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 عوارض مصرف دخانیات برای بانوان
عــوارض اصلــی اســتعمال دخانیات شــامل 
بیماری های قلبــی – عروقی و ســکته مغزی، 
بیماری های قفسه سینه و ریه )شامل سرطان 
ریــه( و بســیاری از ســرطان های دیگر شــامل 
ســرطان دهان، حلق، حنجره، مــری، معده، 
لوزالمعده، مثانه، کلیه، خون، پستان و دهانه 
رحم است و عموما هر دو جنس، قربانی ناتوانی 
و مرگ ناشــی از ایــن بیماری ها می شــوند اما 

شــواهد نکات دیگــری را هــم برای ما روشــن 
می کند. زنان در ســطوح تمــاس پایین تری با 
دود ســیگار به ســرطان ریه مبتلا می شــوند. 
بیمــاری آدنوکارســینومای ریــه در بیــن زنان 
سیگاری، شــایع تر از مردان سیگاری است که 
می تواند ناشی از رفتارهای مربوط به جنسیت 

مانندپک های عمیق تر به سیگار باشد.
دخانیات و بارداری

کشیدن دخانیات  طی دوران حاملگی، منجر 

به مشــکلاتی مانند وضع حمل زودرس، کم 
بودن وزن نوزاد، ســقط جنیــن و مرگ نوزاد 
تازه به دنیا آمده خواهد شــد. بچــه هایی که 
مادرانشــان ســیگاری بوده اند، بیشتر دچار 
سرماخوردگی، گوش درد، مشکلات تنفسی 
و بیماری های دیگر می شــوند و درمقایسه با 
کودکان دیگر بیشتر نیاز به مراجعه به پزشک 

اطفال پیدا خواهند کرد.
دخانیات  و نازایی

خانم هایــی که هــم ســیگار می کشــند و هم 
بچه دار شــدن خــود را به تعویق مــی اندازند، 
با احتمــال جدی تر نازایی مواجه می شــوند.
واقعیت این است که خانم های سیگاری تقریبا 
72  درصد خانم هایی که سیگار نمی کشند، 
قدرت باروری دارند.واکنش تخمک گذاری، 
قــدرت بــاروری و القای تخــم، ممکن اســت 
در خانم های ســیگاری آســیب جدی ببیند. 
همچنین گفته می شود موادشیمیایی موجود 
در تنباکو، مایع گردنه رحم را نیز تغییر می دهد 
و آن را برای اسپرم سمی و در نتیجه حاملگی  را 

دشوارتر خواهد کرد.
دخانیات  و بیماری ملتحمه لگن

این بیماری تا  33 درصد بیشتر در خانم های 
سیگاری رخ می دهد. بیماری ملتحمه لگن 
، بیمــاری دردناکی اســت که نیاز بــه معاینه 
فوری پزشکی دارد و ممکن است باعث بروز 

مشکلات مختلف در حاملگی شود.
دخانیات، یائسگی زودرس و قاعدگی

خانم هایی که ســیگار کشیدن را از نوجوانی 
شــروع می کنند، تا ســه مرتبه بیشتر ممکن 

است دچار یائسگی زودرس شوند. 
خانم های ســیگاری معمولا علایم یائســگی 
را دو تا ســه ســال زودتر از خانم هــای عادی 

تجربه می کنند.

کافه سلامت 

رئیس شبکه ملی پیشگیری از بیماری های غیر واگیر گفت: 35 تا 40 درصد 

دانشجویان کشور، تجربه مصرف قلیان را دارند و مصرف این ماده دخانی در 

دختران دانشجو 10 برابر افزایش یافته است. به گزارش ایرنا، محمدرضا 

مسجدی افزود: 20 تا 25 درصد دانش آموزان دبیرستانی در کشور نیز تجربه مصرف قلیان را 

دارند و افزایش مصرف دخانیات در نسل جوان ما سرسام آور است.نتایج یک مطالعه در مراکز 

ترک اعتیاد نشان می دهد 90 درصد معتادان، اعتیادشان را با سیگار و قلیان آغاز کرده اند. 

در کشور دو میلیون و 700 هزار معتاد داریم که در سن جوانی و میان سالی هستند.براساس 

مطالعات انجام شده، اگر مصرف سیگار و قلیان را در کشور کنترل کنیم، یک سوم سرطان ها 

را می توان کم کرد.

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

 از کجا بفهمیم  به اندازه کافی غذا 
خورده ایم؟

 هر فرد بنابر شرایط عمومی و میزان فعالیت اش در 
روز باید  غذا مصرف کند.

کسی که سلامت عمومی خوبی دارد، باید اندازه 
ای غذا مصرف کند که :

احساس سنگینی و گرفتگی در ناحیه جناغ سینه 
نداشته باشد.

بعد از مصرف غذا صدای معــده یا حرکت غذا  را 
احساس نکند.

حالت تهوع نداشته باشد.
طعم غذا را در آروغ و دهانش مدتی پس از خوردن  

احساس نکند.
این ها همگی از نشانه های سنگینی غذاست.

در زمان بیماری بهتر است دفعات خوردن غذا زیاد 
و حجم آن کم شود.

پرسش و پاسخ

نــوزادان تــازه به دنیــا آمده 
ای کــه مــادران آن هــا طی 
حاملگی سیگار می کشیده 
اند، به اندازه بزرگ سالانی 
که ســیگار مــی کشــند، در 
جریــان خونشــان نیکوتین 

وجود دارد. 

بهداشت

بیشتر بدانیم

بانوان

پیامدهای 10 برابر شدن قلیان کشی دختران دانشجو
 برنج پخته شب مانده

 را دوباره مصرف نکنید

برنــج پختــه یکــی از بهتریــن گزینه هــا برای رشــد 
باکتری ها محسوب می شود و باید در زمان کوتاهی 
پس از پخت مصرف شود، در غیر این صورت باید برنج 

پخته شده را در یخچال نگهداری کرد.
در بســیاری از خانه ها و آشــپزخانه ها، پس از پخت 
برنــج، بخشــی از آن باقی مــی مانــد و در یخچال یا 
دمــای عادی اتــاق نگه د اشــته و برای وعــده بعدی 
مصرف می شود.باکتری های خاموش یا به اصطلاح 
پزشکی »Dormant bacteria« به همراه هاگ ها و 
تخم میکروب هایی به نام باسیلوس سروس در برنج 
خام به طور عــادی وجــود دارد که معمــولًا از طریق 
آلودگی های موجود در شالیزارها و خاک مزارع، به 

گیاه برنج منتقل می شود.
این عوامــل بیمــاری زا در حالت کمــون و خاموش 
می تواند برای بیش از یک ســال باقی بماند و حتی 

پس از پخته شدن برنج نیز قادر به فعالیت باشد.
مشــکل اصلــی زمانی پیــش خواهــد آمد کــه برنج 
پخته شــده بــرای وعــده غذایــی بعدی نگه داشــته 
می شــود. این محیط گــرم، مرطوب و مملــو از مواد 
مغذی، برای رشد باکتری ها محیطی بسیار مناسب 
محسوب می شود و اندک باکتری های باقی مانده در 
برنج به سرعت فعال  و تکثیر می شوند. این موضوع 
دو بحــث را در پی خواهد داشــت زیرا هــم خود این 
باکتری هــا می تواننــد باعث بــروز بیماری شــوند و 
هم مواد ســمی ناشــی از فعالیت آن ها باعــث بروز 
مسمومیت خواهد شــد. به گزارش ســینا پرس، از 
مهم ترین عوارض مسمومیت برنج می توان به اسهال 

و استفراغ اشاره کرد.
 بهتریــن راهکار توصیه شــده بــرای مصــرف برنج، 
خوردن آن بلافاصله پس از پخت است ولی اگر مجبور 
شدید برنج را پس از پخت نگهداری کنید، بهتر است 

آن را به سرعت سرد و در یخچال نگهداری بگذارید.

زندگیسلام
دوشنبه

۲۴دی1397
شماره1۲3۵

پلک زدن، میزان سطح توجه را نشان می دهد

دانشــمندان چینی در تحقیقــی دریافتند کــه عمل پلک 
زدن می توانــد میــزان ســطح توجه افــراد را نشــان دهد.
آن هــا دریافتند کــه هنــگام تحریک مغز، عمــل پلک زدن 
بارها انجام می شود و زمانی که شما اطلاعات شنوایی را 

دریافت می کنید، بیشتر پلک می زنید.
 براســاس گــزارش »خبرگزاری شــینهوا«، »دینــگ نای« 
سرپرست تیم تحقیقاتی دانشگاه »ججیانگ« گفت: ما در 
برابر ریتم های سخنرانی پلک می زنیم اما این پلک زدن، 

بیشتر از میزانی است که ما برای حفظ رطوبت چشم مان 
نیاز داریم.

 ایــن پلک زدن هــا ممکــن اســت ویژگی هــای خاصــی از 
چگونگی پردازش اطلاعات مغز و میزان سطح توجه افراد 
را نشــان دهد.برای مثــال، یک معلم می تواند با بررســی 
پلک زدن چشــم دانش آموزان، از چگونگی توجه آن ها به 
کلاس باخبر شود، بنابراین می تواند نوع و کیفیت تدریس 

خود را بهبود بخشد.

ابتدا فر را با دمای 175 درجه سانتی گراد روشن کنید.
روی قالب کیک کره بمالید و روی آن آرد بپاشید.

آرد، بکینگ پودر، جوش شیرین و نمک را داخل ظرفی 
در یک ظرف دیگر، روغن  بریزید و با هم مخلوط کنیــد.
نارگیل، شکر و تخم مرغ را با دور متوسط همزن مخلوط 
تخم مرغ ها  کنید تا  مایه  نرم و یکدســتی به دســت آید.

پوست لیمو، سیاه  را یکی یکی اضافه کنید و هم بزنید.
دانه، دانه چیا و وانیل را اضافه کنید و هم بزنید.

ســپس نصف مخلوط آرد و ماســت را اضافه کنید و هم 
بقیه آرد را هم به مواد اضافه کنید و حســابی هم  بزنید.
مواد را داخل قالب  بزنید تا خمیر یکدستی به دست آید.

بریزید و حدود 45 تا 50 دقیقه داخل فر قرار دهید.

کیک دانه چیا و لیمو

آشپـــزی من

رژیمی

خواص غذایی دانه چیا چیست؟

سلامت

  2۸ گرم )معادل دو قاشق سوپ خوری( 
دانه  چیا حاوی:

فیبر: 11 گرم
 پروتئین: 4 گرم

 چربی: ۹ گرم )که 5 گرم آن امگا3 است(.
کلسیم:   1۸ درصد از آن چه برای مصارف روزانه 

توصیه می شود.
منگنز: 30 درصد از آن چه 
برای مصارف روزانه توصیه 

می شود.
 منیزیم:   30 درصــداز آن 
چه بــرای مصــارف روزانه 

توصیه می شود.
فسفر: 27  درصد از آن چه 
برای مصارف روزانه توصیه 

می شود.همچنین چیا حاوی میزان قابل توجهی 
روی، ویتامینB3  )نیاســین(، پتاسیم، ویتامین 
B1) تیامین( و ویتامین B2 است.تحقیقات نشان 
داده که مصرف دانه چیا با کاهش خطر بسیاری 
از بیماری ها در ارتباط است.  خواص غذایی دانه 

چیا عبارت است از:
راهی مناسب برای کاهش وزن

دانــه چیــا سرشــار از فیبــر اســت و همــان طــور 
که می دانید مــواد غذایی حــاوی فیبر خاصیت 
را  افــراد  اشــتهای  و  دارنــد  کنندگــی  ســیر 

کاهش می دهنــد. دانه چیا وقتی بــا آب ترکیب 
می شــود، حالت ژلــه ای به خــود می گیــرد و در 
معــده حجــم بیشــتری را اشــغال می کنــد. این 
 خاصیت در کاهش وزن به شــما کمک می کند.

 خاصیت کاهندگی کلسترول خون
  اگر کلسترول خونتان بالاســت از این دانه های 

گمنام غافل نشوید .
کاهش ریسک بیماری  

های قلبی و عروقی
 دانه چیا سرشــار از امگا 3 
است. امگا 3 نقش زیادی 
درمــان  و  پیشــگیری  در 
بیماری های قلبی و عروقی 
و بیمــاری هــای التهابــی 

دارد. 
کاهش قند خون

اگر قند خونتان کنترل شده نیست حتما از این دانه 
در برنامه غذایی خود استفاده کنید.چگونه از دانه 
چیا در برنامه غذایی خود استفاده کنیم؟از دانه چیا 
به صورت های گوناگون استفاده می شود. چون 
این دانه مزه خاصی ندارد، می توان در بسیاری از 
غذاها و مواد غذایی از آن استفاده کرد. همچنین 
می توان این دانه را به شــیر، ماست، آب میوه ها و 
شربت های خانگی اضافه و میل کنید. برخی از 
افراد آن را به سالاد خود اضافه و مصرف می کنند.

چیا دانه ای است که بسیاری از افراد آن را با تخم شربتی یا بذر ریحان اشتباه می گیرند، در 
حالی که این سه متفاوت از یکدیگرند و هر کدام خاصیت ویژه ای دارند. دانه  چیا، دانه  ریز 
سیاه رنگ  و برگرفته از گیاه مریم گلی و از خانواده  نعناع است اما فریب اندازه کوچک آن را 

نخورید. این دانه های ریز، مواد مغذی زیادی دارند .

انگل کش های بدن را به کمک بگیرید

مطالعات نشان داده است که نوشیدن سه نوع 
دمنوش گیاهی با شکم خالی، انگل های بدن 

و تخم های آن ها را از بین می برد.
بســیاری از افراد ازعلایم شایع انگل همچون 
گرفتگی عضلات، نفخ، یبوست و اسهال رنج 
می برند.این در حالی اســت کــه  این انگل ها 
بســیاری اوقات با علم پزشکی قابل تشخیص 
نیستند و به همین دلیل پزشکان برای برطرف 

کردن آن ها، معمولا داروهای مختلفی را تجویز 
می کنند امــا این داروهــا تنها علایــم را از بین 
می برند و خود انگل را از بین نمی برد و همچنان 
انگل در بدن می ماند.در این مطلب به سه نوع 
چای گیاهی اشــاره می کنیــم که اگــر روزانه 
به طور منظم و با شــکم خالی نوشــیده شــود، 
می تواند انگل ها و تخم های آن ها را نابود کند. 
برای برطرف کــردن این انگل هــا و تخم های 

آن ها در ابتدا با گیاهانی )به صورت دمنوش یا 
جوشانده(  همچون میخک، گردو و برنجاسف 
کوهی شروع کنید.به گزارش برنا  این گیاهان 
در برطرف کردن انگل ها و تخم آن ها بسیار موثر 
اســت. می توانید این گیاهان را روزانه با چای 
خود بنوشید و برای خوش  طعم کردن، مقداری 

عسل به آن اضافه کنید.
 عســل نیز مانند کدو تنبــل و دانه هــای پاپایا 

خاصیــت ضــد انگلــی بســیار موثــری دارد. 
سیلیس های زمینی نیز گیاه دیگری است که 
با قطعه قطعه کــردن آن و خوردنــش انگل ها 
از بیــن می روند.با مشــورت پزشــک ، اگر این 
روش ها برای شما موثر نبود، می توانید از روش 
گرسنه نگه داشتن انگل ها استفاده کنید به این 
صورت که با غذا نخوردن و روزه گرفتن انگل ها 

را گرسنه نگه دارید.    

در واقع شــما باید روده بــزرگ خود 
را ســم زدایی کنید زیــرا روده بزرگ 
پلاک هایی ایجاد می کند که انگل ها 
از طریــق آن هــا تغذیــه می کننــد. 
برای گرســنه نگــه داشــتن انگل ها 
می توانید به مدت دو هفته رژیم  آب 
میوه بگیرید. بعد از دو هفته انگل ها 

از طریق مدفوع دفع می شوند.  

 آرد – 160 گرم
بکینگ پودر- 2 گرم

جوش شیرین – 2 گرم
نمک – 2 گرم

روغن نارگیل – 170 
گرم

شکر- ۸5 گرم
تخم مرغ – 2 عدد

ماست – 170 گرم
سیاه دانه – 30 گرم

دانه چیا – 25 گرم
پوست رنده شده لیمو 

– 2 عدد
وانیل - به مقدار لازم

شکر- 60 گرم
تــازه   لیمــوی  آب  

- 2 عدد

تازه ها 

 نکات مهم تهیه دمنوش

  و جوشانده  

در تهیه جوشانده ها از اندام های سخت و ضخیم 
گیاهان مانند ریشه، ساقه و بذر استفاده می شود 
لذا نحوه آماده ســازی آن ها نیز با دم کردنی ها 
متفاوت است. دمنوش  به قسمت هایی از اندام 
هوایی گیاه مانند گلبرگ هــا و گل ها که گاهی 
با برگ هــای تــازه و انتهایی گیاه همراه اســت، 
اطــلاق می شــود.قبل از مصرف قســمت های 
گیاه، باید آن را پاک و چوب ها و گرد و خاک آن را 
کاملًا جدا کرد ولی تا حد امکان آن را نشــویید؛ 
زیرا ممکن اســت ســاختار گیاه تغییــر کند. دم 
کردن گیاه باید در ظرفی انجام شــود که مسیر 
خروج بخار آن مسدود و بســته باشد تا اسانس، 
جوهره و مواد موثر گیاه از طریــق لوله قوری به 
صورت بخار خارج نشود.برای تهیه جوشانده ها 
و دم کرده ها هرگز نباید از ظروف فلزی استفاده 
کنید. ظروف لعابی برای جوشــانده ها مناسب 
 تر اســت. برای تهیه دمنوش باید مراقب مقدار 
آب مصرفــی بــود و میــزان آن را به دقــت اندازه  
گیری کرد. در تهیه جوشــانده ها، بایــد گیاه را 
پس از شست وشوی مختصر با آب سرد در ظرف 
محتوی آب ســرد قرارداد و سپس گرمای آب را 
به مرحلــه جوش رســاند. اگر مدت جوشــاندن 
مشــخص نشــده باشــد پس از آن که محلول به 
مدت چند ثانیــه جوشــید، آن را از روی حرارت 
بردارید و بــرای مدتی بــه حال خــود بگذارید. 
برای جوشاندن ریشه، ســاقه پوست گیاهان 5 
تا 10 دقیقه کافی اســت. در تهیه دم کرده ها و 
جوشانده مواد گیاهی خشک شــده یا تازه باید 
به یک میزان از آن ها اســتفاده کرد به دلیل این 
که گیاه تــازه دارای مقــداری آب در بافت های 
خود است ولی میزان ماده موثر آن فعال تر عمل 
می کند لذا اثر درمانی آن با نوع خشــک شــده 
تقریباً برابر است. عصاره های حاصل از دم کرده 
و جوشانده را باید به طور خالص مصرف کرد اما 
اگر فرد دارای بیماری خاصی نباشد، می توان 
آن را با مقداری عســل شــیرین و سپس مصرف 
کرد. گیاهانی که از نظر اســانس قوی هستند، 
نباید جوشــانده شــوند زیرا مــواد موثــر گیاه از 
حرارت 60 درجه سانتی گراد به بالا، شروع به از 
بین رفتن می کنند. در استفاده از فراورده های 
گیاهــی نبایــد زیــاده روی کــرد و اصــولًا مقدار 
معمول استفاده از اغلب آن ها، یک تا سه لیوان 
در روز و بــه مدت یــک هفته در ماه اســت. برای 
مصرف طولانی مدت باید با متخصصان مشورت 
کرد. مصرف برخی دمنوش ها مانند نعناع بعد 
از غذا و برخی مانند گل گاوزبان، سنبل الطیب 
و دمنوش های مفرح و مفید برای کلیه، کبدس 
قلب و اعصاب پیش از وعده های غذایی اســت. 
دمنوش هایی ماننــد بادرنجبویه و به لیمو برای 
اعصاب و افسردگی مفید است و می توان روزانه 

به جای چای از آن ها استفاده کرد.
کانال »پژوهشکده گیاهان دارویی« 

دکتر مريم اهوازي
متخصص گیاهان دارويی

خواص گیاهان


