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 جو‌هــا را درون یک ماهیتابــه بریزید و روی 
حرارت متوســط بگذارید تا کمی گرم شود.

 یک فنجــان آب بــه ماهیتابه اضافــه کنید 
و بگذارید بــرای ۵ دقیقه بمانــد. آب باقی 
مانــده را همــراه با پــودر دارچیــن درون یک 

قابلمــه بریزیــد و بگذاریــد تا بجوشــد. جو 
خیــس خــورده را همــراه بــا آب آن بــه درون 
قابلمــه اضافه کنیــد و بگذارید تــا یک دقیقه 
بجوشــد، شــعله را کم کنید و مرتب آن را هم 
بزنید.  سپس بگذارید به مدت ۳ دقیقه مواد 

پخته شود. قابلمه را از روی حرارت بردارید 
 و بادام زمینــی و کشــمش‌ها را اضافه کنید.
  شیر و عسل را به آن ها بیفزایید. قطعات 
موز را نیز اضافه و خوب بــا هم مخلوط کنید.

حریره شما آماده است.

پرسش و پاسخ
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.
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گریه نکردن نوزاد نشانه چیست؟

نــوزادان به دلیــل ضعیف بــودن مســتعد ابتلا 
به انــواع بیماری‌هــا هســتند. بیماری‌هایی که 
شــاید والدین چندان با آن ها آشــنا نباشند زیرا 
بیشــتر بیماری‌هایــی ماننــد زردی، دل درد و 
... در نــوزادان بــروز می‌کنــد. غافــل از این که 
بیماری‌های بیشتری در کمین نوزاد تازه متولد 
شــده، هست.»لیپوپروتینوســیس«، جزو یکی 
از نادرتریــن بیماری‌هایــی اســت که ســازمان 
بیماری‌هــای نادر مؤسســه ملی ســامت آن را 
به اثبات رسانده است و نوعی بیماری تغییرات 
غشــایی و مخاطــی در دوران نوزادی به شــمار 
می‌رود. از علایم این بیمــاری می‌توان به موارد 
زیر اشــاره کرد: خارش چشم‌ها، گرفتگی صدا 
بــروز برآمدگی‌هایــی روی پوســت، زخم‌هــای 
پوســتی، زخم‌های مخاطی، پلاک‌های سخت 
شده پوســتی، لاک‌های مخاطی، بزرگ شدن 
زبان، بالا رفتــن میزان فســفولیپیدها در خون 
افزایش تیورزین در ادرار، رشــد تارهای صوتی 
صــرع و عقــب ماندگــی ذهنی.نــوزاد مبتلا به 
لیپوپروتینوسیس قدرت گریستن را هم از دست 
می‌دهد. در این بیمــاری مــواد گلیکوپروتئین 
در پوســت و غشــاهای مخاطــی دهــان، حلــق 
و حنجــره تشــکیل می شــود و در برخــی موارد 
مناطق احشــایی را نیز درگیر می‌کنــد ولی در 
اکثر نوزادان در نواحی ماننــد صورت، گردن و 
نقاطی از بدن که به هم ســاییده می‌شوند، بروز 
می‌کند. بروز این بیماری باعث می‌شود، تولید 
انواع کلاژن که کشسانی لازم را به پوست بدن 
می‌دهد، کاهش یابد.                  منبع: نی نی سایت

غذاهای نامناسب برای مبتلایان 
به بیماری ریوی

برخلاف تصور بســیاری از ما رژیم غذایی نقش 
خاصــی درکنترل موثــر بیمــاری ریــوی دارد. 
بیماران مبتلا به انسداد مزمن ریه باید از مصرف 
گوشــت های فراوری شــده، غذاهــای پرنمک 
محصولات لبنــی، ســبزیجات چلیپایــی نظیر 
انواع کلم و غذاهای ســرخ شــده پرهیــز کنند.

علایم بیماری انسداد مزمن ریه همراه با افزایش 
تنگی نفس، سرفه های مداوم، خس خس سینه 
و احساس تنگی در قفسه ســینه است.بیماری 
مزمن انسداد ریه شامل طیف وسیعی از بیماری 
های ریــوی از جمله آمفیزم، برونشــیت مزمن و 

آسم برگشت ناپذیر می شود.

مامان و نی نی

بیشتر بدانیم

دکتربهزاد عابدین  
 متخصص گوش وحلق وجراحی زیبایی

 قبل از برنامه ریزی برای عمل بینی، چه نکاتی 
را باید در نظر داشته باشیم؟

شما باید با جراح بینی خود درباره عوامل مهمی 
که نقــش تعیین کننــده در موفقیــت آمیز بودن 
عمل شما دارد، صحبت و مشــورت کنید. مهم 
ترین ســوالی که دکتر قبل از عمل بینی از شما 
می پرســد انگیــزه و هدف شــما از انجــام عمل 
جراحی بینــی اســت. از جمله نــکات مهم این 
اســت که دکتر از شــما دربــاره ســابقه بیماری 
ســوال می کنــد که ایــن موضــوع شــامل ارائه 
یک تاریخچــه از گرفتگی بینــی، پولیپ بینی، 
جراحی های انجام شده و هر گونه داروی مورد 
اســتفاده اســت. اگر شــما با مشــکلات خونی 
همچون بیماری هموفیلی یا مشکلات انعقادی 
مواجه هســتید، نمی توانید بــرای انجام عمل 
جراحی بینی فرد مناســبی باشــید.دکتر شما 
یک معاینه فیزیکی کامل از بدن‌تان با استفاده 
از بررسی آزمایش خون انجام می دهد. در این 
حالــت دکتر پوســت، ناحیه داخلــی و خارجی 
بینی شــما را معاینه و بررســی می کند. معاینه 
فیزیکی به دکتر کمک می کنــد تغییرات مورد 
نیــاز در بینی شــما را مشــخص و ویژگــی های 
فیزیکــی همچــون ضخامت پوســت یــا قدرت 
غضروف بینی شــما را بررسی کند. در حقیقت 
این مســائل می توانــد بر نتایج حاصــل از عمل 
جراحــی بینی شــما تاثیر گــذار باشــد. معاینه 
فیزیکــی همچنین بــرای تعیین تاثیــر جراحی 
رینوپلاســتی بر سیســتم تنفســی شــما مهم و 
ضروری است.در صورت بروز سرماخوردگی یا 
ضایعات تبخال طی یک هفته منتهی به عمل، 
جراحــی قابــل انجام نیســت و باید تــا بهبودی 
کامل به تعویق بیفتد.مصرف دخانیات از ســه 

هفته قبل از عمل باید متوقف شود.
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عطر درمانی یا آروماتراپی به معنای درمان با استفاده از بو وعطر است و به مصرف  سواد 
روغن های بودار درمعالجه عمومی و حفظ تعادل بدن برمی گردد. روغن های بودار سلامت

روغن هایی است که از اسانس معطر گل ها، درختان، میوه ها، علف ها، پوست و 
بذر گیاهان تهیه می شود. 

خواندنی هایی درباره عطر درمانی یا آروماتراپی

بو مستقیم روی مغز اثرمی گذارد

سه شنبه ها

روغن های معطر قابل تقســیم به روغن هایی 
بــا خــواص درمانــی، روانــی و فیزیولوژیکی 
است که باعث حفظ ســامتی و جلوگیری از 
بیماری می شــود. برخی از روغن هــا دارای 
خاصیت ضد التهاب، تســکین دهنــده درد، 
ضد افسردگی، محرک، آرام بخش، خلط آور 
و حتی تقویت کننده سیستم گوارش و هاضمه 
اســت.روغن های گیاهی با جذب در بدن ما 
تاثیرات خود را اعمال می کند و باقی مانده آن 
به طور طبیعی از بدن دفع می شود. این روغن 
ها می تواند بر هیجانات، ذهن و احساســات 
نیز تاثیر بگذارد. برخی از روغن های گیاهی 
که در عطر درمانی اســتفاده می شود شامل 
اکالیپتوس،اســتوقودوس، رزمــاری، لیمو، 

نعناع و ... است.

خاستگاه عطر درمانی   �
بــه گفتــه دکتــر نســیم زریــن پنجــه، محقق 
پژوهشــکده گیاهــان دارویــی ، خاســتگاه 
عطــر درمانــی بــه 6000 ســال قبــل برمی 
گردد. زمانی که پزشــک مصری هیم هوتپ، 
خدای علم طب آن دوره، مصرف روغن های 
معطر برای حمام و ماســاژ را توصیه می کرد. 
ســقراط، پدر یونانــی علم طب، اســتحمام با 
روغن های معطر به طور منظم و ماساژ با عطر 
را توصیه کــرده اســت. این همان شــیو ه ای 
اســت که به طور موثر در آتن برای پیشگیری 
از طاعون انجام می شــده است. طی طاعون 
عظیمــی که در ســال 1665 شــهر لنــدن با 
آن مواجه شــد، مردم بســته های چوب سدر 
، ســرو و اســتوقودوس را در خیابــان هــا می 
سوزاندند. عطر درمانی در اوایل قرن بیستم 
به تایید وســیع تری دســت یافت. دکتر جین 
ولنت جراح فرانســوی ارتش به وفور از روغن 
های گیاهــی در جنگ جهانی دوم اســتفاده 
مــی کرد.امــروز تحقیقــات، مــوارد مصــرف 

متعدد روغن های معطر را ثابت کرده است. 
تحقیقات پزشــکی در ســال های اخیر ثابت 
کرده اســت که عطرها هماننــد دیگر داروها 
به طور مســتقیم روی مغز تاثیر مــی گذارند. 
برای مثال بوییدن گیاه استوقودوس، امواج 
آلفــا را در پشــت ســر افزایش می دهــد و این 
ناحیه مرتبط با حفظ آرامش اســت. بوی گل 
یاسمن امواج بتا را در مغز افزایش می دهد و 
این امواج باعث افزایش تحرک و هوشــیاری 

می شود.

روغن های معطر چگونه عمل می کنند؟   �
 دکتر آلــن هاچ متخصــص اعصــاب و رئیس 
مرکز تحقیقات بویایی و چشــایی در شیکاگو 
می گویــد:» بوها به طــور مســتقیم روی مغز 
تاثیــر می‌گذارنــد، درســت ماننــد داروهای 
مخدر.« بینی ما ظرفیت و توانایی تشــخیص 
یــک میلیونیوم بــوی مختلــف رادارد. عطر و 
بو وارد بینــی ما می شــود و با پرزهــای بینی 
تماس حاصل می کند. گیرنده های واقع در 
این پرزها به پیازهای بویایی واقع در انتهای 
رشــته های عصبی مغز متصل هستند. بوها 
به وســیله پرزها و از طریق پیازهای بویایی به 
کمک لرزش هــای الکتریکی به مغــز انتقال 
می یابنــد. سیســتم لیمبیک بخشــی از مغز 
است که مرتبط با حالات روحی، احساسات، 
هیجانات، حافظــه و یادگیری ماســت. تمام 
بوهایــی که به سیســتم لیمبیک می رســند، 
آثار شیمیایی مســتقیم روی حالت روحی ما 
دارند. به علاوه سیستم لیمبیک محل ذخیره 
میلیون ها بویی است که به خاطر می آوریم. 
ســلول های روغــن هــای گیاهی خیلــی ریز 
هستند و به راحتی می توانند در پوست نفوذ 
کنند و جذب جریان خون شوند. مدتی طول 
می کشــد تا مواد زاید از طریق خــون ، ادرار، 

عرق و مدفوع خارج شود.

 روغــن هــای معطــر در درمــان 
بیمــاری هــا و بــه شــکل ســحر 
بــر طــرف کــردن  آمیــزی در 
مــوارد  عصبــی،  مشــکلات 
مرتبط با استرس، بیماری های 
عصبــی، عفونت های پوســتی، 
ریزش مو، التهابات، وجود درد 
ناشــی ازعضلات یــا اختلالات 

اسکلتی موثرند

حریره بادام زمینی و جو دو سر

آشپزی من

بروکلی منبع کلسیم!
اگر شیر دوست ندارید برای تامین کلسیم مورد 
نیاز بدن خــود می‌توانید نوعی ســبزی ارزان و 
در دســترس را جایگزین کنید.تحقیقات نشان 
داده اســت هر چه مردان بیشــتر کلم بروکلی و 
کلم فندقی  مصــرف کنند خطر ســرطان روده 
بزرگ و راســت‌روده در آنان کمتر می‌شود.کلم 
بروکلی با کاهش شیوع ســرطان‌ دهان، معده، 
پروســتات و مثانه مرتبط است، بروکلی سرشار 
از فیبــر و موادمغذی بوده و به دلیــل کم کالری 
بودن، این ماده غذایی برای لاغری مفید است و 
احساس سیری طولانی مدت به فرد می دهد، 
بروکلی دارای ماده‌ای به نام سولفورافان است 
که تعداد، انــدازه و تکثیر تومورهای ســرطانی 
را بــه نحــو چشــمگیری کاهــش می‌دهد.کلم 
بروکلی دارای مقادیر زیادی فیبر، کاروتنوئید، 
ویتامین ث، فیبر و بتاکاروتن )پیش ساز ویتامین 
 آ( است و یک آنتی‌اکسیدان قوی به‌ شمار می‌آید
 کلســیم موجــود در بروکلــی، به همــان میزان 
کلسیم موجود در شیر اســت، در نتیجه مصرف 
آن بــرای افــرادی که دچــار پوکی اســتخوان یا 

کمبود کلسیم هستند، بسیار مفید است.

 بلغور جو دوسر- 100 گرم بادام زمینی برشته شده و بدون نمک – 28 گرم آب -۳ فنجان کشمش – یک چهارم فنجان پودر دارچین 
- یک قاشق چای خوری شیر- یک فنجان عسل - یک قاشق غذاخوری موز قطعه قطعه شده - یک عدد

تغذیه


