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شاید در بین ما هنوز هم عده ای باشند که گمان کنند مصرف قرص و دارو با بعضی از نوشیدنی  

ها مفید اســت اما از این نکتــه غافلیم که اگر نوشــیدنی هایی مانند آب میوه یا نوشــیدنی  

کافئین دار با دارو مصرف شود با کاهش اثربخشی دارو های خاص، سلامت انسان را به خطر 

می اندازد. در ادامه به چهار نوشیدنی  ممنوع برای مصرف دارو اشاره کرده ایم :

بیشتر 
بدانیم  

آشپزی من آشپزی من

خورشت یلدایی پیشنهاد نواب به خانم ها

خورشت

پزشکی 

  آب گریپ فروت
آب گریپ فروت بر ۵٠ نوع داروی مختلف، اثر منفی می گذارد 
)از جملــه داروهــای اســتاتین(. گریــپ فــروت دارای ماده 
»فرانوکومارین« است که عملکرد پروتئین سیتوکروم در کبد 
را برای تجزیه داروها مختل می کند.  اثر گریپ فروت بیش از 
٢۴ ساعت در بدن باقی می ماند، حتی  این مدت تا سه روز هم 
بیان شده است و  تغییر زمان مصرف دارو نمی تواند مشکل را 
برطرف کند بلکه فرد باید صبر کند تــا زمان تاثیر مصرف آب 
گریپ فروت بگذرد و بعد دارو را مصــرف کند یا این که باید از 

نوشیدن آب گریپ فروت خودداری کنید.

 آب انار
در آب انــار آنزیمــی وجــود دارد که باعث شکســته شــدن 
بسیاری از داروهای ضد فشار خون می شود. جالب است 
بدانید که اگر شما داروهایی مصرف می کنید که پزشکتان 
مصــرف گریپ فــروت را برای تــان  ممنــوع کرده اســت از 

مصرف آب انار هم خودداری کنید .
 شیر و دوغ

دوغ و شیر حاوی کلسیم است که برخی دارو ها با اتصال 
بــه آن از جــذب کلســیم جلوگیــری می کنــد. همچنین 
کلســیم با داروهای تیروئید تداخل ایجــاد می کند. باید 

حداقل ۴ ساعت از زمانی که داروی تیروئید خورده اید، 
بگذرد ،سپس می توانید نوشــیدنی حاوی کلسیم مانند 

شیر بنوشید.

 کافئین )قهوه، چای سبز و نوشیدنی های انرژی زا(
مصرف کافئین همراه با داروهای محرک، می تواند تهدید 
جدی برای ســلامت محســوب شــود. مثلا، اگر از داروی 
افدریــن، آســم و آمفتامین اســتفاده  می کنیــد و همزمان 
نوشیدنی حاوی کافئین مصرف کنید  ، برای سلامت شما 
خطرناک است. پتاسیم موجود در نوشیدنی  های ورزشی، 
در صورت مصرف همزمان نوشیدنی با بعضی از داروهای  
قلبی یا داروهای ضد فشار خون، می تواند خطرناک باشد.

 چای سبز
چای ســبز و دیگر خوراکی  های حــاوی »ویتامین کا« مثل 
کلــم بروکلی و کلــم پیچ را نباید بــا داروهــای رقیق کننده 
خون مثل کومارین یا وارفارین مصرف کرد، چون اثربخشی  

آن ها به شدت کاهش می یابد.

ترفند 

دانستنی ها

مواد لازم برای ۴ نفر
  روغن -  ۴ قاشق غذاخوری

 پیاز -  ۴ عدد بزرگ )به صورت ریز خرد 
شود(

  سینه مرغ -  ۸٠٠ گرم
  ادویه کاری -  یک تا ٢ قاشق چای خوری

  نمک – نصف قاشق چای خوری

  آب جوش - ٢ لیوان
سس یلدایی

  آب انار تازه -  یک فنجان
  رب انار )با مزه دلخواه( -  ٢ قاشق 

غذاخوری
  دانه انار -  یک عدد بزرگ )یا ٢ عدد 

کوچک(

راهکارهای تنظیم قاعدگی 
چرخه  قاعدگی  در زنان هر ٢۸ روز یک  بار است  اما  کمتر از نیمی از زنان 

در ســن باروری چرخه  قاعدگی نامنظمی دارند. ایــن به هم ریختگی  علــل مختلفی از جمله 
اســترس دارد اما اگر در طولانی مدت ادامه یافت ، بهتر است با پزشــک متخصص در این باره 

مشورت کنید. در ادامه به چند روش برای تنظیم چرخه قاعدگی خواهیم پرداخت.
 تغییر تغذیه 

شــما برای تنظیم چرخه قاعدگی خود باید در تغذیه خود تغییر ایجاد کنیــد و در اولین مرحله 
میزان کربوهیدرات و فیبر خود را کاهش و مصرف چربی های سالم مثل روغن ماهی،گردو و 

خوراکی های حاوی آهن نظیر اسفناج را افزایش دهید.
 ورزش و تحرک 

برای داشتن قاعدگی منظم حتما باید تحرک و فعالیت بدنی را در برنامه روزانه خود بگنجانید. 
لازم نیست حتما ورزش های سنگین انجام دهید پیاده روی روزانه به مدت 3٠ دقیقه علاوه بر 

منظم کردن این چرخه، درد قاعدگی را هم کمتر می کند.
 داشتن وزن متناسب

اگر اضافه وزن دارید دور از ذهن نیســت که چرخه قاعدگی شــما منظم نباشــد. ســطح بالا یا 
پایین چربی در بدن می تواند روی سیستم هیپوتالاموس، هیپوفیز و تخمدان که وظیفه تنظیم 
هورمون های جنسی را بر عهده دارند، تأثیر بگذارد. پس  اگر چاق هستید نه برای متناسب بودن 

بلکه برای حفظ سلامتی خود به فکر کم کردن وزن خود باشید.
 خواب کافی و کاهش استرس

داشتن خواب کافی و کاهش استرس چرخه قاعدگی شما را منظم خواهد کرد. کاهش سطح 
استرس می تواند به تحت کنترل داشتن سطح پروژسترون کمک و قاعدگی شما را تنظیم کند.

نوشیدنی های ممنوع 
برای مصرف دارو

برای مصرف دارو از نوشیدنی هایی 
استفاده نکنید که باعث تداخل 

دارویی می شود و اثر دارو را کم می کند

1- در تهیه خورشت، پیاز را به خوبی سرخ کنید، مرغ را به قطعات کوچک برش بزنید.
٢- هر وقت رنگ پیازها عوض شد، ادویه را اضافه کنید ۸،7 دقیقه مرغ را  سرخ کنید.

3-  دو  لیــوان آب جوش بریزیــد و  روی حرارت کــم بپزید.البته می توانیــد قطعات مرغ را 
درشت  تر بگیرید اما زمان بیشتری بپزید.

 تهیه سس: 1- برای تهیه ســس، آب انار و رب انار را در ظرف مناســب روی حرارت  قرار 
دهید و بعد از  کمی جوشیدن دانه انار را اضافه کنید و اجازه دهید به غلظت مناسب برسد. 

می توانید در صورت تمایل سس را کمی شیرین کنید.
٢- هنگام سرو خورشت سس را روی آن بریزید و با برنج میل کنید.

چند ترفند برای خلاصی از موقعیت های ناخوشایند
اگر حین یک جلسه درگیر عطسه یا سرفه ای شــدید که نه می رود نه می آید این مطلب را 

بخوانید:
برای همه ما پیش آمده که در موقعیت حساســی مثل یک جلســه کاری مهم حس کنیم قرار است 
عطســه کنیم اما عطســه نه می آید نه می رود پــی کارش و فقط به ما اســترس وارد می کنــد. غیر از 
عطسه، موارد دیگری هم از این موقعیت های خاص و ناخوشایند وجود دارد که با ترفندهای ساده ای 
می توان ماجرا را مدیریت کرد تا از شر آن حالت رها شویم. در ادامه چند موقعیت را بررسی می کنیم:
1( اگر در گلوی خود حس قلقلک یا خارش کردید، گوش خود را بخارانید تا عصب های آن تحریک 

شود. انقباض ماهیچه ای ناشی از این کار خارش گلویتان را کمتر خواهد کرد.
٢( برای جلوگیری از یک عطسه بی موقع، زبان تان را به دندان تان فشار دهید؛ سقف دهان را ۵ تا 

1٠ ثانیه با زبان تان قلقلک دهید تا میل تان به عطسه کردن فروکش کند.
3( اگر سرتان گیج می رود وسط کف دست تان را فشار دهید.

۴( برای رفع سکسکه انگشت شست تان را داخل دهان تان بگذارید و فوت کنید.
۵( برای این که جلوی اشک تان را بگیرید به بالا نگاه و نفس تان را حبس کنید.

در پایان به خاطر داشته باشید این تکنیک های ساده ممکن است برای همه عمومیت نداشته باشد؛ 
چون صرفاً براساس تجربه به دست آمده اند. در ضمن گاهی اوقات حبس عطسه یا سرفه می تواند 

عواقب ناخوشایندی برای سلامت شما داشته باشد.

 احتمال نارسایی قلبی
 در مبتلایان به اچ آی   وی بیشتر است

بر اساس نتایج یک مطالعه جدید، افراد مبتلا 
 به اچ آی وی با خطر بیشتر نارسایی قلبی روبه رو 
هستند. »مایکل ســیلوربرگ«، سرپرست تیم 
تحقیق از مؤسسه تحقیقاتی کایسر کالیفرنیا، 
در این باره می گویــد: »بیمــاری قلبی عروقی 
سال های زیادی است که یک نگرانی مهم برای 
افراد مبتلا بــه اچ آی وی بوده اســت.« به گفته 
محققــان، داده هــای اولیه نشــان می دهد که 

اچ آی وی ممکن است تأثیر بیشتری بر عملکرد قلب در زنان نسبت به مردان داشته باشد که بخشی از 
آن به دلیل هورمون ها و ضخیم شدن و اسِکار غیرطبیعی بافت قلب به نام فیبروز قلبی است.

بانوان


