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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.

چگونه سبزی تازه را 
فریز کنیم؟

اسـتفاده از سـبزیجات در برنامـه 
ه  یـگا جا هـا  نی  ا یر ا یـی  ا غذ
مشـخص و ثابتی دارد و در بیشـتر 
ایرانـی  خوراک هـای  و  غذاهـا 
اسـتفاده  سـبزیجات  انـواع  از 
کـه  اسـت  مشـخص  می شـود. 
سـبزی تـازه سـالم تر اسـت و مـزه 
و طعـم بهتـری دارد ولـی امـروزه 
کـه  مشـغله‏ هایی  بـا  خانواده هـا 
دارنـد، ترجیـح می دهنـد هـر بـار 
و  بخرنـد  سـبزی  زیـادی  مقـدار 
بـرای چنـد مـاه داخـل  را  آن هـا 
و  بسـته بندی  صـورت  بـه  فریـزر 

باشـند. داشـته  آمـاده 
ن  بیــا بــه  مطلــب  مــه  ا د ا ر  د
بــرای فریــز  روش‏هــای جالبــی 
کــردن ســبزیجات می پردازیــم. 
بــرای فریــز کــردن ابتدا ســبزی 
را بــه خوبی بشــویید و بــا چاقوی 
تیــز آن را بــه اندازه دلخــواه خرد 
کنید. در صورتی که چاقوی شما 
کنــد باشــد، ســبزی له می شــود 
و مقــداری از خــواص آن از بیــن 
خواهــد رفــت. پــس در انتخــاب 
چاقــو بــرای خــرد کردن ســبزی 

دقت کنید.
قالب یخ پلاستیکی یا سیلیکونی 
یا فلزی را برای ایــن منظور آماده 
کنید و یک یا دو قاشق غذاخوری 
از ســبزی خــرد شــده را داخــل 
هــر قالــب بریزیــد و روی آن یــک 
قاشــق آب بریزیــد. اگــر ســبزی 
شــما به اندازه کافی آبدار است، 
می توانیــد بــدون اضافــه کــردن 
آب آن را فریــز کنیــد، بــرای ایــن 
منظور سبزی خرد شده را داخل 
قالــب بریزیــد و بــا دســت کمــی 
فشــار دهیــد تــا ســبزی بــه طور 
فشــرده داخل قالب قــرار گیرد. 
شــما می توانید به جای آب از یک 
قاشــق غذاخــوری روغــن زیتون 

استفاده کنید.
یک روش دیگر بــرای فریز کردن 
ســبزی اســتفاده از آب مرغ یا آب 
گوشت اســت. اگر قصد استفاده 
از ســبزی بــرای ســوپ را داریــد 
بهتر است از آب مرغ یا آب گوشت 
استفاده کنید. قالب یخ را داخل 
فریــزر قرار دهید تا ســبزی کاملا 
یــخ ببندد . بعد از یــخ زدن کامل، 
آن را از فریــزر و قالب هــای یــخ 
خــارج  اصلــی  قالــب  از  را  زده 
کنیــد و داخــل ظــرف مناســب یا 
بســته بندی فریزری قــرار دهید. 
ســبزی را بــا ایــن روش بــه مدت 
2تا 3مــاه می توانید داخل فریزر 

نگهداری کنید.

نحوه صحیح استفاده 
از کرم ضدآفتاب

کــرم را هر بــار بــه میــزان دو بند 
انگشت روی کل صورت بمالیم.

حتما هــر دوســاعت یکبــار آن را 
تمدید کنیم.

در روزهای ابری اســتفاده از کرم 
ضدآفتاب را فراموش نکنیم.

اگــر می خواهیــم کــرم دیگــری 
همراه با ضدآفتاب مصرف کنیم، 
هــم  مرطوب کننــده  یــک  مثــا 
بزنیــم، ضدآفتــاب آخرین کرمی 

باشد که می زنیم.
بیســت دقیقــه قبــل از خــروج از 
منزل ضدآفتاب را بزنیم نه این که 
دو دقیقــه مانــده به خارج شــدن 
از خانــه یادمــان بیفتــد کــه کرم 
ضدآفتاب نزدیم و آن موقع بزنیم.

زیــر نــور لامپ هــای مهتابی هم 
ضدآفتاب بزنیم.

مصــرف  کــم  لامپ هــای  البتــه 
محافظت بیشــتری دارد به شرط 
آن که چینی و بی کیفیت نباشد.

باید مطمئن شویم که تمام پوست 
در معــرض نــور آفتاب را پوشــش 
داده ایــم. حواســمان بــه پشــت 
گــردن، شــانه ها، قفســه ســینه 
گوش و حتی دست هایمان باشد!

نکته مهم: لب ها نیــز می توانند 
قربانی اثــر آفتاب شــوند و آفتاب 
ســوختگی لب ها، جهنــم خاص 
خودش اســت! پس از آن ها هم با 
یک بالم لب حاوی SPF محافظت 

کنیم.

اکسیژن درمانی به مقابله 
با زوال عقل در بیماران 

ریوی کمک می کند

نتایــج یــک مطالعــه جدید نشــان 
می دهــد، بــه کارگیری اکســیژن 
اضافــی موجــب بهبــود عملکــرد 
عروق خونی مغز در بیماران مبتلا 
به زوال عقل که دچــار بیماری ریه 
هســتند، می شــود. طبــق نتایــج 
تحقیقات، افراد مبتــا به بیماری 
مزمن انســداد ریه در معرض خطر 
بــالای دمانس یــا زوال عقــل قرار 
دارنــد و دلیــل آن میــزان پاییــن 
اکسیژن در مغز است که در نتیجه 
مشــکلات تامیــن خــون از عــروق 
خونی در مغز ایجاد می شــود. این 
مطالعه اثبات می کند که اکسیژن 
رونــد  بهبــود  موجــب  درمانــی 
اکسیژن رســانی به مغز و عملکرد 
عصبی-عروقی در بیماران مبتلا به 
بیماری مزمن انسداد ریه می شود. 
این بهبــود در اکسیژن رســانی به 
مغــز و عملکــرد عصبی-عروقــی 
یــک ارتبــاط فیزیولوژیکــی بیــن 
اکســیژن درمانــی و کاهش خطر 
بیماری های مغزی-عروقی نظیر 
سکته، اختلال شــناختی ضعیف 
و زوال عقــل در بیمــاران مبتــا به 

انسداد ریه ایجاد می کند.
در ایــن مطالعه محققان دانشــگاه 
ه  شــیو ز  ا کلمبیــا  یتیــش  بر
و  مشــاهده  بــرای  ســونوگرافی 
اندازه گیــری جریان خــون در مغز 
بیمــاران درحال اســتراحت، قبل 
و در طــول انتقــال ایــن اکســیژن 

استفاده کردند.
اکســیژن از طریــق مســیر بینی به 
مدت 20 تا 30 دقیقه به مغز منتقل 
شــد. آن هــا همچنین رابطــه بین 
فعالیت مغز و جریان خون را در مغز 

بررسی کردند.

 آرد سفید - سه چهارم فنجان آرد گندم الک شده - یک چهارم فنجان شکر - نصف فنجان چاشنی پای کدوحلوایی 
 - نصف قاشق چای خوری بیکینگ پودر- یک قاشق چای خوری نمک - یک هشتم قاشق چای خوری

 هویج خلال شده - یک فنجان گردوی خرد شده - سه چهارم فنجان سفیده تخم مرغ هم زده شده - دوعدد
 روغــن - یک چهارم فنجان شــیر و ماســت بــدون چربی - یک چهــارم فنجان ) از هر کــدام( پنیر خامه ای - یک بســته

 فر را از قبل روشــن کنید تا گرم شود و درجه حرارت آن 
را تنظیم کنید. یــک قالب تهیه کنید و کــف آن یک ورقه 
آلومینیــم فویل پهــن و لبه هــای فویل را زیــر قالب جمع 
کنید. روی فویل را به آرامی بــا کمی روغن چرب کنید و 

آن را کنار بگذارید.
 در یــک کاســه متوســط آرد ســفید، آرد گندم، شــکر، 
چاشــنی پای کدو حلوایی، بیکینگ پودر و نمک را با هم 
مخلوط کنید. سپس هویج، نصف فنجان گردو، تخم مرغ، 
روغن و شیر را به مواد اضافه کنید و همه مواد را آن قدر هم 
بزنید تــا کاملا" با هم مخلوط شــود. در آخر مواد مخلوط 

شده را کمی با همزن هم بزنید.
 حــال مواد را در قالــب بریزید و 15 تــا 18 دقیقه در فر 
بگذارید تا بپزد. برای اطمینان از پخت کیک، یک خلال 
دندان در آن فرو کنید، اگر مواد کیک به آن نچسبد، آماده 

اســت. کیک را از فر در آورید و به آن دســت نزنید تا وقتی 
که خنک شود.

 با اســتفاده از لبه هــای فویل کیــک را از قالــب بیرون 
بیاوریــد. روی کیک را با پنیــر خامه ای پف کــرده تزیین 
کنیــد و یک چهــارم از بقیه گردو هــا را روی آن بپاشــید. 

کیک را برش بزنید.

پنیر خامه ای پف کرده برای تزیین روی کیک:        
در یک کاسه متوســط، نیمی از یک بســته پنیر خامه ای 
کم چرب را بریزید و با همزن برقی با ســرعت متوسط هم 
بزنید تا وقتی که صاف و یکدست شود. سپس یک چهارم 
فنجان ماســت کم چرب را به آن اضافه کنید و دوباره هم 
بزنید تا یکدســت شــود. در آخر این پنیر خامه ای را برای 

تزیین روی کیک بریزید.

کیک هویج و گردو

ترفندها

پوست ومو

کافه سلامت

آشپزی من

جریان خون و انتقال 
اکسیژن به مغز به 

شکل چشمگیری در 
طول آزمایش محققان 

افزایش می یابد. این 
مسئله ناشی از عروق 
خونی مغز است که به 

هنگام فعال شدن مغز، 
در واکنش به اکسیژن 

بیشتر موردنیاز، 
گشادتر می شود

چرا باید روغــن حیوانی مصرف 
کرد؟

روغن حیوانــی دارای طعــم و عطر 
بــه پاک ســازی  طبیعــی اســت، 
روده هــا کمک می کند، سرشــار از 
ویتامین هــای محلــول در چربی و 
غنی از آنتی اکسیدان است و به طور 
مستقیم توسط کبد جذب و به انرژی 
تبدیل می شود. همچنین به کنترل 
وزن کمک می کنــد، باعث تقویت 
سیســتم گوارش و ایمنی می شود 
کلسترول بد را کاهش می دهد،به 
هضــم غــذا کمــک و اشــتها را زیاد 

می کند.

آیــا افزایــش حملات قلبــی بعد 
از40 سالگی بیشتر می شود؟

مصــرف دخانیــات، چربی و فشــار 
خــون احتمــال حمــات قلبــی را 
افزایــش می دهــد. معمــولاً ایــن 
عارضــه در آقایــان از 40 ســالگی 
به بــالا و درخانم ها نیز پس از ســن 
یائسگی بیشترمشــاهده می شود 
لذا باید در این ســنین به تغییرات و 
علایم در قفسه سینه توجه بیشتری 
شــود.یکی از بیماری هایــی کــه 
عامل اصلــی مرگ و میــر در جهان 
محســوب می شــود بیماری قلبی 
اســت که شــایع ترین نوع آن سکته 
قلبی اســت.احتمال بروز حملات 
قلبی در افــرادی که زمینه بیماری 
قلبی وعروقی دارند یا سابقه سکته 
قلبی درخانــواده آن ها وجود دارد، 

بیشتراست.
از جمله علایم این بیماری می توان 
به احســاس درد، فشــار و سنگینی 
روی قفســه ســینه هنگام راه رفتن 
اشــاره کــرد. همچنیــن تعریــق 
غیرمعمــول، تغییــر حــال عمومی 
جملــه  از  زودرس  خســتگی  و 
نشانه های آغاز سکته های قلبی به 
شــمار می رود. کاهــش وزن، ترک 
مصــرف دخانیــات و داشــتن یــک 
سبک زندگی مناســب می تواند از 

بروز این گونه حملات بکاهد.

yزندگی سلام
yپنج  شنبه
y1397 21 تیر
y1086 شماره

به نقل از ســایت Newsweek، گروهی از دانشــمندان 
کره جنوبی به بررسی ارتباط بین خوابیدن و عارضه ای 
با عنوان »ســندروم متابولیک« پرداختند؛ این عارضه با 
چربی اضافه دور کمر، افزایش فشار خون، افزایش قند 
خون، بالا رفتن میزان تری گلیسیرید و کلسترول همراه 
است. در این تحقیقات به بررسی جامع اطلاعاتی مانند 
آمارگیــری افراد در گروه های ســنی مختلف، پیشــینه 
پزشکی، مصرف دارو، رژیم غذایی و میزان تمرین های 
ورزشی و نمونه مایعات بدن مانند ادرار و پلاسما پرداخته 
شد. نتایج نشان داد، 29 درصد از مردان و 24 درصد از 
زنان مورد مطالعه، مبتلا به سندروم متابولیک هستند 
و به طور متوسط، کســانی که کمتر از 6ساعت یا بیشتر 
از 10 ساعت در شبانه روز می خوابند، بیشتر از افرادی 
کــه بین 6تا 7ســاعت در طــول شــبانه روز می خوابند، 

بــا افزایش خطر ســندروم متابولیک مواجه می شــوند. 
مردان و زنانی که کمتر از 6ســاعت در طول شــبانه روز 
می خوابند بیشــتر در معرض خطر سندروم متابولیک و 
افزایش اندازه دور کمر هستند؛ در مقابل مردان و زنانی 
که بیش از 10 ساعت در شبانه روز می خوابند، در معرض 
افزایش سطح تری گلیسیرید قراردارند. محققان ارتباط 
بین مدت خواب و خطر بروز سندروم متابولیک را در زنان 
ومردان متفاوت دانســتند؛ بدین گونه کــه درزنان بین 
خواب بیش از حد با بروز سندروم متابولیک رابطه وجود 
دارد و در مــردان بین کمبــود خواب و بــروز این عارضه 
ارتبــاط قوی تری وجــود دارد. محققــان در این مطالعه 
موفق به کشــف علت ارتباط بین خواب و بروز ســندروم 
متابولیک نشــدند اما در عین حال بر ایــن عقیده اند که 
ایــن ارتبــاط می تواند ناشــی از تغییــر در هورمون های 
گرسنگی، خواب و اشتها باشــد همچنین افرادی که از 
کمبود خواب رنج می برند دچار کم تحرکی می شــوند. 
یافته هــای جدید یک مطالعه دیگــر، ارتباط بین خواب 
کمتر یا بیشــتر با زوال عقلی را نشــان می دهــد. در این 
زمینه گروهی از محققان ژاپنی متوجه شــدند که خطر 
بروز زوال عقل و مرگ زودهنگام به میزان قابل توجهی 
در کسانی که کمتر از 5ساعت یا بیشتر از 10 ساعت در 

شــبانه روز می خوابند، در مقایسه با افرادی که بین 6تا 
7ساعت خواب دارند، بالاتر است.

۲ نوع هورمون کنترل وزن و اشتها

لپتین        
پروتئینی اسـت که در سـلول های چربی ساخته و وارد 
گـردش خون می شـود. ایـن هورمـون در مغز بـه کمک 
انجـام می دهـد.  را  لپتیـن عمـل خـود  گیرنده هـای 
انـرژی نقـش دارد.  تعـادل  و  تنظیـم وزن  لپتیـن در 
لپتیـن هورمـون مهار کننده اشتهاسـت و بـا اثرگذاری 
بر هیپوتالامـوس، سـبب کاهش مصرف غـذا و افزایش 
مصـرف انـرژی می شـود، همچنیـن لپتین متابولیسـم 
)سـوخت و سـاز( اسـیدهای چرب را تحریـک می کند.

گرلین        
هورمونی است که از معده ترشح می شود و اثر مستقیمی 
بر سیســتم اعصاب مرکزی دارد. این هورمون احتمالاً با 
تاثیر برهیپوتالاموس سبب افزایش اشتها، کاهش سوخت 
و ساز و کاهش سوختن چربی ها می شود. میزان گرلین 

قبل از مصرف غذا افزایش و پس از آن کاهش می یابد.

آیا می دانستید که خوابیدن بیش از حد  بهداشت 
خواب

یا کمبود شدید آن به ایجاد شرایطی در 
بدن منجر می شــود که خطر ابتلا به 
ناراحتی قلبــی و ســکته و دیابت را 

افزایش می دهد؟

یکی از علل ناخنک 
زدن و هله هوله 
خوردن حتی در 
زمانی که فرد سیر 
است، هورمون 
گرلین است. نامنظم 
و در ساعت های 
نامشخص غذا 
خوردن، سبب 
افزایش هورمون 
گرلین می شود. 
این مسئله می تواند 
سبب کاهش 
سوخت و ساز بدن 
و کاهش سوختن 
چربی ها شود.

روان شناسی سلامت از 
دیگر رشته های مرتبط 

مانند روان شناسی بالینی 
و طب رفتاری با تمرکز 

بر سلامت جسمی )به جای 
ذهنی( و جهت گیری اش 

بر جنبه های رفتار سلامت 
)به جای دارو( متمایز 

شده است

پنج شنبه ها

پنج شنبه ها

چقدر بخوابیم تا به دیابت و سکته دچار نشویم

دکتر مهدی فهیمی
متخصص طب سنتی

دکتر مسعود قاسمی
رئیس انجمن آترواسکلروز

اکرم فریدون مقدم |  مترجم

روان شناسی سلامت چیست؟

ــی  ــاس ــن ش روان  سواد 
مطالعه  سلامت بــا  سلامت 

فــرایــنــدهــای روان 
در  ــی  ــ ــت ــ ــاخ ــ ــن ــ ش
سلامت، بیماری و سیستم مراقبت های 
بهداشتی مرتبط است. روان شناسان 
سلامت، عوامل رفتاری مرتبط با سالم 
ماندن را مطالعه و بررسی می کنند که 
چطور می توان به بهبود کیفیت زندگی 
بیماران دارای مشکلات سلامت، کمک 

کرد.
آن ها همچنیــن افــراد را درمحیط های 
تحقیقــات تجربــی، بررســی و همــراه با 
برخی گروه ها درمحیــط زندگی واقعی 

کار می کنند و تعاملات بین متخصصان 
درسیســتم  را  بیمــاران  و  ســامت 
مراقبت های بهداشــتی مورد مشــاهده 

قرار می دهند.
پژوهش هــای  از  حاصــل  یافته هــای 
بنیادین توســط روان شناسان سلامت، 
در محیط هــای بســیاری اعــم از بخــش 
مراقبت های اولیه و بیمارستان هایی با 
خدمات بهداشتی شهری کاربرد دارند و 
از فنون مداخله ای مختلف مانند آموزش 
بهداشــت، آموزش و درمان شــناختی- 

رفتاری استفاده می کنند.
روان شناسی ســامت یکی از رشته های 
فرعی به ســرعت در حــال رشــد در روان 

شناسی است و روان شناسان نظریه های 
مختلف از روان شناسی شخصیت، روان 
شناســی اجتماعی، روان شناســی رشد 
و روان شناسی زیســتی را به کار می برند 
تا چگونگــی تأثیر عوامل روان شــناختی 
بر ســامت را درک کنند و توضیح دهند. 
به ویژه، نظریه های روان شناسی اجتماعی 
مربوط بــه تنظیم رفتــار، در پیشــبرد این 
هدف مهــم اســت و بــرای درک چرایی و 
چگونگی انتخاب اهداف سلامت توسط 
مــردم و راهبردهــای بــه کار گرفته شــده 
برای رســیدن به این اهداف نقــش دارد. 
کلمه »روان شناسی سلامت« برای اولین 
بار توسط ماتارازو در ســال 1980 به کار 
گرفته شــد. او روان شناسی سلامت را به 
این صورت تعریف کرده است: مجموعه ای 

از کمک های آموزشــی، علمی و حرفه ای 
خاص مربوط به رشته روان شناسی که به 
منظور ارتقا و حفظ ســامت، پیشــگیری 
و درمــان بیماری هــا و شناســایی عوامل 
مرتبــط بــه علــل و تشــخیص ســامت، 
بیماری و اختلال در عملکرد مرتبط انجام 
می شود. طبق تعریف ماتارازو، حوزه های 
اصلی روان شناســی ســامت به صورت 
زیر مشــخص می شــوند:1- ارتقا و حفظ 
سلامت، 2- پیشگیری و درمان بیماری ها 
)مزمن(، 3- علت شناسی و عوامل مرتبط 
با تشــخیص ســامت و بیماری.4- یکی 
دیگــر از حوزه هــای مهــم مرتبط بــا روان 
شناسی ســامت با عنوان رفتار بیمار در 
سیســتم مراقبت هــای بهداشــتی بیان 

شده است.
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این چای ها را ننوشید!
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