
پرسش و پاسخ
تجویــز   داروهــا، تنهــا بــا معاینــه بالینی و 
گرفتن شرح حال  امکان پذیر است و اگر در 
پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 
می‌شــود،  پــس از مشــورت بــا متخصــص 

مصرف شود.

ــرادی که محکم دست می دهند  اف
های  ــون  آزمـ مشکلات،  حــل  در 
بهتر عمل  آوری  استدلال  و   حافظه 
می کنند. نتایج مطالعه محققان دانشگاه 
ماساچوست آمریکا نشان می دهد که 
 میزان قدرت جسمانی افراد در میان سالی

بــرای سلامت  پیشگویی  تواند  می 

مغز آن ها باشد. این مطالعه نشان داد 
افرادی که قدرت دست بیشتری دارند، 
درحل مشکلات، آزمون های حافظه 
واستدلال آوری بهتر عمل می کنند 
وواکنش سریع تری به محرک ها دارند. 
پیش ازاین نیز مطالعات نشان می داد، 
افرادی که قدرت ضعیف تری در دستان 

خود دارند، روند کاهش ماده سفید در 
مغز آن ها بیشتر است؛ ماده سفید سلول 
هایی است که مانند کابل هایی مناطق 
مغز را به هم متصل می کند. مطالعه اخیر 
نشان داد، افرادی که قدرت دست قوی 
تری دارند، در مدت دو دقیقه مشکلات 
منطقی بیشتری را حل می کنند واعداد 

بیشتری را ازیک فهرست به یاد می 
آورند؛ همچنین این افراد به یک محرک 
بصری سریع تر واکنش نشان می دهند.

هرچند محققان دریافته اند که ارتباط 
و  عضلانی  ــدرت  ق میان  واضحی 
اما  مغز مشاهده می شــود،  سلامت 
خاطر نشان کردند، لازم است مطالعات 

بیشتری انجام شود تا متوجه شویم آیا 
تقویت عضلات  باعث  که  کارهایی 
می شود مانند ورزش های استقامتی 
می تواند موجب تقویت سلامت مغز 
شود یا خیر؟ نتایج این مطالعه در مجله 
 Schizophrenia Bulletin

منتشر شده است.

محکم دست دادن نشانه سلامت مغز است

تازه‌ها

محققان در این مطالعه با بررسی داده 
های بیش از 475 هزار نفر متوجه شدند 

که ورزش می تواند روش خوبی برای 
تقویت قدرت مغزباشد.
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کاهش خطر سکته 
درمبتلایان به آریتمی

آب سیب یا سرکه سیب؟

محققان استرالیایی می گویند نوشیدن سه 
فنجان چای یا قهوه درروزبرای کاهش 
تپش نامنظم قلب و خطر ســکته مفید 
 است.یک فنجان قهوه حاوی حدود ۹۵ 
میلی گرم کافئین است. کافئین به عنوان 
 محرک سیســتم عصب مرکزی عمل 
می کند و موجب توقف تاثیر آدنوزین می 
شود. آدنوزین یک ماده شیمیایی است که 

موجب فیبریلاسیون دهلیزی می شود.
فیبریلاســیون دهلیزی شایع ترین نوع 
اختلال ضربان قلب است که موجب تپش 
سریع قلب می شــود ودر صورت درمان 

نشدن، می تواند موجب بروزسکته شود.
نتایج نشان می دهد مصرف حدود ۳۰۰ 
میلی گرم کافئین در روز می تواند برای 
بیماران مبتلا به آریتمــی قلب یا تپش 

نامنظم قلب مفید باشد.

از  چند  و سرکه سیب هر  آب سیب 
میوه‌ای که انواع و اقسام آن در همه 
فصول در دسترس است، تهیه می‌شوند 
تفاوت‎هایی  دارند.  تفاوت  هم  با  اما 
که باعث می‎شود هر کدام خواص و 
ویژگی خاص خود را داشته باشند. هردو 
محصول آب سیب و سرکه سیب در هر 
۳۰ میلی لیتر حاوی ۱۲۰ تا ۱۳۰ کالری 
است. ولی میزان و نحوه مصرف دو 

محصول با هم متفاوت است.
سرکه   : سیب  سرکه  ــواص  خ
حاوی  ارگانیک  محصول  سیب یک 
ویتامین C و پکتین است که هر دو برای 
سلامتی بدن فوق العاده است. سرکه 
سیب را بدون اضافه کردن شکر مصرف 
کنید؛ چون خودش حاوی مقدار مناسبی 
شکر طبیعی است. این محصول طعمی 
بین ترش و شیرین دارد که معمولا یکی 
دو قاشق غذاخوری آن در یک لیوان آب 
توصیه می شود. سرکه سیب طعم خوبی 
به سس‎های سالاد، تارت ها و حتی 
غذاها می‌دهد. به دلیل فرایند تخمیری 
که سیب طی می‌کند تا به سرکه تبدیل 

شود، کمی گاز هم دارد.
خواص آب سیب: اگر خود سیب را 
می خورید چه بهتر، در غیر این صورت 
 از آب طبیعی آن استفاده کنید و سراغ آب 
میوه های صنعتی نروید که شکر بیشتری 
دارد و طعم دهنده و مواد افزودنی هم به آن 
اضافه شده است. می توانید آب تازه سیب را 
با آب هویج یا دیگر آب میوه ها مخلوط کنید 
تا طعم بهتری بگیرد. آب سیب خودش 
شکر زیادی دارد. آب سیب را می توانید 
به عنوان یک آب میوه طبیعی میل کنید یا 
از آب آن برای تهیه کیک یا نوشیدنی های 
دیگر استفاده کنید. آب سیب را به محض 

آماده کردن میل کنید.

   کدو حلوایی - 200 گرم   شــکر- 60 گرم   زعفران دم کرده - دو قاشــق چای خوری   کره - 30 گرم   گردو 
 خردشــده  - یک چهارم پیمانه   پوســت رنده شده لیمو- یک قاشــق غذاخوری   دارچین - یک قاشق چای خوری

   آب - یک سوم پیمانه

قیساوای کدو حلوایی یکی از دسرهای سنتی ایران است که از کدو حلوایی تهیه می شود. قیساوا را از خرما یا زردآلو نیز می توان 
تهیه کرد.

    یک ظرف مناسب انتخاب کنید وکره، پودرشکر، پوست رنده شده لیمو را درون آن بریزید.
    کدو حلوایی را پوست بگیرید و قطعه قطعه کنید. سپس کدوهای قطعه شده را درون مخلوط کره که قبلا آماده کرده اید به 

مدت ۵ دقیقه تفت دهید.
    مقداری آب روی کدوها بریزید وبگذارید بپزد. سپس کدو حلوایی ها را با قاشق له کنید.

    شکر، زعفران ودارچین را به کدواضافه ومخلوط کنید. بعد ازآن گردو ها را داخل قیساوا بریزید.
    قیساوا را در ظرف زیبا با دارچین و پسته تزیین و سرو کنید.  ) درعکس از کدوی حلقه شده استفاده شده است(

اگر تشخیص دوعلت اصلی یبوست در کودکان ازیکدیگربه اشتباه صورت گیرد، مشکلات زیادی برای کودک همچون اختلالات 
رشدی ایجاد خواهد شد.

به گفته ‌ دکتر علی حکمت نیا استادیار رادیولوژی،  درصدربیماری‌های گوارشی در کودکان، یبوست است که امروزه بسیار در 
جامعه ما شایع است. رادیولوژی مرتبط با این مسئله حائزاهمیت است چرا که این مشکل در کودکان می تواند 2 علت عمده داشته 
باشد؛ اول، علت ساده ای که مربوط به رژیم غذایی است و  دیگری تکامل نیافتن سلول‌های عصبی روده کودک دردوره جنینی 
است که مسئله جدی است و افتراق این دو ازیکدیگر بسیار مهم است. درصورتی که یبوست کودک مرتبط با رژیم تغذیه‌ای باشد، 
با اصلاح غذایی یا درمان دارویی،‌ مشکل حل خواهد شد، ولی در صورتی که ناشی از تکامل نیافتن سلول عصبی باشد، باید این 
مسئله هر چه سریع‌تر تشخیص داده شود و بیمار تحت عمل جراحی قرار گیرد. اگر تشخیص این دو مسئله از یکدیگر به اشتباه 

صورت گیرد، مشکلات زیادی برای کودک همچون اختلالات رشدی ایجاد خواهد شد. 
نکته: سن شروع تغذیه با غذاهای کمکی ، سن شایع بروز یبوست است. بعد از شروع غذای کمکی، بعد از این که کودک از شیرمادر 
گرفته می‌شود، یا بعد از رفتن کودک به مهد  یا مدرسه همگی زمان‌هایی است که یبوست‌های عملکردی که هیچ مشکل زمینه‌ای 
ندارد، به ‌تدریج خود را نشان ‌می‌دهد.بیشتر از 90 درصد یبوست‌هایی که پس از ماه‌های اول زندگی دیده می‌شود، معمولا ناشی 

از مشکلی زمینه‌ای نیست؛ اما بر خلاف آن، یبوست ‌در دوران نوزادی یا ماه‌های اول تولد، حتما به بررسی تشخیصی نیاز دارد.

۲ علت عمده یبوست در کودکان        قیساوای کدو حلوایی

دانستنی ها

تغذیه

آشپزی من سلامت

اگر یبوست در كودكی 
درمان نشود و مزمن 
شود، امكان بزرگ 
شدن روده بزرگ و 

از بین رفتن احساس 
دفع و بی‌اختیاری در 

سنین بالاتر را به وجود 
می‌آورد به طوری 

كه حتی 1/6 درصد 
 کودکان 10 ساله 

 هم تا حدی مشکل 
بی اختیاری  را دارند. 

علی مرسلی
دندان پزشک

دکتر منصور کاشانی
متخصص پوست و مو

آیا همه دندان ها که به پر کردن 
نیاز دارد، باید عصب کشــی 

شود؟
تشــخیص دقیق ایــن موضــوع با 
دندان‌پزشک اســت ولی درصورتی‌که 
فرد درد نبض‌دار شــدید داشــته باشد، 
احتمالا نیاز به درمان ریشه‌ دندان خواهد 

داشت.
اگر دندان پوســیده باشد، ترمیم دندان، 
عصب کشی و ترمیم برحسب تشخیص 

و شرایط آن انجام می شود.
در درمــان ریشــه، به‌طورخلاصــه، 
کانال‌هایــی که درداخل ریشــه‌های 
دندان‌ها وجود دارد پاک‌ســازی وبعد 
آماده‌سازی می‌شــود؛ این آماده‌سازی 
با خــارج کــردن بافت‌هــای عفونی 
وبرداشــت میزان معقولی ازبافت عاج 
داخل ریشه‌ها با ابزارهای دستی و برقی 
پیشرفته صورت می‌گیرد؛ درعین حال از 
شست‌وشو دهنده‌های شیمیایی خاص 
برای پاک‌ســازی و عاری از میکروب 

کردن محیط به‌تناوب استفاده می‌شود.
برای جلوگیری از نفوذ آلودگی ومیکروب 
به داخل کانال‌ها هنگام کار وبرای بعد 
ازدرمان تمهیدات خاصی به کار می‌رود. 
بعد داخل کانال‌های ریشــه در مراحل 
پایانی با مواد مخصوصی پرمی‌شــود؛ 
این پرکردگی داخل ریشه سد محکمی 
را در برابر آلودگی و میکروب برای نفوذ 
به داخل کانال‌های ریشه ایجاد می‌کند.

من حساســیت دارم و دچار 
اگزما شــده ام. می خواستم 
بدانم آیا اگزمای پوستی ناشی 

از حساسیت، درمان دارد؟
20 درصــد اگزماهای تماســی از نوع 
آلرژیک اســت. درمان ایــن بیماری 
علاوه بر پیشگیری بستگی به وسعت و 
انتشارآن دارد و پزشک داروی خوراکی یا 
تزریقی تجویزمی‌کند. اگزما شایع‌ترین 
بیماری پوســتی اســت ودرواقع این 
مشکل نوعی حساسیت پوستی است 
که به شکل التهاب، ضایعات خارش‌دار 
وقرمزی درنواحــی که درتماس با ماده 

بیرونی است، ایجاد می‌شود.
قرمزی، خارش، ترک، ضخیم شــدن 
پوســت وایجاد دانه‌هــای ریزآبدارکه 
خارش هم دارد ازنشــانه‌های این نوع 
اگزماست. اگزما فرم‌های مختلفی دارد و 
به طور کلی 80 درصد اگزماهای تماسی 
از نوع تحریکی و 20 درصد اگزماهای 
تماسی از نوع آلرژیک است اما نماهایی 
مشابه به یکدیگر دارند و تشخیص این 

دو از یکدیگر دشوار است.
یکســری ازموارد که سبب حساسیت 
می‌شــود طی 48 ســاعت از طرقی به 
پوست چسبانده می شــود تا واکنش 
پوســت ارزیابی و از این طریق اگزمای 

آلرژیک تشخیص داده شود.
فردی که اگزمــا دارد باید تماس خود را 
با موادی مانند شــوینده‌ها، گردو خاک 
و ... کاهــش دهد و از ایــن مواد دوری 
کند. درمان این بیمــاری نیزعلاوه بر 
پیشگیری به وسعت وانتشار آن بستگی 
دارد که پزشک داروی تزریقی، خوراکی 

یا موضعی تجویزمی‌کند.

جوجه‌های آماده کیلویی، بدون تاریخ  تولید  و انقضا ست 
و سلامت این محصولات تایید نمی‌شود.

محمد حسین عزیزی رئیس انجمن علوم وصنایع غذایی 
ایران گفت: به منظور تهیه جوجه کباب‌های آماده به 
طبخ، نیاز به مرغ‌های کم وزن است درحالی که پرورش 

این جوجه‌ها درحد نیازممکن نیست، در مغازه‌های مواد 
پروتئینی از مرغ‌های تکه شده یا جوجه‌های بیمار استفاده 

می‌شود.
وی افزود: طعم دار کردن جوجه با انواع ادویه ، رنگ‌های 
خوراکی، پیاز و آب لیمو مانع از تشخیص سلامت مرغ‌ها 

می شود و رنگ و بوی آن را مطبوع می‌کند. این در حالی 
است که شرایط نگهداری این محصولات در مغازه‌های 
پروتئینی نامطلوب است و بیش از دیگرمواد پروتئینی 
در معرض فساد مواد غذایی قرار دارد. بنابراین مصرف 
جوجه‌های کیلویی آماده طبخ در مغازه‌ها قابل اعتماد 

نیست و می‌تواند عاملی برای انتقال بیماری از دام به 
انسان محسوب شود.

به منظور حفظ سلامت و اطمینان از تازگی جوجه‌های 
تا  می‌شود  توصیه  فروشگاه‌ها  و  مغازه‌ها  در  موجود 
حدامکان شهروندان جوجه‌های طعم دار را در خانه تهیه 
کنند یا درهنگام خرید به بسته بندی، تاریخ تولید و انقضا 
و آرم‌های استاندارد محصولات توجه واز تهیه کیلویی 

آن خودداری کنند.

سلامت جوجه کباب‌های کیلویی و مزه‌دار شده تایید نمی شود

 زندگی‌سلام
  چهار شنبه
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   کرفس 
 خوردن روزانه یک ساقه کرفس 15درصد از نیاز بدن به 
ویتامین K را تامین می کند. کرفس همچنین منبع خوبی 

برای آهن، پتاسیم، کلسیم و آنتی اکسیدان است.

   پیازچه
 پیازچه سرشار از انواع ویتامین و مواد معدنی است. پیازچه 
شامل مقادیر زیادی فیبر، پروتئین، ویتامین B وCاست. این 

ماده مغذی به صورت خام و پخته سرو می شود.

   بامیه
 نصف پیمانه بامیه 43درصد از نیاز روزانه شما به ویتامین 
Kرا تامین می کند . بامیه را به خورشت یا سوپ بیفزایید و 

میل کنید.

   اسفناج
 این گیاه منبع بسیار خوب انواع ویتامین است .مصرف روزانه 
 K یک پیمانه اسفناج 181درصد از نیاز بدن را به ویتامین
ویتامین زیادی  مقادیر  شامل  همچنین  و  کند  می  تامین 

C،کلسیم و آهن است.

   هویج 
 10درصد یک هویج متوسط را ویتامین K تشکیل داده است 
.این ماده غذایی انرژی معادل 25 کالری را آزاد می کند پس 

گزینه خوبی برای استفاده در رژیم های لاغری است.

   کلم 
 95درصد از نیاز روزانه خود به ویتامینK را می توانید با 
مصرف یک پیمانه کلم برطرف کنید. کلم گیاهی سرشار از 

فیبر، کلسیم، منیزیم، پتاسیم، ویتامینE و C  است. 

    آلو بخارا
 یک فنجان آلو 7درصد از نیاز روزانه بدن به ویتامین Kرا بر 
طرف می کند . آلو منبعی سرشار از پتاسیم، کلسیم، فیبر و 

ویتامین A است.

  نکته
 K -1 دو نوع از این ویتامین وجود دارد.اولین شکل آن ویتامین 

است که در گیاهانی مانند اسفناج وکلم وجود دارد.
دومین نوع آن هم دربدن یافت می‌شود که به طورطبیعی محل 

تولید آن در روده است.
هر دوویتامین K -1 و K -2 پروتئین‌هایی تولید می‌کند 
که نقش آن ها کمک به لخته شدن خون است. لخته شدن 
خون از خون ریزی مفرط داخلی و خارجی جلوگیری می‌کند. 
بیشتر افراد بزرگ سال میزان کافی از ویتامین K را از طریق 
مصرف خوراکی‌ها و آن چه بدن به طور طبیعی تولید می‌کند، 
وبیماری‌ها،  داروها  برخی  حال  این  با  می‌کنند.   دریافت 
تولید ویتامین K را کاهش می دهد و از جذب آن جلوگیری 
K درنوزادان  می‌کند. به گفته کارشناسان کمبود ویتامین 
داروهای ضد  از  بزرگ سالانی که  شایع‌تراست. همچنین 
انعقاد، آنتی بیوتیک‌های مداخله‌گر در تولید و جذب ویتامین 
K، میزان بالایی از ویتامین A یا E مصرف می‌کنند، بیشتر 
مستعد ابتلا به کمبود ویتامین K هستند. همچنین کمبود 
این ویتامین می‌تواند ناشی از بیماری باشد که مانع از جذب 

صحیح چربی می‌شود.

یکی از ویتامین های مفید برای بدن، ویتامین K اســت. ویتامینK به انعقاد خون و استحکام 
دنیای 

ویتامین ها
استخوان ها کمک می کند. اگر مقادیر کافی ویتامین K به بدن نرسد احتمال ابتلا به حمله قلبی 
پوسیدگی دندان  و پوکی استخوان افزایش می یابد.  سوالی که این جا مطرح می شود این است 

که چه غذاهایی حاوی ویتامین K است. در ادامه مطلب به این مواد غذایی اشاره می کنیم.

K مواد غذایی حاوی ویتامین

 K کمبود ویتامین
علایم متعددی دارد 

از جمله:
 کبود شدن بدن

 ظاهر شدن لخته‌های 
خونی کوچک زیر 

ناخن‌ها
 تیره شدن رنگ مدفوع 

یا وجود خون در آن
 وجود خون در غشای 

مخاطی
در صورتی که کمبود 
ویتامین K تشخیص 

داده شود، برای فرد 
مصرف مکمل‌های 

این ویتامین به نام 
»فیتونادیون« تجویز 

می‌شود.

نازنین تاتاری | مترجم 

چهار ‌شنبه‌ها

ک
 ه

ف
لای

ع : 
نب

م
�


