
با سلام خانمی  40 ساله ام؛ دکتر می گوید باید غده 
بزاقی ام جراحی شود. با چه گیاهی مداوا می شوم؟

شما توضیح نداده اید که غده بزاقی شما چه مشکلی دارد. 
آیا ورم دارد؟ دچار عفونت است یا موارد دیگر. بنابراین 
نمی توان به سوال شما، پاسخ دقیقی داد و راهکاری ارائه 
کرد. اگر مایل هستید پاسخ مناسب دریافت کنید، درباره 
مشکلتان توضیح دقیق تری بدهید، اما به طور کلی مصرف 
مقداری سیاهدانه آسیاب شده مناسب است .با  دم کرده 

بابونه دهان خود را شست وشو دهید .

درباره درمان کبدچرب به وسیله خاکشیر جوشیده 
)دوقاشق دردولیوان آب بجوشد تایک لیوان بماند( 
توضیح دهید وهمچنین تعداد روزی که باید مصرف 

شود؟

کبد چرب به علت بد خوراکی اتفاق می افتد؛ مانند زمانی که 
فرد غذای خود را به خوبی نمی جود یا همراه غذا از مایعات به 
ویژه سرد استفاده می کند .بخشی از غذای مصرفی به صورت 
هضم نشده وارد کبد و باعث رسوب چربی می شود .قدم اول 
در درمان یا پیشگیری، اصلاح روش غذا خوردن است. غذا 
خوب جویده شود ، مصرف آب ، دوغ و نوشابه سرد ممنوع 
است .خاکشیر تاحدودی به دفع و هضم غذا و رفع یبوست 
کمک می کند اما درمان اختصاصی برای کبد چرب نیست. 
افرادی که دارای کبد چرب هستند از خوردن چربی های 
جامد بپرهیزند .مصرف روغن زیتون برای این افراد مناسب 
است ، می توان در مواردی از روغن گاو استفاده کرد.استفاده 
از دمنوش زنیان ، زیره وآویشن بعد از غذا به درمان کبد چرب 

کمک می کند.

عمل پروستات و بیضه انجام دادم. برای جبران قوای 
جنسی و جسمی چه دارویی مصرف کنم؟

از مصرف سردی ها بپرهیزید. انواع ترشی ها برای شما مضر 
است. پیاز را داخل روغن زیتون تفت دهید و تخم مرغ را به 
آن اضافه و سپس مصرف کنید.همچنین مخلوط گوشت 
گوسفند ، پیاز ونخود مفید است.غذاهایی که با نخود تهیه 
می شود مانند فلافل مفید است .خوردن روزانه یک قاشق 

مرباخوری روغن سیاهدانه نیز به شما کمک می کند.
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شناگران به این عارضه مبتلا می‌شوند.برای پیشگیری از بروز این عارضه باید ورزش به صورت تکنیکی انجام و در حین تمرین فرصت ریکاوری و استراحت به بدن داده شود.

 پرسش
 و پاسخ

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان پذیر 

است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  گیاهی توصیه می شود،  

پس از مشورت با متخصص طب اسلامی و سنتی مصرف شود.

پزشک و محقق طب اسلامی   دکترسیدسعید اسماعیلی�

کافه سلامت

روش درست پیاده روی

تمرین های بسیار زیادی برای بهبود انعطاف پذیری، افزایش 
توده عضلانی و تقویت عضلات خاص وجود دارد که می‌توانید 
آن‌ها را یاد بگیرید.اما یک وضعیت تمرینی مؤثرکه ساده‌ترین و 

ناشناخته‌ترین نیز است، وضعیت یک پاست.
نحوه اجرا: در حال تعادل روی یک پا قرار بگیرید.بالاتنه خود را 
پایین بیاورید و پای آویزان را از پشت صاف کنید و بالا بیاورید تا 
موازی زمین شود.این حرکت بر عضلات باسن و پشت زانو اثر دارد 
و تعادل شما برقرار می شود.اگر این حرکت را درست انجام ندهید، 
باعث ایجاد مشکل در  کمر می شود.پس باید درحین این تمرین 
ورزشی، شانه های خود را عقب و پشتتان را صاف نگه دارید.30 تا 
60 ثانیه این حرکت را انجام دهید و بعد پاهای خود را عوض کنید.
این وضعیت تمرینی، ثبات در حالت ایستادن جوانان و سالمندان 
را مشخص می‌کند. هنگامی که قادرباشید به مدت طولانی روی 
یک پا بایستید، یعنی ثبات ایستادگی بهتری دارید. اما اگر نتوانید 
این وضعیت را بیش از چند ثانیه حفظ کنید، می‌تواند نشان‌دهنده‌ 

تعادل ضعیف یا حتی مشکلات اسکلتی عضلانی باشد.

خیلی از ما نام كلسترول را شنیده‌ایم و فكر می‌كنیم ماده مضری 
است كه سلامت ما را به خطر می‌اندازد. اغلب به دیگران توصیه 
می‌كنیم كه تخم‌مرغ و چربی زیاد مصرف نكنند چون حاوی 
كلسترول است. اما معمولا نمی‌دانیم كه كلسترول چیست 
و چه فواید یا مضراتی دارد. شنیده‌ایم كه بیماری‌های قلبی 
با كلسترول ارتباط دارد، اما از چند و چونش باخبر نیستیم و 

نمی‌دانیم چگونه می‌توان آن را كنترل كرد.
نام کتاب – کلید شناخت و درمان کلسترول

نویسنده – دکتر نرگس مظلومی
انتشارات کلید آموزش 

راستی شما می‌دانید كه قسمت زیادی از كلسترول بدن ما توسط 
كبد ساخته می‌شود؟ و می‌دانید كه این ماده در تمام سلول‌های بدن 
یافت می‌شود و نقش عمده‌ای در عملكرد روزانه سلول‌های بدن ما 
دارد؟ با درك این نكات، در صورتی می‌توانیم بدن سالمی داشته 
باشیم كه تعادل كلسترول را برقرار كنیم و این كار را باید ‌از طریق 
كلسترولی كه می‌خوریم، انجام دهیم، زیرا كلسترولی را كه در بدن 
ساخته می‌شود كمتر می‌توان كنترل كرد. دكتر نرگس مظلومی، 
نویسنده كتاب »كلید شناخت و درمان كلسترول« تلاش كرده است 
ما را با كلسترول و دیگر چربی‌های بدن آشنا كند، فواید و ضررهای آن 

ها را بیان و روش‌های كنترل این چربی‌ها را بررسی کند.

تناسب اندام
)دوشنبه ها(

معرفی کتاب

ایستادن روی یک پا

کلید شناخت و درمان کلسترول

سر و کله زدن با یک نوزاد، لذت بخش و در 
عین حال سخت است و زمانی که صحبت از 
دو یا چندقلو به میان می‌آید، قضیه پیچیده‌ تر 
می‌شود. در چنین مواردی برنامه ریزی برای 

انجام هرکاری بهترین تصمیم است.
به دنیا آمدن نوزادان دوقلو، دنیایی ازهیجان 
را به همراه می‌آورد. تحقیقات نشان می‌دهد 
در بسیاری از کشورهای جهان، روند به دنیا 
افزایش  درحال  چندقلوها  و  دوقلو  آمدن 

است.
صد  یک  هر  از  آمریکا  در  مثال  عنوان  به 
بارداری، سه مورد به دوقلو یا چندقلوزایی 
منجر می‌شود؛ اما به دنیا آوردن و بزرگ کردن 

این نوزادان کاری به مراتب سخت ‌تر از دیگر 
موارد عادی است. حتی مادرانی که پیشتر 
تجربه تولد نوزاد را داشته‌اند هم درمواجهه 
با دوقلو یا چندقلوزایی، خود را دچار نوعی 
چالش می‌بینند و به خوبی نمی‌دانند که پس 
از آوردن نوزادان از بیمارستان به خانه، چه 

کارهایی را باید در اولویت قرار دهند.

برنامه‌ریزی، اشتباهی بزرگ  نداشتن 
است

در چنین مواردی برنامه ریزی برای انجام 
هر کاری بهترین تصمیم است. نوزادان را بر 
اساس یک برنامه زمان‌بندی شده مشخص 

شیر دهید و بخوابانید. مطمئن باشید که به 
سرعت و بر اساس یک فرایند طبیعی، خود 
را با شرایطی که شما تعیین می‌کنید وفق 
می‌دهند. در واقع آن ها یاد می‌گیرند که 

چطور خود را با برنامه‌ریزی شما وفق دهند.

دوقلوها را در یک زمان با شیر خود تغذیه 
کنید

اگر دوقلو دارید و از شیر خود برای سیر کردن 
آن ها استفاده می‌کنید، نگران نباشید زیرا 
همزمان  را  ها  آن  می‌توانید  راحت  خیلی 
شیر دهید. تنها باید صبور باشید و با چند بار 

تمرین به هماهنگی لازم دست پیدا کنید. 

دوقلوها را در ماه‌های نخست در یک 
تخت بخوابانید

توصیه بیشتر کارشناسان بر این است که 
دوقلوها را دریک تخت مشترک قرار دهید. 
درحقیقت دوقلوها نزدیک بودن به یکدیگر 
را به خوبی درک می‌کنند و به همین دلیل 
زمانی که در کنار هم قرار می‌گیرند خواب 

راحت تری خواهند داشت. 
می‎توانید  دوقلوها  والدین  عنوان  به  شما 
خواباندن آن ها در یک تخت مشترک را تا 
زمانی که برای خوابیدن در تخت جداگانه 
این  دهید.  ادامه  می‌کنند،  پیدا  آمادگی 
درحالی است که بسیاری از والدین از ترس 
برخورد دوقلوها با هم در حین خواب، آن 
ها را از همان ابتدا در تخت‌های مجزا نگاه 

می‌دارند.

در  تنفسی  مشکلات  بروز  احتمال 
دوقلوها وجود دارد

به طور کلی آمارها نشان می دهد، در مقایسه 
با نوزادان عادی، دوقلوهایی که زودتر از 
موعد به دنیا می آیند ودر نتیجه وزن کمتری 
از نوزادان عادی دارند، دچار اختلالاتی 
درسیستم تنفسی هستند زیرا تکامل شش‌ها 
در این دسته از نوزادان هنوز کامل نشده 
است. البته این بدان معنا نیست که هر دو 
نوزاد درحالی به دنیا می‌آیند که به اختلالات 

تنفسی مبتلا هستند. 
اگر دوقلوها در هفته 32 بارداری به دنیا 
بیایند و یکی از آن ها برای ادامه حیات به لوله 
تنفس متصل باشد، این نوزاد به احتمال زیاد 

دچار مشکلات تنفسی خواهد شد.
اما این احتمال در نوزادان دوقلویی که چند 
اصطلاح  به  و  می‌آیند  دنیا  به  دیرتر  هفته 
بیشتری  تکامل  شان  تنفسی  اندام‌های 
یافته، کمتر است به طوری که تنها به دریافت 

اکسیژن از طریق حفره های بینی نیاز دارند. 

امکان انتقال بیماری بین دوقلوها وجود 
دارد

هر یک از دوقلوهای تازه به دنیا آمده ممکن 
است بیماری را از قل دیگری دریافت کند. 
این احتمال را در حد بالایی در نظر  پس 
بگیرید که اگر یکی از دوقلوها دچار عفونت 
خاصی شد، قل دیگر نیز دچار آن شود. این 
دقیقا مانند زمانی است که پدر و مادر نوزادی 
به نوعی بیماری واگیردار مبتلا شوند که در 
این صورت نوزاد نیز به احتمال فراوان به 
همان بیماری مبتلا می‌شود. توصیه می‌شود 
که درصورت ابتلای یکی از دوقلوهای تازه 
متولد شده به بیماری، سریعا آن ها را از هم 

جدا کنید. 
دقت کنید که تحرک در نوزادان تازه به دنیا 
آمده خیلی محدود است به همین دلیل اگر 
یکی از آن ها به بیماری مانند آبله مبتلا شد، 
به سرعت قل غیربیمار را از قل بیمار جدا 
کنید تا احتمال ابتلای او به این بیماری به 
دلیل مجاورت با نوزاد دیگر به حداقل برسد. 
یادتان باشد شما نمی‌توانید این احتمال 
را به صفر برسانید اما شانس کم کردن آن 

را دارید. 

دوقلوها تفاوت‌های خاص خود را دارند
قرار  دوقلوها  چیز  شفاف،همه  گزارش  به 
نیست شبیه هم باشد. اگر هرگونه تفاوتی را 
میان آن ها مشاهده کردید، تلاش نکنید تا 
آن ها را همسان‌سازی کنید . به این تفاوت‌ها 
اشاره کنید و هیچ گاه در صدد برنیایید که 
دوقلوها را با هم مقایسه کنید. تمام نوزادان 
نقاط قوت و ضعف خاص خود را دارند و این 
نکته درخصوص نوزادان دو یا چند قلو نیز 

صدق می‌کند.

برنامه روزانه برای نگهداری از دوقلوها

نوع قدم برداشتن هر فرد در پیاده‌روی 
اوست  برای  روش  بهترین  دویدن،  و 
برداشتن  قدم  نحوه  تغییر  به  نیازی  و 

نیست.   

به گزارش جام جم آنلاین، بررسی‌های 
اخیرنشان داده است که دوندگان چه 
نیازی  بی‌تجربه،  چه  باشند  باتجربه 
ندارند نوع قدم برداشتن خود را تغییر 

دهند.
طول قدم‌هایی که هرفرد برمی‌دارد، 

بهترین روش برای اوست.
مدیر این تحقیقات می‌گوید: بسیاری 

برای  راهی  یافتن  دنبال  به  افراد  از 
مفیدتر شدن تمرین‌های خود هستند 
که  دهد  می  نشان  ما  بررسی‌های  اما 
حتی دوندگان تازه‌کار نیز نباید به دنبال 

تغییردادن قدم‌های خود باشند. بلکه 
باید بگذارند که بدن به صورت طبیعی 
عمل کند. بهتراست پیاده‌روی کنید و 

نگران نباشید.

یکی از بهترین روش‌ها برای مراقبت ازپوست و حفظ 
انسجام و خاصیت الاستیسیته )ارتجاعی( ماهیچه‌ها، 
ماساژ دور چشم است که باید به آرامی و ملایمت انجام 
شود. هرنوع کشش و فشاربیش ازحد می‌تواند نتیجه را 
عکس کندو باعث تیرگی زیرچشم یا پارگی مویرگ‌های 

بسیارظریف درآن ناحیه شود.
 در مقابل ماساژ ملایم می‌تواند باعث تقویت خون 

رسانی و تحریک کلاژن سازی پوست شود.
انواع روش‌ها برای ماساژ صورت به ویژه ناحیه اطراف 

چشم وجود دارد.
یکی از روش ها، ماساژ با روغن وماساژ با ضربات نوک 
انگشتان دست است که باید قبل از انجام آن ها پوست 
صورت و دست‌ها شسته و تمیز و خشک شود، همچنین 
بهتراست برای انجام حرکات ماساژ مقابل آینه بنشینید 

تا کنترل بهتری روی دست‌های خود داشته باشید.
در روش ماساژ با روغن توجه به نوع پوست اهمیت 
است  خشک  شما  صورت  پوست  اگر  دارد،  بالایی 
به روغن‌هایی با خاصیت مرطوب کنندگی بالا نیاز 
دارید، همچنین توجه به فصل درانتخاب روغن برای 
ماساژ بسیار مهم است. درفصول گرم یا سرد سال به 
روغن‌هایی متفاوت نیاز دارید، زیرا دمای هوا برپوست 

صورت اثر بسیاری می‌گذارد.
برای ماساژ دور چشم بهتراست از روغن‌ هلو، بادام 
شیرین، زردآلو، جوجوبا، گل سرخ، دانه سیاه، آواکادو، 

نارگیل، گندم و روغن آرگان استفاده کنید.
در این روش کافی است تا روغن را کف دست خود 
بریزیدو اندکی صبر کنید تا به دمای بدن شما نزدیک 
شود، سپس با یک حرکت دایره وار  اطراف پلک، گوشه 
و زیرچشم‌ها را با نوک انگشتان دست به آرامی ماساژ 

دهید.
 توجه کنید که روغن داخل چشمان شما نرود؛ یک 
حوله گرم را روی صورت خود برای مدت سه دقیقه قرار 
دهید و پس از این مدت صورت خود را با آب و محلول 
شوینده صورت بشویید و از کرم مرطوب کننده مناسب 

استفاده کنید.
ماساژ با ضربات نوک انگشتان دست و بدون استفاده از 
روغن در پوست اطراف چشم‌، باعث تقویت خون رسانی 

به ماهیچه‌ها و عضلات آن نواحی می شود.
در زمینه ماساژ نواحی اطراف چشم‌، توجه به این نکته 
الزامی است که ماساژ ابرو‌ نیز باید انجام شود، زیرا 
همزمان با افزایش سن، پوست ناحیه ابرو نیز شکسته 

و دچار پیری می‌شود.
یکی از  روش های ماساژ دور چشم،  قراردادن یک 
حوله گرم روی صورت و آن گاه فشاردادن ملایم اطراف 

چشم‌ها با استفاده از انگشتان دست است.
در این روش ماساژ کافی است سه دقیقه حوله گرم  را 
روی  صورت قرار دهید و بلافاصله پس از این سه دقیقه 
حوله سرد را روی صورت قراردهید تا منافذ پوست 

بسته شود.
انجام مستمر ماساژ صورت و به ویژه در نواحی دور 
چشم‌ها، به تدریج باعث کاهش چین و چروک، جوان 
سازی و زیبایی پوست، جلوگیری از افتادگی پلک ها، 

ریزش مژه و ابرو‌ها می شود.
در کنار ماساژ استفاده ازعینک آفتابی، ضد آفتاب 
مناسب پوست، خودداری از اخم کردن ، ورزش منظم، 
مصرف به اندازه مایعات و نیزرژیم غذایی سرشار از 
مواد مغذی هم می‌تواند به حفظ زیبایی وشادی پوست 

صورت کمک کند.

آشپزی  من

آرد �  3 پیمانه
 تخم مرغ �  چهار عدد
ماست �  یک پیمانه
 روغن مایع �  سه چهارم  پیمانه
 بیكینگ پودر �  دو قاشق مرباخوری
نمك، فلفل، پودر سیر و آویشن �  به میزان لازم

 مواد میانی:
پیاز داغ  � یک پیمانه
 گوشت چرخ كرده �  ٣٠٠ گرم
 فلفل دلمه ای خرد شده �  یک پیمانه
 قارچ خردشده �  یک پیمانه
 رب گوجه �  یک قاشق غذاخوری
نمك و فلفل و ادویه �  به میزان لازم
 پنیر پیتزا �  ٢٠٠ گرم

ابتدا تخم مرغ ها را با همزن خوب هم می زنیم،  پنج دقیقه بعد نمك، فلفل، آویشن 
و پودر سیر را اضافه می کنیم. بعد ماست و بیكینگ پودر را با هم می ریزیم در آخر 

هم آرد الك شده را اضافه می كنیم و با لیسك آرام هم می زنیم.
برای مواد میانی همه مواد را مخلوط می کنیم، كمی تفت می دهیم و یك استكان 

آب می ریزیم و درآن را می گذاریم تا كامل بپزد و آبش تبخیر شود.
 بعد نیمی از مواد كیك را داخل قالب چرب و نیمی از پنیر پیتزا را روی آن  می ریزیم 
و مواد میانی را اضافه می کنیم . بعد نصف دیگر مواد كیك را اضافه می کنیم  و 
در آخر هم بقیه پنیر را رویش می پاشیم و در فر که  از قبل در دمای ١٨٠ درجه 
تنظیم شده است، طبقه وسط به مدت حدود ٤٥ دقیقه می گذاریم تا جایی كه 

پخته و طلایی شود.

کاپ کیک گوشت

مواد لازم

روش تهیه

سلامت

روش صحیح ماساژ دور چشم


