
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.

ظاهری  لحاظ  از  سمی  های  قارچ 
شباهت زیادی به قارچ های خوراکی 
دارند و تشخیص آن ها، توسط افراد 
کامبیز  دکتر  نیست.  میسر  عادی 
سلطانی نژاد، دبیر انجمن سم شناسی و 
مسمومیت های ایران درباره تشخیص 
گفت:  خوراکی  و  سمی  های  قارچ 
درجهان بیش از پنج هزار گونه قارچ 

وجود دارد که حدود ۱۰۰ گونه از آن ها 
برای انسان سمی است.با فرا رسیدن 
فصل بهار، با رویش تعدادی از گونه 
های سمی قارچ در برخی نقاط کشور 
آب  خاص  شرایط  هستیم،  مواجه 
اخیر  بارندگی های  به ویژه  وهوایی، 
ودمای  نور  مانند  محیطی  وشرایط 
هوا، میزان رویش و تکثیر قارچ های 

سمی را دراستان های غربی افزایش 
و  سمی  قارچ  تشخیص  روش  داد. 
گونه های خوراکی آن به شیوه کاملا 
علمی و تخصصی توسط متخصصان 
میسر است.  قارچ های سمی از لحاظ 
ظاهری شباهت زیادی به قارچ های 
خوراکی دارند و تشخیص آن ها، توسط 
همین  به  نیست،  میسر  عادی  افراد 

دلیل امسال با تعداد زیادی از این گونه 
مسمومیت ها در کشورمان مواجه شدیم. 

  پیشگیری ازمسمومیت با 
قارچ های سمی

 مردم باید توجه کنند که به هیچ وجه، 
قارچ های خودرویی را که در دشت ها 
و جنگل ها می روید نچینند و مصرف 
نکنند، این گونه قارچ ها با پختن، کبابی 
یا آب پز کردن، باز هم سمی می مانند 
و مواد سمی آن ها تخریب نمی شود.

سلطانی نژاد با تاکید بر این که مردم 
باید از قارچ های خوراکی بسته بندی 
شده و دارای مجوز وزارت بهداشت 
نشانه  و  درباره علایم  کنند،  استفاده 
های مسمومیت با قارچ های سمی، 
اظهار کرد: ۹۰ درصد مسمومیت های 
شدید با قارچ ها، به دلیل ماده ای سمی 
به نام آماتوکسین است که این ماده 
به طور عمده روی کبد تاثیر مخرب 

می گذارد.

قارچ های سمی با پخته شدن بی خطر نمی شوند

کافه سلامت

علایم مسمومیت با قارچ، در دو مرحله بروز 
می کند، مرحله اول، ۶ تا ۱۲ ساعت پس 

از مصرف قارچ با نشانه هایی نظیر تهوع و 
استفراغ، دردهای شکمی و احساس ضعف 
بروز می کند و مرحله دوم ۲۴ ساعت بعد از 
علایم اولیه، با ضعف، سرگیجه و کاهش 
سطح هوشیاری خود را نشان می دهد که 

این حالات ناشی از درگیری کبدی و کلیوی 
در فرد مسموم است که ممکن است باعث 

مرگ وی شود.
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کم خون ها  زیاد 
سرکه مصرف نکنند

حرکتی برای تقویت 
انگشتان دست 

عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی 
یزد، سرکه انگور را بهترین نوع سرکه 
خواند و گفت: سرکه برای افراد کم خون 
مفید نیست و مصرف بیش از حد آن نیز 

به ضعف قوای جنسی منجر می‌شود.
به گزارش ایسنا، دکتر »سید کاظم 
کاظمینی« در این باره تصریح کرد: 
سرکه به عنوان طعم دهنده، همراه 
استفاده  آش‌ها  غذاها چون  انواع  با 
می‌شود ولی درعین حال به صورت 
با مواد غذایی غلیظ  خوراکی همراه 
نیز  پاچه  کله  یا  گاو  گوشت  مانند 

مصرف می‌شود.
این متخصص طب ایرانی افــزود: از 
سرکه درترکیب نوشیدنی مفید و گوارای 
که  استفاده می شود  نیز  سکنجبین 

مصرف آن برای کبد بسیار مفید است.
مختلفی  میوه‌های  تخمیر  از  سرکه 
مانند انگور، سیب، انجیر و خرما و دیگر 
اقلام میوه تهیه می‌شود. بهترین نوع 
سرکه متعلق به میوه انگور است. سرکه 
انگور دارای طبعی سرد و خشک است و 
مصرف آن موجب هضم بهتر مواد غذایی 

در بدن می‌شود.
سرکه برای افراد کم خون مفید نیست 
و بدن را لاغر می‌کند، علاوه بر این 
مصرف بیش از حد آن به ضعف قوای 

جنسی منجر می‌شود.
افرادی که دچار بیماری‌های اعصاب 
و افسردگی هستند نیز نباید از سرکه 

استفاده کنند.

ورزش دادن دست‎ها و انگشتان باعث 
انجام  با  آن ها می‎شود،  قوی شدن 
حرکتی که در ادامه به معرفی آن می 
پردازیم، میزان تحرک انگشتان زیاد 
و باعث کاهش درد و خستگی آن ها 
باز  حرکت،  این  همچنین  می‎شود. 
کردن دستگیره در و نگه داشتن وسایل 
را در دست‎ها بدون این که بیفتد، آسان 

می‎کند.
نحوه انجام:

یک توپ نرم پلاستیکی را درکف دست 
خود بگیرید و تا جایی‏که می‏توانید آن را 
فشار دهید.چند ثانیه در این حالت بمانید و 
سپس رها کنید.این حرکت را 10 تا 15 بار 
برای هر دست انجام دهید.شما می‎توانید 
این حرکت را 2 تا 3 بار در هفته انجام دهید، 
اما باید 48 ساعت بین هر جلسه تمرین 

فاصله زمانی باشد.
نکته: اگر مفصل انگشت شست شما 
آسیب دیده است، نباید این حرکت را 

انجام دهید.

   آرد گندم -  500 گرم    روغن -  300 گرم    خاکه قند -  125 گرم    خرمای نرم -  500 گرم    مغز گردو -  125 
گرم    دارچین کوبیده نرم  - یک قاشق سوپ خوری    هل کوبیده -  یک قاشق مرباخوری    پسته چرخ کرده -  یک 

قاشق سوپ خوری

    روغن را در ظرفی می ریزیم و روی حرارت می گذاریم تا داغ شود.
  آرد را داخل آن می ریزیم، حرارت را ملایم می کنیم. مرتب هم می زنیم تا آرد کاملًا سرخ و طلایی شود. سپس آن را از روی 
حرارت بر می داریم تا کمی سرد شود، آن گاه خاکه قند و دارچین و هل کوبیده را با آرد سرخ شده مخلوط می کنیم. هسته های خرما 
را می گیریم و داخل هر خرما یک تکه گردو می گذاریم. نیمی از آرد سرخ شده را در ظرف مسطحی می ریزیم و با پشت قاشق روی 
آن را صاف می کنیم و خرماها را روی آن می چینیم. با بقیه آرد سرخ شده روی خرماها را می پوشانیم و باز با پشت قاشق روی آن 

را صاف می کنیم و کمی خاکه قند و دارچین روی آن می پاشیم و پسته چرخ کرده را نیز روی آن می ریزیم.
  می توانیم رنگینگ آماده شده را به شکل لوزی یا چهارگوش برش بزنیم و در ظرف بچینیم.

روزه داران با »خرما« و »آب گرم« افطار کنند
رئیس انجمن سردرد ایران با بیان این که روزه داران باید حتماً 
سحری میل کنند،گفت: بهترین شکل، مصرف مواد پروتئینی 
مانند گوشت یا تخم مرغ، به همراه سبزی یا کاهو و خیار است.

به گزارش فارس، منصوره تقاء رئیس انجمن سردرد ایران ادامه 
داد: روزه داران در طول روز از فعالیت زیاد و حضور درمحیط‌های 
گرم و در معرض آفتاب بپرهیزند و بعد از اذان مغرب افطار سبک 

داشته باشند  و ترجیحاً خرما یا مواد شیرین دیگر و یک مایع گرم 
میل کنند. همچنین مصرف مایعات و آب همراه با تخم شربتی و 

میوه را فراموش نکنند.
اگر عادت به مصرف زیاد چای  یا قهوه در روز داشته‌اید، با حجم 
کمتر و رقیق تر در شب‌های اول ماه رمضان آن را مصرف کنید.

مصرف مواد غذایی را مدیریــت و از  مصرف حجم زیاد غذا و 
غذاهای سنگین پرهیز کنید.

بر اســاس مطالعات متعدد اگر در طول ماه مبارک رمضان در 
خوردن افراط نشــود و غذاهای سالم مصرف شود، شاخص 

سلامت بدن در پایان این ماه در سطح بالاتری قرار می‌گیرد.

   برای شاداب ماندن و جلوگیری از خشکی پوست در وعده‌های سحری و افطاری به‌اندازه کافی مایعات وآب 
بنوشید و ازنوشیدن مایعات مدر )مانند چای غلیظ( که باعث از دست رفتن آب بدنتان می‌شود، به‌شدت پرهیز کنید.

     به علت محدودیت غذایی و این که نظم و حجم غذای دریافتی‌تان درماه رمضان تغییر می‌کند، به‌منظور جلوگیری 
ازکم شدن آهن، روی و سایر ویتامین‌ها و موادمعدنی که در رشد مناسب مو و ناخن‌ها موثرند، در وعده‌های غذایی 

سحر و افطار همه گروه‌های غذایی را بگنجانید.
  شــاید بســیاری از افرادی که مبتلابه خشــکی پوست و اگزما هستند، گمان کنند با روزه گرفتن به دلیل 

مصرف کم آب دچار تشــدید خشــکی پوســت خواهند شد اگرچه کم‌آبی بدن از علل شایع خشکی پوست 
اســت اما این مسئله در مورد روزه‌داران صدق نمی‌کند.

 چــون در فاصلــه بین افطار وســحر، فــرد روزه‌ دار به میزان کافــی آب و مایعات مصرف می‌کنــد لذا به‌طورمعمول
روزه‌داری تأثیر چندانی در تشدید خشکی پوست ندارد.

  از طرفی اســتفاده از مرطوب کننده‌ها می‌تواند نقش به ســزایی در کاهش اتلاف آب پوســت داشته و در 
حفظ شادابی آن مؤثر باشد. 

تأثیر روزه داری بر پوست        رنگینگ )ماه رمضان(

تناسب اندام

بیشتر بدانیم

آشپزی من سلامت

 خشکی لب و 
خشکی پوست از 

شکایات پوستی شایع 
روزه‌داران در ماه 

مبارک رمضان است. 
در صورتی‌که محتوای 

آب پوست طبیعی 
باشد، پوست نرم، 

صاف، قابل ارتجاع و 
درخشان است. 

شستن بیش‌ازحد 
پوست سبب از بین 

رفتن لایه‌های چربی 
محافظ پوست می شود 

و پوست را خشك 
می‌کند. مواجهه پوست 

با بعضی مواد نیز از 
دسته عوامل خارجی 

محسوب می‌شود.

دکتر سید سعید اسماعیلی
 متخصص طب سنتی

قبل از پاسـخ به سـوالات بهتر اسـت 
توجه خوانندگان روزنامه خراسـان را 

بـه این نکتـه جلب کنـم که :
درمـان بیمـاری هـا بـا مراجعـه بـه 
اجتماعـی  هـای  شـبکه  و  سـایت 
امـکان پذیرنیسـت بلکـه نیـاز بـه 
مراجعـه بـه طبیـب دارد . افـرادی 
کـه بـا اطلاعـات ناقـص بـه درمان 
بیمـاری ورود می‌کننـد، بایـد بداننـد 
نـت  ضما هایشـان  توصیـه  کـه 
شـرعی دارد، یعنـی ممکـن اسـت 
کسـی توصیـه ای کنـد کـه بیماری 
تشـدید پیـدا کند یـا مشـکل پیچیده 
ترشـود یـا فـرد درمـان خـود را بـه 
ایـن مـوارد  بینـدازد. همـه  تاخیـر 
 باعث مسـئولیت فـرد توصیـه کننده 
مـی شـود ونمـی تـوان ازآن هـا بـه 

راحتـی گذشـت.
 مـن 25 سـاله وخیلـی لاغـر

هسـتم و هـرکاری مـی کنـم، 
چـاق نمـی شـوم ؟

 لاغـری هـا دو گونـه اسـت. افرادی 
که مزاج گرم وخشـک دارنـد، دارای 
وسـوخت  هسـتند  گـرم  طبیعـت 
وسـاز آن ها بالاسـت، بنابرایـن باید 
 ازخوراکـی های سـرد مانند ماسـت ،

انـار  رب  ماننـد  هـا  وترشـی  دوغ 
وآب لیمـو اسـتفاده کننـد امـا بـرای 
سردوخشـک  مـزاج  کـه  افـرادی 
دارنـد مصـرف غذاهای ترش وسـرد 
مناسـب نیسـت. غذا بـا طبیعت گرم 
وترمناسب این افراداسـت، غذاهایی 
ماننـد انجیـر، شـیره انگـور، عسـل 
وبرنـج. مصـرف ایـن موادغذایـی به 
 تدریـج باعث افزایش وزن می شـود .

خـوردن سـیب و رب آن وهمچنیـن 
خاکشـیر مناسـب اسـت. مقـداری 
انجیـررا در  عـرق انیسـون خیـس 
کنیـد وبـه طـور مرتب مصـرف کنید 

تـا افزایـش وزن حاصـل شـود.
 دختـری 25 سـاله ومجردم .

درموئیـد  تخمـدان  کیسـت 
چپ به انـدازه 4ونیم سـانتی 
علایـم  وهیـچ  دارم   متـر 
و درد  قاعدگـی  بـی نظمـی 
زیر شـکم نـدارم امـا ریزش 

موهایـم شـدید اسـت.
درطب سـنتی بـرای این کیسـت ها 
درمـان وجـود دارد ومعمـولا نیـازی 
بـه جراحـی نیسـت. بـرای درمـان 
مـی توانید بـه همکاران طب سـنتی 
مراجعـه کنیـد. درمـان هایـی ماننـد 
بادکـش  غذایـی،  رژیـم  اصالح 
ازسـیاهدانه  واسـتفاده  زیرشـکم 

ورازیانـه مناسـب اسـت.
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یکی از دلایل دردهای عضلانی، کاهش آب میان بافتی و به 
هم خوردن تعادل الکترولیت‌های بدن است. علاوه بر کاهش 
شدت تمرین ها، مدت زمان انجام تمرین را نیز باید کاهش 

دهید و حداکثر روزی 30 دقیقه تمرین کنید.
  زمان ورزش 

زمانی را برای انجام تمرین انتخاب کنید که بیشترین میزان 

انرژی را دارید؛ به یاد داشته باشید بلافاصله پس ازغذا خوردن 
نباید تمرین انجام داد.

افراد عادی و بیماران که تمرین هایشان سبک است، می‌توانند 
تمرین خود را صبح انجام دهند.

افرادی که تمرین های سنگین تری دارند، بهتر است یک تا 
سه ساعت پس از افطار تمرین کنند.

درکل بهترین زمان یک تا سه ساعت پس از افطار است.
  بهترین ورزش ها

بهترین ورزش در طول ماه رمضان، شنا، پیاده روی، دوچرخه 
سواری و ورزش‌ های هوازی است که باعث تسریع گردش 
خون می‌شود و در نتیجه خون و اکسیژن بیشتری به مغز 

می‌رسد و شادابی و نشاط را در پی دارد.
  درمان فیزیوتراپی با روزه داری

افرادی که در ماه مبارک رمضان تحت درمان فیزیوتراپی 
و  دستی  درمان‌های  نجام  ا دلیل  به  می‌گیرند،  قرار 
الکتریکی مختلف ممکن است دچار افت فشار خون وحتی 
افت ‌قندخون شوند. به افراد روزه دار توصیه می‌شود در 
وعده‌های افطار و سحر خود از کربوهیدرات‌های پیچیده 
استفاده کنند تا در طول درمان‌های دستی از جمله درمان 
با سوزن خشک که درمانی نیمه تهاجمی با امکان افت 
فشار خون است، دچار افت کمتری از قندخون و درنتیجه 
فشارخون شوند و بلافاصله پس ازانجام درمان از روی 

تخت بلند نشوند.
باعث حفظ طراوت ذهنی، شادابی و سلامت  روزه‌داری 
جسمی می‌شود و ورزش نیز نه تنها با روزه منافاتی ندارد، 
بلکه اگر به صورت صحیح و اصولی انجام شود، فرد را در ایام 

روزه داری مقاوم‌تر می‌کند.
ورزش کردن در زمان سحر برای ورزشکاران روزه دار ، باعث 
تشنگی و ایجاد ضعف و انجام ورزش هنگام عصر سبب افت 
قندخون و بروزسرگیجه می شود چون دو یا سه ساعت بعد از 
صرف افطار، خون به راحتی در عضلات ورزشکاران جریان 
می یابد، در نتیجه بهترین زمان برای انجام ورزش دو یا سه 

ساعت بعد از صرف افطار است.
 نکته:برای روزه دارانی که در طول سال هیچ ورزشی 
نمی کنند ، انجام ورزش های سنگین در این ماه بیش از 
 آن که مفید باشد، مضر است. افراد در ماه مبارک رمضان 
شناسان  کار  های  توصیه  گرفتن  نظر  در  با  توانند  می 
دوچرخه  روی،  پیاده  نظیر  هایی  ورزش  به  متخصص 
سواری، کوه پیمایی و شنای سبک و تفریحی بپردازند. 
چون انجام حرکات ورزشی سنگین ،موجب از دست دادن 

نمک، آب زیاد و ضعف شدید می شود.

اگر جزو آن دسته از افرادی هستید که همیشه ورزش می کنند، در صورتی که به مدت یک ماه تمام 
فعالیت‌های بدنی خود را قطع کنید، ممکن است قدرت واستقامت قلبی - عروقی تان با مشکل ورزش

مواجه وعضلاتتان ضعیف شود.در ماه مبارک رمضان برای جلوگیری ازضعف قوای جسمی، کاهش 
فشارخون، سرگیجه، سردرد وتهوع باید ازانجام تمرین های سنگین اجتناب کرد.

ورزش در ماه رمضان 

برای پیشگیری از بروز 
مشکلات دستگاه 

گوارشی، ورزشکاران 
روزه دار باید ازخوردن 

غذاهای چرب، حجیم و 
نفاخ، محرک و پرنمک 
درسحر و افطار پرهیز 
کنند. ورزشکاران باید 

افطار را با نوشیدن یک 
فنجان آب گرم، چای 

کمرنگ یا شیر گرم 
شروع کنند. همچنین 

برای پیشگیری از 
سوءهاضمه باید 

توجه کنند که مایعات 
مصرفی افطارشان 

خیلی گرم یا خیلی سرد 
نباشد. مصرف آب و 
آب میوه تازه درافطار 

مناسب است 

دو‌شنبه‌ها


