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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 فرهاد همت خواه
  متخصص طب سوزنی

آیا طب سوزنی برای آلرژی و حساسیت 
فصلی کارایی دارد؟

 حدود 10 تــا 40 درصد مردم جهــان گرفتار 
حساســیت فصلی یا رینیت آلرژیک هســتند. 
علایم و نشــانه های حساســیت فصلی عبارت 
اســت از: عطســه های مکــرر، خــارش بینی، 
گرفتگی بینی، ترشحات آبکی از بینی، خارش 
چشــم، قرمزی چشــم، اشــک ریزش، ســرفه، 
تنفــس صــدادار، تنگــی نفــس، خــارش گلو، 
خســتگی، تب، احساس فشــار درسر وخارش 

بدن.
 یکی از عوامــل خطــرزا در بروز ایــن بیماری، 
وجــود ســابقه فامیلــی از ایــن بیمــاری یــا 
ســایراختلالات آلرژیــک درخانــواده افــراد 
مبتلاســت. حساســیت فصلــی مــی توانــد بر 
کیفیت زندگی افراد تاثیر منفی زیادی بگذارد 
و در شغل، خواب و تفریحات آن ها نیز اختلال 
ایجاد کند. طب ســوزنی می تواند با کم کردن 
یا حــذف علایــم حساســیت فصلی، بــه بهبود 
کیفیت زندگــی این افراد کمــک موثری کند. 
طب سوزنی به چند شیوه دردرمان حساسیت 
فصلی موثر اســت که مهم تریــن آن ها عبارت 

است از:
 تنظیــم ســطح ایمونوگلوبولیــن و ســیتو

کایین ها
 کاهــش درد از طریــق تحریــک اعصــاب و 
ترشح آندورفین ها و دیگر فاکتورهای عصبی 

هورمونی 
 تقویت فعالیت سلول های کشنده طبیعی و 

تنظیم تعداد و نسبت انواع سلول های ایمنی
 افزایش جریان خون موضعی

 کاهش التهاب

تازه ها

نرگس عزیزی
 روزنامه نگار

 عصاره نعناع کمکی
 موثر برای افراد دارای مشکل بلع

 مشــکل در بلع و درد 
در قفسه ســینه )بدون 

قلبــی( بخشــی از علایم ســابقه بیمــاری 
افرادی است که مشکلاتی در مری خود دارند. 
این افراد ممکن است بعد از خوردن تنها چند 
قاشق غذا، احســاس دشــواری در بلع کنند و 

دیگر نتوانند غذا بخورند. 
حالا در مطالعه‌ای که توسط محققان دانشگاه 
کارولینای جنوبی انجام شده، مشخص شده 
است با روشی ساده می‌توان میزان این علایم 
را کاهش داد.38 بیمار با مشکل درد در قفسه 
سینه و اشکال در بلع، در این مطالعه مشارکت 
داشــتند و پیــش از صرف غــذا عصــاره نعناع 
مصرف کردند. 63درصد این افراد به صورت 
کلی بهبود علایم را گزارش کردند. البته درد 
قفســه ســینه در نتیجه خوردن عصــاره نعناع 
بهبود بیشــتری پیدا کرده بود و تــا 83درصد 
کاهش درد قفسه ســینه در این نمونه گزارش 
شد. محققان این پژوهش معتقدند این بهبود 
علایــم می‌توانــد ناشــی از خاصیــت نعناع در 
آرام‌سازی و شل کردن عضلات باشد که پیش 
از ایــن نیز در مطالعــات دیگر تایید شــده بود. 
به نظــر می‌رســد در این گــروه از بیمــاران نیز 
عصاره نعناع باعث شــده تا از انقباضات مری 
جلوگیری شود و همین به تســکین درد منجر 

شده است.
البته فراموش نکنید هر دردی در قفسه سینه 
باید جدی گرفته و احتمال مشکلات قلبی در 
درجه اول بررسی شــود. پس اگر درد دارید با 
مراجعه بــه پزشــک، ابتدا احتمال مشــکلات 
قلبی-عروقی را بررســی کنید و اگر مشــکلی 
در ایــن خصــوص وجود نداشــت، با مشــورت 
پزشــک از عصاره نعناع برای حل مشکل خود 

استفاده کنید.
ScienceDaily منبع: سایت

پرسش و پاسخ

گوشت گوسفند -200 گرم
پیاز -یک عدد متوسط

آب - 5 لیوان

رب گوجه فرنگی - 2 قاشق غذاخوری
 روغن، نمک، فلفل و زردچوبه - به مقدارلازم

زعفران - در صورت تمایل

 زندگی‌سلام
  یک شنبه

  ۸ اردیبهشت  1398    
 شماره ۱۳۰۷ 

 مثل همه خورشــت هایی که با گوشت تهیه می شود، 
ابتدا بایــد پیاز را خرد کنیــم و با مقــداری زردچوبه تفت 

دهیم.
گوشت را اضافه می کنیم.

بعد از این که گوشــت را بــا کمی فلفل تفــت دادیم، 5 

لیوان آب ولرم را اضافه می کنیم و درش را می گذاریم.
بعد از اضافه کردن رب هم بگذارید غذا نیم ساعت روی 

حرارت ملایم باشد.
به همیــن ســادگی خــوراک گوشــت بســیار لذیذی   

خواهید داشت.

ازهیچ قــرص و دارویی برای 
اســتفاده  چاقــی  درمــان 
نکنید.بعضــی افــراد بــرای 
ســراغ  بــه  چاقــی  درمــان 
روش‌های نامناسب می‌روند 
که مهم‌ترین آن‌ها روش‌های 
دارویــی اســت. عــده‌ای از 
کاهش‌دهنــده  قرص‌هــای 
اشتها استفاده می‌کنند اما 
این قرص‌ها عوارض بسیاری 
از جمله ضعف و افسردگی به 

همراه دارند

خوراک جیلی

آشپزی

تناسب اندام 

تقویت تعادل از طریق راه رفتن با دمبل

تقویت تعادل بــدن و افزایش قــدرت لیفت، از مهم 
ترین مزایای این حرکت ورزشی در خانه است که به 

حفظ تناسب اندام شما کمک زیادی خواهد کرد.
چگونه این حرکت را انجام دهیم؟

ابتدا یک جفت دمبل ســنگین را در هر دست خود 
قرار دهید و شروع به راه رفتن به سمت جلو و عقب 

کنید.
 با انجــام این کار عضــات پا و سرشــانه خــود را به 
خوبی تقویت خواهید کرد. فقط گام‌های شما باید 

کوچک باشد.
چرا این حرکت را انجام دهیم؟

با انجــام این حرکــت ورزشــی در خانــه، عضلات 
دلتوئید و سرشانه‌ها را تقویت خواهید کرد. 

کافه جوانی

 کارِ در منزل به جوانی مغز 
کمک می‌کند

نتایج یک بررسی جدید نشــان می‌دهد، انجام 
امــور خانه نظیر ظرف شســتن و جــارو کردن به 

جوان ماندن مغز کمک می‌کند.
 به گزارش فارس به نقل از گاردین، این پژوهش 
که توسط یک گروه مطالعاتی بین‌المللی انجام 
شده است تأکید می‌کند، کمترین میزان فعالیت 
فیزیکی و ورزش یک یا دو دقیقه ای هر زمان که 

مقدور بود، برای سلامت مفید است.
محققان ایــن مطالعه می‌گویند: افــرادی که به 
فعالیت‌های فیزیکی بیشتری مشغول هستند، 
حتما به ســامت مغز خــود و حفظ حجــم آن در 
دوره میــان ســالی و ســالمندی کمــک موثری 
 Jama می‌کننــد. نتایــج این بررســی در مجلــه‌

Network Open منتشر شده است.

غذای اصلی

سلامت

»وابستگی دارویی« چگونه ایجاد می‌شود؟

یک شنبه ها

آب سبزیجات
آب سبزیجات به اندازه آب میوه‌ها مواد مغذی و 
املاح دارند؛ اما کالری آن‌ها حدود ۵۰ درصد 
کمتر است. آب ســبزیجات معمولًا سرشار از 
فیبر است و باعث می‌شود به مدت طولانی‌تری 

احساس سیری کنید.
معجون میوه‌ها

میوه‌های دلخــواه خود را انتخــاب کنید، آب 
آن‌هــا را بگیرید و بــا مقداری سرشــیر و خامه 
ترکیب کنید. هیــچ‌گاه از شــکر اضافی برای 
شیرین‌تر شدن آن‌ها اســتفاده نکنید. عسل  
یا هــر شــیرین‌کننده دیگــری را نیز بــه آن‌ها 
نیفزایید، چرا که به این ترتیب صد‌ها کالری به 

نوشیدنی‌تان اضافه می‌شود.
آب میوه

آب میوه‌ها سرشارازویتامین‌ها و مواد مغذی 
است اما دقت داشته باشید که هیچ‌گاه نباید 

شکرومواد شیرین‌کننده به آن‌ها بیفزایید.
قهوه تلخ

قهوه تلخ )بدون شیر( سرشارازآنتی‌اکسیدان 
است که به خلق و خوی بهتر شما، تمرکز 
بالاتر، کاهش خطر دیابت و ســرطان 
کمــک می‌کند. ســعی کنیــد روزانه 

بیشتراز سه فنجان قهوه تلخ ننوشید.

چای سبز
چای سبز نیز همانند قهوه تلخ مزایای بسیاری 
دارد و حاوی آنتی‌اکسیدان‌هاست. چای سبز 
سوخت و ساز بدن را بهبود می‌بخشد و به روند 
سوختن چربی‌ها ســرعت بیشتری می‌دهد. 
پژوهش‌ها نشان می‌دهند که با مصرف چای 

سبز، روند سوختن  چربی‌ها افزایش می‌یابد.
شیر

کلســیم موجود درشــیر کم چرب، بــه تجزیه 
سلول‌های چربی در بدن کمک می‌کند.

سرکه سیب
سرکه سیب از گذشته‌های بسیار دور تاکنون 
کاربرد‌هــای زیــادی داشــته و تقریبــاً همه به 
مزایای آن واقف اند. در دهه ۷۰ مردم از سرکه 
سیب برای کاهش وزن اســتفاده می‌کردند. 
هنوز هیــچ مدرکی بــرای اثبات ایــن واقعیت 
وجود ندارد. عده‌ای می‌گویند ســرکه ســیب 
ســوخت و ســاز بدن را افزایش می‌دهــد و اگر 

مصرف شود، باعث لاغری می‌شود.
آب

نوشــیدن آب کافی بــرای بدن منافــع زیادی 
دارد. به شما احساس سیری می‌دهد، سوخت 
و ســاز بدن‌تان را افزایش می‌دهــد و هیچ نوع 

کالری ندارد.

نکته
ازهیــچ قــرص و دارویی بــرای درمــان چاقی 
اســتفاده نکنید.بعضــی افــراد بــرای درمان 
چاقی به ســراغ روش‌های نامناسب می‌روند 
که مهم‌تریــن آن‌ها روش‌های دارویی اســت. 
عــده‌ای از قرص‌هــای کاهش‌دهنده اشــتها 
اســتفاده می‌کنند امــا این قرص‌هــا عوارض 
بســیاری از جمله ضعف و افسردگی به همراه 
دارند.برخــی دیگــر نیــز از دارو‌هــای ملیــن 
اســتفاده می‌کنند. این دارو‌ها باعث کاهش 
وزن می‌شــوند ولــی از جــذب مــواد مغــذی 
جلوگیری می کنند و بعد از مدتی بدن با کمبود 
بسیاری از ویتامین‌ها و املاح روبه‌رو می‌شود.

معرفی نوشیدنی گوجه فرنگی و لیمو
گوجه فرنگی را درون یک مخلوط کن بریزید و 
خوب مخلوط کنید.سپس یک لیوان آب، آب 

لیمو و کمی نمک اضافه کنید.
فواید

گوجه فرنگی ها با ویتامیــن ها، مواد معدنی و 
مواد مغذی که دارند، از دیابت، چاقی، فشــار 
خون بالا و بیماری های قلبی عروقی پیشگیری 
می کنند.لیمو غنی از ویتامین C است، فعالیت 
آنتــی اکســیدانی دارد، باعث تقویــت ایمنی 

تنظیم سدیم و وزن  مناسب بدن می شود.

تغذیه
مدیریت لاغری و کاهش وزن از همان ابتدای  افزایش وزن   به راحتی امکان پذیر است . یکی از بهترین 
و موثرترین روش‌ها برای لاغری و کاهش وزن، استفاده از نوشیدنی‌هاست.بیشتر مردم نمی‌دانند در 
طول روز چه میزان کالری از طریق نوشیدنی‌های پرکالری دریافت می‌کنند، در حالی که اگر بتوانید 
نوشیدنی‌های سالم را جایگزین نوشیدنی‌های ناسالم کنید، به میزان زیادی از کالری دریافتی روزانه خود 

می‌کاهید، برخی از سالم‌ترین نوشیدنی‌ها که باید بیشتر ازآن‌ها استفاده کنید،  عبارت است از:

 تاثیر فیبر بر کاهش ابتلا به دیابت نوع 2
تأثیر مثبت فیبر موجود در ســبوس برنج در جلوگیری 
از فشار خون و تنظیم قند خون به اثبات رسیده است . 

ســبوس برعکــس کربوهیدرات هــای ســاده، در برابر 
گــوارش و جــذب در روده مقاومــت مــی کنــد و باعــث 

تکمیل فرایند تخمیر می شود.
 همیــن موضوع بــه کاهش تجمــع کلســترول در روده 
هــا و گلوکز در خــون کمک مــی کنــد. فیبرمحلول، از 

کلســترول خون مــی کاهد و بــر LDL تاثیر مــی گذارد 
ولی بر HDL تأثیری ندارد. رژیم فیبری روند جذب قند 
خون را تحت تاثیر قرارمی دهد. بامصرف فیبر، قدرت 
انســولین برای انتقال گلوکز در ماهیچه های اسکلتی 
افزایش می یابد و با جذب گلوکز بیشــتر در ســلول ها، 
میزان آن در خون طبیعی می شــود. در نتیجه، ابتلا به 

دیابت نوع 2 را کاهش می دهد.

وابســتگی دارویی یعنی یــک بیمار بعــد از مدتی 
اســتفاده از یــک دارو، دیگــر نتوانــد مصــرف آن 
را قطــع کند چــون در این صــورت دچــار علایم و 
عوارضی شود که او را مجبور به مصرف دوباره آن 
می کند.مثلا یــک بیمار دچار آســم، نیاز طولانی 
به اسپری ســالبوتامول یا یک بیمار دیابتی نیاز به 

انسولین دارد.
در هردو این مثال‌ها بیمار با مصرف دارو بیماری 
را کنترل می‌کنــد و همیشــه با میزان مشــخصی 
دارو، کنتــرل می‌شــود در حالی‌کــه وابســتگی و 
اعتیاد به انواع داروهایی که در این مبحث مد نظر 
است، تصاعدی و افزایش یابنده است و فرد مبتلا 
هر روز واکنش شــدیدتری برای یافتــن و مصرف 

دارو از خود نشان می‌دهد.
از خصوصیات مهم داروهای اعتیاد‌آور، این است 
که آثار تسکینی یا نشاط‌آور دارد و فرد بعد از قطع 
آن ها به دلیل ایجاد علایم عصبی و روحی، مجبور 

به ادامه مصرفشان است.
از طرفی بعد از مدتی از مصرفشان، فرد مجبور به 

اضافه کردن دوز مصرفی است و هر چه می‌گذرد، 
مقدار خاصی از دارو جوابگو نیست و مرتب باید به 

میزان مصرفی افزود.
رفتارهــای فــرد معتاد بــه موازات بیشــتر شــدن 
وابســتگی شــدت می‌گیرد. او ابتدا بــا روش‌های 
معقول در صدد یافتن دارو یا ماده‌ای اســت که به 

آن وابسته است.
 با زیاد شدن شدت وابستگی و ایجاد علایم شدید 
جسمی و روحی بر اثر نرسیدن دارو، فرد معتاد با 
روش های غیر معقول و گاه بی‌شرمانه، مجبور به 

یافتن و استفاده از دارو می‌شود.
مصرف مورفین و مشــتقات آن در بیمــاران دچار 
درد بعــد از جراحی یا تصادفات، موضوعی اســت 
کــه همیشــه ذهــن بیمــاران را درخصــوص خطر 

اعتیاد مشغول کرده است.
 بایــد بدانیــم تزریق مورفیــن و مشــتقات آن، باید 
فقط در مواردی که درد خیلی شدید است، انجام 
شــود و تا وقتی بیمار می‌توانــد درد را تحمل کند 

تزریق بعدی را باید به تاخیر انداخت.

 نوشیدنی هایی که به لاغری شما 
کمک می کند

 لاغری 
به صرف 

نوشیدنی !

بیشتر بدانیم


