
برای این که راحت‌تر بتوانید ســیگار را کنار بگذارید، از 
این پنج قانون غافل نشوید.

۱   محرک‌هایــی را کــه موجــب می‌شــود هوس 
ســیگار کشــیدن به ســراغ‌تان بیاید، شناســایی و 

مدیریت کنید
ســیگار  می‌کنیــد،  ناراحتــی  احســاس  وقتــی  آیــا 
می‌کشید؟ســعی کنیــد خودتان را، بــه ویژه در ســه ماه 
اولِ ترک، از موقعیت‌هایی که معمولا وسوسه می‌شوید 
سیگار بکشــید، دور نگه دارید. احتمال بازگشت اعتیاد 
در این بازه‌ زمانی بیشتر است. پس قلم و کاغذ بردارید و 
موقعیت‌هایی را که فکر می‌کنید وسوسه‌کننده هستند، 
یادداشــت کنید و ببینید چطور می‌توانیــد هر یک از این 

موقعیت‌های محرک را مدیریت کنید.
۲   چند روزِ اولِ ترک به شدت سخت می‌گذرد  

احساس افسردگی در ابتدای ترک سیگار طبیعی است. 
چنــد روزِ اولِ ترک، به ویــژه به افرادی کــه از روش ترک 
بی‌مقدمه استفاده می‌کنند، به شدت سخت می‌گذرد. 

می‌توانیــد در گروه‌هــای پشــتیبانی ترک ســیگار عضو 
شوید یا حمایت خانواده و دوستان‌تان را جلب تا سختی 
این روزها را بــر خود هموارتــر کنید. احتمالا احســاس 
کج‌خلقی، افسردگی، کُندی و خســتگی خواهید کرد. 
اما همین که این روزها را پشــت ســر بگذارید، دوباره به 
حالت عادی برمی‌گردید. البته، میل به سیگار کشیدن 

حالا حالاها ادامه خواهد داشت.
۳   تسلیم وسوسه‌های سیگار کشیدن نشوید

به افرادی که سیگار به شما تعارف می‌کنند، نه بگویید. 
هر بار که وسوسه می‌شوید سیگار بکشید، اما خودداری 
می‌کنید، در واقع شــانس‌تان را برای ترک موفقیت‌آمیز 
افزایــش داده‌ایــد. عادت‌های خــود را تغییر دهیــد و به 
جای سیگار کشــیدن به جویدن هویج یا شکستن تخمه‌ 

آفتابگردان مشغول شوید.
۴   به همراه دوستان غیرسیگاری خود به تجربه‌ 

سرگرمی‌های جدید بپردازید
با دوستان غیرســیگاری خود ورزش کنید و شاد باشید. 

ســعی کنیــد فعالیت‌هایــی انجــام دهید که دســت‌تان 
مشــغول شــود و اســترس‌تان بخوابد. مثلا ورزش کنید 
تا به ایــن ترتیب، شــانس موفقیت‌تان را در ترک ســیگار 

افزایش دهید.
۵   به خودتان جایزه بدهید

ترک سیگار به هیچ‌وجه کار آسانی نیست، پس به خودتان 
جایــزه بدهید. البتــه، یک وقت فکــر نکنیــد منظورمان 
این است که سیگارِ یواشکی بکشــید! خیر، جایزه دادن 
یعنی خودتــان را به چیــزی یــا کاری لذت‌بخــش غیر از 
تفریحات ناســالم دعوت کنید. بعد از این که سرسختانه 
تصمیم به تــرک ســیگار گرفتید، ممکن اســت از این که 
احساس ناراحتی و فقدان به سراغ‌تان آمده است تعجب 
کنید، در حالــی که این احســاس کاملا طبیعی اســت. 
اما حواس‌تان باشــد، چون برخی افــراد دقیقا زمانی که 
احســاس ناراحتی می‌کنند، بیشــتر وسوســه می‌شوند 

سیگار بکشند.
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پرسش و پاسخ

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 بهادر درانی
دندان پزشک

آیا می توانم با دندان های ارتودنسی شده ام 
ورزش کنم؟

بلــه. پیشــنهاد مــی کنــم کــه در صــورت انجــام 
ورزش هــای تماســی از یــک محافــظ دنــدان 
)mouth  guard( اســتفاده کنیــد کــه بــه طور 
خاص برای افرادی که دارای ارتودنسی هستند 

طراحی شده است.
 آیا بــرای انجام ارتودنســی نیاز به کشــیدن 

دندان دارم؟
تنها زمانی دندان می کشــیم کــه احتیاج به فضا 
داشــته باشــیم. گاهی اوقات برای کودکان باید 
دندان های شیری آن ها را  بکشیم تا دندان های 

دایمی بتواند راحت تر رشد کند.
در چه ســنی باید بــه متخصص ارتودنســی 

مراجعه کرد؟
متخصصان ارتودنسی سن مراجعه بیمار را هفت 
سالگی توصیه می کنند. برای درمان های پیچیده 
تر ارتودنســی و مشــکلات فک و صورت بهترین 
زمان درمان از هفت سالگی تا قبل از سن جهش 

رشدی است.

آشپزی من آشپزی من غذای اصلی

  سلامتآشپزی من

 فیلرها و بایوفیلرها را
 بهتر بشناسیم

ایــن روزهــا دو واژه فیلــر و بایوفیلر 
را در زمینــه عمل‌هــای زیبایــی زیاد می‌شــنویم و 
کنجکاو می‌شویم که واقعاً فیلر و بایو فیلر چیست 

و چه کاربردی دارد؟
 این ســوال‌ها ذهــن بســیاری از افــرادی را که به 
کارهای زیبایی غیرتهاجمی راغب هستند درگیر 

کرده‌ است. 
در ادامــه به بررســی این روش‌هــا و تفــاوت آن‌ها 

می‌پردازیم.
 فیلر چیست؟

فیلر به معنای پرکننده است. از انواع فیلرها برای 
پرکــردن مناطق مختلفــی در بدن و بــه خصوص 
صورت استفاده می‌شود که در آن نواحی کاهش 
حجم داشــته باشــیم و به صلاحدید پزشــک باید 

حجم آن مناطق  افزایش یابد.
  پرکننده ها به دو دسته مصنوعی و طبیعی 

تقسیم می‌شود:
 الف .چربی‌ها

 پرکننده‌ طبیعی چربی، آن میزان چربی است که 
از بدن گرفته می‌شود و به صورت مایع در می‌آید و 
برای حجم‌دهی صورت، پشت دست و ... استفاده 

می شود.
 ب. بایوفیلرها

 یک نوع پرکننده طبیعی که بایولوژیک اســت و از 
خون ساخته می‌شود. در این روش مقداری خون 
از فرد گرفته و ســانتریفیوژ می‌شــود و پلاســمای 
آن که شــامل مواد پروتئینی اســت جدا و توســط 
دستگاه دیگری پروتئین‌های آن دناتوره و تبدیل 
به یک مــاده نیمه جامــد و ژلــه‌ای به نام بایــو فیلر 

می‌شود. 
در این روش برای رســیدن به مانــدگاری دلخواه 

باید دو تا سه بار تزریق انجام شود.
 فیلرهای مصنوعی

فیلرهــای مصنوعی را  بــه نام  فیلر می‌شناســیم. 
ایــن پرکننده‌هــا بــه طــور عمــده از جنس اســید 
طولانــی  مانــدگاری  و  هســتند  هیالورونیــک 
ندارند)تقریبــاً ۹ مــاه تا یــک ســال( و قابل جذب 

هستند.
 تفاوت فیلرها و بایو فیلرها:

 مزیت فیلرها در این است که دوران نقاهت ندارد 
و شما بلافاصله پس از تزریق می‌توانید به کارهای 

روزمره‌تان برسید. 
در مقابل بایو فیلر‌ها بــه علت این که از بدن گرفته 
می‌شود ایجاد حساسیت نمی‌کند و پروتئین‌های 
موجود در آن نیز باعث جوان سازی قابل توجهی 

در محل تزریق می‌شود.
بــرای کســانی که لاغرنــد و بافــت چربــی زیادی 
ندارند بایو فیلر روش مناسب‌تری است و همچنین 
روش مقرون به‌صرفه‌تری نسبت به فیلرها به نظر 

می‌رسد.
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 زندگی‌سلام
  چهارشنبه
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پاستا را طبق   اسفناج‌ها را بشــویید و درشت خرد کنید. 
دستور روی بسته با کمی نمک و روغن بپزید. در این فاصله 
در یک ماهیتابه پیاز خرد شــده را با کره یا روغن زیتون تفت 
پیازها که سبک شد سیر رنده شــده را اضافه کنید  دهید. 
و کمی تفت دهیــد. نمک، فلفل ســیاه، آویشــن و رب را هم 
بیفزایید. وقتی رب کمی تفت خــورد، گوجه فرنگی‌های 

رنده شده را اضافه کنید. آب گوجه‌ها که کشیده شد پنیر 
خامه‌ای را مخلوط کنید و هم بزنید و سپس اسفناج‌ها را اضافه 

کنید. درماهیتابه را بگذارید تا اسفناج هم بپزد. 
بعــد از ۱۰ دقیقه پاســتای آبکش شــده را هم بــه این مایه 
بیفزایید و به آرامی هم بزنید و سپس به صورت داغ سرو کنید. 

در صورت تمایل روی پاستا را با پنیر پارمزان تزیین کنید.

به تازگی یکی از محققان دانشگاه پیتســبورگ آمریکا درمجله 

روان شناســی به ایــن نکته اشــاره کرده اســت؛ اگر کســانی که 

ســیگاری بودند با خود چند نوارمعطر یا خوشبو  کننده داشته 

باشند اشتیاق و وسوسه آن‌ها برای کشیدن سیگار  به طور قابل 

توجهی کاهش می یابد.بسیاری از افرادی که سیگاری بودند دوباره به سوی سیگار 

کشــیده می‌شــوند، حتی در مواردی که از آدامس نیکوتین برای سرکوب اشتیاق 

تنباکو اســتفاده می‌کنند.وی گفت: »میلیون‌ها نفر امروز نیازمند کمک هستند، 

آن‌ها می‌خواهند، اما نمی‌توانند سیگار را ترک کنند. » مشکل اصلی برای افرادی 

که به سمت سیگار کشیدن رفته اند، مواجه شدن با محصولات تنباکو است.200 

نفر که به شدت سیگار استعمال می کردند، مورد آزمایش قرار گرفتند و ابتدا از آن‌ها 

خواسته شد تا عطر‌ی را بو و سپس سیگار خود را روشن کنند و در دست گیرند و به 

این سوال پاسخ دهند که چقدر میل به کشیدن ســیگار دارند؟ این آزمایش نشان 

داد که بو کردن عطر‌های خوشبو باعث کاهش ۲۰ درصدی میل به کشیدن سیگار 

در افراد می‌شود.

تازه ها

 پاستا -  ۲۰۰ گرم
اسفناج -  ۲۰۰ گرم

گوجه فرنگی -  ۵ عدد
پیاز -  یک عدد متوسط

سیر -  یک حبه
پنیر خامه‌ای -  ۳ قاشق غذاخوری

رب گوجه فرنگی -  یک قاشق غذاخوری
کره -  ۲۰ گرم

فلفل سیاه -  یک قاشق چای خوری
آویشن -  یک  قاشق چای خوری

نمک -  یک قاشق چای خوری
پنیر پارمزان -  اختیاری

راهی برای کاهش 
وسوسه سیگار

محقق آمریکایی بعداز تحقیق 
 روی ۲۰۰ فرد سیگاری 
 به راه حل ساده ای برای 

ترک سیگار رسیده است 

راه حل های ساده برای کاهش دندان درد 
یکــی از عواملــی کــه  موجــب اســترس 
و مشــکلات روانــی در افــراد می شــود درد 
دندان‌هاست. عفونت و پوسیدگی دندان‌ها 
به دلیل خرابی‌ ریشــه دندان یا لثه‌هاســت 
که آســیب دیده‌اند. پوســیدگی دندان‌ها و 
رســیدن آن به عصب و ریشه موجب عفونت 
لثه‌ها یا شکستگی دندان ها می‌شود. ممکن 

است گاهی این شکستگی به دلیل شکستن 
پسته، بادام، گردو و فندق با دندان ها اتفاق 
بیفتد که با به وجود آمدن ایــن نوع عارضه، 

باکتری‌ها به راحتی به دهان راه می یابد.
خــوردن غذاهای بیــش از حد گرم یا ســرد 
ماننــد مــواد نشاســته‌ای، قنــدی می‌تواند 
به عفونــت دندان‌ها کمــک کنــد. از جمله 

عوارض ایــن بیمــاری می‌توان به ســردرد، 
تب شدید، اضطراب، اســترس، تنش‌های 
عصبی و بی‌خوابی اشاره کرد. عفونت دندان 
یا همان آبسه زمانی بروز می‌کند که دندان‌ها 
پوسیده شود و باکتری‌ها به راحتی به لثه‌ها 
و استخوان‌ها نفوذ کرده باشد. با وجود این 
عفونت‌ها، دندان‌ها و لثه‌ها دچار ورم و درد 

خواهد شد.
افراد مبتلا می‌توانند یک حبه سیر خردشده 
روی دندانی کــه درد می‌کند بگذارند یا آب 
و نمک مخلــوط شــده را هر شــب در دهان 
شان بچرخانند تا دندان‌های شان به خوبی 
ضدعفونی شود. افراد می‌توانند ازروش های  
طب ســنتی برای رفع درد دندان‌های خود 

اســتفاده کنند اما اگر پوســیدگی و عفونت 
شدت داشته باشــد فرد مبتلا باید فوری به 
پزشک مراجعه کند تا بیماری گسترش نیابد. 
اســتفاده از میخک بــرای درمــان دندان‌ها 
بســیار مفید اســت. بــرای رفع دنــدان درد 
مخلوط میخک، بابونه و عسل هم می‌تواند 

تاثیر به سزایی داشته باشد.

طب سنتی 

بیشتر بدانیم 

 غذاهای کامل و تک ماده‌ای بخورید

یکی از بهترین کارهایی که می‌توانید برای لاغر شدن انجام دهید داشتن یک رژیم 
غذایی براســاس غذاهای کامل و تک ماده‌ای است. در واقع با انجام این کار، شما 

درصد بزرگی از قند و چربی‌ اضافه و غذاهای فراوری شده را حذف می‌کنید.

از غذاهای فراوری شده پرهیز کنید

غذاهای فراوری شــده معمــولا از مقــدار زیادی شــکر، چربی و کالــری برخوردار 
هســتند. افزون بر این، به گونه‌ای هســتند که 
باعث می‌شوند غذا بیشتر بخورید و به نوعی به 

بیشتر خوردن عادت می‌کنید.
برای کاهش وزن در منزل راهکارهایی ارائه 
می شود که در ادامه به بخشی از آن ها اشاره 

می کنیم :
 نوشیدن آب 

نوشیدن  نیم  لیتر آب میزان سوزاندن کالری‌ را 
که به عنوان مازاد انرژی‌های مصرفی شناخته 
می‌شود، افزایش می‌دهد. نوشیدن آب، کالری 
سوزی را در حالت اســتراحت در افراد )کالری 

سوخته شده در حال استراحت( افزایش می‌دهد و درواقع متابولیسم پایه در این 
افراد افزایش می‌یابد.

 ‌مصرف کربوهیدرات تصفیه شده را محدود کنید

کربوهیدرات‌های تصفیه شده، کربوهیدرات‌هایی اســت که بیشتر مواد مغذی و 
فیبرهای مفید در آن ها حذف شــده است. منابع اصلی غذایی کربوهیدرات‌های 

تصفیه شده، آرد سفید، نان سفید، برنج سفید، نوشابه، شیرینی، اسنک‌ها، پاستا، 
غلات صبحانه هستند.

 چای سبز را فراموش نکنید

نوشــیدن این چای خواص فراوانــی دارد از جمله این که موجب ســوخت چربی و 
کاهش وزن می‌شــود. چای ســبز مصرف انــرژی را تا ۴ درصد افزایــش می‌دهد و 

سوختن چربی به خصوص چربی‌های شکم را تا ۱۷ درصد افزایش می‌دهد.

 آهسته غذا بخورید

اگر جزو کســانی هســتید کــه انگار هنــگام غذا 
خوردن کســی دنبال‌تــان کرده اســت و با عجله 
می‌خوریــد بایــد بگوییم کــه این ســریع خوردن 
باعث می‌شود قبل از این که بدن احساس سیری 
کنــد کالــری بیشــتری مصــرف ‌کنید. کســانی 
که تند غذا می‌خورند در مقایســه با کســانی که 
آهســته و با آرامش غــذا می‌خورند بیشــتر دچار 
چاقی می‌شــوند. جویدن آهســته به شما کمک 
می‌کنــد کالری کمتــری دریافت کنید و ترشــح 

هورمون‌هایی که با کاهش وزن ارتباط دارند،  افزایش یابد.

 دندان‌های خود را بعد از غذا خوردن مسواک بزنید

اگر بعد از هر بار خوردن غذا دندان‌های خود را مسواک بزنید این کار می‌تواند میل 
شــما را به خوردن تنقلات به عنوان میان وعده کاهش دهد زیرا بیشتر افراد دوست 
ندارند بعد از مسواک زدن چیزی بخورند. بنابراین اگر بعد از غذا خوردن مسواک بزنید 

یا از دهانشویه استفاده کنید، کمتر به سراغ میان وعده‌های غیرضروری می‌روید.

روش های کاهش وزن در منزل 

کسانی که به دنبال برنامه‌های کاهش وزن هســتند شایدهمیشه این تصور را 

دارند که پروتئین‌ها باعث اضافه وزن آن ها می‌شود. اما این تصور اشتباه است و 

وقتی حرف از کاهش وزن می‌شود، پروتئین پادشاه مواد مغذی است. بدن شما 

در حال هضم غذا کالری می‌سوزاند و هنگامی که پروتئین می‌خورید متابولیسم 

بدن افزایش می یابد. بنابراین رژیم غذایی با پروتئین بالا می‌تواند متابولیسم را 

۸۰ تا ۱۰۰ کالری در روز افزایش دهد.ادامه روش های کاهش به قرار زیر است :

پارگی کیست تخمدان چیست؟

پارگی کیست تخمدان زمانی است که یک کیست 
تخمدان که پُــر از مایع معمولا خوش‌خیم اســت 
و روی تخمدان قــرار دارد، باز و پاره می‌شــود. در 
بیشتر موارد، کیســت‌ها بی‌ضرراســت و خود به 
خود برطرف می‌شود اما در مواردی ممکن است 
دردسرســاز شــود و نیاز به درمان داشــته باشد.

برخی از کیســت‌های تخمدان بیشــتر مســتعد 
بزرگ شدن است.کیست‌هایی که از خون پُر شده‌ 

است،  کیست شکلاتی یا اندومتریوما نام دارد .
این کیست‌ها به دلیل اندومتریوز به وجود می‌آید 
که در آن دیواره‌ رحم )یا بافتی مشابه آن( در خارج 
از رحم رشد می‌کند و اغلب سبب دردهای بسیار 

شدید و علایم بسیار ناخوشایندی می‌شود. 

پزشکی

پاستای گوجه و اسفناج، ساده اما متفاوت


