
پرسش و پاسخ
تجویــز   داروهــا، تنهــا بــا معاینــه بالینی و 
گرفتن شرح حال  امکان پذیر است و اگر در 
پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 
می‌شــود،  پــس از مشــورت بــا متخصــص 

مصرف شود.

عامل  بدن،  خالص  قند  گلوکزهمان 
اصلی تغذیه سلول‌های سرطانی است. 
برابریک  چندین  سرطانی  سلول‌های 
سلول سالم،این قند را مصرف می‌کنند 
و همین موضوع باعث بر هم خوردن 
متابولیسم سلول‌ها و بی‌نظمی در سوخت 
و ساز بدن می‌شود. به همین دلیل است 

اغلب  سرطان  به  مبتلا  بیماران  که 
و دچار مشکلات  دارند  ظاهری لاغر 

تغذیه‌ای هستند.
آذرفرمتخصص تغذیه ورژیم درمانی با 
بیان این که ارتباط تغذیه و بروز سرطان 
آشکار شده  برهمگان  سال‌هاست که 
است تصریح کرد: با تحلیل و بررسی 

انواع مواد غذایی مصرفی افراد، مشخص 
مصرف  یا  کردن  با مصرف  که  شده 
نکردن چه نوع ماده غذایی احتمال ابتلا 
به سرطان افزایش می‌یابد. برای مثال 
بین بروز سرطان‌های دستگاه گوارش 
به ویژه روده بزرگ و مصرف نکردن میوه 
وسبزی رابطه وجود دارد. یا مصرف مواد 

مصنوعی موجود در مواد غذایی با بروز 
سرطان‌های مثانه، کلیه و خون رابطه 

معناداری دارد.
گاهی مواقع ژن‌هایی که درهسته سلول 
موجود است، دچار مشکل می شود و اقدام 
به صدور فرمان مرگ سلول نمی‌کند و 
به همین دلیل سلول تکثیرمی‌شود. این 

سلول‌ها  بی‌رویه  افزایش  به   اختلال 
خوردن  به هم  باعث  که  انجامد  می 
به آن سرطان  متابولیسم می‌شود که 
اثرمواد غذایی که دردوران  می‌گویند. 
می‌کنید،  مصرف  جوانی  یا  کودکی 
ممکن است دردوران میان‌سالی یا پیری 

مشخص و باعث ابتلا به بیماری شود.

ارتباط تغذیه و بروز بیماری سرطان

تغذیه

باید توجه داشته باشید که ماندگاری اثر مواد 
غذایی وتوجه به تغذیه به سن خاصی مربوط 

نمی‌شود. از دوران شیرخوارگی تا آخرعمر 
باید مراقب سلامت وتغذیه خود باشید. 
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روش صحیح انجماد 
نخود فرنگی و باقلا سبز

»خمِ درازکش 
 همسترینگ« 

مناسب برای پا

اگرچه یخ زدن یا انجماد، بهترین شیوه 
نگهداری سبزی‌ها از جمله سبزی‎های 
فصلی مثل باقلا سبز و نخود فرنگی است 
ولی این روش هم معایبی دارد؛ از جمله 
تغییر رنگ سبز سبزی‌ها به رنگ قهوه 
ای یا تغییر مزه که شاید ناشی از حل شدن 
مواد قابل حل در آب در مرحله جوش دادن 
باشد یا از بین رفتن ساختار منظم بافت‎های 
زنده گیاهی و ... . با این حال برای انجماد 
نخودفرنگی و باقلا سبز باید موارد زیر را 

رعایت کرد.
نخود فرنگی: برای منجمد کردن نخود 
فرنگی باید از نخود فرنگی جوان استفاده 
کرد که در این حالت غلاف نخود فرنگی 
مرغوب، سبز تیره و دانه آن کاملًا گرد و 
رنگ سبز چمنی است. پس از انتخاب 
نخود فرنگی با کیفیت بیان شده پوست 
آن را جدا و دانه دانه کنید. سپس در یک 
قابلمه مقداری آب را جوش آورید و به 
مدت یک دقیقه نخود فرنگی دانه دانه 
شده را در آن قرار دهید، مقدار آب باید با 
مقدار نخود فرنگی متناسب باشد تا جوش 
خوردن آب متوقف نشود. پس از اتمام یک 
دقیقه جوش دادن، نخود فرنگی را درون 
آبکش بریزید ، سپس سریع با استفاده از 
آب سرد یا جریان هوای سرد، آن را خنک 

و سپس خشک کنید.
باقلا سبز: باقلا یک سبزی استثنایی 
برای انجماد است به ویژه اگر رنگ 
باقلای مرغوب،  باشد.  آن سبز  دانه 
سبز رنگ و محل دانه در داخل غلاف 
دانه  فاقد فضای خالی است. پوست 
باید سبز باشد نه سفید. اگر دانه باقلا 
سفت و رنگ آن زرد باشد، کیفیت باقلا 

پایین است.
باقلا سبز را با کیفیت بیان شده خریداری 
کنید. سپس پوست آن را جدا کنید و کاملًا 
بشویید. آن گاه در یک قابلمه مقداری آب 
را جوش آورید و باقلا را به آن اضافه کنید 
تا به مدت 3 دقیقه بجوشد. مقدار آب باید 
با مقدار باقلا سبز متناسب باشد تا پس 
از اضافه کردن باقلا سبز به آب در حال 
جوش، جوشیدن آن متوقف نشود. پس از 
اتمام 3 دقیقه جوش دادن باقلا سبز، آن 
را در آبکش بریزید و مانند نخود فرنگی، 

سرد و سپس خشک کنید.
مدت زمان نگهداری مواد تهیه شده به 
روش ذکر شده 12- 8 ماه در فریزر در 

دمای 18- درجه سانتی گراد است.
ماهنامه دنیای تغذیه �

این حرکت به عضلات همسترینگ 
شکل می‌دهد و نقاط دور از دسترس 
را، یعنی جایی که عضلات 
سرینی و همسترینگ به هم 

می‌رسند، تمرین می‌دهد.

نحوه اجرا: 
روی شکم دراز بکشید، آرنج‌ها را خم کنید. 
در این حالت هر دو پا را به عقب دراز کنید 
و در حالی که انگشتان پا به بیرون کشیده‌ 
شده‌اند، پاشنه‌‌ پاها را به‌هم فشار دهید 
.شانه‌ها را به زمین فشار دهید و هر دو پا 
را به آرامی از زمین بلند کنید. پاشنه‌ پاها 
را متصل به هم نگه دارید و زانوهای خود 
را خم کنید )زانوها می‌توانند همچنان که 
خم می‌شوند به دو طرف باز شوند( و هر دو 
پاشنه را به سمت بدن بگردانید.بدون این 
که زانوها زمین را لمس کنند، به آرامی 
هر دو پا را به حالت اولیه صاف کنید. این 
حرکت را در مجموع ۱۵ مرتبه تکرار کنید. 
اگر می‌توانید این حرکت را پیش از اتمام 
تمریناتتان به صورت یک ست ۱۵ تایی 

دیگر تکرار کنید.
نکته ای  برای حفظ فرم صحیح: 
دقت کنید که کشکک زانوی شما در 
طول تمرین باید از زمین جدا باشد. برای 
این که پشت ران‌ها به خوبی منقبض شود 
همچنان که زانوی خود را خم می‌کنید، 
تصور کنید که دارید با پاشنه‌هایتان چیزی 

را می‌فشارید.

   بلغــور گنــدم - ۲ پیمانه   ســینه مــرغ - ۲ عدد   پیــاز کوچک - یک عدد   ســیر ریز خرد شــده - یک حبه 
  آب - ۸ پیمانه   نمک - به مقدار لازم 

مواد لازم رویه:   کره - ۲ قاشق سوپ خوری   روغن زیتون - ۳ قاشق سوپ خوری   پاپریکا - یک و یک دوم قاشق 
سوپ خوری   فلفل قرمز )پودر شده( - یک قاشق سوپ خوری 

   سینه مرغ را به همراه پیازخرد شده، آب ونمک درظرف مناسبی روی حرارت قراردهید تا بپزد.
   سپس مرغ را ریش ریش کنید وکنار بگذارید.

   بلغور گندم از قبل خیس خورده را به ظرف حاوی آب اضافه کنید و اجازه دهید تا بپزد.
   مقداری از مرغ ریش ریش شده را به بلغور اضافه کنید. پس ازاین که آب آن کاملا کشیده شد، مواد را درظرف سرو بکشید.

   یک حبه سیررا تفت دهید و به مرغ پخته و ریش ریش شده باقی مانده بیفزایید و روی خوراک پخش کنید.
   کره، روغن زیتون، پاپریکا و فلفل قرمز پودر شــده را در ظرف مناســبی روی حرارت کمی با هم تفت دهید و سپس روی 

خوراک  بریزید و سرو کنید.

بیماری روماتیسم ستون فقرات در دسته بیماری های صعب العلاج قرار دارد. سن بروز این بیماری از 16 سالگی است و تا 30 
سالگی عوارض آن مانند تاری چشم، مشکلات کبد، کلیه، روده و ریه آشکار می شود و شیوع آن در مردان پنج برابر زنان است.

 »A.S« با بیان این مطلب در گفت وگوبا ایرنا افزود: بیماری روماتیسم ستون فقرات یا »AS« فرزانه فتاحی موسس انجمن 
یک بیماری ژنتیکی اســت و با درد در ناحیه کمر شروع می شود.  در ایران حدود 150 هزار نفر درگیر بیماری روماتیسم ستون 

فقرات هستند.

وزارت بهداشت اعلام کرده است که مصرف مرغ منجمد ومرغ گرم هیچ تفاوتی نداردو فقط افراد باید از خوردن پوست مرغ و 
جگر آن بپرهیزند زیرا آنتی بیوتیک ها و چربی ها در این قسمت ها ذخیره می شود که برای بدن بسیار خطرناک است.اما به گفته 
متخصصان نباید از مرغ های درشت استفاده کرد .مرغ با وزنی بیشتر از یک کیلو و 600 گرم مرغ بزرگ تلقی می شود . درمرغ 
37 روزه به بعد با افزایش تجمع چربی شکمی در آن مواجه هستیم. از طرفی با افزایش سن احتمال استفاده از دارو و آنتی بیوتیک 

برای مقابله با بیماری ها افزایش می یابد.
  مضرات پوست مرغ

از نظر تغذیه ای، پوست دارای چربی بالایی است و اسید چرب اشباع و کلسترول بالایی دارد، به همین دلیل کالری بیشتری را نیز 
ایجاد می کند. نگرانی متخصصان تغذیه بیشتر در زمینه آنتی بیوتیک هایی است که به صورت مکمل به جوجه های در حال رشد 

تزریق یا خورانده می شود و در پوست آن ها ذخیره می شود.
  مضرات جگر مرغ

اگرچه برای طیور ازهورمون استفاده نمی شود، ولی مصرف غیرمجاز و بدون نسخه انواعی از آنتی بیوتیک ها و داروهای 
شیمیایی برای مهار بیماری های عفونی و کنترل بیماری های انگلی و ویروسی، باعث بروز عوارض مختلفی در مصرف 

کننده می شود.
 البته کارشناسان معتقدند اگر استعمال این داروها یک هفته قبل از کشتار باشد جای نگرانی نیست. اما اگر تلقیح 
48 ـ 24 ساعت قبل از کشتار باشد، دارو درجگر مرغ رسوب می کند و برای سلامت مضر است و این همان عامل اصلی 

منع مصرف چنین فراورده هایی است.
   بال مرغ

به گفته کارشناسان اگرچه بال وگردن محل تزریق واکسن به طیور است، ولی به دلیل سرعت جذب، ماندگاری مواد تزریقی در 
این اعضا کم است و مصرف آن از این بابت مشکلی ایجاد نخواهد کرد، اما گردن مرغ به دلیل آن که محل عبور نسوج عصبی و 

بسیاری از غدد لنفاوی است و از طرفی شست وشوی مجرای داخلی آن ناممکن  است، مصرف آن توصیه نمی شود.
   پای مرغ

به عقیده برخی کارشناسان به دلیل این که پای مرغ ارزش پروتئینی چندانی ندارد ،  نمی تواند عاملی برای ساخت غضروف ها به 
شمار آید و در ضمن برای هیچ گروه سنی به عنوان یک انتخاب خوب توصیه نشده است، چرا که چربی اشباع بالایی دارد و برای 
افراد با اضافه وزن و مبتلایان به دیابت مضر است.� نمناک

        خوراک مرغ و بلغور گندم

        شیوع روماتیسم ستون فقرات در مردان

جگر و پای مرغ را مصرف کنیم ؟

تناسب اندام 

ترفندها

آشپزی من

سلامت کافه 

سلامت

چربی پای مرغ از 
نوع اشباع و میزان 

 اسیدهای چرب 
 امگا ـ 6 آن بیش از 

امگا ـ 3 است. در 
نتیجه مصرف بیش از 

یک یا دو بار آن درماه 
می تواند باعث بروز 

التهابات بافتی در افراد 
مستعد شود. به گفته 

متخصصان میزان 
کادمیم، سرب و کروم 

سنگدان بالاتر از دل 
 است و به هیچ وجه 

نمی توان آن را 
جایگزین گوشت 

کرد. این را هم بدانید 
احشای طیور برای 
مبتلایان به بیماری 
های قلبی ـ عروقی، 

چربی خون بالا و نقرس 
محدودیت مصرف 

دارد.

دکتر مهدی فهیمی
متخصص طب سنتی

آیا فلفل دلمه ای طبیعت گرم 
دارد وبرای افراد ســرد مزاج 

مناسب است؟
فلفل دلمه ای گرم و خشک است.

افرادی که معده ضعیف دارند وحرکات 
 معــده آن ها کند اســت و معده نفاخ 
می شــود، می توانند فلفل دلمه ای را 
به صورت خام یا پخته مصرف کنند تا 

باعث تقویت معده شود.
 برنــج طبیعــت ســرد دارد بنابراین 
می توان قسمت بالای فلفل دلمه ای 
را جدا و آن را بــاز کرد و روی برنج در 

حال پخت گذاشت.
ورود مــواد موثره فلفــل دلمه ای به 
برنج، باعث کم شدن عوارض سردی 

برنج می شود.
همچنین در تهیه سالاد از خیار، گوجه 
و کاهو اســتفاده می شود که همگی 
سرد و تراست؛ در طب سنتی توصیه 
می شود به ترکیبات سالاد مواد گرم و 
خشک مانند فلفل دلمه ای اضافه شود 

تا متعادل شود.
   ماسک فلفل دلمه ای

 فلفــل دلمــه ای را بــرش دهید و 
تخم های داخل آن را خارج کنید.

سپس پوست صورت را با کمی کرم یا 
روغن چرب کنید

فلفل دلمه ای را روی پوســت برای 
مدت زمانی قرار دهید.

این ماســک باعث رفع چروک های 
پوستی می شود.

فلفل گاهی واکنش های شدیدی را در 
بدن ایجاد می کند بنابراین بهتر است 

ابتدا روی بازو امتحان کنید .

 زندگی‌سلام
  دو شنبه
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   کشیدن دندان دردوران بارداری
علایمي که به زنان باردار کمک می کند تا مطمئن شوند  باید دندان 

فاسد خود را بکشند عبارت اند از:
-    بروز درد حاد درلثه و دندان 

-    متورم شدن لثه 
-    پوسیده شدن شدید دندان هاي مادر وآلوده شدن دهان او

-    خون ریزی لثه ها
-    به وجود آمدن مشکل درخوردن راحت مواد غذایی

-    دشواری در صحبت کردن
از آن جا كه کشیدن دندان در دوران بارداری به توجه خاص پزشک 
نیاز دارد تا از وارد شدن هر گونه آسیبی  به جنین جلوگیری شود، 
بیشتر دندان پزشکان از کشیدن دندان زنان در دوران بارداری 
خودداری می کنند. با این حال، اگردندان زني دردوران بارداری به 
شدت پوسیده شود، به گونه ای که قابل درمان نباشد و از طرفی 
عفونت آن درحال گسترش باشد، دندان پزشک کشیدن دندان را 

به او توصیه خواهد کرد.
  کشیدن دندان پوسیده در سه ماهه اول دوران 

بارداری:
از آن جايي كه درطول سه ماهه اول دوران بارداری اندام های جنین 
درحال تشکیل شدن است، کشیدن دندان مادر باردارمي تواند سبب 
بروز ناهنجاری دراندام های آسیب پذیر جنین شود. بنابراین، اگر 
مادری در سه ماهه اول از دوران بارداری خود دچار پوسیدگی دندان 
شود، باید مشکل ایجاد شده را تا پایان این دوره تحمل کند. در سایت 
مامان و نی نی آمده است ، به همین دلیل است كه جراحان دندان 
پزشك دراغلب موارد، کشیدن دندان مادران باردار را در سه ماهه 

اول از دوران بارداري به تعویق می اندازند.
  کشیدن دندان پوسیده مادران در سه ماهه دوم از 

دوران بارداری:
در طول سه ماهه دوم از دوران بارداری، جنين تنها درحال رشد 
است، بنابراین دندان پزشک در این دوره کشیدن دندان های 

پوسیده مادررا امن می داند و اقدام به کشیدن دندان و انجام دیگر 
اقدامات لازم دندان پزشکی خواهد کرد.

   کشیدن دندان پوسیده زنان در سه ماهه سوم 
دوران بارداری:

به دلیل این که زنان حامله در سه ماهه سوم از دوران بارداری 
خود با مشکل نشستن در صندلی دندان پزشکی برای ساعات 

طولانی روبه رو هستند و امکان خون ریزی لثه هنگام 
کشیدن دندان نیز زياد است، بنابراين، مي توان ادعا 
كرد كه كشيدن دندان پوسیده زنان در سه ماهه سوم از 

دوران بارداری مضرات زيادي برای جنین خواهد داشت. به 
خاطر داشته باشيد كه دکتر معالج شما بايد کشیدن دندان و 
انجام ساير اقدامات دندان پزشکی را تا پایان دوران بارداري 

به تعویق اندازد.
    روش درمان دندان هاي پوسيده در دوران بارداری:

معمولا دندان پزشکان مراقبت های ویژه اي را هنگام درمان یا 
کشیدن دندان پوسیده زنان باردار انجام می دهند و داروهایی را 
برای بیمار خود تجویز می کنند که برای مادر و جنین وی بی خطر 
باشد. اگرچه برخی داروها برای مادر باردار و جنین امن است اما باید 

با تجویز پزشک مصرف شود. برخی از این داروها عبارت اند از:
     ایبوپروفن:

از آن جا كه مصرف داروی ایبوپروفن تا پایان هفته 32 از دوران 
بارداری برای سلامت مادر و جنين او امن است، اگر شما هم به 
عنوان زن باردار دردی شدید ناشی از کشیدن دندان را تجربه کنید، 
دندان پزشک ممکن است داروهای آرام بخشي مانند کدئین را 

برای شما تجویز کند.
   آنتی بیوتیک ها: 

در برخی موارد دندان پزشک ممکن است داروهای آنتی بیوتیک 
امن را برای جلوگیری از گسترش عفونت به دیگر قسمت های 

بدن مادر باردار تجویز کند. ازجمله: سفالوسپورین و پنی سیلین.
  داروهای بی حسی:

در زمان کشیدن دندان زنان باردار، همه دندان پزشکان ترجیح می 
دهند كه از داروی لیدوکائین به عنوان یک داروی بی حسی، در 
مقدار بسيار کمی استفاده کنند، چون از ایمنی مصرف این دارو در 

مورد سلامت جنين داخل رحم مادر اطمینان کامل دارند.

تغییرات هورمونی که در بدن زن باردار رخ می دهد، باعث می شود كه لثه های او حساس شود. در 
 دهان 
و دندان

نتیجه، لثه ها متورم وملتهب و در بعضی موارد هم دچار خون ریزی می شود. بروز مشکلات لثه در 
دوران بارداری، اغلب دندان عقل این افراد را هم تحت تاثیر قرار می دهد، به طوري كه درد لثه آن 
ها  غیرقابل کنترل می شود. به همين دليل، زنان باردار نیاز پيدا مي كنند تا در این دوران، مشکلات 

دندانی خود را به سرعت درمان کنند.

درمان دندان درد مادران باردار 

اگرچه برخی داروها 
برای مادر باردار و 

جنین امن است اما 
باید با تجویز پزشک 
مصرف شود. از جمله 

این دارو ها می توان به 
داروی پاراستامول اشاره 

کرد که  به عنوان یک 
مسکن عمل می کند و 
باعث تسکین درد ناشی 

از کشیدن دندان در 
زنان باردار می شود.

دو ‌شنبه‌ها

دو ‌شنبه‌ها


