
هنگامی که  مایعات بدن حالت اسیدی  پیدا می کند، به محیطی برای شکل گیری 
بیماری تبدیل می شود. هنگامی که بدن در یک وضعیت اسیدیته مزمن قرار دارد، 
مواد معدنی از اندام های حیاتی واستخوان ها تخلیه می شود تا اسید خنثی و از 

بدن خارج شود. علائم اسیدی بودن به قرار زیر است .

11مخاط / خلط زیاد
11   سرفه مزمن

11درد قفسه سینه
11خستگی مزمن

11مشکلات سینوسی
11پوکی استخوان

11بیماری های عصبی مانند آلزایمر، 
پارکینسون و زوال عقل

11آسیب قلبی عروقی ناشی از 
پلاک های اسیدی - خطر افزایش 
یافته حمله قلبی و سکته مغزی

11عفونت های مثانه و کلیه
11نقص سیستم ایمنی بدن

11مشکلات پوستی مانند اگزما، آکنه، 
راش و تمامی انواع درماتیت

11مشکلات مربوط به معده از جمله نفخ، سوء هاضمه، 
بازگشت اسید و گاز بیش از حد

11عفونت های کاندیدا و مخمری
11افزایش وزن یا چاقی

11دیابت
11حساسیت

11سیاتیک و سفتی گردن
11پوسیدگی و حساسیت لثه

درد مفاصل و درد عضلات11

مترجم:علیرضا – بیشتر افرادی که تصمیم می گیرند سیگار 
را ترک کنند، از افزایش وزن بیم دارند. درواقع برخی افراد 
سیگار می‌کشند تا وزن کم کنند. نتیجه بررسی های اخیر 

نشان می  دهد 53 درصد افراد سیگاری پس از ترک سیگار 
دچار اضافه وزن می شوند. 8 درصد افراد در سال اول 
ترک کردن 4 تا 7 کیلوگرم وزن اضافه می‌کنند. همچنین 

محققان دریافتند، افرادی که نگران اضافه وزن هستند، 
کمتر به ترک سیگار فکر می کنند. اگر شما هم جزو این افراد 
هستید، باید بدانید راهکارهایی وجود دارد که با اتخاذ آن ها  

می توانید در کنار ترک سیگار، وزنتان را  نیز کنترل کنید. 
ترک سیگار مهم‌ترین اقدامی است که می‌توانید برای 
ارتقای سلامت خود انجام دهید. 12 ساعت پس از ترک 
سیگار، سطح مونواکسید کربن درخون به حد طبیعی می 
رسد، درعرض دو هفته  عمل گردش خون و عملکرد ریه 
بهبود پیدا می‌کند و طی یک هفته خطر بروز بیماری قلبی به 
نصف آنچه هنگام سیگار کشیدن بود، کاهش پیدا می‌کند.

در ادامه به راهکارهایی برای غلبه بر افزایش وزن اشاره 
می شود:

کنترل حجم وعده غذایی
مصرف سیگار پرزچشایی را ضعیف می‌کند و حس بویایی 
را ازبین می‌برد. پس از ترک و بازگشت حس چشایی، 
برای فرد غذا طعم جدیدی پیدا خواهد کرد و کنترل حجم 
غذای مصرفی کمی سخت می‌شود. اما درصورت انتخاب 
درست بزرگ بودن پرس غذا لزوماً به معنی بالا بودن کالری 

نیست.
به‌عنوان‌مثال 3 و نیم فنجان ذرت بوداده، 140 کالری 
دارد، درحالی‌که 11 عدد چیپس، دارای 160 کالری 
است. برای ناهار دو فنجان سبزی برگدار که 30 کالری  
دارد، کمی روغن‌زیتون، سرکه بالزامیک همراه با پروتئین 
بدون چربی و مقدار کمی پا ستا، یا پیاز، گوجه‌فرنگی، قارچ 
، فلفل دلمه‌ای )هرکدام یک‌ چهارم پیمانه( را درکمی 

روغن‌ زیتون و سیر تفت دهید و با نصف پیمانه برنج قهوه‌ای 
و پروتئین بدون چربی میل کنید. پروتئین می‌تواند متشکل 

از نصف پیمانه لوبیا سفید، میگو یا مرغ تکه شده باشد.
انتخاب تنقلات سالم

پس از ترک کردن سیگار، افراد به ریزه ‌خواری روی می آورند 
و در واقع این عادت را جایگزین عادت سیگار کشیدن می 
کنند. اما در این شرایط احتمال مصرف تنقلات غیرسالم 
و پرکالری بیشتر می شود. بنابراین خوراکی هایی  مثل 
سبزی‌های کم‌کالری و سرشار از آب  مانند خیار را جایگزین 
کنید. هرفنجان خیار 16 کالری،ترب  19 کالری، گوجه 
‌فرنگی گیلاسی، کلم برو کلی و کرفس 30 کالری دارد. 
برای مشغول نگه‌داشتن دست ودهان ، میوه تازه و مرکبات 

را که نیاز به پوست کندن دارد، به برنامه خود اضافه کنید.
مصرف غذاهای سالم

سیگار اشتها را کور می‌کند و ترک آن اشتها را افزایش می 
دهد. خوشبختانه  برخی انواع مواد غذایی هم می‌تواند این 
تاثیر را خنثی کند. به‌عنوان‌ مثال چربی‌های مفید  مانند مغز 
میوه ، تخمه ، زیتون و آواکادو احساس سیری ایجاد می کند 
و تخلیه معده  را کندترمی‌کند. بنابراین روغن نارگیل وکره 

مغزها را به برنامه غذایی خود اضافه کنید.
به‌ طورطبیعی سوخت‌ وساز بدن را بالا ببرید

سیگار کشیدن کمی سوخت ‌وساز بدن را بالا می‌برد بنابراین 
هنگامی که آن را ترک می کنید باید میزان سوخت‌وساز بدن 
را به حداکثر برسانید.این روش ها می تواند شامل، افزایش 
آب مصرفی، چای سبز، افزودن انواع ادویه مانند زنجبیل، 

فلفل قرمز، فلفل سیاه ، سیر و پوست مرکبات به غذاباشد.
فعالیت خود را بیشتر کنید

علاوه بر سوزاندن کالری ، ورزش نیز هوس سیگارکشیدن 
شما را برطرف می کند.  ورزشی را انتخاب کنید که ضربان 

قلب را افزایش می دهد.

 
دوسال پیش عمل بای پس قلب داشتم و بعد از 
مدتی سرپاشدم و پیاده‌روی را شروع کردم. با 
این حال پس از طی کردن مسافت کوتاهی، پاهایم 
به تدریج بی‌حس می شود و در عضلات بالای زانویم 
احساس درد می کنم. پایی که بی‌حس می‌شود پایی 
است که ورید آن برای عمل جراحی گرفته‌ شده است. 
آیا ازدست دادن ورید باعث بی‌حس شدن پا می شود؟ 
وقتی‌که برای مدت کوتاهی استراحت می کنم پاهایم 

دوباره حس می‌گیرد.
ورید مورداستفاده برای عمل جراحی بای پس ، از 
داخل  پا گرفته می‌شود و نبود آن نباید مشکلی برای 
اعصاب یا گردش خون ایجاد کند. من شک ندارم که 
درد شما به عمل جراحی که داشتید مرتبط است. ممکن 
است دلیل آن فشار وارد شده روی  اعصاب کمر یا مشکل 
خون رسانی به عضلات ران باشد. پیشنهاد می‌کنم به 
پزشک مراجعه کنید تا علت زمینه‌ای  و درمان مشخص 
شود. ازآن جا که تحت عمل قلب قرارگرفته اید، لازم است  

ورزش منظمی انجام دهید.
پزشکان همیشه سفارش به مصرف آب کافی 
می‌کنند اما سؤالی که پیش می آید این است که 
ناشتا بودن  افراد مسن  برای چند ساعت قبل و 

بعد از عمل  چه توجیهی دارد؟
دلیل ناشتا بودن ممانعت از ورود محتویات معده به 
ریه‌هاست که به‌ سرعت باعث التهاب و ذات‌الریه می 
شود.به‌طورمعمول عکس العمل سیستم تنفسی 
مانند عق زدن یا سرفه کردن از این ا تفاق جلوگیری می‌کند. 
اما عق زدن زمانی که زیر بیهوشی عمومی هستید، کارایی 
ندارد.به همین دلیل  قبل از عمل معده باید خالی باشد. به‌ 
طورمعمول گفته می شود از مصرف غذا 6 ساعت و نوشیدن 
آب 2دو ساعت قبل از بیهوشی عمومی پرهیز شود.گاهی 
اوقات  به دلیل تأخیردرعمل این محدودیت زمانی طولانی‌تر 
است، در این مورد کار زیادی نمی توان انجام داد.بیشتر 
بیماران بلافاصله پس از به هوش آمدن، قادر به نوشیدن 

وخوردن نیستندو بیمار را زیرسرم قرارمی‌دهند.
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کاهش وزنی که علت آن مشخص نیست و فرد در عرض 6 ماه 10 درصد وزن بدنش را از دست دهد، همچنین اسهال و یبوستی که بیش از 3 یا 4 ماه طول بکشد باید بررسی شود.
رضا ملایری فوق تخصص آنکولوژی، در گفت ‌وگو با فارس، گفت: افراد بالای 50 سال که مبتلا به کم‌خونی هستند، باید تست خون مخفی در مدفوع دهند. درد شکمی و احساس 

وجود غده در ناحیه شکم، هر نوع درد شدید در ناحیه روده و معده و ترش کردن مداوم می‌تواند نشانه‌ای از سرطان در سیستم گوارشی باشد.

ال
سو

ال
سو

ب
جوا

ب
جوا

 شکر – یک لیوان
آب -  یک چهارم لیوان

خامه - نصف لیوان
کره -  80 گرم

محتویات یک پیتزای ضد سرطانی
اگر شما و خانواده تان عاشق پیتزا هستید نیازی نیست 
خودتان را محروم کنید. به شرط این که پیتزا را در منزل 
تهیه کنید و برای حفظ سلامت بدنتان، آن را با مواد 
غذایی که در ادامه ذکر می شود، غنی کنید.به گزارش ایران اکونومیست ازمواد 

زیر برای تهیه یک پیتزای  سالم بهره ببرید.
فلفل دلمه ای سبز

یک فنجان فلفل دلمه ای سبز 2.5 گرم فیبر دارد که باعث کاهش بیماری قلبی 
و دیابت می شود.

پیاز:  سرشار از ویتامین C ، فیبر، اسیدفولیک، آهن، کلسیم و کرستین است که 
به کنترل فشارخون و حفظ سلامت قلب و عروق کمک می کند.

 قارچ :میزان بالای سلنیم قارچ از آسیب های رادیکال های آزاد تا حد زیادی 
پیشگیری می کند و »ال - ارگوتیونئین« آن برای جوان ماندن پوست مفید 

است.
 زیتون

زیتون خاصیت ضدالتهابی دارد و میزان بالای هیدروکسی تیروزول آن 
ضدسرطان و ضد تحلیل بافت استخوان است.

اسفناج:  یک لیوان اسفناج 3600 واحد بین المللی بتاکاروتن دارد که سلامت 
دستگاه قلب و عروق را تضمین و از پیری و سرطان پیشگیری می کند. میزان 
بالای ویتامین k موجود در این ماده غذایی وهمچنین منیزیم، آهن، اسیدفولیک 

و کلسیم آن باعث غنی سازی پیتزا می شود.
کلم بروکلی : کلم بروکلی بیش از پرتقال ویتامین C دارد. میزان کلسیم آن 
نیز بیش از یک لیوان شیر کامل است. بروکلی منبع سولفورافان است که یک 

ترکیب ضدسرطان است.  
کدو  :کدو منبع منگنز و ویتامین C و A است. این ماده غذایی میزان زیادی 
لوتئین و زئاکسانتین دارد که در حفظ سلامت چشم ها و پیشگیری از دژنراسیون 
ماکولای چشم موثر است. برای تکمیل غنی سازی پیتزایتان حتماً از نان گندم 
کامل استفاده کنید. ترکیب این مواد غذایی در پیتزا باعث جذب ویتامین ها و 

مواد معدنی می شود.

بدن اسیدی چیست؟
هنگامی که  مایعات بدن حالت اسیدی  پیدا می کند، 
به محیطی برای شکل گیری بیماری تبدیل می شود.
هر اندامی در بدن انسان از ریه تا استخوان ، مغز، قلب، 
کبد، کلیه ، معده، روده و پوست تحت تاثیر اسیدیته قرارمی گیرد. برهمین 
اساس، اگر بدن شما بیش از اندازه اسیدی باشد، احساس خوبی نخواهید 
داشت.به گزارش عصر ایران، هنگامی که وضعیت قلیایی بدن در سطح مناسب 
حفظ شود، التهاب مزمن که یکی از دلایل اصلی ابتلا به بسیاری از بیماری ها 
محسوب می شود، کمتر خواهد شد.هنگامی که بدن در یک وضعیت اسیدیته 
مزمن قرار  می گیرد، مواد معدنی از اندام های حیاتی واستخوان ها تخلیه می 
شود تا اسید خنثی و از بدن خارج شود. این مسئله یکی از عواملی است که 
روند ابتلا به پوکی استخوان را تسریع می  کند. با تخلیه کامل مواد معدنی، 
جایگزینی برای آن ها وجود ندارد و بدن هر چه بیشتر اسیدی می شود و شرایط 
برای ابتلا به بیماری هایی مانند سرطان فراهم می شود.بیشتر غلات، لبنیات، 
سویا و گوشت اسیدی است. قهوه ، غذاهای فرآوری شده، جایگزین های قند 
و روغن های اصلاح شده ژنتیکی نیز بسیار اسیدی است. هنگامی که چیزی 
می خورید، مواد زائد اسیدی از سوخت و ساز این غذاها شکل می گیرد. این 
مواد زائد باید خنثی یا دفع شود. در این شرایط است که غذاهای قلیایی به کار 
می آید. این موادغذایی اسیدهای یک رژیم غذایی ناسالم را به معنای واقعی 

خنثی می سازد.

مزایای روغن بادام برای مو
مغذی‌  از  یکی  بادام  روغن 
ترین روغن ها و دارای خواص 
زیادی از جمله برای مو است.

روغن بادام دونوع است؛ روغن بادام تلخ که قابل‌ 
خوردن نیست و روغن بادام شیرین که قابل‌ خوردن 
بیشتری  مغذی  ماده  شیرین  بادام  است.روغن 
دارد و سرشار از مواد مغذی مانند اسیدهای چرب 
اشباع ‌نشده و ویتامین هایی ‌ مانند ویتامین E است 
که برای مو و پوست بسیار مفید است.روغن بادام 
به‌عنوان مرطوب‌ کننده طبیعی برای پوست عمل  

وآب پوست را برای مدت طولانی حفظ می کند.
 اما خواص آن برای سلامت مو به نقل از سایت

 ام اس ان:
*  با ماساژ دادن پوست سر با روغن بادام، سلول‌های 

مرده پوست از بین می‌رود.
* این روغن منبع خوب منیزیم است و مانع ریزش مو 
می شود. بادام در بسیاری از محصولات افزایش‌دهنده 

رشد مو مورداستفاده قرار می‌گیرد.
* برای براق کردن  و ترمیم مو هفته‌ای چند بار قبل 
ازرفتن به حمام، کمی از آن را روی موها بمالید و 

پس از نیم ساعت بشویید.
* برای پیشگیری از موخوره مقدار مساوی از روغن 
بادام و زیتون را با هم مخلوط‌ کنید و به انتهای موها 

بمالید.
*برای نرم کردن موهای زبر به‌طورمنظم ازاین 

روغن استفاده کنید.

آشپزی  من

سلامت

سس کارامل

 نشانه های  اسیدی بودن بدن:

خوابیدن به پشت باعث کمردرد، ورود ترشحات مغزی 
به حلق، ریه و بیماری نزله یعنی افزایش ترشحات پشت 
حلق  وکابوس دیدن می شود و احتمال بروز سکته را 
نیز افزایش می دهد.به گزارش باشگاه خبرنگاران تسنیم ؛ محمد انصاری‌پور 
دانشجوی دکترای تخصصی طب سنتی اظهار کرد: بهتر است افراد همیشه 

به‌سمت راست یا چپ بخوابند.
خوابیدن درروشنایی، مانع ایجاد خواب عمیق 

خواب شب زیرنورمانع ایجاد خواب عمیق می‌شود و افراد را از مزایای خواب 
محروم می‌کند. همچنین خواب زیر نورمهتاب نیز چنین مشکلاتی را برای 
افراد ایجاد می‌کند.وی اضافه کرد: خواب در گرسنگی نیز بدن را به ‌سمت 

خشکی و ضعف سوق می‌دهد و قوای بدن را تضعیف می‌کند.
خواب صبحگاهی موجب تشدید یبوست

دیر برخاستن از خواب نیز به بدن آسیب وارد می‌کند چرا که خواب صبحگاهی 
نوعی خواب در گرسنگی است و مواد اصلی و مورد نیاز بدن را تباه می‌کند. 
صبح زود بر اساس ساعت بیولوژیک بدن موقع فعالیت دستگاه گوارش و 
روده‌هاست که باید دفع مدفوع انجام گیرد و این خواب مانع دفع مدفوع در 

وقت خود می شود وبه تجمع سموم در بدن می انجامد.
خوابیدن در شب قبل از دفع مدفوع  به بدن آسیب وارد می‌کند

خوابیدن در شب قبل از دفع مدفوع  نیز به بدن آسیب وارد می‌کند، در این 
حالت با ماندن طولانی‌مدت مدفوع در روده‌ها، سموم آن بازجذب می شود.

با مصرف جوانه غلات، خود و فرزندانتان را در برابر بیماری 
های فصل زمستان بیمه می‌کنید؛ مصرف جوانه غلات به 
پرپشتی و بلند شدن موها نیز کمک می‌کند؛ حتی می‌توان از 
برنج هم به صورت جوانه استفاده کرد.رحیم فیروزی، دستیار تخصصی طب سنتی 
ایران، در گفت ‌و‌گو با تسنیم درباره راهکارهای تقویت بدن با روش های طب سنتی 
اظهار کرد: جوانه‌ غلات ارزش غذایی بالاتری از دانه کامل آن دارد.وی افزود: البته 
این امر بستگی دارد که چقدر دانه قبل از جوانه زدن خیس شده و چقدر جوانه 
رشد کرده است؛ برای درمان و پیشگیری از کم‌خونی و نیز تقویت سیستم ایمنی 
توصیه می‌شود روزانه از جوانه‌های مختلف استفاده شود و اگر افراد نمی‌توانند 
جوانه‌ها را به صورت خام مصرف کنند، آن را داخل سوپ یا غذای خود بریزند.

جوانه غلات؛ بیمه  طبیعت در برابر بیماری هاخوابیدن به پشت باعث افزایش احتمال »سکته« می‌شود

شکروآب را مخلوط کنید وداخل قابلمه بریزید وروی حرارت متوسط قراردهید.مواد را  هم بزنید تا مخلوط شکر و آب 
به جوش بیاید.این کار را ادامه دهیدتا رنگ شکر طلایی شود.سپس کره را اضافه کنید و پس از این که کره ذوب شد، 
خامه را اضافه کنید و سریع هم بزنید.آن قدر هم بزنید تا به غلظت ورنگ دلخواه برسد. سپس از روی حرارت بردارید 
و بگذارید خوب سرد شود ، سس کارامل را داخل شیشه بریزید و در یخچال بگذارید. برای استفاده آن را  مدتی در 

دمای اتاق قرار دهید یا گرم کنید تا کارامل نرم شود  این سس برای انواع کیک ، شیرینی و دسر کاربرد دارد.
نکته :  کره را در دمای اتاق قرار دهید تا نرم شود ، خامه را پیش از اضافه کردن به کارامل گرم کنید ، از قابلمه ای 
بزرگ برای تهیه کارامل استفاده کنید به دلیل این که پس از اضافه کردن خامه، حجم مواد  افزایش می یابد ، در 
زمان تهیه کارامل بسیار دقت کنید؛ چون شکر ذوب شده خطرناک است و باعث سوختگی های شدید می شود. 

پیشنهاد می شود در زمان تهیه کارامل ظرف آب سرد در کنار دستتان قرار دهید.

ترک سیگار بدون افزایش وزن

گیاهانطب سنتی

تغذیه
مواد لازم

طرز تهیه

پزشکی

بهداشت

 پرسش
 و پاسخ

موضوع سوالات درباره مشکلات جسمی  و پزشکی  

مبتلا به همه افراد در همه جاست امروز نمونه ای 

از پاسخ های دکتر »مارتین اسکر« یکی از پزشکان 

معروف انگلیسی را به سوالات بیماران آورده ایم.

سوال های بیشتر را در کانال زندگی سلام 
دنبال کنید


