
   اضافه وزن مداوم
اگر ورزش می کنید و رژیم غذایی  مناسبی دارید، اما باز هم 
وزنتان زیاد است  ،  به احتمال زیاد دچار یک مشکل هورمونی 

هستید که باید به پاک سازی بدن اقدام کنید .
 سردردهای دایمی 

دهان بدبــو به ویژه اگر بهداشــت دهــان و دندان خــود را به 
خوبی رعایت می کنید،  نشــانه ای از مشــکلات گوارشــی 
 اســت که باعــث تجمــع ســموم در خون
 می شــود . این ســموم تاثیر 
روی  مـستـقیـمـــی 
عصبــی  سیســتم 
و  گــذارد  مــی   
واکنــش هــای 
منفــی ماننــد 
سردرد مداوم 
ایجاد می کند. 
حساســیت بــه 
بوهــای مختلــف 
از نشــانه های تجمع 

سموم در بدن است .

 خستگی همیشگی
 زمانی که بدن افزون بر توان خود کار می کند تا توکسین ها 
) سموم(  انباشته شده در بافت ها را دفع کند، بیش از اندازه 
احســاس خســتگی می کنــد. جالب اســت بدانید کــه این 

خستگی با استراحت برطرف نمی شود .
 یبوست

یبوست در واقع کاهش تحرک روده هاست و این کاهش در 
فعالیت روده ها باعث می شود دفع سم که یکی از وظایف روده 

هاست با مشکل رو به رو شود .
بروز مشکل دردفع مدفوع و ایجاد یبوست می تواند ناشی از 
حبس شدن سموم زیادی در بدن باشد. این مسئله می تواند 
باعث ایجاد دل درد، التهاب و مشــکل در جذب مواد مغذی 

موجود در مواد غذایی شود.
 مشکلات پوستی

آکنه، ضایعات پوستی و واکنش های آلرژیک نشانه این است 
که  بدن میزبان سموم زیادی شده است. گودی و سیاهی زیر 
چشم ها، اگزما و پســوریازیس نیز از جمله علایم انباشتگی 

سموم در بدن محسوب می شود.
 تجمع چربی  شکمی

توکسین ها روی سطح قند و کلسترول خون تاثیر می گذارد. 

این مسئله نیز باعث افزایش چربی دور شکمی می شود.
 خارش پوست

پوست بخشی از سموم بدن را از طریق عرق دفع می کند. اگر 
به علت تجمع سموم  منافذ در پوست مسدود شود، واکنش 

های آلرژیک مانند خارش بیشتر می شود.
 سنگ کیسه صفرا 

سنگ کیسه صفرا می تواند در نتیجه تجمع ترکیبات اضافی 
در صفرا باشــد. کبد برای سم زدایی از بدن شــروع به تولید 
صفرای غلیظ تر در کیسه صفرا می کند. این مسئله نیز باعث 

افزایش روند سنگ سازی می شود.
 بد شکل شدن ناخن پاها

 ســموم به دلیل نیروی گرانــش زمین به ســمت پایین  بدن 
حرکت می کند و در ناخن ها که در طول روز محیط مناسبی 
 برای رشــد قارچ هاســت تجمع می کند و موجب بد شکلی

 آن ها می شود.
  راهکارهای دفع سموم

 برای دفع ســم از بــدن راهکارهــای زیادی وجــود دارد. 
از جمله ورزش و فعالیــت بدنی ، اســتفاده از مواد غذایی 
ســالم و ارگانیک، مدیریت اســترس، رژیم غذایی سرشار 

از فیبر و...  .
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پرسش و پاسخ

افزایش حجم شیر مادر

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 منصور سیاوش
 فوق تخصص غدد و متابولیسم

  پسری بســیار لاغر هســتم و هر چه می 
خورم اصــا چاق نمی شــوم. هر شــب دو 
بشــقاب پر برنج می خورم چون استخوان 
بنــدی ظریفــی دارم بســیار لاغر بــه نظر 
می‌رسم. علت چیست ؟آیا درمانی دارد؟

)وزن 78 و قد 180 سانتی متر(
در صورتی كه اعداد وارد شــده برای قد و وزن 
صحیح باشد شــما كاملا وزن متناسبی دارید 
و در صورتی كه در شــش ماه گذشته تغییرات 

وزن شدیدی نداشتید جای نگرانی نیست.

 مدتی هســت که غــده تیروئیدم بزرگ 
شــده، آزمایش‌هــای تیروئیــدم طبیعــی 
اســت امــا زانــو درد دارم و صورتم جوش 
می زند. در حالی که  سابقه این مشکلات 

را نداشتم.
بزرگی تیروئید كه بــه آن گواتر می گویند علل 
مختلفی دارد و لازم است برای تشخیص علت 
و ایــن كه نیــاز بــه درمــان دارد یا نه به پزشــك 
معالــج خــود )ترجیحــا فــوق تخصــص غدد( 

مراجعه کنید.

 بیــن داشــتن کیســت تخمــدان و 
ابتلا به مشکلات تیروئید ارتباطی 

وجود دارد؟
اختــال تیروئید بــه ویژه كــم كاری 
تیروئید می تواند یكــی از علل ثانویه 

کیست تخمدان باشد.

آشپزی من آشپزی من میان وعده

  سلامتآشپزی من

 زندگی‌سلام
  سهشنبه
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خــرده های   ابتدا نــان های خشــک را  خرد کنید.
نان را در کاســه ای بریزیــد و با حدود نصــف لیوان آب 
مرطوب کنید و قدری زمان دهید تا نرم شــود.  توجه 
کنید که نباید خیلی نرم بشود در حدی که دیگر خشک 
و شکننده نباشد کافی است.کره را ذوب و روی نان ها 

بریزید و مخلوط کنید.
پنیر را به قطعه هــای کوچک برش دهیــدو  به مواد    

بیفزایید.
 در این مرحله به اندازه یک گردو از مخلوط را با دست 
بردارید و به شکل دایره یا بیضی در آورید اگر چسبناک 

بود می توانید دستتان را مرطوب کنید.
  لقمه هــای دویماج را بــا گوجه یا خیــار تزیین و میل 

کنید.
گردو به دلیل داشــتن امگا3 کلسترول بد را کاهش 
منگنــز و مــس موجــود در آن بــا تقویــت  مــی دهد.
متابولیسم یا سوخت و ســاز بدن به کاهش وزن کمک 

می‌کند.  گردو، منیزیم و فسفر نیز دارد.
  مقداری روی، آهن، کلسیم و سلنیوم وجود دارد. 

 مصرف گردو می تواند به سلامت اسپرم ها و افزایش 
توانایی باروری در مردان کمک کند.

 نان لواش خشک - ۲ عدد
 پنیر - ۱۰۰ گرم

 کره - ۵۰ گرم
 گردوی خردشده – 

نصف   لیوان
 سبزی 

معطر)جعفری،شوید...( -  ۲ 
قاشق غذا خوری

کشمش -  به مقدار لازم

 مکیدن مکرر و صحیح توسط شیرخوار
مهم‌‌ترین عامل در افزایش شــیر مادر، مکیدن درست 
و مکرر از پســتان به مدت کافی و تغذیه برحسب میل و 

تقاضای شیرخوار است.
 آرامش خاطر و اعتماد به نفس مادر

آرامش خاطر و اعتماد به‌نفس مادر از دیگر عوامل موثر 
در شیردهی اســت؛ نگرانی و اضطراب می‌‌تواند باعث 
کاهش جاری شدن شیر مادر شود؛ از مهم‌‌ترین عواملی 
که ممکــن اســت در روزهــای اول باعث نگرانــی مادر 

شود، تصور کم بودن حجم شیر است.
 حمایت همسر

از آن جا کــه وضعیت روحی زنان بر تداوم شــیردهی 

موثراســت، حمایت‌‌هــای عاطفــی همســر می‌‌تواند 
باعــث بهبــود وضعیت شــیردهی شــود؛ زنان شــاد، 
انگیزه بیشــتری بــرای شــیردادن به فرزنــدان خود 

دارند.
 تقویت سیستم ایمنی مادر

ویتامین A مورد نیاز مادر، از طریق مصرف سبزی‌‌های 
زرد مانند هویج، کدو حلوایی و سبزی های سبز مانند 
اســفناج و میوه‌‌هایی ماننــد خرمالو، طالبــی، نارنگی 
و زردآلو تأمیــن و باعث بهبود عملکرد سیســتم ایمنی 
مادر می شود و از بروز بسیاری از بیماری‌‌ها که منجر به 
بی‌‌حالی مادر و کاهش توان او در شــیردهی می‌‌شود، 

جلوگیری می‌‌کند.

بهداشت

بیشتر بدانیم 

آیا ممکن است خانمی باردار 
باشد و خودش نداند؟!

 بارداری همچون دیگر تغییر و تحولات 
جسمی، نشانه‌های خاصی دارد که از 

روی آن‌ها می‌توان به باردار بودن  خانم ها  پی برد. 
گاهی اوقات بارداری به شکلی است که زنان دیر 
متوجه حامله بودن خود می‌شوند یا زمانی متوجه 
می‌شوند که مدتی از آن گذشته  ، چرا چنین است؟ 
در برخی مواقع خانم‌ها نشــانه‌های بارداری را با 
حساسیت ســینه، اختلال قاعدگی، تکرر ادرار، 
تغییر خلق و خو و ... اشــتباه می‌گیرند. نداشتن 
علایم بارداری یــا علایم پنهان می‌تواند خطراتی 
برای مادر و جنین به همراه داشــته باشد. مادر به 
دلیل بی‌خبری از بــارداری، مکمل‌های ضروری 
در دوران بــارداری را مصــرف نمی‌کنــد، متوجه 
مشکلاتی مانند کم‌خونی، فشار‌خون بالا، دیابت 
بارداری یا زایمان زودرس نمی‌شود و حتی چون 
از بارداری خــود آگاهی ندارد برای داشــتن رژیم 
غذایی مناســب ایــن دوران و اجتنــاب از مصرف 

برخی داروهای خطرناک نیز اقدامی نمی‌کند.  

علایم پنهان بارداری را بشناسید
 بارداری بی‌هیچ تغییری نسبت به قبل

 برخی خانم‌ها با نشــانه‌های فیزیکی بارداری 
مثل اضافه وزن، تهوع صبحگاهی، ضربان قلب 
و سرگیجه روبه رو نمی‌شوند. حتی ممکن است 
خانمی تا هفتــه 30 بارداری متوجــه بارداری 

خود نشود.
  ترشح نشدن هورمون

علت اصلی این نوع بارداری‌ها، ترشــح نشدن 
هورمون ناشی از ناهنجاری‌های کروموزومی یا 
نقص در جنین، ژن‌ها و استرس است. بر اساس 
یک نظریه جنین به علت اســترس مادر، سطح 
اچ سی جی پایینی تولید می‌کند و مادر متوجه 

بارداری خود نمی‌شود.  
 تغییرات وزنی

 درصورت داشــتن اضافــه وزن وتغییــر مداوم  
وزن، ممکن اســت فرد متوجه تغییــرات وزنی 

ناشی از بارداری خود نشود.
 اختلالات قاعدگی 

اولین نشانه بارداری نداشتن قاعدگی است. 
حدود 30 درصــد از زنان به دلایــل مختلف از 
جملــه اســترس، مصرف برخــی داروهــا مثل 
صــرع، ســندروم تخمــدان پلی‌کیســتیک، 
استفاده از داروهای هورمونی، دیابت کنترل 
نشده، مشکلات تیروئید و ... دوره‌های نامنظم 
قاعدگی دارند. این افراد در تشخیص بارداری 

دچار اشتباه خواهند شد.
تحرک نامحسوس جنین

 خانم‌هــای بــاردار بیــن هفته‌هــای 18 تا 20 
بارداری متوجه حــرکات جنین می‌شــوند اما 
گاهی به دلیــل نــوع قرارگیری جفــت ممکن 
است این حرکات احساس نشود و مادر فقط از 

طریق سونوگرافی متوجه بارداری شود.
 داروهای پیشگیری از بارداری

 از آن‌جــا کــه برخــی از روش‌هــای پیشــگیری 
100 درصد نیســت و تا درصد کمی همچنان 
احتمــال بــارداری وجــود دارد، در صــورت 
اســتفاده از  هریــک از روش‌هــا و بــا اطمینان 
از حاملــه نبــودن، ممکن اســت فرد بــه علایم 

بارداری توجه نکند.
 تست بارداری منفی و کاذب

 گاهــی تســت‌های بــارداری خانگی بــه دلیل 
استفاده در اولین روزهای بارداری ممکن است 
جواب اشتباه داشته باشد. خانم‌ها ممکن است 
با این تســت جواب منفی بگیرند، در ‌حالی که 
باردار هســتند. متخصصان توصیــه می‌کنند 
دست کم یک هفته بعد از عقب‌افتادن قاعدگی 

تست خانگی انجام شود.
 نداشتن سلامت روان

برخی از زنان بــه دلایل روانی، آمــاده پذیرش 
کودک نیستند و به همین دلیل بارداری خود 

را انکار می‌کنند.
 ناآشنایی با علایم بارداری

نداشــتن اطلاعات کافــی از نشــانه‌های اولیه 
بــارداری مثــل تاخیــر در قاعدگــی، تغییرات 
فیزیکی، حساســیت به بــو، گرفتگی عضلات 
و... در برخی از بانوان باعث می‌شود که فرد به 

تغییرات جدید در بدن بی‌توجه باشد.
webmd، ninisite :منبع

بانوان

دویماج تبریز

»شــیر مادر« از ابتدای زندگی نــوزاد تا پایان آن ضامن رشــد و ســامتی فرزند اســت.برخی از مادران 

نگران کم‌‌بودن حجم شیر خود هستند؛ در این مطلب راهکارهایی برای بهبود و تداوم شیردهی ارائه 

خواهیم کرد.

نشانه های تجمع سموم در بدن
 سم های اضافه که از طریق محیط زیست یا غذاها

 وارد بدن می شود،  در کبد تجمع می یابد

در طول زندگی مــواد غیر طبیعی در  

کبد انباشته می شود . اگر نتوانیم سم 

اضافــه را از بدن خارج کنیــم کل بدن 

را در بر می گیرد و عملکرد سیســتم 

های مختلف را مختل می کند. امــا ابتدا باید بدانیم که 

انباشت سم در بدن با چه نشانه هایی همراه است .

تغذیه

شانه  مویم  را بعد از چه مدتی

 شست و شو دهم ؟

همه ما  دســت کــم در طول شــبانه روز یــک بار 
موهایمان را شــانه می زنیــم  ولی ایــن که چند 
بار در طول هفته یا ماه شــانه خود را می شوییم، 
 موضــوع مهمــی اســت کــه خیلــی از مــا بــه آن

بی توجه هســتیم. شــانه یکی ازپر مصرف ترین 
وسایل شخصی محســوب می شود، اغلب افراد 
 شســتن آن را فرامــوش مــی کننــد.  لابــه لای 
دندانه های آن از ســلول های مرده و بافت مو پر 
شده است که با تجمع آلودگی تبدیل به باکتری و 
احتمال ابتلا به عفونت تشدید می شود. بنابراین 
برای جلوگیــری از ابتلا بــه انواع بیمــاری های 
پوســتی و همچنین تمیــز ماندن موهــا بهتر آن 
است که دســت کم هفته ای یک بار شــانه  موی 

خود را بشویید.                            
منبع : سلام دکتر

خوراکی هایی برای سرحالی آقایان
انتخــاب خوراکی‌هــا و غذاهــای خوشــمزه و مغــذی 
حق طبیعــی آقایان اســت؛ حال ســوال این جاســت که 
چــه خوراکی‌هایــی بــرای عضله‌ســازی ، رژیــم غذایی و 

هورمون‌های مردانه بیشتر مفید است؟
 گوشت بدون چربی

گوشت قرمز بدون چربی یکی از بهترین مواد غذایی برای 
رژیم غذایی و سلامت مردان است.

تکه‌های بدون چربی گوشت گوسفند یا گوساله،‌ سرشار 
از پروتئین و اسیدهای آمینه مهم به ‌نام لوسئین است که 

در عضله‌سازی بدن مردان موثر است.
 گیلاس و آلبالو

 یکی از بهترین گزینه‌ها برای تســکین درد عضله‌ها، آب 

آلبالو و گیلاس اســت. مــردان در زمــان ورزش کردن در 
رژیم غذایی‌شان باید همیشه از گیلاس یا آلبالو استفاده 
کنند. رنگدانه‌هــای موجود در گیــاس و آلبالو، آثار ضد 
التهابی بعضی از داروها را شبیه‌سازی می‌کند و عوارض 

جانبی هم ندارد.
 آووکادو

درواقــع، چربی‌های غیراشــباع تک‌زنجیــره‌ای موجود 
در آووکادو یکــی از بهتریــن ترکیبات برای پاییــن آوردن 
کلسترول بد خون )LDL( است. البته روغن زیتون، آجیل 

و مغزهای خام نیز چربی‌های مفید را به بدن می‌رساند.
 شکلات تلخ

شکلات تلخ یکی از خوراکی‌هایی است که جریان خون 

را تقویت می‌کند. فلاونول‌های موجود در شــکلات تلخ 
می‌تواند سطح کلســترول بد خون را کاهش دهد، نقش 
موثری در تقویت گردش خون ایفا کند و فشار خون را هم 

در وضعیت عادی نگه دارد. 
مردانی که جریان خون ضعیفی دارند، ‌بیشتر به مشکلات 
جنســی مبتلا می‌شــوند بنابراین، مصرف شکلات تلخ 

می‌تواند از این نظر هم برای آن ها مفید باشد.
 زنجبیل

زنجبیل می‌تواند التهاب را در سطح بدن کاهش دهد و در 
شرایط استرس‌زا و سخت مفید باشد. محققان می‌گویند؛ 
مصــرف زنجبیل بــه‌ طور منظــم می‌توانــد درد ناشــی از 

آسیب‌های عضلانی را در آقایان ورزشکار کاهش دهد.

پزشکی 


