
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.

نتایـج مطالعـات جدیـد نشـان مـی 
دهـد فعالیـت فیزیکـی منظـم پـس از 
بـروز حملـه قلبـی، تحـت نظر پزشـک 
ضـروری اسـت چراکه مـی توانـد خطر 
مرگ را کاهش دهد. براسـاس مطالعات 
محققـان دانشـگاه گوتنبرگ درسـوئد،  

فعالیـت فیزیکـی منظـم در افـرادی که 
سـابقه حملـه قلبـی دارند، سـبب طول 
عمرآنـان می شـود. ایـن مطالعه نشـان 
ناگهانـی  ازمـرگ  مـی دهـد ورزش 
افـرادی کـه سـکته قلبـی داشـته انـد، 
جلوگیـری مـی کنـد؛ در ایـن مطالعـه 

بیمـاران بـه چهارگـروه بـی تحـرک، 
 کم تحـرک، پرتحـرک وهمیشـه فعال 
دسـته بنـدی شـدند.  نتایـج نشـان داد 
خطرمـرگ ناگهانی درسـه گـروه آخر به 
ترتیب 37 درصـد، 51 درصد و 59 درصد 

کمتـر از گـروه بی تحرک اسـت.

کاهـش اسـترس، پرهیـز از مصـرف 
سـیگار و اتخـاذ رژیـم غذایـی سـالم از 
دیگـر مـوارد توصیه شـده بـه ایـن افراد 
بـرای داشـتن طول عمر بیشـتر اسـت.

بـر اسـاس گـزارش سـازمان جهانـی 
بهداشـت )WHO(، بیمـاری هـای 

قلبی عروقی عامل مـرگ 17/7 میلیون 
نفر در سـال )31 درصـد از کل آمار مرگ 
و میـر در جهان( اسـت و مصرف سـیگار 
و الکل، رژیم غذایی نادرسـت و نداشـتن 
تحـرک کافـی مهم تریـن دلایـل بروز 

ایـن عارضه اسـت.

اما واگرهای فعالیت فیزیکی بعد ازحمله قلبی

کافه سلامت

سه راهکار پیشنهادی سازمان جهانی 
بهداشت برای کاهش مرگ و میر ناشی از 
بیماری های قلبی کاهش مصرف تنباکو، 

کاهش مصرف نمک و مراقبت های 
بهداشتی در زمینه سلامت و بیماری های 

قلبی است.
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ضرورت توجه 
بیشتربه بهداشت 

دهان ودندان مادران 

روش پخت »کُما«، 
گیاهی با خواص فراوان

قدیمی ها می‌گفتند هر بارداری برابر 
اســت با یک دنــدان خــراب. اکنون 
تحقیقات پزشکی این واقعیت را ثابت 
کرده اســت. محققان اروپایی متوجه 
شدند زنانی که ســه بچه بیشتر دارند 
نســبت به زنانی که یک یا دو بچه به 
دنیا آورده اند، تقریبا چهار دندان بیشتر 
 Frank از دست داده اند. فرانک گابل
Gabel مسئول تحقیقات در این باره 
می‌گوید: »یافته‎هــای من ثابت کرده 
است زنان هرچه تعداد زایمان بیشتری 
داشته باشــند دندان‎های بیشتری از 
دست می‌دهند. به همین دلیل رعایت 
بهداشت دهان و دندان، تغذیه مناسب 
و مراقبت‏های منظم دندان پزشکی به 
ویژه برای مــادران در دوران بارداری 
نکته‎ای اســت که باید به عنوان یک 
هدف و برنامه مهم ســامتی زنان در 
زمــان بارداری برای همه موسســات 
پزشکی سراسر دنیا مد نظر قرار گیرد.« 
او که در دانشگاه »هایدلبرگ« آلمان در 
بخش ترجمه اقتصاد سلامت مشغول 
به کار اســت، همراه با گروه تحقیقش 
اطلاعاتی را دربــاره ۳۵  هزارنفر زن 
بالای ۵۰ سال از ۱۴ کشــور اروپایی 

جمع‎آوری و بررسی کرد.
زنان در دهه ۵۰ و ۶۰ زندگی بیشــتر 
در معرض خطر از دســت دادن دندان 
ها هســتند. در صورتی کــه مردان در 
همین ســن دندان های ســالم تری 
دارند. محققان متوجه شدند مادرانی که 
سه فرزند دارند، دندان‎های بیشتری از 

دست داده اند. 

ابتدا پس از جدا کردن قسمت اصلی 
ساقه گیاه »کُما« و شست‌و‎شوی کامل 
با آب، آن را در یک دیگ پر از آب به 
مدت یک ساعت می‌جوشانند تا کامل 
پخته شود. سپس آن را آبکش می کنند 
و آب آن را می گیرند و با اضافه کردن 
و  ادویه،تخم‎مرغ  نمک،  گردو،  سیر، 
سیب‎زمینی این غذای خوشمزه را در 
روغن کاملا می‎پزند. بعضی از خانواده‎ها 
به‌صورت ساده بعد از این که کما نیم پز 
شد، به آن برنج اضافه می کنند و بعد 
از دم کشیدن روغن می ریزند و بعد 
میل می‌کنند، همچنین به روش‎های 
دیگری هم از این گیاه غذاهای لذیذ 
از  افراد پس  بعضی  درست می‌‎کنند. 
آبکش کردن و گرفتن آب اضافی، کما را 
بسته‌بندی و در فریزر نگهداری می‎کنند 
تا در ایام دیگر سال به صورت نوبر از 
آن استفاده کنند. اما این سوال مطرح 
است که آیا این گیاه خوردنی از نظر علم 
پزشکی سالم است یا خیر؟ آیا خوردن آن 

برای انسان ضرر دارد؟
بر اساس گفته‌های گذشتگان و بزرگان 
تاکنون موردی از مسمومیت یا بیماری 
با خوردن این گیاه به دست نیامده و بنابر 
علم پزشکی کما یک گیاه خودرو است 
و با آب باران و نور خورشید به طور سالم 

رشد می‎کند، از این رو باید سالم باشد.

    برای آماده کردن این غذا ابتدا فر را با دمای حدود ۲۲۰ درجه ســانتی‌گراد روشن کنید.
    ســینه مرغ را برش بزنید و آن را با یک‌چهارم قاشــق چای‌خوری نمک و یک‌چهارم قاشــق چای‌خوری فلفل، 

طعم‌دار کنید.
    آرد را در ظرفــی بریزید و تکه‌های مــرغ را در آن بغلتانید. هر طرف مرغ‌های طعم‌دار را با ۲ قاشــق غذاخوری 

روغن، حدود ۳ دقیقه سرخ کنید.
    مرغ‌هــا را از تابه خارج کنید و روی کاغذ روغنی مخصوص فر بچینیــد. بروکلی‌ها را با باقی روغن و یک‌چهارم 

قاشق چای‌خوری نمک طعم‌دار کنید.
    آن ها را هم روی کاغذ روغنی کنار مرغ‌ها بچینید.

    دمای فر را به ۷۵ درجه ســانتی‌گراد برســانید و مرغ و بروکلی را به مدت ۲۰ دقیقه درون آن قرار دهید. در حالی 
که مرغ و بروکلی تنوری می‌شــود، باقی آرد وســرکه را باهم ترکیب کنید. تابه را دوباره روی حرارت بگذارید و ۳۰ 

ثانیه سیرها را در آن تفت دهید. 
    آب مرغ و ترکیب آرد و سرکه را روی ســیرها بریزید و حدود ۵ دقیقه آن را حرارت دهید. پنیر پارمسان، آویشن، 
باقــی نمک و فلفل را هم درون تابه بریزید و بعد از ۳۰ ثانیه حرارت را خاموش کنید. ســس را روی مرغ‌ها بریزید و 

غذا را با برنج قهوه‌ای سرو کنید.

نحوه مراقبت از موهای چرب        چیکن پارمسان )رژیمی - ایتالیایی(

ترفندها

دهان ودندان

بهداشتآشپزی من

جالب‎تر از همه نتایج 
این بررسی، ارتباط بین 
جنسیت فرزند و خرابی 

دندان های مادر بود. 
مادرانی که دو فرزند 
اولشان از دو جنسیت 

مختلف بود، دندان‎های 
سالم‎تری داشتند.

دکتر سید سعید اسماعیلی
 متخصص طب سنتی

 آیا پولیپ صفرا در طب سنتی 
درمان دارد؟

معمولا دراین حالت مشکلی درمراحل 
هضم در کبد وخروجی کبد وجود دارد 
که درمان آن باید با اصلاح تغذیه شروع 
شود. از مصرف غذاهای نامناسب و فست 
فود پرهیزکنید .اگر پر خوری دارید حجم 
غذا را کاهش دهیــد. اگر تحرک بدنی 
کافــی ندارید فعالیت تــان را افزایش 
دهید. برای درمان یبوست مصرف آلو، 
تمرهندی وترنجبین به دفع صفرا ولینت 

مزاج کمک می کند.
شربت سکنجبین وعرق کاسنی وشاه 
تره مفید اســت. مصــرف آب همراه 
با غذا برای بیماران دچارمشــکلات 
کبدی به شــدت ضــرر دارد.پولیپ 
کیسه صفرا در واقع توده خوش خیم 
کوچکی اســت که در کیســه صفرا 
ایجاد می شود ومعمولا خطری ندارد 
واگر مراعــات رژیم غذایــی خود را 
 داشته باشید مشکلی ایجاد نمی کند.

می توانید پیگیر درمان باشید وچند ماه 
بعد سونوگرافی انجام دهید؛ درپزشکی 

درمان این پولیپ جراحی است .

مردی 30 ساله ام و 95 کیلوگرم 
وزن دارم . با انجام فعالیت بدنی 
 گرم می شــوم و گر می گیرم .

یک ســال پیش متوجه شدم 
غلظت خون دارم وکبدم چرب 
است، دهانم نیز بد بوست. لطفا 

راهنمایی ام کنید.
 شما مشکلات گوارشی و تغذیه ای دارید .

معمولا افرادی که کبد چرب دارند، دچار 
نفخ می شوند وترش می کنند.

در کبد چرب، هضم غذا دچار مشکل 
است. از خوردن غذاهای سنگین ودیر 
هضم ماننــد کله پاچــه وپیتزا برای 
مدتی پرهیزکنید. غذا را خوب بجوید 
 هر چه غذا بهتر جویده شود، هضم آن 
راحت تر انجام می شــود.همراه غذا 
ازمصرف نوشــیدنی هــا بپرهیزید.

نوشیدن آب ســرد ناشتا معمولا برای 
کبد مضر اســت واگــر چنین عادتی 
دارید، پرهیز کنید .مصرف آویشــن 
وزیره مناسب است ومصرف خاکشیر 
با آب جوش و کمی عسل صبح ناشتا 
برای رفع یبوســت مناســب است. 
بادکش ناحیه شــکم ومالیدن روغن 
های گرم مانند بابونه وســیاهدانه به 

رفع مشکل کمک می کند.

وشوی  برای شست  ملایم  شامپوی  از 
موها استفاده کنید. می‎توانید از شامپوهای 
شامپوی  چرب،  موهای  مخصوص 
مخصوص پوست‎های خشک و حتی 
برای شست وشوی سر  بچه  شامپو 
از  بعضی  به  ادامه  کنید.در  استفاده 

نکات در این باره اشاره می کنیم.
با  را  چرب  موهای  همواره   
یا ولرم بشویید. شست  آب سرد 
وشو با آب گرم یا داغ، به ماندن 
مقداری کف در موها منجر می 
شود و مشکل چربی موها را تشدید 

می‎کند.
   موهای چرب باید هر روز شسته 
شود. اما باید دقت کنید که شامپو 
نباید مدت زیادی روی سر بماند. 
شست وشوی مرتب، چربی موها 

را می‌زداید، اما چنان چه غلظت شامپو و مدت 
زمانی که شامپو را روی سر نگه می‎دارید بیش 
از حد معمول باشد، به خشکی بیشتر پوست 

می انجامد و مشکل بیشتر و بیشتر می‎شود.
   اگر موهایی بسیار چرب دارید، بهتر است 
از نرم کننده استفاده نکنید. در صورت 
لزوم، نرم کننده را تنها برای انتهای موها 

به کار ببرید.
  موهای چرب به اندازه کافی درخشان 
است؛ برای درخشندگی بیشتر از ژل یا 
اسپری هایی که به این منظور در بازار 

است، استفاده نکنید.
  اگر موی چرب دارید، پوست سر 
خود را مالش یا خراش ندهید. تحریک 
پوست سر می تواند به ترشح چربی 

بیشتر منجر شود.
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پنج ‌شنبه‌ها

    جو دوسر
 یکی از ترکیباتی است که می‌تواند از دوطریق به کاهش وزن 
کمک کند. اول از همه آن‌که جو دوسر، سرشارازفیبرغذایی است 
واحساس سیری را به مدت طولانی‌تر وبه‌صورت مطلوب‌تر 
حفظ می‌کند. دوم این‌که طبق یافته‌های علمی ، مصرف منابع 
کربوهیدرات آهسته‌هضم، مانند جو دوسر وغلات صبحانه، در 
وعده صبحانه و حدود سه ساعت پیش از ورزش می‌تواند باعث 

چربی‌سوزی بهتر شود.
مصرف منظم صبحانه اساسا با لاغرتر شدن مرتبط است و میزان 
موفقیت نهایی در کاهش وزن را هم بیشتر می‌کند. همچنین،‌ حفظ 
وزن جدید بعد از کاهش وزن به مصرف صبحانه‌های سالم به‌صورت 
منظم بستگی دارد.  به گزارش سلامتیسم به‌علاوه، افرادی که 
صبحانه سالم می‌خورند، به‌طور کلی دو ماده مغذی مهم، یعنی فیبر 

و ویتامین‌ها را بهتر از دیگران دریافت می‌کنند.

   تمشک
هرفنجان تمشک حدود ۸ گرم فیبر به بدن می‌رساند که تقریبا دو 
برابرمیزان فیبر موجود در همین مقدار از توت‌فرنگی و تقریبا برابر 
با میزان فیبر موجود در همین مقدار لوبیاست. حال شاید بپرسید که 

فیبر چه نقشی در کاهش وزن دارد؟
 یکی ازمطالعات Journal of Nutrition نشان می‌دهد 
که دریافت فیبر بیشتر، جزوبهترین راه‌ها برای پیشگیری از افزایش 
وزن و حتی بالا بردن شانس کاهش وزن است. درواقع،‌ اگر افراد به 
مدت ۲ سال، هر روز در وعده صبحانه ۸ گرم فیبر مصرف کنند، در 

حالت عادی حدود ۲ کیلوگرم از وزن خودشان را کاهش می‌دهند.
   ماست

 New England Journal یکی از مطالعات اخیر در
of Medicine نشان می‌دهد که برخی مواد غذایی می‌تواند 
به‌خوبی به کاهش وزن کمک کند. ماست دقیقا یکی ازهمین مواد 
غذایی محسوب می‌شود. البته فایده ماست برای کاهش وزن فقط 
به این موضوع محدود نیست. درواقع، پروتئین موجود در ماست 
می‌تواند به شما کمک کند تا لاغرتر شوید و زودتر وزن خود را 

کاهش دهید.
طبق یافته‌های حاصل‌شده در نمونه‌های حیوانی، پروتئین وِی 
)whey( موجود در ماست، موفقیت در کاهش وزن را ۴۲ درصد 
بیشتر می‌کند و حتی حدود یک‌سوم از چربی بدن را هم کاهش 
می‌دهد. در ضمن، حجم توده عضلانی بدن نیز با مصرف ماست‌های 
استاندارد حدود ۷ درصد افزایش می‌یابد. البته همه این فواید در 
صورتی است که از ماست‌های ساده استفاده کنید، نه از ماست‌های 

حاوی قندهای افزودنی و پُرکالری.
   کره بادام‌زمینی

مغزهای خام ومشتقات آن‌ها مانند کره‌ بادام‌زمینی برای کاهش وزن 
مفید است. شما می‌توانید از کره بادام‌زمینی خالص همراه با نان تست 

سبوس‌دار استفاده یا حتی آن را به جو دوسر اضافه کنید.
   تخم‌مرغ

تخم‌مرغ، یکی از بهترین منابع برای دریافت پروتئین محسوب 
می‌شود و اهمیت زیادی از این نظر برای رژیم‌ گیرندگان دارد. پروتئین 
سالم درمقایسه با کربوهیدرات و چربی، احساس سیری را طولانی‌تر 
می‌کند. در ضمن، نتایج یکی از مطالعات اخیر نشان می‌دهد که 
مصرف تخم‌مرغ در وعده صبحانه، با احساس سیری طولانی‌تر و 

کاهش وزن بهتر در درازمدت همراه است.

سبک زندگی اشتباه بسیاری از خانواده ها باعث شده است که شبانگاه دیرهنگام به رختخواب 
بروند وصبحگاه باعجله منزل را ترک کنند. مادران شاغل هم صبح بعد از بیدارشدن به جای تغذیه

آماده کردن صبحانه مناسب کودکان برای رفتن به مدرسه یا مهد کودک ترجیح می دهند در 
بین راه از مغازه شیریا شیر کاکائو با کیک ، دونات و... بگیرند وبه دست کودکی که اضافه وزن 
دارد، بدهند.اما باید گفت هیچ چیز جای یک صبحانه ســالم ومغذی را نمی گیرد به ویژه در 
سن رشد. می توان شیوه های متفاوتی را برای تهیه یک صبحانه مناسب به کار بست از جمله ساده ترین آن 
نگهداری آب جوش درفلاسک چای اســت .حتی می توان کمی خاکشیر ونبات به فلاسک اضافه کرد تا همه 
اعضای خانواده از آن اســتفاده کنند.شــما هم می توانید پیشــنهادهای خودتان را برای ما ارسال کنید . اما 

پیشنهادهایی برای یک صبحانه مناسب که لاغرتان می کند.

بهترین صبحانه‌ها برای لاغری

سعی کنید صبحانه 
شما حداقل ۵ گرم فیبر 

داشته باشد.
فیبر شکم را پر و سیری 

قابل‌ توجهی ایجاد 
می‌کند و به ازای آن 

هیچ کالری هم ندارد. 
پس به راحتی می‌توان 

گفت فیبربهترین 
ترکیب در رژیم کاهش 

وزن است. قرار دادن 
این ۵ گرم فیبر در 

رژیم صبحانه هم کار 
سختی نیست. کافی 

است نصف یک سیب 
بزرگ و کامل، یک دوم 
لیوان غلات کامل یا دو 

تکه نان سیاه کامل را 
انتخاب کنید. هر یک از 
این مواد به خودی خود 

۵ گرم فیبر دارد.

6 ماده غذایی پیشنهادی برای صبحانه
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پنج ‌شنبه‌ها

   ســینه مــرغ - 350 گرم    نمک - ســه چهارم قاشــق چــای خوری     فلفل - نصف قاشــق چــای خوری
    آرد سبوس‌دار- سه قاشق غذاخوری    روغن زیتون  - چهارقاشق غذاخوری    کلم بروکلی - 240 گرم     سیر- سه جبه

  سرکه سفید - یک سوم فنجان     آب مرغ  - یک فنجان    پنیر پارمسان - یک چهارم فنجان     پودر آویشن - 
دوقاشق غذاخوری    برنج قهوه‌ای پخته  - دوفنجان 


