
استرس نه تنها بر روح و روان بل�ه بر جسم نيز تاثير گذار 
است. علا�م جسم� ناش� ازاسترس در افراد مختل�، 
متفاوت است، اما چند نشانه شا�ع وجود دارد  بسيار� 
از افراد ا�ن علا�م را به اشتباه به بيمار� ها� جسم� 
ارتباط م� دهند اما در بررس� ها و آزما�ش ها علت جسم� 
شناسا�� نم� شود و در نها�ت با �نترل استرس ا�ن عوارض 

قابل درمان و �نترل است.
 ا�ن نشانه ها عبارت است از: 

کاهش عواطف و احساسات
استرس رو� عمل�رد غدد تاثيرمنف� م� گذارد و م� تواند 

در زندگ� زناشو�� تاثير مخرب� داشته باشد.

 ریزش مو
به گزارش ا�ونوميست، «�ارولين جي�وب» مد�رپزش�� 
باره  ا�ن  در  شي�اگو  پوست  از  مراقبت  و  جراح�  مر�ز 
م� گو�د: ما روزانه بدون ا�ن �ه متوجه باشيم ١٠٠ تار مو از 
دست م� دهيم، اما استرس با تغيير فيز�ولوژ�£ بدن، ��� 

از عوامل اصل� ر�زش مو محسوب م� شود.
 تغييرات خلق و خوى

استرس، عمل�رد هورمون ها� بدن را مختل م� �ند �ه در 
نتيجه آن خلق و خو� افراد تغيير م� �ند.

 تفکر وسواسی در کار
برخ� افراد استرس �ار� دارند �ه اغلب باعث م� شود در 

مورد تعهدات �ار� و مسائل مال� نگران باشند، اما در ا�ن 
زمان ها بهتر�ن راه حل، دور شدن از محيط و ف�ر �ردن به 
موضوعات در فضا�� آرام است. همچنين سپر� �ردن 
وقت باخانواده و دوستان به �اهش استرس ها� ا�ن چنين� 

�م£ م� �ند.
تغييرات وزن

استرس با تاثيرگذار� بر روند سوخت و ساز بدن، به افزا�ش 
�ا �اهش وزن منجر م� شود.

مشکلات خواب
استرس بيش ازحد اغلب باعث مش�لات خواب م� شود 
و در نتيجه آن اغلب افراد احساس خستگ� و فرسودگ� 

م� �نند �ه در ا�ن حالت بهتر�ن راه حل درمان ر�شه ا� 
استرس است.

کم طاقتی
استرس گاه� موجب ب� قرار� و �اهش تحمل و پا�ين آمدن 
آستانه صبر افراد م� شود �ه در ا�ن مواقع با �وچ£ تر�ن 

موضوع خشم فرد برانگيخته و عصبان� م� شود.
تنوع بيمارى

استرس اغلب باعث اختلال درعمل�رد سيستم داخل� ودرد 
بدن م� شود و به بروز سردرد، آرتر�ت شد�د، درد قفسه 
سينه، زخم معده، تپش قلب، تنش عضلات، اسهال، درد 

و سوزش  معده و سندروم روده تحر�£ پذ�ر منجرم� شود.

 

آ	ا حجامت در فصل بهار برا� همه مناسب است ؟
انجام حجامت در فصل بهار منوط به شناخت مزاج افراد 
است و لازم است قبل و بعد از حجامت به ن�ات� توجه 
شود.در طب سنت� هيچ درمان� جا�گز�ن اعمال �داو� 
نم� شود؛ به عنوان مثال نم� توان غذا درمان� را جا�گز�ن 
حجامت �رد، ز�را حجامت سيستم ا�من� بدن را �املا 
تحر�£ م� �ند. ا�ن در حال� است �ه با پرهيز و اعمال تغييرات 
در رژ�م غذا�� نم� توان به ا�ن مقصود دست �افت.با�د دانست 
�ه تمام� افراد مجاز به حجامت �ردن نيستند وحجامت تحت تاثير 
عوامل� مانند نحوه قرار گرفتن ماه در آسمان و زمان انجام آن (از 
نظر فصل، ماه، روز و ساعت) قرار دارد. حجامت نيازمند تدابير�، 
قبل و بعد از انجام آن است �ه برا� دانستن و رعا�ت ا�ن دستورات 
افراد با�د به پزش£ حاذق مراجعه �نند.ا�ن گروه از افراد م� توانند 
با توجه به ا�ن �ه چه مزاج� دارند تحت نظر پزش£ ماهر برا� 
فرو�ش �ردن طبع غالبشان و اعتدال طبع خود از برنامه غذا�� 
خاص� پيرو� �نند.�£ ماده غذا�� واحد م� تواند ٢ اثر متفاوت 
را در افراد دارا� طبع ها� مختل� داشته باشد. برا� مثال مصرف 
آب انار در شخص� �ه غلبه صفرا دارد، به �اهش غلظت خون منجر 
م� شود، ول� افراد دارا� غلبه دم نبا�د ا�ن نوشيدن� را مصرف 
�نند، ز�را نوشيدن آب انار، افزا�ش غلظت خون را در ا�ن گروه به 
همراه دارد.افراد دارا� طبع سرد و  تر نبا�د به منظور چرب� سوز� 
و رفع چاق� از ليموترش استفاده �نند، ز�را مصرف ا�ن ميوه علاوه 
بر ا�ن �ه در لاغر� آن ها موثر نيست، سبب بروز مش�لات گوارش� 
و سوء هاضمه در ا�ن گروه از اشخاص نيز م� شود.افراد� �ه مزاج 
سرد و  تر دارند با�د از انجام حجامت اجتناب �نند، ز�را ا�ن گروه از 
اشخاص اغلب ضعي� و دچار �م خون� هستند بنابرا�ن با حجامت 
�ردن دچار افت فشار خون م� شوند؛ ا�ن اشخاص م� توانند در 
صورت نياز بر حسب صلاحد�د پزش£ معالجشان از باد�ش گرم 

و خش£ استفاده �نند.
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آرتروز زانو �ا به عبارت� سا�يدگ� زانو شا�ع تر از د�گر انواع آرتروز است، ا�ن درحال� است �ه م� توان با اتخاذ سب£ زندگ� سالم از بروز آرتروز زانو پيشگير� �رد.  به گزارش  مهر، د�ترمحمود 
�ر�م� مبار�ه، دبير �نگره جامعه جراحان ا�ران ، افزود: آرتروز زانو در�شور ما به دليل فرهنگ و آداب غذا�� شا�ع تر است. در واقع نشستن چهار زانو، دوزانو واستفاده از دستشو�� ا�ران� 

بيشتر�ن فشار را به �ش�£ زانو وارد م� �ند و به همين دليل بيمار� ها� زانو شا�ع است.

ال
سو

ب
جوا

بيس�و�ت پت� بور -٢٠٠ گرم
پنير خامه ا�- ٢٠٠ گرم

خامه پاستور�زه- ٢٠٠ گرم
�ره- ١٠٠ گرم

وانيل -  �£ چهارم قاشق چا� خور�

ش�ر – �£ ليوان
 پودر ژله آناناس �ا آلوئه ورا- �£ بسته

آبجوش – نص� ليوان
ژله آلبالو ، پرتقال ، �يو� �ا هر ميوه به دلخواه  - 

(از هر �دام �£ بسته)

هر روز تخم مرغ بخوریم  یا نه؟
پروتئين تخم مرغ �£ پروتئين �امل، قابل جذب 
و دارا� بيشتر�ن اسيد آمينه ها� ضرور� برا� 
بدن است �ه درصد جذب بالا�� دارد. ٩نوع 
اسيد آمينه از مجموع بيستگانه آن، از اسيد  آمينه  ها� ضرور� بدن 
است، �عن� بدن انسان قادر به ساخت آنها نيست و با�د از طر�ق غذا 
تامين شود.تخم مرغ حاو� و�تامين ها� مهم و مورد نياز بدن از جمله 
و�تامين ها� E،D،A،B،B١٢ ، اسيدفولي£، ر�بوفلاو�ن و به و�ژه 
�ولين است و به لحاظ داشتن و�تامين ها� مختل�، منبع غذا�� 

مناسب� برا� تامين نيازها� بدن است.
بيشتر مواد مغذى تخم مرغ در زرده است یا سفيده ؟ 

بيشتر �الر� ها، و�تامين ها و مواد معدن� در زرده تخم مرغ وجود دارد.
زرده آن سرشار از�لسترول غذا�� است، اما به مقدار �م� چرب� اشباع 
شده دارد �ه افزا�ش دهنده سطح �لسترول در خون است.براساس �£ 
پژوهش، در افراد سالم افزا�ش مصرف تخم مرغ با افزا�ش خطر ابتلا به 

بيمار� عروق �رونر �ا س�ته مغز� ارتباط� ندارد.
مناسب ترین شيوه مصرف تخم مرغ

طرز تهيه تخم مرغ مم�ن است اثرات متفاوت� بر سلامت داشته باشد 
به خصوص اگر با �ره سرخ شود �ا مواد د�گر� مانند گوشت و... به آن 
افزوده شود.�£ عدد تخم مرغ آب پز حدود ٧١ �الر� و ٢ گرم چرب� 

اشباع شده دارد.

برنامه واکسیناسیون نوزادان و کودکان
بزرگ شدن غدد بناگوش� و لنفاو� از عوارض 
وا�سن �£ سالگ� �ود�ان است �ه مشاهده ا�ن 

علا�م نبا�د ما�ه نگران� والد�ن شود.
با   گو  و  گفت  در  اطفال،  عفون�  تخصص  فوق  زاده،  مومن  عباس 
باشگاه خبرنگاران جوان، درباره وا�سن ها� بدوتولد گفت: برنامه 

وا�سيناسيون �شور� برا� نوزادان  و �ود�ان به قرار ز�ر است:
نوزاد تازه متولد شده

وا�سن ها� ب ث ژ
B هپاتيت

فلج اطفال خورا��
واکسن ٢ ماهگی

وا�سن ها� پنج گانه، وا�سن سه گانه (�زاز+د�فتر�+سياه سرفه) و 
هپاتيتB وهموفيلوس آنفلوآنزا b و فلج خورا��

واکسن چهار ماهگی
 پنج گانه، فلج خورا�� و تزر�ق�

واکسن شش ماهگی
 وا�سن ها� پنج گانه و فلج خورا��

واکسن ١٢ ماهگی
 وا�سن MMR (سرخ£+سرخجه+اور�ون)

 و� با بيان ا�ن �ه به �ود�ان در هجده ماهگ� وا�سن سه گانه، قطره 
فلج خورا�� و MMR داده م� شود، عنوان �رد: وا�سن ها� سه گانه و 
فلج خورا�� از وا�سن ها� �ود�ان در پا�ان شش سالگ� (شش سال، 
١١ ماه و ٢٩ روز) به شمار م� آ�د.مومن زاده �ادآور شد: دختران در 
سنين ٩ تا ١٤ سالگ� نيز م� توانند وا�سن HPV را به منظور پيشگير� 
از ابتلا به سرطان دهانه رحم در آ�نده در�افت �نند، بزرگ  شدن غدد 
بناگوش� و لنفاو�، تب، سرما خوردگ� و بثورات پوست� از عوارض 
طبيع� وا�سن MMR محسوب م� شود �ه ا�ن علا�م مم�ن است حت� 

تا ١٥ روز نيز ادامه داشته باشد.

آشپزى  من

سلامت

چیزکیک موزاییکى  

نشان  بسيار�  مطالعات  نتا�ج 
م� دهد �ه زردچوبه به �اهش 
التهاب، بهبود درد مفاصل و درمان 
�بد �م£ م� �ند. تر�يب فعال موجود در زردچوبه �ه 
به نام �ور�ومين شناخته م� شود، دارا� خواص ضد 
التهاب�، آنت� ا�سيدان�، ضد قارچ�، ضد با�تر� و ضد 
سرطان است.به گزارش شفاف، زردچوبه با پا�ساز� و 

سم زدا�� خون انسان (از طر�ق حما�ت از �بد) به بهبود 
ظاهر و رنگ پوست �م£ م� �ند.

شيوه استفاده از زردچوبه 
روش ها� بسيار� برا� استفاده از زردچوبه وجود دارد

استفاده از مکمل
شا�د ساده تر�ن روش استفاده از زردچوبه مصرف م�مل 

ها باشد.

نوشيدن چاى زردچوبه
سه فنجان آب و �£ قاشق چا� خور� پودر زردچوبه را 

تر�يب �نيد و رو� حرارت قرار دهيد تا به جوش آ�د.
 اجازه دهيد ١٠ دقيقه به آرام� بجوشد و سپس چا� را 
صاف �نيد. م� توانيد برا� طعم بهتر اند�� عسل به 
چا� اضافه �نيد. از مصرف ش�ر �ا قند پرهيز �نيد ز�را 

برا� پوست مضر است.

 ماسک صورت
�£ قاشق چا� خور� پودر زردچوبه را به �£ قاشق چا� 
خور� ماست ساده ارگاني£ اضافه و آنها را با �£ قاشق 
چا� خور� عسل تر�يب �نيد. ا�ن تر�يب را رو� صورت 
خود بماليد و اجازه دهيد تا خش£ شود. حدود ٢٠ دقيقه 

صبر �نيد و سپس صورت خود را بشو�يد.

بهترین ادویه براى پوست و مغز

ابتدا هر �£ از ژله ها را جداگانه در �£ ليوان آبجوش بن مار� �نيد و در ظرف ها� جداگانه در �خچال 
بگذار�د تا خودش را بگيرد. سپس از قالب درآور�د و م�عب� برش بزنيد.بيس�و�ت ها را پودر �نيد و با 

�ره ا� �ه در دما� اتاق نرم شده ، مخلوط �نيد تا حالت شن� پيدا �ند.
�� ظرف �ا قالب �مربند� بيس�و�ت را بر�ز�د و با دست فشرده �نيد و �£ ساعت در فر�زر قرار دهيد.

پنير وخامه را با همزن مخلوط �نيد.  ش�ر و وانيل را هم اضافه �نيد و هم بزنيد.�£ بسته ژله آلوئه ورا را 
در نص� ليوان آبجوش بن مار� �نيد . وقت� خن£ شد به مخلوط پنير اضافه �نيد.ت�ه ها� ژله رنگ� 

را رو� بيس�و�ت ها� فشرده شده با �م� پنير بر�ز�د و به آرام� مخلوط پنير را رو� آن اضافه �نيد.
قالب چيز �ي£ را ٣ ساعت در �خچال بگذار�د، سپس با خامه و ت�ه ها� ژله تزئين و سرو �نيد.

تغذیه

بیشتر بدانیم

مواد لازم

طرز تهیه

کودك

کلکسيون بيمارى ها در استرس

مصرف قند و ش�ر، عوارض مختلف� برا� بدن دارد �ه در ادامه 
به برخ� از ا�ن موارد اشاره م� شود: 

 افسردگی و اضطراب
در پ� مصرف بيش از اندازه قند، دچار اضطراب و افسردگ� 
م� شو�د. همچنين مصرف ز�اد قند و ش�ر خطر زوال عقل را 

به همراه دارد. 
چاقی، مادر همه بيمارى ها

خوردن بيش از اندازه �الر� به اضافه وزن منجر م� شود اما بدتر 
از اضافه وزن، چاق� است �ه حت� م� تواند به مرگ منجر شود.

- نابود ى تدریجی پوست
با خوردن قند و ش�ر ز�اد دچار �اهش توليد �لاژن م� شو�د و 
به تدر�ج چين و چروÝ   پوستتان را به وضوح م� بينيد. آ�نه نيز 

��� د�گر از عوارض ا�ن مواد خورا�� است.
کبدچرب

اگر �بد نتواند فرو�توز(قند) را پردازش �ند، به مرور دچار 
اضافه وزن م� شو�د. به عبارت د�گر برخ� از فرو�توزها در 
اطراف بدن به عنوان �لسترول و تر� گليسير�د فرستاده 
م� شود و فرد دچار چاق� م� شود. در برخ� از موارد ذخيره 

ساز� چرب� به بيمار� �بد چرب غير ال�ل� منجر م� شود.
آسيب دیدگی کليه

ز�اده رو� در مصرف قند و ش�رچاق� شد�د را به همراه دارد و 
ا�ن چاق� مم�ن است بيمار� ها�� جد� مانند د�ابت نوع ٢ 

را به همراه داشته باشد. ا�ن نوع از د�ابت م� تواند آسيب جد� 
به �ليه ها�تان وارد �ند.

اختلالات گوارشی
قند و ش�ر معمولا در داخل روده �وچ£ به سخت� و �ند� 
مواد  ا�ن  دهد  م�  نشان  تحقيقات  نتا�ج  م� شود،  هضم 
باعث توليد گاز در روده م� شود و عوارض� مانند گرفتگ� و 
نفخ دردناÝ به همراه دارد. همچنين علا�م سندروم روده 

تحر�£ پذ�ر را افزا�ش م� دهد.
عفونت هاى قارچی

خوردن بيش ازاندازه قند،زمينه رشدعفونت ها� قارچ� مانند 
برف£ را به همراه دارد. علت آن نيز رشد مخمر در قند است.

بيمارى قلبی
مصرف ز�اد قند و ش�ر سطح ليپوپروتئين را �اهش و تر� 
گليسير�د را افزا�ش م� دهد. ابتلا به �لسترول بالا، خطر 

بيمار� ها� قلب� را بيشتر م� �ند.
 فشار خون بالا

د�گر  و  قلب  رو�  را  منف�  تاثير  بيشتر�ن  بالا  خون  فشار 
اندام ها� حيات� دارد .

 خداحافظی با دندان سالم
 با�تر� ها� مضر دردهان  از قند و ش�ر تغذ�ه م� �نند. ا�ن 
عامل مينا� دندان ها را به نابود� م� �شاند و به تدر�ج دندان 

ها سوراخ و پوسيده م� شود.

پیامد هاى قند اضافه در بدن

پرسش
 و پاسخ

رضا زاداسماعيل� محقق و پژوهشگر طب 
سنت� / باشگاه خبرنگاران جوان


