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نتایج یک مطالعه جدید نشان می دهد احتمال بروز افسردگی در بیماران مبتلا به فشار خون پایین تر از حد طبیعی، 30 درصد بیشتراز افرادی است که فشارخون طبیعی یا حتی بالا دارند. 
به گزارش ایرنا از روزنامه دیلی میل، نتایج تحقیق دانشگاه ترینیتی دوبلین نشان می دهد که برخی مواردابتلا به افسردگی ممکن است به دلیل کاهش جریان خون ناشی از فشارخون پایین ) یا 

هیپوتانسیون( باشد. اگر مطالعات بیشتر نیز موید این ارتباط باشد، احتمال درمان بیماران مبتلا به افسردگی که همزمان دچار هیپوتانسیون هستند، از طریق افزایش فشار خون آنها مسیر خواهد شد.

  ماست ساده – یک فنجان
روغن زیتون – دو قاشق غذاخوری

سیر له شده – 4 حبه
آویشن پودر شده – یک قاشق غذاخوری

لیموی متوسط – یک عدد
  نمک – به مقدار لازم

فلفل سیاه  - کمی
جعفری تازه – چند شاخه

مرغ – چند تکه
کوچک  شاخه  یک  تمایل  درصورت 

رزماری
جوز هندی رنده شده - کمی

کم شنوایی یکی از مشکلات بسیار جدی  است. برای تقویت و 
جلوگیری از بروز مشکل شنوایی می‌توانید از برخی خوراکی‌ها 

کمک بگیرید.
کارشناسان در جدیدترین تحقیقات خود دریافته اند مصرف پنیر 
باعث تقویت قدرت شنوایی و برطرف شدن مشکل کم شنوایی 

در افراد می شود.
کارشناسان براین باور هستند که انواع پنیر دارای ترکیبات 
شیمیایی خاصی است که می‌تواند کم شنوایی و حتی ناشنوایی 

را درمان کند.
با انجام مطالعات روی حیوانات در آزمایشگاه مشخص شد ماده 
شیمیایی موجود در پنیر به نام "دی متیونین" از آسیب دیدگی 

سلول‌های عصبی در گوش پیشگیری می کند.
براساس تحقیقات، قرار گرفتن در معرض صداهای بلند می تواند 
به بخش مو مانند سلول‌ها در حلزون گوش آسیب برساند و سبب 

اختلال در ارسال سیگنال‌های صوتی به مغزشود.
اقامت در مکانی که در آن سر و صدا بسیار زیاد است، باعث 
تشکیل رادیکال‌های آزاد در گوش می شود که در دراز مدت به 

ناشنوایی و کم شنوایی می انجامد.
کارشناسان این نوید را به افراد می‌دهند که مصرف پنیر که حاوی 
" دی متیونین" است، به عنوان یک اسید آمینه مفید می‌تواند از 

آسیب‌های شنوایی جلوگیری کند.
در عین حال مصرف حجم بسیار بالایی از پنیر نیز می‌تواند باعث 

مشکلات گوارشی و بالا رفتن چربی و فشار خون شود.
پژوهشگران این ماده مفید شیمیایی را در تمامی انواع پنیر 
شناسایی کرده اند وبه افرادی که در محیط‌های پرسر و صدا کار 
می‌کنند، توصیه می‌کنند مصرف روزانه پنیر را در رژیم غذایی 
خود قرار دهند. در عین حال مصرف پنیر تمامی مشکلات 
شنوایی را برطرف نمی‌کند وافراد باید در مکان‌های پر سر و صدا 

از وسایل ایمنی برای محافظت از گوش خود استفاده کنند.

تب دوران بارداری به ویژه در سه ماهه دوم و هفته دوازدهم به 
بعد می‌تواند تا ۳۰۰ درصد احتمال ابتلای نوزاد به اوتیسم را 

افزایش دهد.
اوتیسم نوعی اختلال رشدی از نوع روابط اجتماعی است که با 
رفتارهای ارتباطی، کلامی غیر طبیعی مشخص می‌شود؛ علایم 
این اختلال تا پیش از سه سالگی بروز می‌کند و علت اصلی آن 
ناشناخته‌ است؛ اما محققان تب در دوران بارداری، استرس و 
فشارهای عصبی را عامل مهمی در بروز این اختلال می‌دانند. به 
گزارش فارس، بررسی‌ شرایط بارداری مادرانی که کودکانشان 
مبتلا به این بیماری شده‌اند، نشان داد تب دوران بارداری 

می‌تواند ابتلای نوزاد به اوتیسم را تا ۴۰ درصد افزایش دهد.
مطالعات همچنین نشان داده است، زندگی ماشینی و عوامل 
ناشی از آن مانند استرس سیر صعودی ابتلا به این بیماری را 
تسریع می‌کند؛ بر اساس پژوهش‌ها در مادران چاق یا مبتلا به 

دیابت، تولد نوزاد اوتیسمی بیشتر از مادران سالم است.
بر اساس آمارهای منتشر شده نیز، اوتیسم در پسران شایع‌تر 

است و در هر ۱۰۰ تولد، دو نوزاد مبتلا به اوتیسم هستند.

برای درست کردن مواد ماریناد، ماست، رزماری ،جوزهندی ،روغن زیتون، سیر 
له شده، آویشن، نمک و فلفل سیاه را در کاسه ای مخلوط کنید. پوست لیمو را ریز 
رنده کنید و در کاسه بریزید. آب لیمو را نیز بگیرید و در کاسه بریزید. مواد را خوب 

مخلوط کنید. جعفری ها را کمی خرد کنید و داخل ماریناد بریزید.
تکه های مرغ و ماریناد را داخل یک کیسه زیپ دار بریزید، هوای کیسه را تا حد 
امکان بگیرید و زیپ آن را ببندید. حالا خوب مواد و مرغ را با هم مخلوط کنید تا 
مرغ به خوبی به مواد ماریناد آغشته شود.بگذارید نیم ساعت در یخچال بماند. 
نیم ساعت بعد، مرغ ها را کباب کنید یا در فر بپزید.این مرغ سیر دارد، اگر از طعم 

سیر خوشتان نمی آید،  می توانید آن را حذف کنید.

مواد لازم

طرز تهیه

درباره آداب غذاخوردن کودکان توضیح دهید؛ چه 
پیشنهادی در این زمینه دارید؟

باید به این نکته توجه کرد که رعایت آداب غذا خوردن به 
رشد و تقویت کودکان کمک می‌کند. بدون گرسنگی 
غذا نخوردن، تأخیرنداشتن  درخوردن غذا به فاصله 
اجتناب  گرسنگی،  هنگام  ساعت  یک  تا  نیم  از  بیش 
ازغذاخوردن پیش ازهضم غذای موجود در معده، تعدیل 
مقدار غذا،  خوب جویدن غذا، نخوردن غذاهای مختلف در 
یک وعده،  استفاده از انواع مختلف مواد غذایی،  استراحت 
بعد از غذا و ورزش پیش از غذا خوردن توصیه شده است.

البته  رعایت این موارد برای همه ضروری است .همچنین 
اجتناب از مصرف غذای بی‌مزه )اصلاح طعم غذا مد 
نظر است(، اجتناب از افراط در مصرف غذاهای ترش، 
شیرینی‌ها،  شوری‌ها، اجتناب از خوردن و آشامیدن در 
حمام )همچنین بعد از استخر، جکوزی و سونا( و بعد از 
ورزش و عصبانیت شدید، از جمله مواردی است که باید 
رعایت شود. از طرفی غذای تابستان سرد و غذاهای 

زمستان گرم باشد.

  در شرایط زیر باید از نوشیدن آب
 اجتناب کرد:

قبل از خروج غذا از معده یعنی قبل از هضم غذا، به یک نفس 
آب خوردن )آب باید طی سه جرعه خورده شود(، آب خوردن 
حین غذا به معده آسیب وارد می‌کند و سبب اختلال هضم 
می‌شود.نوشیدن آب قبل و حین خواب به اعضای رئیسه 
بدن مانند مغز،  قلب و کبد آسیب جدی وارد می‌کند. آب 
خوردن بدون عطش واقعی، ناشتا و در حالت ایستاده به 
بدن ضرر وارد می‌کند، همچنین نوشیدن آب بعد از مصرف 

شیرینی، ترشی‌ها و میوه‌ها بسیار نامناسب است.

 پرسش
 و پاسخ

مریم السادات پاک‌نژاد دستیار تخصصی 
طب سنتی ایران – تسنیم

سلامت

کافه سلامت

پزشکی

بیشتر بدانیم

ماده غذایی که کم شنوایی را از بین می‌برد

 تب بارداری به تولد نوزاد اوتیسمی 
منجر می‌شود

نتایج یک مطالعه جدید که به ریاست یک محقق ایرانی انجام 
گرفته است نشان می دهد که بیش از دو میلیارد نفر از مردم 
جهان چاق هستند یا اضافه وزن دارند.به گزارش ایرنا، اشکان 
در  واشنگتن  دانشگاه  در  جهانی  بهداشت  استادیار  افشین 
سیاتل، گفت:شماردرحال افزایشی از افراد به دلیل مشکلات 
جسمی مرتبط با وزن - حتی با وجود اینکه این افراد، چاق در 
نظر گرفته نمی شوند - جان خود را از دست می دهند.وی ادامه 
داد: وزن اضافی بدن یکی از پرچالش ترین مشکلات سلامت 
عمومی عصرماست و تقریبا از هرسه نفر یک نفر را تحت تاثیر قرار 
می دهد.40 درصد از چهار میلیون مرگ مرتبط با وزن در سال 
2015، در خصوص افرادی بود که شاخص جرم بدن آنها - نسبت 
وزن به قد- کمتر از آستانه ای بود که چاق در نظر گرفته شود.
این مطالعه مبتنی بر داده های 195 کشور جهان بود و بررسی 
محققان نشان داد که بحران سلامت عمومی جهان ناشی از اضافه 
وزن و چاقی در حال گسترش است. به گفته این گروه تحقیق، 
افراد دارای اضافه وزن در معرض خطر ابتلا به بیماری های 
قلبی-عروقی، دیابت، سرطان و دیگر بیماری های تهدیدکننده 
جان هستند.به گفته محققان، نرخ چاقی از سال 1980 در بیش 
از 70 کشور جهان دو برابر شده و همچنان در حال افزایش در 
بیشتر کشورهاست.در بین 20 کشور پرجمعیت جهان، بالاترین 
میزان چاقی در بین کودکان و افراد بزرگسال جوان مربوط به 
ایالات متحده در حدود 13 درصد بود.مصر دارای بیشترین نرخ 
افراد چاق بزرگسال )حدود 35 درصد ( بود و بنگلادش و ویتنام 
دارای  کمترین نرخ چاقی بزرگسال )1 درصد( بودند.چین و هند 
دارای بالاترین تعداد کودکان چاق در دنیا در سال 2015 بودند.

بیش از 2میلیارد نفر از مردم جهان دچار 
اضافه وزن یا چاقی هستند نکاتی درباره ازدواج دیابتی ها

یکی از علل شیوع بیش از حد دیابت، به ویژه دیابت نوع دوم، ازدواج 
های فامیلی است. هنوز هم در بعضی از خانواده ها و قومیت ها، 
ازدواج‌ های فامیلی مرسوم و متداول است. دیابت هم یک بیماری 
ژنتیک و هم معلول عوامل محیطی است. در حقیقیت عوامل 

محیطی، آن ژن را شعله ور و بیدار می‌ کند.
جوانانی که در آستانه ازدواج هستند، لازم است قبل از ازدواج 
مشاوره ژنتیک انجام دهند و با متخصص ژنتیک یا غدد مشورت 
کنند. این مشاوره را باید در همان ابتدا و قبل از عمیق شدن رابطه 

عاطفی انجام داد.
در دوقلوهای تک تخمکی، اگر یکی از دوقلوها دیابتیک باشد، 
احتمال این که دیگری نیز مبتلا شود، تا 50 درصد است. هر 
گاه یکی از والدین مبتلا به دیابت نوع یک باشد، احتمال این که 
فرزندانش به دیابت نوع یک مبتلا شوند، بین 6 تا 10 درصد است و 

این رقم در کل جمعیت فقط 6  درصد است.
اگر مادری مبتلا به دیابت نوع یک باشد، احتمال این که آن را به 
فرزندش انتقال دهد 2 درصد است، در حالی که اگر فقط پدر مبتلا 

باشد، این احتمال تا 6 درصد خواهد بود. بنابراین در دیابت نوع 
یک، از نظر ژنتیک، نقش پدر غالب و بارز است و نقش 

مادر کمتر است.
در دیابت نوع دو این بیماری، چند 
یا  ژنیک  )پلی   عاملی  چند  و  ژنی 
مولتی‌ فاکتوریال( است. با این که 
نقش ژن در دیابت نوع دوم واضح‌ تر 
و مهم تر است اما چگونگی این نقش 

هنوز در ابهام است.
به نقل از انجمن تخصصی دیابت ایران ، در دوقلوهای تک‌ تخمکی، 
اگر یکی مبتلا به دیابت نوع دو باشد، احتمال این که دیگری، دیابت 
نوع دو بگیرد؛ بین 60 تا 90 درصد خواهد بود. اگر فردی مبتلا به 
دیابت نوع دو باشد، احتمال این که فرزندش نیز مبتلا شود، بین 10 

تا 33 درصد خواهد بود.
اگر مادری مبتلا به دیابت نوع دو باشد، احتمال این که به فرزندش 
انتقال دهد، 3 برابر بیشتر از وقتی است که پدر مبتلا باشد. مهم‌ تر 
از همه این که هرچه سن شروع دیابت در والدین کمتر باشد )قبل از 

20 سالگی( احتمال انتقال دیابت به بچه‌ها بیشتر است.

ویژگی‌های لباس بارداری مناسب
همیشه مهم‌ترین نکته در انتخاب لباس‌تان 
در این مدت، میزان راحتی شما در آن است. 
بدن هفته به هفته در حال تغییر است و باید 
در پوشش خود راحت باشد.جنس لباس هم 
خیلی مهم است. بهتر است مواد به کار رفته در 
این لباس‌ها از الیاف طبیعی باشد، مانند کتان 
و نخ.بعضی از خانم‌ها از اینکه بارداری شان 
مشخص شود، احساس خوبی ندارند و سعی 
می‌کنند با پوشیدن لباس‌های با سایز بزرگ‌تر 
شکم خود را بپوشانند غافل از اینکه اندام خود 
را با پوشیدن این لباس‌ها ناموزون و نامتناسب 
نشان می‌دهند.پوشیدن لباس‌های بدون طرح 
و ساده و افتاده راحتی خاصی دارد، اما مناسب 
نشان  مسن  را  شما  زیرا  نیست،  مهمانی‌ها 
می‌دهد و مسن‌تر از سن واقعی تان.اگر معمولا 
لباس‌ با سایز بالاتر می‌پوشید، در زمان بارداری 
سعی کنید لباس هایی را انتخاب کنید که فرم 
خوبی دارد و از ناحیه شکم آزاد‌تر است تا بعد از 

بارداری تنها با بستن یک کمربند بتوانید دوباره 
از آنها استفاده کنید.پیراهن‌های با یقه هفت 
یا قایقی ، مدل‌های خوبی برای فرم دادن به 
صورت خانم‌های باردار است.اگر اسپرت‌پوش 
هستید، شلوار جین‌ اسپرت شکم‌دار مخصوص 
حاملگی را انتخاب کنید و با یک بلوز یا تونیک 
بلند بپوشید.این شلوارها معمولا دو فرم دارد 
یا زیر شکم یا بالای شکم قرار می‌گیرد و راحتی 
خاصی به آن می‌دهد.اگر مایلید در منزل دامن‌ 
تنگ بپوشید، می‌توانید از دامن‌های مخصوص 
حاملگی استفاده کنید که یا روی برآمدگی 
گزارش  می‌گیرد.به  قرار  آن  زیر  یا  شکم 
باردار  خانم‌های  از  خیلی  آنلاین،  زندگی 
لباس‌های رنگی، طرح‌دار و راه‌راه با راه‌های 
افقی نمی‌پوشند.اگر لباس‌های طرح‌دار با 
طرح‌های نه چندان شلوغ و رنگ‌های شاد 
بپوشید یا بلوز، شلواری را که یکی از آنها راه‌راه 
و دیگری ساده است، با هم ست کنید، آراسته تر 
خواهید بود.خیلی‌ها عادت دارند لباس‌های با 

رنگ تیره مانند سرمه ای یا مشکی بپوشند، زیرا 
تصور می‌کنند شکم برآمده آنها را کوچک‌تر 
نشان می‌دهد. اما توصیه می شود شاد بپوشید 
زیرا رنگ‌های روشن انرژی مثبت بیشتری 
به شما خواهد داد.بارداری نباید در زیبایی 
شما اثری عکس داشته باشد.معمولا در سه 
از لباس‌های  ماهه اول بارداری می‌توانید 
معمولی خود استفاده کنید.در کنار آن داشتن 
حاملگی،  مخصوص  کشی  شلوارهای  بند 
از ضروریات است که می‌توانید با استفاده از 
آن احساس آزادی و راحتی بیشتری داشته 
باشید. از شلوار و دامن‌های معمولی خود هم 
تا مدتی که هنوز اندازه شکم زیاد بزرگ نشده 
است استفاده کنید.برای ماه‌های بعدی به 
لباس‌های مخصوص بارداری نیاز دارید که از 
نظر اندازه از لباس‌های معمولی بزرگ‌تر است. 
حال دیگر انتخاب بلوز، شلوار یا پیراهن به خود 
شما بستگی دارد.کفش‌های راحت و پاشنه 
کوتاه، بدون زبانه یا بند مناسب‌تر است. تا آنجا 

که می‌توانید از کفش‌های پاشنه‌دار استفاده 
نکنید یا مدل‌هایی را نپوشید که مجبور باشید 

برای بستن آنها خم شوید.

لباس‌های مناسب شیردهی
حالت  شکم  مدتی  تا  کودک،  تولد  از  پس 
بارداری را حفظ می‌کند و ممکن است لازم 
باشد از لباس‌های مدل بارداری استفاده کنید. 
گذشته از این شیردهی موفق لباس مخصوص 
بین  در  کنید  دقت  می‌طلبد.اگر  مناسب  و 
لباس های زیر شیردهی به دنبال انواع آن با 
کاپ‌های داخلی سه گوش باشید چون زمانی 
که باز می‌شود راحتی بیشتری در شیر دادن 
دارد علاوه بر این مدل‌هایی که لایه داخلی 
با ضخامت بیشتری دارد بهتر است، زیرا از 
تراوش شیر به لباس مادر جلوگیری می کند. 
همچنین بند‌های آن باید پهن و غیر استرچ و 
قابل تنظیم باشد.پوشیدن بلوزهای دکمه‌ دار 
از بهترین گزینه‌ها برای شیردهی نوزاد است. 

این نوع بلوزها هم شیک و رسمی است و هم 
انواع اسپرت دارند وگزینه‌ای سریع و محفوظ 
برای شیردهی محسوب می‌شود.پیراهن یا 
بلوزهایی با یقه روی هم آمده و تی‌شرت‌های 
با یقه هفت هم مناسب شیردهی است. از 
جدیدترین مدل‌هایی هم که به بازار آمده است 
تونیک‌هایی بابرشی افقی در وسط لباس است 

که شیردهی را خوب و آسان می‌کند.

شال مخصوص شیردهی
از جدیدترین محصولاتی که طی سال‌های 
مخصوص  شال  است،  آمده  بازار  به  اخیر 
شیردهی است که دور گردن مادر حلقه می 
شود کودک هم در آن قرار می‌گیرد و مانند 
حفاظی هم نوزاد را می‌پوشاند و هم سینه 
مادر را پوشش می‌دهد.این محصول به دلیل 
کاربرد راحت آن و آسان‌تر بغل کردن نوزاد و 
همچنین پوششی برای مادر بسیار مورد توجه 

قرار گرفته است.

راهنمای خرید لباس حاملگی و شیردهی
بارداری یکی از زیباترین مراحل زندگی یک خانم 
است. در طول این مدت بدن وی دچار تغییرات 
فیزیکی زیادی می شود و نیازمند پوششی نرم و 
راحت است.در گذشته بعضی از  خانم‌های باردار 
معمولا لباس‌هایی قدیمی، گشاد و از مد افتاده 

حتی متعلق به مادران خودشان را می‌پوشیدند 
جدیدی  لباس  ایام  این  برای  می‌کردند  سعی  و 
نخرند و توجه کمتری به ظاهر شان داشتند، چرا 
شده  خارج  فرم  از  آنها  اندام  می‌کردند  فکر  که 
است، اما امروزه بیشتربانوان در اجتماع حضور 

دارندوهمین مسئله تفاوت زیادی را در مدل لباس 
پوشیدن آنها ایجاد کرده است. خانم‌های این دوره، 
در جمع همیشه حاضر و فعال هستند و پوشش 
آنها در بارداری باید علاوه بر راحتی، آراسته هم 
باشد. وقتی باردار هستید، لباس پوشیدن یکی از 

مهم‌ترین چالش‌ها برای شماست، اینکه چه چیزی 
بپوشید؟اعم از مدل، رنگ، جنس و سایز از اهمیت 
خاصی برخوردار است. از آنجا که در این  دوران 
خیلی سریع سایز لباستان تغییر می‌کند، ممکن 

است در انتخاب لباس سردرگم شوید.


