
ماهی سالمون با سس سویاآشپزی  من

جمله  از  آهن  عنصر  از  پس  روی  همان  یا  زینک 
کارکرد  و  سلامت  حفظ  برای  مواد  ضروری‌ترین 

مناسب اعضای بدن است.
روی در حفظ سلامت پوست، مو، دندان و ناخن نقش 

دارد و سبب تقویت سیستم ایمنی بدن می‌شود.
گیاه خواران از جمله افرادی هستند که بیشتر از 
دیگران در معرض کمبود مواد معدنی قرار دارند به 
همین دلیل به این افراد مصرف بعضی ازخوراکی‌ها 

در فصل‌های سرد توصیه می‌شود.
زینک )Zinc( ماده‌ای است که کمبود آن در بدن 

عوارضی را ایجاد می‌کند.
براساس پژوهش‌ها زینک در فعالیت بیش از ۳۰۰ 
آنزیم بدن موثر است که این آنزیم‌ها باعث ایجاد 

واکنش‌های بیوشیمیایی در بدن می‌شود.
آمار‌های سازمان بهداشت جهانی نشان می‌دهد 
بیش از ۳۱ درصد از مردم در سراسر جهان دچار 
کمبود زینک هستند که به ویژه در مادران باردار 
می‌تواند سبب ابتلای جنین به انواع بیماری ها، نقص 

مادرزادی و زایمان زودرس شود.
به گزارش باشگاه خبرنگاران جوان، گیاه خواران 
جزو افرادی هستند که بیشتر از دیگران در معرض 
کمبود ماده معدنی زینک قرار دارند، زیرا به دلیل 
تنوع غذایی خاص خود، دارای میزان بالای اسید 
فیتیک )phytic acid( دربدنشان هستند که مانع 
هایی  خوراکی  در  فیتیت  می‌شود؛  زینک  جذب 
همچون گندم کامل، حبوبات و دانه‌های روغنی 

وجود دارد.
برخی بیماری‌ها از جمله اگزما و پسوریازیس هم با 
افزایش گردش خون سلولی سبب کمبود زینک در 

بدن می‌شود.
مصرف نکردن یا مصرف کم غذا‌های حاوی گوشت 
قرمز نیز می تواند باعث کاهش زینک در بدن شود، 
زیرا مواد جایگزین گوشت قرمز حاوی مقدار بسیار 

کمی زینک است.
کمبود زینک همچنین سبب سرماخوردگی، تاخیر در 
روند بهبود زخم ها، ایجاد خستگی و حتی ناباروری در 

افراد می‌شود.
از جمله نشانه‌های کمبود زینک در بدن می‌توان به 

این موارد اشاره کرد:

ریزش و کم پشتی مو‌های سر، وجود نقطه‌های سفید 
روی ناخن ها، وجود آکنه و جوش صورت در محل 
چانه، کدر شدن رنگ دندان ها، سفید شدن پوشش 
روی زبان، بوی نامطبوع دهان ، التهاب لثه، بروز زخم 
در دهان و لثه ها، تب خال، پوکی و نرمی استخوان.

بر این اساس کارشناسان به افراد توصیه می‌کنند مواد 
غذایی به ویژه پروتئین حیوانی شامل گوشت گاو، 
گوسفند، مرغ و ماهی های روغنی را در رژیم غذایی 

روزانه خود داشته باشند.
از دیگر خوراکی های حاوی زینک می توان قارچ، 

پنیر، بادام، اسفناج و سیر را نام برد.
براساس پژوهش‌ها زنان در سنین باروری حداقل باید 
روزی ۴۰ گرم گوشت قرمز مصرف کنند تا دچار کم 

خونی و کمبود زینک نشوند.
کارشناسان مهم ترین منبع تامین زینک به جز مواد 
غذایی طبیعی را مکمل‌های تغذیه‌ای می‌دانند که 
با نظارت پزشک و انجام آزمایش خون، می‌توان از آن 
برای رفع نیاز بدن به این ماده ضروری استفاده کرد.
به گزارش webmd  مصرف مقدار کافی روی از عود 
عفونت های تنفسی پیشگیری می کند.همچنین 
بعضی از متخصصان از این ماده معدنی برای درمان 
بیماری های انگلی بهره می برند.  از دیگر کاربردهای 
روی برای بیماری های چشمی مانند دژنراسیون 
ماکولار یا تباهی لکه زرد ، آسم ، بیش فعالی، کولیت 
زخمی، آلزایمر ، سندروم داون، ناباروری مردان 

واختلالات نعوظ است . 
سیترات روی که در بعضی از خمیردندان ها ودهان 
شویه ها وجود دارد، برای جلوگیری از تشکیل پلاک 

های  دندانی است .
از  بسیاری  که  است  ضروری  نکته  این  به  توجه 
محصولات روی حاوی فلز کادمیم نیز است زیرا در 
طبیعت این دو فلز با هم دیده می شود وقرار گرفتن در 
معرض میزان بالای کادمیم باعث نارسایی کلیه ها 
می شود؛ بهترین محصول که حاوی کادمیم کمتری 

باشد، روی گلوکونات است .

سوال: با توجه به تشابه علایم بیماری ام .اس با دیگر اختلالات 
عصبی، آیا روش های تشخیص این بیماری دقیق است ؟

ج: مرحله اول تشخیص‌ بیماری ام اس‌ بالینی است‌ و باید‌ دو اختلال‌ را ببینیم‌ 
تا اقدامات بعدی را که انجام ام آر آی است، انجام دهیم.ام . اس را مى توان با ام 
آر آى تشخیص‌ داد؛ همچنین بررسی‌ مایع مغزی – نخاعی‌ نیز در تشخیص‌ ام 
اس کمک کننده است.درمان این بیماری‌ با کنترل‌ حملات حاد انجام می شود 
که رایج‌ترین روش آن تزریق‌ دوز بالای کورتون‌ به مدت سه تا پنج روز است؛ 

همچنين در برخی موارد از روش تعویض‌ پلاسمای‌ خون استفاده می‌شود.

داروهای ام . اس و کنترل بیماری
از داروهایی‌ که اکنون در بازار وجود دارد، پس از تشخیص قطعی بیماری‌ 
استفاده و بیماری‌ وارد مرحله‌ خاموش‌ می‌شود.داروی‌ سینووکس‌ که از نوع 
اینترفرون‌ بتاست، داروی ایرانی برای درمان‌ ام. اس محسوب می‌شود که 
در برخی بیماران‌ عوارضی‌ چون تب و گُر‌ گرفتگی‌ به همراه دارد. با این حال 
در بسیاری از بیماران مدتی پس از مصرف این دارو، این عوارض کاهش پیدا 

می‌کند.

سوال: بسیاری از بیماران‌ پس از تزریق‌ دارو‌ سال‌ها علامتی‌ 
مشاهده نمی‌کنند؛ آیا در این موارد می‌توان تزریق‌ را قطع‌ کرد؟
ج: در درمان ام . اس بهتر است داروها به طور همیشگی‌ مصرف شود‌ زیرا در 

صورت قطع دارو امکان پیشرفت‌ سریع بیماری‌ وجود دارد.

سوال: آیا فراموشی علامت ام .اس است ؟
ج: اختلال شناختی‌ و فراموشی‌ می‌تواند علایمی‌ از بیماری‌ ام. اس باشد اما 
نمی توان تمام این اختلالات را مرتبط با ام .اس دانست.فراموش کردن موارد 
جزئی‌ مانند خاموش کردن کتری‌ بیشتر به دلیل‌ مشغله‌ و نبود تمرکز‌ در فرد‌ 
است اما اگر فراموشی‌ یا اختلال حافظه‌ به مدت طولانی ادامه داشته باشد‌ فرد 

باید به متخصص‌ مغز و اعصاب مراجعه کند تا علت آن مشخص‌ شود.

سوال: آیا ام .اس مانع ازدواج است؟شیردهی مادر مبتلا تاثیری 
بر کودک دارد؟

ج: اگر این بیماران با ازدواج‌ از حمایت‌ عاطفی خوبی برخوردار شوند‌ به دلیل 
کاهش استرس‌ و حمایت عاطفی‌، امکان کند شدن روند بیماری‌ وجود دارد. در 

تحقيقات، ارتباط ازدواج فاميلى با ابتلا به ام اس ثابت نشده است.
بیماران مبتلا به ام. اس‌ می‌توانند‌ پس از تولد به فرزند خود‌ شیر بدهند‌. 
داروهایی‌ وجود دارد که عوارضی برای دوران شیردهی‌ ندارد‌ که تجویز‌ آن ها 

بستگی‌ به شرایط‌ بیمار دارد و پزشک‌ نوع آن را مشخص‌ می‌کند.

سوال: آیا تزريق واكسن آنفلوآنزا برای  بيماران ام اس ضروری است ؟
ج: بر خلاف‌ بسیاری از بیماری‌ها‌ مانند بیماری های قلبی که بر تزریق واکسن‌ 
آنفلوآنزا‌ تاکید می‌شود، بهتر است‌ بیماران‌ مبتلا به ام. اس‌ واکسن‌ آنفلوآنزا‌ را 

تزریق‌ نکنند زیرا در برخی موارد موجب بروز حملات می‌شود.
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طبق نتایج یک مطالعه زنانی که در دهه ۴۰ زندگی شان به فشارخون مبتلا بوده اند، در مقایسه با زنان دارای فشارخون ثابت و طبیعی در طول این دوره، ۷۳ درصد بیشتر در معرض ابتلا به 
زوال عقل هستند.به گزارش مهر، راشل وایتمر سرپرست گروه تحقیق در این باره می گوید: فشارخون بالا در اواسط عمر، از عوامل پرخطر ابتلا به زوال عقل است.وی در این باره می افزاید: اگرچه 

شیوع فشارخون بالا در بین مردان بیشتر است، اما هنوز هیچ مدرکی دال بر وجود ارتباط بین فشارخون بالا در دهه ۳۰ یا ۴۰ زندگی و افزایش خطر ابتلا به زوال عقل در مردان مشاهده نشده است.

روده نوزاد در بدو تولد کاملا استریل است اما به سرعت طی چند 
روز مملو از آلودگی ها و میکروب ها و باکتری های مختلف به دلیل 

آلودگی هوا، شیر و دیگر عوامل محیطی می شود.
به گزارش باشگاه خبرنگاران جوان، با انجام آزمایش روی 
نوزادان 10،4،3 و 120 روزه، دانشمندان متوجه شدند که 
اگر میزان باکتری ها زیاد باشد، سبب کاهش و کندی رشد نوزاد 

می شود.
پزشکان امیدوارند راه های جدیدی را برای جلوگیری از رشد 

باکتری ها و عوامل ابتلا به بیماری ها در کودکان پیدا کنند.
گاهی گرفتاری ها و مشغله زیاد مادر ، او را از تغذیه مناسب كودك 
غافل می كند یا به دلیل مساعد نبودن شرایط روحی و روانی 

مادر، تغذیه كودك تحت تاثیر قرار می گیرد.
دلیل  به  شیرخوار  شیرنخوردن  گاهی  است،  ذکر  شایان 
بازیگوشی و كنجكاوی و تلاش او برای شناخت اطرافیان است 
كه در نتیجه موجب می شود شیر كمتری بخورد . اگر او سینه را 
نمی گیرد ، شیرتان را بدوشید و در هر فرصتی كه آمادگی دارد و 

از جمله مواقعی كه خواب آلود است، به او بدهید.
برای شیرخوار 4 تا 6 ماهه می توانید غذای كمكی را شروع 
كنید؛ اگر باز هم رشد وی بهتر نشد ممكن است لازم باشد علاوه 
بر شیر مادر از شیر کمکی استفاده كنید. به خاطر داشته باشید 
كه از دادن شیر پاستوریزه، در زیر یك سالگی باید اجتناب شود.

مواد لازم

روش  تهیه

نکته

ماده ای معدنی برای حفظ سلامت پوست، مو و دندان

 پرسش
 و پاسخ

احسان شریفی پور متخصص مغز واعصاب – باشگاه 
خبرنگاران جوان

سلامت

نسخه های خوشمزه برای خانم ها

مامان و نی نی

داده های تصویری

دلیل کندی رشد نوزاد چیست؟

همه مضرات نوشابه های گازدار امروزه یکی از بیماری های شایع به‌ ویژه در میان خانم 
ها، پوکی استخوان است.

در طب سنتی روش های مختلف، رژیم های غذایی 
ویژه و ترکیبات گیاهی برای جلوگیری و درمان پوکی 

استخوان وجود دارد.
پوکی  از  جلوگیری  برای  گیاهی  ترکیب  یک 

استخوان  و کمک به درمان:
چهار مغز) بادام ، گردو،فندق، پسته( ، کنجد ، پونه 
کوهی ، زنیان ، زیره سبز ، زیره سیاه ، رازیانه ، سیاه 

دانه ، کشک ، جوزهندی و زعفران.
همه این مواد را آسیاب و مخلوط کنید و روزی یک 

قاشق میل کنید.
غذایی مفید برای استخوان:

هفته‌ای یک بار از این سوپ جو میل کنید تا به درد 
استخوانی مبتلا نشوید:

پاچه گوسفند ، هویج ، سبزی ، یک قاشق زنجبیل ، 

روغن زیتون و یک لیوان جو.
نحوه ساخت یک نوع »کرم ضد چروک« خانگی:

دو قاشق روغن بادام تلخ   *
یک عدد سفیده تخم‌مرغ   *
نصف قاشق عسل طبیعی   *
دو قاشق چای خوری وازلین   *

برای درست کردن این کرم، ابتدا باید وازلین را روی 
حرارت غیرمستقیم آب کنید؛ بعد سفیده تخم‌مرغ، 
عسل و روغن بادام را به وازلین اضافه کنید و خوب ‌هم 

بزنید تا شبیه یک ماده کرم‌مانند شود.
شب ها دو ساعت قبل از خواب، این کرم را به تمام نقاط 
صورت که چروک دارد بزنید و خوب ماساژ دهید؛ بعد 
از دو ساعت مازاد کرم رابا پنبه ای بردارید و صورت را 

با آب ولرم بشویید.
هفت روز استفاده مستمر به این شکل، می‌تواند تأثیر 

خود را روی پوست صورت نشان دهد.

فیله ماهی سالمون- 900 گرم
آب – دوقاشق سوپ خوری

آب لیمو – دوقاشق سوپ خوری
سس سویا- سه قاشق سوپ خوری

روغن زیتون – چهار قاشق سوپ خوری
شکر قهوه ای – 55 گرم

ابتدا فر را در دمای ۲۰۰ درجه سانتی گراد تنظیم کنید و سینی را در طبقه میانی قرار دهید .
شکر قهوه ای ، روغن زیتون ، سس سویا ، آب لیمو و آب را در یک کاسه کوچک هم بزنید تا شکر 
کاملا حل شود .فیله سالمون را به چهار قطعه هم اندازه تقسیم کنید ، قطعات را به صورت لایه 
های تکی و به گونه ای که سمت پوست آن ها پایین باشد، در ظرف پخت قرار دهید . سس را 
روی ماهی بریزید و سمت دیگر آن را نیز با چرخاندن به سس آغشته کنید .پخت را تا زمانی 
که ماهی کمی تیره رنگ شود اما داخل آن هنوز صورتی کم رنگ باشد ادامه دهید  )حدود 
۱۵ تا ۲۰ دقیقه(؛ هرچند دقیقه یک بار نیز ماهی ها را با سس موجود در ظرف چرب کنید.

ماهی سالمون: یکی از سالم‌ترین غذاها برای حفظ سلامت کلی بدن است.  مقادیر 
بالای ویتامین دی موجود در این ماهی، به جذب بیشتر کلسیم در بدن کمک می‌کند. 
این افزایش جذب کلسیم در پوکی استخوان، به تحریک استخوان‌ها و افزایش استحکام 
ناخن‌ها کمک می‌کند. بنابراین به جای انتخاب گوشت‌های قرمز، حداقل هفته‌ای دو بار 

ماهی سالمون بخورید.

آلودگی زیست محیطی علت اصلی ابتلا به »آندومتریوز« در زنان

 علت اصلی ابتلا به »آندومتریوز« آلودگی محیط زیست است، کافه سلامت
این بیماری بسیار  به موقع و درمان دقیق  بنابراین تشخیص 
ضرورت دارد.به گزارش مهر، دکتر عادل شروین در اولین سمینار 
لاپاراسکوپی و آندومتریوز پیشرفته ، اظهار کرد: هم اکنون آمار دقیقی 
از بیماران مبتلا به آندومتریوز )بافت مخاط رحم در خارج از محل 
اصلی رشد می کند( در کشور وجود ندارد و برخی از متخصصان 

پیش‌بینی کرده‌اند که ۱۰ تا ۱۵ درصد زنان دچار آندومتریوز باشند. 
البته این موضوع بیشتر بر مبنای بیمارانی بوده است که تحت عمل 
جراحی قرار گرفته‌اند.وی با اشاره به این که ۱۵ تا ۲۰ میلیون زن در 
سن حاملگی قرار دارند، گفت: پیش‌بینی می‌شود ۱۰ درصد از این 
افراد دچار آندومتریوز باشند. ولی به نظر من در ایران آمارها بالاتر از 
این میزان است.از آن جا که میزان آلودگی محیط زیست در شهرها 

و کشورهای مختلف متفاوت است، نوع آندومتریوز نیز ممکن است 
متفاوت باشد. به طور مثال نوع آندومتریوز در زنان اصفهان با تهران 
می‌تواند متفاوت باشد.هر چه محیط آلوده‌تر باشد، این بیماری 
شایع‌تر است و در سنین پایین‌تری شکل می‌گیرد. همچنین سرعت 
پیشرفت این بیماری بسیار زیاد است. پزشک می تواند با گرفتن یک 

شرح حال خوب از مریض، متوجه بیماری وی شود.

)سه شنبه ها(

)سه شنبه ها(

قند خون
ظرف 20 دقیقه 
افزایش قند خون

دوپامین
ظرف 5 دقیقه 
افزایش ترشح 

دوپامین
)گشادی عروق 

خونی(

دیابت
افزایش احتمال 

ابتلا به دیابت

فشارخون
ظرف 40 

دقیقه افزایش 
فشارخون

خواب آلودگی
ایجاد خواب 

آلودگی ظرف یک 
ساعت

بیماری های قلبی
چاقی واضافه وزن

بی‌خوابی‌ زنان باردار احتمال افسردگی پس از زایمان را افزایش می دهد

بی‌خوابی در سه ماه آخر دوران بارداری احتمال افسردگی پس بانوان
از زایمان را افزایش می‌دهد.

مسعود طهماسیان، دبیراجرایی چهارمین همایش نقشه برداری 
مغز ایران اظهار کرد: تصویربرداری ساختاری و عملکردی مغز 
در اختلالات خواب مانند آپنه خواب )توقف تنفس در خواب( و 
اختلال بی خوابی به شناخت مکانیزم این بیماری‌ها و تغییرات 

ناشی از آن ها در مغز منجر می شود.
به تازگی در یک مطالعه فراتحلیل نشان داده ایم که در بیماران 
دیده  بیشتر  برابر  پنج  خواب  آپنه  اختلال  آلزایمر،  به  مبتلا 

می‌شود.
آپنه خواب یکی از مهم ترین عوامل خطر قابل پیشگیری از آلزایمر 

است.

همچنین نتایج مطالعاتی که در دانشگاه علوم پزشکی کرمانشاه، 
زیر نظر دکتر حبیب اله خزایی انجام شده است، نشان می دهد 
بی خوابی در سه ماه آخر دوران بارداری، میزان خطر افسردگی 
بعد از زایمان را افزایش می دهد و با درمان اختلال بی خوابی 
تحت نظر روان پزشک، شدت افسردگی بعد از زایمان کاهش 

پیدا می‌کند.

رازیانه زنیان


