
پرسش و پاسخ

تجویــــز داروهــا، تنـــــها با معاینــه بالیــنی
و گرفتــن شــرح حــال امکان پذیــر است
مصـــرف به ســـوالات  پاســـخ  در  و اگـــر 
از پـــس  می شـــود،  توصـــیه  دارویـــی 

مشورت با متخصص مصرف شود.
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بهترین راه نگهداری 
 از برنج قبل و بعد

شپشک زدن
از  بهتریــن راه بــرای پیشــگیری 
حشره زدن برنج و حبوبات و تکثیر 
تخم آفت ها درون آن ها، نگهداری 
آن هــا در دمــای مناســب اســت. 
گاهــی تخم هــای بســیار ریــز این 
از  آفت هــا در لابــه لای غــات، 
مرحله کاشت و داشت تا برداشت 
و انبــار کردن داخل ســیلوها نفوذ 
می کند. این تخم های ریز موجود 
در برنــج، حبوبــات یا حتــی گندم 
منتظر شرایطی برای رشد و تکثیر 

می شوند.
بهترین شــرایط برای رشد و تکثیر 
تخم آفت های غلات گرما و رطوبت 
اســت، مثلًا اگر تخــم آفتی داخل 
گونی برنج باشد و برنج را در محلی 
گــرم و نســبتاً مرطــوب نگهداری 
کنید، به احتمال زیاد پس از مدتی 
با باز کردن گونی، با حشرات ریزی 

مواجه خواهید شد.

چه کار کنیم برنج شپشک         
نزند؟

یکی از ساده ترین راه های رهایی 
از شــر شپشــک برنج، قــرار دادن 
گونی های آن روی بارچین است، 
یعنــی پــس از اطمینان از خشــک 
و خنــک بــودن محــل نگهــداری 
برنج در انبــاری منزل یــا هر جای 
دیگــری، یــک وســیله چهارپایــه 
قفســه بندی شــده که حــدود 20 
تــا 25 ســانتی متر از زمین فاصله 
دارد، برای قــرار دادن گونی های 
برنــج انتخاب کنیــد. بهتر اســت 
قفســه های این چهارپایه مشبک 
باشــد تا هوادهی لازم در لابه لای 
گونی هــای برنــج انجام شــود. به 
عــاوه بهتــر اســت از چســباندن 
گونی هــای برنــج بــه دیــوار هــم 
خودداری کنیــد تا جریــان هوا به 
خوبی بیــن گونــی یا کیســه های 
برنــج برقرار شــود. حداقل فاصله 
گونی هــای برنــج بــا دیــوار بایــد 
5ســانتی متر باشــد تا گردش هوا 
بــه آســانی انجــام شــود. معمــولاً 
انبــارداران برنــج و غــات هــم از 
چنین روشــی برای پیشــگیری از 
شپشــک زدن محصــولات خــود 

استفاده می کنند.

 اگر برنج شپشک زد        
چه کنیم؟

یک راه ســاده و ســنتی این اســت 
کــه پارچــه بــزرگ و تمیــزی را زیر 
نور آفتاب و در محلــی دور از گرد و 
خاک پهن کنید و برنج حشره زده را 
روی آن بریزید. هوادهی و گرمای 
شــدید آفتاب بیــن ســاعت 12 تا 
3بعد از ظهر، می تواند حشره های 
برنــج را فــراری دهد. البتــه برای 
پیشگیری از خرد شدن برنج، آن را 
مدت زمان زیادی زیر نور مستقیم 
آفتــاب قــرار ندهیــد. روش دیگر، 
پاشیدن نمک لابه لای برنج است 
که هرچنــد تأثیر زیــادی در از بین 
بردن حشــرات ندارد اما می تواند 
تا حدی باعث پیشــگیری از تکثیر 
منبع:تبیان آن ها شود. �

غذاهای پرآهن

بــه صــورت ایــده آل خانم هــا باید 
روزانه 18 میلی گرم آهن دریافت 
کنند، در حالی که مــردان تنها به 

8میلی گرم آهن نیاز دارند.
بعضی از مواد غذایــی حاوی آهن 

فراوان عبارت است از:

لوبیا سفید        
نصف یک فنجان لوبیا سفید پخته 
حاوی 3.5 میلی گــرم آهن، 8.5 
گرم پروتئین و 5.5 گرم فیبر است.
در بســیاری از غذاها می توانید از 
لوبیا سفید اســتفاده کنید؛ حتی 
می توانیــد آن هــا را در ســالاد نیز 

بریزید.

لوبیا قرمز        
یــک فنجــان لوبیــا قرمــز حــاوی 
5میلی گرم آهــن، 13 گرم فیبر و 

15 گرم پروتئین است.
خوردن روزانــه نصف فنجان لوبیا 
نخود یا عــدس به کاهــش وزنتان 
کمک می کند و دلیل آن نیز قدرت 

سیر کنندگی آن هاست.

بلغور جو دو سر        
تنهــا یــک فنجــان از ایــن غــات 
صبحانه به شــما حدود 3.5 میلی 
گرم آهن می رســاند.بلغور جو دو 
سر سرشار از فیبر است )8 گرم در 

هر فنجان (.
بلغور جودوســر، بــه کاهش خطر 
بیماری هایی مانند چاقی، سکته 
مغزی، بیمــاری قلبی و دیابت نوع 

2کمک می کند.
� منبع: سلامت نیوز

 کدوی متوسط حلقه شده - دوعدد  فلفل دلمه ای متوسط تکه شده - دوعدد
پیاز بزرگ )تکه های سه سانتی خرد شــده( - دو عدد  قارچ شسته - نیم کیلوگرم
 ســیخ چوبی خیس خورده - 10 عدد  مواد لازم ســس:  روغــن زیتون - چهار 
قاشــق غذاخوری  آب لیمو- ســه قاشق غذاخوری  سیر- ســه حبه  تخم گشنیز 
ســاییده - یــک قاشــق چای خــوری  زیــره ســاییده - نصف قاشــق چای خــوری  
پاپریــکا - نصف قاشــق چــای خــوری  فلفل قرمــز - کمــی  نمک - نصف قاشــق 
چــای خــوری  فلفل ســیاه - کمی  جعفــری تــازه - کمی  گشــنیز تــازه - کمی

 هنــگام گرمازدگی علاوه بــر آب، الکترولیت واملاح بدن نیــز از طریق تعریق از 
بدن خارج می شــودوباید برای جبران این مســئله علاوه بر مصرف مایعات، مواد 

غذایی غنی از پتاسیم از جمله طالبی بخورید.
 با افزایش درجه حرارت بدن تعریق انجام می گیرد و سدیم و پتاسیم از بدن دفع 
می شود؛ بنابراین برای رفع این مشکل و تامین آب بدن باید الکترولیت های فرد 

نیز جبران شود.
 هنــگام وقوع گرمازدگــی علاوه بر نوشــیدن آب، مصــرف مواد غذایــی غنی از 

پتاسیم همچون طالبی، خربزه و زردآلو مدنظر باشد.
 افراد باید آب میوه را تازه مصــرف کنند و از مصرف آب میوه مصنوعی بپرهیزند 

چرا که این آب میوه ها کارکرد آب میوه طبیعی را ندارد.
 ســدیم ماده اصلی نمک اســت و در پــی تعریق از بدن خارج می شــود؛ بنابراین 
زمانی که فرد دچار گرمازدگی می شــود، اســتفاده از محلول ORS و افزودن این 

محلول به آب میوه توصیه می شود.
 هنگام گرمای شدید افرادی که فعالیت بدنی زیادی دارند، بهتر است آب میوه 
طبیعی را با آب و مقداری نمک )نصف قاشــق چای خــوری( مخلوط کنند تا آب و 

الکترولیت های بدن جبران شود.
 همچنیــن توصیــه می شــود آب جرعه جرعه نوشــیده شــود نه یکدفعــه چرا که 
هنــگام ورود یــک دفعه آب به بدن و عــدم ورود املاح به بدن، درد در ناحیه شــکم 

ایجاد می شود.

 مواد سس به جز جعفری و گشنیز را درمخلوط کن بریزید تا کاملا له شود.
 گشــنیز و جعفری را به سس اضافه کنید و مدت کوتاهی فقط به اندازه ای که خرد 

شود مخلوط کنید.
 جعفری وگشــنیز را با سس آماده شــده در یک کیسه پلاســتیکی بریزید. حداقل 

4ساعت بماند تا مزه دار شود.
 کدو سبز را حلقه ای خرد کنید، فلفل دلمه ای و پیاز را به همراه قارچ داخل کیسه 
فریزرحاوی سس بریزید و با تکان دادن سبزیجات را به سس آغشته کنید، درکیسه 
را ببندید و حداقل به مدت چهار ساعت داخل یخچال قرار دهید تا سبزیجات مزه دار 

شود.
 سبزیجات را به سیخ های چوبی خیس خورده بکشید.

 از قبل سیخ های چوبی را در آب سرد قرار دهید تا خیس بخورد و هنگام پخت نسوزد.
صفحه گریل را چرب و سبزیجات را حدود15 دقیقه گریل کنید.

 ســعی کنید از سبزیجات تازه و ظریف تر اســتفاده کنید به این ترتیب طعم بهتری 
خواهد داشت؛ همه سبزیجات را به خوبی بشویید.

سبزیجات گریل شده هنگام گرمازدگی چی بخوریم؟

ترفندها

پوست ومو

تغذیه

آشپزی من
رژیمی

سلامت

افراد هنگام فعالیت 
در گرما یا مبتلا شدن 
به گرمازدگی باید از 
مصرف نوشیدنی های 
گازدار همچون نوشابه 
 خودداری کنند
چرا که این مسئله 
علاوه بر آسیب وارد 
کردن به معده به دلیل 
قند زیاد تشنگی را 
تشدید می کند

تخم کدو حاوی 3میلی 
گرم آهن است.تنها 

 یک سوم فنجان
تخم کدو حاوی 3میلی 

گرم آهن است.
تخم کدو همچنین 

سرشار از پروتئین، 
چربی های سالم، 

منیزیم و پتاسیم است

درباره خواص حنا و نحوه مصرف 
آن توضیح دهید؟

مختلفــی  ی  هــا د بر ر کا حنــا 
حساســیت  رفــع  بــرای  دارد. 
و  خشــکی  و  پوســتی، خارش 
دیگر مشــکلات پوســتی استفاده 
می شــود. از طرفی حنا بــه ترمیم 

زخم کمک می کند.
بــرای مصــرف، مقــداری حنــا را 
داخل آب جوش بریزید و بعد از حل 
شــدن به شــکل خمیری درآورید 
سپس آن را به پوست و مو بمالید و 

بعد از مدتی بشویید.
حنا بــرای تقویت مو و جلوگیری از 

ریزش آن مفید است.
دربیضه ســمت راستم احساس 

درد می کنم.
شما باید توضیح بیشتری می دادید؛ 
به طور کلی باید گفت این مشــکل 
ناشــی از عوامــل مختلفــی اســت 
مانند ســابقه ضربه یا در افرادی که 
در ســن جوانی اند و مجــرد ممکن 
است به دلیل عدم ارضا اتفاق بیفتد 
یــا در افــراد متاهــل اگر رابطــه دیر 
به دیــر باشــد یــا برعکــس، زیادی 
ارتباط هم می تواند باعث ایجاد این 
درد شــود. همچنین در واریکوسل 
که رگ ها متورم و خون سیاهرگی 
جمع می شــود، درد هم احســاس 
می شــود. باید بررسی کامل انجام 
و علت مشخص شود تا بر اساس آن 
درمان صورت بگیرد. بررسی شامل 

معاینه و انجام سونوگرافی است.
بــرای داشــتن فرزنــد پســر چه 

توصیه ای می کنید؟
برای داشــتن فرزند پسر باید طی 
ســه ماه دســتوراتی رعایــت و بعد 

برای بارداری اقدام شود.
در مــاه اول: روز اول بعــد از پــاک 
شــدن خانم از قاعدگی 100 گرم 
تخــم زردک را ســه قســمت کنند 
وهر روز یک قســمت را بجوشانند 

وبا کمی عسل میل کنند.
در ماه دوم و ســوم: در پریود دوم 
وســوم در طــول دوره حــدود نیــم 
کیلوگــرم خرمــای رطــب مصرف 

کنند.
خانــم و آقــا بایــد عرق کاســنی را 
بــه مــدت دو هفتــه هــر روز ناشــتا 
مصرف وبعــد از ایــن برنامــه برای 

بارداری اقدام کنند.

ایــن درحالی اســت که دکتر امیرحســین تکیــان عضو 
کمیته ملی پیشــگیری و کنترل بیماری های غیرواگیر 
وزارت بهداشــت اذعان می کنــد، طبق آمارهــا به طور 
میانگین وضعیت ســبک زندگی بانوان ایرانی از مردان 

ایرانی نگران کننده تر است.

43 درصد ایرانیان دخانیات مصرف می کنند        
هشــت درصد زنان و 35 درصد مردان ایرانی دخانیات 

مصرف می کنند.
به طور میانگین بیش از 20 درصد افراد کشور دخانیات 

مصرف می کنند.

زنان ایرانی 2برابر مردان چاق اند        
در کشور ما 15 درصد مردان و 30 درصد زنان چاق اند. 
بر اساس این آمار از هر سه نفر زن یک نفرشان چاق است 
و BMI )درصــد توده بدنی( بــالای 30 دارند. به درصد 
توده بدنی بیــن 25 تا 30 اضافه وزن و بالای 30 چاقی 

می گوییم. بنابراین زنان دو برابر مردان چاق اند.

برایــن اســاس 38 درصد مــردان و 35 درصــد زنان در 
کشور مبتلا به اضافه وزن هستند.

چاقی و بیماری های غیرواگیر        
اگر اضافه وزن و چاقی را بــا هم ترکیب کنیم، می بینیم 
کــه زنان وضعیت بدتری دارنــد و 64 درصد یعنی بیش 
از دوســوم زنان ایرانی یــا چاق اند یا اضافــه وزن دارند. 
نگران کننده اســت و باید بدانیم که چاقی ام المســائل 
اســت. چاقی می تواند افــراد را در معرض ســرطان ها، 
بیماری هــای قلبــی - عروقی شــدید، دیابــت و... قرار 
دهد و عامل خطر عمده ای اســت و بایــد برای آن فکری 

جدی کنیم.

8.5 میلیون ایرانی دیابت دارند        
دیابت به این معناســت که میزان قند ناشتا دو بار بیشتر 

از 100 باشد.
در کشور ما شیوع دیابت در زنان مقداری بیش از مردان 
است. در عین حال میانگین شیوع این بیماری در کشور 

11 درصد اســت، یعنی 8.5 میلیون نفــر از جمعیت ما 
دچار دیابت هستند.

نیمی از زنان ایرانی چربی خون دارند        
حــدود 50 درصد یعنی نیمــی از جمعیت زنــان ایرانی 
چربــی خون بــالا دارند. بر این اســاس از هــر دو زن یک 

نفرشان به چربی خون بالا مبتلاست.
32 درصــد زنــان ایرانــی و 25 درصــد مــردان ایرانــی 

دچار تری گلیسیرید بالا هستند.

کورسوی امید!        
نکته مثبت این موضوعات این است که همه این عوامل قابل 
پیشگیری هستند. بنابراین اگر بدانیم که ریسک فاکتورها 
چه هستند و چه تاثیراتی می گذارند و سپس تصمیم بگیریم 
تا وضعیت شان را در کشور بهبود بخشیم، می توانیم برای 
مثال فقط با یک کاهش وزن، بروز بسیاری از بیماری های 
غیرواگیر را کاهش دهیم. وزارت بهداشــت هم برای این 
موضوع برنامه دارد و 12 تفاهم نامه با 12 وزارتخانه دیگر 
مانند وزارت ورزش و جوانان، وزارت کشور، وزارت جهاد 

کشاورزی و... منعقد کرده است.

تا خودتان نخواهید نمی شود!        
 بر اساس شواهد علمی وزارت بهداشت حداکثر 25 درصد 
می تواند در بهبود سبک زندگی مردم و پیشگیری و مبارزه 
با بیماری های غیرواگیر نقش داشــته باشد و 75 درصد 
این عوامل برعهده وزارت بهداشــت نیســت و نمی تواند 
روی آن ها کنترل داشته باشد. در عین حال بخشی از این 

اقدامات هم دراختیار سایر دستگاه هاست.

چند پیشنهاد:        
بــا توجــه به اهمیــت ســامت بانــوان کشــورمان، چند 
پیشــنهاد کاربردی برای مادرانی داریم که شــاید توجه 
کمتــری به مقولــه تغذیه وســامت خود ودخترانشــان 
دارند؛ چه بسا شما نیز با مادرانی برخورد داشته اید که 
برای تغذیه مناســب فرزندان دخترشــان به اندازه تهیه 
لباس زیبا، کفش گران قیمت، گرفتن جشــن تولد وچه 

وچه دغدغه ندارند.
تغذیه مناسب در دوران بارداری وشیردهی به نوزاد دختر؛ 
هرچه شیر مادر غنی تر باشد کودک هم رشد بهتری دارد 
وهم در آینده کمتر بیمار می شــود. مراقبت ازبهداشــت 
فردی وسلامت دختران در سنین نوجوانی وارائه راهکار از 
سوی مادر، توجه به ورزش دختران ازکودکی، آشنا کردن 
دختران با مواد غذایی ســالم و شیوه های مناسب طبخ از 
کودکی، آموزش شــیوه های مراقبت ازخود، اســتفاده از 
موهبت های خدایی مانند نور آفتاب، هوای پاک صبحگاه، 
جذابیت هــای طبیعت برای پیشــگیری از افســردگی و 
بیماری های روحی، آموزش شــیوه صحیح دوســت یابی 

وتعامل با جامعه و... از جمله این پیشنهادهاست.

افق سلامت        
بــا اطلاع رســانی درســت و افزایــش ســواد ســامت 
مردم امیداســت تا در جهت پیشــگیری از بیماری های 
غیرواگیر گام برداریم. به هر حال پیشــگیری و مبارزه با 
بیماری های غیرواگیرهم وظیفه حاکمیتی است و هم 

مردم ما باید به خودمراقبتی بپردازند .

پیشنهاد می شود 
بانوان برای 
تشخیص به موقع 
بیماری و مداخلات 
پیشگیرانه، مراجعه 
فعال به مراکز جامع 
سلامت داشته باشند 
تا با انجام اقدامات 
موثر و هماهنگ 
بتوانیم طبق هدف 
تعیین شده تا افق 
1409 به کاهش 30 
درصدی مرگ ومیر 
ناشی از بیماری های 
 غیرواگیر
دست یابیم.

پنج شنبه ها

دکتر سید سعید اسماعیلی
متخصص طب سنتی

درمان قارچ پوست 
سر را جدی بگیرید

قارچ هــا میکرو ارگانیســم هایی 
هســتند که تقریبا همــه جا حضور 
دارند. این دوستان میکروسکوپی 
در خانــه یا محیــط بیرون بــه وفور 
یافــت می شــوند. در واقــع حدود 
50000 گونه مختلــف قارچــی 
در طبیعــت وجــود دارد. بعضی از 
این قارچ ها ســالیان طولانی روی 
پوســت شــما جا خوش می کنند و 
مشکلی هم ایجاد نمی شود اما وای 
به روزی که تحت تأثیر محرک ها، 
رشــد کننــد و تکثیــر شــوند. ایــن 
جاست که مشکل عفونت قارچی 
پیش می آیــد. در صورتی که قارچ 
در نواحی پوست سر درمان نشود، 
به کچلی دایمی منجرخواهد شد. 
قارچ هــای پوســتی ممکن اســت 
در همه افــراد دیده شــود، اطفال 
و ســالمندان بیــش از دیگــران در 
معــرض ابتــا بــه قارچ های ســر و 

بدن هستند.

مهین رمضانی |  خبرنگار

حسین ایمانی |  متخصص تغذیه

سلامت  بدون شک سلامت همه اعضای خانواده از اهمیت ویژه ای برخوردار است اما وقتی صحبت از سلامت 
خانم ها

زنان است، اهمیت آن دو چندان می شود، مادری که باید در وجودش 9ماه جنینی را پرورش دهد وبعد 
از آن دو سال از شیره جانش به او غذا دهد. مادری که علاوه بروظیفه همسری، مادری، بار مضاعفی از 
مسئولیت بیرون از منزل را هم بر دوش دارد وهمه انتظار دارند همیشه او را سالم، شاداب وپرانرژی ببینند؛ 

در حالی که کمترین نقش را در تامین سلامت این قشر متصورند و....

خانم ها کمی بیشتر مراقب باشید!

وضعیت قرمز
سلامت زنان ایرانی

 زندگی سلام
پنج  شنبه

 31 خرداد 1397
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