
 به مقدار کافی میوه و سبزیجات 
بخورید

به طور کلی خــوردن میوه و ســبزیجات به 
علــت داشــتن آنتی اکســیدان بــرای همه 
خانم‌هایــی که بــه زیبایــی پوســت و موی 
خــود اهمیــت می‌دهنــد توصیه می‌شــود 
و البتــه همین آنتــی اکســیدان موجود در 
میوه نیز باعث می‌شود سیستم ایمنی بدن 
قوی‌تر شود و برای خانم‌های مبتلا به ایدز 
هم  مفیدتر اســت بنابراین به شــما توصیه 
می‌کنیــم در هر وعــده غذایی خــود میوه و 

سبزیجات مصرف کنید.
 پروتئین‌ها

بــدن شــما از پروتئین‌هــا بــرای ســاخت 
عضــات اســتفاده می‌کنــد معمــولا بدن 

خانم‌ها میزان قابــل توجهی کمبود عضله 
دارد  همچنیــن پروتئین ها به قوی شــدن 
سیستم ایمنی بدن هم  کمک خواهد کرد. 
اگر شما خانم هستید و کمبود عضله دارید 
برای جذب پروتئین بیشــتر خوردن ماهی 
تخم مرغ و گوشت گوســاله را پیشنهاد می 
کنیم همچنیــن اگر مبتلا به بیمــاری ایدز 
هســتید و کمبود وزن دارید بدن شما نیاز 
به پروتئین بیشــتری دارد که بــرای جذب 
بیشتر آن باید با پزشک خود مشورت کنید.

 میزان شکر و نمک را محدود کنید
داشــتن اچ آی وی در بانــوان خطــر ابتــا 
به بیماری‌هــای قلبــی را افزایش می‌دهد 
بنابراین میزان زیاد شــکر و نمک در برنامه 
غذایی روزانه شما می‌تواند به قلب شما نیز 

آسیب برساند.
 بهتر است روزانه بیشتر از ۲/3میلی گرم 
نمک مصــرف نکنیــد و میــزان شــکر را در 

برنامه غذایی خود به شدت کاهش دهید.
 چربی ها را متعادل مصرف کنید

مصرف چربی‌ها موجب انرژی در بدن می 
شــود اما متاســفانه کالری زیادی دارد اگر 
قصد اضافه وزن ندارید و میزان توده بدنی 
شما طبیعی است میزان چربی‌ها را محدود 
کنید و چربی‌های سالم مثل مغز روغن‌های 
گیاهی و آووکادو مصرف کنیــد. در این دو 

مورد با پزشک خود مشورت کنید.
 وزن کم کردن

 شــاید هــر خانمی بــا دیــدن کاهــش وزن 
خوشــحال شــود اما در خانم‌های مبتلا به 

بیمــاری اچ آی وی بهتــر اســت بــا کاهش 
قابل‌ توجهی از وزن با پزشک خود مشورت 

کنند. 
کاهــش وزن  بــه طــور ناخــودآگاه بــدن را 
ضعیــف و کارکــرد سیســتم ایمنــی را هم  
مختل مــی کند پس بســیار مهم اســت که 
در این باره با پزشــک خود مشورت کنید و 

کالری مورد نیاز بدن تان  را تامین کنید.
 مشکلات دهانی

 اگــر در بلــع غــذا مشــکل داشــتید بهتــر 
اســت رژیم غذایی خود را تغییــر دهید و از 
سبزیجات نرم استفاده کنید و غذاهای ترد 
و تند نخورید و قطعاً زمانی را برای معاینه با 

پزشک خود هماهنگ کنید.
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پرسش و پاسخ

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 رضا پورمازار 
جراح بیماری های چشم

چشم راســتم دچار آب مروارید شــده است و 
باید عمل کنــم.  چه توصیه هایی بــرای قبل و 

بعد از عمل دارید؟
 دستورات قبل از عمل جراحی کاتاراکت

قبل از عمل آب مروارید استحمام کنید.
از آرایــش کردن قبــل از عمل بپرهیزیــد.از لباس 
تمیز استفاده کنید.صبحانه سبک بخورید.به غیر 
 از آســپیرین که باعث رقیق شــدن خون می شود، 
می توانید تمام قرص های خــود را مصرف کنید.
قرص آســپیرین بچه با دستور پزشــک معالج یک 

هفته قبل از عمل متوقف شود.
 دستورات بعد از عمل جراحی کاتاراکت

بعد از عمل جراحی آب مروارید از مالیدن چشم به 
مدت یک هفته خودداری کنیــد.در صورت قرمز 
شدن یا درد چشم در اسرع وقت با کلینیک تماس 
بگیرید.کنترل اولیه چشــم شــما روز بعد از عمل 
در مطب انجام می شود.داروهای خود را به مدت 
چهار هفته بعد از عمل طبق دســتور پزشک ادامه 
دهید و توجه داشته باشید که مصرف صحیح و به 
موقع داروها در بهبود دید شــما بسیار موثر است.
احساس خفیف ناراحتی و جسم خارجی در چشم تا 
مدتی بعد از عمل طبیعی است. اشک ریزش خفیف 
و ترشــح مختصر شــایع اســت .پس از عمل پرهیز 
غذایی خاصی ندارید ورژیــم غذایی به خصوصی 
توصیه نمی شود مگر بنا بر توصیه پزشک متخصص 
 داخلــی.در صــورت احســاس درد و ناراحتــی 
 می توانید از قرص اســتامینوفن اســتفاده کنید.
قطره های تجویز شده را طبق دستور پزشک معالج 
تان اســتفاده کنید. شــب ها که به بســتر می روید 
نیاز به ریختن قطره نیست. بین قطره ها پنج تا ۱۰ 
دقیقه فاصله بگذارید.در موقع خواب روی چشم 
یک محافــظ بگذارید و در طــول روز مــی توانید از 
عینک آفتابی استفاده کنید.از مصرف مواد آرایشی 

چشم واطراف آن خودداری کنید.
از ســرفه کــردن،  زور زدن در هنــگام اجابت مزاج  
تغییر ناگهانی ســر و بلند کردن اجســام ســنگین 
 خــودداری کنید.پــس از ســه تــا پنــج روز بــا نظر

 جراح تان می توانید با شــامپوی بچه حمام کنید. 
فقط مراقب باشــید که چشــم های خود را مالش 
ندهید.مــی توانید قــدم بزنیــد و کارهای ســبک 
وشخصیتان را انجام دهید.اگر قبل از عمل دارویی 
مصرف می کردید )به غیر از آســپیرین و داروهای 
ضد انعقادی که حتماً باید با پزشک خود مشورت 
کنید( به مصرف آن ادامه دهید.در صورت داشتن 
درد شــدیدی که با مصرف مســکن کم نمی شود، 
تشدید تورم پلک و قرمزی چشم یا کم شدن بینایی 

با پزشک خود فوری تماس بگیرید.

  سلامتآشپزی منآشپزی من آشپزی من

 زندگی‌سلام
 یک شنبه

 ۱۰ آذر 1398    
 شماره ۱۴۷۶

 دو انتهای مرکبات را جدا کنید.
  پوست آن‌ها را به صورت چهار برش عمودی یا بیشتر، برش 

بزنید که این به اندازه میوه بستگی دارد. 
 پوست سفید آن‌ها را جدا کنید. این پوست موجب تلخی آب 
نبات ها  می‌شود. اگر پوست سفید را جدا کنید، موقع تبدیل 

شدن به پوست‌های نازک سفت‌تر و چرمی‌تر می‌شود.
  پوست‌ها را به صورت  نوار‌های نیم سانتی برش بزنید.

پوســت‌ها را داخل قابلمه آب به مدت ۱۵ دقیقه بجوشــانیدو 
سپس در آبکش بریزید و آب را کاملا تخلیه کنید.

  پوست ها را بشویید.
  این فرایند را یک یا دو بار دیگر تکــرار کنید تا طعم تلخی آن 

کاهش یابد.
 آب تازه و شــکر را داخل قابلمه بریزید و آن‌ها را بجوشانید تا 

شکر حل شود.
  بعد از حل شدن شکر، پوست مرکبات را اضافه کنید، حرارت 

را کاهش دهید تا به مــدت ۱۵ تا ۲۰ دقیقه بــه آرامی غل غل 
کند. گاهی آن‌ها را هم بزنید.  تا زمانی که پوست مرکبات نرم 

شود و شربت هم کمی حالت سبک داشته باشد.
 از یک کفگیر سوراخ استفاده کنید تا چندین پوست پرتقال 
را در یــک زمــان بردارید و شــربت اضافی از ســوراخ کفگیر به 
مدت چند ثانیه از آن خارج شود.  پوست‌های مرکبات را که 
داغ و مرطوب هستند داخل کاسه شــکر بگذارید و بغلتانید تا 

شکری شود.
 پوســت مرکبــات شــکری را روی تــوری شــیرینی پــزی یــا 
کباب‌پزی بگذارید تا خنک و به طور کامل خشک شود.  یک 

تا دو روز بگذارید روی توری بماند.
 آن‌هــا را داخــل ظرفــی دربســته در جایی خنک و خشــک 
بگذارید.  به این ترتیب می‌توانید آب‌نبات پوست مرکبات را 
به مدت یک ماه نگهداری کنید.  اگر آن‌ها را در فریزر بگذارید 

می‌توانید تا چند ماه از آن ها استفاده کنید.

پرتقال - ۴ عدد )می‌توانید از تعداد 
برابر پرتقال یا گریپ فروت استفاده 

کنید(
 لیموی زرد - ۴ عدد

 شکر - ۲ پیمانه
 آب - یک پیمانه )برای شربت(

 شکر ریز – به میزان لازم

آب نبات میوه ای 

دانستنی ها

واژینوز باکتریایی 

چیست؟

واژینوز باکتریال که به باکتریوز واژن نیز 
شــناخته می شــود نوعی التهاب واژن 

است که ناشــی از رشــد بیش از حد باکتری هایی 
است که به طور طبیعی در واژن یافت و باعث بر هم 
زدن تعادل طبیعی می شــود. واژینوز باکتریال در 
سنین مختلف که معمولا 15 تا 44 سال است رخ 
می دهد. علت آن کاملًا مشخص نیست، اما فعالیت 
های خاصی، مانند دفعــات زیاد رابطه جنســی یا 
رابطه محافظت نشده، خطر ابتلای  فرد  را  افزایش 
می دهد.واژینــوز باکتریایی باعث ترشــحات غیر 
معمول واژن می شود.این ترشــحات اغلب نازک، 

زرد یا خاکستری است و بوی ناخوشایندی دارد.
  علایم واژینوز باکتریال

کارشناســان تخمیــن می زننــد حــدود نیمی از 
افرادی که مبتلا به BV هستند علایم قابل توجهی 
را تجربه نمی کنند. علایم و نشــانه های واژینوز 

باکتریایی شامل موارد زیر است:
 ترشحات نازک، خاکستری، زرد یا سبز

 خارش واژن
 سوزش هنگام ادرار

 بوی نامطبوع
 درمان واژینوز باکتریال

برای درمان توســط پزشــک آنتی بیوتیک تجویز 
می شود. این آنتی بیوتیک ها می تواند به صورت 
قرص، کرم یا ژل های واژینال باشــد. این درمان 
حدود پنج تا هفت روز زمان می برد و باید دوز های 
تجویزی را کامل کنید، حتی اگر علایم شما از بین 
برود. اگر درمــان را زود قطع کنید ممکن اســت 

عفونت دوباره برگردد.
  عوارض واژینوز باکتریال

درمــان نشــدن واژینــوز باکتریــال موجــب بروز 
 عــوارض خطرناکــی مــی شــود. ایــن بیمــاری
 می تواند حساسیت به ویروس را افزایش دهد. در 
بعضی موارد باعث خطر ابتلا به ویروس تبخال و 

سوزاک می شود. 

بانوان

 تاکنون آمار 40 هزار و 573 نفر مبتلا به ایدز ثبت شده
  که 18 درصد سهم زنان و 82 درصد سهم مردان است

نکات تغذیه‌ای برای 
زنان مبتلا به ایدز

امســال هم » صفحه ســامت « مانند گذشته  اول دســامبر روز 

جهانی مبارزه  ایدز با شعار »آگاهی و پیشگیری، آزمایش و درمان 

اچ آی وی، همه در یک کشتی نشسته ایم«درباره آخرین وضعیت 

بروز و درمان این بیماری سعی در اطلاع رسانی برای همه مردم دنیا را دارد . همان 

طور که همه کم و بیش می دانیم بیماری ایدز یک بیماری ویروسی است که سیستم 

ایمنی بدن را ضعیف می‌کند بنابراین بدن شــما نیاز به غذاهایــی دارد که بتواند 

قدرت خود را حفظ کند داشــتن یک بدن قوی می تواند به شما برای مبارزه با این 

بیماری کمک کند. در ادامه باید و نبایدهای غذایی را که برای بانوان مبتلا به ایدز 

مفید است پیشنهاد می‌کنیم .

پزشکی

از طریق تغییر ســبک زندگی و انجام ورزش‌های منظم می توان از ابتلا به کمردرد پیشــگیری 

کرد. تغییر سبک زندگی شامل:

تنقلات

 طــرز صحیح قــرار گیــری بدن هنــگام ایســتادن، 

نشستن، خوابیدن و حتی ظرف شستن

 چگونگی حمل پاکت های خرید

 چگونگی خم شــدن برای بلند کردن یک وسیله از 

روی زمین یا بستن بند کفش

 همیشه گرم نگه داشتن کمر با پوشیدن زیرپوش یا 

لباسی مناسب

 خوابیدن روی تشــک های طبی که معمولا سفت 

است و...

پروفســور ســیدمحمدجوادمرتضوی دبیــر انجمــن 

جراحــان ارتوپــدی ایران بــا اشــاره به این که بیشــتر 

کمردردها نیاز به جراحی ندارد، گفت: کمردرد یکی از 

بیماری‌های شایع است که همه افراد در جهان ممکن 

است دست کم یک‌بار آن را تجربه کنند؛  این بیماری 

دلایل مختلفی دارد و انواع متفاوتی را شامل می‌شود 

اما در بیشتر مواقع می‌توان با روش‌های غیرجراحی 

برای درمان کمردرد اقدام کرد.

بــا اســتفاده از تغییر ســبک زندگــی و انجــام ورزش 

های منظم که ســبب قــوی شــدن عضــات اطراف 

شــکم و ســتون فقرات می‌شــود، می تــوان کمردرد 

را درمــان کــرد. کســانی کــه بــه علــت کمــردرد  بــه 

 پزشــک مراجعه می‌کنند با انجــام مراقبت‌های لازم 

می توان وضعیت آن ها را بهبود داد و تعداد کمی نیاز به 

درمان‌های جراحی دارند.

وی در پاسخ به این سوال  که درمان کمردرد با کمک 

طب سنتی چقدر امکان پذیر است، گفت: در صورتی‌ 

که طب سنتی بر اساس منابع علمی باشد، می تواند 

موثر واقع شود.  

 سیگار ترمیم شکستگی
 را به تعویق می‌اندازد

چه عواملی در سلامت استخوان‌ها و توان آن‌ها 
در بهبود پس از آســیب‌دیدگی نقش دارد؟ این 
سوالی است که گروهی از متخصصان به بررسی 
آن پرداخته و نتایج آن را در آخرین شماره »نشریه 
جراحی دست« منتشر کرده‌اند.در این مطالعه 
محققان مرکــزی درمانــی تمرکز خــود را روی 
بیمارانی که تحت جراحی مچ دســت، به دلیل 
شکستگی، قرار گرفته بودند، گذاشتند و روند 
بهبود بعد از جراحــی آن‌هــا را در دو بازه زمانی 
سه ماهه و یک ســاله مورد بررســی قرار دادند.
در زمان ارزیابی سه ماهه، وضعیت بهبود دست 
در افراد سیگاری، کندتر از دیگران بود. افزون 
بر گــزارش خــود بیمــار، متخصصــان در ابعاد 
مختلفی روند بهبود را مورد ارزیابی قرار دادند. 
ایــن ارزیابی‌ها مشــخص کــرد افراد ســیگاری 
از نظر جــوش خــوردن اســتخوان، تراز شــدن 
اســتخوان‌های دســت پس از جراحــی و میزان 
فعالیت دست در زمان ارزیابی سه ماهه، عقب‌تر 
از دیگران هســتند. ایــن در حالی بــود که خود 
این افراد نیز از وضعیت خود رضایت پایین‌تری 
داشــتند.البته در ارزیابی دوم، افراد ســیگاری 
از نظــر میــزان جــوش خوردگــی اســتخوان، 
فعالیت دســت و تراز بــودن اســتخوان‌ها تا حد 
زیــادی توانســته بودنــد عقب‌ماندگی خــود را 
جبران ســازند، هر چند برداشــت خود آن ها از 
وضعیت‌شــان، باز هم عقب‌تر از دیگران بود. در 
این بررســی، وضعیت افــراد دارای اضافه وزن 
با دیگران نیز مورد مقایســه قــرار گرفته بود که 
نتایج از وضعیت مشابه این افراد با دیگران خبر 
می‌دهد. این در حالی اســت که اضافه وزن به 
صورت کلــی یکــی از عوامل خطر در ســامت 

استخوان‌هاست.

چند نکته برای کاهش زیان های آلودگی هوا
آلودگی هوا همه را اذیت می کند اما  عموما 
ســه گــروه از افــراد جامعــه را بیشــتر تهدید 
می‌كنــد. دســته  اول افــرادی هســتند كــه 
بافت هــای داخل بــدن آن ها به طــور كامل 
رشد نكرده است مانند: كودكان. گروه دوم 
افرادی هستند  كه بافت ‌های داخل بدن آن 
ها فرسوده شده اســت مانند: كهن سالان و 
گروه سوم افرادی هستند كه بافت های داخل 
بدن آن ها دچار مشكل است، مانند: بیماران 

قلبی و تنفسی.
این روزها بــا توجه بــه شــرایط آلودگی  باید 
از ســاده‌ترین راه ها بــرای مقابله بــا تاثیرات 
آلودگی هوا استفاده کرد . کارهای به ظاهر 
کوچکی که باعث دفع سموم از بدن می شود:

 از ورزش و پیاده‌روی جدا بپرهیزید.
 ماســک بزنیــد. وقتی قــرار اســت از خانه 
بیرون بروید و نمی‌توانید از بودن در فضای باز 
 N99.95 بپرهیزید از ماسک‌های فیلتردار

استفاده کنید.
 از گیاهانــی کــه هــوای خانــه را تصفیــه 

می‌کنند استفاده کنید.
  ســراغ انواع گیاهان عنکبوتــی بروید که 
قابلیت تصفیه هوا را دارد. این گیاه می‌تواند 
در کمترین زمان ممکن آلودگی داخل فضای 

بسته را به حداقل برساند.
 فعالیت بچه‌ها در فضای بیــرون از خانه را 

جدا محدود کنید.
 هر روز از بخور استفاده کنید.

 مرکبــات مصــرف کنیــد. تــا می‌توانید از 
مواد غذایی که دارای منابع غنی از ویتامین 
C، منیزیــم و امگا  ۳ هســتند مصــرف کنید 
تــا سیســتم ایمنــی بــدن خــود را در برابــر 
بیماری‌هــای ناشــی از آلودگی هــوا تقویت 

کرده باشید.
 دمنوش‌هــای گیاهــی بنوشــید  دم‌کرده 
زنجبیل یــا در قالب چای یک تا دو بــار در روز 
می‌تواند تاثیرات ناخوشایند ناشی از آلودگی 

هوا را به حداقل برساند.
 پوست خود را شب‌ها همیشه تمیز کنید.

 پاک کردن پوست در شــب به از بین رفتن 
آلودگی‌هایی که در طول روز در آن جمع شده 

است، کمک می‌کند.

C مصرف  مواد غذایی حاوی ویتامین 
نتایج تحقیق دانشــمندان امپریال دانشگاه 
لندن نشــان می‌دهد در روزهایی که میزان 
آلودگی هــوا در لندن بیشــتر از حد طبیعی  
اســت، اغلب افرادی در بیمارستان بستری 
 می‌شــوند کــه  ویتامیــن C کمتــری مصرف
 کرده اند .سرب یا از طریق شش‌ها یا بلع و به 
مقدار کمی هم از پوست جذب بدن می‌شود. 
مقصد نهایی سرب در بدن استخوان‌هاست. 
ســرب بر گلبول‌هــای قرمــز و میــزان جذب 
کلســیم توســط آن‌ها نیز تاثیر مخربی دارد. 
کلســیم، آهن و ویتامین C جزو بهترین مواد 
غذایی هســتند که می‌توانند میــزان جذب 

سرب را در بدن کاهش دهند. 

تغذیه 

بیشتر کمردردها نیاز به جراحی ندارد

چی  نخوریم ؟
مصرف چربی بــرای حفظ 

مغــز  ســلول‌های  کارایــی 

ضــروری اســت  امــا مصــرف 

آن عملکــرد  حــد  از  زیــاد 

ســلول‌ها را تا حدی مختل خواهد 

کرد. واکنش‌های زنجیــروار تولید 

رادیکال‌هــای آزاد بــا مصــرف زیاد 

چربی تشدید می‌شــود. پس بهتر 

است در زمان آلودگی هوا از مصرف 

بی‌رویه‌ غذاهای ســرخ کردنی و به 

ویژه فست فودها پرهیز کنید

تازه ها
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