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

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر مهدی فهیمی 
 متخصص طب سنتی

لطفــا طــرز تهیــه ســکنجبین را توضیــح 
دهید؟

سکنجبین در طب سنتی ترکیبی است از :
عسل نیم واحد

عرق نعناع یک سوم واحد
عرق کاسنی یک واحد
عرق شاهتره یک واحد

سرکه سیب یک سوم واحد
ایــن مــواد را بــا هــم ترکیب کنیــد و مقــداری 
حرارت دهیــد و بعد ازغلیظ شــدن در یخچال 
نگهــداری کنید.هنــگام مصرف بــا کمی آب 

رقیق کنید.
 نوع غلیــظ آن برای خــوردن با کاهو مناســب

 می باشد.
ازمواد غذایی که ترشح هورمون 
 تستوسترون را تقویت می کند، 

چه پیشنهاد می کنید؟
یک قاشق غذاخوری جوانه گندم در یک فنجان 
ماســت ، ســالاد و یا هــر غلاتی که مــی خورید 
اضافــه کنید.جوانــه گنــدم سرشــار از زینــک 
اســت که در تولید مهم ترین هورمون جنســی 
 یعنی تستوســترون نقش اساســی دارد. حتی 
مــی توانید از پــودر جوانه گندم روی گوشــت، 

تخم مرغ ، غذاهای دریایی استفاده کنید.

طب سنتی

چه کسانی باید با مشاوره پزشک 
»حجامت« کنند

افراد دارای کم‌خونی،کودکان و افراددارای 
ســن ۶۰ ســال به بــالا بهتراســت تحــت نظر 
متخصــص طــب ســنتی حجامــت کنند.بــه 
گــزارش جــام نیـــوز،  نعمــت ا... مســعودی، 
متخصص طب ســنتی  دربــاره »زمــان انجام 
حجامــت و فوایــد آن«، اظهار کــرد: حجامت 
جزئی از کارکردهای بدن برای حفظ سلامت 
اســت که قدمای ما در زمان بهار برای ســالم 
ماندن و پیشــگیری از بیماری‌ها توصیه کرده 
اند.به دلیــل این کــه اخلاط موجــود در بدن 
در فصل زمســتان فشــرده شده اســت، وقتی 
شــرایط جوی به ســمت گرم شــدن مــی‌رود، 
این اخــاط، آرام آرام ذوب می‌شــوند و باعث 
می‌شــود بیماری‌ها تظاهــر کننــد؛ در نتیجه 
حکمــا، حجامــت را توصیــه می‌کردند.برای 
بعضی‌ها این طور توصیه می‌شــد که حجامت 
با مشــاوره پزشــک انجام شــود؛ بــرای نمونه 
بیمــاران ســرطانی، افــراد دارای کم‌خونی، 
افرادی که داروهــای ضدانعقاد خون مصرف 
می‌کننــد، کــودکان و افــراد دارای ســن ۶۰ 
ســال به بــالا کــه بهتــر اســت تحت نظــر یک 
 متخصص طب سنتی حجامت را انجام دهند.

خون گیری‌های مختلف مانند حجامت، فصد 
و زالودرمانی را برای همگان توصیه نمی‌کنیم 
اما بهترین موارد برای این که اخلاط زاید که 
موجب بیماری می‌شوند از بدن خارج شوند، 

در طب سنتی، روش‌های ذکر شده است. 

معرفی کتاب

کتاب »بیماری های پوست ومو«

انجمــن پزشــکی بریتانیــا، کتــاب »بیمــاری 
هــای پوســت و مــو« را بــرای اطــاع خانــواده 
هــا از بیماری  هــای پوســت ومو منتشــر کرده 
و بــه همــت دکتــر فرهــاد همــت بــه فارســی 
ترجمه شــده اســت . این کتــاب تالیــف  دکتر 
تونــی اســمیت اســت کــه در آن بــه معرفــی 
بیمــاری های پوســت، مو و ناخن اشــاره شــده 
 و روش هــای درمان آن نیز بازگو شــده اســت .
در این کتاب آمده اســت که پوست ما متناسب 
با زندگی مــان تغییر می کند . رنگ پوســت نیز 
می تواند تغییر کند، جالب است بدانید هر فرد 
سالم در هر دقیقه حدود 30 هزار سلول  مرده 
اش را از دست می دهد . در 
این کتاب ازپوســت ، مو و 
ناخن تا پر مویی ، طاسی 
طرح مردانه و شوره سر 
 اشــاره شــده اســت .
ایــن کتــاب   ناشــر 
عصــر  انتشــارات 
ایــران اســت کــه 
آن را در اختیــار 
ن  گا ننــد ا خو

قرار می دهد.

پرسش و پاسخ

آش ریواس

آشپزی

نخود و لوبیا پخته - یک پیمانه
جعفری خردشده – یک پیمانه

نعناع خشک – یک قاشق چای خوری
عصاره گوشت – یک پیمانه

گوشت سردست گوسفند بی استخوان – به میزان دلخواه
زردچوبه ونمک – به میزان لازم

تخم گشنیز-نصف قاشق سوپ خوری
پیازچه – سه عدد

ریواس  خرد شده– ۵۰ گرم
سیر – 2 حبه

روغن – به میزان لازم

 زندگی‌سلام
  دوشنبه

  ۲۶فروردین  1398    
 شماره ۱۲۹۷ 

 مواد اولیه را بشویید. پیازچه را 
خرد کنید. ســبزی ها را متوسط 
خرد کنید. تخم گشنیز را بکوبید.

 ریواس را به صورت حلقه هایی 
به قطر نیم تا یک ســانتیمتر برش 
سیر را با لبه پهن چاقو له  دهید. 

کنید سپس آن را ریز خرد کنید.
قابلمه ای حاوی مقداری روغن 
را روی حــرارت متوســط قــرار 
دهیــد، پیازچه، زردچوبــه و تخم 
گشــنیز را به قابلمــه اضافه کنید 
و یــک دقیقــه تفت دهید ســپس 

گوشت را اضافه کنید و تفت دهید 
تا رنگ گوشــت قهــوه ای طلایی 

شود.
 ســیر را اضافــه کنیــد و تفــت 
دهید تا بوی سیر به مشام برسد. 
حبوبــات و ســبزیجات را اضافــه 

کنید.
عصاره گوشــت را به همراه یک 
پارچ آب به قابلمه اضافه کنید و در 
قابلمه را بگذارید تا آش جا بیفتد. 
روی آش را باکمی نعناع، سیر و 

پیاز داغ تزیین کنید.

استرس، خستگی و هیجانات روحی شرایطی 
هستند که غالبا افراد را به غذا خوردن وادار 
می کنند درحالی که بدن نیازی به مواد غذایی ندارد. گرچه 
این رویه به ظاهر می تواند به آرامش فرد کمک کند اما یکی 

از مهم ترین علل زمینه ساز چاقی و بیماری های مرتبط با آن 
می شود.برای تشخیص تاثیر هیجان درغذاخوردن نخست 
باید گرسنگی را بشناسیم. برای کسب اطلاعات بیشتر در 

این زمینه ادامه مطلب را مطالعه کنید:  

دانستنی ها

تاثیر گرسنگی ناشی از کمبود ریزمغذی ها بر هیجانات

آیا واقعا » گرسنه« هستید؟

ویتامین‌هــا و امــاح، جــزو 
ترکیبــات مــورد نیــاز بــدن 
بــرای ادامــه فعالیت‌هــای 
طبیعــی همــراه بــا حفــظ 
ســامت هســتند. به همین 
دلیل هــرگاه بدن بــا کمبود 
قابل‌توجــه یــک ویتامیــن یا 
مــاده معدنــی مواجه شــود، 
عکس‌العملی دفاعی از خود 
نشان می‌دهد تا ما را متوجه 

این کمبود کند.

نشانه های کمبود ویتامینی

سلامت

 

گرسنگی 
یــک  ژ لو یو فیز
حالتــی اســت کــه بــدن بــا 
 ایجاد پیام هایی مانند ضعف در معده ظاهر

 مــی شــود و نشــان دهنــده نیــاز بــدن بــه 
ریزمغذی ها خواهد بود.

بدن عملکــرد منظمی برای ارســال چنین 
پیــام هایــی دارد امــا گاه مکانیســم تنظیم 
 درونــی بــدن تحــت تاثیــر هیجانــات قرار
 می گیرد. در این شــرایط، احساس تمایل 
به غــذا در معــده تحت تاثیــر مغز اســت. به 

عنوان مثــال، اســترس پیام هــای مغز را 
تغییر می دهد و تنظیم درونی بدن را 
دچار اختلال می کند. به این ترتیب 
فرد فقط براســاس عادت و بدون 
توجه به نیاز بدن، غذا می خورد. 
تشــخیص چنین وضعیتی برای 
افرادی که تحت رژیم هســتند یا 
دقت زیادی به تغذیــه خود دارند، 
مشکل است زیرا کنترل های شدید به 
دلیل بروز حالات استرس و عصبی، تنظیم 

درونی را برهم می زند.
تمایل بیشتر به غذاخوردن

 در جمع دوستان
البته گاه غذا خوردن نه به دلیل گرســنگی 
فیزیولوژیک است و نه تحت تاثیر هیجانات. 
همه مــا بارها تجربــه غذا خــوردن در جمع 
دوستان را بدون احساس گرسنگی داریم. 
گرچــه در چنیــن شــرایطی مقــدار زیادی 
صرف می شود اما به دلیل احساس آرامش 
و صمیمیت، بدن می توانــد به طور طبیعی 
نیازهای خــود را در وعده بعدی تنظیم کند 
وبه این ترتیب متابولیسم مختل نمی شود و 
زمینه ساز اضافه وزن نخواهد بود. به عبارت 

دیگر، تمایل بیشتر به غذا خوردن در جمع 
دوستان به خوبی توسط بدن مدیریت

می شــود؛ البته در صورتی که همیشــگی و 
افراطی نباشد.

از خود بپرسید که » گرسنه اید«؟
بهتریــن روش بــرای تشــخیص گرســنگی 
واقعــی و هیجانی، پرســش از خــود درباره 
تمایل به غــذا خوردن اســت. هر فــردی به 
خوبی متوجه می شــود که آیا بــرای رهایی 
از فشــارهای روحی بــه ســراغ خوراکی ها 

می رود یا نه؟
 البته اگر این شرایط گاهی ایجاد می شود، 
دلیلی برای ســرزنش وجود ندارد. خوردن 
 تکه ای شــکلات بــه ایجــاد آرامــش کمک 
می کنــد و می تــوان مطمئــن بود کــه بدن 
شــرایط دریافت کالری را تنظیــم می کند. 
توجه به ایــن نیاز باعث می شــود تــا بدن با 
ایجاد احســاس گرســنگی کمتــر در وعده 
بعد به طور طبیعی دریافت هــای غذایی را 

کنترل کند و اضافه وزن رخ ندهد.
اما اگر گرسنگی هیجانی به وضعیتی مداوم 
تبدیل شود، ریتم گرسنگی طبیعی بدن به 
شــدت تحت تاثیر هیجانات منفــی خواهد 
بود و تغذیه به عنوان پناهگاهی برای رهایی 
از آن تبدیل می شــود. به ایــن ترتیب، بدن 
قادر به تنظیم شــرایط و رعایت رژیم غذایی 
توســط متخصــص تغذیه بــه تنهایــی برای 
رهایی از چاقی مؤثر نیست و نیاز به مشاوره 
با روان شــناس خواهد بود تا هیجانات فرد 

کنترل شود.

سلامت

 کلسترول پایین خوب است
 اما خیلی پایین نه!

و  کلســترول  بــودن  بــالا  عــوارض  دربــاره 
تری‌گلیسرید زیاد شنیده‌ایم اما این هفته نتایج 
مطالعه‌ای جدید منتشر شده که نشان می‌دهد 
پایین بودن بیش از حد این شاخص‌ها در زنان 
می‌توانــد خود به خطــری جدی تبدیل شــود. 
این مطالعه که توسط انجمن نورولوژی آمریکا 
حمایت مالی شــده، حدود 28 هزار زن بالای 
45 ســال را مورد مطالعه قرار داده اســت. در 
این مطالعه شاخص‌هایی چون انواع کلسترول 
و تری‌گلیســرید زنان و ســوابق بیمــاری آن‌ها 
به ویژه در زمینه بیماری‌های عروقی بررســی 

شده است.
شاید بدانید کلســترول دو نوع دارد، HDL که 
به عنوان نوع خوب شناخته می‌شود و LDL که 
به نوع بد شهرت دارد. تا پیش از این، مشخص 
شده بود که نوع بد کلسترول اگر بالاتر از 200 
میلی‌گــرم در دســی‌لیتر خون باشــد می‌تواند 
احتمال بروز ســکته قلبی را افزایــش دهد. از 
ســویی در خصوص تری‌گلیســرید نیــز توصیه 
می‌شــود بــرای پیشــگیری از مشــکلات قلبی 
عروقی، میزان آن بالاتــر از 150 میلی‌گرم در 

دسی لیتر نباشد.
 حالا در این مطالعه مشــخص شــده اســت که 
وقتی میزان این دو شــاخص بیش از حد پایین 
اســت، شــانس بروز مشــکلات عروقی و خون 
 LDL ریزی مغزی می‌تواند افزایش یابد. درباره
وقتی میــزان آن پایین‌تــر از 70 میلــی گرم در 
دسی لیتر و برای تری‌گلیسیرید ناشتا، میزان 
آن از 74 میلــی گــرم در دســی لیتــر پایین‌تــر 
 باشــد، شــانس خــون ریــزی مغــزی افزایــش

 می یابد.
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  کمبود ویتامین ها علاوه بر این که مشکلات روحی ایجاد می کند باعث بروز مشکلات جسمی نیز
 می شود. به گفته پزشکان، کمبود در هر یک از  ویتامین ها می تواند اختلالات متعددی  را ایجاد کند.

  از جمله :

 B3  ویتامین 

 سردرد و سرگیجه

A    ویتامین          

 اختلالات دید

Cویتامین  

خون ریزی لثه

    B 2   ویتامین  

 خستگی

B     ویتامین 

 بی اشتهایی

    A و B  ویتامین

  خشکی پوست

    B 5   ویتامین    

  بی خوابی

    A و D  ویتامین

جوش قرمز

    B 5   ویتامین   

اسهال

    B 12   ویتامین   

 تهوع و استفراغ

    D   ویتامین   

 افسردگی

    B  ویتامین   

ریزش مو

 یکــی از تکنیک‌هایی کــه هند‌ی‌ها به آن اهمیــت زیادی می‌دهنــد، روغن زدن به موهاســت، آن‌ها 
می‌گویند باید حداقل هفتــه‌ای دو بار مو‌ها را روغــن زد، البته 

بهترین حالت این است که قبل از شست‌وشو این کار را 
انجام دهیــم. روغن همچون لایــه‌ای روی هر کدام 

از تار‌های مو می‌نشــیند و درخشــندگی خاصی 
به مو‌هــا می‌دهد. طب ســنتی هنــدی اعتقاد 

فراوانی به قدرت روغــن نارگیل در احیای مو 
دارد و در واقــع ایــن روغن، یکــی از رایج‌ترین 
مواد طب آیورودا یا همان طب هندی اســت و 

چون مغذی است و خاصیت مرطوب‌کنندگی  
فراوان دارد، از آن اغلب به عنوان یک درمان برای 

کمک به رشــد مو اســتفاده می‌کنند. برای مصرف 
روغن نارگیــل باید آن را با روغن کرچــک و عطر مخلوط 

کرده و به طور مرتب در ماساژ پوست سر به کار برد.
پیش از حمام موها را شانه کنید نه بعد از آن

وقتی موها به طور مرتب شانه شوند، احتمال شکننده شدن آن ها کاهش می‌یابد. 
اما شــانه کــردن هــم اصــول خــاص خــود را دارد؛ اول از همه 
می‌گویند که موهای خیس را نباید شانه کرد، زیرا وقتی 
مو خیس است بیش از هر زمانی ضعیف و شکننده 
می‌شــود و به همیــن دلیــل نبایــد بــه هیچ‌وجه 
موهای خیس را شانه کرد. البته حواستان باشد 
بهتر اســت موها به‌طورطبیعی خشک شوند تا 

آسیب کمتری ببینند.
 از سشوار و خشک‌کننده‌ها تنها زمانی استفاده 
کنید که مجبورید در زمانی کوتاه موها را خشک 
کنید یــا بخواهید آن هــا را برای مراســمی خاص 
حالت دهید. البته باید گفت بهتر اســت موها را قبل 

از شستن، شانه کرده و گره‌های آن را باز کنید.

بیشتر بدانیم

چگونه به پرپشتی موها کمک کنیم ؟


