
ت
لام
س

8

دلایل بالقوه زیادی برای بوی بد دهان وجود 
دارد که می توان به خشــکی دهان، باکتری 
روده و البتــه برخی ســموم اشــاره کــرد. اگر 
می خواهید تنفس تان خوشــبو باشــد، سعی 
کنیــد از خــوردن غذاهــای فــراوری شــده و 
استفاده از لوازم آرایشــی اجتناب کنید تا به 
پاک ســازی بدن تان از ســمومی کــه وارد آن 
کردید، کمک کنید. تنفس بدبو، اغلب نتیجه 
مستقیم مسمومیت بدن اســت بنابراین اگر 
متوجه شدید هوایی که تنفس می کنید مدام 
برای تان بدبو و متعفن است، از مواد شیمیایی 
اضافه در هر زمینه ای کــه مربوط به مراقبت 
از بدن تان می شــود، دوری و آن هــا را حذف 
کنید. ســموم محیطــی بــا تاثیر منفــی روی 
هورمون ها، موجــب اختلال در متابولیســم 
می شــوند. چیزی که وضــع را بدتــر می کند 
این است که بســیاری از این سموم قابل حل 
در چربی هستند که باعث می شود به راحتی 
توســط ســلول های چربی تان جذب شوند. 
هرچند ممکن اســت این فراینــد را این گونه 
نبینید اما ذخیره سموم در سلول های چربی 
گاهی یک اقدام محافظتی است که بدن برای 
حفظ اندام های حیاتــی انجام می دهد. این 
اتفاق می تواند وقتی روی دهد که بدن شــما 
مورد هجوم سموم قرار گیرد.اگر دیدید وقت 
و بی وقت نیاز به دست شویی دارید، احتمالا 
بدن تان سعی دارد سموم را از این طریق دفع 
کنــد. این علامــت بــرای عفونت هــای مثانه 
هم رایج اســت بنابراین پیش از این که نتیجه 
گیــری کنیــد، دلیلــش را به خوبــی بررســی 
کنید.عفونت مثانه و دفع سموم، واقعا شبیه 
هم و هر دو تحمیل های ناخواسته ای هستند 
که بــدن شــما از ایــن طریــق، ســعی دارد با 

بیشترین ســرعت آن ها را دفع و بدن را پاک 
ســازی کند. متعاقبــا به محــض این که کمی 
ادرار در مثانه تان جمع می شــود، احســاس 

می کنید که باید فورا دفعش کنید. 
چه باید کرد؟

بهتریــن راه طبیعــی کاهــش ســموم بــدن، 
افزایــش مصــرف فیبــر اســت. فیبــر ماننــد 
اســفنجی در جــذب ســموم عمــل می کند. 
مصرف ۳۵ تا ۶۰ گرم فیبر در رژیم غذایی را 
در برنامه روزانه تان داشته باشید. همچنین 
مطمئن شوید که ســبزیجات فیبر دار زیادی 
مصرف می کنید. این سبزیجات نه فقط فیبر 
بالایی دارند بلکه سرشــار از آنتی اکســیدان 
نیز هستند. در فرایند ســم زدایی )یک تا سه 
مــاه(، باید مصــرف این مــواد را هــم افزایش 
دهید تا از کبد، مغز و بافت چربی ســفیدتان 

محافظت کنید:
-  سیلی مارین) موجود در گیاه خار مریم(

- کورستین) موجود در پوست پیاز(
- عصاره دانه انگور

- ویتامین D۳ ) درمعرض نور آفتاب(

 تشخیص بیماری ها از طریق بوها

محققــان در حال توســعه روش هایــی برای 
شناســایی بوی بیمــاری ها هســتند. امکان 
دارد در آینــده پزشــکان، بیماری هــا را قبل 
از بروز هرگونــه علایمی، توســط بوهایی که 
منتشــر می کنند، تشــخیص دهند.ازجمله 
بیمــاری هایــی کــه مــی تــوان از طریــق بــو 

تشخیص داد:

سرطان ریه

تحقیقات قانع کننده ای وجود دارد که نشان 
می دهد سرطان ریه می تواند با بوها ارتباط 

داشته باشد ؛ یک اختراع جدید به نام نانوس 
که تنفس ســنج اســت می تواند تا9۰درصد 
در تشــخیص ســرطان ریه دقیق باشــد. این 
دســتگاه بوهــای خاص را که توســط ســلول 
های ســرطانی منتشــر می شــود، شناسایی 

می کند .

نارسایی کلیه

آمونیــاک موجــود در تنفــس، یکی از نشــانه 
های نارسایی کلیه اســت؛ محققان دانشگاه 
ایلینویز آمریکا یک دســتگاه یــک بار مصرف 
 که قادر بــه تشــخیص نارســایی کلیه اســت

 تولید کرده اند.

نارسایی کبد

زمانی که کبد کار خود را متوقف می کند و در 
حال پردازش سموم اســت، آلاینده هایی در 
ادرار،  عرق و تنفس تان منتشــر می شود که 

مانند بوی ماهی خام است.

بیماری لثه

اگر عفونتی در لثه های خود داشــته باشید، 
باکتری ها سولفید و هیدروژن آزاد می کنند 
کــه مانند تخــم مرغ فاســد شــده بــوی بدی 
می دهند ، این بو به ما می گوید که فرد دارای 
بیماری لثه، آبســه دندان یا بهداشت ضعیف 

دهان و دندان است .

دیابت

افراد مبتلا به بیماری دیابــت، در تنفس خود 
بوی میوه هارا دارند که می تواند مشــخصات 
دیابــت فروکتــوز باشــد. زمانی کــه هورمون 
انســولین بــه انــدازه کافی نباشــد یا بــدن به 
درستی از آن اســتفاده نکند، شروع به چربی 
 سوزی می کند که می تواند عامل کتواسیدوز
) این عارضه هنگامی رخ می دهد که انسولین 
کافی در بدن برای استفاده از  قندخون وجود 
نداشته باشــد، بنابراین بدن شــروع به تجزیه 
چربی ها به عنوان ســوخت می کنــد( مرگبار 
باشــد درحالی ممکن اســت اوایل فــرد به آن 

مبتلا نشود یا قابل تشخیص نباشد . 

کافه سلامت 

بیماری ها عملکرد بدن را مختل می کنند ، هنگامی که بیماری ها 

 باعث افزایش فرایند های جدید و متفاوت بیوشیمیایی در بدن 

می شوند مولکول های فرار کوچکی را ایجاد می کنند ، این مولکول ها 

می توانند از طریق خون به ریه منتقل و در تنفس استشمام و همچنین در ادرار و عرق 

منتشر شوند.

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.

دکتر مهدی فهیمی 
متخصص طب سنتی

درباره فوایــد درمانی ســبوس برنج  توضیح 

دهید؟

 مقادیــر بــالای فیبــر موجــود در ســبوس برنــج 
باعث کاهش اشــتها می شــود و بــا جلوگیری از 
پرخوری، بــه لاغــری و کاهش وزن افــراد کمک 
می کند.تحقیقات نشــان داده کــه مقادیر بالای 
آنتی اکســیدان های موجود در ســبوس برنج، با 
افزایش متابولیســم بدن باعث لاغــری و کاهش 
وزن می شود.ســبوس برنج حاوی مقادیر بالایی 
مواد نشاســته ای اســت که در طب ســنتی گفته 
مــی شــود مصــرف آن مــی توانــد باعــث چاقی 
صــورت شــود.ویتامین B۶ موجــود در ســبوس 
برنج  به افزایش انرژی ورزشــکاران و بدنســازان 
در تمرینات بدنســازی کمــک مــی کند.مقادیر 
قابل توجه پروتئین موجود در سبوس برنج، باعث 
تقویت عضلات و بهبود عضله سازی در بدنسازی 
می شــود.فیبر موجود در ســبوس برنج به بهبود 
حــرکات روده کمک می کند و باعث پیشــگیری 
و درمان یبوســت می شود.ســبوس برنج یکی از 
بهترین منابع طبیعی فیتوسترول هاست که قند 
خون را کنتــرل و فیبــر موجــود در آن، به کاهش 
قند خــون در افــراد مبتلا به دیابت نــوع 2 کمک 
می کند.تحقیقات نشــان می دهد مقادیر بالای 
فیبر و پتاسیم موجود در سبوس برنج فشار خون 
بالا را کاهش می دهد.آنتی اکســیدان ها، مواد 
مغذی و فیبر موجود در ســبوس برنج، به کاهش 
کلسترول بالای خون کمک می کند و خطر ابتلا 
به بیماری های قلبی و عروقی را کاهش می دهد.
مقادیر قابل توجه آهن و ویتامین های B موجود در 
ســبوس برنج، گلبول های قرمز خون را افزایش 
می دهد و کم خونــی یا آنمی را درمــان می کند.
منگنز موجود در سبوس برنج نیز به بهبود عملکرد 
مغز کمک می کند. همچنین ویتامین های B۵ و 
B۶ موجود در ســبوس برنج باعث تقویت حافظه 
می شــوند و خطــر ابتلا بــه زوال عقــل را کاهش 
می دهند.در طب ســنتی ژاپنی، از سبوس برنج 
برای درمان سنگ کلیه استفاده و گفته می شود 
که فیتیک اسید موجود در ســبوس برنج، جذب 
کلسیم از روده و خطر ابتلا به سنگ کلیه را کاهش 
می دهد.مواد معدنی به ویژه منگنز و فسفر موجود 
در سبوس برنج باعث تقویت استخوان ها می شود 
و خطر ابتلا به پوکی اســتخوان به ویژه در دوران 

یائسگی را کاهش می دهد.

پرسش و پاسخ

دلیــل  نمی کنــد  فرقــی 
تجمع ســموم چیســت، به 
هرحــال، زیاد آب بنوشــید 
کمــک  بدن تــان  بــه  تــا 
کنیــد از شــر هرچیــزی که 
نمی خواهد، خلاص شود. 
بــرای جلوگیــری از تجمع 
ســموم بیشــتر، از مصــرف 
هرگونــه محصــول بیش از 
حد فراوری شــده، اجتناب 

کنید

زندگیسلام
دوشنبه

3دی 1397
شماره1۲17

تناسب اندام

تفاوت بدنسازی و فیتنس
یکــی از اصلــی ترین تفــاوت هــای بدنســازی و 
فیتنس این اســت که در فیتنس نیــازی به وزنه 
زدن هــای ســنگین نیســت در صورتــی کــه در 
بدنسازی، اصولا با هل دادن و کشیدن وزنه های 
ســنگین درگیر هســتیم. با وزنــه زدن، ماهیچه 
ها سریع تر رشــد می کنند و ورزشکاران قدرت 
بدنی بیشــتری به دســت می آورند. یــک قانون 
کلــی وعمومــی وجــود دارد کــه می گویــد وزنه 
زدن ، نسبتا آسان ترین راه برای رسیدن به توده 
عضلانــی است.بدنســازان علاقــه بیشــتری به 
برآمدگی و برجستگی عضلات و قوی و قدرتمند 
دیده شدن به واسطه عضلات حجیم خود دارند. 
در صورتی که فیتنس در جهت مخالف آن است.
هدف اصلی فیتنس، متناسب و خوش فرم بودن 
بدن است و شما را به ســمت یک زندگی فعال و 
سالم پیش می برد. فیتنس چیزی بیشتر از این 
نیست اما سوزاندن چربی و کالری اضافه هم در 
آن صورت می گیرد. در بدنســازی مرحله ای به 
عنوان افزایش وزن وجود دارد؛ در صورتی که در 
فیتنس لزومی بر به دست آوردن توده عضلانی 
و حجیم شدن نیســت. تعریف فیتنس با توجه به 
جنســیت زن یا مرد بودن در جزئیات و تمرینات 
متفاوت اســت و فیتنس زنــان در مقابل فیتنس 
مــردان، دارای تمرینات و روش هــای متفاوتی 
اســت. فیتنس یعنی » داشتن تناســب و زیبایی 
اندام«. به همین علت است که آقایان به بدنسازی 
علاقــه دارند و خانم هــا تمایل زیــادی به ورزش 

های فیتنس دارند.

روغن را در یك قابلمه روی شعله متوسط داغ كنید و 
پیاز را 4 دقیقه در آن تفت دهید. سیر و پودر فلفل سفید 

را اضافه کنید و یك دقیقه دیگر تفت دهید.
ســه چهارم ذرت را به قابلمه اضافه كنیــد و پس از ۳ 
دقیقه، آب مرغ را به آن بیفزایید. هنگامی كه سوپ به 
جوش آمد، شعله را كم کنید و در ظرف را ببندید. سوپ 

را 2۰ دقیقه بپزید.
با گوشت كوب برقی یا غذاساز، سوپ را پوره كنید تا 
یكدست شود. ذرت باقی مانده را اضافه و نمك و فلفل 

آن را انــدازه كنیــد. چند دقیقه قبــل از ســرو، خامه را 
بیفزایید و مخلوط كنید. نمك و فلفل آن را اندازه کنید 

و در ظرف بكشید.
نکات:

به جای پیاز از ۵-۶ عدد پیازچه استفاده كنید.
برای تزیین از فلفل دلمه ای سبز و قرمز نیز می توانید 

استفاده كنید.
به جای پودر  فلفل می توانید از 2 تا ۳ عدد فلفل سبز   

یا قرمز تند ساطوری شده استفاده كنید.

تفاوت سرخ کردن با تفت دادن

سرخ کردن و تفت دادن هر دو از روش های مهم 
آشپزی است که تفاوت هایی با هم دارند.

سرخ کردن چیست؟

در ســرخ کردن غذا ترد و متمایل به رنگ قهوه 
ای می شــود بنابراین نیــازی به هــم زدن غذا 
ندارید و بایــد هیچ تکانی به آن ندهید تا ســرخ 
و طلایــی رنــگ شــود. در ســرخ کــردن روغن 
بیشــتری مورد نیاز است.ســرخ کردن در تابه 
های بزرگ و با لبه های کوتاه بهتر است.هنگام 
ســرخ کردن داخل تابه را نباید بیــش از حد پر 
کنیم  زیرا اگر فضای کافی وجود نداشته باشد، 

غذا به جای سرخ شدن بخارپز می شود.

چگونه سرخ کنیم؟

بعد از گرم شــدن تابــه، روغن را اضافــه کنید. 
وقتی روغن شــروع بــه جلــز و ولز کــرد، غذا را 
اضافــه کنید.غــذا را در تابــه حرکــت دهید تا 
کاملا به روغن آغشــته شــود. اگر گوشت چرخ 
کرده ســرخ می کنید، آن را به قطعات کوچک 
تر تقســیم کنید.اجازه دهید غذا بــدون تکان 
دادن سرخ شــود تا زمانی که رنگ آن، متمایل 

به قهوه ای شود.

 تفت دادن چیست؟

تفت دادن روی شعله زیاد، غذا را سریع قهوه ای 
رنگ می کند. تفت دادن روی شــعله متوســط 
باعــث مــی شــود غــذا آرام آرام بپــزد و آب غذا 

کشیده شود. 
تــا زمانی کــه رطوبت غذا گرفته نشــود، ســرخ 
نمی شــود.تفت دادن، غذاهــای معطری مثل 
پیاز، کرفس، فلفل، ســیر و هویج را نرم و طعم و 

رنگ ادویه جات را بیشتر می کند.

چگونه تفت دهیم؟

تابه یا قابلمه را روی شعله متوسط گرم کنید.بعد 
از داغ شدن تابه روغن را اضافه کنید. ) یک یا دو 
قاشــق غذاخوری کافی اســت. در صورت نیاز 

می توانید روغن بیشتری اضافه کنید.(

ترفند

سوپ ذرت

آشپـــزی من

کدام آزمایش ها نیاز به »ناشتا بودن« دارد؟

سلامت

   ذرت پخته -  8۰۰ گرم
 روغن  -4 قاشق غذاخوری

 پیاز متوسط نگینی شده  -  یك عدد
سیررنده شده  - 2 حبه  

 فلفل سفید - یك قاشق غذاخوری
 نمك و فلفل - به میزان لازم

 آب مرغ - یك و نیم لیتر
 خامه - یك دوم پیمانه

FBC  )قند خون ناشتا(: لازم است 8 تا ۱۰ ساعت قبل از این 
آزمایش چیزی میل نشود و ناشتا باشید.

CBC : نشان دهنده سلول های خونی است که از روی نتیجه 
آن می توان به کم خونــی، غلظت خون، عفونــت و... پی برد. 
از آن جا کــه در تفســیر درســت HbA1C، هر گونــه تغییر در 
گلبول های قرمز خون ممکن است موثر باشد بنابراین هر سه 
ماه یک بار میزان HbA1C اندازه گیری می شود. این آزمایش 

نیاز به ناشتا بودن ندارد.
 Urea/cr : اوره و کراتین، عملکرد کلیه ها را نشان می دهند. 
در شرایط عادی، سالی یک بار اندازه گیری می شوند و نیازی 

به ناشتا بودن ندارند.
AST/ALT/ALP : آنزیم هــای کبــدی و مجــاری صفــراوی 
هستندکه بالا رفتن شان ممکن است نشــان از آسیب کبدی 
باشــد. معمولا حداقل ســالی یک بار اندازه گیری می شوند. 
نیاز به ناشتا بودن ندارند. بسیاری از داروها، دفع کبدی دارند 
بنابراین یکی از شروط ادامه مصرف این داروها، طبیعی بودن 

نتایج آنزیم های کبدی است.
ایسنا   

دوشنبهها

پزشکی

شناسایی بیماری هایی که از طریق بو قابل تشخیص اند

بیماری های بودار!

یکی از ســوالاتی که معمــولًا افــراد قبل از انجــام آزمایش مــی کنند این اســت که بــرای کدام 
آزمایش های خون، باید ناشتا باشند و چند ساعت ناشــتایی کافی است؟ یا این که می توانند آب 
بنوشــند یا خیر؟ناشــتایی به معنای پرهیز از خوردن غذا و مواد حاوی انــرژی به مدت 12-10 
ساعت اســت اما برخی آزمایش ها نیاز به ناشتایی بیشــتر یا کمتر از 12 ساعت دارند، ضمن این 
که برای سنجش و پاسخ دقیق تر نمونه ها، باید نکات دیگری نیز رعایت شود.از جمله آزمایش ها 

می توان به موارد زیر اشاره کرد:

تازه ها

نیش زنبور می تواند درمانی 
برای بیماری ایدز باشد

ذرات نانــوی حاوی ســم ناشــی از نیــش زنبور 
)ملیتین( می توانند باعث از بین رفتن ویروس 
عامــل بیمــاری ایــدز شــوند بــدون این کــه به 
سلول های سالم بدن آسیب برسانند.محققان 
معتقدنــد که بــا نتایــج حاصــل از ایــن مطالعه 
می توان ژل های واژینالی ساخت که از انتقال 
HIV جلوگیری کند. HIV ویروس ایجاد کننده  
بیماری ایدز است.جوشوا هود )محقق( در این 
زمینــه می گوید:مــا امیدواریــم که با اســتفاده 
از ایــن ژل در مناطقــی کــه ایدز شــیوع بالایی 
داردمیزان آلودگی به این بیماری کاهش یابد.
ملیتین می تواند برخی از ویروس ها و همچنین 
ســلول های بدخیم را از بیــن ببرد.ملیتین یک 
ماده  بســیار قوی در ســم ناشــی از نیــش زنبور 
اســت. ایــن مــاده می تواند بــا به وجــود آوردن 
ســوراخ هایی در پوشــش ویروس هــای عامــل 
بیماری ایدز و برخــی دیگر از انــواع ویروس ها 
آن ها را از بین ببرد. باید دانست که مقدار زیاد 

ملیتین برای بدن زیان آور است.
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