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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 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکترصابرسادات امینی
 فوق تخصص بیماری های غدد و متابولیسم

ندول یا گره تیروئید ، ســرطان محســوب 
می شود ؟

ندول یا گره تیروئید، توده ای در داخل تیروئید 
است که در اثر رشد موضعی بافت تیروئید ایجاد 
می شــود. ندول های تیروئید، می توانند توپر یا 

کیستیک)پر از مایع( و منفرد یا متعدد باشند.
ندول ها یا گره های تیروئید، شیوع بالایی دارد 
و در زنان سه برابر بیشتر از مردان است.  حدود 
۳۰ درصد زنــان بــالای ۳۰ ســال و۵۰ درصد 
زنان بالای ۵۰ ســال، حداقل یک نــدول یا گره 
در تیروئید خود دارند. با افزایش سن، شیوع آن 
بیشتر می شود.ندول ها یا گره های تیروئید، در 
اغلب موارد کوچک هستند و هیچ گونه علامتی 
ایجاد نمی کنند ولی گاهــی می توانند منجر به 

ایجاد علایم زیر شوند:
اگر اندازه آن ها بزرگ باشد، موجب ایجاد گواتر 
یا بزرگی تیروئید می شود-درد در قاعده گردن-
اختلال در بلع یا تنفس-ایجاد علایم پرکاری و 

کم کاری تیروئید
ایجاد ســرطان یا بدخیمی در زمینه ندول های 
تیروئید شایع نیست و ۹۵ درصد ندول ها یا گره 
های تیروئیــد خوش خیم هســتند.گاهی فقط 
پزشک با معاینه تیروئید بیمار متوجه وجود گره 
یا ندول می شود و گاهی هم گره ها یا ندول های 
تیروئید، آن قدر کوچک یا عمقی هســتند که با 
معاینه هم تشخیص داده نمی شوند وفقط بعد از 

انجام سونوگرافی تیروئید، مشخص می شوند.

کافه سلامت

 نمی توان از جعبه زولبیا 
دو بار استفاده کرد

وحید مفید، مدیرکل نظارت بــر فراورده های 
غذایــی ســازمان غــذا و داروگفت:جعبه های 
زولبیا و بامیــه باید حتما از محل هــا و کارخانه 
هایی تهیه شده باشــد که پروانه ساخت از این 
سازمان گرفته باشــد در غیر این صورت مردم 
نبایــد آن هــا را بخرند.بــه گفتــه کارشناســان 
جعبه های شیرینی غیراستاندارد که  ازلحاظ 
بهداشــتی ظرفیت جذب بار میکروبی زیادی 
دارد ، سلامت مردم و به ویژه کودکان را تهدید 
می کند، علاوه بر این از لحــاظ وزن هم با وزن 
استاندارد متفاوت است.مقوای مصرفی برای 
انــواع مــواد خوراکــی از جمله شــیرینی جات 
در زمــره مقواهــای بهداشــتی قرارمی گیرد و 
مشــمول مقررات اجرای اجباری اســتاندارد 
اســت که در تولیــد آن حتمــا باید از آب شــرب 
استفاده شود و فاصله استاندارد را از کارخانه 
های آلاینــده حفظ کند و  شــیوه نگهداری آن  
خاص اســت از جمله ایــن که محصــول نهایی 
برای انبار نباید از فضــای باز عبور کند. حال با 
این همه تاکید بر شــیوه تهیه و نگهداری، نمی 
توان ازجعبه ای که یک بار به دســت مشــتری 

داده شده ، دوباره استفاده کرد. 
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حــذف وعــده ســحر بــه دلیــل 
و  گرســنگی  شــدن  طولانــی 
کاهــش قنــد خــون، منجــر بــه 
کاهش یادگیری، کاهش حافظه 
و  آلودگــی  خــواب  خســتگی، 
تشنگی در طول روز خواهد شد 
و به دلیل تجزیــه ناقص چربی ها 
منجر به بوی بد دهان در ساعت 

پایانی روز می شود

دهان و دندان

روزه داری  و بهداشت دهان ودندان

بی تردید روزه ســبب افزایش سطح سلامتی 
می شــود.از جمله مــواردی که در ایــن زمینه 
می توان به آن اشاره کرد رعایت صحیح نکات 
بهداشــت دهان و دنــدان در ایــام روزه داری 
اســت که اگر به آن توجه شــود، هیچ مشکلی 
از نظر ســلامت دهان و دنــدان در ماه مبارک 

رمضان پیش نخواهد آمد.
اگر نیاز به درمان های دندان پزشــکی دارید، 
قبل از شروع ماه رمضان این درمان ها را انجام 
دهید تا در ایام روزه داری تا حد امکان با درد ، 
عفونت یا سایر مشکلات دهان و دندان مواجه 
نشوید زیرا انجام برخی از درمان های دندان 

پزشکی سبب باطل شدن روزه خواهد شد.
به بهداشت دهان و دندان خود در ماه مبارک 
رمضان توجه بیشتری داشته باشید.حتماهر 
شــب قبل از خواب به مدت حداقــل ۳ دقیقه 
دندان ها را به طور کامل مســواک کنید. پس 
از آن بــا اســتفاده از نخ دنــدان، فضاهای بین 

دندانی را کاملا تمیز کنید.
پس از صرف وعده غذایی سحر، عمل مسواک 
زدن و کشــیدن نخ دنــدان  را انجــام دهید.از 
خــوردن برخی مــواد غذایی که صــرف آن ها 
موجب ایجاد بوی بــد دهان می شــود، مانند 
سیر و پیاز هنگام سحر خودداری کنید تا بوی 
ناشــی از خوردن آن ها ســبب ایجاد مشــکل 

برای شما و اطرافیان نشود.
با توجه بــه این کــه در طــول روز، در ســاعات 
زیادی عمل خــوردن و آشــامیدن انجام نمی 
شود دهان ممکن اســت دچار خشکی شود و 
تجمع پــلاک میکروبی روی ســطح دندان ها 
افزایش یابــد که احتمال پوســیدگی دندان و 
تجمع جــرم دندانــی را افزایش مــی دهد لذا 
برای جلوگیری  از ایجاد مشــکل، توصیه می 
شود علاوه بر مسواک زدن آخر شب و سحر در 

طول روز هم شست وشوی دهان انجام شود.
معمــولا در برخی افــراد، چند ســاعت قبل از 
زمان افطار به علت گرســنگی و استفاده بدن 
از ذخایــر چربی موجود بــرای تامیــن کالری 
 مــورد نیاز، بــوی خاصــی از دهان استشــمام

 می شــود که پس از صرف افطار این بو خود به 
خود برطرف خواهد شد.

خبر

 بیهوشی دختران فوتبالیست
 در گرمای بوشهر

چگونه از گرمازدگی هنگام ورزش 
پیشگیری کنیم ؟

برگــزاری بــازی دو تیم  بانــوان پــارس جنوبی 
بوشهر و ســپیدارمازندران در ساعت ۱۰ صبح 
باعــث گرمازدگــی و بیهــوش شــدن برخــی از 
بازیکنان تیم سپیدار شــد.به گزارش ایسناو به 
گفته سرپرست تیم سپیدار، دوشنبه گذشته به 
محض این که ســوت پایان بازی را زدند، یکی از 
بازیکنان این تیم  بیهوش شــد. در خوابگاه هم 
یک بازیکن دیگــر روی زمین افتــاد. او را هم به 
بیمارستان بردیم. بعد از آن یکی دیگر از بازیکنان 
راهی بیمارستان شد.این مراجعه باعث تعجب 
کارکنان بیمارستان شد که چگونه در این هوای 
گرم، آن هم در ساعت اوج گرما) ۱۰ صبح( بازی 
برگزار شده اســت.این موضوع  می توانست با 
کمی دقت اتفاق نیفتد. تیم ورزشی که از شمال 
کشور به منطقه ای گرم با دمای بالای ۳۰ درجه 
رفته دچــار گرما زدگی شــده و اســترس و عرق 
ریــزی و کالری ســوزی هــم آن را تشــدید کرده 
است. اختلاف دما در این دو منطقه حدود  ۱۰ 
درجه است.  در چنین شرایطی  هر تیمی که به 
منطقه جدید آب و هوایی سفر می کند، باید چند 
روزی در آن شرایط تمرین کند تا بدن بازیکنان 
با شرایط تطبیق یابد و بهترین زمان برای انجام 

مسابقه در نظر گرفته شود. 
مواردی برای کاهش استرس و گرمازدگی 

ورزشکاران :
گرمازدگی بــه صــورت تعریــق زیاد، ســردرد، 
تهوع، گیجی و اختلال در هوشیاری )به صورت 
تیرگی و سیاه رفتن چشم( یا از دست رفتن کامل 
هوشــیاری بروز  می یابد.بهتر است در روز های 
گرم با تمرینات سبک تر شروع و به تدریج شدت 
تمرین ها را بیشــتر کنید. انجام تمرینــات را به 
ساعت های خنک ابتدای روز یا بعدازظهر موکول 
کنید.از بیــن عرقیــات گیاهی عرق کاســنی و 
شــاهتره و گلاب از بــروز گرمازدگی به شــدت 
جلوگیری می کنند. یک ســوم لیــوان گلاب را 
با دوســوم لیوان آب مخلــوط کنید و دو قاشــق 
غذاخوری آب لیمو به آن بیفزایید. به این ترتیب 
نوشیدنی مفیدی به دست می آید که مصرف آن 

برای رفع گرمازدگی توصیه می شود.

توصیه هایی به  همه روزه داران به خصوص نوجوانان

 از افطاری سبک تا سحری مقوی
روزه گرفتن در روزهایی 
می  گرمی  به  رو  هوا  که 
گذارد، کار آسانی نیست 
به خصوص برای نوجوانانی 
که عادت دارند در طول روز انواع نوشیدنی 
ها و خوراکی ها را به فاصله کوتاه از هم 
میل کنند و گاهی دچار اضافه وزن هم 
هستند و همچنین برای روزه اولی هایی 
که به سن تکلیف رسیده اند و قرار است 
به مدرسه بروند، روزه بگیرند و سحرها 
نیز همپای خانواده از خواب بیدار شوند. 
اما شما هم قبول دارید تا این سختی ها 
نباشد لذت روزه داری را نمی فهمیم. این 
بار از شما  نوجوانان عزیز می خواهیم برای 
یک ماه  اعضای خانواده را مدیریت کنید 
و برنامه های افطار وسحری را با مشورت 
مادر بریزید و این تجربه را برای زندگی 
آینده تان ذخیره کنید. در ادامه به نکاتی 
در خصوص روزهای ابتدایی ماه رمضان 

برای همه اعضای خانواده  اشاره می کنیم.

 افطارهای سبک
غذای سبک و مختصر مثل شــیرگرم، فرنی و 
شــیر برنج هنگام افطار و استفاده از سبزی ها 
و میوه ها و زیاده روی نکــردن در مصرف مواد 
غذایی شــیرین، از جمله نکات مهم تغذیه ای 

دراین ماه است.
 آب سرد هرگز!

یکی از عــادات غذایــی غلــط روزه داران، این 
اســت که به دلیل تشــنگی زیاد افطار را با آب 
یا نوشــیدنی های ســرد شــروع می کننــد اما 
توصیه می شود افطار را با  نوشیدنی های گرم 
یا ولرم مانند آب ولرم، چای کم رنگ و شیرگرم 
آغازکنند.خرما یا کشمش سبب کنترل اشتها 
می شــود و از پرخوری هنگام افطــار ممانعت 
می کند.خرما در ماه مبارک رمضان در تنظیم 
قند خون بسیار مفید اســت و توصیه می شود 
در وعده افطــار تا حد امکان ۳ تــا ۵ عدد خرما 
مصرف شود.استفاده  متناوب از غذاهای گرم 
و سرد در سفره افطار، علاوه بر این که معده را 
دچار مشــکل می کند به دندان ها نیز آســیب 
می رســاند. به آرامی روزه خود را بــا یک عدد 
خرما یا کمی نمک و نوشــیدنی گرم خاکشیر 
یا آب ولرم آغاز کنید و بعــد از آن چند لقمه نان 
وپنیر و سبزی   میل کنید و بعد از فاصله ای که 
بین مایعات و غذاهای جامد می دهید، به معده 
فرصت شناسایی ماده غذایی را بدهید. سوپ 
حلیم و آش هم  مناسب است به شرطی که در  
خوردن آن زیاده روی و هر  روز از آن میل نکنید 
بلکه  به تناوب، از این پیش غذاها میل کنید به 

عنوان مثال 2 یا ۳ شب در میان .
مصــرف آب زیــاد هنگام صــرف افطار ســبب 
اختلال در هضم مواد غذایی می شود، بعد از 
صرف سحری نیز بســیاری از هموطنان عزیز 
 از بیم تشــنگی در طول روز مقدار فراوانی آب 

می نوشند که عادت صحیح غذایی نیست.

سحری مقوی
در وعده های سحر تا حد امکان به جای مصرف 
انواع شــیرینی ها مثل زولبیــا و بامیه که فقط 
حاوی انرژی و فاقد مواد مغذی هستند، از مواد 
غذایی طبیعی شــیرین مثل خرما، کشمش و 
انواع میوه استفاده شود؛ افراط در مصرف انواع 
شیرینی، چاقی و اضافه وزن را به دنبال خواهد 
داشت.از نوشیدن بیش از اندازه چای در وعده 
سحری اجتناب کنید چون چای باعث افزایش 
دفع ادرار و از دســت رفتن نمک های معدنی 

موردنیاز بدن شما در طول روز می شود.
روزه داران باید از مصرف تنقلات زیاد در فاصله 
افطار تا سحر بپرهیزند زیرا این قبیل مواد، دیر 
هضم هستند و سبب می شوند هنگام سحر به 

دلیل پری معده میل به غذا کاهش پیدا کند.
به طور کلی توصیه می شــود به جای غذاهای 
چرب و ســرخ کرده از غذاهــای آب پز و بخارپز 
استفاده شود.بهتر اســت بدون سحری روزه 
نگیریم، به خصوص در نوجوانــان، روزه بدون 
سحری توصیه نمی شود زیرا این موضوع سبب 
افت شدید قند خون و تحلیل عضلانی می شود 
که بسیار زیان آور است و در حقیقت شام کامل 
در آخر شب، به هیچ عنوان نمی تواند جایگزین 
سحری شــود.بهتر اســت کربوهیدرات های 
مرکــب در ســحر مصرف شــود چرا کــه مدت 
بیشــتری هضم آن طول می کشد و باعث می 
شود شــما کمتر گرســنه شــوید؛ حلیم منبع 
عالی پروتئین و خرما نیز منبع عالی قند،  فیبر 

کربوهیدرات، پتاسیم و منیزیم است.
فاصله افطار تا سحر

مغزها غنی از پروتئین و فیبــر و دارای حداقل 
چربی است. موز نیز یک منبع خوب پتاسیم، 
منیزیم و کربوهیدرات اســت، ضمــن این که 
مصرف زیاد آب یا آب میوه در صورت امکان در 
فاصله بین افطار و قبل از خواب، باعث تأمین 

آب مورد نیاز بدن می شود.
گاهی اوقات افراد می خواهند با حذف وعده 
سحر به کاهش وزن بیشتری دست پیدا کنند 

که این کار ۱۰۰ درصد اشتباه است.
قابل توجه نوجوانان

وعده ســحری باید شــبیه وعده ناهار باشد به 
ویژه برای دانش آموزان، کارمندان و کارگران 
و کســانی که مــی خواهنــد طــی روز فعالیت 
قبلی خود را داشته باشند.در وعده سحر بهتر 
اســت از کربوهیدرات های پیچیده مانند نان 
هــای ســبوس دار، برنج قهــوه ای و همچنین 
میوه و ســبزی فراوان استفاده کنیم چون این 
مواد دیرتر از معده تخلیه می شوند و تا ساعات 
طولانی تــری از روز، آب را در اختیار بدن قرار 

می دهند و کمتر احساس تشنگی می کنیم.
خوردن دسرهای خیلی شیرین ، غذاهای شور 
و سرخ کرده را توصیه نمی کنیم چون علاوه بر 

سوء هاضمه، ایجاد تشنگی خواهند کرد.
پلوهای مخلوط با گوشت، حبوبات و سبزیجات  
انــواع اســتانبولی و دمپخت هــا، گزینه های 
مناســبی برای وعده ســحر هســتند.خوردن 
 دوغ صنعتی که بــه آن نمک بیشــتری اضافه 
می شود، نوشــابه های گاز دار و شــربت ها بر 
خلاف تصــور، منجر به تشــنگی بیشــتری در 
ساعات اولیه روز خواهد شد و نوشیدن قهوه و 
چای زیاد نیز به دلیل ادرار آور بودن، در ساعات 
اولیــه روز آب بدن را دفــع خواهند کرد.قطعا  
نخوردن و ننوشــیدن در روزهای گرم ســخت 
اســت  اما شــما را صبور می کند وتاثیر بسیار 
مطلوبی بر روح و روان شما دارد. گاهی ممکن 
اســت خانواده ها نگران ســلامت فرزند خود 
باشــند که به عنوان مثال به کلیه آن ها آسیب 
برسد . در این شرایط می توانند با پزشک خود 
مشورت کنند و از رساله یا دفتر پاسخ گویی به 

احکام مرجع تقلیدشان کمک بگیرند.

  گل کلم – یک بوته
روغن زیتون – ۳ قاشق غذاخوری

نمک – یک قاشق چای خوری

آشپزی

دیابتی برنج گل کلمی 

  ابتدا با کمک یک چاقو، گل کلم را به گل های 
ریز خرد کنید.

مــی توانیــد از   گل هــا را کامــلا بشــویید. 
خیساندن در ســرکه برای تمیز کردن گل های 

کلم کمک بگیرید.
بعد از این که کاملا آب آن گرفته شد، گل ها را 
در مخلوط کن بریزید و در حد دانه های برنج خرد 
سپس در یک تابه روغن بریزید و گل کلم  کنید. 
ها را تفت دهید به شــکلی که طلایی شود و آب 

در همه مراحل پخت، مراقب باشید  نیندازد. 
به همین دلیل ادویه  گل کلم ها آب نینــدازد. 
کمی  دلخواه تان را در آخر پخت  اضافه کنید. 
پودر سیر ، جعفری یا سس گوجه فرنگی  یا پستو، 

طعم خوبی به آن می دهد.
پیشنهاد

 می توانید از مخلوط گل کلم با ۵ تا 6 عدد تخم 
مرغ ، دانه خردل خرد شــده و سبزیجات ، پیاز و 

ادویه معطرو کمی لیمو،  کوکو تهیه کنید.

خروپفُ به مجاری تنفسی فوقانی آسیب می رساند

سلامت

محققــان دریافتنــد خروپُف و آپنــه خواب )اختلال تنفســی 
در خــواب( موجــب بــروز آســیب هــای عصبی-عضلانی به 
مجاری تنفســی فوقانی می شــود.به گفتــه محققان، علاوه 
بر این تأثیــرات مختل کننده، خُروپف کــردن مکرر می تواند 

بــرای ســلامت پرخطــر 
باشد. آسیب به مجاری 
تنفســی فوقانی هم در 
سطح ســاختاری و هم 
در سطح مولکولی قابل 

مشاهده است.
طبق نتایــج تحقیقات، 
افــرادی کــه به شــدت 
خروپُــف می کننــد، بــه 
دلیل بــروز ارتعاشــات 
مکــرر  لرزش هــای  و 
در معــرض خطــر بــروز 
آســیب های جــدی بــه 

مجــاری تنفســی فوقانی 
هستند. همین موضوع می تواند منجر به اختلال در عملکرد 
بلع شود و افراد را بسیار در برابر ابتلا به آپنه خواب انسدادی 

آسیب پذیر کند.
مشــخصه آپنه خــواب، از کار افتــادن مکرر مجاری تنفســی 
فوقانــی اســت که منجــر به ایســت تنفســی در طــول خواب 

می شــود و در نتیجه، خطــر بیماری قلبی-عروقــی افزایش 
می یابد.مطالعات نشــان می دهند افرادی که به طورمداوم 
خُروپــف شــدید دارنــد و دچار آپنــه خــواب هســتند، از بین 
رفتن اعصاب و توده ماهیچه ای در ســقف دهان شان اتفاق 
می افتــد. در نهایــت، 
بــرای  بــدن  تــلاش 
ترمیــم بافــت آســیب 
دیــده ناموفــق اســت 
و منجــر بــه ســاختار 
ماهیچه ای غیرعادی 

می شود.
یافته ها نشان می دهد 
بدن تــلاش می کند تا 
از  ناشــی  جراحــات 
التیــام  را  خروپــف 
بخشــد اما ارتعاشات 
مکرر ناشی از خروپف 
مناســب  التیــام  مانــع 
می شــود. همین چرخــه موجب اختــلال در عملکــرد بلع و 
بروز آپنه خواب می شــود.از جمله درمان هــای خرو پف می 
توان به کاهش وزن افراد چاق ،استفاده از ایمپلنت کام نرم 
،استفاده از چانه بند ،خوابیدن به پهلو و کمی بالا قراردادن 

سر در رختخواب اشاره کرد.

سهشنبهها

تغذیه


