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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.

»استپ آپ« از بغل 
مناسب برای زانوی 

ضربدری
ی  نــو ا ز  : کــت حر فــی  معر
ضربدری بــه علــت ضعیــف بودن 
عضلات دور کننده )آبداکتور( که 
در طرف خارج لگــن و ران‌ها قرار 
دارد، اتفاق می‌افتــد. این عارضه 
را می‌تــوان بــا انجــام ورزش‌های 
خاصی اصلاح کرد. قبل از شروع 
به انجام هر ورزشــی حتمــاً باید با 
پزشک خود مشورت کنید. بهترین 
راه برای اصــاح زانوها یــا پاهای 
ضربدری آن است که با انجام یک 
ســری ورزش‌هــای اختصاصــی 
زانوهــا را تقویــت کنیــد. اما دقت 
کنید نبایــد ورزش‌هایــی را مانند 
دویــدن یــا کوهنــوردی که فشــار 
زیــادی بــر زانوهــا وارد می‌کنــد، 
انجــام دهیــد. مــا اکیــداً توصیــه 
می‌کنیم قبل از انجام هر ورزشــی 
حتماً با پزشک خود مشورت کنید 
تا مطمئن شوید آن ورزش برایتان 

مناسب است.

فیلتر  و تصفیه کردن 
آب از طریق پارچه

فیلتر کردن آب از روی پارچه یکی 
از ساده‎ترین روش‎های پاک سازی 
آب اســت. بــا ایــن روش می‎تــوان 
بســیاری از ناخالصی‏هــای آب و 
حتی لارو حشرات و سنگ ریزه‎‏ها و 
… را حذف کرد. استفاده از پارچه 
پنبــه‎ای بــرای این کار مناســب‎تر 
اســت. بســته بــه ضخامــت پارچه 
زمان تصفیه می‌تواند طول بکشد. 
در ضمن به خاطر داشــته باشــید 
کــه قبل از هر بــار اســتفاده پارچه 
را بشــویید و در هنــگام اســتفاده 
مجدد هم باید دقت کنید که دقیقا 
قسمتی که قبلا بالا بوده مجدد بالا 

قرار بگیرد.

مزایا:        
استفاده آسان

تقریبا بدون هیچ هزینه ای

معایب:        
عــدم پاکســازی کامــل بــه‎ ویــژه 
داشــته  آلودگــی  آب  زمانی‏‎کــه 
باشد. لذا در زمانی که آب آلودگی 
میکروبی دارد باید از دیگر روش‎ها 

هم استفاده شود.
شــما از فیلترهــای شــن و ماســه 
هــم می‏توانید برای فیلتراســیون 
می‎توانــد  کــه  کنیــد  اســتفاده 
به‎عنــوان پیش تصفیه بــرای دیگر 
روش‏ها مانند نور آفتاب،کلرزنی و 

جوشاندن مناسب باشد.
این نوع صــاف کردن ســاده‏ترین 
نوع فیلتــر و پاک ســازی آب برای 
حجم کم اســت. چنان چــه به آب 
بیشــتری نیــاز بــود، در آن صورت 
می‏توان از روش بهتری  اســتفاده 

کرد.

جکوزی چه خطراتی 
برای سلامت دارد؟

شــاید اســتراحت در جکــوزی راه 
آرامش بخشی برای گذراندن شب 
های تابستان باشــد ولی در موارد 
نــادر و در صــورت رعایــت نکردن 
بهداشت احتمال انتقال عفونت و 
بیماری هنگام استفاده از جکوزی 

وجود دارد.

پنومونی افزایش حساسیت        
یکــی از بیماری های غیــر معمول 
بــا اســتفاده از جکــوزی در  کــه 
ارتبــاط اســت، پنومونــی افزایش 
حساســیت hot tub lung است. 
یــک بیمــاری ریــوی کــه بــه علت 
باکتری هایی که در آب گرم رشــد 
می کنند، ایجاد می شود. باکتری 
کمپلکــس میکوباکتریــوم آویــوم 
 Mycobacterium avium (
  )MAC یــا به اختصــار complex
یــک لایــه بیرونــی دارد کــه باعث 
می شود به ســطوح بچسبد و با آب 
شسته نشــود. اگر جکوزی حاوی 
این باکتری باشــد، این باکتری‌ها  
مــی تواننــد با حبــاب های هــوا به 
ســطح آب بیاینــد و در هوا منتشــر 
شوند. تنفس این باکتری ها منجر 

به التهاب  می شود.
 فــرد مبتلا به ایــن باکتــری علایم 
آنفلوآنزا مانند ســرفه، اشــکال در 
تنفــس، تــب و خســتگی را تجربه 
می کنــد. بر اســاس مطالعه‌ای که 
نتایج آن در ســال 2017 منتشــر 
شــد، حدود 70 نفر با این بیماری 

به کلینیک مراجعه کرده بودند.

جکوزی و ضایعات پوستی        
اگــر بعــد از اســتفاده از جکــوزی 
قســمت هایی از پوستتان حساس 
شــده اســت و خــارش دارد ممکن 
اســت دچار ضایعه پوســتی شــده 
باشید. این بثورات ناشی از عفونت 
 با باکتری سودوموناس آروگینوسا

 )Pseudomonas aeruginosa (
اســت و علایــم آن عبــارت انــد از 
خارش پوســت که ممکن اســت به 
بثورات قرمز برجسته یا تاول هایی 
ریز اطراف فولیکول های مو تبدیل 

شود.
بــرای پیشــگیری از ابتــا بــه ایــن 
بثــورات توصیــه می شــود بعــد از 
و  بــدن  جکــوزی دوش بگیریــد 

لباستان را با صابون تمیزبشویید.
مــی توانیــد از مســئول جکــوزی 
بخواهید که میزان مواد ضد عفونی 
کننده و PH جکــوزی را حداقل دو 

بار در روز بررسی و کنترل کند.

خورش هلو

تناسب اندام

 دانستنی ها 

بیشتر بدانیم

آشپزی من
غذای تابستانی

 پرفشاری خون
  باعث می‌شود 
که عضله بطن چپ 
قلب ضخیم شود، 
فشار خون فرد بالا 
برود و این فشار به 
ریه‌ها منتقل شود که 
این روند باعث ایجاد 
 تنگی نفس 
خواهد شد

برای درمان قارچ پوســتی از چه 
موادی می توان استفاده کرد؟

از  ناشــی  پوســتی  مشــکلات 
اختــالات داخلی اســت .به طور 
طبیعی زمانی که پوســت آمادگی 
پذیــرش قــارچ را دارد، بایــد مزاج 
خود را اصلاح کنید . حرارت اضافه 
کبــد را بــا مصــرف عرق کاســنی 
وشاهتره کم کنید .از مصرف فست 
فــود بپرهیزید و هنگام اســتحمام 
بدن خود را با آب وسرکه بشویید و 

یک ربع بعد آبکشی کنید .

برای تقویت معده چه توصیه ای 
می کنید؟

 اجتنــاب از مصــرف غذاهــای 
فرایند شده و کنسروی و دودی

غذایــی  مــواد  از  اســتفاده    
پروبیوتیک

 اســتفاده از غذاها پــس از پخت 
کامل

  جویدن غذا به آرامی برای هضم 
بهتر و ارسال پیام سیری به مغز

  داشتن دو وعده اصلی غذا و سه 
میان وعده در 10 صبــح ، 4 عصر 

و 8 شب
  استفاده از دمنوش قولنجان

yزندگی سلام
yدو شنبه
y1397 اول مرداد 
y109۵ شماره

پیامدهای» فست فودها« برای سلامت        
این گروه از مواد غذایی ســالانه عامل بروز مشــکلات 
هشداردهنده ای در حوزه ســامت است که افزایش 

وزن، ناراحتــی های قلبــی عروقی، پرفشــاری خون، 
دیابت و سرطان ها از جمله آن هاست.

چربی فراوان به طور مستقیم خطر ابتلا به بیماری‌های 
قلبی عروقی را افزایش می دهد. کلســترول انســداد 
عروق و آنفارکتوس را در پی دارد. نمک زیاد نیز خطر 
پرفشــاری خون و نارســایی کلیه را تشــدید می کند و 
میزان بالای شــکر هم در این خوراکی‌هــا قطعا زمینه 
ســاز دیابت خواهد بــود که در صورت همراه شــدن با 

بی‌تحرکی، اضافه وزن و چاقی را نیز درپی دارد.
کمبــود ویتامیــن هــا و مــواد معدنــی ناشــی از تغذیه 
نادرســت، عامــل بیمــاری هــای دیگر اســت. کمبود 
ویتامین D و کلســیم تحلیل توده استخوانی را تشدید 

می کند و زمینه ساز پوکی استخوان می شود.
این در حالی است که نتایج مطالعات مختلف بر نقش 
محافظتی میوه ها و ســبزی ها در مقابله با بسیاری از 
ســرطان ها تاکید می کند. برنامــه غذایی نامتعادل و 
فاقد فیبرهــای غذایی، خطر ابتلا به ســرطان به ویژه 

سرطان های دستگاه گوارش را افزایش می دهد.

 همه ساله بیست ویکم جولای با عنوان روز جهانی غذای ناسالم، به عموم مردم در باره مضرات غذاهای آماده 
و فست فودها اطلاع رسانی می شود؛ روزی که شاید در کشور ما کمتر شناخته شده باشد. امروزه برنامه غذایی سلامت

مردم در بیشــتر جوامع دنیا تغییر کرده است و مصرف » فست فود« که اساس تغذیه آمریکایی‌ها را شامل 
می‌شود، به یک سبک پرطرفدار مبدل شده است. » مواد غذایی صنعتی بسیار چرب، بسیار شور یا بسیار 
شیرین و بدون ارزش غذایی و گنجاندن میوه و سبزی” تعریفی است که متخصصان تغذیه از فست فود و 

غذاهای ناسالم ارائه می دهند که البته نباید ازعوارض مواد افزودنی و نگه دارنده موجود در آن ها نیز غافل شد. 

غذاهای فراوری 
شده، ناگت، 
پیتزاهای آماده 
 غلات صبحانه 
سس، دونات و 
کرم های صبحانه 
از جمله این گروه 
خوراکی های ناسالم 
است

دوشنبه ها

به بهانه روز جهانی »غذاهای ناسالم و فست فود«

غذایی که جسم و روح را بیمار می کند!

دکتر سید سعید اسماعیلی
متخصص طب سنتی

دکتر مهدی فهیمی
متخصص طب سنتی

  تكه های مرغ را بشــویید و پوست‌شان را جدا و آن ها را نصف كنید. 
سپس با دو قاشق ســوپ‌خوری روغن و نصف قاشق مرباخوری نمك 

مرغ را مزه دار کنید و به مدت یك ساعت در یخچال قرار دهید.
  پیاز را با ســه قاشق ســوپ‌خوری روغن تفت دهید تا طلایی شود. 
تكه‌های مرغ را اضافه کنید و آن ها را تفت دهید. کمی آب گرم اضافه 

کنید تا سطح مرغ را بگیرد و بگذارید بپزد.
  آب لیموی تازه، شــكر و زعفران را به خورش اضافه کنید. آرد را در 
یک کاسه با سه قاشق آب سرد حل کنید، سپس آن را به خورش اضافه 

و صبر کنید تا خورش کمی جا بیفتد. 
  در این زمان آلو بخاراها را بشویید و آن ها را به مدت 15 دقیقه داخل 

آب جوش خیس کنید، سپس به خورش اضافه کنید.
  هلوها را پوست بگیرید، هسته آن ها را در آورید و آن ها را خرد کنید. 
هلو های خرد شده را در یک تابه با سه قاشق سوپ‌خوری روغن تفت 
دهید تا طلایی شــود، ســپس آن‌ها را به خورش اضافــه کنید تا پخته 
شــود ولی له نشود. خورش را بچشید و در صورت نیاز آب لیمو و شکر 
بیشتری اضافه کنید. وقتی خورش آماده شد، آن را در ظرف مد نظر 

بریزید و سرو کنید.
  نکاتی برای پخت خورش هلو:

به جای هلو از كمپوت هلو هم می‌توانید اســتفاده كنید و آب كمپوت 
هلو را برای پخت مرغ اســتفاده كنید. در صورت استفاده از کمپوت، 

شكر را حذف کنید.

از هر ۱۰۰ ایرانی 2 نفربه نارسایی قلبی مبتلاهستند

عارضه نارسایی قلبی زمانی ایجاد می‌شود که قلب نتواند نیازهای بافت بدن را 
تأمین کند یا این که تأمین نیاز بافت‌ها با فشار قلبی بیشتری انجام شود. مسعود 
اسلامی فوق‌ تخصص الکتروفیزیولوژی، با اشاره به اینکه از هر 100 نفر ایرانی 
دو نفر به نارسایی قلبی مبتلاهستند،  اظهار کرد: فرم معمول نارسایی قلب 
زمانی است که عضله قلب ضعیف و قلب بزرگ تر می‌شود و قدرت انقباضی‌اش 
که حدود 55 یا 60 درصد است، به زیر50 برسد. در آن زمان می گوییم عضله 
قلب ضعیف شده است. ممکن است قدرت انقباضی قلب به 35 تا 50 درصد 

برسد که در این موقع با عارضه نارسایی قلبی مواجه می‌شویم.

علایم عارضه قلبی        
احساس تنگی نفس، خستگی هنگام فعالیت‌های روزانه و ورم شکم 
که ناشی از تجمع آب درآن است و ورم پاها از جمله علایم این بیماری 
به شمار می‌رود. در مواردی که فرد  دچار نارسایی شدید قلب است، 
در زمان استراحت هم دچار تنگی نفس می‌شود. درمان نارسایی در 
مراحل اولیه با رژیم غذایی مناسب و پرهیز از مصرف غذاهای حاوی 
نمک و غذاهای نفاخ امکان پذیر است؛ همچنین فعالیت‌های ورزشی 

مثل پیاده‌‌ روی باعث کاهش خطر  ابتلا به این عارضه خواهد شد. 

مریم سادات کاظمی  | مترجم

دوشنبه ها

فست فودها و تاثیر جدی بر » مغز«         
نتایــج مطالعــات نشــان می دهــد، مصــرف غذاهای 
ناســالم در طولانــی مدت به قــدرت انعطــاف پذیری 
مغز که برای ثبت خاطرات جدید و یادگیری ضروری 
است، آسیب می رساند. همچنین این خوراکی ها در 
نهایت، حالت اندوه و غصه را ایجاد می کند زیرا سطح 
تولید نــورون های تــازه از طریــق هیپوکامپ کاهش 
مــی یابد. محققان بــه این نتیجه رســیده اند که میان 
کاهش نورون هــای جدید و بیماری های نورولوژیک 
ماننــد افســردگی ارتبــاط وجــود دارد زیــرا خوردن 
غذاهای چرب و شــیرین بــه طورموقتــی لذت بخش 
اســت و فرد را ترغیب به مصرف مقدار بیشتری از این 
خوراکی ها می کند؛ رفتاری که حالت بی‌حوصلگی 
و اندوه را در پــی دارد و این ســیکل معیوب ادامه می 

یابد.
به مناسبت روز غذای ناسالم می توان این خبر خوش 
را هــم داد که بــا گنجانــدن مقــدار فــراوان میوه‌ها و 
ســبزی ها به عنــوان منابع غنــی آنتی اکســیدان‌ها، 
می‌تــوان بــا التهابــات ناشــی از ایــن ســبک تغذیــه 
مقابلــه کــرد. ماهــی هــای چــرب و آووکادو از جمله 
خوراکی‌هــای مفیــد بــرای تولید نورون هــای جدید 
اســت و فعالیت ورزشــی نیز تاثیــر مثبتــی در تقویت 

قدرت انعطاف پذیری مغز دارد.
www.futura-sciences.com :منابع
www.allodocteurs.fr

نحوه انجــام : در کنار یک نیمکت 
)وزنه‌برداری( بایستید و دست‌ها 
را جلــوی ســینه نگــه داریــد. پای 
راســت خود را از بغل روی نیمکت 
بگذاریــد و بــا فشــار آن بــه طــرف 
پایین، بدن را بلنــد کنید و بالا نگه 
دارید. وقتی که پای راســت شــما 
کامــاً صــاف شــد، لحظــه‌ای بــه 
همین حالــت نگه دارید و بعد بدن 
را پایین بیاورید. این حرکت را 10 
تا 12 مرتبه تکرار و بعد پای خود را 
عوض کنید. بــرای افزایش میزان 
مقاومت، می‌توانید یک توپ طبی 

هم در دست بگیرید.

 هلو- 5 عدد    ران مرغ - 2 عدد    سینه مرغ - یك عدد   روغن - یك پیمانه  نمک - به میزان 
لازم   پیاز ریز شــده - نصف پیمانه  آب لیموی تازه - 4 قاشــق ســوپ‌خوری  آرد - یك قاشــق 
 ســوپ‌خوری  زعفران حل شده - یك قاشــق ســوپ‌خوری  آلو بخارا بدون هسته – 5تا6 عدد 

  شکر- یك قاشق مرباخوری


