
سلامت2   روزنامه صبح ايران
چهار شنبه 25 اسفند 1395. 16 جمادى الثانى1438 . شماره 19498

......

 مواد لازم براى ۵ نفر:
لپه  - نص� پيمانه

گوشت - ٣٠٠ گرم
برنج نرمه - نص� پيمانه

عدس - نص� پيمانه
سبز� آش - �� �يلوگرم

نعناع و جعفر� - ٢٠٠ گرم
روغن ز�تون - به ميزان لازم

 آب - به ميزان لازم
نم� وزردچوبه  - به ميزان لازم 

مصرف 10 تا 15 درصد داروها 
بدون تجويز پزشك!

درست  آنت� بيوتي�  �ه  صورت�   در 
است  علا�م  مم�ن  نشود  مصرف 
بيمار� بعد از ٢ تا ٣ روز از بين برود 
ول� ا�ن دليل� بر خاتمه روند درمان با آنت� بيوتي� نيست؛ 
ز�را ا�ن عمل، تنها با�تر� ها� حساس را از بين م� برد و 
تعداد� با�تر� د�گر را در محل درگير باق� م� گذارد �ه 
به رشد دوباره با�تر� مقاوم و بروز عفونت ثانو�ه در همان 

محل منجرم� شود.
به گزارش فارس، مهسا اردشير زاده، �ارشناس نظارت 
بر تجو�ز و مصرف منطق� دارو� معاونت غذا و داروگفت: 
آنت�  مصرف  سوء  شده،  ا�جاد  مش�لات  از  د�گر   ���
بيوتي� هاست �ه ا�ن امر م� تواند باعث از بين رفتن 
مي�روب ها� مفيد در دستگاه گوارش شود �ه در نتيجه 
ا�جاد عفونت ها و سا�ر ناراحت� ها� گوارش� را در پ� 
خواهد داشت. بنابرا�ن با�د آنت� بيوتي� بر اساس تجو�ز 
پزش� و نه خود درمان� با همان مقدار� (دوز) �ه پزش� 

تجو�ز نموده است مصرف شود.
و  منطق�  غير  مصرف  �ه  است  ا�ن  است  مشخص  آنچه 
خودسرانه دارو نه تنها موجب درمان بيمار� نم� شود 
بل�ه باعث ا�جاد عوارض دارو�� در طولان� مدت نيز م� 
شود. تحقيقات انجام شده در �شورمان نشان م� دهد �ه 
ا�ران� ها بيش از استاندارد جهان�، دارو مصرف م� �نند. 
به طور� �ه ١٠ تا ١٥ درصد داروها بدون مشورت با پزش� 

و خودسرانه مصرف م� شود.

براى استحكام لثه ها پرتقال 
بخوريد

پرتقال  مانند  ميوه ها��  از  استفاده 
�ه حاو� و�تامين C است و همچنين 
ميوه ها�� مانند سيب و هو�ج، باعث 
استح�ام دندان و لثه خواهد شد. هما�ون فراست عضو هيئت 
مد�ره انجمن دندان پزش�ان ا�ران گفت: مصرف نوشابه ها� 
گازدار به دليل وجود اسيد فسفر�� در تر�يبشان م� تواند 

باعث بروز پوسيدگ� دندان ها شود.
فراست توضيح داد: بهتر است ده دقيقه پس از مصرف 
شير�ن� و ش�لات، دندان و دهان �ود�ان شسته شود. 
در مواقع� شاهد�م خوردن شير�ن� و ش�لات، توسط 
�ود�ان مدت زمان ز�اد� طول م� �شد �ه با�د توجه 
داشت استفاده طولان� مدت از ش�لات ها و مواد قند� 
 Ãتوسط �ود�ان م� تواند باعث آسيب د�دن دندان �ود
شود لذا توصيه م� شود والد�ن در ا�ن باره دقت �اف� 

داشته باشند.
مصرف لبنيات� مانند شير، ماست و پنير به دليل ا�ن �ه 
حاو� �لسيم است م� تواند به استح�ام دندان ها �م� 
چيپس،  مانند  ازخورا�� ها��  استفاده  همچنين  �ند. 
پف�، غذاها� سرخ �ردن� و فست فودها نيز م� تواند باعث 

پوسيدگ� دندان ها� �ودÃ شود.

محصولات آرايشى به طور مشترك
 استفاده نشود

�ردن،   Ãپا برا�  �ه  محصول�  هر 
ظاهر  دادن  تغيير  �ا  �ردن  جذب 
به وسيله ر�ختن، پاشيدن و �ا اسپر� 
�ردن رو� بدن انسان به �ار م� رود، به عنوان فرآورده ها� 
آرا�ش� و بهداشت� شناخته م� شود و با توجه به فراوان� و 
افزا�ش روز افزون مصرف ا�ن گونه فرآورده ها، چنان  چه ا�ن 
محصولات به صورت صحيح استفاده و �ا در شرا�ط مناسب 

نگهدار� نشود م� تواند به مصرف �ننده آسيب برساند.
به گزارش فارس،  مصطف� اسماعيل� رئيس اداره آرا�ش� 
و بهداشت� سازمان غذا و دارو، آسيب ها� مذ�ور را ناش� 
از فعاليت مي�روارگانيسم ها و تخر�ب فيز��� و شيميا�� 
فرآورده ها عنوان م� �ند �ه سبب صدمه به مصرف �ننده و 

همچنين افت �ارا�� آن م� شود.
و� به مصرف �نندگان توصيه �رد: برا� حفظ سلامت خود 
هرگز نبا�د فرآورده ها� آرا�ش� را به طور مشترÃ استفاده 
�نيد؛ همچنين به غير از زمان مصرف درِ آن ها را �املا بسته 
و دور از نور آفتاب نگهدار� �نيد ز�را نور سبب تجز�ه مواد 
نگهدارنده (عامل حفظ فرآورده از آلودگ�) موجود و �اهش 

اثر آن م� شود.
ا�ن مقام مسئول در سازمان غذا و دارو همچنين تصر�ح �رد: 
تا حد ام�ان با�د از بسته بند� �وچ� برا� ا�ن فرآورده ها 
استفاده شود، ز�را  بسته بند� �وچ� فرآورده را محافظت 
�رده و از خش��، آلودگ� و ناپا�دار� آن تا حد� ممانعت 

م� �ند. 

آشپزى  من

سلامت

آش لپه  

اگر شما هم از مش�ل چاق� رنج 
م� بر�د نگران نباشيد، چون به 
�م� چند توصيه ساده م� توانيد 

چند �يلو وزن �م �نيد.
�وروش صمد پور متخصص تغذ�ه و ر ژ�م درمان� در گفت 
 وگو با  باشگاه خبرنگاران جوان، بيان �رد: برا� سنجش 
BMI  (شاخص توده بدن�)  چاق� از شاخص� به نام 
استفاده م� �نيم �ه از تقسيم وزن بر حسب �يلوگرم بر 
مجذور قد به دست م� آ�د �ه اگر عدد حاصله بين ١٨٫٥ 
تا ٢٥ باشد، وزن شخص در محدوده طبيع� قرار دارد و 
در صورت� �ه بين ٢٥ تا ٣٠ باشد، فرد دچار اضافه وزن 

است و اگر بين ٣٠ تا ٣٥ باشد فرد به چاق� درجه �� 
مبتلاست. همچنين BMI بين ٣٥ تا ٤٠ نشان دهنده 
چاق� درجه ٢ و بين ٤٠ تا ٤٥ بيانگر چاق� مفرط است.

صمدپور افزود: افراد با�د در تمام طول سال رژ�م غذا�� 
سالم و طبيع� داشته باشند بنابرا�ن داشتن اندام� 
متناسب، نبا�د فقط مختص به زمان خاص� از سال مانند 
نوروز باشد. همچنين افراد با�د توجه داشته باشند �ه 
رژ�م ها� لاغر� �ه به �اهش وزن ز�اد در مدت زمان �وتاه 
منجرم� شود، آسيب ها� جد� را به بدن وارد م� �ند.

به عقيده و� بهتر�ن شيوه �اهش وزن ا�ن است �ه افراد 
هفته ا� �� �يلوگرم (ماه� چهار �يلوگرم) وزنشان را 

�اهش دهند.ا�ن متخصص تغذ�ه و رژ�م درمان� با بيان 
ا�ن �ه افراد با�د از مصرف انواع تنقلات، سس، نوشابه، 
فست فود، شير�ن�، چيپس و پف� ها خوددار� �نند، 
توصيه م� �ند اشخاص با�د از گرفتن رژ�م لاغر� ت� 
برخ�  حذف  ز�را  �نند،  پرهيز  نوع�  ت�  �ا  وعده ا� 
وعده ها� غذا�� از برنامه غذا�� روزانه، سبب م� شود 
�ه افراد نتوانند رژ�م لاغر� پا�دار� داشته باشند بنابرا�ن 
اشخاص با�د روزانه سه وعده غذا�� اصل� (صبحانه، ناهار 

و شام) را مصرف �نند.
 استفاده از �� ماده غذا�� خاص به تنها�� مانند مصرف 
فقط سوپ �ا شير موجب م� شود بدن دچار �مبود برخ� 

از ر�ز مغذ� ها شود. بنابرا�ن افراد با�د از تمام گروه ها� 
غذا�� به مقدار مورد نياز در طول روز استفاده �نند.

و� توصيه �رد: اشخاص بهتر است از نان ها� سبوس 
دار در برنامه غذا�� روزانه خود استفاده �نند و روزانه 
مصرف ٢ ميان وعده (ميوه) غير از سه وعده غذا�� اصل� 
ضرور� است. همچنين مصرف غلات در وعده صبحانه 

با�د متناسب با وزن، سن و جنس فرد باشد.
ا�ن متخصص تغذ�ه و رژ�م درمان� اظهار داشت: در وعده 
ناهار نص� بشقاب با�د شامل سالاد، ٥ تا ٦ قاشق برنج، 
مقدار� پروتئين و اند�� ماست باشد �ه ا�ن ميزان برا� 

فرد� با اندام متوسط در نظر گرفته شده است. 

شكستن قفل چاقى

لپه خيس �رده را �� ساعت بپز�د. گوشت را نيز به مدت نيم ساعت با آب و زردچوبه و 
برنج جداگانه بپز�د. پس از پخته شدن، لپه، عدس و سبز� ها را به آن اضافه �نيد و به 

مدت ٤٥ دقيقه با حرارت ملا�م طبخ �نيد. با�د مراقب باشيد �ه ته نگيرد.

تغذيه

پزشكى مواد لازم

طرز تهيه

32 مرواريد

بهداشت

خوردنى هايى براى تقويت مغز

مترجم: عليرضا- در �لمه نوروپات�، نورو به معنا� نورون 
عصب و پات� به معنا� آسيب است �ه به دلا�ل گوناگون 
رشته ها� عصب� بدن به  و�ژه عصب ها� پيرامون� �ه خارج 
از مغز و ستون فقرات قرار دارد آسيب م� بيند. ا�ن بيمار�، 
با بالا رفتن سن و انحطاط اعصاب و غلاف ميلين اتفاق 
م� افتد. ا�ن بيمار� براثربيمار� ها�� مانند د�ابت و 

بيمار� ها� خود ا�من� به وجود م� آ�د.
به نقل از سا�ت نيوزو��، به دليل تخر�ب پوشش محافظ 
سلول ها� عصب�، هدا�ت ال�تر��� اعصاب تحت تاثير قرار 
م� گيرد. به همين دليل است �ه ��� از علا�م نوروپات�، 
ب� حس� در دست ها و پاهاست. بيمار احساس سوزن شدن 
و سوزش در قسمت ها� مختل� م� �ند. ضع� در عضلات 

و ناهماهنگ� نيز علا�م شا�ع ا�ن بيمار� است.
ا�ن بيمار� تبعات متعدد� دارد �ه پير� ��� از آن هاست 
و به همين دليل است �ه ا�ن بيمار� در ميان افراد سالمند 
شا�ع است. حر�ت ها� ت�رار� �ا استفاده م�رر از دست ها 
و پاها م� تواند باعث افزا�ش بروز ا�ن بيمار� شود. عوامل 
د�گر شامل بيمار� ها�� مانند �م �ار� تيروئيد،مش�لات 
�ليو�، �مبود و�تامين B، مصرف مشروبات ال�ل�، د�ابت و 

برخ� عفونت ها مانند هپاتيت C  واچ آ� و� است. 

م� تواند  ز�را  است  مهم  بسيار  بيمار�  ا�ن  �ردن  مهار 
مش�لات متعدد� به وجود بياورد. ازآن جا  �ه حس در 
قسمت ها� مؤثر م� تواند از بين برود، فرد مبتلابه نوروپات� به 
سوختن و مش�لات د�گر پوست� مستعدتر م� شود. همچنين 
بدون ا�ن �ه فرد مبتلا متوجه شود احتمال آسيب د�دن 
پوست وجود دارد و درنتيجه  فرد به عفونت مستعد م� شود.

درمان علل زمينه ا� مانند د�ابت �ا عفونت نيز لازم است.
 اما درمان هاى خانگی:

کپساسين:
�پساسين برا� مبتلا�ان به ا�ن بيمار� مفيد است. ا�ن 
ماده موجود در فلفل قرمز درد مربوط به نوروپات� را تس�ين 

م� دهد و م� توان به صورت خورا�� �ا پماد استفاده �رد.

منيزیم :
ا�ن ماده �ان� از سلامت اعصاب حما�ت م� �ند و �مبود 
آن باعث تشد�د بيمار� م� شود. علاوه بر مصرف �ردن 
مانند  غن�  غذا��  مواد  است  بهتر  منيز�م  م�مل ها� 
غذاها� در�ا��، سبز� ها� دارا� برگ سبز، غلات 

سبوس دار و مغز ميوه را  به برنامه غذا�� افزود.

:B ویتامين
برا� ا�ن �ه عصب ها درست عمل �ند، لازم است ميزان 
�اف� و�تامين B مصرف شود. علاوه بر م�مل ها ، مواد 
غذا�� غن� از و�تامين B شامل، گوشت، شير، لبنيات و 

سبز� ها� دارا� برگ  سبز تيره است.

چربی هاى سالم:
برنامه غذا�� حاو� ميزان �اف� چرب� سالم برا� مبتلا�ان 
به بيمار� نوروپات� م� تواند مفيد باشد. ماه� ،مغز ميوه و 

روغن نبات� منابع خوب چرب� ها� سالم است.

از مصرف مواد غذایی آماده و قندى پرهيز شود:
مواد غذا�� به عمل آمده حاو� مواد شيميا�� ، آثار منف� 
رو� سيستم عصب� م� گذارد. مصرف قند بيش ازحد نيز 

برا� عمل�رد عصب� مناسب نيست.

ورزش هاى سبک:
به گفته �ارشناسان، ورزش ها� سب�، برا� مبتلا�ان به 
بيمار� نوروپات� مفيد است ز�را �م� م� �ند تا ميزان قند 
خون �نترل شود و گردش خون  بهتر به و�ژه در اندام ها� 

تحتان� ا�جاد م� �ند. 

��� از مهم تر�ن معضلات اجتماع� به و�ژه در دوران جوان�، اعتياد است و جد� تر�ن مسئله ا�ن افراد �ه به عنوان علت ا�ن بيمار� و معلول آن مطرح م� شود، اختلالات شناخت� است. 
به گزارش ا�رنا ، پيمان حسن� ابهر�ان دبير �ارگروه توانبخش� شناخت� ستاد توسعه علوم و فناور� ها� شناخت� گفت: با توجه به اهميت دوران �ود�� در رشد، ت�امل و زندگ� آ�نده 

انسان ها، ا�ن دوران در اولو�ت اصل� نياز به خدمات شناخت� قرار دارد. توجه به وضعيت شناخت� افراد در هر سن، جنس و نژاد ضرورت فرد� و اجتماع� محسوب م� شود.

چند درمان  پيشنهاد�
  برا�  نوروپات�

آ�ا مصرف قرص شو�د برا� �اهش وزن موثر 
است؟

به طور �ل� استفاده از گياه شو�د دررژ�م ها� 
غذا�� بسيار توصيه م� شود، فرمولاسيون قرص 
شو�د به نام "آنتوم" در داروخانه ها موجود است، ا�ن 
قرص ضد نفخ، مدر، تقو�ت �ننده معده و افزا�ش دهنده 
شير مادران است. با استفاده از ا�ن قرص در رژ�م ها� 

غذا�� ميزان �لسترول و اشتها �اهش م� �ابد.

برا� برطرف شدن �بد چرب چه دارو�� موثر 
است؟

بهتر�ن راه�ارها برا� درمان �بد چرب، رعا�ت 
رژ�م غذا��، تحرÃ �اف� و ورزش است. همچنين 
به افراد توصيه م� شود مصرف �ربوهيدرات ها را 
نيز �اهش دهند. بعد ازرعا�ت ا�ن موارد م� توان 
برخ� داروها را مصرف �رد �ه تر�يبات گياه� بسيار 
موثراست.  استفاده از ليمو ترش و ميوه خارمر�م نيز به 

بهبود �بد چرب �م� م� �ند.

آ�ا دارو�� برا� افزا�ش قد وجود دارد؟
اصولا دارو� موثر� برا� رشد قد� افراد وجود ندارد 
و تبليغات� �ه در شب�ه ها� مجاز� و ماهواره ا� برا� 
افزا�ش قد افراد انجام م� شود صحيح نيست و توصيه 
م� شود از خر�د ا�ن داروها پرهيز شود. ا�ن داروها به 
هيچ وجه مجوزها� لازم را برا� واردات، توليد و توز�ع در 
سطح �شور ندارد. دارو� موثر� برا� افزا�ش قد وجود 
ندارد مگر ا�ن �ه افراد در سنين رشد با اختلالات تغذ�ه ا� 
مانند �مبود و�تامين D، �لسيم و مواد معدن� مواجه شوند 
�ه با مراجعه به پزش� و متخصص تغذ�ه م� توان ا�ن اختلال 

را در آن مقطع درمان �رد.

پرسش
 و پاسخ

د	تر سيدمهد
 سجاد
، داروساز و دبير انجمن 

داروسازان ا�ران  - مطب مجاز
 فارس

پخت و پز با گياهان و ادو�ه  مفيد باعث تقو�ت مغز م� شود. �اف� است ا�ن ١٠ ادو�ه  به 
نقل از سا�ت هلث نيوز را به برنامه غذا�� خود اضافه �نيد.

زردچوبه:
حاو� ماده شيميا�� است و پلاÃ ها� موجود در مغز را �ه باعث بروز بيمار� آلزا�مر 

م� شود، �اهش م� دهد .
زعفران:

نتيجه سه تحقيق نشان داد، عصاره زعفران به اندازه دارو� ضدافسردگ� در درمان 
مبتلا�ان به بيمار� افسردگ� مؤثر است.

مریم گلی:
شواهد علم� نشان داده �ه ا�ن گياه باعث تقو�ت حافظه م� شود.

دارچين:
علاوه بر تقو�ت قدرت توجه، قند خون را تنظيم م� �ند.

ریحان: 
 ا�ن آنت� ا�سيدان قو� جر�ان خون را به قلب و مغز بهبود م� بخشد و خاصيت  
م� �ند. ا�جاد  محافظت  آلزا�مر  بيمار�  برابر  در  همچنين  دارد  ضدالتهاب� 

آویشن: 
افزودن آو�شن به برنامه غذا�� ميزان اسيد چرب ضرور� در مغز را افزا�ش م� دهد.

پونه کوهی:
پونه �وه� ٤٦ برابر سيب و٥٦ برابر توت فرنگ�، حاو� آنت� ا�سيدان باقدرت درمان� 

است و محافظ سلول مغز به حساب م� آ�د.
سير:

 ا�ن گياه بوته ا�، باا�جاد تسهيل جر�ان خون به مغز باعث از بين رفتن سلول ها� 

سرطان� مغز م� شود.
زنجبيل: 

در تحقيق� �ه زنجبيل را با ژ�ن�و بيلوبا تر�يب �ردند نشان داد �ه ا�ن تر�يب باعث 
چاب� تر شدن فرد م� شود. عصاره ر�شه زنجبيل در درمان بيمار� پار�ينسون و 

سردردها� ميگرن� نيز مؤثر واقع م� شود.
رز مارى: 

نتا�ج بررس� سال ٢٠٠٦ نشان داد �ه مصرف رز مار� باعث �اهش ميزان افت قدرت 
شناخت� در افراد مبتلابه دمانس (زوال عقل) م� شود. 
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