
پرسش و پاسخ

تجویــــز داروهــا، تنـــــها با معاینــه بالیــنی
و گرفتــن شــرح حــال امکان پذیــر است
مصـــرف به ســـوالات  پاســـخ  در  و اگـــر 
از پـــس  می شـــود،  توصـــیه  دارویـــی 

مشورت با متخصص مصرف شود.
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ریزش طبیعی موی 
سر در روز چقدر 

است؟
ریــزش 50 تا 100 تار مــو در طول 
روز طبیعی است و این رقم در طول 
ســال متغیر اســت؛ یعنــی در پاییز 
بیشــتر و در تابســتان کمتر اســت. 
عوامل دیگری مثل تغییر شــدید و 
ناگهانی رژیم غذایی یا شروع یا توقف 
مصرف قرص های ضدبارداری هم 
می تواند در افزایش ریزش مو به طور 
موقت تاثیر بگــذارد. اما اگر متوجه 
شــدید ناحیــه ای ســکه مانند روی 
پوست ســرتان خالی شــده است، 
حتما به پزشــک متخصص پوست 
و مــو مراجعه کنید چــون می تواند 
علامت طاســی منطقه ای باشــد؛ 
بیماری که طی آن سیســتم ایمنی 
به فولیکول هــای مو حمله می کند 
و با تزریــق کورتیزون قابــل درمان 
است. همچنین اگر خارش پوست 
ســر دارید یا پوســت ســرتان قرمز، 
حســاس، ناصاف یا پوسته پوسته و 
برآمده شده است به پزشک مراجعه 
کنیــد چــون ایــن علایــم می تواند 
نشــان دهنده مشــکلی در پوســت 
ســر یــا حساســیت باشــد )التهاب 
طولانی مدت می تواند به ریزش مو 
منجر شود(. اگر متوجه شدید میزان 
ریزش موی تان ناگهان خیلی بیشتر 
شده است و بعد از یک ماه همچنان 
ادامه دارد، حتما به پزشک مراجعه 
کنید. اگــر موهای ناحیه گیجگاه و 
جلوی خط رویــش موی تان بریزد و 
سابقه خانوادگی الگوی ریزش موی 
زنانه را داشته باشید هم ممکن است 

علایم مشابهی را مشاهده کنید.

کرم خوردگی دندان 
مسری است؟

شــما می توانید نخ دندان بکشید، 
مســواک بزنیــد و از مصــرف تمــام 
شــیرینی هایی کــه دوســت دارید 
بپرهیزید، اما اگر همســر شما این 
اصول بهداشــتی را رعایــت نکند، 
ممکن است شما قربانی بهداشت 
دهانــی ضعیف او شــوید. محققان 
دانشــگاه »هلســینکی« دریافتنــد 
باکتری دهانــی که موجب بیماری 
لثــه، ورم لثــه و پوســیدگی یــا کرم 
خوردگی دندان می شود، می تواند 
میان بزرگ ســالانی کــه در تماس 
نزدیک بــا هــم زندگــی می کنند، 
منتقــل شــود.محققان دریافتنــد 
دی ان ای خــاص ایــن باکتــری در 
میــان زوج ها مشــابه اســت، اما در 
علل غیرمرتبط با هم فرق دارد، که 
این موضوع بیانگــر انتقال باکتری 

دهانی میان زوج هاست.

 در روزهای گرم
چای نعناع بنوشید

در روزهــای گــرم تابســتان آب، 
و آب میــوه رقیــق  نعنــاع  چــای 
بنوشید و از نوشیدنی های بسیار 
سرد ویخ دار بپرهیزید. همچنین 
بــه افــرادی کــه شــب های گرم، 
خــوب نمی خوابنــد هــم توصیــه 
ســنگین  غذاهــای  می شــود، 
مصــرف نکننــد. رئیــس بخــش 
کلینیــک  ش  ر ا گــو تخصصــی 
مــه  ا د ا ر  د لیــن  بر س  هلیــو
توصیه هایــش می افزایــد: چای 
بــرگ نعنــاع نه تنها خــوش طعم 
اســت بلکه خــواص بســیاری نیز 
دارد، بــرای مثال این نوشــیدنی 
درروزهــای گــرم تابســتان بــدن 
را از درون خنــک می کنــد. ورود 
بــه درون  مایعــات بســیار ســرد 
دســتگاه گــوارش موجــب تولید 
گرمای بیشــتر در بدن می شــود 
تــا تعــادل دمــا حفــظ شــود، در 
گــی  کنند خنک  ثیــر  تأ نتیجــه 
این نوشــیدنی ها پایدار نیســت. 
کــه  ی  د ا فــر ا و  ن  ا لمند ســا
اضافه وزن دارند هم باید تا جایی 
کــه می تواننــد از قــرار گرفتن در 
معرض نور مســتقیم آفتاب پرهیز 
کنند. برای تهیه چــای نعناع هم 
کافــی اســت برگ تــازه نعنــاع را 
خــرد و آن را بــا آب جــوش پنــج تا 

10 دقیقه دم کنید.

خوراکی هایی که به 
تقویت حافظه کمک 

می کند
پیــروی از یــک الگــوی صحیــح 
تغذیــه ای در بهبــود عملکــرد تمام 
ارگان هــای بــدن تاثیــر به ســزایی 
دارد. با نزدیک شدن به زمان کنکور، 
عملکــرد سیســتم مغــزی و تقویت 
حافظه از یک سو و کاهش اضطراب 
از ســوی دیگر، اهمیــت مضاعفی 
پیدا می کند. خــوردن صبحانه اثر 
قابــل ملاحظــه ای روی حافظــه و 
فراگیــری دروس دارد. گنجانــدن 
کربوهیدرات هــای پیچیــده مانند 
نان و غلات به ویژه انواع سبوس دار 
آن ها در صبحانه، موجب آزادسازی 
تدریجی قنــد خون و ثبات نســبی 
آن در طــول روز می شــود و کارایی 
سامانه حافظه ای را ارتقا می بخشد. 
همچنیــن وجــود پروتئیــن در این 
وعــده مانند شــیر و پنیــر می تواند 
میزان فراگیری فرد را افزایش دهد. 
مصرف مغزها )مانند مغز گردو( و آب 
میوه نیز در صبحانه می تواند در این 
زمینه موثر باشــد. به طور کلی فرد 
باید در همه زمان ها تغذیه مناسب 
داشته باشــد تا در زمان های خاص 
نیازی نباشــد عــادات غذایی خود 
را تغییــر دهد. رعایت هــرم غذایی 
استاندارد و استفاده متعادل از همه 
گروه های غذایی متنوع، می تواند 
تمام نیاز هــای بــدن را تامین کند. 
یعنی با استفاده از گروه نان، غلات، 
گوشت و جایگزین های آن، لبنیات، 
میوه ها و سبزی ها به میزان کافی، 
تمام نیاز هــای فیزیولوژیــک افراد 
بــرآورده می شــود. امــا یــک روش 
بسیار رایج و در عین حال اشتباهی 
که بین افراد وجود دارد، استفاده از 

مکمل هاست.

از خوردن این مواد غذایی         
خودداری کنید

پرهیــز از مصــرف قندهای ســاده 
مانند قنــد، شــکر، مربا، نوشــابه و 
شــکلات نیــز در حفــظ آرامــش و 
تمرکز داوطلبان کنکور تاثیر دارد. 
مصــرف این گونــه مواد ســبب بالا 
رفتــن ناگهانی قند خون می شــود 
که بالارفتن ســطح انسولین، افت 
قند خون، خستگی، بی حوصلگی 
و سردرد را در پی خواهد داشت که 
برای داوطلبان کنکور مصرف آن ها 

توصیه نمی شود

سنتی یا صنعتی؛ کدام بستنی بهتر است؟
یک متخصص تغذیه با ارائه توصیه هایی 
دربــاره تغذیــه در فصل تابســتان درباره 
ســنتی  لبنیــات  و  بســتنی  مصــرف 
توضیحاتی داد.حســین ایمانــی درباره 
مصرف مــواد غذایــی مناســب در فصل 
تابســتان، اظهار کرد: بهتر است در این 
فصــل از خوراکی هایی اســتفاده شــود 
که حجم آب بیشــتری دارد و سرشــار از 
آنتی اکســیدان و امــاح اســت؛ میوه ها 
و ســبزی ها از ایــن دســته خوراکی ها به 
شــمار مــی رود.وی با اشــاره بــه این که 
گوشــت، لبنیــات، نــان و غــات، میوه و 
سبزی ها از دسته های اصلی گروه های 

غذایی اســت، افزود: در فصل تابســتان 
بهتــر اســت مصــرف لبنیــات و میــوه و 
ســبزی ها برای حفظ ســامت افزایش 
یابد همچنین مصــرف روزانه یک لیوان 
شــیر خنک مناسب اســت. اســتفاده از 
هندوانه، طالبــی، خربزه، کاهــو و خیار 
در این فصل بسیار مناسب است چرا که 
علاوه بر تأمین آب بدن، حاوی ویتامین و 
املاح مورد نیاز بدن اســت، ولی توصیه 
می شــود از گوشــت به ویژه گوشت قرمز 
کمتــر اســتفاده شــود. این موضــوع در 
افرادی که قند خون و اسیداوریک دارند 
بیشــتر باید مدنظر قرار گیرد. همچنین 

گروه غذایی نان و گوشــت حس تشنگی 
را افزایش می دهد.مصرف مواد پر ادویه 
علاوه بر تشدید حس تشنگی، فشار روی 
کلیه ها را به همراه دارد بنابر این مصرف 

کمتر این مواد توصیه می شود.
 امکان آلودگی شــیرهای سنتی با توجه 
به این که در فصل تابســتان قــرار داریم، 
بیشتر است. بنابر این بهتر است بستنی 
و لبنیات از شرکت های کارخانه ای تهیه 
 D شود؛ اگر این لبنیات غنی از ویتامین

باشد فواید آن نیز مضاعف خواهد بود.
تبلیغــات دربــاره  80 درصــد  تــا   70
محصولات لبنی سنتی تنها ادعاست و به 

دروغ این لبنیات سنتی اعلام می شود.
از طرفــی اگر حمل و نقــل این لبنیات به 
صورت استاندارد صورت نگیرد و خودرو 
سیســتم سرمایشــی مناســبی نداشــته 
باشد، احتمال فساد شیر و سایر لبنیات 

بیشتر خواهد شد.
بنابر ایــن مصــرف لبنیــات کارخانه ای 
نسبت به سنتی ارجح است چرا که علاوه 
بر این که احتمال ســنتی نبودن آن زیاد 
اســت در مواردی نیز تقلب در آن صورت 
گرفته و افزودنی های غیرمجاز یا چربی 
به آن اضافه می شود تا لبنیات را با طعمی 

متفاوت به مردم ارائه کنند.

کنسرو ماهی - یک عدد  کاهوی بزرگ - 2عدد گردو- یک چهارم فنجان
مواد لازم برای سس: ارده - 2قاشق سوپ خوری سیر متوسط ریز شده - 4 

عدد آب لیمو- 2قاشق سوپ خوری سرکه بالزامیک - 2قاشق سوپ خوری 
روغن زیتون - 2 قاشق سوپ خوری نمک و پودر فلفل سیاه - کمی

 کاهوها را بشویید، خرد و خشک کنید. سعی کنید تا جایی که ممکن است کاهوها را 
خوب خشک کنید.

 مواد سس را مخلوط کنید و برای یک تا دو دقیقه هم بزنید.
 کمی روغن زیتون را کم کم به کنسرو ماهی اضافه کنید. به اندازه تمایل سس و گردو 

روی مواد بریزید. مقداری از این سس باقی می ماند که می توان آن را به خوبی تا مدت دو 
هفته در یخچال نگه داشت.

کودکان به خوردن غذا در وعده های بیشتری نیاز دارند و باید بین صبح تا ظهر و ظهر 
تا شب، میان وعده مصرف کنند.

خــودداری از خوردن گوشــت:برخی از کــودکان از خوردن گوشــت امتناع         
می ورزند. توصیه می شود گوشت چرخ شده در قالب غذایی که مورد علاقه کودک 

است، به او داده شود.
خودداری از مصرف شیر و لبنیات:اگر کودک علاقه ای به خوردن شیر ندارد،         

می توان مقدار کمی پودر کاکائو )در حد یک قاشــق مربا خوری در یک لیوان شیر( 
به آن اضافه کرد. مقدار زیاد کاکائو به علت داشــتن اگزالات از جذب کلســیم شــیر 

جلوگیری می کند.

سالاد تن ماهی با سس ارده میان وعده های مناسب برای کودکان بدخوراک

دانستنی ها

دهان و دندان

تغذیه

آشپزی من سلامت

معمولًا کودکان 
تمایلی به مصرف 
سبزی های تازه 
همراه با غذا ندارند. 
بهتر است والدین 
سبزی های خام مثل 
هویج، گوجه فرنگی، 
کاهو، گل کلم و 
سبزی های پخته مثل 
چغندر پخته )لبو(، 
نخود فرنگی، لوبیا 
سبز و کدو حلوایی را 
به عنوان میان وعده 
مثلًا در هنگام تماشای 
تلویزیون به کودکان 
بدهند.

من دچــار افزایش وزن هســتم و 
بــرای گرفتن رژیم بــه متخصص 
مراجعــه کرده ام چــه چیزهایی 
را باید در نظر داشــته باشــم و از 

پزشک راهنمایی بگیرم؟
هنــگام مراجعــه بــه پزشــک ایــن 
ســوالات را دربــاره کاهــش وزن 

مطرح کنید:

آیاباید وزن کم کنم؟        
پزشک یا مشاور جوابی سریع به شما 
 BMI خواهد داد یا شروع به محاسبه
شما خواهد کرد. در برخی موارد نیز 
ممکن است به بررسی ترکیب بندی 

بدنتان بپردازد.

آیا من برای رژیم گرفتن به         
اندازه کافی سالم هستم؟

اگر دچار مشــکل خاصی باشــید، 
ممکن است پزشک از شما بخواهد 
تا زمان بهبود و رسیدن به ثبات، از 
رژیم گرفتن یا شــروع یــک برنامه 

ورزشی خودداری کنید.

چه مقدار وزن باید کم کنم؟        
جواب این سوال می تواند بستگی 
بــه این داشــته باشــد که شــما چه 
مقــدار می خواهیــد وزن کم کنید 
بــا این حال ممکن اســت پزشــک 
یا مشــاور نیــز پیشــنهادی در این 
باره داشــته باشد. با کمک پزشک 
می توانیــد هدفی واقــع گرایانه تر 

برای خود ایجاد کنید.
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تقویت اثر شیمی درمانی با هویج        
هویج، یکی از بهترین مواد غذایی در رژیم غذایی بیماران 
ســرطانی اســت. بعضی از ترکیبات گیاهــی موجود در 
هویج که در جعفری نیز یافت می شــود، مکانیسم هایی 
را که با درمان سرطان در تداخل است، متوقف می کند 
و از ایــن طریــق اثربخشــی شــیمی درمانی را افزایــش 
می دهد. محققان امیدوار هســتند که مصرف این مواد 
غذایی بتواند به عنوان مکمل روش های مرسوم شیمی 

درمانی، کمک کننده باشد.

 کاهش خشکی دهان با مصرف آب گوشت        
 و آب پرتقال

یکـی از عـوارض رایـج شـیمی درمانی خشـکی دهـان 
اسـت که بلعیـدن غذاها را برای بیمار دشـوار می کند. 
و  گوشـت  آب  از  بایـد  مشـکل  ایـن  بـا  مقابلـه  بـرای 
سـس های مشـابه یا حتی شـیرکم چرب برای تر کردن 
غذاهـا اسـتفاده کـرد. مخلـوط کـردن مـواد غذایـی بـا 
کمـک مخلوط کـن نیز می توانـد حالت آبکی بـه غذاها 
بدهـد و خـوردن آن هـا را بـرای بیمـار راحت تـر کنـد. 

آب پرتقـال نیـز بـا تحریـک ترشـح بـزاق در ایـن زمینـه 
موثـر اسـت.

رفع اسهال با موز        
از آن جا که اسهال یکی از عوارض شیمی درمانی است، 
مصرف مواد غذایی دارای بافت نرم و کم فیبر مانند موز، 
برنج و ســیب پخته شــده، به ایجاد قــوام طبیعی مدفوع 
کمک می کند. همچنین در دوره شــیمی درمانی، باید 
از مصــرف مــواد غذایی چــرب، میوه های خــام و غلات 
سبوس دار خودداری شود، چون این مواد غذایی اسهال 

را تشدید می کند.

درمان یبوست با فیبر        
اگر در دوره شیمی درمانی، بیمار با یبوست مواجه شد، 
نوشــیدن مایعات زیاد و خوردن مواد غذایی سرشــار از 
فیبر نامحلول مانند غلات سبوس دار و میوه های خشک 
توصیه می شود. موسسه ملی سرطان مصرف روزانه 8تا 
12 فنجان مایعات را برای افرادی که تحت درمان قرار 

می گیرند، توصیه می کند.

کاهش تهوع با زنجبیل        
امــا  شــیمی درمانی حالــت تهــوع ایجــاد می کنــد، 

 آب نبات های زنجبیلی و لیمو می تواند به تســکین این 
حالت و رفــع تهوع کمک کنــد. می توان قبل از شــروع 
غذا از ایــن ترکیبات اســتفاده کرد. در ضمــن، مصرف 
زنجبیل به تسکین سرگیجه و مشکلات گوارشی ناشی 

از شیمی درمانی هم کمک می کند.

تقویت سیستم ایمنی با سیر وپیاز        
پیاز و سیر کبابی، پخته یا خام، از آن جا که سطح بالایی 
از آنتی اکسیدان ها را دارد، سیستم دفاعی بدن را برای 
مقابله با ســرطان تحریک می کنــد. همچنین محققان 
دانشــگاه کورنل به این نتیجه رســیده اند کــه پیازهای 
دارای طعم تند از رشــد بعضی از ســلول های سرطانی 

جلوگیری می کند.

حفظ عضلات با پروتئین        
موسسه ملی ســرطان توصیه می کند که بیمار در دوره 
شیمی درمانی از پروتئین بیشــتری استفاده کند تا هم 
انــرژی و هم قــوای عضلانی را در وضعیــت مطلوب نگه 
دارد. بهترین انتخاب ها عبارت اند از تخم مرغ، ماهی، 
توفــو و مرغ. بســیاری از افــراد در دوره شــیمی درمانی 
نمی توانند از گوشت قرمز استفاده کنند، چون طعم فلز 

را در دهان آن ها به وجود می آورد.

افرادی که به بیماری سرطان مبتلا هستند، ممکن است براساس نظر پزشک به شیمی درمانی نیاز داشته 
باشند. معمولا در این موارد خلق وخوی بیمار تغییر می کند و دچار اختلال در رژیم غذایی، کم اشتهایی پزشکی

وحالت تهوع می شــود وبدتر از آن هم این است که نمی داند چه مواد غذایی برایش خوب است وبهتر 
است از چه موادی پرهیز کند. در این مطلب به برخی مواد غذایی که برای این دوران مناسب است، اشاره 

می کنیم.
زخم های دهانی حتی 
خوردن نرم ترین 
غذاها را هم دردناک 
می کند. اگر طی 
درمان به این 
زخم ها مبتلا شدید، 
غذاهای خالص مثل 
کاستارد، برنج، تخم 
مرغ، سوپ، حلیم و 
فرنی را که بلعشان 
آسان است، امتحان 
کنید. از مصرف 
غذاهای سفت و 
تیز مثل کراکر، 
چیپس، سبزیجات 
خام و غذاهای تند و 
ادویه دار که زخم ها 
را تحریک می کند 
خودداری کنید.
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