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خوراک خون ساز جگر با جعفری

آشپزی من

 جگر-  250 گرم
هویج متوسط - یک عدد

پیاز - 3 عدد
ران مرغ  - 2 عدد)در صورت تمایل(

پوست پرتقال خلالی - چهار قاشق غذاخوری
زعفران  - یک چهارم قاشق مرباخوری

روغن - یک فنجان
جعفری – یک پیمانه

نمک، زردچوبه و فلفل - به میزان لازم

زنان از مردان سرمایی تر 
هستند!

 همه ما با داستان درگیری بر سر خاموش و روشن 
کردن کولر و یا کم و زیاد کردن سیستم گرمایش 
در اداره هــا و محیــط کار بیــن خانم هــا و آقایان 
آشــنایی داریم.تعجــب نکردیــد که چــرا مردان 
کمتر از زنان احساس سرما می کنند؟ مطالعات 
نشان داده  است که زنان به دلایل فیزیولوژیکی، 
هورمونی و روانی، احســاس ســرمای بیشتری 
نســبت به مردان دارند و طبق مطالعــه ای که در 
کشور هلند انجام شــده اســت، زنان با تفاوت 3 
درجه ســانتی گراد در محیط، احســاس راحتی 
بیشتری می کنند. یعنی زنان در صورتی که درجه 
حرارت محیط مشترک کار 3 درجه گرم تر شود، 
احساس بهتری خواهند داشــت و این در حالی 
است که مرد حتی کمترین سرمایی حس نکرده 
است! پس احتمالا برای تان جالب است که علت 

احساس سرمای کمتر در مردان را بدانید:
ســرعت ســوخت و ســاز بدن: متابولیسم 
یا ســوخت  و  ســاز وظیفــه تولیــد انــرژی و گرما 
دارد. وقتــی در حالــت اســتراحت و بی حرکت 
هستید، میزان متابولیسم شما )در واحد زمان( 
در کمتریــن حد اســت. بــه طــور کلــی، میزان 
متابولیسم زنان کمتر از مردان است و به همین 
دلیل زنان، گرمای کمتری در مقایسه با مردان 
تولید می کنند و باعث احســاس سردی بیشتر 

نسبت به مردان می شود.
اندام بــدن: زنان اندام ظریف تری نســبت به 
مردان دارند و حجم عضله های آن ها در مقایسه 
با آقایان کمتر اســت. بــا توجه به حجــم و اندازه 
اندام آقایان، گرما سریع تر درون بدنشان منتشر 
می شود و به همین دلیل دمای بدن مردان نسبت 

به زنان سریع تر تنظیم می  شود.
تغییرات هورمونی: در طــول دوره قاعدگی 
دمای بدن زنان به دلیل بالا و پایین شدن سطح 
هورمون  ها تغییر می  کند. روزهای قبل از شروع 
دوره ، میزان آهن و گلبول  های قرمز خون که یکی 
از موارد تاثیرگذار در احساس گرمای بدن است، 

کم می  شود و دمای بدن نیز کاهش می  یابد.
با این روش ها خودتان را گرم نگهدارید

* به جای یک لباس پشمی و ضخیم، لباس  ها را 
به صورت لایه لایه بپوشید. پوشیدن چند لباس 
سبک تر روی هم باعث عایق بندی بهتر و حفظ 

گرمای بدن در بین لایه ها می شود.
* نوشیدن مایعات گرم و آب ولرم فراموش نشود.
* به طور منظم ورزش کنید. ورزش و پیاده روی 
ســه بار در هفته باعــث عضلانی تر شــدن اندام 

شما می شود.                                                                      
  stepohealth  :منبع

یک عدد پیاز حلقه شــده، مغز ران مرغ )یا یک ســینه کامل مرغ( ، 
نمک، فلفل، زردچوبه و یک لیــوان آب را برای مدت یک تا  یک و نیم 

ساعت می پزیم .
جگر را جداگانه تفت می دهیم تا سفت نشود.  

دو عدد پیاز را با یک فنجان روغن سرخ و کمی زردچوبه به آن اضافه 
سپس مرغ پخته شده و خرد شــده را همراه زعفران دم  می کنیم. 

کرده و تفت می دهیم.
چهار قاشق غذاخوری پوست پرتقال خلالی را سه بار می جوشانیم 

و بعد آب آن را خالی می کنیم تا تلخی پوست پرتقال گرفته شود.
یک عدد هویج را رنده می کنیم، همراه پوست پرتقال تلخی گرفته 

شده و جگر ، به غذا اضافه می کنیم و کمی تفت می دهیم.
سپس جعفری خرد شده را اضافه می کنیم تا غذا آماده شود.  

عوامل تشدیدکننده افسردگی
 در بیماران دیابتی

مطالعات نشان می دهد مبتلایان به دیابت 
دو تا ســه برابــر افراد ســالم احتمــال دارد 
دچار افســردگی شــده و علایم آن را تجربه 
کنند. البته برخی عوامل و شرایط می تواند 
احتمال ابتلا به افسردگی را در این بیماران 

افزایش دهد.
 برخــی از عواملی که تا به امــروز تاثیر آن ها 

مشخص شده است، عبارتند از:
طول دوره بیماری

پــرث  دانشــگاه  محققــان  بررســی 
دراســترالیا نشــان می دهــد بــا افزایش 
دوره بیمــاری، احتمــال بــروز علایــم 
افســردگی یــا دریافــت تشــخیص ایــن 

بیماری، افزایش می یابد. 
در واقع در ســال های ابتدایی تشخیص 
بیمــاری، تفــاوت زیــادی بیــن ابتــلا بــه 
افســردگی بیــن بیمــاران و افراد ســالم 
دیده نمی شــود اما با افزایش ســال های 
ابتلا به بیش از 20 ســال، احتمال ابتلا 
به افســردگی در این افراد بــه بیش از دو 

برابر بیشتر از افراد سالم می رسد.

نوع دیابت
برخلاف تصور برخی از افراد در بسیاری از 
مطالعاتی که تا به امروز انجام شده است، از 
جمله مطالعه محققان دانشگاه کالیفرنیا، 
افراد مبتلا به دیابت نــوع یک از نظر میزان 
ابتلا به افســردگی تفاوت چندانی با افراد 
ســالم نداشــته و نرخ ابتلا به افسردگی در 
این گروه از بیماران، پایین تر از مبتلایان به 

دیابت نوع دو است.
 در واقــع ایــن مبتلایــان بــه دیابت نــوع دو 
هستند که در معرض خطر بیشتری در این 

زمینه هستند.
ناتوانی در مدیریت قند خون

میــزان موفقیــت درکنتــرل قنــد خــون و 
افســردگی از دیگر موضوعاتی است که در 

مطالعات بررسی می شود. 
نکتــه  جالــب این کــه در برخــی مطالعات 
مردانی که قنــد خون آن ها با نوســان های 
بیشــتری روبه رو بــود، بیشــتر از زنانی که 
موقعیت مشابهی داشتند، علایم افسردگی 
را نشــان می دادند. اما به صــورت کلی هر 
چه نوســان های قند خون بیشــتر بوده و با 
دارو و رژیم غذایی تحت کنترل قرار نگیرد، 

احتمال بروز افسردگی نیز افزایش می یابد.
جنسیت

هرچند مطالعات نشان می دهد که میزان 
ابتلا بــه افســردگی در هر دو جنــس میان 
افراد مبتلا به دیابت به نســبت بالاست اما 
برخی پژوهش هــا از تفاوت هایی جزئی در 
این بین خبر می دهند. به عنــوان مثال در 
پژوهشــی که در میلتون-کینز انگلســتان 
انجام شــده نشــان می دهد زنــان مبتلا به 
دیابت نوع 2، بیشتر علایم متوسط تا شدید 
اختــلالات اضطرابی را گــزارش می دهند 
اما در مقابل مردان مبتلا به دیابت بیشــتر 
از علایم متوسط تا شدید افسردگی در رنج 

هستند.
چرا درمان افسردگی مهم است؟

هفته گذشته مطالعه ای منتشر شد که نتایج 
آن نه فقط برای بیماران مبتلا به دیابت که 
برای پزشکان فعال در این زمینه نیز بسیار 
قابل تامل اســت. این مطالعه که آغاز آن به 
ســال 2000 باز می گــردد، بــه رابطه بین 
افســردگی و میزان مرگ و میر در بیماران 

دیابتی پرداخته است.
 در ابتدای اجرای این پژوهش، محققان بر 
اســاس بانک اطلاعاتی بیمه سلامت ملی 

تایوان، بیش از 53 هزار نفــر را که مبتلا به 
دیابت بوده و در کنار آن تشخیص افسردگی 
نیز دریافت کــرده بودند، شناســایی کرده 
و در ادامه وضعیــت این بیماران را تا ســال 
2013 مورد بررسی قرار دادند. نتایج این 
مطالعه طولانی مدت نشان داد میزان مرگ 
و میر در افــرادی که در ایــن دوره داروهای 
ضدافســردگی مصــرف کرده بودنــد، 35 
درصد کمتــر از میــزان مرگ بیــن افرادی 
است که مصرف دارو نداشته اند. این که چه 
مکانیسمی باعث این تفاوت فاحش است، 
هنوز مشخص نیست اما برخی معتقدند با 
کاهش علایم افسردگی، احتمال پایبندی 
افراد بــه اصولی کــه برای کنتــرل بیماری 
دیابت خود باید رعایت کنند، افزایش یافته 
و همین می تواند عــوارض مرگبار دیابت را 
کاهش دهد. بر این اساس نیز به پزشکانی 
که با بیماران دیابتی سر و کار دارند، توصیه 
می شــود بحث ســلامت روان این گــروه از 
بیماران را به صورت مستمر در نظر داشته 
باشند، چرا که به نظر می رسد این موضوع 
نقشی اساسی در موفقیت درمان بر عهده 

دارد. 

عواقب استعمال سیگار و نتایج ترک آن

سلامت

نتایج مطالعات جدید نشان می دهد داستان تشخیص و درمان افسردگی بین مبتلایان به دیابت می تواند داستان مرگ و زندگی آن ها باشد

آشپزی من 

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر باغستانی
 دندان پزشک 

آیا بــوی بد دهان نشــان دهنده پوســیدگی 
دندان است یا مشکل از معده است؟

بــوی بــد دهــان از مــواردی اســت کــه علــت 
های متنوعــی می تواند داشــته باشــد. از جمله 
بیماری هــای گوارشــی، مشــکلات تنفســی  یا 
مشــکلات لوزه ها. اگر پزشک شــما تمامی این 
مــوارد را رد کنــد، معمولا بــرای معاینــه دهان و 
دندان ها شما را به دندان پزشک ارجاع می  دهد. 
منشــأ بو دردهــان نیــز متعــدد اســت. از رعایت 
نکردن بهداشت دهان ) تجمع مواد غذایی، جرم 
و پلاک( تا وجود دندان های پوسیده، مشکلات 
و بیماری های لثــه و  به ندرت به علــت وجود یک 
نوع باکتری خــاص در دهان بعضی افــرادی که 
شــامل هیچ کدام از شرایط فوق نیســتند. به هر 
حال توصیه می  شود برای معاینه  و بررسی علت 

به دندان پزشک تان مراجعه کنید.

 پرزهــای مســواکم به دنــدان هــای انتهایی
 نمی رسد. چه پیشنهادی دارید ؟

از مســواک هایی با ســرهای کوچک تر استفاده 
شود، مســواک های برقی هم بســیار موثرند  و از 
دهانشــویه ها  هم می توانید اســتفاده کنید. در 
مواردی لازم اســت دنــدان عقل انتهــای دهان 

کشیده شود.

بیشتر بدانیم

غذای اصلی

افسردگی بر سر دیابتی ها چه می آورد؟

چرا بعد از بیداری، خوابمان می آید؟

خیلی از روزهای زندگی مان پیــش می آید که 
خسته ایم و با برنامه ریزی به رختخواب می رویم 
تا یک خواب آرام نشــاط و ســرزندگی را دوباره 
در چهره مان بنشــاند اما با بیدار شدن از خواب 
 بازهم احساس خمودگی و کسالت می کنیم .

  علــت هــای زیــادی برایــن حالــت بر شــمرده 
می شود از جمله :

1- کم خونی
2- دیابت

3- سلیاک
۴- سیروز صفراوی

5- کم کاری تیروئید
۶- آلزایمر

۷- سندروم پای بی قرار
۸- اختلال وقفه تنفسی در خواب

۹- سندروم خستگی مزمن
اگر ســه چهارماهی اســت کــه دایماً احســاس 
خواب آلودگی می کنید، ممکن است به سندروم 

خستگی مزمن دچار شده باشید.

پزشکی

بانوان

کمبود ویتامین D، خطر افزایش فشار خون را به دنبال دارد

این روزها صحبت از ویتامین D زیاد اســت و  محققان به تاثیر کمبود 
ویتامین D بر فشار خون بالا در سال های ابتدایی زندگی اشاره دارند.
در این بررســی بیش از ۷00 کــودک از بــدو تولد تا 1۸ ســالگی در 
یکی از مراکز بهداشتی شهر بوستون تحت نظر قرار گرفتند و میزان 
ویتامین D در بدن آن ها به دفعات در این بازه زمانی اندازه گیری شد. 
در کنار میزان ویتامین D البته فاکتورهای دیگری مانند فشار خون 
نیز بررسی شد. نتایج این بررسی نشان می دهد کودکانی که ویتامین 
D بدن شان در بدو تولد پایین بوده، احتمال بالا بودن فشار خون شان 

بین شــش تا 1۸ ســالگی، حدود ۶0 درصد بالاتر از کودکانی است 
که در بدو تولد ویتامین D بدن شــان در محدوده طبیعی بوده است. 
اما به نظر می رسد پایین بودن مســتمر این ویتامین در دوره کودکی 
 D عوارض بدتری به دنبال دارد. چرا که پایین بودن مستمر ویتامین
در ســال های ابتدایی زندگی می تواند احتمال بالا بودن فشار خون 
در سنین سه تا 1۸ سالگی را تا دو برابر افزایش دهد. با توجه به نتایج 
به دست آمده در این بررسی، متخصصان معتقدند مادران باردار لازم 
است توجه بیشتری به میزان ویتامین D دریافتی خود داشته باشند. 

فاطمه قاسمی
مترجم

 اگرهنوز تصمیم به ترک ســیگار نگرفته اید  یا ترک آن را به تعویق می اندازید و تا به حال هر چه دیگران شما رانصیحت 
کرده اند ، شما شنیده اید و عمل نکرده اید، به نقل از هلث و به گفته محققان مرکز ملی تحقیقات سیگار در آمریکا،  این بار 
بدون هیچ پیش داوری تنها به عوارضی که در آینده نه چندان دور به ســراغ تان می آید گوشه چشمی بیندازید و تصمیم 

بگیرید که می خواهید سالم زندگی کنید یا نه ؟

شیوا رضائی |روزنامه نگار

 مطالعات نشان می دهد بیماری های مزمن 
می تواند به بروز مشکلات روان شناختی در 
بیماران دامن بزند و سلامت روان آن ها را به 
خطر بیندازد. شیوع 2 تا 3 برابری افسردگی بین مبتلایان 
به دیابت  گزارش شــده اســت .فراموش نکنید که در ایران 
حداقل چهار و نیــم میلیون نفر مبتلا به دیابت هســتند که 
البته بــا توجه به تغییرات در ســبک زندگی، متاســفانه این 
آمار رو به افزایش اســت. بررســی های جدید نشان می دهد 
چالش های پیش روی ایــن بیماران تنها محــدود به عوارض 
جسمانی این بیماری نیست و بحث ســلامت روان آن ها نیز 

امری است که باید بیشتر از قبل جدی گرفته شود.

 پزشکی

تغذیه

   از دست دادن موها
  آب مروارید

چین و چروک  
مشکلات شنوایی

  سرطان پوست

  فساد دندان ها
 پوکی استخوان

 بیماری های  قلبی
 زخم معده

  سرطان رحم و سقط جنین

 اما اگر سیگار را ترک کنید. در فاصله زمانی نه چندان دور از نتایج آن بهره مند می شوید از جمله :

۵  ماه تمام  نیکوتین  بعد از  

بدن شما خارج می شود

۱ سال ، سه میلیون و 600  بعد از  

هزار تومان پی انداز می کنید

ساعت منواکسید کربن 
۸ بعد از 

بدن شما خارج می شود

بعد از ۱2   ماه خطرحمله   

قلبی از بین می رود

3   ماه عملکرد ریه های  در طول 
 

۱   هفته حس بویایی و شما بهبود پیدا می کند بعد از  

چشایی شما به خالت اول بر می گردد

 اگر سیگار می کشید....


