
داروهای مسکن
 اســتفاده بلنــد مــدت ازداروهای مســکن حــاوی مخدر 

می تواند احساس نفخ و یبوست را به همراه داشته باشد.
داروهای ضد افسردگی

داروهای ضد افســردگی ازجملــه دلایل اصلــی ابتلا به 
یبوســت اســت. داروهای ضد افســردگی ســه حلقه ای 

قدیمی مانع از انقباضات روده انسان می شود.
داروهای ضد تهوع

داروهای ضد تهوع مانند زوفران )Zofran( به واسطه اثر 
منفی بر سطوح سروتونین در بدن می تواند موجب ابتلا 

به یبوست شود.
داروهای ضد اسید

 اگــر بــرای تســکین ســوزش ســردل خــود دارو مصرف
 می کنید، این احتمال وجود دارد که با دشواری در اجابت 
مزاج و یبوست مواجه شوید، به ویژه اگر در بلند مدت این 

کار را انجام دهید.
داروهای آلرژی

مصرف داروهای آلرژی می تواند با برخی عوارض جانبی 
مانند خشکی دهان و البته خشکی مدفوع و یبوست همراه 
باشد. بنابراین داروهای آلرژی را می توان از جمله دلایل 

پنهان ابتلا به یبوست دانست.

داروهای ملین
این که مصــرف داروهای ملین می تواند به بروز یبوســت 
منجر شود، عجیب به نظر می رسد اما آغاز چرخه مصرف 
این داروهــا می تواند وابســتگی ایجــاد کنــد و در نهایت 
ممکن اســت فرد بدون مصــرف داروهای ملیــن قادر به 

اجابت مزاج راحت و روان نباشد.
بهبود شرایط اجابت مزاج

  میزان مصــرف فیبر را افزایــش دهید. فیبر نــه تنها به 
بهبود شرایط اجابت مزاج کمک می کند، بلکه می تواند 

خطر ابتلا به برخی انواع سرطان را کاهش دهد.
  از مصرف پتاسیم به میزان کافی اطمینان حاصل کنید 

تا مدفوع  نرم باقی بماند.
به جای قهوه عادی، از قهوه کاسنی استفاده کنید. کاسنی 

فیبــر اینولیــن را در اختیــار 
بدن قرار می دهد که 

از تولیــد طبیعی 
باکتــری های 

ر  د مـفــیـــد
روده بزرگ 
نی  پشــتیبا

 می کند.
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پرسش و پاسخ

یبوست دارویی چیست؟

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 مجتبی هاشم زاده
فوق تخصص جراحی

29 ساله ام وحدود 105 کیلوگرم وزن دارم. 
درباره »مینی بــای پس «معــده اطلاعاتی را 
کسب کردم. می خواســتم درباره  این عمل 

بیشتر بدانم. لطفا توضیح دهید.
همان طور که از اسم آن پیداست، عمل مینی بای 
پس،  ساده شــده عمل بای پس است. مینی بای 
پس یک عمل ساده وسریع از نظرروش جراحی و با 
هزینه و عوارض کمتر است و از نظر نتایج مشابه بای 
پس است. بنابراین بسیاری از جراحان این عمل 
را بر بای پس معده ترجیح می‌دهند، ولی به دلایل 
 زیر هنوز تمام جراحان این موضوع را نپذیرفته اند
در مینی بای پــس مقدار بیشــتری از روده باریک 
از مسیر عبور غذا کنار گذاشته می‌شود، بنابراین 
اختلال در جذب ویتامین‌ها و مواد معدنی  بیشتر 
رخ می‌دهد.در مینی بای پس آنزیم‌های گوارشی 
و صفرا از مســیر معده کاملا منحرف نمی‌شــود و 
 این مواد وارد معده و باعث ایجاد التهاب در معده 
می شــود و درد معده ای که به راحتی قابل درمان 
نیســت ایجاد می‌کند . ریفلاکس صفرا به داخل 
معــده احتمــال بــروز ســرطان معــده را افزایش 
می‌دهد.بیشترجراحان با تجربه این عمل را برتر 
از عمل بای پس اســتاندارد نمی‌دانند و بیماران، 
کمتر پزشک باتجربه ای را می‌توانند راضی کنند 

که این روش را به راحتی قبول کند و انجام دهد.
مینی بای پس معده برای بیماران چاق با ضریب 
چربی )بــی ام آی( بالاتر از 45 وبیمــاران دیابتی 

نوع 2 کاربرد دارد.

ورزش

آشپزی من آشپزی من نان
  سواد سلامتآشپزی من

پیشنهاد ورزشی برای 
خانم‌های میان سال

از مشکلاتی که در سنین بالای 50 
سال برای هر خانمی ممکن است 

پیش بیاید انتخاب نوع ورزش است. این که چه 
نوع فعالیتی را انتخاب کنند تا افزون بر افزایش 
ضربان قلب و چربی سوزی باعث صدمه زدن به 

بدن شان نشود.
 یکی از نکات  قابل توجــه  ورزش کردن در این 
سنین وجود آسیب دیدگی در بدن است . پس 
شــما باید با توجه به نوع آسیبی که دارید دست 

به انتخاب نوع ورزش بزنید.
 در ادامــه بــه بررســی ورزش‌هایــی کــه بــرای 
خانم‌هــای میــان ســال می‌توانــد مفید باشــد 

می‌پردازیم.
 پیلاتس

پیلاتــس از آن دســته ورزش‌هایی اســت که در 
ابتدا برای بدن های آســیب دیده طراحی شــد 
و سپس به صورت جهانی و همه‌گیر در‌آمد. در 
این ورزش شما با یک ســری حرکات اصلاحی 
روبــه‌رو هســتید و افزون بــر ســوزاندن کالری 
می‌توانید آســیب بــدن خود را بهبود بخشــید. 
همچنین ورزش‌های گروهی می‌تواند به حال 
روحی شما کمک کند و انگیزه ورزش کردن را 

در شما افزایش دهد.
 ورزش در آب

یکــی از بهتریــن ورزش‌هــا بــرای هــر خانمــی 
شناســت این ورزش برای هر سن و هر وضعیت 
جسمانی مفید است و شما را محدود نمی‌کند. 
اگــر جــزو آن دســته از خانم‌هایــی هســتید که 
آســیب دید‌گی شــدید در ناحیه مفاصل دارید 
ایــن ورزش می‌تواند در بهبــود و کاهش درد به 

شما کمک کند. 
فقــط ایــن نکتــه را فرامــوش نکنیــد حــرکات 
اصلاحی در آب باید ابتدا توسط فیزیوتراپیست 

یا مربی شنا تایید شود.
 پیاده‌روی

اگر دنبال یک ورزش رایگان هستید پیاده‌روی 
بهترین انتخاب اســت فقط کافی است با یکی 
از دوســتان خــود همراه شــوید و در کنــار هم و 
با انگیــزه دوچندان‌‌ ورزش‌کنید. بــا پیاده‌روی 
صبحگاهــی می‌توانید در کنــار فعالیت روزانه 
از هوای تازه بهره‌مند شوید و روزتان را با انرژی 
آغاز کنید. البته اگر دچار آســیب در مفاصل پا 
هستید بهتر است با پزشک معالج خود مشورت 

کنید.
 یوگا و مدیتیشن

انجام یوگا بــرای همه خانم‌ها به علت داشــتن 
حرکات انعطاف‌پذیر و کششی مفید است البته 
برای خانم‌های آســیب دیــده ایــن ورزش باید 
زیر نظر مربی انجام شــود. مزیت یــوگا بر دیگر 
ورزش‌هــا آرامــش بخشــی و کاهش اســترس 
 اســت. شــما با انجــام ایــن ورزش هــم فعالیت 

می کنید و هم به آرامش خواهید رسید.

بانوان

ویژگی های این خوراک
ویژگی منحصر به فرد این غذا این است که 

همه مواد آن تازه است از جمله سیب زمینی، 

به، سیب، گوشت و... .

گوشــتی که برای تهیه تاس کباب استفاده 

می شــود بهتر اســت  قلوه گاه گوســفندی 

همراه با کمی چربی باشد. فوت و فن تهیه 

این غذا این است که باید زمان زیادی صرف 

پختن آن کرد.

تاس کباب هم مثل آبگوشــت در مواد اولیه 

تنــوع خیلــی زیــادی دارد و مــردم مناطق 

مختلــف ، هــر چــه کــه در دســترس شــان 

باشــد  داخل قابلمه می ریزند؛ مانند کدو ، 

 بادمجان ، انــواع لوبیا ، انــواع حبوبات ، آلو 

گوشــت چرخ کرده ، ســبزی هــای معطر ، 

انــواع روغن هــای گیاهی ، نخــود فرنگی ، 

 لوبیا ســبز ، گوجه فرنگی ، چغندر، شلغم . 

بعضی هــم تــاس کبــاب را با گوشــت مرغ 

درست می کنند.

 فوت کوزه گری پخت تاس کباب
تاس کباب را باید داخل ظرف مسی پخت ؛ 

هم برای  این که غذا خوش رنگ شود و هم 

آهسته پخته شود.

نکته ای که آشــپزهای حرفه ای رعایت می 

کنند این اســت که مواد را خیلــی ریز نمی 

کنند به طوری که در بشــقاب قابل تفکیک 

اســت .  این که چــه مقــدار از مــواد را به چه 

تناسبی برای پختن این غذا به نوبت اضافه 

کنیم برای  حفظ شکل ظاهر غذا و له نشدن 

مواد اهمیت ویژه ای دارد. ســیب زمینی را 

در مرحله‌ آخر به مواد بیفزایید تا له نشود.

اضافه کردن سیر طعم فوق العاده ای به تاس 

کباب می‌دهد.  آب اضافه هم مشــکل ساز 

می شود و باید  به میزان کافی اضافه شود.

موقع کشــیدن تــاس کباب دقــت کنید که 

مواد تشــکیل دهنــده لــه و مخلوط نشــود 

و ظاهــر اصلــی خــودش را حفظ کنــد و در 

همه بشــقاب ها از اجزای غذا تکه ای وجود 

داشته باشد.

 روش تهیه تاس کباب
گوشــت را به صــورت نــازک بــرش دهید . 

هویج‌ها را پوســت کنید وبــرش دهید . پیاز 

و بادمجان را پوســت کنید و آن هــا را نیز به 

صورت حلقه‌ای خرد کنید.

آلوها را بشویید و در ظرفی به همراه مقداری 

آب خیس کنیــد. قابلمه‌ مناســبی را آماده 

کنید و پیازهای حلقه شده را در کف قابلمه 

در دو طــرف به‌خوبی بچینیــد و روی ردیف 

آخر پیازها برش‌های گوشــت را قرار دهید 

ســپس هویج و بــه را بــه ترتیــب روی آلوها 

بچینید. اگر مواد شــما باقی ماند مواد را با 

ترتیبی که گفته شــد روی هم قــرار دهید. 

بعدازایــن کــه مــواد را روی هم گذاشــتید 

آلوهــای خیــس خــورده را روی قابلمــه 

بگذاریــد. حــدود دو لیــوان آب در قابلمــه 

بریزید و در آن را ببندید و روی حرارت ملایم 

قرار دهید تا مواد تاس کباب به خوبی پخته 

شود. بعد از این که گوشت و مواد پخته شد 

ســیب زمینی و گوجه فرنگــی را به صورت 

حلقه‌ای برش دهید و روی مواد تاس کباب 

بگذاریــد و رب را بــه همــراه نمــک، فلفل و 

زردچوبه تفت دهید و به مواد اضافه کنید و 

اجازه دهید تا مواد پخته شــود و تاس کباب 

به‌خوبی جا بیفتد.

 زندگی‌سلام
   دوشنبه

  ۱۵مهر   1398    
 شماره ۱۴۳۷

 آرد – 2  پیمانه
خمیر مایه – نصف قاشق سوپ 

خوری
 شکر- نصف قاشق چای خوری
 نمک – یک قاشق چای خوری

کره آب شده – 40 گرم
 آب ولرم – سه چهارم پیمانه
 تخم مرغ )زرده( – یک عدد

 کنجد بو داده - به مقدار لازم
مواد میانی

پیاز خردشده - یک عدد
- خردشــده  فرنگــی  گوجــه 

 ۲ عدد
 فلفــل دلمــه ای خردشــده – 

نصف پیمانه
 تخم مرغ – 3 عدد

 ادویه دلخواه – به میزان لازم
 نمک – به میزان لازم

 روغن مایع -  به مقدار لازم
 فلفل سبز خردشده -  به مقدار 

لازم

 شکر، خمیر مایه و آب ولرم را با هم مخلوط 
کنید و حدود ۱۵ دقیقه آن را کنار بگذارید تا 
عمل بیاید. آرد، نمک و کره آب شده را با هم 
مخلوط کنید، سپس خمیرمایه عمل آمده را 
اضافه و مواد را با هم مخلــوط کنید تا خمیر 
لطیفی به دست بیاید. خمیر باید کمی به 
دست بچسبد. خمیر را حدود ۱۰ دقیقه ورز 
دهید. بعد روی آن را بپوشانید و یک ساعت و 
نیم تا دو ساعت در جای گرم استراحت دهید 
تا حجم آن دوبرابر شــود. نیمی از خمیر را 
به صورت دایره های کوچکــی درآورید و هر 

کدام از آن ها را کمی باز کنید تا شبیه کاسه 
های کوچک شود. بقیه خمیر را به اندازه 
های مســاوی تقســیم کنید و هر قســمت را 
به صورت طنــاب درآورید.  حــالا هر کدام 
از طناب ها را بپیچانید و آن ها را لبه کاســه 
بگذارید وکمی فشــار دهید تا شــبیه ســبد 
دوباره به مدت ۲۰ دقیقه به خمیرها  شود. 
استراحت دهید.در این فاصله فر را با دمای 
۱۸۰ درجه سانتی گراد روشن کنید تا گرم 
بعد از این که خمیرها برای بار دوم  شــود. 
اســتراحت کرد، آن هــا را بــا زرده تخم مرغ 

رومال کنیــد و مقــداری کنجــد روی آن ها 
خمیرها را به مدت ۴۰-۳۰ دقیقه  بریزید. 
در این  داخل فر قــرار دهید تا آماده شــود.
میان مواد داخل نان ها را آماده کنید. پیاز، 
گوجه فرنگی و فلفل دلمه ای های خرد شده 
را همراه با تخم مرغ ها، ادویه های دلخواه و 
مقداری نمک خوب مخلــوط کنید و داخل 
نان  تابه همراه با مقداری روغن تفت دهید.
در صورت  ها را با مخلوط حاصل پر کنید. 
تمایل مقداری فلفل سبز خرد شده هم روی 

مواد بریزید. 

چگونه فشار خون را کاهش دهیم؟
برای کاهش فشار خون، می توان موارد 

زیر را مد نظر قرار داد:
  افزایش فعالیت بدنی و ورزش

  کاهش وزن
  تغییر رژیم غذایی

  ترک سیگار
  مصرف داروهای فشار خون
افزایش فعالیت بدنی و ورزش

افراد بسیاری دارای مشاغلی هستند که 
ناچار به  نشستن طولانی مدت می شوند. 

در اوقات فراغت نیز ممکن است فعالیت 
های بی تحرک مانند تماشــای تلویزیون 
یا انجام بــازی هــای رایانــه ای را ترجیح 
دهند. برخی مطالعات، پیوند بین سبک 
زندگی کــم تحــرک و پرفشــاری خون را 

نشان داده اند.
یکی از بهتریــن روش های پیشــگیری یا 
بهبود پرفشاری خون انجام فعالیت بدنی 

تا حد ممکن است.
فعالیت بدنی می تواند به کاهش وزن نیز 

کمک کند و به گفته موسســه ملی قلب، 
ریه و خون آمریکا، کاهش 5-3 درصد از 
وزن بدن می تواند به کاهش فشــار خون 

کمک کند.
پژوهشــگران  ورزش،  شــدت  نظــر  از 
دریافتنــد کــه فعالیــت بدنــی بــا شــدت 
متوســط و شــدید به یک اندازه می تواند 
در کاهش فشار خون موثر عمل کند. این 
بــه معنای آن اســت که فرد ممکن اســت 
همچنان از فواید جلسات ورزشی کوتاه‌تر 

و با شدت کمتر نیز برخوردار شود.
در شــرایطی که هر میزان فعالیت بدنی 
می تواند مفید باشد، توصیه برای بزرگ 

سالان شامل موارد زیر است:
 فعالیــت ایروبیــک )هــوازی( ماننــد 

پیاده‌روی یا دویدن

فرد باید دســت کم 150 تا 300 دقیقه 
فعالیت با شــدت متوســط یا 75 تا 150 
دقیقــه فعالیت بــا شــدت زیــاد در هفته 

انجام دهد.

  تاس  کباب به دلیل وجود سبزیجات

 برای کسانی که رژیم لاغری دارند 

غذای مناسبی است

تاس کباب 
غذای 

مناسب پاییز

تاس کباب یکی ازغذاهای اصیل ایرانی اســت. تاس به معنی کاسه مسی اســت وبه احتمال زیاد این 
غذا  را تاس کباب  نامیده اند یعنی کبابی که داخل کاســه مسی تهیه شده اســت . با این که این غذا 
بسیار مقوی و لذیذ است اما دربین غذا های فوری مردم ، شانس چندانی برای دیده شدن ندارد. مواد 
خام این غذای اصیل در این فصل دربازار موجود است و می توانید به راحتی و با قیمت مناسب تهیه 
کنید.تاس کباب مزاج گرم دارد و در این فصل برای سرد مزاجان مفید است. با توجه به روند رو به افزایش استفاده از 

غذاهای فست فودی  و بیماری های ناشی از آن در این مطلب به سراغ این غذای قدیمی رفتیم . 

تغذیه

پزشکی

هر یک از داروهایی که برای تســکین درد مصــرف می کنید، از نمونه های بدون نســخه ماننــد ایبوپروفن و 

آسپیرین تا داروهای تجویزی، می تواند احتمال ابتلا به یبوست را افزایش دهد.برخی داروها می تواند شرایط 

اجابت مزاج را دشوار و دردناک سازد. از جمله این داروها می توان به موارد زیر اشاره کرد:

پزشکی

 آثار مخرب قرص های
 ضد بارداری

  اگر خانمی در سن باروری باشد و سفری پیش 
رو داشــته باشــد ترجیح مــی دهد تــا در طول 
ســفر قاعدگی برایش اتفاق نیفتــد و به همین 
منظور از قرص های ضد بارداری استفاده می 
کند.  معمولا بیشــتر خانم ها گمــان می کنند 
که این دارو عوارضی نــدارد در حالی که قرص 
های ضد بارداری نباید توســط خانم هایی که 
سابقه ابتلا به سرطان سینه و سرطان اندومتر 
دارند و افراد مبتلا به خون ریزی های واژینال 
که هنوز علت آن تشــخیص داده نشــده است، 
اســتفاده شــود. همچنیــن در خانــم هایی که 
مبتلا به بیماری های کبدی یا تومورهای کبدی 
هســتند، افزایش احتمال ایجاد لخته خون یا 
ریسک سکته بالاست و نباید از قرص های ضد 
بارداری اســتفاده کننــد. در صــورت احتمال 

بارداری از خوردن آن ها باید اجتناب کرد.

نان صبحانه مناسب برای دانش آموزان 


