
از آب، دومين نوشيدن�   مترجم: عليرضا – چا�، پس 
پرطرفدار و پرمصرف در جهان است. نوشيدن چا� به و	ژه 
چا� سبز فوا	د ز	اد� دارد، ازجمله درمان ر	فلا�س و 

سوزش سردل.
به نقل از سا	ت ام اس ان، ر	فلا�س بيمار� بسيار شا	ع� 
است �ه دليل آن، بازگشت اسيد معده و د	گر غذاها� هضم 
نشده به مر� است. ا	ن اختلال باعث نفخ، سرفه، آروغ زدن 
و د	گر علا	م مانند درد در قسمت قفسه سينه م� شود.  چا� 
سبز سرشار از مواد مغذ� است و تس¤ين دهنده موثردستگاه 
ا	ن  م� آ	د.  به حساب  آن  از  ناش�  مش¤لات  و  گوارش 
نوشيدن� سالم در درمان ر	فلا�س اسيد بسيار مؤثر است. 

اما به عنوان تس¤ين  دهنده با	د با چه چيز� مصرف شود؟

 چاى سبز طبيعى:
چا� سبز غن� از پل� فنل ها	� است  �ه نوع� آنت� ا�سيدان 
تحر	¬ �ننده گوارش است و مانع از بازگشت اسيدو مواد 

غذا	� هضم نشده به مر� م� شود.

چاى سبز با ليمو
 ا	ن تر�يب به خنث� �ردن اسيد معده  �م¬ م� �ند. آبليمو 
نيز منبع غن� و	تامين ها و مواد معدن� است و به فرا	ند هضم 

�م¬ م� �ند.

چاى سبز با عسل
 ا	ن تر�يب 	¬ منبع خوب از و	تامين ها ، مواد معدن� و 
اسيدها� آمينه است �ه برا� هضم ضرور� است. ا	ن  چا� 
	¤� از بهتر	ن تر�يبات برا� رفع ر	فلا�س و تس¤ين دهنده 

سوزش قلب است.

 چاى سبز وعصاره آلوئه ورا
آلوئه ورا حاو� پروتئين� است �ه در آرام �ردن  درد و التهاب 
مربوط به  ر	فلا�س مؤثر است. آلوئه ورا باعث آرامش 

سيستم گوارش و تسر	ع روند بهبود م� شود.

چاى سبز و شير بادام 
شير بادام در بدن تعادل  ا	جاد و همچنين تاثير غذاها� 
اسيد� را خنث� م� �ند،  درنتيجه خطر ابتلا به ر	فلا�س 

اسيد و سوزش سر دل را �اهش م� دهد.

 نكته: 
هميشه از چا� سبز ارگاني¬ و بدون �افئين استفاده �نيد تا 
دچار افزا	ش خطر ر	فلا�س  نشو	د. همچنين م� توانيد چا� 
سبز ساده را جا	گز	ن نوشابه و د	گر نوشيدن� ها� �افئين 
دار �نيد. افراد� �ه دچار اختلال در عمل¤رد غدد داخل� 	ا 

بيمار�  هستند، قبل از مصرف با پزش¬ خود مشورت �نند.

 
مرد�٢٨ ساله هستم و دو هفته است �ه 
شروع به ورزش روزانه �رده ام. به تازگ	 بعد 
از ٢٠ تا ٣٠ دقيقه آهسته دو دن، متوجه 
ل�ه ها� �وچ� قرمزرنگ رو� هردودست 
ناپد د  دقيقه   ٢٠ تا   ١٥ از  بعد  �ه  شدم 

م	 شود. علت و درمان آن چيست؟
�هير در برخ� افراد بر اثر عوامل فيز	¤� 
مانند فشار، گرما، سرما، نور خورشيد، آب 
 ٣٠ 	ا ورزش ا	جاد م� شود. حدود٢٠ تا 
درصد موارد ابتلا به �هير مزمن 	¬ علت 
فيز	¤� دارد. �ولينرژ	¬ 	ا �هير به دليل 
پ�  در  �ه  است  مزمن  �هير  نوع�  گرما،  
افزا	ش   درجه حرارت بدن ا	جاد م� شود. 
�هير به دليل افزا	ش درجه حرارت بدن، در 
پ� دوش آب گرم، ورزش، مصرف غذاها� 
ادو	ه دار و داشتن پوشش بيش از حد هنگام 
شد	د  احساسات  م� آ	د.  وجود  به  خواب 
نيز مم¤ن است  در بعض� افراد باعث ا	جاد 
�هير شود.اگرچه علت بروز �هير �ولينرژ	¬ 
به طور�امل مشخص نيست اما  برخ� افراد به 
عرق خود حساسيت دارند �ه  با انجام  دادن 
آزما	ش پوست� مشخص م� شود. بهتر	ن 
مصرف  �ولينرژ	¬،   �هير  برا�  درمان 

آنت� هيستامين  است.
موارد شد	د �هير �ولينرژ	¬ با دانازول، 
درمان  است  آنابولي¬  استروئيد  نوع�  �ه 
م� شود. البته به دليل عارضه جانب� شد	د، 

مصرف ا	ن دارو محدود	ت دارد.
�هير  مبتلابه  افراد  از  برخ�  حال،  باا	ن  
بلا�رها،  بتا  به  خوب�  وا�نش  �ولينرژ	¬ 
علت  شد	د  احساسات  هنگام� �ه  به و	ژه 
بروز �هيرباشد، نشان م� دهند. ا	ن داروها، 
توسط افراد� �ه دچار حساسيت براثر ورزش 

هستند،  با	د بااحتياط مصرف شود.
حدود چند هفته قبل پدرم تحت عمل سرطان 
گلو قرار گرفت. ا�نون او قادر به صحبت �ردن 
نيست. آ ا او دوباره قادر به ت�لم خواهد بود؟

متخصص   ¬	 �م¬  با  شما   قطعاً  پدر   
گفتاردرمان م� تواند مجدداً صحبت �ند. 

سلامت2   روزنامه صبح ايران
دوشنبه 23 اسفند 1395  . 14 جمادى الثانى 1438  .  شماره 19496

طبق نتا	ج 	¬ تحقيق جد	د، تاثير �لسترول در بروز حمله قلب� مم¤ن است در هر سن� متفاوت باشد.  به گزارش مهر، محققان دانشگاه هاروارد در	افتند بيماران جوان مبتلا به حمله 
قلب�، بيشتر دارا� ميزان پا	ين �لسترول خوب HDL هستند تا ميزان بالا� �لسترول بد LDL. به گفته محققان، ا	ن 	افته ها مم¤ن است به پزش¤ان در ضرورت به �ارگير� درمان ها� 

�اهش �لسترول برا� بيماران جوان �م¬ �ند.

ال
سو

ال
سو

ب
جوا

ب
جوا

شكر قهوه ا� -  	¬ ونيم پيمانه
كره نرم شده – 	¬ پيمانه

تخم مرغ -  	¬ عدد
جو دو سر -  دوپيمانه

آرد سفيد – 	¬ تا دو پيمانه

بي¤ينگ پودر -  نصÉ قاشق 
چا� خور�

نمك  - 	¬ چهارم قاشق 
چا� خور�

شكلات چيپس� -  	¬ پيمانه

عوارض مكيدن شست براى نوزادان
مــشــ¤ــلات گــفــتــار� 	ــ¤ــ� ازعــــوارض 
احتمال� م¤يدن انگشت شست پس از 

درآمدن دندان ها� دائم� است.
م¤يدن انگشت شست، عادت� شا	ع در ميان نوزادان و �ود�ان 
است. م¤يدن انگشت شست م� تواند در پ� گرسنگ�، ب� 

حوصلگ�، عصبانيت 	ا خستگ� انجام شود.
به گزارش آفتاب نيوز، بيشتر �ود�ان م¤يدن انگشت شست 
را بين ٣ سالگ� تا ٦ سالگ� ترÏ م� �نند، اما �ود�ان� �ه 
همچنان به م¤يدن انگشت شست خود ادامه م� دهند مم¤ن 

است با عوارض� مواجه شوند.

مشكلات دندانى
در نتيجه م¤يدن انگشت شست، دندان ها� �ودÏ مم¤ن 
 Éقرار نگيرد. همچنين، سق É	¬ رد	در  �است به درست

دهان مم¤ن است بدش¤ل شود.

مشكلات گفتارى
مش¤لات گفتار� 	¤� ازعوارض احتمال� م¤يدن انگشت 

شست پس از درآمدن دندان ها� دائم� است.

گسترش ميكروب ها
مي¤روب ها ازطر	ق م¤يدن انگشت شست پخش م� شود. 
�ود�ان� �ه تا سال ها� ورود به مدرسه به م¤يدن انگشت 
شست خود ادامه م� دهند از ا	ن طر	ق هر چه بيشتردر معرض 

مي¤روب ها قرار م� گيرند و آنها را پخش م� �نند.

پيامد مصرف فست فودها در زنان باردار
هدا	ت ا... نحو�، فوق تخصص جراح� 
اطفال، در گفت  وگو با فارس درباره 
عوارض مصرف فست فودها در دوران 
باردار� گفت: بيمار� مننگوسل (سر، جمجمه و نخاع با 
بيرون ارتباط داشته باشد) با مصرف اسيدفولي¬ در دوران 
باردار� قابل پيشگير� است. با	د دانست مصرف بعض� 
خورا�� ها در دوران باردار� مانند فست فود ها به ناهنجار� 
منجر م� شود؛ به همين دليل توصيه م� شود زنان در دوران 

باردار� از مواد ساختگ� �متر استفاده �نند.
نحو� گفت: برا� تش¤يل هر عضو جنين، زمان مشخص� 
وجود دارد. هرچه در هفته ها� اول باردار�، استفاده از 
مواد ناسالم بيشتر باشد، عارضه ها	� هم �ه ا	جاد م� شود 
سنگين تر است. در بسيار� از موارد م� گو	ند ا	ن مواد به سقط 
جنين منجر م� شود و اگر سقط ا	جاد ن¤ند، ناهنجار� ها	� 

را به وجود م� آورد.

آشپزى  من

سلامت

كوكى جو دوسر  

ميوه ها  ازپرخاصيت تر	ن   �¤	 
زرش¬ �وه� است �ه بسيار� 
آن  دارو	�  فوا	د  افراد  از 
را  نم� شناسند. با قرار دادن ا	ن ميوه در رژ	م غذا	� 

خود، طعم سلامت را احساس �نيد.
به گزارش باشگاه خبرنگاران، زرش¬ 	¤� از مواد غذا	� 
با خاصيت است �ه معمولا از آن برا� خوش طعم �ردن 

برخ� از غذاها استفاده م� شود، اما م� توان زرش¬ را 
به تنها	� 	ا به صورت شربت نيز مصرف �رد و از مزا	ا� 

درمان� آن  بهره مند شد.
از جمله خواص زرش¬، پيشگير� از ابتلا به بيمار� ها� 

قلب� عروق� است.
بربر	ن 	¬ ماده موثر و از جمله تر�يبات موجود در زرش¬ 
است �ه عفونت ها را در بدن از بين م� برد.  همچنين 

مصرف زرش¬ برا� از بين بردن بيمار� اسهال و دل درد 
با منشاء و	روس� بسيار مفيد است.

مصرف ا	ن ماده غذا	� لذ	ذ بسيار� از بيمار� ها� 
تنفس� از جمله گرفتگ� بين�، گلودرد، برونشيت وعفونت 

سينوس ها را درمان م� �ند.
برا� درمان بسيار� از بيمار� ها� دستگاه گوارش مانند 
دل درد و سوء هاضمه نيز  م� توان از نوشيدن� و عصاره 

زرش¬ بهره برد.
مصرف زرش¬ همچنين اثرات بسيار مثبت� در درمان 
و جلوگير� از افزا	ش قند خون در مبتلا	ان به د	ابت 

دارد.
 زرش¬ �اهش دهنده فشار، چرب� خون و استرس و نيز 
بهبود دهنده وضعيت بيماران مبتلا به سندروم متابولي¬ 

است. 

زرشك كوهى چه دردهايى را درمان مى كند؟

كره و شكر را خوب هم بزنيد. 
تخم مرغ   را هم اضافه كنيد و خوب هم بزنيد تا ما	ه پف¤� شود.

سپس آرد، جو دوسر، نمك و بي¤ينگ پودر را هم با قاشق اضافه كنيد.
فر را با دما� ١٧5 درجه روشن كنيد. رو� سين� فر كاغذ روغن� بگذار	د.

از خمير به اندازه 	ك گردو بردار	د و رو� سين� با فاصله بچينيد و با چنگال 
كم� فشار دهيد و داخل فر بگذار	د.

گياهان

كودك
مواد لازم

طرز تهيه

احتمال فلج عصب بينايى با موج ناشى از
 انفجار مواد محترقه

آسيب د	دگ� چشم درحوادث چهارشنبه آخر سال شا	ع 
است �ه در برخ� موارد عوارض جبران ناپذ	ر� را برا� فرد 

به همراه دارد.
 ذا�ر محمد� متخصص چشم  پزش¤� درگفت وگو با فارس، اظهار �رد: هر موج 
انفجار� چه ناش� از ترقه 	ا مواد د	گر� باشد، مستقيم و غيرمستقيم اثرات ز	ان بار� 
برا� چشم به همراه خواهد داشت و م� تواند قرنيه، شب¤يه و عصب بينا	� چشم را 

دچار مش¤ل �ند.
ذا�ر با اشاره به ا	ن¤ه موج ناش� از انفجار به صورت غيرمستقيم علاوه بر چشم 
م� تواند پل¬ ها را نيز دچار آسيب �ند، گفت: شا	ع تر	ن مش¤ل� �ه در اثر حوادث 
چهارشنبه  آخر سال برا� چشم  ا	جاد م� شود وارد شدن  جسم خارج� به چشم در 
پ� انفجار مواد محترقه است �ه علاوه بر آسيب د	دگ� پل¬، تخر	ب قرنيه، شب¤يه 

و نابينا	� را در پ� دارد.

تشخيص مشكل گردش خون در پاها با معاينه چشم
محققان آمر	¤ا	� در بررس� ها� جد	د خود در	افتند �ه م� توان از طر	ق معا	نه 
چشم به وجود مش¤ل گردش خون در پاها پ� برد. به گزارش ا	سنا، محققان م� گو	ند 
بررس� تغييرات در شب¤يه، مم¤ن است به تشخيص خطر تنگ� رگ ها� بزرگ پا و 

بيمار� سرخرگ محيط� (PAD) �م¬ �ند.
محققان با در نظر گرفتن عوامل خطر در بروز بيمار� تنگ� عروق محيط� از قبيل 
د	ابت، اعلام �ردند: افراد� �ه دچار ناهنجار�  در عروق خون� �وچ¬ در شب¤يه 

هستند، بيشتر احتمال دارد به بيمار� PAD مبتلا شوند.
به گزارش ا	سنا به نقل ازهلث د� نيوز، به گفته محققان ارتباط بين خطر بروز 

مش¤لات شب¤يه ا� و تنگ� عروق محيط� در ميان مبتلا	ان به د	ابت بيشتر است.

كافه سلامت

پرسش
 و پاسخ

موضوع سوالات درباره مش�لات جسم�  و پزش��  

مبتلا به همه افراد در همه جاست امروز نمونه ا� 

از پاسخ ها� د�تر «مارتين اس�ر» ��� از پزش�ان 

معروف انگليس� را به سوالات بيماران آورده ا�م.

چاى سبز 
به كاهش ريفلاكس معده كمك مى كند

نكاتى براى آشپزى آسان
برا� آشپز� آسان پيشنهادها� ز	اد� م� شود از جمله:

*اگر م� خواهيد سيب زمين� هنگام پخت ترÏ نخورد، قبل از پختن �م� �ره 	ا روغن 
رو� آن بماليد.

* اگر برنج بيش از حد جوش خورد، ٣-٢ قاشق غذاخور� آب ليمو به آن اضافه �نيد 
تا وا نرود.

*برا� شستن قارچ به هيچ وجه آن را در آب خيس ن¤نيد؛ بل¤ه با �م¬ 	¬ برس نرم قارچ 
را تميز و با دستمال� مرطوب پاÏ �نيد و بعد با آب (در حد 	¬ آب¤ش� ساده) بشو	يد.

*اگر م� خواهيد رنگ و بو� ادو	ه قرمز رنگ حفظ شود، آن ها را در 	خچال نگهدار� 
�نيد.

*هميشه سيب را داخل نا	لون پلاستي¤� درباز در 	خچال قرار دهيد.به گزارش 
باشگاه خبرنگاران، سيب گاز� از خود متصاعد م� �ند �ه به بهتر رسيدن د	گر 
ميوه ها و سبز� ها �م¬ م� �ند، بنابرا	ن اگر ميوه نرسيده ا� دار	د، از سيب برا� 

رسيدن سر	ع تر آن استفاده �نيد.
*ميوه ها� قرمز رنگ را قبل از شستن حتما چند ساعت در 	خچال قرار دهيد تا زمان 

بيشتر� سالم بماند و لهيده نشود.
*هنگام سرخ �ردن مواد غذا	�، حرارت را از ١٨٠ 

درجه سانت� گراد بالاتر نبر	د. بعد از هر بار سرخ 
�ردن، روغن درون ظرف را خال� و با دستمال آن را 
پاÏ �نيد و دوباره روغن بر	ز	د و مواد غذا	� را سرخ 

�نيد اما بعد از ٨ بار حتما ظرف را بشو	يد. مواد 
غذا	� سرخ شده را دراتمام �ار رو� حوله �اغذ� 

بگذار	د تا روغنشان خوب گرفته شود.

تغذيه


