
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 
می شــود،  پــس از مشــورت بــا متخصــص 

مصرف شود.
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شوره سر از عوامل  
بیماری شایع پلکی

»نرمی استخوان« 
کودکان را جدی بگیریم

پلک آماس بیماری شایعی است ومعمولا 
براثر عفونت خفیف میکروبی یا بیماری 
پوستی درپلک ایجاد شود.بلفاریت به 
دو شکل قدامی و خلفی رخ می دهد، 
و  جلویی  قدامی قسمت  دربلفاریت 
خارجی پلک که محل اتصال مژه هاست 
درگیر می شود. دو علت شایع بلفاریت 
)مانند  میکروبی  قدامی عفونت های 
استافیلوکوک( و سبوره است.در بلفاریت 
خلفی که ناشی از مشکلات غدد چربی 
پلک است، قسمت داخلی پلک درگیر 
می شود. دو بیماری پوستی آکنه روزاسه و 
شوره سر نیز می تواند سبب ایجاد بلفاریت 

خلفی  شود.
علایم و نشانه ها

خارش،  بلفاریت،  نوع  نظراز  صرف 
سوزش، اشک ریزش، احساس وجود 
جسم خارجی در چشم، پوسته پوسته 
شدن )روی مژه ها، درگوشه چشم یا روی 
پلک(، خشکی و قرمزی لبه های پلک از 
علایم این بیماری محسوب می شود.در 
صورتی که بلفاریت درمان نشود، دردراز 
مدت سبب ضخیم شدن لبه های پلک، 
متسع شدن مویرگ ها، تریکیازیس )رشد 
معکوس مژه ها به طرف داخل چشم(، 
ریزش مژه ها، اکتروپیون )برگشتن پلک 
به طرف خارج( و انتروپیون )برگشتن 
پلک ها به طرف داخل( می شود. همچنین 
ممکن است به عوارضی در ملتحمه و 

قرنیه منجر شود.
درمان بیماری

درمان بلفاریت ممکن است مشکل باشد 
چراکه معمولا عود می کند. درمان شامل 
کمپرس گرم روی پلک ها، تمیز کردن آن 
ها، استفاده از آنتی بیوتیک وماساژ پلک 
است. اگر بلفاریت سبب خشکی چشم 
شود، ممکن است استفاده از قطره اشک 
مصنوعی یا پمادهای لوبریکانت )که سبب 
کم شدن اصطکاک پلک با سطح چشم 
می شود( مفید باشد. گاهی برای کنترل 
التهاب از کورتون موضعی هم استفاده 
کوتاه مدت می شود.کمپرس گرم سبب 
شل شدن پوسته های روی چشم می شود 
و به این ترتیب هنگام تمیز کردن پلک این 
پوسته ها راحت تر جدا می شود. کمپرس 
گرم همچنین سبب گرم شدن و شل شدن 
پلاک هایی می شود که غدد چربی پلک را 
مسدود می کند. از حوله ای که با آب گرم 

مرطوب شده استفاده می شود.

بیماری استخوانی   »راشیتیسم« یک 
در بچه هاست که موجب ضعیف  شدن 
استخوان، ایجاد پاهای پرانتزی  و تغییر 
شکل در اندام ها می شود.  اما چه افرادی 
بیشتر در معرض  ابتلا به نرمی استخوان 

هستند ؟
   بچه ای که به مدت طولانی فقط از 
شیر مادر تغذیه کند و از مکمل  ویتامین 
استفاده نکند، ممکن است در  معرض 

خطر ابتلا به راشیتیسم باشد.
  افرادی که در رژیم غذایی شان از 
 کلسیم به میزان کافی استفاده نمی کنند.
   قرار نگرفتن در معرض نور آفتاب

   کسانی که پوست تیره دارند، نیاز به 
نور بیشتری برای ساخت ویتامین »دی« 
دارند و در نور کم بیشتر در معرض خطر 
 کمبود ویتامین »دی« قرار می گیرند.

   خطر این بیماری برای کسانی که به 
لاکتوز حساسیت دارند به علت مصرف 

ناکافی لبنیات بیشتر است.
علایم راشیتیسم یا نرمی 

استخوان:
خواب آلودگی- شلی و ضعف عضلانی - 
کلفتی مچ دست - پای پرانتزی - تاخیر 
در رشد - در موارد شدید تغییر شکل قفسه 
 سینه بچه و تاخیر در رویش دندان ها 
تاخیر در راه افتادن- انحراف پاها به داخل

تشنج- اختلالات غدد پاراتیروئید- کمبود 
منیزیم خون- نارسایي کلیه.

درمان : تجویز کلسیم درمان این بیماری 
است. معمولا چند ماه طول می کشد تا 
وضعیت بیمار به حد طبیعی برسد. پای 
پرانتزی یا بسیاری از تغییر شکل اندام ها با 
درمان دارویی خود به خود خوب می شود. 
در حالات شدید تغییر شکل استخوان ها 

ممکن است، نیاز به جراحی باشد.

   گوشت - 200 گرم    فلفل سیاه -  به میزان لازم    نمک -  به میزان لازم    سبزیجات -  به مقدار لازم    سیر- یک 
حبه بزرگ    هویج خردشده - یک عدد    تره فرنگی خردشده - کمی    کرفس خردشده - دو ساقه    لپه -  450 گرم

 پیازخردشده -  یک عدد    جعفری برای تزیین - به مقدار لازم 

   لپه ها را خوب پاک کنید. آن ها را بشــویید و سپس خشک کنید. سپس لپه ها را داخل یک قابلمه بزرگ چهار لیتری 
همراه با سبزیجات و گوشت ها قرار دهید و دوونیم لیترآب اضافه کنید.

   در قابلمه را طوری بگذارید که جا برای خروج بخار داشــته باشد و مواد تا یک ونیم ساعت بپزد، تا وقتی که لپه ها ترد 
شود. همچنین چند دقیقه یک بار خوب هم بزنید تا مواد به ته قابلمه نچسبد.

   تکه های گوشت و سبزیجات را از قابلمه خارج کنید. سوپ را با مخلوط کن به حالت پوره دربیاورید.
   مواد پوره شده را به قابلمه برگردانید و برای سرو کردن گرمش کنید. نمک و فلفل را برای مزه دار کردن اضافه کنید. 

سوپ را داخل کاسه ها بکشید و با جعفری تزیین کنید.
   گوشت را به تکه های کوچک تقسیم و با سوپ میل کنید.

 با گرم شدن هوا احتمال ابتلا به بیماری هایی که با گرما مرتبط است، افزایش می یابد. یکی از شایع ترین این بیماری ها، گرمازدگی 
است که می تواند فرد را تا سر حد مرگ هم ببرد. دکتر غلامرضا معصومی، متخصص طب اورژانس، با بیان این که گرمازدگی از 
جمله حوادثی است که کاملا قابل پیشگیری است، تصریح کرد: گرمازدگی در صورت بی توجهی به علایم آن و درمان نشدن، 
می تواند فرد را به سمت مرگ هم سوق دهد. سه دسته علایم گرفتگی عضلات ناشی از گرما، خستگی ناشی ازگرما و سکته 

گرمایی در صورت درمان نشدن از هرمرحله به مرحله بعد ادامه می یابد.
   گرفتگی عضلات ناشی از گرما

یکی از شایع ترین علایم این مشکل، گرفتگی عضلانی است. باید توجه کرد که درمان در این مرحله راحت است و نیازی به 
انتقال بیمار به مرکز درمانی نیست. بر طرف کردن گرفتگی با کشش در جهت مخالف عضلات انجام می شود و نوشیدن مایعات 
فراوان و البته نوشیدنی های ورزشی جلوی اتفاق مجدد را خواهد گرفت. اگر بیمار را به محل خنک منتقل کنیم، قطعا سیر بهبود 

علایم سریع تر خواهد شد.
   خستگی گرمایی

اگر در مرحله گرفتگی عضلانی اقدام مناسبی انجام نشود، به ویژه در کودکان و افراد مسن، فرد وارد مرحله خستگی گرمایی خواهد 
شد که به صورت تعریق شدید و ضربان قلب بالا همراه با گیجی و خواب آلودگی، احساس ضعف، کرامپ عضلانی، تهوع و سردرد 

همراه با افت فشار خون مشخص خواهد شد. معمولا در هوایی که رطوبت بالا دارد، وضعیت وخیم تر می شود.
   سکته گرمایی

در ادامه سیر گرمازدگی، اگر در مرحله قبل نیز اقدام موثری انجام نگیرد، بیمار وارد این مرحله می شود. علایم ورود به این مرحله 
عبارت است از: نداشتن تمرکز، کم شدن تعریق، بر افروختگی پوست، ضربان قلب بالا و همچنین تنفس  تند، گیجی و منگی و 
در نهایت بیهوشی و مرگ. بیمار باید بلافاصله به بیمارستان منتقل و اقدامات لازم مایع درمانی و کاهش دمای بدن برایش انجام 
شود. البته اگر در این شرایط امکانات درمانی در دسترس نیست یا رسیدن به این امکانات زمان بر است، می توان فرد را در آب 
سرد خواباند و سپس بدن خیسش را در مقابل باد قرار داد. گذاشتن یخ در کنار بدن بیمار و زیر بغل و کشاله های ران نیز می تواند 

کمک کننده باشد. در صورتی که فرد دچار لرز شد،  باید لرز را با داروهایی ماند بنزودیازپین ها )دیازپام( کنترل کنیم.

        سوپ لپه

        نکاتی که درباره سرخ کردن غذا باید بدانید

3 مرحله گرمازدگی

مامان ونی نی

بهداشت

آشپزی من

نیم ا بد بیشتر 

سلامت

تمیز کردن پلک ها 
برای درمان بلفاریت 

ضروری است. این 
کار با ماساژ پلک ها با 
شامپو بچه رقیق شده 
)به کمک گاز یا حوله 
تمیز( انجام می شود. 

سپس باید پلک ها را با 
آب ولرم کاملا شست. 
در بعضی از موارد آنتی 
بیوتیک به صورت پماد 

موضعی یا خوراکی 
تجویز می شود.

سید ضیاءالدین مظهری
متخصص تغذیه و رژیم درمانی

 فرزنــدم به نوبرانــه بهاری 
گوجه سبز علاقه زیادی دارد. 

آیا مصرف زیاد آن منعی دارد؟
نوبرانه ها اغلب میوه هایی است که 
فرایند رشد خود را به صورت کامل 
طی نکرده  اســت، برای مثال گوجه 
سبز از جمله میوه های این فصل به 
شمار می رود که به طور کامل رشد 
نکرده است ومصرف بیش ازحد آن 
می توانــد عوارضی برای فرد در پی 

داشته باشد.
هسته های گوجه سبز به صورت کامل 
رشد نکرده و جویدن آن توسط کودک 
ممکن است باعث بروز بیماری های 

گوارشی، اسهال یا استفراغ شود.
 مصــرف ایــن نوبرانه هــا توســط 
بزرگ ســالان نیــز ممکن اســت 
عوارضی را در پی داشــته باشــد، به 
طوری که برخی از فروشندگان برای 
طراوت و سالم ماندن میوه هایی مثل 
گوجه ســبز اقدام به آب پاشی آن ها 
می کنند که باید احتیاط های لازم را از 
نظر بهداشتی در این زمینه رعایت کرد 
و بهتر است پس از خرید، این میوه ها را 
به طور کامل شست و ضدعفونی کرد.

چغاله بادام و گوجه سبز با نمک زیادی 
مصرف می شود این در حالی است که 
در کشور ما مصرف نمک 3 تا 4 برابر 
بیش از حد مجاز و توصیه شده سازمان 

بهداشت جهانی است.
مصرف سبزی های نوبرانه ای که در 
فاضلاب پرورش پیدا نکرده اســت، 
توصیه می شــود به طــوری که این 
ســبزی ها داروی بدن تلقی می شود 
و می توانــد به حفظ ســلامت افراد 

کمک کند.
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اگر مجبورهستید روزانه ساعت های متمادی در حالت نشسته 
باشید، مصرف این مواد غذایی را مد نظر قرار دهید.

   مواد غذایی مفید برای بینایی
مواد غذایی حاوی اسیدهای چرب امگا-3، لوتئین، روی و 
ویتامین های A، C و E می تواند به حفظ سلامت چشم 

کمک کند.
منابع: سبزی های برگ دار سبز مانند کاهو، اسفناج و کلم، 
تخم مرغ، میوه های خانواده مرکبات، مغزها و دانه های 
خوراکی. همچنین مصرف ماهی های چرب مانند سالمون، 

تن و قزل آلا توصیه می شود.

به  که  است   B ویتامین  حاوی  مخمر  و  غلات صبحانه 
پیشگیری از کاهش بینایی کمک می کند.

مرکبات نیز به واسطه محتوای ویتامین C خود برای تقویت 
بینایی مفید است. این ویتامین به تولید کلاژن در عضلات و 

اطراف چشم ها کمک می کند.
   مواد غذایی مفید برای سیستم ایمنی

محیط های اداری فضای خوبی برای رشد و گسترش باکتری 
ها و ویروس ها محسوب می شود.

برای پیشگیری از این شرایط، باید از مواد غذایی استفاده کرد 
که سیستم ایمنی را تقویت می کند.

منابع: مرکبات، فلفل های قرمز، بروکلی، سیر، زنجبیل، 
کیوی.

   مواد غذایی مفید برای سوخت و ساز
میزان سوخت و ساز بدن شما نشان می دهد که با چه سرعتی 
کالری می سوزانید. این سرعت را می توان به واسطه عوامل 
مختلفی از جمله سن، جنسیت، ژنتیک و سبک زندگی ارزیابی 

کرد.
هرچه سوخت و ساز بدن شما بهتر باشد، کالری بیشتری می 
سوزانید. این موضوع به ویژه برای افرادی که بیشتر ساعات 

کاری خود را در حالت نشسته سپری می کنند، اهمیت دارد.
منابع: قهوه، چای، حبوبات، گوشت بدون چربی و ادویه 
هایی مانند زنجبیل و هل می تواند به حفظ سوخت و ساز 

مناسب کمک کند.
   مواد غذایی مفید برای مغز

مغز فرمانده بدن انسان است. رژیم غذایی سالم برای هر یک 
از اندام های بدن انسان اهمیت دارد.

منابع: ماهی های چرب مانند سالمون و قزل آلا، بلوبری، 
مغزها و دانه های خوراکی برای بهبود عملکرد قشر خاکستری 
مغز وهمچنین کند کردن آهنگ پیری مفید است. همچنین، 
مواد غذایی سرشار از فیبر مانند جو دوسر، نان غلات کامل، 
برنج قهوه ای، آب انار و شکلات تلخ را به رژیم غذایی خود 

اضافه کنید.
   مواد غذایی مفید برای دستگاه گوارش

سبک زندگی کم تحرک و نشستن های طولانی مدت برای 
10 سال یا بیشتر خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ را دو برابر 
افزایش می دهد. برای پیشگیری از این شرایط، ورزش منظم 
و یک رژیم غذایی سالم و متعادل اهمیت دارد. رژیم غذایی 
شما باید شامل میوه هایی مانند سیب و گلابی و سبزی هایی 

مانند پیاز، مارچوبه و سیر باشد.
منابع: حبوبات مانند نخود، سویا، عدس، گندم و محصولات 

گندم، چاودار و جو را در برنامه غذایی خود بگنجانید. 
میوه های خشک و محصولات لبنی مانند شیر، پنیر و ماست 
را نیز فراموش نکنید. در نهایت، کاهش مصرف گوشت های 
فراوری شده و قرمز توصیه می شود، زیرا خطر ابتلا به سرطان 

را افزایش می دهد.

هرچه سوخت وساز بدن بهتر باشد، کالری بیشتری می سوزانید. این موضوع به ویژه برای افرادی 
که بیشتر ساعات کاری خود را در حالت نشسته سپری می کنند، اهمیت دارد. شما می توانید به سلامت

طور منظم غذاهای چرب وپروتئین حیوانی مصرف کنید که این شرایط احتمال ابتلا به بیماری هایی 
مانند سرطان، بیماری های قلبی عروقی و مغزی عروقی و چاقی را افزایش می دهد یا می توانید با 

مشورت پزشک  رژیم غذایی متنوع با سطح چربی کم و سرشار از فیبر را دنبال کنید. 

رژیم غذایی ویژه برای افراد کم تحرک! 

شواهد علمی نشان 
می دهد اتخاذ رژیم 

غذایی متعادل و 
حفظ سلامت ارتباط 

تنگاتنگی دارد، 
برهمین اساس، 

آشنایی هرچه بیشتر 
با مواد غذایی سالم 
حائز اهمیت است. 

افزون براین، باید این 
مسئله را درنظربگیرید 

که سبک زندگی 
کم تحرک تا چه 

اندازه می تواند برای 
سلامت شما مضر 

باشد.  مصرف تنقلات 
ناسالم و نشستن های 

طولانی مدت روبه 
روی رایانه از عواملی 

است که دیر یا زود 
سلامت شما را تحت 

تاثیر قرارمی دهد. 

سه  شنبه ها

  قبل از این که مواد غذایی را در داخل روغن بیندازید، باید ابتدا روغن را تا درجه حرارت مناسبی گرم کنید )برای مثال 
حدود 190 درجه ســانتی گراد(. در این حرارت به سرعت در ســطح مواد غذایی، لایه محافظی )شبیه یک لایه عایق( 
تشــکیل می شود تا روغن نتواند از ماده غذایی عبور کند، بنابراین غذا فقط با حرارت غیرمستقیم پخته و سرخ می شود. 
  قبل از سرخ کردن از افزودن نمک به ماده غذایی بپرهیزید، نمک باعث می شود روغن زودتر تخریب شود. همچنین 
باعث جذب رطوبت به سطح غذا می شود که سبب می شود موقع اضافه کردن غذا درون ماهیتابه، روغن به بالا پاشیده 
شــود. اگر روغن تا این درجه حرارت داغ نشده باشد، قبل از این که لایه عایق تشــکیل شود، روغن به درون غذا نفوذ 
می  کند و باعث می  شود غذا حالت روغنی )گریســی( پیدا کند. اگر هم روغن زیادتر از حد داغ شود، باعث می شود لایه 
محافظ قبل از آن که ماده غذایی فرصت پخته شــدن داشــته باشد، بسوزد. برای ســرخ کردن غذا و نگهداری روغن 
از ظروف آلومینیمی اســتفاده نکنید. نمک به کار رفته در غذا باعث تخریب ظروف آلومینیمی می شــود که در پی آن 
آلومینیم به درون روغن نفوذ می کند که مسمومیت زاست. از استفاده از ظروف آهنی و مسی هم اجتناب کنید، زیرا روند 

تخریب روغن را تسریع می کند.
  سبزیجات فریزشده را درحالت یخ زده سرخ کنید تا جذب روغن درآن ها به کمترین میزان برسد. همچنین از انباشتن 
زیاد مواد غذایی در روغن اجتناب کنید، زیرا باعث می شــود حرارت روغن پایین بیاید و روغن قبل از تشکیل لایه عایق 

به داخل غذا نفوذ کند و غذا چرب شود.
  روغن مناسب برای سرخ کردن ماهی، روغن »کانولا« است، چون نقطه دود بالایی دارد و باعث برشته شدن سطح 

خارجی ماهی و آبدار ماندن قسمت های درونی می شود.
  با بروز این نشــانه ها روغن را دور بریزید: ایجاد کف در سطح روغن، تیره شدن روغن، بوی نامطبوع، تشکیل نشدن 
حباب روی روغن هنگامی که ماده غذایی را به داخل آن می اندازید و غیرروان بودن روغن )هنگام ریختن آن در ظرف(.


