
پرسش و پاسخ
تجویــز   داروهــا، تنهــا بــا معاینــه بالینی و 
گرفتن شرح حال  امکان پذیر است و اگر در 
پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 
می‌شــود،  پــس از مشــورت بــا متخصــص 

مصرف شود.

شــربت شــاه‌تره وکاســنی حــاوی 
 ،  A ، C ، E ویتامین‌هــای  انــواع 
ننــد  ما  B ی  مین‌هــا یتا و ه  و گــر
کلســیم،   ،B6 ،B5 ،B3 ،B2 ،B1
منیزیم، آهن، منگنز، سدیم، پتاسیم، 
روی، پروتئین، فسفر، فیبر و قند است.
مصرف برخــی از شــربت‌ها بــه علت 
طبع سردی که دارد، برای روزه‌داران 

مناسب است.
  مهم‌ترین خواص شربت شاه‌تره 

و کاسنی
شربت شاه‌تره و کاسنی طبع سردی 
دارد و صفرابر است؛ بنابراین موجب 
رفــع عطــش روزه‌داران می‌شــود. 
شربت شــاه‌تره و کاسنی خون را هم 
تصفیه می‌کنــد. در بیــن اندام‌های 

بدن کبد از خواص شــربت شــاه‌تره 
و کاسنی بیشترین ســود را می‌برد؛ 
کبــد بیــش از ۵۰۰ نــوع کار حیاتی 
در بــدن ماننــد تفکیک مــواد مغذی 
از ترکیبات زاید، ســم‌زدایی، تجزیه 
مواد شیمیایی، نابودی میکروب‌ها، 
ترشــح آنزیم‌هــای مختلــف، تنظیم 
هورمون‌هــا و قند‌هــا و دفــع اوره را 
انجام می‌دهــد. این شــربت ملین و 
ادرارآوراست و یرقان و زردی ناشی 
از گرمای کبد را هــم از بین می‌برد؛ 

شربت شاه‌تره و کاسنی، کیسه صفرا 
را پاک سازی و سنگ کیسه صفرا را 

هم دفع می‌کند.
این شربت برای مبتلایان به فشار، قند 
و چربی خون بالا مفید است و در تقویت 
معده، کبد و کلیه‌ها نقش مؤثری دارد.
شربت شاه‌تره و کاسنی برای مبتلایان 
به نقرس و اسید اوریک بالا مفید است 
و به رفع مشکلات پوستی مانند اگزما، 
کهیر، خارش و جوش کمک شــایانی 

می‌کند.

کافه سلامت

این شربت علاوه بر این که در 
روشن شدن پوست، باز شدن رنگ 

چهره و برطرف شدن لک‌ها نقش 
موثری دارد، بسیار آرام‌بخش است 
و موجب رفع اضطراب و استرس در 

افراد می‌شود. 
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چرا نباید سرامیک را 
جایگزین فرش کرد؟

 شکاف لب و کام 
نواقص صورت و دهان 

نقش حفاظتی مثبت 
اضافه وزن درمقابل 
عفونت های شدید 

در گذشته‌های نه چندان دور، ارزش 
یــک خانه بــه فــرش‌هــای دستباف 
ــا و  ــگ‌ه پشمی و ابــریــشــمــی و رن
طرح‌های خاص آن بود. به مرور زمان 
و با تغییر نسل‌ها فرش‌های ماشینی 
با الیاف و مواد شیمیایی جایگزین 
فرش‌های دستباف شدند و بعد از 
آن طولی نکشید که کفپوش‌های 
جایگزین  پارکت‌ها  و  سرامیکی 

فرش‌ها شده و ماندگار شدند.
  مضرات سنگ و سرامیک از 
دیدگاه طب سنتی: طب سنتی با 
فرش‌های ماشینی و کفپوش‌های 
سرامیکی و پارکت‌ها رابطه خوبی 
ندارد. از دیدگاه طب سنتی طبیعت 
سرامیک و سنگ سرد است البته 
ــی از  ــوب ســــردی پـــارکـــت‌هـــای چ
سرامیک کمتراست. فرش دستباف 
طبیعت گرم دارد و راه رفتن، چهار 
دست و پا رفتن و غلتیدن روی آن 
به ویژه برای سالمندان و کودکان 
ضرری ندارد. خانواده‌ها می‌توانند 
قسمت‌هایی را که بیشتر در معرض 
رفت و آمد، نشستن و خوابیدن است 
کوچک  دستباف  قالیچه‌های  بــا 
مفروش کنند. راه رفتن و نشستن 
روی این کفپوش‌ها برای مفاصل و 
استخوان‌ها و رشد اندام‌ها بسیار 
مضر است. ورود سرما از کف پا بیش 
از کف دست می‌تواند آثار نامطلوبی 
روی اعــضــای بــدن بــگــذارد، بــرای 
همین متخصصان بر این باورند که 
گرمی تولید حرارت و انرژی می‌کند 
و بهتر است حرارت نسبی فرد حفظ 
شود، بنابراین هیچ‌گاه سرامیک و 
سنگ را جایگزین فرش نکنید. در 
هوای سرد هنگام راه رفتن روی این 
نوع کفپوش‌ها، جوراب نخی، پنبه‌ای 
و پشمی به پا کنید یا دمپایی بپوشید.
  فرش ماشینی بهتر از سرامیک 
است؟ فرش‌های ماشینی برخلاف 
ــاف و رنــگ‌هــای  ــی دســتــبــاف از ال
مصنوعی تهیه شده‌است که می‌تواند 
ســبــب حــســاســیــت‌هــای پوستی، 
ــارش و  بــثــورات جــلــدی، ســرفــه، خ
ســوزش چشم در درازمـــدت شود. 
بزرگ‌ترین صدمه ناشی از راه رفتن 
روی فرش‌های ماشینی و موکت‌های 
با الیاف مصنوعی، تولید الکتریسیته 
ساکن در بدن هنگام راه رفتن است. 
زمانی که تجمع بارهای یونی در بدن 
زیاد شود، در سر انگشتان تخلیه را 
به صــورت جرقه احساس خواهیم 
کرد که می‌تواند موجب بی قراری، 

سردرد، تنگی نفس و... شود. 
جام جم �

ــام یـــکـــی از  ــ ــب و کـ ــ ــاف ل ــکـ شـ
ناهنجاری‎های صــورت و دهان 
اســت کــه در اوایـــل بـــارداری رخ 
اغلب  جداشدگی  این  می‎دهد. 
از پایه بینی فراتر می‎رود و شامل 
ــالا یــا لثه  اســتــخــوان‏هــای فــک ب

فوقانی می‎شود.
  مشکلات تغذیه:

به دلیل باز بودن شکاف در کام 
ممکن اســت غــذا و مایعات وارد 
ایــن  خوشبختانه  ــود.  شـ بینی 
با استفاده از بطری‎های  مشکل 
مخصوص نوزادان قابل حل است 
و شیر مستقیم وارد معده می‎شود. 
کودکانی که به این مشکل مبتلا 
باشد  لازم  اســت  ممکن  هستند 
کنند  استفاده  مصنوعی  کــام  از 
شوند  تغذیه  به‎خوبی  بتوانند  تا 
زمــان جراحی  و منتظر رسیدن 

شوند.
  عفونت گوش و افت شنوایی:
کودکان مبتلا به شکاف کام، به 
دلیل احتمال تجمع مایع در گوش 
به  ابتلا  خطر  معرض  در  میانی، 
عفونت گوش هستند. اگر عفونت 
گوش درمان نشود ممکن است به 
از دست رفتن شنوایی بینجامد. 
اتفاق،  ــن  ای از  جلوگیری  بــرای 
کودکان دچار شکاف کام معمولا 
به لوله‎های خاصی نیاز دارند که 
به تخلیه مایع از گوش کمک کند 
و شنوایی آن ها باید سالی یک بار 

بررسی شود.

اضــافــه وزن و چــاقــی مشکلات 
همراه  به  را  ای  عدیده  جسمی 
دارد اما به گفته محققان می تواند 
مقابل  در  خوبی  حفاظتی  نقش 
بیماری های عفونی داشته باشد.
طبق گزارش محققان دانمارکی، 
در افراد چاق و دارای اضافه وزن 
دچارعفونت  بیمارستان  در  که 
بیمارستانی می شوند، احتمال 

مرگ نصف افراد دیگر است. 
   در مطالعه مشترک محققان 
تایوان،  و  آمریکا  ــالات متحده  ای
حدود  پزشکی  ــزارش  گ بررسی 
۱.۷ میلیون نفر آمریکایی بستری 
شده در بیمارستان به دلیل ذات 
الریه نشان داد که احتمال مرگ 
افراد چاق یا دارای اضافه وزن ۲۰ 

تا ۳۰ درصد کمتر است.
   مطالعه دیگر انجام شده توسط 
گروه تحقیق مشابه نیز نشان داد 
که بیماران چاق یا دارای اضافه 
وزن بستری شده در بیمارستان 
در مقایسه با بیماران دارای وزن 
عــادی ۲۲ تــا ۲۳ درصــد کمتر 
در معرض مرگ ناشی از عفونت 

خونی "سپیس" قرار دارند.
ــدی هـــم با  ــن ــل    مــحــقــقــان ه
مطالعه وضعیت جسمی گروهی 
متشکل از ۲۶ بیمار دریافتند در 
۹ بیمار چاق از این گروه، تحلیل 
مراتب  به  عضلات  و  ها  ماهیچه 

کمتر بود.

    برنــج - یــک پیمانــه     شــیر - 7 پیمانــه     شیرعســلی - نصــف قوطــی     
چــوب دارچیــن - 4 عــدد     هویــج - یــک عــدد     وانیــل - نصــف قاشــق چــای 
 خــوری     خامــه )دلخــواه( - 100 گــرم     کشــمش یــا مویــز - یــک ســوم پیمانــه

    کره - 20 گرم

  ابتدا شیر را داخل قابلمه بریزید و چوب های دارچین را به آن اضافه کنید. قابلمه را 
روی حرارت بگذارید.   برنج را باید از۴ ساعت قبل خیس کنید. به محض جوش آمدن 
شیر، برنج را اضافه کنید.   اجازه دهید چند جوش بزند. بعد حرارت را کم کنید تا 
برنج بپزدو کاملا مغز پخت شود.   ممکن است نیاز باشد اول کمی برنج ها را با کمی 
آب بپزید وسپس شیر را اضافه کنید.   هرازگاهی هم بزنید تا ته نگیرد، بعد از مغز 
پخت شدن برنج، هویج رنده شده را اضافه کنید و اجازه دهید 10 دقیقه دیگر بپزد.   
وانیل را به قابلمه اضافه کنید.   شیر عسل را اضافه کنید. در قابلمه را ببندید، حرارت 
را خیلی کم کنید و اجازه دهید یک ربع دیگر پخته شود.   بعد قابلمه را از روی حرارت 
بردارید و خامه را اضافه کنید.   اگر می خواهید شیربرنج رژیمی باشد، خامه را حذف 
کنید.   دیگ شیر برنج را داخل یک ظرف آب سرد بگذارید و مرتب هم بزنید تا خنک 
شود. هنگام هم زدن چوب های دارچین را هم دربیاورید.   کره را داخل ماهیتابه 
ذوب کنید وکشمش ها را تفت دهید.   کشمش را به شیربرنج اضافه کنید و هم بزنید.

شیر برنج را داخل ظرف در دار بریزید و در یخچال بگذارید تا کاملا خنک شود.

  محققان آمریکایی می گویند، قرارگرفتن کودکان درخودرو زیر آفتاب، به علت بالا 
رفتن درجه حرارت تا ۷۰ درجه سانتی‌گراد، به بروز فاجعه و مرگ آن‌ها منجر می شود.

  دمای داخل خودرویی که در یک روز گرم تابستانی زیر آفتاب پارک شده باشد 
می‌تواند به ۷۰ درجه برسد که اگر پوست انسان در معرض چنین حرارت بالایی قرار 

گیرد، دچار سوختگی درجه سه خواهد شد.
  فردی که در یک خودروی داغ شده قرار می‌گیرد، رطوبت را وارد خودرو می کند و 
باگذشت زمان رطوبت داخل خودرو افزایش می یابد. در این زمان به علت بالا رفتن 
رطوبت داخل خودرو، فرد نمی‌تواند با عرق ریختن دمای بدن خود را کاهش دهد 
چراکه عرق بدن به‌سرعت تبخیر نمی‌شود. این عوامل به همراه افزایش درجه حرارت 

برای زمانی طولانی مانند یک ساعت، باعث مرگ فرد خواهد شد.
  اگر کودکی در چنین شرایطی در خودرویی گرفتار شود، دچار گرمازدگی می شود 

و خطر مرگ او را تهدید خواهد کرد.
   درصورتی‌که همان خودرو در همین مدت زمان در سایه پارک شود، درجه حرارت 
بالا رفته در داخل خودرو کمتر خواهد بود اما همچنان ممکن است جان کودک را 

تهدید کند.
  هیچ‌کس نمی‌تواند پیش‌بینی کند دقیقاً چه اتفاقی برای کودکی که داخل ماشین 
داغ گیر افتاده، خواهد افتاد. سن، وزن، مشکلات بهداشتی موجود و عوامل دیگر، 
ازجمله لباس، بر چگونگی وضعیت کودکی که دچار گرمازدگی شده است، تأثیر 

می‌گذارد.

        در هوای گرم بیشتر مراقب کودکان باشید        شیربرنج مکزیکی

دانستنی ها 

دهان ودندان بیشتر بدانید

آشپزی من سلامت

 محققان 
طی مطالعه ای  

دریافتند خطر مرگ 
در افراد کم وزن در 

مقایسه با بیماران 
دارای وزن طبیعی دو 

برابر بیشتر بود. یافته 
جالب توجه این بود که 

بیماران دارای اضافه 
وزن ۴۰ درصد کمتر 
با احتمال مرگ روبه 

رو بودند و این خطر در 
افراد چاق درمقایسه با 
افراد دارای وزن عادی 

۵۰ درصد کمتر بود.

ناهید عسکری زاده
متخصص دندان پزشکی کودکان

آیا تغذیه دوران کودکی فرزندم 
که دندان شیری دارد، در سلامت 
دندان های دایمی او موثر است ؟

تغذیه نامناسب دوران شیرخوارگی 
ــزدن کــودکــان، باعث  و مسواک ن
ــای کودکان  ــدان‌ه پوسیدگی دن
می‌شود. آمار پوسیدگی دندان در 
کودکان با توجه به آمارهای اعلام 
شــده از ســوی وزارت بهداشت و 
ــان، بسیار بالاست. من نیز با  درم
توجه به تجربه ای که دارم به وفور 
ــدان در  شاهد پوسیدگی هــای دن
کودکان کم سن و سال بوده ام. حتی 
کودکان در سنین 3-2 سالگی نیز 
درگیر این مسئله هستند. رفع این 
مسئله نیازمند یک اقدام همگانی 
است تا بتوانیم آموزش ها را از همان 
سنین کودکی آغــار کنیم. باید به 
مادران باردار آموزش هایی درباره 
ــان داده  ــوزادش ــان ن بهداشت ده
ــود. ایــن آمــوزش‌هــا اول از خود  ش
مادر شروع می شود. در واقع مادر 
باید در ابتدا مراقبت از خود را در 
دوران بارداری بیاموزد، زیرا دوران 
ــت و  ــارداری شــرایــط سختی اس ــ ب
درمان ها نیز بالطبع سخت تر می 
شود. به همین دلیل افراد باید مرتب 
به دندان پزشک خود مراجعه کنند. 
ثابت شده است اگر دهان مادر پر از 
میکروب های پوسیدگی زا باشد و به 
آن رسیدگی نشود، این امکان وجود 
دارد که بعد از زایمان به نوزادش 
نیز انتقال یابد. در دوران بارداری 
با توجه به ترشح هورمون هایی که 
در بــدن مــادر اتفاق می افتد، وی 
مستعد بیماری های زیادی از جمله 
بیماری های لثه خواهد بود که با 
رعایت بهداشت می توان از بروز آن 

ها جلوگیری کرد.
بعد از یک سالگی باید شیر شبانه 
نوزاد را کمتر کرد و تا حد امکان  از 
نــوزاد پرهیز  دادن شیرخشک به 
ــن مسئله رعــایــت  ایـ ــر  ــرد. اگـ ــ ک
با  سالگی   3 تا   2 درسنین  نشود 
پــوســیــدگــی هـــای وســیــع دنـــدان 
ــودک مــواجــه مــی شویم و  هــای ک
کشیدن  به  مجبور  سالگی   4 در 
دندان های کودکان نیز خواهیم 
دوران  در  نامناسب  تغذیه  شــد. 
ــزدن  ــواک ن ــس شــیــرخــوارگــی و م
کودکان که بعضاً لزومی به انجام آن 
نمی‌ بینند، باعث پوسیدگی دندان 

های کودکان می شود.
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  انگل ها به سه دسته تقسیم می شوند
تک یاخته ها که موجودات زنده تک سلولی بسیار کوچکی 
هستند و معمولا داخل روده ها، خون یا بافت بدن زندگی می 
کنند؛ کرم های روده که کرم هایی انگلی هستند مثل کرم 
های نواری، لوله ای و سر تیغی؛ و انگل های برون زی شامل 
کنه ها، کک ها، شپش ها و مایت ها که به پوست می چسبند 

یا درون آن لانه می کنند.
انگل ها می توانند موجب بیماری و حتی مرگ شوند.

علایم میزبانی 
 از تمیزی آبی که خوردید یا در آن شنا کردید مطمئن 

نیستید
تفاوتی ندارد در یک سفر خارجی باشید و ازشیر آب بنوشید 
یا در دریاچه پشت یک سد کمی آب تنی کنید؛ خوردن آب 

آلوده یکی از شایع ترین دلایل ابتلا به انگل است.
   گوشت خام می خورید

اگر به دنبال آن هستید که از ابتلا به انگل جلوگیری کنید، 

از مصرف غذاهایی که از آن گوشت خام استفاده می شود، 
پرهیز کنید. خوردن گوشت خام یا کم پخته گاو و همین طور 

ماهی خام می تواند به عفونت منجر شود.
  دچار کاهش وزن هستید

بیماری های زیادی وجود دارد که باعث کاهش بی دلیل 
وزن می شود و عفونت انگلی هم یکی از این بیماری هاست.

  سیستم ایمنی بدن تان ضعیف است
ضعف سیستم ایمنی می تواند بدن را از مقابله با انگل ها 
باز دارد. به همین دلیل افراد مبتلا به دیابت و اچ آی وی و 
همین طور کسانی که به دلیل عمل پیوند عضو داروهای 
مهار سیستم ایمنی مصرف می کنند، بیشتر از دیگران در 

معرض خطر ابتلا به عفونت انگلی قرار دارند.
  زمان زیادی را در دستشویی می گذرانید

ابتلا به انگل ژیاردیا یکی از شایع ترین بیماری های انگلی 
روده ای است. درصورت ابتلا به این انگل، به سرعت متوجه 
علایم ناخوشایند آن خواهید شد. این عفونت با اسهال بسیار 
رقیق، گاز معده، شکم درد و کم شدن آب بدن طی یک تا سه 

هفته بعد از ابتلا همراه است.
  علایم دیگر

شایع ترین علایم ناشی از عفونت انگلی احتمالا نشانه های 
مشابه سندروم روده تحریک پذیر است. انگل های معده 
ای روده ای می تواند باعث شکم درد، نفخ، اسهال، خارش 

مقعدی و انسداد روده ها شود.
  دچار مشکل تنفسی هستید

انگل علاوه برروده ها می تواند در نقاط دیگر بدن هم رشد 
کند. اگر انگلی درون ریه زندگی کند، می تواند باعث بروز 

علایمی در تنفس شخص مثل سرفه یا تنگی نفس شود.
  ترشحات واژن تغییرات غیرمعمولی داشته است

انگل تک یاخته ای به نام تریکوموناس واژینالیس عامل 
یکی از بیماری های شایع مقاربتی است. علایم ناشی از 
این عفونت انگلی عبارت است از: بروز تغییر در ترشحات 
واژن )ممکن است رقیق تر یا غلیظ تر و به رنگ سفید یا کمی 
زرد یا سبز شود و بویی مثل ماهی داشته باشد(، خارش، قرمز 
شدن و سوزش اندام های تناسلی، سختی ادرار و احساس 

درد در زمان برقراری رابطه جنسی.

انگل موجود زنده‌ای است که روی بدن یک موجود زنده یا درون آن زندگی و ازموجود زنده‌ میزبان 
تغذیه می‌کند.انگل‌هــا می‌توانند موجب بیماری وحتی مرگ شــوند، اما خوشــبختانه اگر زود پزشکی

تشخیص داده شوند ، قابل درمان است. 

تشخیص وجود انگل در بدن

عفونت ناشی از انگل 
ــرف دارو  ــص هــا بــا م
ــان اســت.  قــابــل درمـ
بیماری های مرتبط 
تنهامختص  انگل  با 
فقیر  ــای  ــورهـ ــشـ کـ
ــت و ســـالانـــه  ــس ــی ن
مـــیـــلـــیـــون هــــا نــفــر 
ــر دنـــیـــا و  ــ ــراس ــ درس
کشورهای  در  حتی 
عفونت  بــه  پیشرفته 
ــی دچـــــار می  ــل ــگ ان

شوند.
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