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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد
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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 حسین طباطبایی
متخصص پوست ، مو و زیبایی

من از کودکی دچار اگزما بــودم. الان حدود 
 دو، سه سال اســت به پزشک مراجعه نکردم
مــی خواســتم بدانــم روش درمانــی جدید و 
تاثیر گذارتر یا داروهای جدیدی به بازار آمده 

است یا نه؟
اگزمای پوســتی نوعی آلرژی و جزو خصوصیات 
انســان اســت و درمان اساســی ندارد و بر حسب 
علایم بالینــی )خفیف یا شــدید( درمان علامتی 
می‌کنیم . می توان از مرطوب کننده، ضد خارش 

و ضد التهاب‌ها استفاده کرد.

پوســت صورتم چنــد روز یــک بار شــروع به 
پوســته ریزی می‌کنــد، مخصوصــا وقتی که 
 غذاهایی مثل تخم مرغ، لبنیات به ویژه پنیر
غذاهای داغ یا تند، شــیرین و چرب مصرف 
می‌کنم، به نظرم درماتیت سبوره باشد، چون 
پوســت ســر و صورتم بســیار چرب است. به 
دلیل چربی بیش از حد صورتم، نمی‌‌توانم از 

داروهای موضعی مانند پماد استفاده کنم؟
این نوع بیماری، یک درمان طبی دارد و می‌توان 
بــا دارو آن را کنترل کــرد و جلوی بازگشــت آن را 

گرفت.

قبلا دستم اگزما داشت، الان خوب شده اما 
پوستم نازک و خیلی حساس شده است؟

دستتان دچار اگزمای تماسی شده است . استفاده 
از پماد کورتون دار غلط است زیرا فورا ظاهر عارضه 
خوب می‌شود اما پماد پوست شما را نازک می‌کند 
و دچار ترک  وخارش خواهد شــد و می‌توان گفت 
این نــوع درمــان موقتی اســت و مصــرف دایم آن 
پوســت را نازک می‌کند که بایــد از کرم‌های ضد 
التهاب دیگر استفاده کرد، همچنین عواملی که با 

دست تماس دارد هم باید شناسایی شود.
 

تغذیه

3 میوه آسیایی که نمی شناسید

در کشورهای مختلف انواع و اقسام میوه ها به چشم 
می خورد از جمله ســه میوه ای که در ادامه معرفی 

می کنیم .
میوه ستاره‌ای

میوه ستاره‌ای از نظر بافت شبیه به کیوی اما بسیار 
سبک تر و شیرین تر 
است. سرشار از فیبر 
و ویتامین ث است اما 
اگزالات هم دارد که 
برای بیماران کلیوی 

مناسب نیست.
کامکوات

کامکوات کوچــک ترین عضــو خانــواده مرکبات 
و بومی جنوب شــرقی چین اســت ولی امــروزه در 
سراســر آســیا یافت می‌شــود. کامکــوات خواص 

ضد ویــروس و ضد ســرطان 
هم دارد و به متابولیسم 

چربــی  پروتئیــن، 
کربوهیــدرات  و 
کمک و حتی سطح 

انســولین و گلوکز را در 
بدن متعادل می‌کند.

میوه نان یا بردفروت
برد فروت از جنوب شرقی آسیا ریشه می‌گیرد، اما 
اکنون در سراســر جهان پرورش می‌یابــد. بافت و 

طعمی شبیه نان دارد. این میوه را 
می‌توان پوره کرد، تفت 

داد، در بــرگ مــوز 
 پخت یا به ادویه کاری

 اضافه کرد.

پرسش و پاسخ

 زندگی‌سلام
  یک شنبه

  ۱۹ خرداد  1398    
 شماره ۱۳۳۹ 

 ریواس  - یک کیلوگرم
گوشــت بدون اســتخوان -  نیم 

کیلو گرم
پیاز - 2 عدد

شکر - 2 تا 3قاشق سوپ خوری
روغــن، نمک و فلفــل - به میزان 

لازم
نعناع تازه  -150 گرم

جعفری تازه - 250 گرم

ریواس ،خورش ترش بهاری

خورش

آشپزی من

پیازها را پوست کنده و بعد از شستن خرد کنید. سپس 
در یک قابلمه مناســب مقداری روغن بریزید و روی شعله 
اجاق قرار دهید تا داغ شود. پیاز را اضافه کنید و تفت دهید 

تا طلایی شود.
گوشــت را به صورت قیمه ای خرد و ســپس بــه پیاز داغ 
اضافه کنید و همراه با آن تفت دهید تا رنگ گوشت تغییر 
2تا3لیوان آب جوش به مخلوط گوشت و پیاز اضافه  کند.
کنید، در ظــرف را بگذاریــد و تا پخت کامل گوشــت صبر 
ریواس ها را پوست کنده و بعد از شستن به قطعات  کنید.
هم اندازه خرد کنید. از طرفی نعنــاع و جعفری تازه را نیز 
در یک تابه مقداری روغن  پاک و بعد از شستن، خرد کنید.

بریزید و روی حرارت قرار دهید تا داغ شود، سپس نعناع و 
جعفری خرد شده را داخل روغن تفت دهید.

بعد از پخت گوشــت ، نعناع و جعفری و بعد از آن ریواس 
را همراه شکر، نمک و فلفل اضافه کنید و 10 دقیقه دیگر 

حرارت دهید.
نکته:مقدار نعناع نباید خیلی زیاد باشد زیرا باعث تلخ 

شدن خورش می شود.
خواص:افــرادی کــه کمبــود ویتامیــنK دارنــد، بــه 
طولانی‌شــدن زمــان انعقاد خــون مبتلامی‌شــوند. یک 
فنجان ریــواس حــاوی حــدود ۳۵.۷ میکروگــرم  از این 

ویتامین است.

بسیج خانواده برای کاهش فشار خون 

ضربه فنی فشارخون

تناسب اندام

کاهش کمردرد با حرکت »پرنده تک پا«

دست و  پاها را  تا حدی که احساس کمی 
 کشیدگی داشته باشید از هم جدا  کنید .
 طوری که پرنده بال خود را کشــش می 

دهد  ، یک پای خود را  از زمین جدا کنید و 
به سمت بیرون بکشید و  برای  5  ثانیه  این حالت 

را حفظ کنید . به ترتیب این حرکات  پا باز و پا جمع را به 
تکرار انجام دهید . 

 دست و پاها را مطابق شکل روی زمین 
قرار دهید و تــا حد ممکن پاها را  به دســت 

ها نزدیک کنید . این حالت را برای  5 ثانیه حفظ کنید.

حرکت قدرتی پرنده تک پا از حرکت دست و پا جمع شــروع  و با حرکت دست و پا باز تمام می شود .این 
حرکت برای تقویت فیله کمر و عضلات چهار سر ران مناسب  است.ابتدا چهار دست و پا قرار بگیرید، 

دست و پا نسبت به زمین و بدن زاویه قائم داشته باشند .

این حرکات را برای 10 بار تکرار کنید.می توانید روزانه به هر حرکت، دو تکرار اضافه کنید .

مصرف نمک کمتر  
مصرف نمک را به  تدریج به حداقل 
برسانید. نمک زیاد به غذا اضافه نکنید و به 

برچسب مواد غذایی توجه داشته باشید.

 وزن متناسب
 هیچ می دانید که کاهش وزن به کاهش فشار خون 

شما منجر می شود؟ پس مصرف 
کالــری و چربی خــود را کاهش و 
فعالیــت  و  ورزش 

بدنی را افزایش دهید.  
هــر دوی ایــن کارها به 

کاهش فشار خون شما کمک می کند.
 تهیه نان مناسب
 نان کم نمک مصرف کنید. نان  تازه را با توجه به برچسب 

آن تهیه کنید. نان قهوه ای گزینه سالم تری برای 
دریافت فیبر بیشتر است.شما می توانید از 
نانوایی محل سکونت 

تان بخواهید 
نان کم نمک 

برای شما بپزد  یا 
خودتان در منزل نان کم 
نمک تهیه کنید.

کنترل مصرف قند
 ما در طول روز از منابع مختلف قندی استفاده 
می  کنیم همچون کیک، شیرینی، بستنی، انواع 
تنقلات و نوشیدنی ها، در حالی که باید تنها 5 
درصد انرژی روزانه ما از قند آزاد  تامین شود. قند 
اضافه، زمینه بروز  بیماری دیابت و مشکلات قلبی 
و عروقی را افزایش می دهد.

تحرک کافی  
 30 دقیقه فعالیت به مــدت پنج بار درهفته مــی تواند  به 
سلامت قلب شما کمک کند.اگر نمی توانید این میزان فعالیت را 
در برنامه خود داشته باشید، از فعالیت های کم شروع کنید. هر فعالیتی 
که بتواند باعث احســاس گرمی و کمی نفس زدن 

شما بشود، ایده آل است.

زندگــی  شــیوه 
ناســالم، فشــار خون شما 

را به تدریج افزایش مــی دهد و این 
افزایش فشــار، زمینه بــروز بیماری های 

قلبی و سکته را فراهم می کند. این افزایش 
فشار را می توان با رعایت سبک زندگی سالم 

دوباره به حالت عادی برگرداند.
پیشنهاد ما برای سبک
 زندگی سالم به قرار

 زیر است :

به شاخص توده بدنی خود توجه داشته باشید
کمتر از 18.5 - شما کم وزن هستید.

18.5-24.9 - شما در محدوده وزن سالم هستید.
25-29.9 - شما اضافه وزن دارید، هدف شما باید کاهش وزن به منظور کاهش فشار خون و کاهش خطر ابتلا به بیماری باشد. 

30-35 - شما چاق هستید.
بیش از 35 - شما بسیار چاق هستید. برای بررسی وضعیت پزشکی خود، اقدام کنید. اگر اضافه وزن دارید، از دست دادن وزن 
باید به کاهش فشار خون و کاهش خطر ابتلا به دیگر مشکلات سلامتی مانند دیابت کمک کند. نگه داشتن وزن سالم راه بسیار 

مهمی برای حفظ  سلامت قلب و رگ های خونی شماست.

مصرف سبزیجات بیشتر
خوردن میوه و سبزی به کاهش فشار خون شما کمک 
می کند. بزرگ ســالان مصرف  پنج وعده میوه و سبزی های متنوع 
را در طول روز فراموش نکنند. میوه  خشــک شده، منجمد، کنجد  و... 

خوب است اما بازهم مراقب میزان 
مصــرف  کالــری  خــود 

باشید.شما باید حدود 
80 گــرم یا بــه اندازه 

مشت خود در هر 
وعــده، میــوه و 
ســبزی مصرف 

کنید.
یک کاسه سالاد شامل

سه قاشق غذاخوری سبزیجات
سه قاشق غذاخوری حبوبات مانند عدس، ماش، لوبیا

یک میوه متوسط مانند سیب، گلابی، موز
 دومیوه کوچک مانند آلو، زردآلو

یک تکه میوه بزرگ مانند خربزه، آناناس، انبه
دو تا سه قاشق انواع توت و انگور

یک لیوان آب میوه یا سبزی) 150 میلی لیتر(
یک قاشق غذاخوری میوه خشک

برای حفظ ویتامین سبزی ها با فاصله زمانی مناسب از مصرف آن ها، آب 
بنوشید.بهتر است به میوه و سبزی ها نمک،  شکر و سس اضافه نکنید.
اگر تخم مرغ میل می کنید،  کمی گوجه فرنگی کبابی، قارچ و اسفناج 

کنار آن قرار دهید. به سس ها یتان سبزی جات و میوه اضافه کنید.


