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دلایــل مختلفــی می توانــد باعث کاهش شــیر 
مادر شود یا مادر شیرده احساس کند که مقدار 
شیرش کاهش یافته است. مثلا زمانی که سیکل 
قاعدگی شــروع می شــود یا زمانی که شــروع به 
مصرف داروهای ضد بارداری هورمونی می کنید 
یا وقتی که اســترس های روزانه تــان خیلی زیاد 
است و... . البته در هر کدام از این موارد، استفاده 
از ترکیبات گیاهی می تواند به شما کمک کند تا 
شیر بیشتری برای تغذیه کودکتان داشته باشید 
اما با توجه به این که هر کدام از این گیاهان علاوه 
 بر تاثیربر شــیردهی، آثار مختلف دیگری هم بر 
بدن شما می گذارند، قبل از مصرف هرکدامشان 

باید با پزشکتان مشورت کنید.

از داروهای گیاهی بهترین نتیجه را بگیریم
داروهای گیاهی و دیگر ترکیبات شیرافزا معمولا 
به خودی خود کار نمی کنند بنابراین شما برای 
افزایش شیرتان باید همزمان با مصرف داروهای 
گیاهی، تولید شیر را نیز درسینه هایتان تحریک 
کنید. برای انجام این کار لازم است تعداد دفعات 
شــیر دادن را افزایش دهید، زمان شــیر دادن را 
طولانی کنید تا نوزاد بیشتر به سینه هایتان مک 
بزند یا بعد از هر بار شــیردهی، ســینه هایتان را 

بدوشید.
 شنبلیله

شــنبلیله یکی از مهم ترین و رایج ترین گیاهانی 
است که مصرف آن به خانم های شیرده توصیه و 

البته ترکیبات آن در اغلب داروهای شیرافزا هم 
یافت می شود. شنبلیله اگر به طور متعادل مصرف 
شود، هیچ عارضه جانبی خاصی برای شما ندارد 
اما ممکن است کمی بوی بدن، عرق یا ادرارتان را 

عوض کند که البته بد بو نیست.

 رازیانه
رازیانه یکی ازگیاهان دارویی پرطرفداردرحوزه 
مدیترانه اســت که نه فقط بــه عنــوان دارو بلکه 
به عنــوان طعم دهنــده در مــواد غذایی مختلف 
اســتفاده می شــود. رازیانه در درمان مشکلات 
گوارشــی و بهبود علایــم قاعدگی موثر اســت و 

می تواند تولید شیر را در بدن مادر افزایش دهد.
 گزنه

گزنه یک گیاه برگ سبز تیره است که آهن بالایی 
دارد و سرشــار از انواع ویتامین ها و مواد معدنی 
اســت. در کنار افزایش شــیر، گزنــه می تواند به 
کاهش خســتگی  شــما در دوران شــیردهی که 
معمولا به دلیل کم خوابی است و همچنین رفع 

کم خونی کمک کند.
  زنجبیل

زنجبیــل معمــولا بــرای بهبــود حالــت تهــوع و 
مشــکلات گوارشــی اســتفاده می شــود اما در 
بعضی مناطق جهان، از این گیاه تند و تیز به عنوان 
مکملــی در رژیم غذایی مادر شــیرده اســتفاده 
می کنند تا شــیرش بیشتر شــود و تا وقتی که در 
حد تعادل استفاده شود هیچ ضرری برای مادر 

یا نوزاد ندارد.

 سیر
شــاید بد بو باشــد اما از هــزار و یــک خاصیتش، 
نمی توان به همین ســادگی گذشــت. سیر هم 
طعم دهنده غذاست، هم یک مکمل غذایی و هم 
می توان از آن به عنوان دارو استفاده کرد. مصرف 
ســیر در برنامه غذایی مــادر شــیرده می تواند تا 
حدودی تولید شــیر او را افزایش دهد ولی روی 
طعم شــیر اثر می گذارد و البته نــوزادان هم این 
طعم را دوســت ندارند بنابراین نباید در مصرف 
آن در ایــن دوران زیــاده روی کرد.)همــه مواد با 

مشورت پزشک مصرف شود .(

کافه سلامت 

مادران بعد از به دنیا آمدن نوزادشان دچار نگرانی و اضطراب می شوند 

که مبادا نتوانند کودکشان را با شیر خود سیر کنند. گاهی اطرافیان هم با 

نسخه هایی که می پیچند، مشکل پدر ومادر را بیشتر می کنند. چند روز اول 

بعد از زایمان، ممکن است شیر مادر کم باشد ولی به مرور با مکیدن شیر و همچنین تنظیم 

هورمون های بدن، شیر مادر به اندازه کافی ترشح می شود که بتواند کودک را کاملا سیر 

کند . بعضی مواقع پزشک کودک ونوزاد، مصرف  بعضی گیاهان را توصیه می کند که باعث 

افزایش شیر مادر می شود.

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر یعقوب محبوبی اسکوئی 
 فوق تخصص آسم، آلرژی و بیماری های نقص ایمنی

آیا تنگی نفس، تپش قلب و سرگیجه به بیماری 
قلبی مربوط است؟مدتی دچار سنگینی در 
قفسه سینه ، تنگی نفس و تپش قلب هستم. 
ســرگیجه، تک ســرفه و گرگرفتگی صورت 
هم دارم. چند روز پیش بــه علت تپش قلب و 
تنگی نفس به پزشک مراجعه کردم. مشکل 
سینوزیت مزمن و گرفتگی بینی و ترشحات 

پشت حلق هم دارم.
با توجه به سینوزیت مزمن،گرفتگی بینی،تنگی 
نفس و ترشحات پشت حلق، نیاز به بررسی از نظر 
آلرژی داریــد.در کنار کنترل اضطراب، بررســی 

قلبی نیز توصیه می شود.
سرفه و خلط ته حلق نشانه چیست ؟ به دنبال 
سرماخوردگی دچار اخلاط ته حلق شده ام که 
موجب سرفه های مکرر و خارش گلو تا کنده 
شدن اخلاط می شود . مصرف آنتی بیوتیک 
ها بدنم را ضعیف کرده و بــه دنبال آن اخلاط 
و سرفه و همچنین صدایی که هنگام خمیازه 

کشیدن ایجاد می شود، آزارم می دهد.
باتوجه به شدت سرفه ها، بهتر است معاینه ودرمان 
شــوید، شــاید نیاز به انجام ســونوگرافی باشــد.
اگر سال های قبل سرفه های مشــابه داشته اید، 

بررسی از نظر آلرژی نیز لازم است.

پرسش و پاسخ

گالــگا کــه بــه عنــوان علف 
شیرآور هم شناخته می شود، 
هم خانواده شــنبلیله اســت 
اما بهتر اســت در مصرف آن 
دقت زیادی داشته باشید زیرا 
می تواند تا حــدی قند خون 
را نیز پایین بیاورد. در ضمن 
مصرف گیاه تازه آن خطرناک 

است.

سواد سلامت

هیستری چیست ؟
هیستری ، یک اختلال نسبتا شایع روان پزشکی و 
بازتابی از تعارضات ناخودآگاه است و درعین حال که 
وجود یک اختلال جسمی دیگر را به ذهن می آورد، 
ناشــی از عوامــل روان شــناختی اســت.اختلالات 
جســمی و به خصوص بیماری های عصبی، شیوع 
قابل ملاحظه ای در میــان این مبتلایــان دارند و از 
میان اختلالات روان پزشکی، افسردگی و اختلالات 
اضطرابی با اختــلال تبدیلی)هیســتری( در زنان 

ارتباط دارند.
اختلالات شــخصیتی نیز همراه با اختلال تبدیلی 
مشاهده می شــوند، به خصوص اختلال شخصیت 
نمایشگر در زنان و اختلال شخصیت ضداجتماعی 
در مــردان. اختــلال تبدیلــی در اثــر واپــس زدن 
تعارضات ناخودآگاه و تبدیل اضطراب به یک علامت 
جسمی ایجاد می شود.علایم این اختلال، بیمار را 
قادر می کند به دیگران چنین القا کند که وی نیاز به 
توجه ویژه و درمان به خصوص دارد و همچنین یک 
ابزار غیرکلامی بــرای کنترل کردن یا بــازی دادن 
دیگران است.با تصویربرداری از مغز، مشخص شده 
است که در این بیماران، متابولیسم نیمکره غالب، 
کاهــش و متابولیســم نیمکره غیــر غالــب افزایش 
می یابد.این اختلال زمانی تشخیص داده می شود 
که درمانگر، ارتباطی ضروری و اساســی بین علت 
علایم عصبی و عوامل روان شناختی پیدا کند و این 
نشــانه ها نباید نتیجه تمارض یا اختلال ساختگی 
)که در آن فرد علایــم یک بیمــاری را آگاهانه تقلید 

می کند( باشند.
در اختلال تبدیلی، بی حســی هیســتری و مورمور 
شــدن در اندام ها، کری، کوری، حــرف نزدن و فلج 
عمومی بــدن دیــده می شــود.علایم حرکتــی نیز 
شــامل حرکات غیرطبیعی، اختــلال در راه رفتن، 
ضعف عمومی، فلج، لرزش تیــک و حرکات پرتابی 
است.تشنج های کاذب، علامت دیگری در اختلال 
تبدیلی است که تفکیک آن ها از تشنج های واقعی 
گاهی سخت است.بیمار مبتلا به اختلال تبدیلی با 
کنار زدن تعارض های درونی و همچنین جلب  توجه 
دیگــران، به منافع خود می رســد و همیــن موضوع 

موجب تکرار این رفتار می شود.

۹ شست وشو دهنده کلیه

آیا می دانستید کلیه های شما مسئول حذف مواد 
زاید از بدن شما هستند؟

اگر فشارخون بالا، دیابت یا سخت شدن سرخرگ 
داشته باشید، ممکن است به بیماری کلیوی مبتلا 
شــوید بنابراین باید کاری کنید که جلوی وقوع و 

توسعه این بیماری گرفته شود.
بیماری کلیــه، تهدیدکننده زندگی اســت و باید 
کاری کرد که آن ها را پاکیزه کنیم البته قرار نیست 
جارو برداریم و آن را تمیز کنیم؛ بلکه ۹پاک کننده 
وجود دارند که می توانند در سالم نگه داشتن کلیه 

به ما کمک کنند که در زیر آن ها را مرور می کنیم.
خوردن برگ سبزی های  حاوی ویتامین های
C  ، K و فیبــر ضمــن این کــه فشــارخون را پایین 
می آورد، قند خود را نیز متعادل می کند. برگ ترب 

و خُرفه نیز کارساز است و کلیه را تصفیه می کند. 
آب زغال اخته می تواند دوای طبیعی خوبی برای 
کلیه ها باشــد. ضمن این که عفونت ادراری را در 
بدن می کشد،  سنگ کلیه از نوع اگزالات را از بین 
می برد و البته بهتر است این میوه را بدون افزودنی 

و به صورت خالص مصرف کنید.
زردچوبه به دلیل داشتن کورکومین ضدالتهاب 
و برای کلیه و نابودی سنگ های کلیه مفید است. 

آن را به غذای روزانه خود بیفزایید.
ســیب پر از فیبر اســت و ســم را جذب می کند. 
همچنین التهــاب را کم می کند و برای دســتگاه 
گوارش مفید است. برخی مردم می گویند روزی 

یک سیب بخور و دکتر نرو!
ســیر را وارد رژیــم غذایی خود کنید تا ســموم و 
التهابات را در بدن مدیریت کند.ســیر آلیسین و 

خاصیت آنتی اکسیدانی قوی  دارد.
برگ های گل قاصدک حاوی فلاونوئید اســت 
و کلیه ها را پاک می کنــد. آن را به صورت دم نوش 

بخورید تا فشارخون را نیز پایین بیاورد.
روغن زیتون مزایای زیادی دارد اما برای کلیه ها 
نیز مفیــد تشــخیص داده شــده و ضمــن کاهش 
کلســترول، درد ســنگ کلیــه را کــم مــی کنــد و 

ضدالتهاب است.
آب لیموی طبیعی نه  تنها کلیه ها را تمیز می کند   

بلکه ایجاد سنگ را نیز در کلیه متوقف می کند.
زنجبیل را به صــورت پودر یا ادویه بــه کار ببرید 
چــون ضمن ایــن که ضــد تهوع اســت، اشــتها را 
افزایش مــی دهــد و بــه کاهــش التهــاب کمک 

می کند.
 خبرآنلاین

بیشتر بدانیم

مرغ با سبزیجات

آشپـــزی من

  روغن زیتون – 2 قاشق غذاخوری
پیازخرد شده – 3 عدد

کرفس کاملا خرد شده – 2 ساقه
هویج برش داده شده – 2 عدد

سیب زمینی بزرگ -  2 عدد
قارچ – 250 گرم

 آرد – 3 قاشق غذاخوری
 آویشــن خشــک – نصف قاشق چای 

خوری
 سینه مرغ پخته شده – 2 قطعه

 لوبیای سبز تازه – یک فنجان
 تخم مرغ بزرگ – یک عدد) به دلخواه(

گیاهان

گیاهانی که باعث افزایش شیر مادر می شود
یک شنبه ها

 زندگی سلام
 یک شنبه

 1۶ د ی 1397    
 شماره 1۲۲۸ 

ابتدا کمی روغن زیتون در ظرفی بزرگ  بریزید 
و پیاز خرد شده را در آن تفت دهید تا کمی طلایی 
حــرارت اجــاق را در حد متوســط   قرار  شــود. 
دهید. سپس  کرفس، هویج و سیب زمینی را 
بگذارید به مدت 5 دقیقه، با هم  اضافه کنید.
بپزند. سپس  قارچ ها را اضافه کنید و بگذارید 
بپزد. پس از آن ، مخلوط آرد، آویشــن ، نمک و 
درظرف را ببندید وحدود  ادویه  را اضافه کنید.

ســپس ســینه  ۱0 دقیقه اجازه دهید تا بپزد. 
مرغ پخته شده را همراه با لوبیا سبز به مواد اضافه 
در ایــن مرحله، می توانید تخــم مرغ را  کنید. 
اضافه و پس از 5 دقیقه، شعله را خاموش کنید.
ظرف مواد را در فر بــا دمای  250 درجــه ، قرار 
دهید. پس از 25 دقیقه، شام مرغ و سبزیجات 
مرغ و ســبزیجات یک شام  شــما آماده اســت.

مناسب برای دیابتی هاست .


