
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.

ـت
لام

سـ

2

استروژن گیاهی 
چیست؟

مباحــث دربــاره تاثیــرات ســویا 
روی ســامت، بر گروهــی از مواد 
شــیمیایی موســوم بــه اســتروژن 
گیاهی متمرکز شــده اســت که به 
طور طبیعی در سویا یافت می شود. 
همان طور که از نام آن پیداســت، 
ترکیبــات  گیاهــی،  اســتروژن 
اســتروژن مانندی اســت کــه در 
گیاهان یافت می شــود. استروژن 
از هورمون هــای کلیــدی در بدن 
انســان اســت و برای رشد جنسی 
و تعدیــل آن در زنــان از اهمیــت 
ویژه ای برخــوردار اســت، اگرچه 
مــردان هم بــه مقــدار محــدودی 
اســتروژن نیــاز دارنــد و از آن بهره 
می برند. از آن جا که این استروژن 
گیاهی از لحاظ ســاختاری بسیار 
شــبیه اســتروژن موجــود در بدن 
انسان است، نگرانی هایی را پدید 
مــی آورد از جملــه این کــه ممکن 
اســت آن ها با گیرنده های مشابه 
اســتروژن در بدن پیونــد خورند و 
موجب فعال شــدن این گیرنده ها 
به نوعی که برای سلامت بدن مفید 
نباشد، شــوند. در مورد خاص این 
نگرانی مربوط به رشد سلول های 
ســرطانی اســت. زیــرا برخــی از 
ســرطان ها مانند ســرطان ســینه 
از مقادیــر فراوانی اســتروژن بهره 
می برد تــا به ســرعت رشــد کند و 
گسترش یابد. در برخی موارد نیز 
نگرانی ها در زمینه تاثیر احتمالی 
آن بر باروری مردان است اما هیچ 
مطالعه ای برای اثبات این موضوع 

وجود ندارد.

نکاتی که باید درباره 
درمان خشکی پوست 

بدانید
خشکی پوســت یکی از مشکلات 
پوستی شایع اســت که می توان با 
تغییرات برنامه غذایی و استفاده از 
چند ماسک طبیعی آن را برطرف 

کرد.

علل اصلی خشکی پوست         
چیست؟

تغییرات آب و هوا به ویژه در فصول 
تابستان و زمستان، گرفتن حمام 
داغ، قــرار گرفتــن در معــرض نور 
خورشید بدون استفاده از کرم ضد 
آفتاب، اختلالات تیروئید و کمبود 
آب بــدن از علــل اصلــی خشــکی 

پوست است.

برای رفع خشکی پوست         
چه کنیم؟

درمان خشکی پوســت با مراقبت 
روزانــه از پوســت البته بــه صورت 
صحیــح و کامل شــروع می شــود. 
روزانه دوبــار صبح و عصر پوســت 
خــود را تمیــز و مرطــوب کنیــد. 
رطوبت پوســت خود را با استفاده 
از مرطوب کننده هــای طبیعــی 
و گیاهــی افزایــش دهیــد. مثــل 
روغن هــای بــدون رنــگ ماهی یا 
کوســه و همچنین گلیســیرین.از 
کرم های ضد آفتاب با SPF مناسب 
و مرطوب کننده اســتفاده کنید به 

ویژه موقع بیرون رفتن از خانه.
هر روز کپسول یا مایع روغن ماهی 
که شامل اسیدهای چرب ضروری 
یا روغن دانه کتان است، استعمال 
کنیــد. زیرا روغن ماهی پوســت را 
نرم و انعطاف پذیر می کند. میزان 
اســتفاده از آن در هر روز 2قاشــق 
سوپ خوری است. در روز 5تا 10 
بار یا حداقل با هــر وعده غذایی از 
میوه ها و سبزی های تازه استفاده 
کنید. اســتفاده از میوه‏ هایی مثل 
موز و پرتقال برای درمان خشــکی 

پوست بسیار مناسب است.

خوردن سوپ قبل از 
غذا موجب کاهش 

وزن می شود

محققــان می گوینــد اگــر قصــد 
داریــد مصرف غذاهای سرشــار از 
چربی های اشباع شده نظیر کره، 
خامــه، پنیــر و گوشــت را کاهــش 
دهیــد، خــوردن ســوپ قبــل از 
وعده غذایــی در این زمینه بســیار 
است.دانشــمندان  تاثیرگــذار 
دریافته اند ســوپ با طعــم اومامی 
موجــب بــروز تغییراتــی در مغــز 
می شــود که رفتارهــای تغذیه ای 
و انتخاب غذای ســالم، بــه ویژه در 
افــراد در معــرض چاقــی را در پــی 
دارد.اومامــی )Umami(، یکــی 
از 5مزه اصلی محســوب می شود. 
شــیرینی، تلخی، شــوری و ترشی 
دیگر طعم ها را تشکیل می دهند. 
لغــت اومامــی در اصــل کلمــه ای 
ژاپنی به معنای »طعم خوشــایند« 
اســت.مولفه اصلی طعم اومامی، 
گلوتامات اســت و بــه شــکل مونــو 
ســدیم گلوتامات به غذاهــا اضافه 
می شــود. انســان ایــن طعــم را از 
طریــق گیرنده هــای ویــژه ای کــه 
به گلوتامات حســاس اســت درک 
می کند. این ماده به مقدار فراوان 
در غذاهایی مانند گوشت، ماهی، 
محصــولات لبنــی، فراورده هــای 
تخمیری و همچنین افزودنی های 
تحت عنوان مونوسدیم گلوتامات 
)MSG( وجــود دارد. بــا توجــه به 
تحریک مجزا و ویژه این ماده و وجود 
گیرنده های ویژه، دانشمندان اثر 
گلوتامــات را تحت عنــوان مزه ای 

جداگانه در نظر می گیرند.

توت فرنگی تازه یا فریز شده - نصف پیمانه  شیر )شیر نارگیل یا بادام( - یک 
چهارم پیمانه تخم شربتی - 2قاشق غذاخوری عصاره وانیل - کمی

عسل - کمی

 توت فرنگی ها را در غذا ساز بریزید و مخلوط کنید تا پوره شود.
     پوره توت فرنگی را همرا ه بقیه مواد ترکیب کنید و در ظرف سروتان بریزید 

روی آن را بپوشانید و برای حداقل یک ساعت داخل یخچال بگذارید.
     می توانید شیر بیشتری بریزید. درآخر با توت فرنگی تازه تزیین کنید.

بســیاری از خوراکی ها کلســیم زیادی دارد که برای 
چربی ســوزی بدن بســیار مناســب اســت.یکی از 
راه هــای مناســب بــرای افزایش چربی ســوزی این 
است که کلسیم بیشتری در وعده غذایی روزانه تان 
قرار دهید. بهتر است به جای قرص، کلسیم را از مواد 
غذایی طبیعــی دریافت کنیــد. در ادامه مطلب به 
برخی خوراکی هایی که کلسیم دارد، اشاره می‏کنیم.

ارده        
دو قاشق غذاخوری ارده 112 میلی گرم کلسیم 

دارد، یعنی 12 درصد نیاز روزانه.

پنیر خامه ‏ای        
یک انس معادل حدود 28 گرم از این خوراکی 98 
میلی گرم کلسیم دارد، یعنی 10 درصد نیاز روزانه.

کلم پیچ        
یک لیوان از این خوراکی 93 میلی گرم کلســیم 

دارد، یعنی 9درصد نیاز روزانه.

بادام        
22 عدد بــادام متوســط 75 میلی گرم کلســیم 

دارد، یعنی 8درصد نیاز روزانه.

بروکلی        
یک فنجان از این خوراکی 62 میلی گرم کلسیم 

دارد، یعنی 6درصد نیاز روزانه.

اسفناج        
2 فنجــان از این خوراکی 60 میلی گرم کلســیم 

دارد، یعنی 6درصد نیاز روزانه.

پودینگ توت فرنگی و تخم شربتی

لاغرکننده های پرکلسیم

دانستنی ها

پوست ومو

تغذیه

آشپزی من
دسر

سلامت

یافته ها نشان می دهد 
مصرف سوپ موجب 

می شود افراد در 
معرض خطر چاقی 
چربی های اشباع 

کمتری در طول وعده 
غذایی مصرف کنند. 

این نتایج شیوه های 
جدیدی را در زمینه 

کاهش مصرف غذا در 
جمعیت عمومی ارائه 

می دهد

ویژگی های کفش مناسب برای 
کودکان چیست؟

در ابتــدا لازم اســت بــه ایــن نکته 
اشاره کنم که 30 درصد کودکان 
ایرانــی به دلیــل پوشــیدن کفش 
نامناســب، دچار تغییر شکل کف 

پا می شوند.
ســامت  بــه  نامناســب  کفــش 
می رســاند.  آســیب  کــودکان 
در  ناتوانــی  زودرس،  خســتگی 
انجام فعالیت های بدنی و کمردرد 
از مهم تریــن عــوارض پوشــیدن 

کفش نامناسب است.
برخی افــراد غیرمتخصص، برای 
کودکان به اشــتباه کف پای صاف 
را تشخیص می دهند؛ درحالی که 
کف پای بســیاری از ایــن کودکان 
به دلیل پوشیدن کفش نامناسب 
تغییر شکل می دهد. کفش مچ دار 
برای کودکان تا حدود دو سالگی 
می توانــد تغییرات چرخشــی پا را 
اصــاح کنــد. لازم اســت والدین 
برای کــودکان خود در ایــن گروه 

سنی، کفش مچ دار تهیه کنند.
کفش بــا کیفیــت بچــه گانــه باید 
ســطح پاهای کودکان را به خوبی 
پوشــش دهد، نــرم و انعطاف پذیر 
باشــد، تخت ســفت داشــته باشد 
و هیچ فشــاری به هیچ قســمت از 
پای کودک بــه ویــژه پنجه های او 

وارد نکند.
همچنین نرم وانعطاف پذیر بودن 
رویه کفــش، اجازه حرکت آســان 
را بــه کــودکان می دهــد و باعــث 
می شــود جریــان خــون در پاهای 

آن ها به خوبی در گردش باشد.
بســیاری ازافــراد بــرای تبلیغــات 
کفش های طبی خود، به مهدهای 
کــودک و مــدارس مراجعــه و بــا 
تشــخیص های نادرســت اقدام به 
فروش کفش های خود می کنند؛ 
در حالی کــه ایــن مســئله مبنــای 

علمی ندارد.
اگــر کودکــی مشــکل تغییــرات 
کف پا دارد، باید حتمــا برای تهیه 
کفــش طبــی بــرای او بــا پزشــک 
مشــورت کرد.ورزش های پرشی 
و ژیمناســتیک، فشــار زیــادی بــه 
اســتخوان ها و مفاصل مــی آورد و 
بهتر است کودکان از 9سالگی به 

بعد این ورزش ها را دنبال کنند.

yزندگی سلام
yچهار  شنبه
y1397 20 تیر
y1085 شماره

عرق این قابلیت را دارد که برای چند دقیقه بدن را خنک 
نگه دارد، یعنی هر چقدر بیشترعرق کنید، بدنتان خنک تر 
می شود، علاوه بر آن، عرق آرام بخش است و قابلیت تنظیم 

ضربان قلب را هم دارد و سموم بدن را دفع می کند.
زمانی که عرق می کنیم، بدن آب و املاح معدنی خود را از 
دست می دهد و لازم اســت که تمام این عناصر جایگزین 
شود. بنابراین لازم است در تابســتان خوب غذا بخورید، 
خوب آب بنوشــید تا بدنتان دهیدراته نشــود، یعنی آب را 

از دست ندهد.

علایم گرما زدگی        
- ضعف و خستگی

-کشیدگی و درد عضلات
-استفراغ و تهوع

- پوست رنگ پریده و چسبناک
- گرفتگی عضلات

- سرگیجه
- ضعف و غش

- ادرار زرد تیره یا نارنجی
- سردرد و اسهال

بر اساس علم پزشکی، زمانی که درجه حرارت بدن از 40 
درجه ســانتی گراد بیشــتر شــود، فرد دچار حالت تهوع، 

تشنج، کاهش سطح هوشیاری و کما می شود.

درمان گرمازدگی        
درمان عــوارض مرتبط با گرمازدگی بســتگی به شــدت 
آن دارد. درمــان فــوری گرمازدگی یک فوریت پزشــکی 

است. اگر دیدید کسی دچار گرمازدگی شده است، فورا 
آمبولانس خبر کنید یا هر چه سریع تر او را به نزدیک ترین 
بیمارســتان برســانید. نخســتین اقدام، کاهــش هر چه 
سریع تر دمای بدن فرد و پس از آن توجه به این نکات است:
لباس هــای فــرد گرمــازده را درآورید و بــدن او را در آب 
کمی خنک فرو ببرید. اگر چنین امکانی وجود نداشت، 
با اســتفاده از پارچه، حوله یا اســفنج، بدن فــرد را با آب 

سرد خیس کنید.
بعد از این اقدامات، فرد گرمــازده را در مکان خنکی قرار 

دهید.
پاهای وی را در محل بالاتری نسبت به بدن او قرار دهید تا 

خون بیشتری به طرف سر او برود.
دست ها و پاهای فرد را ماساژ دهید تا خونی که خنک شده 

است، به سمت مغز و مرکز بدن او برود.

بهترین و بدترین غذاها درتابستان        
شیر کاکائو: مصرف شیر کاکائو در فصل گرما و به ویژه بعد 
از فعالیت های بدنی زیاد توصیه می شــود. با مصرف این 
نوشیدنی مفید بدن علاوه بر دریافت میزان قابل توجهی 
آب از پروتئین و کلسیم هم بهره مند می شود. با این حال 
حواستان باشد که شــیر کاکائو را زیاد شیرین نکنید و در 

مصرف آن دچار افراط نشوید.
ســبزیجات: مصرف ســبزیجات تازه به حفظ ســامت 
پوست، گوارش، قلب و عروق و در کل سلامت بدن کمک 
می کند؛ با این همه در تابســتان مصرف سبزیجات باید 
با احتیاط باشد. لازم است سبزیجات را پیش از مصرف 
به خوبی با آب و نمک ضدعفونی و در مصرف سبزیجات 

خارج از منزل بسیار احتیاط کنید، اگر سبزی با آب آلوده 
شسته شود، باعث بروز بیماری های عفونی و گوارشی 
می شــود که گاهی بســیار خطرنــاک و حتــی غیرقابل 

درمان است.
طالبی: طالبی مثل هندوانه مُدِر اســت و مصرف آن به 
زنان که در مقایســه با مردان دچار تغییــرات هورمونی 

بیشتری می شوند، توصیه می شود.
سس ها: معمولا سالاد با سس خوشمزه تر می شود، اما 
مصرف زیاد سس در تابستان می تواند مشکلاتی را برای 
ســامتی به وجود بیاورد. پیشــنهاد می شود از مصرف 
ســس ها که جزو خوراکی های پرکالری و حاوی مقدار 
بالایی نمک اســت، همــواره خــودداری کنید. مصرف 

سس همچنین باعث احساس نفخ و سستی می شود.

خطرات تهدید کننده هوای گرم        
گرمازدگی

دردها و گرفتگی های عضلانی، کم آبی شدید و از دست 
رفتن آب بدن

اختلال موسوم به آکنه روزاسه )آکنه دوره بزرگ سالی(
آفتاب سوختگی

تعریق و افزایش رطوبت پاها در داخل کفش
شوره سر

مسمومیت های غذایی

چند راه حل ساده برای کاهش بوی عرق        
ادویه، زردچوبه، فلفل، خردل، سس گوجه فرنگی، پنیر 
کهنه، تخم مرغ، روغن سرخ شــده، کالباس، سوسیس و 
غذاهایی مانند آن را نخورید یا کمتر بخورید و به جای آن از 

سبزی تازه و میوه استفاده کنید.
مرتب لباس ها و بدنتان را بشویید.

حتما بدن خود را مرتب خشک کنید.
کمتر سیگار بکشید.

هوا گرم شده، گرم ترهم می شود، سازمان هواشناسی کشــورهوای گرم تری را برای روزهای آینده 
پیش بینی کرده است و اگر احتیاط کافی نکنیم، دچار گرمازدگی می شویم؛ خطری که در موارد حاد حتی سلامت

به مرگ منجر می شود. بدن برای کنار آمدن با گرما از سیستم خنک کننده استفاده می کند یعنی فرد عرق 
می کند تا بدن خنک تر شود.

اگر شخص گرما زده 
به هوش است، او را 
تشویق کنید کم کم 
آب یا نوشیدنی 
خنک بنوشد. ولی 
اگر شخص بیهوش 
باشد، نمی توانید این 
کار را انجام دهید، 
بنابراین همان طور 
که گفته شد، بدن 
او را خنک کنید تا 
وقتی به هوش آمد، 
آب بنوشد.

 بر خلاف تلاش های گذشته که تنها روی 
گونه های خاصی از اچ.آی.وی متمرکز شده بود، 

این واکسن یک »واکسن موزائیکی« است، به این 
معنا که برای جلوگیری از چندین گونه ویروس 

و در تلاش برای ایجاد یک داروی جهانی طراحی 
شده است.

چهارشنبه ها

چهارشنبه ها

دکتر فرهنگ غنی پور
فوق تخصص ارتوپدی

نتایج امیدوار کننده آزمایش »واکسن HIV« درفازانسانی
گروهی از دانشــمندان دانشــگاه هاروارد، در تلاش برای جلوگیری از ابتلا به 
ویروس های اچ.آی.وی به پیشرفت های مهمی دست یافته اند و آزمایش آن ها 
در زمینه یک واکســن چند منظوره در انســان ها موفقیت اولیه داشته است. 
آزمایش واکســن HIV در فازانســانی، دارای نتایج امیدوارکننده ای بوده چرا 
که احتمالا می تواند ازســرایت چندین گونه ویروس جلوگیری کند. محققان 
همچنین دریافتند که این واکسن، از 67 درصد از میمون های رزوس در برابر 

 HIV ویروس نقص ایمنی محافظت می کند که نشان می دهد ممکن است علیه
موثر باشد.به گزارش ایسنا، البته این بدان معنا نیست که محققان یک واکسن 
موثر پیدا کرده اند. به بیان دیگر هرچند آزمایش روی میمون ها دلگرم کننده 
بوده اما به آزمایش های بیشــتری نیاز است تا نشــان دهد که این دارو به طور 
موثــر می تواند ویروس را در انســان دفع کند. گام بعدی آزمایش این واکســن 
روی 2600 زن در جنوب آفریقاست که در معرض خطر ابتلا به HIV قرار دارند. 

امان از
گرمای تابستان!

نکات طلایی برای فرار از گرما و گرمازدگی


