
کاهش وزنی ویژه  

این بررسی مشخص کرد مصرف منظم فراورده‌های سویا 
)شامل دانه سویا، شیرسویا، روغن سویا  و . . ( می‌تواند به 
کاهش وزن در افراد دارای اضافه وزن کمک کند. اما مهم‌تر 
از کاهــش وزن، مصرف منظــم آن می‌توانــد باعث کاهش 
میزان بافــت چربی در بــدن شــود. در واقع نه فقــط افراد 
کاهش وزن بیشــتری را تجربه می‌کنند بلکــه این کاهش 
وزن به کمــک کاهش بافت چربــی انجام می شــود. البته 
درباره زنان بیشترین فایده  مصرف سویا در سنین پیش از 

یائسگی گزارش شده است.
امــا افــزون بــر کاهــش وزن و میــزان چربــی، مصــرف 
فرآورده‌های سویا در افراد دارای اضافه وزن به صورت ویژه 
فایده دیگری را نیز به دنبال دارد. در این افراد این انتخاب 
می‌تواند به کاهش اندازه دور شکم منجر شود. توجه داشته 

باشــید که این روزها متخصصان از ارتبــاط نزدیک چاقی 
شکمی با بیماری‌های قلبی-عروقی صحبت می‌کنند و بر 
این اساس مصرف این محصولات می‌تواند به پیشگیری از 

بیماری‌های قلبی در افراد چاق کمک کند.
 اما شاید برای شما سوال باشد که چرا سویا چنین تاثیراتی 

دارد؟

 سویا چطور عمل می‌کند؟
واقعیــت این اســت کــه چرایــی این موضــوع حتــی برای 
متخصصان نیز به شکلی کامل روشن نیست. متخصصان 
برخی ویژگی‌هــای خاص ســویا و محصــولات آن را با این 
موضــوع مرتبــط می‌داننــد؛ ویژگی‌هایی چون بــالا بودن 
میزان پروتئین، داشتن ماده ایزوفلاون )ماده‌ای که تحت 
عنوان استروژن گیاهی نیز توصیف می‌شــود(، بالا بودن 

میزان فیبر سویا و چربی غیراشباع.

 اما این که دقیقا کدام ویژگــی و طی چه فرایندی به چنین 
نتایجی منجر می‌شود، موضوعی است که برای رسیدن به 

جواب نیازمند پژوهش‌های بیشتری هستیم.

 از دیگر خواص سویا

سویا برای جلوگیری از پوکی استخوان:

بیشتر زنان مســتعد ابتلا به پوکی اســتخوان هستند. این 
 بیمــاری به علــت افزایش ســن و ضعــف اســتخوان ایجاد
 می شود.محتوای فیتواســتروژن در سویا می تواند جذب 
 کلســیم توســط بــدن را افزایــش دهــد و از تحلیــل رفتن 

توده های استخوانی جلوگیری کند .

سویا مناسب برای غذای کودک:
 ســویا همچنیــن جایگزیــن بســیار خوبــی بــرای شــیر در
 فرمول هــای تغذیه نوزاد اســت و همچنین بــه عنوان یک 

جایگزین مناسب برای شیر گاو عمل می کند.
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پرسش و پاسخ

بیماری خاموش که تلفات هم می گیرد

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 آرزو خسروی
متخصص قلب و عروق

 دخترم 2 ماه دارد و پزشکی که او را  زمان تولد 
معاینه کرده نقص دیواره قلب را تشخیص داده 

است. درمان  این مشکل چیست؟
 نقــص دیــواره بیــن بطنــی بــه ســوراخی گفته 
می شود که در دیواره جدا کننده دو حفره از قلب 
 به وجود می آید. در رشد و تکامل طبیعی انسان
 این دیواره بین بطنی پس از تولد بسته می شود 
تا پس از به دنیا آمدن، خون کم اکسیژن با خون 
سرشار از اکسیژن ترکیب نشــود.نقص دیواره 
بین بطنی یا VSD نقصی اســت که در ســپتوم 
بین بطن چپ و راست به وجود می آید. سپتوم 
یک دیواره اســت که نواحی راســت و چپ قلب 
را از یکدیگر مجزا می کنــد. گاهی اوقات نقص 
های دیواره ای، سوراخ قلب نیز نامیده می شود. 
این اختلال رایــج ترین نقص قلبــی مادرزادی 
در نوزادان تازه متولد شــده است. نقص دیواره 
بین بطنــی در کــودکان با ســن بیشــتر و افراد 
بالغ شیوع کمتری دارد زیرا سوراخ یاد شده به 

صورت خود به خود بسته خواهد شد.
 علل بروز

علت این نقص در اغلب افراد ناشــناخته اســت 
اما عوامل ژنتیکی می تواند نقش داشته باشد. 
نقص دیــواره بیــن بطنی یــک نوع بســیار رایج 
از نقص هــای قلبی اســت. برخی افــراد افزون 
بر نقص دیــواره بین بطنی به نقــص های قلبی 

دیگری نیز مبتلا هستند.
 علایم

بروز یک مجرای بزرگ قلبی در کودکی می تواند 
سبب مشکلات تنفسی شود. اغلب این کودکان 
برای بستن چنین مجرایی تحت عمل جراحی 
قرار می گیرند. به همین دلیل، وجود مجرا های 
بزرگ در قلب کودکان شایع نیست اما در صورت 
وجود می تواند سبب تنگی نفس شود.بیمارانی 
که نقص دیــواره قلبی خود را ترمیم کــرده اند و 
فشار خون شریان های ریوی آن ها طبیعی است 

طول عمری طبیعی نیز دارند.

دختــرم ۴ ســاله  اســت، قبلاراه مــی رفت 
ولی تعادل نداشــت بــا وجود هفتــه ای دو 
جلسه كاردرمانی روز به روز بدتر می شود. 

خواهش می كنم مرا راهنمایی کنید.
با توجه به انجام تمرینات کاردرمانی به صورت 
منظم و دریافت نکردن پاسخ  و بهبودی مناسب 
بررســی های پزشــکی  بیماری هایــی با علایم 
پیش رونده ضروری است حتما با پزشک زودتر 
درمیان بگذارید تــا اگرنیاز بــه آزمایش بالینی 
خاصی بــود انجــام شــود. تمریــن کاردرمانی 
را بــرای جلوگیــری از پیشــرفت کوتاهی های 

عضلانی انجام دهید.

  سلامتآشپزی منآشپزی من آشپزی من

 زندگی‌سلام
 یک شنبه

 ۲۶ آبان 1398    
 شماره ۱۴۶۴

 فر را از قبل با دمای  ۲۰۰ درجه‌ سانتی‌گراد گرم و 
یک ورق آلومینیوم روی سینی فر پهن ‏کنید. ‏

 نخودها، آب لیمو، روغن زیتون، شکر قهوه‌ای، زیره‌ 
 ســبز، گشــنیز، دارچین، ادویه‌ هندی، فلفل ســیاه ، 
 قرمز و ‏نمک را در کاســه‌‌ای با هم خوب مخلوط و یک 
لایه از نخود و مواد را روی ورق آلومینیوم پخش کنید. ‏

 به مدت ۲۵ تا ۳۰ دقیقه نخود‌ها را در فری که از قبل 
گرم کرده اید ، قرار دهید تا برشــته و ترد شود تا وقتی 
که ‏نخودها کمی جمع و لکه‌های قهوه‌ای روی آن ها 

نمایان شود؛ هر از گاهی ســری به آن ها بزنید و کمی 
جابه‌جایشان کنید. ســپس ‏از فر خارج کنید و اجازه 

دهید تا پیش از سرو در دمای اتاق خنک شود.‏
خواص فسفر موجود در نخود

 نخود دارای فســفر و آهن اســت کــه موجب خروج 
ســدیم اضافه از بــدن و کاهش فشــار خون می شــود 
همچنین نخود باعث می شــود تــا هموگلوبین خون 

افزایش یابد.

میان وعده 

‏ نخود پخته و آب گرفته – یک پیمانه
 ‏ آب لیموترش – یک قاشق سوپ خوری

 ‏ روغن زیتون ‏- 2 قاشق سوپ خوری
 ‏ شکر قهوه‌ای – یک قاشق چای خوری ‏

 ‏ پودر زیره‌ سبز – 1.5  قاشق چای خوری
 پودر گشنیز ‏- نصف قاشق چای خوری

 پودر دارچین ‏- یک چهارم قاشق چای 
خوری

 ‏ ادویه‌ هندی – یک قاشق چای خوری
 پودر فلفل سیاه ‏- کمی
 پودر فلفل قرمز - کمی ‏

 نمک – نصف قاشق چای خوری ‏ ‏

نخودهای برشته‌ تند

  پزشکی
شیوا رضایی |روزنامه‌نگار 

از فواید سویا و محصولات آن زیاد شنیده‌ایم. 

اما شــاید یکی از بحــث برانگیزترین ادعاها 

درباره محصولات ســویا، تاثیر آن بر وزن افراد است؛ در حالی 

که برخی افراد مدعی تاثیر مثبت سویا بر کاهش وزن هستند، 

برخی این ادعا را زیر سوال می‌برند اما آیا به راستی سویا می‌تواند 

به ما کمک کند تا راحت‌تر وزن کم کنیم؟

به تازگی گروهی از متخصصان آمریکایی برای جمع‌بندی این 

فواید، دســت به بررســی تعدادی از مطالعات تجربــی زدند تا 

مشــخص کنند آیا گنجاندن ســویا در رژیم غذایــی، می‌تواند 

تاثیــری بر کاهش وزن داشــته باشــد؟ بــرای این منظــور آن‌ها 

22 مطالعه را انتخاب کردنــد. مطالعات انتخابــی آن‌ها دارای 

یک ویژگی مهم بود؛ این که آزمایشــی بوده  و طی آن دو گروه، 

مصرف‌کننــدگان محصــولات ســویا و افــرادی که ســویا را در 

رژیم خود نداشتند، مورد مقایسه قرار گرفتند. بعد از بررسی 

محققان متوجه نکات جالبی شدند.

تغذیه 

 آلرژی مرکبات
 چه علایمی دارد؟

فرد مبتلا به حساسیت به  مرکبات هنگام تماس با 
میوه‌هایی مانند پرتقال، لیمو شیرین و لیمو ترش 
واکنش‌هایی را تجربــه می‌کند. این نــوع آلرژی 
شایع نیست، اما واکنش‌ها می‌تواند علایم شدیدی 
را ایجاد کند. در نظر داشته باشــید افرادی که به 
چمن هم حساسیت داشــته باشند، ممکن است 
دچار آلرژی به مرکبات شــوند.آلرژی به واکنش 
افراطی بدن به یک ماده بی‌ضرر گفته می‌شــود. 
آلرژی مرکبات یکی از انواع آلرژی‌هاســت که در 

ادامه بیشتر درباره آن توضیح خواهیم داد.
 علایم مرتبط با آلرژی مرکبات

علایم آلــرژی مرکبــات ممکن اســت بلافاصله 
پس از لمس میوه، مصــرف آب آن یا محصولاتی 
که حاوی مرکبات هســتند، ظاهر شــود. برخی 
افراد پــس از استنشــاق ذرات مرکبــات موجود 
در هوا علایم را تجربه می‌کننــد. در دیگر موارد، 
علایم بروز حساسیت می‌تواند چند ساعت طول 
بکشد. علایم معمولا محدود به مناطقی از پوست 
می‌شود که محصولات مرکبات را لمس کرده‌اند. 

این نواحی اغلب شامل موارد زیر است:
لثه‌، لب، گلو، زبان

اما علایم شایع :احساس سوزن سوزن شدن، 
خارش، قرمزی، التهاب. 

دســت زدن بــه پوســت مرکبــات می‌توانــد یک 
واکنش پوستی به نام درماتیت تماسی ایجاد کند 

و این وضعیت می‌تواند به علایم زیرمنجر شود:
احســاس ســوزش روی پوســت، تاول، خشکی 
و پوســته شــدن پوســت، خارش شــدید، کهیر، 

قرمزی، التهاب

بررسی جدید متخصصان نشان می‌دهد، مصرف منظم فراورده‌های سویا فواید زیادی برای افراد دارای اضافه وزن دارد

 موادغذایی که بهتراضافه وزن دارید؟ از خوردن سویا غافل نشوید!
 از آنتی بیوتیک است

بسیاری از مواد غذایی دارای خواص آنتی بیوتیکی 
قوی اســت که نه تنهــا از دارو‌هــا موثرتراســت بلکه 
عــوارض دارو‌هــا را هــم نــدارد.  قبل ازکشــف آنتی 
بیوتیک ها، بسیاری از عفونت‌های باکتریایی حتی 
عفونت‌های جزئی به مرگ منجر می‌شد، با ورود آنتی 
بیوتیک‌ها بــه دنیای پزشــکی، میلیون‌ها نفر نجات 
یافتند و حتی جراحی‌ها هم ایمن‌تر شد اما مشکلی که 
وجود دارد این است که باکتری‌ها بسیار سریع سازگار 
می‌شوند . به این فرایند مقاومت آنتی بیوتیکی گفته 
می‌شود و نتیجه این مقاومت آنتی بیوتیکی آن است 

که با مصرف آن نتیجه مطلوب را نمی گیریم.
 از جمله این خوراکی ها می توان به موارد زیر 

اشاره کرد:
 سیر

ســیر یک ماده غذایــی فوق العــاده عالی اســت که نه 
تنها صد‌ها ســال به عنوان آنتی بیوتیک طبیعی مورد 
استفاده قرار گرفته است بلکه خواص ضد ویروسی، ضد 
قارچی و ضد میکروبی هم دارد. این خاصیت به دلیل 
ترکیبی به نام آلیسین است. برای مقابله با عفونت، از 

سیر خرد شده به صورت پخته یا خام استفاده کنید.
 سرکه سیب

ســرکه ســیب ازکاهش وزن گرفته تا پیشگیری از 
سرطان، همه نوع بیماری‌ها را درمان می‌کند. این 
ماده غذایی دارای قابلیت‌های آنتی بیوتیکی و ضد 

عفونی کنندگی بسیاری است.
 زنجبیل

زنجبیل، خطر ابتلا به ســرطان را کاهش می‌دهد 
و در تسکین یا رفع مشــکلات گوارشی موثر است. 
زنجبیل از دیرباز به عنوان یک آنتی بیوتیک طبیعی 
در برابــر میکروب‌هــای موجــود در مــواد غذایــی 

استفاده می شود.
 کلم

ترکیبات گوگردی کلم در از بین بردن سلول‌های 
مضر بسیار مفید است.

رامین محمدی 
کاردرمان

 افراد از 40 سالگی دچار کاهش تراکم استخوان می شوند
 و هر سال بین 5/. تا یک درصد از تراکم استخوانی کم می شود

»آپنه خواب« خطر ابتلا به سرطان را در زنان افزایش می‌دهد

به ‌تازگی محققان اروپایی به این نتیجه رسیدند 
که خطر ابتلا به سرطان در زنانی که دچار آپنه 
خواب انسدادی )وقفه تنفسی( هستند، بیشتر 
اســت. در ادامه به علایم و برخی درمان‌های 

ساده اختلال آپنه در خواب می‌پردازیم:
 علایم آپنه خواب

 خروپف صدادار حتی در حد خفیف
  توقف کامل یا منقطع تنفس در طول خواب 

به شکلی که افراد دیگر متوجه آن شوند
 خستگی و کمبود انرژی در طول روز

 خواب آلودگی شدید در طول روز
 سردرد صبحگاهی

 فشار خون بالا که با دارو قابل کنترل نباشد
 پرش ناگهانی از خواب به همراه تنگی نفس

 بیدار شدن از خواب با دهان خشک
 کم‌کاری تیروئید

 فیبرومیالــژی )ســندروم درد اســکلتی-
عضلانــی مزمن اســت که بــا درد در ســطح 
گسترده، نقاط حساس، خستگی و اختلال 

خواب مشخص می‌شود(
 بهبود کیفیت خواب 

در مــوارد خفیف‌تر برخــی روش‌های خود 
مراقبتــی در کنــار درمان‌هایــی زیــر نظــر 
پزشــک ممکن اســت در بهبود آپنــه خواب 

انسدادی به شما کمک کند.
 کاهش وزن

پزشکان معمولا به افراد مبتلا به این اختلال، 
کاهش وزن را توصیه می‌کنند. کاهش وزن 
به‌خصوص در قسمت فوقانی بدن در کاهش 

میزان تنگی حلق موثر است. 
 ورزش کردن

ورزش منظــم به کاهش علایــم آپنه‌ خواب 

انســدادی کمــک می‌کنــد. درصــورت 
امــکان، ۳۰ دقیقــه فعالیت‌بدنــی ســبک 
مانند پیاده‌روی در برنامه روزانه‌تان داشته 

باشید. 
 استفاده از دستگاه بخور یا رطوبت‌ساز

هوای خشک، بدن و سیستم تنفسی را مختل 
می‌کنــد. اســتفاده از ایــن وســیله، مجاری 

تنفسی شما را باز می کند.

لقب

علت 

بیماری خاموش

کاهش تراکم و کیفیت استخوان 

عوارض

علایم 

شیوع

شکنندگی و شکستن  استخوان ها

 قابل تشخیص با معاینه پزشکی

 از 50 سال به بالا

کم تحرکی

از هر پنج مرد یک نفرو از هر سه زن یک نفر
 دچار پوکی استخوان می شوند

 پوکی استخوان 

70 درصد زنان در دوران یائسگی 
دچار پوکی استخوان می شوند 

50 درصد مردان دچار 
پوکی استخوان می شوند

از عوامل مهم

 راه های پیشگیری
  D استفاده از منابع کلسیم و ویتامین

خودداری از مصرف دخانیات

خودداری از مصرف نوشابه و قهوه

ورزش مستمر و مناسب

نوشیدن آب کافی

استفاده از غلات، لبنیات و حبوبات
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بانواندانستنی ها 

سواد سلامت


