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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.

مصطفی عاشوری
 فیزیولوژیست ورزشی

دربــاره فیبــر کــه گفتــه مــی شــود برای 
 کاهش وزن  ورزشــکاران مناســب اســت 

کمی توضیح دهید؟
فیبرهــا تنها بــرای کاهــش وزن خوب نیســتند 
بلکه مصرف فیبر کافی می تواند به کاهش خطر 
بیماری قلبی، ســکته  مغزی، چاقی، دیابت نوع 

دوم و بعضی اختلالات گوارشی کمک کند.
و  فیبرمحلــول  ؛  دارد  فیبروجــود  دونــوع 
فیبرغیرمحلول. تفاوت این دو نوع فیبر در ویژگی 

انحلال پذیری شان در آب تعریف می شود.
فیبرغیرمحلول با آب ترکیب نمی شود و بیشتر به 
عنوان عاملی حجم دهنده به شما کمک می کند 
تا مدفوع  از روده ها راحت ترعبورکند. این نوع فیبر 

برای رفع یبوست سودمند است.
فیبرمحلــول، با آب ترکیب می شــود تــا ماده ای 
ژل مانند و چســبناک تشــکیل دهد و از سرعت 
فرســتادن غذا ازمعــده بــه روده کم کنــد. با این 
کارمــواد مغــذی و آب، فرصــت بیشــتری برای 
تماس با دیواره  روده دارند و در نتیجه بهتر جذب 
می شوند. جالب است بدانید تنها یک نوع فیبر 
بــرای کاهــش وزن موثــر اســت؛ فیبرمحلــول.
فیبرهــای محلــول ســاختاری پیچیــده و هضم 

طولانی مدت در معده دارد .
این فیبرها جذب گلوکــز را درجریان خون کند 
می کنــدو باعث می شــود  قند خــون پایین نگه 
داشته شود و ترشح انســولین را هم کاهش می 
دهد. با کاهش ترشــح انســولین  ذخیره سازی 
چربی هم کاهــش می یابد .فیبــر محلول باعث 
گسترش باکتری های مفید می شود و همچنین 
مواد مغذی مورد نیــاز باکتری های خــوب را به 
آن ها می رســاند. فیبر محلول در فرایند تخمیر 
به اسیدهای چرب زنجیره کوتاه تبدیل می شود 
که نوعــی چربی مفیــد در کاهش چربی شــکم 
است و می تواند به تنظیم متابولیسم چربی تان 
کمک کند.فیبــر محلول هورمون هــای مربوط 
بــه کنتــرل اشــتها را تنظیــم مــی کنــد. برخی 
مطالعات دریافته اند خوردن فیبرمحلول، مقدار 
هورمون های گرسنگی تولید شده در بدن  مانند 
گرلین را کم می کند.مطالعات دیگر هم نشــان 
داده اند که فیبــر محلول، تولیــد هورمون هایی 
مانند کوله سیستوکینین را که به شما احساس 
سیری می دهد افزایش می دهد.شما می توانید 
با اضافه کردن فیبر به رژیم غذایی خود به مقدار 
۲۵گرم)بانوان(، ۳۸گرم)آقایــان(در طول روز 
با استفاده از غذاهایی که سرشار از فیبر محلول 
هستند شامل روغن کتان، سیب زمینی شیرین، 
میوه هایی چــون زردآلو و پرتقــال، کلم فندقی، 
حبوبات و غلاتی چون جوی دوسر، کاهش وزن 

قابل قبولی رادر شش هفته داشته باشید .
نکتــه: بدانید مصــرف مقدار بســیار زیــاد فیبر 
محلــول عــوارض جانبــی ماننــد گرفتگی های 

شکمی، نفخ و اسهال را درپی خواهد داشت.

پرسش و پاسخ

زیتون، بی هسته و اسلایس شده  - نیم کیلوگرم
هویج - حدود ۸00 گرم

سیر-  یک بوته بزرگ
آب  - یک و نیم لیوان

سرکه -  ۲ لیوان
سیاه دانه -  کمی

نمک - به مقدار لازم
پودر فلفل سیاه  - به مقدار دلخواه

فلفل قرمز - به مقدار دلخواه
رب گوجه فرنگی  - ۳ قاشق غذاخوری

زندگیسلام
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 اول هویــج و ســیر را در خــرد کــن بریزید و درشــت 
ســپس همه مواد به جز ســیاه دانــه  را در  خرد کنید.
قابلمه بریزیــد و روی حرارت بگذارید، وقتی جوشــید 
بگذارید با در بســته ۵ دقیقه بجوشد. سپس زیرش 
ســیاه دانه را اضافه و ســریع تا داغ  را خاموش کنید .
اســت شیشــه ها را پر کنید و در آن ها را محکم ببندید 
 و برعکس کنید تا همیــن طوری بماند و خنک شــود.
این طوری هواگیری )کنسروی( می شود و در دمای 
محیط تا مدتی ســالم می ماند و دیگر نیازی نیست در 
یخچال نگهداری شود. البته در این روش باید حتماً 

در شیشه ها فلزی و حسابی محکم باشد.

نکته:
این روش را برای انواع مربا و شربت ها هم می توانید 
اســتفاده کنید چون بــه مانــدگاری بیشــتر در دمای 
محیط خیلــی کمک می کند.ترشــی بعــد از دو هفته 
آماده اســت ولی بهتر اســت یک ماه بماند تا کاملًا جا 
بیفتــد، بعد از این کــه درش را بــاز کردیــد در یخچال 

نگهداری کنید.
رب گوجه فرنگــی را باید در یک قاشــق روغن مایع 

تفت بدهید تا بوی خامی اش گرفته شود.
این ترشی بهتراست کمی تند باشد ولی با این حال 

مقدار فلفلش دست خودتان است.

۷  خطای  رایج شست وشوی صورت

در زمانی که پوست هنوز کاملا 
خشــک نشــده اســت بایــد از 
مرطوب کننده مناسب استفاده 
کنیم و منتظر نمانیم تا پوســت 

کاملا خشک شود .

ترشی زیتون

سلامت

مراقب باشید خطاهایی را که در ادامه  گفته 
می شود نداشته باشــید که باعث آسیب به 
پوســت تان می شــود، آســیب هایــی مانند 
خشــکی ، تحرک پذیری وچیــن و چروک.

قصد نگران کردن شما را نداریم اما دانستن 
مراحل صحیح شست وشوی پوست صورت 
به زیبایی و شــادابی شــما کمک و چه بســا 
مشکلات پوســتی شــما را برطرف کند.اما 

اشتباهات:
اول دست هایتان را نمی شویید

در طول روز دســت های شــما بــا همه چیز 
در تماس اســت. چربی، خاک و به احتمال 
 زیاد میکروب ها روی دستان  شما جا خوش 
می کند و حتما دوست ندارید این مواد روی 
صورت شــما قرار گیرد . بنابراین با شستن 
دســت های خود شــروع کنید . اول دســت 

هایتان را خوب وتمیز بشویید.
آرایش خود را پاک نمی کنید

هدف اصلی ازتمیز کردن پوست، باز کردن 
منافذ آن است.قبل از شست و شوی صورت 
مــواد آرایشــی را بــا دســتمال لطیف،پاک 
کننده های طبیعی حــاوی روغن جوجوبا ، 
عصاره دانه انگورو ...  پاک کنید. بهتر است 

برای پاک کــردن آرایش چشــم هــا ازمایع 
پاک کننده آرایشی  اســتفاده کنید .  حتما 
شما  محصولاتی را می شناسید که هم پاک 
کننده و هم تقویت کننده معرفی شده اند اما 
نیازی به اســتفاده از این محصولات دوگانه 
ندارید . دستمال  های مرطوب حاوی مواد 
شــیمیایی اســت که به پوســت آســیب می 
رساند و ازطرفی نیاز به کشیدن زیاد پوست 

دارد .
از شوینده مناسب استفاده نمی کنید

بهترین گزینه، انتخاب شوینده ملایم است 
که با همه پوست ها سازگاری دارد. بهتر است 
پاک کننده هــای بدون ســولفات را انتخاب 
کنید. سولفات عامل پاک کننده پوست است 
اما باعث تحریک آن هم می شود. گزینه های 
گیاهی  مانند محصولاتی که به حفظ رطوبت 
کمک و آلودگی های پوســتی را برطرف می 
کند، مناسب هســتند. بعضی کارشناسان 
شامپوی بچه را گزینه مناسبی برای شست 

وشوی پوست صورت می دانند.
 استفاده از آب خیلی گرم

آب گرم باعث افزایش شــکنندگی مویرگ 
های ریز ،  قرمزی  گونه و اطراف بینی خواهد 

شد .از طرفی آب گرم باعث تحریک  پوست 
وخشک شدن آن می شود یا ترشح سبوم را 
افزایش می دهد. باقی ماندن شوینده روی 
پوست باعث چروک وشکنندگی آن خواهد 
شد. البته  مرطوب کردن در ابتدای شست 
و شــوی صورت با آب گرم اشــکال چندانی 
ندارد و چه بسا باعث باز شدن منافذ صورت 
شــود اما  برای آب کشــی بایــد از آب خنک 

استفاده  کنید تا منافذ پوست بسته شود.
لایه برداری زیاد پوست

 اســتفاده دایم از لایه بردارهای حاوی دانه 
های درشت ) اسکراب های دانه دار( آسیب 
رســان اســت در حالی کــه اســتفاده از لایه 
بردار ملایم یک یا  دوبار در هفته ، مناســب 
تر است . ممکن است شما هم تعداد زیادی 
از لایه بردارهای قوی را بشناسید اما سلول 
های پوست با اســتفاده از پاک کننده های 
حاوی  پاپایا ، آناناس و... خشک  می شود.

عسل، آلوئه ورا و اقاقیای برزیلی  گزینه های 
مناسبی است.

خشک کردن زیاد پوست
 مالیدن پوســت با حولــه باعث خشــکی آن

 می شود. قرمزی، تحریک پذیری و التهاب، 
 چین وچــروک و افزایش تجمــع رنگدانه ها 
) هیپــر پیگمانتاســیون ( هــم از عــوارض 
اســتفاده زیــاد از حولــه اســت در حالی که 
پوســت ما نازک اســت وبایــد از حولــه نرم و 
تمیز و آن هم به آهســتگی  اســتفاده کنیم . 
از حوله حمام برای خشک کردن صورتتان 
استفاده نکنید چون ممکن اســت آلوده به 

میکروب باشد.
نادیده  گرفتن  شستن گردن

هرمحصول بهداشتی و شوینده ای را که برای 
صورت به کار می برید، بایــد برای گردن هم 

استفاده کنید . 
به عبارتی هــر کاری که با صــورت می کنید 
باید با گــردن هم انجــام دهید. پوســت این 
قسمت از بدن نیاز به مراقبت داردتا سریع تر 
ازپوست  صورت چروک نشود. بنابراین  وقتی 
از ضد آفتاب  برای صورت و گردن اســتفاده 
می کنیــد، باید پوســت گردن را هــم هنگام 

شست وشوی صورت تمیز کنید.  

 سوادسلامت

 کارکردهای گفتار درمانی
 در حوزه سلامت

لکنت در کودکان و بزرگ سالان، دیگر اختلالات 
گفتاری و اختلال  بلع ناشی از آسیب های مغزی 
و سکته، از جمله نشــانه هایی است که مبتلایان 
به آن باید به گفتار درمان مراجعه کنند. کاربرد 
علم  گفتاردرمانــی در کودکان و بزرگ ســالان  
شــامل رفع اختلالات گفتاری شایعی همچون 
نابــه ســامانی های گفتار، زبــان، صــدا و  بلع به  
عللی همچون کم توانی ذهنی، افت شــنوایی و 
مشکلات عصبی دوران رشد، آسیب های مغزی، 
بد عملکردی تارهای صوتی و .... است که موجب 
تأخیر در گفتار و زبان، اختلال در صوت و  اختلال 
در  بلع و تشدید صدا می شود.از دیگر حیطه های 
خدمات گفتــار درمانــی می تــوان اختلالاتی از 
جمله  ناروانــی گفتار یا به اصطــلاح عامه لکنت 
در کــودکان و بــزرگ ســالان، دیگــر اختلالات 
گفتاری و بلع ناشی از  آسیب های مغزی، سکته 
و ضربه مغزی، اختلالات رشدی، اختلال تاخیر 
در رشد گفتار، اختلال تلفظ، اختلال در صوت و 
مشکلات عملکردی حنجره را نام برد که نیازمند 
مراجعه این افراد به گفتار درمانی است. مراجعه 
به موقــع و زودهنگام به گفتــار درمانی می تواند 
ســبب کاهش طــول  دوره و تعداد  جلســه های 

درمانی شود.
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لباس های ورزشی را از پلی استر می دوزند و لباس های 
پلی استری نســبت به لباس های پنبه ای بوی بیشتری 
می گیرنــد، چون پلی اســتر محیــط بهتری برای رشــد 
باکتری های تولیدکننده  بو فراهم می کند.این لباس ها 
عرق را به خود جــذب می کند و وقتی مشــغول ورزش و 
جنب وجوش اید، بدن شما را خشک و راحت نگه می دارد. 

اما به هرحال، این عرق ها باید جایی برود و آن 
وقت است که متوجه می شوید هر قدر لباس ها 
را داخل ماشــین بیندازیــد و بشــویید، باز هم 
بوی زنند ه عرق   بدن از آن ها پاک نمی شــود.
درواقع، عرق تازه بوی چندانی ندارد. اما وقتی 
به لباس هــای پلی اســتری تــراوش می کند، 
باکتری ها، ترکیبــات ســولفوری و هورمونی 
و اســیدی را به ترکیبات کوچک تر و بدبوتری 

می شکند.
بگذارید هوا بخورند

تمــام  باشــگاه  از  بعــد  افــراد  از  خیلــی 
لباس های شان را داخل کیف می گذارند  و این لباس ها 
همان جا می ماند تا به خانه برسند و گاهی حتی در خانه 
هم داخل کیف باقی می ماند. این کار فقط اوضاع را بدتر 
می کند. گوشه های دنج و تاریک، باعث افزایش بوی بد 
می شــود.آویزان کردن و هــوادادن لباس های ورزشــی 
می تواند بوها را از آن ها بزداید.اگر نمی خواهید قبل از این 
که لباس تان را بشویید دوباره آن را بپوشید، عاقلانه است 

که به آن ها فرصت نفس کشیدن بدهید.حتی قبل از این 
که لباس ها را داخل سطل یا سبد رخت چرک ها بریزید، 
بگذارید با هوا خشک شــوند. وقتی لباس های ورزشی 
عرقی را روی  لباس های رطوبت دار می اندازید، محیط 
ایده آلی برای باکتری ها فراهم می کنید. باکتری ها برای 

خودشان جشن بو راه می اندازند.

پشت ورو کنید
قبل از این که تصمیم بگیرید چه لباسی را در ماشین 
لباس شــویی بریزیــد و چــه لباســی را نریزیــد، همه  
لباس ها را پشــت ورو کنید. عرق ها، چربی ها و دیگر 
ترشحات چسبناک بدن داخل لباس جمع می شوند 
پس لباس را برعکس کنید و داخلــش را رو به بیرون 

قرار دهید.

در سرکه  سفید بخیسانید
سرکه  سفید گزینه  کارآمدی برای ازبین بردن بوهاست. 
قبل از این که لباس ها را مثل همیشه بشــویید، آن ها را 
در یک فنجان سرکه  ســفید و آب سرد بخیسانید. ۱۵ تا 
۳0 دقیقه خیســاندن کافی اســت. بعد آن هــا را داخل 
ماشــین بریزید.اگــر نمی خواهیــد زحمت خیســاندن 
لباس ها هم به دیگر کارهای تان اضافه شود، 
می توانید یک چهارم یا نصف فنجان سرکه را 
قبل از شروع کار ماشین لباس شویی یا هنگام 

آب کشی به لباس ها اضافه کنید.
داخل جوش شیرین بیندازید

جــوش شــیرین گزینــه ای جایگزیــن بــرای 
سرکه است. وقتی جوش شیرین بتواند بوی 
نامطبوع یخچال را بگیرد، حتماً می تواند بوی 
بد لباس هــای ورزشــی را هم بگیــرد. هنگام 
شست وشو، حدود یک فنجان جوش شیرین 

در ماشین لباس شویی بریزید.
شوینده های مخصوص

شــما تنها کســی نیســتید که با معضل بوی لباس های 
ورزشــی دســت وپنجه نــرم می کنیــد، بــرای همیــن، 
تولیدکننده های مواد شوینده به سراغ حل این مشکل 
رفته اند. در فروشگاه سراغ قفسه ی شــوینده ها بروید و 
از میان انواع و اقسام شوینده های مخصوص لباس های 

چرک، یکی را انتخاب کنید.

سلامت

چگونه لباس های بدبوی ورزشی را تمیز کنیم؟

ضرورت معاینه کامل نوزاد وتست شنوایی
 بیشــترنوزادان بعــد از تولد یا قبــل از ترک 
بیمارستان، تســت شــنوایی می دهند. در 
این تست از یک گوشی یا میکروفن کوچک 
برای تســت شــنوایی کودک و واکنش او به 
انواع صداها استفاده می شود. همه نوزادان 
باید تست شــنوایی بدهند چون اختلالات 
شــنوایی بین نــوزادان بســیار رایج اســت. 

به علاوه، تشــخیص این عارضه در نوزادان 
بسیار دشوار است. وقتی مشکلات در همان 
دوران کودکی تشخیص داده شوند، نوزاد 
می تواند به سرعت تحت درمان قرار گیرد. 
درمان به موقع از تاخیر در گفتار، یادگیری 
زبان و فکر کردن جلوگیری می کند بنابراین 
از مســئولان بیمارســتان یــا پزشــک خــود 

بخواهید برای نوزادتان یک تست شنوایی 
انجام دهد.

معاینه کامل نوزادان
بســیاری از پزشــکان و پرســتاران پــس از 

زایمان به انجام این معاینات می پردازند:
* اندازه گیری وزن، قد و دور سر نوزاد

* اندازه گیری درجه حرارت بدن نوزاد

* اندازه گیری ســرعت تنفــس و تپش قلب 
نوزاد

*حمــام کــردن نــوزاد و تمیز کردن ریشــه 
بند ناف

*بعد از انجام تمام این معاینات دیگر نیازی 
نیســت نگران چیزی باشــید چــون در این 

صورت همه چیز تحت کنترل شماست.

وقتــی مشــکلات در همــان 
تشــخیص  کودکــی  دوران 
داده شــوند، نــوزاد می تواند 
به ســرعت تحت درمان قرار 

گیرد.

مامان و نی نی  

شستن صورت به نظرکار ساده ای می آید، مرطوب کردن پوست صورت ، کف مالی و در نهایت  آب کشی و 
خشک کردن پوست؛ اما شستن صورت قواعد خاص خودش را  دارد و باید آن را مرحله به  مرحله انجام داد.
معمولا همه ما روشی برای شستن صورت خود داریم که به آن عادت کرده ایم. در این مطلب روش استاندارد 

شستن صورت را ارائه داده ایم.

بهداشت

تازه ها

سهشنبهها

بسته بندی دوستدار
 محیط زیست 

بــه تازگــی در بعضــی از فروشــگاه هــا ی  مواد 
غذایی به جای بسته بندی سبزیجات و میوه ها 
با سلفون و پلاستیک از برش های برگ گیاهان 

استفاده می شود .


