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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.

دکتر مصطفی شهابی
متخصص ارتودنسی

من عــادت دارم از خلال دندان اســتفاده 
کنم. نمــی دانم آیا اســتفاده از نــخ دندان 

بهتر است یا خلال دندان؟
استفاده از نخ دندان حداقل یک بار در روز الزامی 
اســت تا با کمک آن پــاک و مــواد غذایی باقی 
مانده در بیــن دندان ها حذف شــود. در فواصل 
بین دندانــی و نواحی که مســواک تــوان ورود و 
تمیز کردن ندارد، نــخ دندان به خوبــی این کار 
را انجام مــی دهد. پــاک دندانی کــه از طریق 
مســواک زدن برداشته نمی شــود و به رسوبات 
سخت تبدیل می شود، بهترین مکان برای رشد 
 باکتری اســت. همیشــه آغاز کار ســخت به نظر 
می رسد ولی برای مقابله با  این تفکر حداقل یک 
یا دو دندان را نخ بزنید هنگامی که با تعداد کمی 
دندان شروع کنید ، راحت تر برای بقیه دندان ها 
نیز از نخ استفاده می کنید. این عمل نیز با تکرار 
به یک عادت تبدیل می شود.به کار بردن خلال 
دندان به طــور رایج توصیه نمی شــود و به جز در 
موارد خاص مثلا زمانی که مسواک و نخ دندان 
در دسترس نباشد یا فاصله بین دو دندان خیلی 
زیاد باشــد به نحوی که خلال به لثه آسیب نزند 

منعی ندارد .

پرسش و پاسخ

 زندگی‌سلام
  چهارشنبه

  ۵ تیر  1398    
 شماره ۱۳۵۴ 

قره قاط میوه هایی ریزتیــره رنگ دارد که 
در تابســتان و پاییز به بار می نشیند. برای 
اطلاع از نحوه تهیه و مصرف دکترسعید کیانبخت متخصص 
داروشناسی پژوهشکده گیاهان دارویی جهاد دانشگاهی 

نکاتی را به خبرنگار سلامت زندگی سلام می گوید :

خواص گیاهان

سوفله موز،دسری برای همه خانواده 

دسر
آشپزی من

 موز رسیده -  ۳ عدد
شکر- 150 گرم

تخم مرغ  -6 عدد
نشاسته ذرت -  یک 

قاشق غذاخوری
کره برای چرب کردن 
قالب ها -  به میزان لازم

لیمو ترش - نصف یک 
عدد

کافه جوانی

۵ راهکار برای این که  سیگار نخرید !

 

ترک سیگار هم مانند همه ترک عادت های بد نشیب 
و فرازهایی دارد که همه متخصصان توصیه هایی را 
پیشنهاد می دهند تا افراد برای ترک آن به موفقیت 
برسند. در ادامه هم پنج راهکار عملی پیشنهاد شده 
است که اگر سیگار می کشید و قصد ترک آن را دارید 

حتما بخوانید.
از همین  حالا نه بعدا

 افراد ســیگاری دو نوع اند . بعضی ســعی می کنند 
به تدریج ســیگار را تــرک کنند وبعضی بــه یک باره 
تصمیم می گیرند. استاد دانشگاه اکسفورد معتقد 
است این که شما می توانید  برنامه ترک سیگار را به 
فردا موکول کنید کار شــما را مشکل می کند  واین 
که به یک تاریخ مشخص متعهد باشــید و روزتان را  
با برنامه ریزی برای ترک ســیگار شــروع کنید، کار 
آسانی نیست .ا ین شیوه الگوی مغزی فرد ی است 
که به چیزی اعتیاد پیدا کرده است . شما را وسوسه 
می کند تا با ایــن روش  دوره ترک  را طولانی کنید. 

بنابراین به برنامه خود متعهد باشید .
از نیکوتین نترسید

 درمان های جایگزین نیکوتین و حتی روش هایی 
مانند آدامس و اسپری بینی ، از تکیه به یک شیوه بهتر 
است و به شما کمک می کند تا به سرعت مناسب و 

تعهد زمانی  برای ترک سیگار برسید .
سیگارهای الکترونیکی

 شــما می توانید از ســیگار هــای الکترونیکی هم 
کمک بگیرید . اگر چه اطلاعات مــا  در این زمینه 
کامل نیســت اما نیکولا وینســون محقق پزشکی 
آکســفورد می گوید : از این وســیله هم مــی توان 
برای ترک سیگار کمک گرفت . او معتقد  است این 

سیگار ها دو برابر موثر تر برای ترک سیگار است .
پشتیبانی عاطفی

 عــاوه بــر درمــان هــای جایگزین حمایــت های 
خانواده و اطرافیــان و حتی نهادهــای اجتماعی 

برای ترک سیگار نقش اساسی دارد .
 پرهیز ار محرک ها

 در ابتدای ترک ســیگار خود را در معرض محرک 
هایی که موجب می شود شما به سمت دود کردن 
آن بروید، پرهیز کنید تا کم کم مغز شما بهبود پیدا 
کند و الگوی اعتیاد ) الگوی شــرطی( را فراموش 
کندو چه بسا شما بدون هیچ دلیل وتنها در معرض 
محرک خاص شروع به سیگار کشیدن می کنید، 
باید  مغزتان را از قراردادن در این  موقعیت ها  دور 

کنید .

تغذیه

تخم مرغ‌ها را از یخچال خارج کرده و حدود ۱۰ الی ۱۵ 

دقیقه صبر کنید تا به دمای محیط برسند.

فر را روی حرارت ۱۸۰ درجه سانتی‌گراد گرم کنید.

نشاسته ذرت را در ظرفی بریزید، یک قاشق غذاخوری 

آب به آن اضافه و نشاسته را در آب حل کنید.

لیمــو را از وســط به دو نیم تقســیم کــرده، نیمــی از آن 

را برای تهیه ســوفله نگه داریــد و نیم دیگــر را در یخچال 

بگذارید.

آب نیمی از لیمو را در فنجان بریزید و هســته‌های آن را 

موز‌ها را پوست گرفته و همراه با آب لیمو در  جدا کنید.

ســپس نشاســته ذرت حل شده در  مخلوط کن بریزید. 

آب را به آن اضافه و چند ثانیه دیگر مخلوط کن را روشــن 

کنید تا مواد یکدست شــود. پس از مخلوط کردن مواد 

باید مایه‌ای به شکل زیر حاصل شود.

سفیده و زرده تخم مرغ را از هم جدا کرده و در دو ظرف 

جداگانه بریزید.

شکر را به سفیده تخم مرغ اضافه و به کمک همزن برقی 

با سرعت بالا هم بزنید تا سفیده پف کند.

یــک چهــارم از ســفیده تخــم مــرغ را بــه مخلــوط موز 

اضافه کنید و با لیســک به آرامی از گوشه ظرف روی هم 

ســپس بقیه ســفیده را در چند نوبت اضافه  بخوابانید. 

کنید تا مواد کاملا یکدست شود.

می توانیــد قالب‌های مخصوص ســوفله را کــه معمولا 

ظرف تک نفره گرد و کوچکی است و با نام رمکین شناخته 

باکره چــرب کنید و مقــداری پودر شــکر در  می‌شــود.  

ظرف‌ها بپاشــید تــا ســطح داخلی آن‌هــا کاملا با شــکر 

پوشانده شود.

مایه‌ ســوفله را در قالــب بریزید، به گونــه‌ای که کاملا با 

مایه پر شود.

قالب‌ها را در فری که از قبل گرم شده قرار دهید و ۱۰ 

الی ۱۴ دقیقه صبر کنید تا سوفله موز پخته و آماده شود.

نکته
هرگز ســفیده و مخلوط موز را هم نزنید بلکه  از گوشــه 

هــم زدن باعث  ظــرف با لیســک روی هــم بخوابانیــد. 

می‌شــود، پف تخم مرغ بخوابد و ســوفله پس از پختن پف 

در کل زمان پخت سوفله، در فررا باز نکنید. نکند. 

Vaccinium  arc  قره قاط بــا نام علمــی
tostaphylos، بومی منطقــه غرب ایران 
 درمنطقه اســالم و خلخال رشــد می کند .
 به طور سنتی مردم از برگ ومیوه آن برای 
درمــان دیابــت وکاهــش فشــارخون بــالا 
اســتفاده می کنند. عــاوه بر ایــن که قره 
قاط یا قره قــات را می توان به طورســنتی 
اســتفاده کرد،  مــا بــا آزمایش بالینــی اثر 
متوجه آثــار مثبت مصــرف عصــاره میوه و 
برگ این گیــاه بر بیمــاران مبتلا بــه قند و 

فشار خون بالا شدیم.

مصرف این گیاه همراه با داروها

اگر بخواهید ازاین گیاه استفاده کنید باید 
داروهایی را که پزشــک تجویز کرده است 
چه برای دیابت و چه فشــار خون مصرف و  

همراه با آن از میوه یا برگ استفاده کنید.

طریقه مصرف

دو و نیم گــرم صبــح وهمین مقــداررا بعد 
از ظهــررا در یک اســتکان آب به مدت 10 
دقیقه بجوشانید و به عنوان داروی کمکی 

استفاده کنید.)با مشورت پزشک(
این گیاه نه ســیاه گیله و نه بلوبری است  و 
اگر می خواهید از خود این گیاه اســتفاده 
کنیــد و بــه اشــتباه میــوه دیگری به شــما 
داده نشــود، بهتــر اســت از تی بــک آن که 
در داروخانه هــا دیده می شــود خریداری 
کنید. قره قاط با  بلوبری هم خانواده  گونه 
 شان متفاوت است  . بلوبری در ایران رشد

 نمی کند و آن چــه بازاردیده می شــود در 
واقع از کشورهای دیگر وارد شده است .

مکانیسم اثر

اثر ضد دیابــت یک بار مصــرف عصاره این 
گیاه که اثری مشابه انسولین دارد، تا چند 
هفته در بدن باقی می ماند. آنتوسیانین ها 
هم  ازمهم ترین ترکیبات این گیاه شمرده 

می شود.

 اما مکانیسم عمل این گیاه 

مهار جذب گلوکز از روده.
افزایش برداشــت گلوکزتوســط سلول ها 

وکاهش گلوکز خون.
 مهار گلوکونئوژنز) ساخت کربوهیدرات از 

پیش سازهای غیر کربوهیدراتی( درکبد.
 HDL در افراد مبتلا به دیابت نوع دو مقدار
کاهش می یابد و می تواند LDL را در مقابل 
آسیب اکسیداتیو ) افزایش رادیکال آزاد که 

منجر به سرطان می شود( محافظت کرده و 
ازایجاد  LDL اکسید شده جلوگیری کند .

موارد منع مصرف قره قاط

مقادیر درمانی و زیاد قره قاط باید با تجویز 
پزشــک صــورت گیرد.بــه گزارش ســایت 
گیاهــان دارویــی،  اســتفاده از ترکیبــات 
دارویــی قــره قــاط در بیمــاران مبتــا 
بــه ناراحتی هــای کبــدی و افــرادی که از 
داروهای ضد انعقادی استفاده می کنند، 
باید با احتیاط همراه باشد.مقدار اگزالات 
موجود در قره قاط نسبتا بالا است، از این رو 
مصرف آن برای افراد با ســابقه سنگ کلیه 
یا سنگ کیسه صفرا ممنوع است .مصرف 
مقدار زیاد قره قاط ممکن است مشکلات 
روده ای و معده ای مانند اسهال ایجاد کند.

قند میوه چربی زدای کبد

کبــد چــرب غیرالکلــی بــه تجمــع چربــی در 
ســلول‌های کبدی گفته می‌شــود که با مقاومت 
انسولین در ارتباط است. زمانی که توده ذخیره 
‌شــده در کبد بیش از ۵ درصد باشد بیمار به کبد 
چرب مبتلا می‌شــود.به گفته  دکتر شمســعلی 
رضازاده،  متخصــص گیاهان دارویــی، عوارض 
کبد چرب غیرالکلی بســیار زیاد اســت از جمله 
افزایش خطر ابتلا به سرطان کبد، بیماری‌های 
قلبی و عروقی، دیابت نوع ۲، بیماری‌های مزمن 
کلیــوی و ســرطان روده بــزرگ که از مهــم ‌ترین 
عوارض کبد چرب غیرالکلی به شمار می‌رود.قند 
میوه یا همان فروکتوز، می‌تواند با تسریع فرایند 
چربی‌زایی در کبد و افزایش تری‌گلیسرید، LDL و 
کلسترول خون باعث افزایش وزن و تجمع چربی 

در ماهیچه‌ها شود.

چگونه از شر چربی‌های شکمی خلاص شویم؟

تناسب اندام

حرکت اول: بالا آوردن پا در حالت خوابیده
طبق روال همیشه قبل از انجام هر حرکت ورزشی حتما ابتدا بدن خود را گرم کنید.به پشت روی زمین بخوابید و دست‌های خود را 

در کنار باسن قرار داده و پاهای خود را صاف کنید و از زمین فاصله دهید و به سمت بالا هدایت کنید و به نقطه شروع برگردید. توجه 
داشته باشید که در حرکت برگشت پاهای خود را روی زمین نگذارید )این حرکت را سه ست و بیست بار تکرار کنید(.

 قره قاط 
ضد دیابت

 ضدفشار خون

یکی از دغدغه‌های مهم خانم‌ها آب کردن چربی‌های ناحیه شکم است. حتی خانم‌های ورزشکاری که به صورت مداوم ورزش می‌کنند معمولا 
از داشتن چربی شکمی به ویژه در قســمت پایین شکم شــکایت دارند. برای از بین بردن چربی‌های این ناحیه در قدم اول باید پشتکار داشته 
باشید و سریع جا نزنید. در قدم دوم نیاز به یک برنامه ورزشــی برای عضلات شــکمی دارید که با اجرای مدوام آن می‌توانید به رویای داشتن 

قســمت ســه حرکت شکمی صاف برسید. البته نباید فراموش کرد که در کنار انجام حرکات ورزشی، رژیم غذایی را هم رعایت کنید.در این 
ساده و کاربردی برای از بین بردن چربی ناحیه پایین شکمی را به شما پیشنهاد می‌کنیم:

بانوان

حرکت دوم: باز کردن یا کشش جفت پا
به پشت روی زمین دراز بکشید و دست‌های خود را کنار باسن قرار دهید 
و پاهای خود را صاف و با فاصله از زمین بگیرید. سپس پاها را جمع کرده 
و به داخل شکم ببرید و به نقطه شــروع برگردید )این حرکت را سه ست و 

بیست بار تکرار کنید(.

حرکت سوم:  ضربات بال بال زدن پاها
به پشت دراز کشیده سر و شــانه‌ها را از زمین بلند کنید و دســت‌ها را در کنار 
باسن و با فاصله از زمین بگیرید. پاها را صاف کنار هم قرار داده و از زمین بلند 
کنید، سپس با پاها ضربه‌های متوالی و پشت سر هم بزنید )این حرکت را سه 

ست وبیست بار تکرار کنید(.

قره قاط گیاهی با اثرضد دیابتی و فشار خون است 
که میوه آن را می توان   به صورت تازه و خشک 

مصرف کرد. از برگ و میوه این گیاه برای درمان 
بیماری دیابت استفاده می شود

مهین رمضانی |خبرنگار

تهدید سلامت جنین با رژیم تعیین جنسیت
وضعیــت فرهنگــی، اجتماعی، 
اقتصــادی، داشــتن فرزند دختر 
و پسر باعث می شــود که خانواده 
ها تمایــل به داشــتن فرزنــدی با 

جنسیت خاصی باشند.
بــه دلیــل بعضــی بیمــاری های 
یــا  هموفیلــی  ماننــد  ژنتیکــی 
دیســتروفی عضلانــی دوشــن 
که فقط جنــس خاصــی را مبتلا 

می‌کنند ممکن اســت پزشــکان 
به خانــواده هــا روش هایــی را که 
احتمال تولــد فرزند با جنســیت 
دختــر یا پســر افزایــش می‌دهد، 
پیشنهاد کنند.یکی از روش هایی 
که امروزه برای دختر دار یا پسردار 
شــدن در بین جوامع مطرح شده 
اســت رژیم های تعیین جنسیت 
است.تغییردرمیزان مصرف مواد 

معدنی قبــل وابتــدای بــارداری 
خطراتی برای نوزاددارد از جمله :
رژیم های تعیین جنسیت با تغییر 
درمصرف سدیم، پتاسیم، کلسیم 
و منیزیم تنظیم می شود وحداقل 
باید دو ماه قبل از تاریخ پیش بینی 
 شده برای بارداری شــروع شود .
 بر این اســاس به تعدادی از نتایج 
مطالعات انجام شــده اشــاره می 

کنیم:ممکن اســت متابولیســم، 
رگ ها، رشــد و عملکــرد اندام ها 
را تغییر دهد که می تواند منجر به 
افزایش خطر بیماری های قلبی 
چاقی، تغییــر عملکرد کلیــه و در 

نهایت دیابت نوع 2 شود.
تاثیر احتمالی کمبود مواد مغذی 
روی جنین بر بیماری های مزمن 

افراد موثر است.

پزشکی 

مصرف ویتامیــن ها و 
مــواد معدنــی در قبل 
بارداری و سه ماهه اول 
بارداری بــر وزن زمان 
تولد و زایمان زودرس 

موثر هستند. صفحه  فر فر ه   ویژه 5 تا 10 ساله ها روزهای زوج

صفحه  جو  ا  نه   ویژه 10 تا 15 ساله ها روزهای فرد

لام
ی س

در زندگ

آشپزی من 


