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اگر عمر طولانی می‌خواهید

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 رضا پور مازار
 جراح و متخصص بیماری های چشم

26 ساله ام و مدت 4 سال است که از عینک 
اســتفاده می کنــم. از 6 ماه پیــش  به دلیل 
انتخاب نامناسب عینک، چشم هایم گود 

افتاده است. لطفا من را راهنمایی کنید.
برخی از افراد مجبور به استفاده دایمی از عینک 
هستند، به همین دلیل انتخاب یک عینک مناسب 
بسیار حائز اهمیت است. گاهی ناخواسته مرکز 
دید فرد محدود به مرکز عدسی عینک خواهد شد 
به همین دلیل میدان دید به صفحه عینک محدود 
می شود. این در حالی است که ماهیچه های دور 
چشــم نیز مانند دیگر ماهیچه های بدن نیازمند 
تحــرک اســت، در غیر ایــن صورت دچــار تنبلی 
خواهد شد. به دنبال این تنبلی، تضعیف عملکرد 
و حتی کوچک تر شدن ماهیچه های اطراف چشم 

را خواهیم داشت.
 دلایــل مختلفــی از جملــه تغییــرات هورمونــی 
بی خوابی های مداوم، تغییرات وزن یا تغییرات 
آنزیم های کبدی می تواند باعث ایجاد حلقه ای 
تیره رنگ در اطراف چشم شود و چشمان شما گود 
نشان داده شود بنابراین عینک تاثیری بر ایجاد 

گودی در اطراف چشمان شما نخواهد داشت.
 ویژگی عینک مناسب

تاثیر عینک نامناســب افزون بر حالت چشم بر 
دیگر بخش ها از جمله شبکیه بسیار زیاد است. 
هر فردی باید عینــک خود را با توجــه به برخی 
اســتاندارد ها انتخاب کند تا مانع از آســیب به 
چشــم ها شــود.از مغازه هایی خریــد کنید که 
دارای مجوز های لازم از سوی وزارت بهداشت 
باشد.برخی عدسی ها نیازمند فریم هایی خاص 
است برای مثال عدسی آستیگماتیسم به دلیل 
شــکل اســتوانه ای آن، باید روی فریم مناسبی 
ســوار شــود.اندازه فریم عینــک را متناســب با 
صورت خود انتخاب کنید.از فریم هایی با قاب 
بزرگ اســتفاده کنید.تمام مواردی که به آن ها 

اشاره شد در کنار یکدیگر قرار می گیرد و باعث
می شود تا یک انتخاب صحیح داشته باشید. 

 ترفندها

آشپزی من آشپزی من

طبق       پاســتا را به  آب و نمک در حال جــوش اضافه کنید.
تکه های  مرغ  زمانی که روی بســته آن نوشته آبکشــی کنید.
را با کمی نمک و فلفل مــزه دار کنید و روی گریــل یا در یک تابه 
مناسب که کمی ته آن با روغن چرب شده است،کباب کنید  تا 
سپس آن ها را داخل یک بشقاب  طلایی رنگ شود و کامل بپزد. 
می توانید سینه  بگذارید و به اندازه های انگشتی خرد کنید. 
ســه قاشق روغن زیتون را  مرغ را با طعم رزماری گریل کنید. 

داخل یک قابلمه مناســب بریزید و آن را روی حرارت بگذارید.
 سیر را به همراه فلفل قرمز به آن بیفزایید و روی حرارت کمی 
تفت دهید. سپس پاستای پخته شده را در آن بریزید و حرارت را 
پاستا را به یک کاسه بزرگ  خاموش و مواد را کامل زیر و رو کنید.
منتقل وتکه های  مرغ را به آن اضافه کنید. آن را با کمی نمک و 
 فلفل مزه دار کنید  و جعفری خرد شــده و آب لیمو را بیفزایید.

 قبل از سرو، پنیر پارمزان رنده شده را روی آن بریزید.

پاستا با مرغ طعم دار 
مناسب رژیم

پاستای پنه -  450 گرم

 سینه مرغ  - 2 عدد

 نمک و فلفل سیاه  - به میزان لازم

 سیر خرد شده  - 3 حبه

فلفل قرمز خرد شده   - یک چهارم 

قاشق چای خوری

روغن زیتون - 3 قاشق غذاخوری

 جعفری خرد شده - 3 قاشق 

غذاخوری

 آب لیموی تازه  - نصف پیمانه

پنیر پارمزان رنده شده  - نصف پیمانه

غذای اصلی

سلامتآشپزی من

تازه ها

 سرخ کردن بادمجان 
با کمترین روغن

یکی از مواردی که همیشه برای خانم‌ها 
مسئله ساز است استفاده از روغن زیادی 

است که برای سرخ کردن بادمجان به کار می رود. 
اگر رژیم دارید یا حفظ ارزش غذایی مواد خوراکی 
بــرای شــما اهمیــت دارد و ازخــوردن غذاهــای 
پر روغن پرهیــز می‌کنیــد، در ادامــه ترفندهایی 

کاربردی برای مصرف کم روغن ارائه کرده‌ایم:
۱    اولین و مهم ترین نکته این است که همیشه 
بادمجان تازه و کم تخم خریداری کنید. بادمجان 
هرچه کهنه‌تر باشد روغن بیشتری جذب می کند 

و احتمال تلخ بودن آن نیز بیشتر است.
۲   اگــر از کیفیــت بادمجانی کــه خریداری 
کرده‌اید مطمئن نیستید قبل از سرخ کردن کمی 
از گوشــت بادمجان را جدا و آن را مزه کنید تا اگر 

تلخ باشد متوجه شوید.
۳    قبل از ســرخ کردن بادمجان‌هــا، آن‌ها را 
پوست بگیرید و بعد برش‌های آن را نمک بپاشید 
یا دست کم نیم ساعت داخل آب نمک بگذارید تا 
تلخی آن خارج شود. هرچه بادمجان داخل آب با 
نمک فراوان بیشتر بماند در هنگام سرخ کردن 

روغن کمتری جذب می کند.
۴   روش دیگــر این کــه قبل از ســرخ کردن 
بادمجان، مقداری آب با کمی نمک را در قابلمه 
بجوشــانید بعــد از جــوش آمــدن، برش‌هــای 
بادمجــان را درون آن بریزیــد و اجــازه دهید  به 
مدت 3-2 دقیقه در قابلمه بماند و بعد آن‌ها را 

آبکش کنید. 
۵    بعد از خارج شدن آب اضافی‌، بادمجان‌ها 
را سرخ کنید. در این روش بادمجان کمی نرم‌تر 

می‌شود.
۶   بــرای مصــرف کمتر روغن هنگام ســرخ 
کردن بادمجان، ابتدا آن‌ها را در تابه بدون روغن 

کمی تفت دهید و بعد با روغن سرخ کنید.
۷   روش عجیــب دیگری که پیشــنهاد شــده 
این است که قبل از ســرخ کردن بادمجان، روی 
ســطح آن را در حد یک لایه‌ خیلی نازک، سفیده 
تخم مرغ بکشــید و بعــد در تابــه ای بــا روغن کم 
سرخ کنید. گویا در این روش اصلًا بادمجان بوی 
سفیده تخم مرغ نمی‌گیرد.) ابتدا با یک بادمجان 

امتحان کنید.(
۸   روش دیگــر این که بعد از پوســت گرفتن، 
بادمجان‌هــا را نصــف کنیــد و بــا فرچــه روی آن 
روغن بمالید و در تابه‌ای بدون روغن سرخ کنید. 
می‌توانید موقع ســرخ کــردن بادمجــان از ابتدا 
در تابــه را بگذاریــد تا مقــدار کمــی روغن جذب 

بادمجان شود.
 منابع: ترفندهای خانه داری از صفحات

 اینستاگرام/ رکنا/ سیمرغ

بانوان

  بیماری های قلبی؛ رتبه اول تهدید سلامت
بیماری های قلبی، عروقی عامــل حدود  30درصد 
آمار مرگ و میــر در جوامع مختلف اســت کــه به نظر 
می رســد بیش از 23 میلیون فوت در سال مربوط به 
این بیماری ها باشــد. تا پیش از جنــگ جهانی اول، 
این بیماری ها  دومین عامل فوت محســوب می شد، 
زیرا بیماری های عفونی تهدید جدی سلامت بود اما 
طی دهه های اخیر، بــا کنترل بیماری های عفونی و 
 افزایش امید به زندگی این مسئله بارزتر شد. در واقع

 زمینه ابتلا به اختلالات قلبی، عروقی با افزایش سن 
افزایش می یابد به طوری که مثــا خطر آنفارکتوس 
قلبی در 60 ســالگی نسبت به 40 ســالگی، 9 برابر 

است.
 علل زمینه ساز بیماری های قلبی

عوامل زیادی در بــروز این بیماری هــا نقش دارد که 
اگرچــه برخــی ماننــد افزایش ســن اجتنــاب ناپذیر 
است اما بیشترعوامل مربوط به سبک زندگی است. 
فعالیت بدنی منظم ) 30 دقیقه ورزش روزانه(، پرهیز 
از چاقی، تغذیه سالم و ترک سیگار از مهم ترین اصول 
زندگی ســالم اســت که تاثیر جدی درپیشــگیری از 

بیماری های قلبی، عروقی دارد.
البته باید اشاره کرد که علل شناخته شده، حدود 50 
تا  70 درصد زمینه هــای خطررا دربرمــی گیرد و به 
همین دلیل همیشه گزارش هایی از بروز آنفارکتوس 
قلبی در افراد کاملا سالم و بدون هیچ زمینه بیماری 

وجود دارد.
 آیا مردان نسبت به زنان آسیب پذیرترند؟

تغییــرات هورمونی خانم هــا پس از یائســگی و توجه 
 بیشــتر آن ها به اصول ســامت در مقایســه بــا آقایان

 مهــم ترین عللی اســت که آمــار بیماری هــای قلبی، 
عروقی در مردان را افزایش مــی دهد. البته محققان 
براین باورنــد که احتمال خطــر در خانم هــا نباید بی 
اهمیت تلقی شــود چراکــه این بیمــاری هــا در همه 

جوامع، اولین عامل مرگ و میر است.    
 ابتلا بــه دیابت یا پرفشــاری خــون در دوران بارداری

  یائســگی پیــش از 45 ســالگی و ابتلا بــه آندومتریوز 
می تواند زمینه بروز بیماری های قلبی، عروقی را در 
خانم ها تشدید کند. بنابراین ضرورت دارد خانم ها نیز 
به طور جدی این مسئله را مدنظر قرار و مراقبت های 

لازم را انجام دهند.
 امید به درمان های نوین

در کنــار پیشــرفت هــای چشــمگیر درحــوزه درمان 
بیماری هــای قلبی، عروقی، محققان کاربرد ســلول 
های بنیــادی در ترمیم ســلول هــای آســیب دیده به 
دلیل آنفارکتوس قلبی را روش درمانی امیدبخش در 
آینده می دانند. به عقیده آن ها این روش به خصوص 
 درباره ترمیم عروق خونی بسیار مؤثر است که پس از

 بررســی های تکمیلی می تواند وضعیت بســیاری از 
مبتلایان را بهبود بخشد.
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تنقلاتی که دندان پزشکان هرگز توصیه نمی‌کنند!
بســیاری از ما از ســامت دهان و دندان خود، حتی در حد 
روزانه دو بار مســواک زدن، هم غفلت می‌کنیــم. آن چه ما 
می‌خوریم نقش مهمی در ســالم نگه داشــتن دندان‌های 
ما دارد و تغذیه خوب برای دندان ضروری اســت.اگر شــما 
هم دندان‌هایی سالم و سفید می‌خواهید، از خوردن مکرر 

موادی که در ادامه این مطلب آورده ایم، خودداری کنید.
 پاپ کورن یا ذرت بو داده

شاید تماشای یک فیلم جذاب به همراه این اسنک لذت 
بخش باشــد اما خوردن پاپ کورنی که بــه خوبی پخته 
نشــده، نه تنها ممکن است موجب شکســتن دندان‌ها 

شود، بلکه باعث ایجاد درد لثه هم می‌شود.
 نوشیدن‌ قهوه

اگر به مصرف نوشــیدنی به ویژه از نــوع کافئین دار آن 
عادت دارید، باید بدانید قــرار گرفتن مداوم در معرض 
قند این نوشیدنی‌ها طی یک ساعت یا بیشتر، کار بزاق 
را برای مبارزه با قند‌ها و اســید‌های تولید شــده توسط 

باکتری‌های موجود در دهان دشوار می‌کند.

 آب لیموی داغ
نوشیدن آب لیموی داغ، اگرچه به اعتقاد بسیاری از افراد 
در صبح، فواید زیادی دارد، اما به عقیده دندان پزشکان 
این نوشیدنی برای دندان‌ها مضر است. در واقع مصرف 
مکرر نوشیدنی و غذا‌های اسیدی به مرور مینای دندان 
را از بین می‌برد و به لایه‌های درونی‌تر دندان یا همان عاج 

دندان که  حساس تر است، آسیب می‌رساند.

 سیگار را ترک کنید
اگر یک فرد ســیگاری هســتید، می دانیــد که ترک 
کردن چقدر می تواندســخت باشــد. تــرک مصرف 

دخانیات قابل پیشگیری ترین علت مرگ است.
 از بی حرکت نشستن، دست بردارید

ممکن اســت برای گذاشــتن برنامــه ورزش در روال 
روزانه تان مجبور باشید تلاش آگاهانه ای انجام دهید 
اما 15 دقیقه فعالیت برای ســه ســال زندگی بیشتر 

مانند یک معامله طول عمر به نظر می رسد.
 کینه ها را کنار بگذارید

سطوح هورمون استرس هنگامی که شما استرسی 
یا عصبانــی هســتید، افزایش مــی یابد و آثــار منفی 
روی قلب، متابولیســم و سیســتم ایمنی می گذارد.

در تعدادی از مطالعات کورتیزول بــالا با مرگ و میر 
بیشتر مرتبط دانسته شده است.

استرس را متوقف کنید
استرس مانند خشم به بدن شــما آسیب می رساند و 
ممکن اســت در واقع عمرتان را کوتاه کند. با تلاش 

برای کاهش اســترس، شــما می توانید سلامت تان 
را در دراز مــدت و همچنیــن کیفیــت زندگــی تان را 

بهبود بخشید.
 غذاهای فراوری شده ممنوع

یکی از تغییــرات عمده رژیمی که درطول 30 ســال 
گذشته در کشــورهای بســیاری اتفاق افتاده است، 
تغییر به ســمت مصرف غذاهای فراوری شده بیشتر 
اســت. در این فرایند افزایش ناخوشایند در  مصرف 
میزان  سدیم ، چربی اشــباع ، قند و کاهش فیبر هم 

اتفــاق افتــاده 
است .

به مناسبت 7 مهر؛ روز جهانی » قلب«

مراقب نبض زندگی باشیم

بعد از ورزش سنگین، 
تصمیم‌گیری ممنوع!

این تجربه‌ای همگانی و آشــنا برای بســیاری از 
ماســت؛ این که اگر تا به حال ورزش نکرده اید، 
به یک باره وبــدون آمادگی، ورزش ســنگین را 
شروع کنید،  در این شــرایط عضلات شما درد 
می گیرد و تا چند روز ممکن است نتوانید راحت 
حرکت کنید اما پژوهشگران مرکزی در پاریس 
می‌گویند:» بعد از ورزش سنگین و ناگهانی، این 
فقط عضلات شما نیســتند که تحت فشار قرار 
می‌گیرند، بلکه مغز شــما نیز تحت فشار بوده و 
بهتر است تصمیم‌های حساس زندگی‌تان را بعد 

از ورزش سنگین نگیرید. «
تغییرات در مغز در نتیجه تمرین سنگین
در این مطالعه 37 ورزشــکار حرفه‌ای شــرکت 
داشــتند و برنامه تمرینی برای آن ها به شــکلی 
طراحی شــده بود که برخــی از روزهــا، تمرین 
بسیار سنگین و برخی از روزها سبک‌تر انجام می 
دادند. در کنار تمرین‌های ورزشی، ورزشکاران 
از نظــر شــناختی نیــز ارزیابــی مــی شــدند.
تصویربرداری‌هــای مغزی و نحوه پاســخ گویی 
ورزشکاران به سوالات نشــان داد؛ در روزهایی 
که تمرین بسیار سنگین بود، میزان خون‌رسانی 
 به بخش‌هــای کناری لــب پیشــانی در مغز کم 
می شــد و توان تصمیم‌گیری درســت در آن‌ها 
کاهش می‌یافت. لب پیشانی مغز ما بخشی است 
که بیشــترین فعالیت را در زمان تصمیم‌گیری 
دارد و به مــا امکان بررســی اطلاعــات و تجزیه 
و تحلیــل آن‌هــا را می‌دهــد. از ســویی زمانــی 
که ورزشــکاران بســیار خســته بودنــد، میزان 
تصمیم‌گیری‌هــای تکانشــی آن‌هــا افزایش و 
تمایل آن‌ها بــه دریافت پــاداش کوچک‌ترولی 
فوری درمقابل دریافــت پاداش بزرگ‌تــر اما با 
تاخیر، افزایــش می‌یافت.با توجه بــه نتایج این 
مطالعه، بهتر است به دو نکته توجه داشته باشیم:
۱- از تصمیم‌گیری‌هــای مهــم در روزهایی که 
ورزش سنگین یا فعالیت بدنی زیادی داشته‌اید، 
خودداری کنید، چرا که توان تحلیل اطلاعات در 

مغز شما کاهش می‌یابد.
۲- اگر بــه نیت کاهــش وزن، ورزش می‌کنید، 
درباره برنامــه تغذیه خــود پیش از آغــاز ورزش 
تصمیم بگیرید و در اوج خستگی سراغ انتخاب 
مواد غذایی نروید، چرا که مقاومت شما در برابر 
انتخاب‌های غلط در این شرایط می‌تواند کاهش 
Dailymail منبع: سایت                                                      	یابد.     

تحقیقات نشان داده اند که هرگز برای شروع عادات سالم، دیر نیست. شما خواه در دهه 20 یا 
30 زندگی تان باشید یا در آستانه دهه 60، 70 یا بیشتر، چندین کار وجود دارد که می توانید 

برای افزایش طول عمرتان انجام دهید:

مریم سادات کاظمی |  مترجم
قلب انسان در هر دقیقه بین ۶۰ 
تا 100 ضربان دارد که ریزمغذی 
هــا و اکســیژن را از طریــق عروق 
خونی بــه اندام ها می رســاند. حتی چنــد ثانیه 
اختلال درعملکرد آن به ســرعت در اندام های 
مختلف تاثیر مــی گذارد و باعث مرگ ســلول و 

آسیب های جبران ناپذیر می شود.

پزشکی

 “ استنت” قلب 
درمان مؤثر گرفتگی عروق

دکتر » آتوسا مصطفوی |  « فوق تخصص قلب و عروق

زمانــی کــه تشــخیص گرفتگی عــروق قلــب بیشــتر از 60 یا 
70درصد باشــد، برای تســهیل خون رســانی، پزشک عمل 
جراحی یــا قــراردادن » اســتنت« را لازم می داند . ســازو کار 
گذاشتن استنت که به اصطلاح » فنر« نیز گفته می شود، به این 
شکل است که ابتدا قسمت گرفته رگ از طریق بالون، باز می 
شود و سپس برای این که دیواره های رگ مجدد روی هم قرار 
نگیرد، وسیله ای شبیه  فنر را درون آن جای می دهند تا روند 
جریان خون به خوبی انجام شود.استنت برای همه مبتلایان 
به گرفتگی عروق قابل اســتفاده اســت. شــرایط اســتفاده از 
اســتنت به عوامل متعددی مانند؛ ســن بیمار، زمینه ابتلا به 

بیماری دیابت، عملکرد و ضعف قلب و... بستگی دارد .
 ضرورت مراقبت ها پس از » استنت قلبی«

تا زمانی که دیواره رگ، لایه ای را روی استنت تشکیل دهد و 
استنت جزئی از بافت رگ شــود، احتمال گرفتگی استنت و 
ایجاد لخته خونی وجود دارد. برای پیشگیری از این مشکل، 
مصرف داروهای رقیق کننده خون مانند آسپیرین ، به مدت 
یک سال ضروری است.مراقبت های عمومی بیماران قلبی 
مانند کنترل قند خون، چربی، فشــار خون، ترک سیگار و... 

بسیار مهم است.  

کافه سلامت


