
عوارض مصرف پایین پروتئین

مصرف کمتر از نیاز پروتئیــن می‌تواند به ریزش 
مو، خشــکی پوســت و کاهش وزن منجر شــود. 
کمبــود پروتئیــن باعــث تحلیل رفتــن عضلات 
می‌شــود. برخــی از کارشناســان حتــی عقیده 
دارند که مصــرف نکردن پروتئیــن بعد از ورزش 
ممکن است باعث شــود تا روند تخریب عضلات 
ســریع‌تر شــود به همین دلیل ترکیبــات حاوی 
پروتئین تجویز می کنند. ولی حتی اگر بپذیریم 
تقویت پروتئینی شاید برای ورزشکاران حرفه‌ای 
و غیرحرفه‌ای مفید باشــد، به این معنی نیســت 
که آن‌ها باید سراغ مکمل و شــیک بروند. کوین 
تیپتون، استاد تربیت‌بدنی دانشگاه استرلینگ، 
می‌گوید: بیشــتر مردم بیش از حد توصیه ‌شــده 
از غــذای روزانه خــود پروتئین جــذب می‌کنند.
بنابراین بهتر است  پروتئین به جای مکمل‌ها از 
طریق غذا جذب شود.مصرف پروتئین می‌تواند 
بــرای ســالخوردگان هم مفیــد باشــد. دلیلش 

این اســت که هر چه ســن مان بیشــتر می‌شود، 
پروتئین بیشــتری هم برای حفــظ عضلات مان 
لازم داریم اما هر چه پیرتر می‌شویم، علاقه غدد 
چشــایی ما هم به مزه شــیرین بیشــتر می‌شود و 
میل کمتری به خوردن پروتئین نشان می‌دهیم، 
برای همین باید برای حفظ عضلات خود تلاش 
کنیم. سالخوردگان باید سعی کنند به ازای هر 

کیلوگرم وزن 1.2 گرم پروتئین مصرف کنند.   
  منبع: برترین‌ها
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پرسش و پاسخ

نیاز واقعی ما به پروتئین

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 مجید کلاهدوزان
 متخصص تغذیه

غــذا انــدازه  یــک  بــه  شــوهرم  و   مــن 
 می خوریم. اما اضافه وزن دارم. چرا ؟

ایــن مقایســه مبنایی نــدارد و شــاخص های 
زیــادی دراضافــه وزن دخیــل اســت و در هر 
شــخص با دیگری متفاوت اســت امــا به طور 
کلــی عواملی همچــون بارداری و شــیردهی 
ناکامل به نوزاد، ریزه خواری حتی اگر دارای 
شــغل و فعالیــت یکســانی باشــید از عوامــل 
چاقی بیشتر در زنان نســبت به مردان است. 
چــرا کــه متابولیســم پایه خانــم هــا از آقایان 

کمتر است.
2 ســال اســت فشــار خــون دارم و نمــی 
توانم مصرف نمک را در غذایــم کم کنم، 

پیشنهاد شما چیست؟
ســعی کنید هنــگام پختن غذا نمــک نریزید و 
به جای آن هنــگام صرف غذا نمک را روی آن 
بپاشــید. این عمــل مصرف نمک را بــه مقدار 
زیادی کاهش می دهد. همچنین می توانید 
به جای نمک از دیگر چاشــنی ها مانند انواع 
ادویــه، ســبزیجات، ترشــی هاو رب هــا برای 

طعم غذا استفاده کنید.
چه راهی برای کاهش گرسنگی پیشنهاد 

می‌کنید؟
روش هــای متعــددی بــرای کاهــش دادن 
و بــه باخیــر انداختــن گرســنگی بیولوژیــک 
وجــود دارد کــه برخــی از آن هــا عبــارت از: 
مصرف غذاهای پر فیبر و کم کالری همچنین 
خــوردن میــان وعده هــا بــه صــورت منظم و 
تفاوت قائل شدن بین گرسنگی و اشتهاست.

پزشکی

آشپزی من آشپزی من نوشیدنی
  سلامتآشپزی من

سرطان دهانه رحم 
کشنده نیست

 HPV سرطان دهانه رحم ناشی از
)ویروس پاپیلومای انسانی( است. 
واکســن HPV  بــه شــکل موفقیت 

آمیزی از این بیماری  پیشگیری و CDC )مرکز 
پیشگیری و کنترل بیماری( تزریق این واکسن 
را برای همــه افــراد پیــش از نوجوانــی توصیه 
می‌کند.در مراحل اولیه ســرطان ســرویکس، 
فرد متوجــه هیچ علامتــی نمی شــود بنابراین 
زنان باید به طــور مرتب آزمایش یا پاپ اســمیر 

سالانه را انجام دهند.

شایع‌ترین علایم سرطان دهان رحم

*خون ریزی میان دوره‌های قاعدگی
*خون ریزی بعد از رابطه جنسی

* خون ریزی در زنان یائسه
*ناراحتی در طول رابطه جنسی

* ترشحات بد بوی واژن
* ترشحات آغشته به خون واژن

*درد لگن
این علایم همگی می‌تواند بر اثر عوامل دیگری 
نیز ایجاد شده باشد، مانند عفونت. در صورتی 
که یک فــرد هــر کــدام از ایــن عوامــل را تجربه 

می‌کند باید فوری به پزشک مراجعه کند.

HPV  عوامل خطر ابتلا به
*ســیگار کشــیدن: این عامل خطر می‌تواند 
و  ســرویکس  ســرطان  بــه  ابتــا  احتمــال 

سرطان‌های دیگر را افزایش دهد.
*سیســتم ایمنی ضعیف: در افــراد مبتلا به 
HIV یا ایــدز خطر ابتلا بــه این بیماری بیشــتر 

است.
*قرص‌های ضــد بارداری: اســتفاده طولانی 
مدت از برخی قرص‌های پیشگیری از بارداری، 

خطر ابتلا را می‌تواند تا حدودی افزایش دهد.
*بیماری‌هــای آمیزشــی )STD(: کلامیدیا، 
گنوره و ســیفلیس خطر ســرطان دهانه رحم را 

افزایش می‌دهد.

 درمان سرطان دهانه رحم
معمولا زمانی که سرطان سرویکس شناسایی 
شد، انجام جراحی توصیه می‌شود. رادیوتراپی 
می‌تواند پــس از جراحی انجام شــود البته اگر 
پزشک بر این باور باشد که همچنان سلول‌های 
ســرطانی در بــدن وجــود دارد.بــه گــزارش 
فرارو،رادیوتراپــی می‌تواند بــرای کاهش عود 
)خطر بازگشت سرطان( انجام شود. در صورتی 
که جراح بخواهد تومــور را منقبض کند تا عمل 
آسان‌تر انجام شود، شخص ممکن است شیمی 
درمانــی نیز انجام دهــد اگر چه ایــن یک روش 
خیلــی معمــول نیســت.هنگامی که ســرطان 
فراتر از دهانه رحم گســترده می‌شود، جراحی 
معمولا یک انتخاب مناســب نیست.پزشــکان 
همچنان سرطان پیشرفته را به عنوان سرطان 
مهاجم می‌شناســند، زیرا ممکن است به دیگر 
اندام‌های بــدن حمله کنــد. این نوع ســرطان 
نیــاز به درمان گســترده تــری دارد کــه معمولا 
شامل رادیوتراپی یا ترکیب رادیوتراپی و شیمی 

درمانی می‌شود. 
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  برگ‌های رزمــاری را در آب داغ بریزید و به مدت 5 
دقیقه بجوشانید.

ســپس زیر شــعله را خاموش کنید و اجــازه دهید به 
مدت 10 دقیقه بماند. دمنوش را صاف کنید و روزانه 

دو تا سه فنجان از آن بنوشید.

خواص  : 

رزماری حاوی میزان قابل توجهی ویتامین C اســت. 
این ویتامین در گل‌ها و برگ‌هــای آن وجود دارد.  این 
دمنوش در صــورت ابتلا به پرفشــاری خــون، صرع یا 

گاستریت )ورم معده( توصیه نمی‌شود.

درمان گرفتگی صدا با طب سنتی
افرادی که بر اثر سرماخوردگی یا آلرژی به گرفتگی صدا 
دچار شده‌اند، باید از نوشــیدن آب یخ و نوشیدنی‌های 
خیلی ســرد و همچنین مصــرف انواع ترشــی‌ها پرهیز 
کنند؛ مواد غذایی رطوبت بخش که دارای لعاب و روغن 
باشد هم به رفع خشکی حنجره و گرفتگی صدا کمک 
می‌کند؛ از مــواد غذایی مفید برای رفــع گرفتگی صدا 
می‌توان به باقلا، اسفناج، کلم، گشنیز و شنبلیله اشاره 

کرد بنابراین مصرف غذا‌هایی که حاوی این مواد است 
به مبتلایان گرفتگی صدا پیشنهاد می‌شود.

ترکیبات بادام

مصرف روغن بادام شیرین، شیره بادام، گرفتگی صدا 
را تســکین می‌دهد؛ بــادام را می‌توان به شــکل شــیره 
بادام درآورد و آن را به سوپ یا آش اضافه یا با آن حریره 
درست کرد؛ برای تهیه شــیره بادام باید ۱۰ عدد بادام 
شیرین درختی را بشکنید ســپس بادام‌ها را به مدت 5 
دقیقه درون آب جوش قرار دهید و بلافاصله روی آن ها 

آب سرد بریزید سپس آن ها را پوست بکنید و بادام‌های 
پوست کنده شــده را درون یک لیوان آب به مدت نصف 
روز خیس کنید، در انتها بایــد محتویات لیوان را درون 
مخلوط ‌کن بریزید و ایــن ترکیب را آن قــدر هم بزنید تا 
همه بادام‌ها لِه و آبی شیری رنگ از این ترکیب حاصل 
شــود؛ بادام‌جوش هم ترکیبی اســت که از پودر بادام و 
آب جوش درست و در برخی شــهر‌ها مصرف می‌شود.
گیاه پنیرک ، قدومه شیرازی از دیگر دانه‌های لعاب دار 
است که از آن می‌توان برای رفع گرفتگی صدا استفاده 

کرد؛ تخــم کتان هــم دانه روغنــی و لعاب دار ی اســت 
که مصرف آن بــه مبتلایان بــه گرفتگی صدا پیشــنهاد 
می‌شود. برای این منظور باید تخم کتان را درون ظرفی 
دربسته محتوی آب جوش بریزید و ۱۰ دقیقه صبر کنید 
تا مخلوط حاصل ولرم شود، پس از ولرم شدن ترکیب، 
لعاب آن را به همــراه دانه‌های کتان میــل کنید یا تخم 
کتان را در ظرفی فلزی محتوی آب بریزید و چند دقیقه 
آن را حرارت دهید پس از ولرم شدن آن را مصرف کنید.  

 به طور کلی کمبود ویتامین گروهB نشانه های پوستی دارد 
که با خشکی معمولی در فصل پاییز اشتباه گرفته می شود

نقش اساسی کمبود2ویتامین بر پوست

 گاهــی ممکن اســت بــا ســرد وخشــک شــدن هــوا اطــراف ناخن‌تان پوســته ‌شــود. بــه خصــوص زمانــی کــه خانم هــا از وســایل بهداشــتی 
متنوع  بیشترازهمیشه استفاده می کنند. این پوسته ها خطرناک نیســت اما گاهی ممکن است علامت مشکلی پنهان باشد.اولین احتمالی 
که به نظر می رسد، کم آبی بدن است یعنی شما به اندازه کافی آب مصرف نکره اید و به همین دلیل لایه شاخی روی پوست ایجاد می شود .در این 
شرایط چربی محافظ پوست کم و پوست خشک می‌شود. این اتفاق می‌تواند باعث ترک خوردن و پوسته شدن اطراف ناخن ها شود . خشکی 

پوست علایم دیگری مانند خارش و قرمزی هم دارد که همراه با  سفت شدن پوست است .

پوست
و مو

بیشتر بدانیم

سواد سلامت

دمنوش های پاییزی  رزماری و زنجبیل 

عوارض سیروز مری  چیست؟

واریس مری درواقع نوعی التهاب وتورم است که در 
مری ظاهر می‌شود. این نوع عارضه بر اثر نارسایی 
کبدی ایجــاد خواهد شــد.مری، لوله‌ای اســت که 
حلق را به معده وصل می‌کند. در این حال با بســته 
شدن جریان خون به کبد واریس شدت می‌گیرد و 
موجب پارگی مری می‌شــود. در نتیجه خون ریزی 

زیادی رخ می‌دهد.
واریس مری معمولا علامتی ندارد مگر این که خون 
ریزی کند. استفراغ خونی، مدفوع سیاه یا خونی، 
)اگر شــوک خطرناکی به فرد وارد شود( همچنین 
زردی چشــم و پوســت، حتــی تجمــع تعــدادی از 
رگ‌های خونی ریز روی پوست، قرمز و ملتهب شدن 
کف دست و گاهی آب آوردن شکم از علایم این نوع 
عارضه اســت.علل واریس مری بسته شدن جریان 
خون است که موجب پارگی و خون ریزی می‌شود؛ 
افرادی که ســابقه چند بار خون ریزی داشــته اند، 
دوباره هم به آن مبتلا می‌شــوند و  حتما باید تحت 

مراقبت‌های ویژه پزشک باشند.

   برگ خشک رزماری
 یک قاشق غذاخوری

  آب داغ -یک لیوان

  آب داغ -یک لیوان
 عسل-۲۵ گرم

آب لیموترش – یک  قاشق چای خوری
 زنجبیــل آســیاب شــده - نصف قاشــق چای 

خوری
دارچین – 1.5 قاشق چای خوری

 دلایل خشکی پوست
کمبود ویتامین ها تاثیر مســتقیم بر خشکی و پوسته شدن 
ناخن ها دارد. از جمله مهم تریــن این ویتامین ها می توان 

به ویتامین B3  و B7 اشاره کرد.
ویتامین B3 یا نیاســین مهــم ترین ویتامین برای ســامت 

پوست است .کمبود آن باعث بیماری پلاگر می شود .
بیماری پلاگر با علایمی مانند  التهاب پوست، فلسی شدن 
و درد در ناحیه پوست و ترک آن همراه است . وقتی پوست 

ترک بر می دارد ناخودآگاه خون ریزی هم می کند.
بیماری پلاگردر کســانی  دیده می شــود کــه رژیم غذایی 
شان از نظر نیاسین و تریپتوفان کمبود دارد.پلاگر می‌تواند 

باعث زوال عقل و درماتیت نیز شود.
 مواد غذایی حاوی نیاسین شامل ماهی تن، مرغ، سالمون، 
گوشــت بره، بوقلمون، ســاردین، نخــود ســبز، مارچوبه، 
بروکلــی، ســبزیجات کلمــی، اســفناج، بادمجــان و کدو 

حلوایی است.
ویتامین B7 ) بیوتین(

ویتامین B7 هــم  وظیفه  حفظ ســامت پوســت و هم مو و 
ناخن را به عهده دارد. کمبود بیوتین باعث  فلسی شدن و 

خشکی پوست می شود.
جالب اســت بدانید لایم پســوریازیس واگزما با کمبود این 

ویتامین تشدید می شود .
در صورت کمبود این ویتامین منتظر علایمی مانند قرمزی 
چشــم ها، ترک خوردن لب‌ها، خســتگی، افسردگی، بی 

خوابی و از دست دادن اشتها باشید.
کمبود ایــن ویتامین در افرادی که مبتلا به کرون هســتند 

بیشتر دیده می شود .
این ویتامیــن در هویج، گوجه فرنگی، پیــاز، آووکادو، تخم 
مرغ، بادام، گردو، پسته، دانه کنجد، شیر بُز، سالمون، برگ 

چغندر و موزدیده  می‌شود.

افزون بر کمبــود ویتامین عوامل دیگری هم باعث پوســته 
شدن وخشکی اطراف ناخن ها و لب ها می شود از جمله :

رفتارهــای نادرســت: عادت‌هــای ناخوشــایندی مانند 
جویدن یا کندن ناخن‌ها می‌تواند به پوســت آســیب بزند و 

ایجاد عفونت کند.
شســتن زیاد دســت ها : وســواس در شســتن دست‌ها 
می‌تواند باعث خشکی و پوسته شدن آن ها شود، استفاده‌ 
زیاد ازصابون یا مایع دســت شــویی، باعث ســایش سطح 

پوست می شود .
آفتــاب ســوختگی: قــرار گرفتــن طولانــی مــدت زیــر 
نورمستقیم  آفتاب می‌تواند شما را دچار آفتاب سوختگی 

و پوست‌تان را خشک کند.
حساسیت ها : قرار گرفتن در معرض مواد شیمیایی  مانند 
لاتکس، نیکل، پودر شوینده یا حلال‌های شیمیایی باعث 

پوسته شدن اطراف ناخن ها می شود.

عفونت‌های قارچــی: عفونت قارچی موجب خشــکی و 
پوسته شدن پوست اطراف ناخن ها می شود .

کمبود کلسیم: خشکی پوســت می‌تواند علامت کمبود 
کلسیم باشد که باعث پوسته شدن اطراف ناخن می‌شود.

 درمان های خانگی خشکی پوست
خامه و لیمو

چند قطره آب لیمو، یک قاشق چای خوری شیر و دو قاشق 
چای خوری خامه را باهم مخلوط کنید. این ترکیب را روی 

پوست بزنید. این کار را یک بار در روز انجام دهید.
خامه و آرد

خامه را به ســه تا چهار قاشــق غذاخوری آرد اضافه کنید تا 
خمیری ســفت به دســت آید خمیر بــه صورت، دســت ها و 
پاهای خود بزنید. اجازه دهید 15 دقیقه بماند و سپس آن 
را با آب ولرم آبکشــی کنید. این کار را یک بــار در روز انجام 

دهید. 

زنجبیل و دارچیــن را در یک لیــوان آب جوش بریزید 
و هم بزنید.

آب لیمو ترش و عسل را نیز اضافه کنید.
اجازه دهید به مدت 5 دقیقه بماند.

نکته:
اگر فشــار خون تان بالاســت قبل از مصــرف زنجبیل با 

پزشک مشورت کنید و در مصرف آن زیاده روی نکنید.

بدن برای رشد و ترمیم خود به پروتئین نیاز اساسی دارد. غذا‌هایی که پروتئین زیادی دارند، 
مثل لبنیات، گوشت، تخم‌مرغ، ماهی و لوبیا در معده هضم و به اسید‌های آمینه تبدیل و در 
روده کوچک جذب می‌شــودو وظیفه کبد اســت که تصمیم بگیرد کدام یک از این اسید‌ها 
برای بدن الزامی است.به بزرگ سالانی که فعالیت خاصی ندارند توصیه می‌شود روزانه به 

ازای هر کیلوگرم وزن حدود ۷۵/۰ گرم پروتئین مصرف کنند.
سهم مرد‌ها ۵۵ گرم

سهم زن‌ها ۴۵ گرم


