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

اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی 
توصیه می‌شود،  پس از مشورت با 

متخصص مصرف شود.
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کودک تان را هرگز بالا 
نیندازید

آیــا شــما هــم ازآن دســته افــرادی 
هســتید کــه با دیــدن یــک کودک 
او را در آغــوش می گیریــد و بــرای 
خنداندن کودک، او را به بالا پرتاب 
می کنید؟ اگر شما عوارض این کار 
را بدانیــد، هرگز چنیــن کاری را با 
کودک نمی کنید. پرتاب کودک به 
ســمت بالا و گرفتــن او باعث ایجاد 
»ســندروم تکان« کودک می شــود 
که جــان وی را به خطــر می اندازد. 
این آســیب ‏ها می‏تواند خطرمرگ 
را برای کودک در پی داشــته باشد، 
زیــرا باعــث می شــود بچــه بــه کما 
برود، شــبکیه چشــم به طورجدی 
خون ریزی کند، در مغز خون لخته 
شود )هماتوم ساب دورال( یا شاید 
به فــوت کودک منجر شــود.پرتاب 
کردن شــیرخواران به ســمت بالا، 
بسیارخطرناک اســت و کاملاً باید 
از ایــن عمــل اجتناب کــرد، زیرا در 
شــیرخواران اندازه ســر نســبت به 
بقیــه بدن بیشــتر اســت و چگالی، 
حجم جمجمه و مغز نســبت به بدن 
متفاوت اســت و بــا ایــن کار یکی از 
مخرب تریــن فرایندهــای آســیب 
رسان به مغز، که اساساً تغییر شتاب 
گفتــه می شــود، رخ می دهــد. بــه 
همین دلیل اســت کــه در حوادث 
ترافیکی می بینیم بیشترین آسیب 
به مغــزوارد می شــود. هرموقع که 
شتاب علاوه بر خود سرعت ازشتاب 
بــالا به پاییــن یــا ازپایین به بــالا رخ 
دهــد، در اصطــاح پزشــکی به آن 
»اکسلریشــن« می گوینــد که یکی 
از مخرب تریــن فرایندهای آســیب 
رســان به بافت مغز اســت. با پرتاب 
کردن شــیرخواران به ســمت بالا و 
بــه دلیل حجم و چگالــی بالاتر مغز 
نســبت به بــدن، آســیب جــدی به 
مغــز وارد می شــود و ایــن کار حتماً 
تسنیم آسیب‏رسان است . �

خلاصی از"جوش های 
سرسیاه" صورت

"جوش هــای سرســیاه" از جملــه 
جوش هایــی اســت که معمــولاً در 
ناحیــه صــورت ایجــاد می شــود و 
به ســختی از بیــن مــی رود. بــرای 
درمان قطعی "جوش های سرسیاه" 
در ناحیــه صورت می توانیــد از این 
دســتورالعمل ســاده طب ســنتی 
اســتفاده کنیــد: به مــدت 21 روز 
هــر روز صبح ناشــتا در یــک لیوان 
آب جــوش، یک قاشــق مرباخوری 
تخــم خاکشــیر و یک قاشــق چای 
خــوری ترنجبیــن مخلــوط و میــل 
کنید. همچنین می توانید دو قاشق 
غذاخوری آرد جــو را الک کنید و با 
آب به حالت خمیری درآورید، حالا 
صورت را بــا صابون بــادام طبیعی 
بشویید، این خمیر را به صورت خود 

بمالید و 15 دقیقه بعد بشویید.

غذای رژیمی مرغ و سبزیجات

مامان ونی نی

بهداشت

آشپزی من
رژیمی

مجیدحیدریان
فوق تخصص درد

کمــر  دیســک  درمــان  بــرای 
فقــط بایــد جراحــی انجــام دهــم 
یــا روش غیــر از جراحــی هــم 

دارد؟ وجــود 
خیــر. درمان دیســک کمر بــا اُزن 
درمانــی روش بســیار مناســبی 
اســت. در اســتفاده از ایــن روش 
خطرعفونــت وجود نــدارد و بیمار 
بــدون نیاز به بیهوشــی و بســتری 

شدن ترخیص می شود.
یکــی از راهکارهایــی کــه بــرای 
درمان دیسک به ویژه دیسک کمر 
به بیماران پیشنهاد می شود، ازن 

درمانی است.
اُزن شــکلی ازاکســیژن اســت که 
طی فرایندی از طریق دستگاهی 
که یک ورودی اکسیژن دارد، ازآن 

گرفته می شود.
اُزن درمانی طی 10 سال گذشته 
علاوه بر دیسک کمر، برای درمان 
بیماری هــای مختلفــی از جملــه 
بیماری های گوارشی به کار گرفته 

شده است.
برای دیسک هایی که دچار بیرون 
زدگی وفتق می شــود، بــدون نیاز 
به برش پوستی و بیهوشی، دراتاق 
عمل کلینیک درد، انجام این روش 

امکان پذیر است.
پس از بی حســی موضعی پوست، 
در حالتــی کــه بیمــار روی شــکم 
خوابیده اســت، یک سوزن ظریف 
وارد دیســک می شــود و حجــم 
مشخصی با غلظت مشخصی اُزن 

داخل دیسک تزریق می شود.
پس از آن که دیسک ازداخل شروع 
به جمع شــدن می کنــد، تاثیر ازن 
روی قسمت ژلاتینی داخل دیسک 
باعث می شود، دیســک به آرامی از 
داخل جمع شــود و یک فشارمنفی 
ایجاد می شــود که لبه دیسک را به 
داخل می کشد. در این حالت فتق 
دیسک )بیرون زدگی( با این روش 

جمع می شود.
بــرای 70 درصــد دیســک های 
بیــرون زده، ایــن روش درمانــی 

کاربرد دارد.
ر  بســیا ش  و ر  ، نــی ما ر د ن  ز اُ
بی خطــری اســت؛ زیرا نیــازی به 
برش پوست و بازشدن محل عمل 
نــدارد. همچنیــن نیازی نیســت 

بیمار بستری شود.
استفاده از هر نوع ازُنی، ازُن درمانی 
دیســک نیســت و ازن درمانــی که 
برای عضلات و مفاصل در مطب ها 
انجام می شود، برای درمان دیسک 
کمــر مناســب نیســت چراکــه ازُن 
درمانی دیســک در اتاق عمل و زیر 
فلوروسکوپ انجام می شود و روشی 
کاملا دقیق است که باید توسط فوق 

تخصص های درد انجام شود.

برای کاهش این چربی ها توصیه های زیادی می شــود 
ازجمله:

کاهش مصرف شکر        
مصرف شکر، به ویژه شکرتصفیه شده که درمواد غذایی 
شــیرین و نوشــیدنی ها وجود دارد، یکی ازعوامل مؤثر 

درانباشته شدن چربی است.
گلوکــز و فروکتوز موجــود درشــکر، کربوهیدرات های 

ساده ای است که به سرعت جذب خون می شود.
مصرف زیاد این کربو هیدرات های ساده، باعث تبدیل 
آن به، گلیکوژن ذخیره کبدی می شود. مصرف زیاد شکر 
قند خون را نیز بالا می برد که سبب می شود مقدار زیادی 
انسولین آزاد شود و بیماری به نام "مقاومت به انسولین" 

ایجاد شود که با سندروم متابولیک مرتبط است.

مصرف پروتئین بیشتر        
پروتئیــن یک غذای مغذی اســت کــه واقعــاً درمقابله با 
چربی مؤثر است. زمانی که پروتئین بیشتری می خورید، 
مدت زمان بیشــتری سیرهســتید و هورمون گرسنگی 
)گرلین( کاهش می یابد که درنهایت کل کالری مصرفی 

درروز را کم می کند.

غذاهای حاوی 20 تا 30 گرم پروتئین، به افزایش میزان 
سوخت وســاز بدن کمک می کند. منابع خوب پروتئین 
شامل مرغ، تخم مرغ، ماهی تازه و دیگر غذاهای دریایی، 
پنیر و ماســت اســت. هرروزیک یا دو نوع از این غذاها را 

مصرف کنید.

فیبر بیشتر        
مصرف بیشــتر فیبر دررژیم غذایــی به ویژه فیبر محلول 
موجــود در جو، حبوبات، ســبزی ها و میوه هــا می تواند 
ســبب کاهش تجمع چربی در ناحیه شــکم شــود. فیبر 
در ترکیــب با آب متورم می شــود و حجم شــکم شــما را 
می گیرد، بــه همین دلیل احســاس ســیری می کنید. 
همچنین با ترکیب شدن با قند و دیگر کربوهیدرات ها، 
باعــث کاهش و تأخیــر در جــذب آن ها به جریــان خون 

می شود.

تحرک        
بی تحرک بودن از عوامل مهم ایجاد سندروم متابولیک، 
چاقی و دیابت اســت. هر نوع تحرکی مفید است، حتی 
حرکت های کوچکی کــه در طول روز انجــام می دهیم 
مثل ضربــه زدن با پا یــا راه رفتن هنــگام صحبت کردن 

با تلفن.
کارهای ساده ای مانند استفاده از پله به جای آسانسور و 
یک پیاده روی سریع با فاصله مناسب زمانی بعد از صرف 

غذا به کاهش چربی و کالری کمک می کند.

آرام کردن ذهن        
یوگا و مدیتیشــن به کاهش چربی کمک می کند، البته 

نــه به اندازه اثــر فیزیکی ناشــی از تحرکشــان. امــا آثار 
آرام بخــش ایــن ورزش ها هم بســیار مؤثر اســت. نتایج 
مطالعــات بســیاری ســطح بــالای هورمــون اســترس 
)کورتیــزول( را به افزایــش وزن به ویژه در ناحیه شــکم 
مرتبط دانسته است. روزی حداقل 20 تا 30 دقیقه یوگا 

انجام دهید یا به مدیتیشن بپردازید.

خواب خوب        
 زمانــی کــه تأثیــر کمبــود خــواب را در چاقــی بدانیــد، 
در می یابیــد که خواب خــوب چقدرمهم اســت. خواب 
عملکــرد غــدد را تنظیــم و میــان هورمون گرســنگی و 
هورمون ســیری تعادل برقرار می کنــد. کمبود خواب 

اشتها و هورمون استرس را بالا می برد.

نسخه طب سنتی برای کاهش وزن        
مراحــل کاهــش وزن در طب ســنتی با توجه بــه هرفرد 
متفاوت اســت اما به طور کلی شــامل حفظ ســامتی، 
اصلاح مزاج، پاک ســازی گوارشــی یا کل بدن و تعیین 

رژیم غذایی خاص است.
دکتــر فاطمه امینــی متخصص طب ســنتی دراین باره 
گفت: درطب مدرن میزان لاغر شــدن بیشتر براساس 
کالری لحاظ می شــود و درطب ســنتی عــاوه برحفظ 
مواد ضروری بدن، نوع مزاج نیزدرنظر گرفته می شود.

علت این موضوع کــه دو نفر با یک میــزان مصرف غذا و 
فعالیت، وزن هــای متفاوتی دارند به مــزاج افراد بر می 
گردد چــون یک نفر مزاج خشــک دارد و بدنش رطوبت 
جذب نمی کند اما فرد دیگر مزاج رطوبتی دارد و مستعد 

چاق شدن است.

در طب سنتی 
بیماردرمانی 
می کنیم نه بیماری 
درمانی، به این 
صورت که درمان 
هر فرد با دیگری 
متفاوت است.
از ورزش به عنوان 
یکی ازاصول حفظ 
سلامت برای لاغر 
شدن درکنار رژیم 
غذایی استفاده 
می شود اما میزان 
ورزش، زمان و 
شدت آن در افراد با 
مزاج های مختلف، 
متفاوت است. برای 
مثال به یک فرد با 
مزاج گرم و خشک 
به ویژه در فصول 
گرم سال ورزش 
طولانی مدت توصیه 
نمی شود.

سه شنبه ها

راهکارچربی سوزی شکم
همیشه خانم ها ازچربی انباشته اطراف 

شکم گلایه مند هستند. چربی، بعد از تغذیه
زایمان، گویی خیال کم شــدن ندارد. 
این چربی عــاوه برکاهش جذابیت، 
خطرابتــا بــه فشــارخون بــالا، 
بیماری هــای قلبــی ودیابــت را افزایــش می دهــد.

 سینه مرغ خرد شــده - نصف سینه  قارچ ورقه شده - 100 گرم  هویج خلال شده - 2عدد  فلفل 
دلمه ای رنگی - یک پیمانه  کدو خلال شده - کمی  روغن مایع یا زیتون - یک قاشق غذاخوری  پیاز 

و پیازچه ریز شده - به میزان لازم

 اول پیاز را با روغن تفت می دهیم. کمی که تفت خورد، سینه مرغ را می ریزیم و با حرارت زیاد چند دقیقه 
دیگر تفت می دهیم تا مرغ کاملا بپزد. بعد قارچ را اضافه می کنیم وتفت می دهیم تا آب قارچ کشیده شود.
 مواد رااز ماهی تابه خارج می کنیم.اول کــدو وبعد فلفل دلمه ای وبعد هویج را تفت می دهیم )هر کدام 

5دقیقه تا تقریبا نرم شود.(
 ســینه مرغ تفت خورده، پیازچه، نمــک وادویه وکمی فلفل هــم می ریزیم وشــعله راخاموش می کنیم. 

)سبزیجات این غذا نباید له شود.(
این غذا را با کمی کچاب میل کنید.مجموع کالری=625
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