
CMYK

پرسش و پاسخ
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.
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آیا صدای تق تق مفاصل نگران کننده است؟

صدا دادن مفاصل بسته به شرایط سنی ممکن 
اســت بیماری باشــد اما در بیشــتر اوقات، این 
صداهــا دلایــل دیگــری دارد. همچنیــن صدا 
دادنِ مفاصل اگر با درد همراه نباشــد، معمولًا 
چندان مهــم و نگران کننده نیســت ولــی اگر با 
درد و التهاب یا تورم مفصلی همراه باشــد، باید 
به علت احتمال وجود آرتروز و شُل بودنِ مفاصل، 
بررسی شود. شنیدنِ صدای تق تق هنگام انجام 
حرکات ورزشیِ پا، به خصوص در خانم هایی که 
زایمان طبیعی داشــته اند، بســیار رایج اســت. 
برای پیشــگیری از ایجاد صــدا، بایــد در انجام 
تمریناتی که باعث به وجود آمدنِ صدا می شود، 
دقت داشت؛ یعنی این که دامنه اجرایِ حرکتی 

را پایین آورد، تا جایی که صدا قطع شود.
چه وقت به پزشک مراجعه کنیم؟ اگر مفصل 
آســیب دیده شــروع به صدا کردن کند، پزشک 
بــا عکس بــرداری از آن، احتمال شکســتگی را 
بررسی می کند. در غیر این صورت، کار خاصی 
لازم نیست انجام دهید اما اگر صدا کردنِ مفصل 
به دنبــال زمین خوردن یــا وارد شــدن ضربه ای 
به آن شــروع شده باشــد، باید به پزشک مراجعه 
کنید. ورزشــکاران باید صــدا دادن مفصل زانو 
و احســاس درد در ایــن ناحیــه را پــس از بــروز 

آسیب دیدگی یا ضربه به آن، جدی بگیرند.

دانستنی ها

دکتررضاراستمنش
متخصصتغذیهورژیمدرمانی

ترک های بارداری را چگونه ازبین ببرم؟

برای پیشــگیری از تر ک هــای پوســتی در دوران 
بارداری باید گفت اســتفاده از روغن زیتون و کرم 
جوانه گندم از ابتدای بارداری می تواند موثر باشد.

خانمی 30 ساله با قد 160 سانتی مترو با وزن 
80 کیلو گرم هستم. من رژیم غذایی می گیرم 
وپروتئیــن  ازمیوه،سبزیجات،کلســیم  و 
استفاده می کنم امانمی دانم چرا دچار ریزش 

مو شده ام.لطفا مرا راهنمایی کنید؟

ریــزش موعلــل متفاوتــی دارد ماننــد اســترس، 
کمبود شــدید مواد معدنی و ویتامینی، بالا بودن 
هورمون های جنسی مردانه، مقاومت به انسولین، 
رعایت نکردن اصول مناسب شست وشو، استفاده 
نکردن از صابون و شامپو با pH مناسب و... . تغذیه 
و رژیم بــد تنها روی تخلیــه مواد ویتامینــی و مواد 
معدنی تاثیر نمی گذارد بلکه ممکن است از طریق 
به هم زدن موازنه حساسیت و مقاومت به انسولین 
و به هم زدن موازنه هورمون های جنســی مردانه 
و زنانه، موجب تشــدید ریزش مو شود. رژیم های 
غذایی که متعادل و متوازن طراحی نشده باشند 
موجــب کاهش ذخایــر مــواد معدنی مهــم مانند 
آهن، سلنیم، روی،  مس و ویتامین بیوتین و دیگر 
ویتامین های گروه B می شــوند. مــا در رژیم های 
مــدرن، از غذاهــای سرشــار از ســلنیم و بیوتیــن 
)نظیر انواع جوانه ها( برای پیشگیری از ریزش مو 
استفاده می کنیم.فندق منبع غنی از مس است و 
کمک موثری به رشد مو می کند.برای مثال، برخی 
افراد خودسرانه از مکمل روی استفاده می کنند 
غافــل از این کــه علت ریــزش موی شــان، ممکن 
است کمبود آهن باشد. در نتیجه، مصرف مکمل 
روی در چنین شــرایطی موجب تشدید ریزش مو 
می شود! یا این که مصرف مکمل B6-سیستین 
در شرایطی که علت ریزش مو، بالا بودن هورمون 
جنســی مردانه یا بالا بودن مقاومت به انســولین 

باشد، هیچ سودی ندارد!
این مثال ها نشــان مــی دهد تا زمانــی که علت 
زمینه ساز ریزش مو معلوم نشده است، نمی توان 
بــا مصــرف تقلیــدی مکمل هــا یــا برخــی مواد 
غذایی،  فرصت طلایی را از دست داد بلکه باید 
با مشورت یک متخصص تغذیه،  علت زمینه ساز 
مشخص شــود، آن گاه اگر لازم باشــد مکمل یا 

مواد غذایی مورد نیاز تجویز می شود.
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عوارض مرکبات برای دندان

کمتر کســی پیدا می شــود بگوید مــن آب لیمو 
دوســت ندارم! همه از خواص آب لیمــو و دیگر 
مرکبات آگاه هســتید. اما در ایــن مطلب، برای 
شــما از مضرات مرکبات برای دنــدان صحبت 
کرده ایم که دانســتن آن خالی از لطف نیست. 

با ما همراه باشید.
آب لیمو می تواند به دندان ها آسیب برساند: 
اگرچه ریختن آب یک لیمو در آب و مصرف روزانه 
آن بی خطر به نظر می رسد اما این کار می تواند 

موجب تخریب دندان های شما شود.
استفاده از آب لیموی غلیظ می تواند موجب 
پوســیدگی دنــدان شــود: یکــی از رایج ترین 
توصیه هایــی کــه برای پیشــگیری از پوســیدگی 
دندان مطرح می  شــود، پرهیز از مصــرف بیش از 
حد آب نبات و شیرینی است. مشخص شده اگرچه 
آب لیمو به خودی خود ممکن است به پوسیدگی 
دنــدان منجر نشــود اما اگــر معمولا آن را با شــکر 
شــیرین می کنید یا از آب لیموهای غلیظ شده به 
جای آب لیموی تــازه اســتفاده می کنید، ممکن 
است برای دندان های خود دردسر درست کنید.

ممکن است وخامت آفت های دهان تشدید 
شــود: هیچ چیزی بدتر از بیدار شــدن از خواب 
و مواجهه با یــک آفت دردناک و جدیــد در دهان 
نیست.در شــرایطی که بیشــتر آفت های دهان 
طی یک یا دو هفته، بی نیاز از درمانی خاص بهبود 
می یابنــد، ناراحتی ناشــی از آن هــا آزار دهنده 

است.آب لیمو این دردها را تشدید می کند.

دهان و دندان

نکات بهداشتی برای کاهش افسردگی پاییزی

ورزش و پیــاده روی هم برای 
افــراد افســرده بســیار مفیــد 
اســت  چون حــس هیجــان و 
نشــاط را در ایــن افــراد زنده 

می کند

آیا عوامل محیطی و اجتماعی در افسردگی 
پاییزی نقش دارند؟

بعضی وقت ها عوامل محیطــی و اجتماعی در 
افســردگی پاییزی موثر اســت. به عنوان مثال 
شــخصی که کار و کاســبی خوبی در تابســتان 
دارد و اوج شلوغی و درآمدش در فصل تابستان 
اســت، باشــروع پاییــز و رکــود شــغلی دچــار 

افسردگی می شود.
برای کاهش بی حوصلگی چه باید کرد؟

اگر افسردگی شدید باشد باید به روان پزشک 
مراجعه شــود اما اگــر دچار افســردگی خفیف 
شــدید، می توانیــد بــا برنامه ریزی درســت در 
زندگــی به بهبــود افســردگی کمــک کنید. به 
عنوان مثــال بــرای زندگی تــان برنامــه ریزی 

کنید. 
در ســایت پزشــکان بدون مــرز،  توصیه شــده 
اســت که ســعی کنید کارهایتــان  را بــه موقع 
انجام دهید، صبح پیاده روی و ورزش کنید تا با 
نشاط بیشتری بتوانید کار کنید، تغذیه و خواب 
خوب و کافی داشته باشید. در هفته ساعاتی را 
برای تفریح در نظر بگیرید و سعی کنید از غم و 

استرس دور باشید.

توصیه هایی برای کاهش افسردگی مادران 
باردار

خیلی از خانم ها در دوران بارداری به افسردگی 
مبتلا می شوند. بنابراین برای کاهش افسردگی 
در این دوران، همسران باید به خانم شان عشق 
بورزند، در کارهای منزل به او کمک کنند، برنامه 
های شاد و ورزشی فراهم کنند، به سفر و مهمانی 
بروند و تا جایی که می توانند ابراز علاقه و عشق 
کنند تا خانم ها از استرس و افسردگی دور شوند.

نقش رنگ ها در کاهش افسردگی پاییزی
خانواده رنگ های قرمز باعث تحریک احساس 
هیجان و شادی در فرد می شوند اما رنگ هایی 
که از خانواده آبی هستند باعث آرامش و سکون 
می شــوند. معمولا افراد افســرده طرفدار رنگ 
های تیره و سیاه هســتند بنابراین بهترین رنگ 
برای افراد افسرده، رنگ هایی از خانواده قرمز 
اســت تا حس تحرک و هیجــان را در ایــن افراد 

زنده کند.

رایحه های خوش
استشــمام بوهای خــوش باعــث تحریک حس 

شــادمانی و آرامــش در افراد مــی شــود. بــوی 
استوقودوس بسیار آرام بخش و نشاط آور و برای 

افراد افسرده گزینه مناسبی است.

ورزش و پیاده روی و شب  نشینی
مهمانی رفتن در شــب های پاییــزی برای افراد 
افسرده، مفید است به شرطی که این کار هرشب 
تکرار نشــود. چــون اگر فرد افســرده، شــب ها 
خیلی دیر بخوابــد و نظم خوابش بــه هم بریزد، 

مضطرب و افسرده  تر می شود. 

نورپردازی درون خانه ها در پاییز چگونه 
باشد؟

یکی از دلایل افســردگی افــراد در پاییز، هوای 
ابری و روزهای کوتاه و تاریک است. برای رهایی 
از این مشکل، پرده ها را کنار بزنید و پنجره ها را 

باز کنیــد و اجازه دهید نور طبیعی خورشــید به 
جای نور مصنوعی وارد اتاق شود.

نقش تغذیه در کاهش افسردگی چیست؟
مواد نشاسته ای جزو مواد شــادی آور است . به 
همین دلیــل ماکارونی، شــکلات و زعفران )به 
مقدار کم( از موادی هستند که ضد افسردگی و 
شادی آورند. علاوه بر این، نوشیدن آب فراوان 

هم باعث حس شادابی در فرد می شود.

مرتبط  جنسیت  بــا  فصلی  افسردگی  آیــا 
است؟

به طــور کلــی زنــان همیشــه دوبرابرمــردان به 
افسردگی مبتلا می شوند و این آمار در افرادی 
که به افسردگی فصلی مبتلا می شوند هم صدق 

می کند.

پیراشکی خرما

آشپزی من

برای تهیه خمیر پیراشکی در ظرفی شیر، خامه صبحانه و تخم مرغ را با 
سپس شکر، مایه خمیر فوری، روغن مایع، وانیل  یکدیگر مخلوط کنید.
و نمک را اضافه کنید و با همزن دستی همه مواد را هم بزنید تا یکدست 
آرد را به مواد بالا اضافه کنید. ممکن است شما به مقدار کمتر  شود.
یا بیشتری آرد نیاز داشته باشید پس آرد را کم کم اضافه کنید و خمیر را 
خمیر را داخل ظرفی قرار  ورز دهید تا جایی که به دستتان نچســبد.
دهید، روی آن را  با ســلفون بپوشــانید و به مدت نیم ســاعت در دمای 

محیط استراحت دهید.
 تهیه مواد داخل پیراشکی خرما

کره را داخل ماهیتابه  در این مدت مواد داخل پیراشکی راآماده کنید.
بعد خرما را به همراه پودر بادام، پودر نارگیل و پودر هل سبز  ذوب کنید.

مواد را تفت دهید و هم بزنید تا کاملا مخلوط شود. اضافه کنید.
 تهیه پیراشکی خرما

خمیر را به اندازه های یکسان چونه بگیرید و کنار بگذارید.مواد داخل 
پیراشکی را هم به شکل گرد فرم دهید؛ چونه های خمیر را کف دستتان 
بعد آن ها را به شکل  پهن کنید، یک توپک خرمایی را وسط آن بگذارید. 
در یک قابلمه گود و کوچک به اندازه کافی روغن بریزید  گرد فرم دهید.

و اجازه دهید داغ شود. بعد پیراشکی ها را یکی یکی سرخ کنید.

 شیر- یک دوم پیمانه)۱۲۵ میلی لیتر(
خامه صبحانه - یک قاشق سوپ خوری

تخم مرغ - یک عدد
شکر – 30 گرم

مایه خمیر فوری - یک قاشق چای خوری
روغن مایع - یک قاشق سوپ خوری

وانیل شکری – نصف  قاشق چای خوری

نمک – یک هشتم قاشق چای خوری
آرد -  ۲ پیمانه

مواد لازم برای داخل پیراشکی
خرما )بدون هسته( -  ۲۵0 گرم

مغز بادام -  ۱00 گرم
پودر نارگیل -  دو قاشق سوپ خوری

کره - 30 گرم هل ساییده – نصف  قاشق چای خوری

فصل پاییز با وجود تمــام زیبایی هایــش، بیماری های روحی و جســمی هم با خود 
به همراه می آورد.ســرماخوردگی یکی ازبیماری های فصل پاییز اســت. علاوه بر 
سرماخوردگی که یک مشکل جسمی است، بیماری های روحی زیادی هم در این 

فصل افراد را تهدید می کند.

سلامت


