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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.

ـت
لام

سـ

8

تمرین های کاردیو

هــر فعالیتــی کــه ضربــان قلــب شــما را 50 
تا75درصدماکزیمم آن افزایش دهد، می‌تواند 

به عنوان کاردیو شناخته شود.
این حرکات را انجام دهید:

1- طناب )60 ثانیه(
Burpee -2 : می ایستید، سپس یک بار حرکت 
شــنا را انجام می دهید، ســینه تــان را به زمین 
می‌زنید و به ســرعت به پا می خیزید و دســتتان 
را روی سر می برید و دوباره تکرار می کنید. 10 

بار تکرار شود.
3- جلو بازو با دمبل: دمبل را با دو دســتتان در 
کنار پاهــا و بغل ران پا بگیرید، ســپس وزنه را به 
سمت بالا بکشــید تا به شانه شــما برسد، بعد از 
آن راحت است و وزنه را بالای سر می برید. 15 

بار تکرار شود.

قرص آهن خانگی
آهن از جملــه عناصر ضــروری بــرای هرفردی 
است که به صورت قرص مصرف می شود. دراین 
بین، افرادی هستند که از مصرف قرص بیزارند.

درست کردن قرص آهن خانگی سخت نیست و 
فقط لازم است شیره انگور، شیره خرما و شیره 

توت داشته باشید.

 مواد لازم برای تولید قرص آهن خانگی
شیره انگور
شیره خرما
شیره توت

این ســه شــیره را به یک اندازه با هــم مخلوط و 
داخل یخچال نگهــداری کنید.ایــن مخلوط تا 
مدت زیادی ماندگاری دارد.این معجون مقوی 
را هر هشت ســاعت یک بار مصرف کنید. برای 
بچه ها یک قاشق مرباخوری و برای بزرگ ترها 
یک قاشق غذاخوری از این مخلوط، فوق العاده 
برای درمان کــم خونی، بی حالی و بی حســی 
بدن و درمان تیروئید مفید است.اگر دایم حالت 
خواب آلودگی دارید، حتما از آن استفاده کنید.

تناسب اندام

طب سنتی

دکتر سید سعید اسماعیلی 
متخصص طب سنتی

 آیا فرد دیابتی که انسولین مصرف می کند
و قند خونش پایین نمی آید، برای گوارش 

مواد غذایی مشکلی پیدا می کند؟

معمــولا دیابــت، بیماری اســت که انــدام های 
مختلف بــدن را تحت تاثیــر قرار می دهــد و اگر 
قند خون کنترل نشــود، به انــدام های مختلف 
بدن آسیب می رسد. بیشــترین اندام هایی که 
در معرض خطر هستند کلیه ، چشم واندام های 
تحتانی است اما چون افزایش قند خون به عروق 
کوچک وبزرگ بدن هــم صدمه می زند، ممکن 
است به عروق  دستگاه گوارش  هم آسیب بزند 
و از طرفی هر قدر گوارش بدن مشــکل داشــته 
باشــد، کنترل قند خون هــم بامشــکل روبه رو 
می‌شود.به عبارتی، هر چه شرایط گوارش بهتر 

باشد کنترل قند هم بهتر خواهد بود.
من بیمار دیابتی هستم. آیا مصرف انسولین 

به کبد من آسیب می زند؟
در پاســخ به ســوال شــما، باید به چنــد  موضوع 
دقت کرد. ابتــدا باید به این نکته اشــاره کنم که 
انسولین وهر داروی شیمیایی وگیاهی می‌تواند 
عوارضی داشته باشد .از طرفی  افراد دیابتی، دو 
دسته اند. فردی که به دیابت نوع اول مبتلاست 
و از ابتدا نیاز به مصرف انســولین داشته است و 
فردی که در ســن بالاتر به دیابت مبتلا می شود 
و درابتــدا قرص مصــرف می کنــد و بعــد نیاز به 
مصرف انسولین دارد. در این افراد با رعایت رژیم 
غذایی ومصرف داروهای گیاهی می توان کاری 
کرد که به تزریق انسولین نیازی نداشته باشند.

  زندگی‌سلام
  دو شنبه 
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کاهش‌ خون رسانی‌ به‌ مغز و بیماری‌ قلبی‌ 

در اثر انباشت پلاک کلسترول
انباشــت پــاک کلســترول در دیــواره هــای 
شریانی می تواند به آترواسکلروز یا سخت شدن 
ســرخرگ ها منجــر و موجــب حمــات قلبی و 
سکته مغزی می شــود.محققان در یک مطالعه 
جدیــد دریافتند چگونه ســلول هــای پلاک در 
سطح مولکولی رشد می کنند، یافته های آن ها 
می‌تواند باعث کشف درمانی هدفمند برای این 
بیماری شود.ســلول های عضلانی صاف، نوع 
سلولی غالب موجود در دیواره های شریانی، در 
ساخت پلاک دخیل اســت اما مشخص نیست 
چگونه این اتفاق می افتد.محققان خاطرنشان 
کردند  این یافته ها ســاز و کارهــای پیچیده در 
پیشــرفت بیمــاری آترواســکلروز و زمینــه های 
بالقوه برای درمان های آینده را نشان می دهد.
آترواسکلروز نوع شــایع‌ تصلب‌ شرایین‌ است که‌ 
طی‌ آن‌ رسوباتی‌ به‌ نام‌ پلاک‌ در دیواره‌ رگ هایی‌ 
که‌ خون‌ حاوی‌ اکســیژن‌ و دیگر مواد مغذی‌ را از 
قلب‌ به‌ دیگر بخش هــای‌ بدن‌ می‌برد، تشــکیل‌ 
می‌شــود. آترواســکلروز می‌تواند باعث‌ آســیب‌ 
کلیوی‌، کاهش‌ خون رســانی‌ به‌ مغز و اندام ها و 
بیماری‌ هــای‌ قلبی‌ شــود. آترواســکلروز یکی‌ از 
علل‌ عمده‌ سکته های‌ مغزی‌ و قلبی‌ است‌. شروع‌ 
آن‌ می‌تواند در سی‌ و چند سالگی‌ باشد. شیوع‌ آن‌ 
تا سن‌ 45 سالگی‌ در مردان‌ بیشتر است اما پس‌ 

از یائسگی‌، شیوع‌ آن‌ در زنان‌ افزایش‌ می‌یابد.

کافه سلامت

لمینت کامپوزیتی یا سرامیکی؟

 در هــر درمــان زیبایــی، اگــر 
بیمار مشکل لثه یا تحلیل لثه 
یا نیــاز بــه درمان ارتودنســی 
داشته باشد، ابتدا باید درمان 
های یاد شده  و سپس درمان 

زیبایی را انجام دهد

لمینت به دو دسته کامپوزیتی وسرامیکی  تقسیم 
می شــود. کامپوزیت ونیر یا به اصطــاح لمینت 
کامپوزیتی یکی ازروش‌های اصلاح طرح لبخند 
اســت. کامپوزیت نوعی پوشــش اســت کــه روی 
دندان‌های شما در یک جلسه کامل قرار می‌گیرد. 
به کار گیری صحیح کامپوزیــت روی دندان‌های 

شما دقت و مهارت بسیار زیادی می‌خواهد.

مزایای لمینت کامپوزیتی
*لمینت کامپوزیتی از نظر اقتصادی مقرون به 

صرفه ‌تر است.
*میــزان تــراش دنــدان شــما در بــه کارگیری 

لمینت کامپوزیتی کمتر است.
*کاربرد کامپوزیت برای ترمیــم موارد محدود 

است و در افراد کم سن بهتر جواب می دهد.

معایب  لمینت کامپوزیتی
*در لمینــت کامپوزیتــی، امــکان ســایش بین 

دندان‌ها وجود دارد.
*زیبایی و جلوه دندان‌های شما کمتر است.

* در لمینت کامپوزیتی امکان تغییر رنگ وجود 
دارد.

*کامپوزیــت از طــول عمــر و دوام کمتــری 
برخوردار است.

لمینت سرامیکی
پرســلن ونیــر یــا لمینــت ســرامیکی از جنــس 
ســرامیک ســاخته شــده و بــر خــاف نــوع 
کامپوزیتی، دو تا ســه هفته برای تحویل نهایی 
دندان‌های شما زمان نیاز است. کاربرد لمینت 
ســرامیکی بیشــتر در دندان‌هــای بــد شــکل، 

اصلاح نامرتبی‌هــا، بزرگ کــردن دندان‌های 
ریز، به هم ریختگی، شکســتگی‌های دندانی، 
کوتاهی و بلندی، بستن فاصله‌های بین دندانی 
و اصــاح رنگ دنــدان اســتفاده می شــود.در 
لمینت سرامیکی، ابتدا از دندان‌هایتان قالب 
گیری می شود، بعد از آماده شدن این قالب‌ها، 
بیمــار و دندان پزشــک، رنــگ مد نظــر را روی 
دندان اعمال می کنند، پس از پایان این مراحل 
لمینت ســرامیکی روی دنــدان مراجعه کننده 

چسبانده می‌شود.

مزایای لمینت سرامیکی
لمینــت ســرامیکی با ایــن کــه دارای ضخامت 
کمتــری اســت، از اســتحکام فوق‌العــاده‌ای 
برخوردار اســت و به راحتی دچار آســیب و لب 
پریدگی نمی‌شود.به دلیل ضخامت کم لمینت 
ســرامیکی، نمــا و زیبایــی آن بهتــر و بیشــتر از 

لمینــت کامپوزیتی اســت.لمینت ســرامیکی 
از درخشــندگی و شفافیت بیشــتری نسبت به 
کامپوزیتی برخوردار است.لمینت سرامیکی به 
ندرت دچار سایش و تغییر رنگ می‌شود و نیازی 

به سرویس مداوم و مراقبت‌های ماهانه ندارد.

تفاوت دو لمینت
یکــی دیگــر از تفاوت‌هــای لمینــت ســرامیکی 
و کامپوزیتــی، میــزان هزینه‌هــای آن هاســت. 
لمینت سرامیکی به دلیل مزایای بیشتر، گران 
تــر اســت.لمینت ســرامیکی  بــه دلیــل  جنس 
سرامیکی اش خیلی شفاف و در عین حال مقاوم 
اســت و به هیچ عنــوان، تغییر رنــگ روی آن ها 
ایجاد نمی شود. شــما هنگام صرف غذا ، قهوه، 
چای و مواد رنگی، هیچ نگرانی بابت تغییر رنگ 
دندانتان نخواهید داشت و با شفافیت خاص، به 

شما لبخندی زیبا می بخشد.

خوراک گل کلم و سیب زمینی

آشپزی من

ابتدا ســیب زمینی‌ها را پوســت بکنید و به صورت قطعــات مکعبی 
درآورید. باید حدود سه پیمانه سیب زمینی خرد شده داشته باشید.
سپس  یک تابه بزرگ را روی شعله متوسط قرار دهید تا داغ شود. 
دو قاشــق روغن داخل آن بریزید و زنجبیل را که از قبل پوست کنده و 
حــدود ۳۰ ثانیه زنجبیل را تفت  رنده کرده‌اید داخل روغن بریزید.
سیب زمینی خرد شده را اضافه کنید  بدهید تا عطر آن را حس کنید. 
گل کلم را همراه  و چنددقیقه تفت بدهید تا شروع به نرم شدن کند.
با یک قاشق روغن باقی مانده و نمک، به مواد درون تابه اضافه کنید. 
 تفت دادن را ادامه دهید و هرچند دقیقــه یک بار هم بزنید. فلفل 

خرد شده، زردچوبه و زیره را اضافه کنید. به تفت دادن ادامه دهید 
 اگر می خواهید از نخودفرنگی  تا سیب زمینی و گل کلم نرم شــود.
اســتفاده کنید، آن را در این مرحلــه اضافه کنیــد و ۲–۳ دقیقه دیگر 
خوراک گل کلم و سیب زمینی هندی شما آماده است.  تفت بدهید. 
خوراک را به بشــقاب یا دیس مد نظرتان منتقل کنید، جعفری خرد 
می‌توانید به جــای رنده کردن  شــده را روی آن بریزید و ســرو کنید.
زنجبیل، از پودر آن هم استفاده کنید ولی زنجبیل تازه عطر بیشتری 
می‌توانید کمی کنجد  به خوراک گل کلم و ســیب زمینی می‌دهد. 

بوداده هم روی غذا بپاشید.

 روغن سرخ‌کردنی - 3 قاشق غذاخوری
زنجبیل رنده شده  -یک قاشق غذاخوری

سیب زمینی - 650 گرم
گل کلم خردشده - 4 پیمانه

نمک – به میزان لازم

فلفل خرد شده - یک قاشق غذاخوری
زردچوبه  -2 قاشق چای خوری

زیره سبز  - نصف قاشق چای خوری
نخودفرنگی پخته  – نصف پیمانه )دلخواه(
جعفری تازه خرد شده – یک چهارم پیمانه

حرف اول و آخر همه دندان پزشکان این است که به خوبی از دندان هایتان 
مراقبت کنید تا نیازی به انجام اعمال جراحی، کشــیدن دندان یا استفاده 
از ایمپلنت و لمینت دندان  نداشــته باشــید. اما متاســفانه به دلیل غفلت 
بســیاری از ما، دندان ها دچار پوســیدگی می شــود که علاوه بر مشکلات 
گوارشی و بوی بد دهان باعث بد شکلی دهان و دندان ها می شود به ویژه اگر پوسیدگی در 
دندان های جلوی دهان اتفاق بیفتد. به همین دلیل شیوه های متفاوتی با استفاده از مواد 
مختلف ارائه می شود تا دوباره  لبخند زیبا را به شــما هدیه کند. استفاده از لمینت، شیوه 
رایج این روزهاست که در ادامه مطلب، توضیحات دکتر مهرداد فلاح وعلی سجودی را برای 

آشنایی بیشتر شما، از سایت تخصصی شان آورده ایم.

سلامت


