را زود تشــخیص دهیــم و درمان کنیم، 
می توانیم از ضایعاتی که ایجاد می کند، جلوگیری 
کنیم.تمام بیماری هــای متابولیک زمینه ژنتیک 
دارد و اهمیت تشــخیص زودرس ایــن بیماری ها 

بسیار مهم است.

تازه ها


