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کافه سلامت 
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 صمد کلانتری

متخصص پوست ومو

چشــم راســت من بعضــی وقــت هــا درد می 
 کند وپوســت دور چشــم هایم تیره وچروک

 می شود .
برای درد چشــم حتما  به چشــم پزشــک مراجعه 
کنید،تیرگی و چروک دور چشــم هم  بــا کرم ها یا 

میکرودرم   و بوتاکس رفع می شود. 
وقتی در معرض آفتــاب قرار می گیــرم دچار 
سوختگی شــدید پوست می شــوم که بعداز 
مدتی لکه های قهوه ای روی پوستم ایجاد می 

شود که دیگر از بین نمی رود.
حتما  از مرطوب کننده و ضد آفتاب مناسب  هر سه 

ساعت یک بار استفاده کنید.
صورتم آبله مرغان درآورد، بعد از آن در  پوست  
صورتم چاله ها و لک های کوچک ایجاد شد. 

برای درمان چه کار کنم؟
درمان اسکار آبله مرغان و آکنه، لیزر میکرونیدل و 
ساب سیژن است که چندین جلسه باید انجام شود 

تا نتیجه بگیرید.

تغذیه بعد از ورزشپرسش و پاسخ
زندگیسلام

  چهارشنبه
۲۲اسفند1397

شماره1۲۸3

بیشتر بدانیم

 تاثیر سیگار کشیدن مادران باردار 
بر مرگ ناگهانی نوزادان

موسســه تحقیقــات کــودکان ســیاتل درآخریــن 
مطالعه خود ارتباط بین سیگار کشیدن مادران در 
طول بارداری و احتمال ســندروم مــرگ ناگهانی 
در نوزادان را بررســی کرده است. ســندروم مرگ 
ناگهانی در نوزادان )SIDS(، به مرگ های ناگهانی 
نوزادان زیر یک سال در زمان خواب و بدون داشتن 

سابقه بیماری، گفته می شود. 
مطالعــات نشــان می دهد برخــی عوامــل در بروز 
این شــرایط دخیل اند؛ مواردی چون نارس به دنیا 
آمدن، به شکم  خوابیدن، در معرض دود دخانیات 
بودن و... در این مطالعه، برای اولین بار محققان در 
پی بررسی تاثیرسیگار کشیدن مادر در طول دوره 
بارداری بر آمدند و برای این کار، نوزادان به دنیا آمده 
در فاصله ســال های 2007 تا 2011  را در آمریکا 

تحت مطالعه قرار دادند.
نتایج این بررسی نشان می دهد سیگار کشیدن مادر 
در طول دوره بارداری، حتی به قدر یک نخ در روز، 
می تواند احتمال بروز سندروم مرگ ناگهانی نوزاد 
را تا دو برابر افزایش دهــد البته با افزایش تعداد نخ 
سیگار در روز، این احتمال باز هم افزایش می یابد. 
اما خبر خوش این که این مطالعه نشان می دهد اگر 
مادری در زمان بارداری میزان سیگار کشیدن خود 
را کاهش دهد، می تواند تا 12 درصد میزان بروز این 
خطر را کاهش دهد و از آن مهم تر این که اگر مادری 
در آغاز دوره بارداری ســیگار کشیدن را ترک کند، 

میزان این خطر را تا 23 درصد کاهش داده است.
مجریان این پژوهش معتقدند اگر بتوان مادران را 
به ترک ســیگار در آغاز دوره بــارداری ترغیب کرد، 
می توان کاهش قابــل توجهی در میزان ســندروم 
مــرگ ناگهانی نــوزادان مشــاهده کــرد. هر چند 
خوشبختانه در ایران، میزان سیگار کشیدن زنان در 
سطح پایینی قرار دارد اما توجه به این نکات می تواند 

در پیشگیری از چنین مواردی یاری رسان باشد.
این مقاله در مارس 2019 در مجله Pediatrics  به 

چاپ رسیده است.

برای بازســازی ذخایر گلیکوژن بدن و ترمیم 
عضــات، کافــی اســت بــه میــزان مناســب 
کربوهیــدرات و پروتئیــن مصــرف شــود. به 
خصوص برای کســانی که تمرینــات قدرتی 
انجام می دهند، مصرف مقدار کافی پروتئین 
پس از ورزش، اسید آمینۀ کافی را برای ترمیم 

و ساخت پروتئین بدن فراهم می کند.
بر اســاس توصیــه کارشناســان، بهتر اســت 
پروتئیــن و کربوهیدرات بــه صورت مایــع و به 
نســبت یک به چهــار باشــد. ) یک لیوان شــیر 

کاکائو(
هــم  کمــی  و  پروتئیــن  مصــرف  همچنیــن 
کربوهیــدرات بعــد از تمریــن، بهتریــن گزینه 

است. به عنوان مثال:
پنیر کم چرب، ســبزیجات تیــره و دارای برگ 
ســبز، بلغور جوی دوســر، شیر شــکات، پودر 
پروتئیــن حیوانی یــا گیاهی،تخم مرغ، ســینه 

مرغ، کره بادام زمینی.

۲  نکته مهم را هرگز فراموش نکنید؛
1. بعد از ورزش بدن شما آب زیادی را از دست 
داده است پس حتماً به اندازه کافی آب بنوشید 

تا بدن تان دچار کم آبی نشود.
2. بعد از ورزش به هیــچ وجه غذاهای فراوری 

شده نمک دار و فست فود میل نکنید.
بعد از ورزش چه مواد غذایی را نباید خورد:

غذاهای فراوری شده نمک دار
به گزارش عصــر ایران،  بعــد از تمرین به دلیل 
تعریق بالا، عاوه بر آب میزان پتاسیم بدن هم 
کاهش مــی یابد که بــرای جبــران آن، نباید به 
ســراغ خوراکی های نمک دار رفــت و مصرف 
خوردنی های طبیعی حاوی پتاســیم همچون 
موز بهترین گزینه بــرای تامین پتاســیم بعد از 

ورزش است.
 شیرینی ها و شکلات

همان طور که قبا هم گفته شد کربوهیدرات 

یکی از ملزومات تغذیه ای بعد از انجام حرکات 
و تمرینات ورزشی است اما برای تامین آن نباید 
به ســراغ شــیرینی ها رفت چون نتیجه ای جز 

چاقی ندارد.
 فست فودها

مثل همیشه هر جا سخن از نخوردنی ها در میان 
باشد، نام فست فودها آن جا حتما به چشم می 
خورد. فســت فودها به دلیل داشتن چربی بالا 
عاوه بر ایجاد خطرات بیماری ها و انواع سکته 
ها ، موجب به هم خوردن تناسب بدن می شوند.

 پنیر
این عضو خانواده لبنیات به دلیل داشتن چربی 
زیاد ، بعد از ورزش نباید مصرف شود. اگر قصد 
تامین کلسیم و ویتامین دی مورد نیاز بدن خود 
را دارید، بهترین گزینه مصرف شیر کم چرب یا 

پنیر موزارلا ست.
تخم مرغ

تخم مرغ سرشــار از پروتئین و کولین اســت. 
شما باید پس از تمرینات ورزشی قلب خود را 
ســالم و قوی تر کنید، به همین دلیــل باید به 
دنبال منابــع غذایی مقوی باشــید اما یادتان 
باشــد که تخم مرغ نیمرو، روغن و کره زیادی 
را به خود جذب می کند که جــزو چربی های 
اشباع شده اســت. به جای ســرخ کردن تخم 
مــرغ، آن را بجوشــانید یــا حتــی آن را خام به 
اســموتی خود بیفزایید. البته باید بگوییم که 
مصرف تخم مرغ آب پــز بعــد از ورزش مانعی 

ندارد.
شیرکاکائو )شیر شکلاتی (

شــیر شــکاتی به جز کالری و چربــی بالا چیز 
دیگری برای بدن نخواهد داشــت به خصوص 
بعد از ورزش که بدن آماده جــذب هر نوع ماده 

غذایی است.
علایم زخم معده کودکان

زخم معــده یــک زخم باز اســت کــه روی دیــواره 
پوششی معده به وجود می آید. زخم معده، خودش 
نشانه یک زخم التهابی معده است و زخم هایی که 
بیشتر به سمت روده باریک گسترش پیدا می کند، 

زخم دوازدهه یا اثنی عشر نام دارد.
علایم:

سوزش یا درد فرسایشی در معده
گاز و نفخ

تهوع یا استفراغ
کاهش اشتها

خستگی
زخم گوارشی را در صورتی می توان شدید در نظر 
گرفت که درد به جای این که تیز و دردناک باشد، 
حالت خاص و شدید دارد. این حالت ممکن است 
نشان دهنده این باشد که زخم در حال خون ریزی 
است که در این صورت، مدفوع تیره رنگ یا خونی 
یا اســتفراغ خون یا وجود قطعاتی شــبیه قهوه در 

استفراغ آن را نشان می دهد.
تب، لرز، استفراغ و دشواری در بلع، عایم وضعیت 
اورژانســی هســتند که در این صورت باید سریع 
کودک را به مراکز درمانی انتقال داد.اختالات 
ناشــی از زخم معده کودکان ممکن است شامل 
ســوءتغذیه، ســوراخ شــدن معده و انســداد روده 
)ناشی از التهاب دوازدهه( باشــد. سوراخ شدن 
معــده و انســداد دوازدهه نیــاز به مراقبــت فوری 
پزشکی دارد بنابراین در صورت بروز آن ها باید به 

اورژانس مراجعه کرد.
علت ها

هلیکوباکترپیلوری یک باکتری به شکل مارپیچ 
اســت که به ورم معده مزمن و زخم معــده ارتباط 
دارد. حــدود ۵0 درصــد جمعیــت دنیــا ظاهــرا 
هلیکوباکتر پیلوری دارند که 20 درصد آن ها دچار 
مشکات گوارشی می شوند. با این که علت اصلی 
زخم معده کودکان هلیکوباکتر پیلوری است اما 
عوامل دیگری نیز موجب آن می شوند یا به بروز آن 
کمک می کنند.استفاده از دارو های ضد التهاب 
غیر استروئیدی مانند آسپرین یا ایبوپروفن به طور 
مستقیم با خون ریزی معده و زخم های گوارشی در 

صورت مصرف زیاد، مرتبط هستند.

کافه سلامت

کودکان

دلایل خون ریزی دوران بارداری
خون ریزی طی ســه ماه نخســت بــارداری 
می تواند به دلیل بارداری خارج از رحم رخ 
دهد. این اتفــاق  زمانی می افتد که تخمک 
خارج از رحم، به طور معمــول در لوله های 

فالوپ، رشد خود را آغاز می کند.
حدود ۵0 درصد زنان، لکــه بینی واژنی را 
دربرخــی مواقــع از دوران بــارداری تجربه 
می کنند. این همواره به معنای ناهنجاری 

هایی نیســت که می تواند به جنین آســیب 
برساند.

به گــزارش »اســتپ تــو هلــث«، بــا توجه به 
مرحلــه ای کــه خــون ریــزی طــی دوران 
بارداری رخ می دهد، این شرایط می تواند 
نشــانه ای باشــد که باید به آن توجه شــود. 
مقــدار خون از دســت رفتــه و دیگــر عوامل 
خطرآفرین مانند ســن زن نیز بایــد مد نظر 

قرار گیرد.
خون ریزی طی 3 ماه نخست بارداری

خون ریزی طی ســه ماه نخســت بــارداری 
معمولا به واســطه رشــد جنیــن در رحم رخ 

می دهد.
  در زمان لقاح، تخمک بارور شده به آندومتر
 می رســد و در نتیجه مــی تواند چنــد قطره 
خون ایجاد کند.لکه بینی خفیف می تواند 

تا چنــد روز ادامه یابــد و به طــور معمول در 
روزهایی که اگر بــارداری رخ نمــی داد زن 
قاعدگی را تجربه می کــرد، اتفاق می افتد. 
همچنین، خــون ریزی می تواند به واســطه 
تغییرات هورمونی عــادی در این مرحله رخ 
دهد. زن باردار ممکن اســت بــا کرامپ ها، 
نفخ یــا انبســاط شــکم و ناراحتــی هایی در 

ناحیه لگن مواجه شود.

خون ریزی طی ســه ماه دوم یا سوم 
بارداری می تواند به واسطه مشکات 
دهانه رحم رخ دهد. هرگونه پارگی 
در رحم باید به سرعت مورد توجه قرار 
گیرد. در هر مورد، خون ریزی در این 
مراحل نشانه ای از بروز مشکل است 

و مادر باید به  پزشک مراجعه کند.

بانوان

غذای اصلی

ابتدا باید نخــود، لوبیا، عــدس، برنــج و گندم را 
خیس و آبــش را عوض كنیــد و بعد از چند ســاعت 

روی حرارت بگذارید تا بجوشد و كاما بپزد.
بهتر اســت عدس را بعد از نیم پزشــدن حبوبات 
اضافه كنیــد زیرا عدس زمــان زیادی بــرای پخت 

نیاز ندارد.
پیازهــا را هــم خالــی و در روغن ســرخ كنید تا   

طایی شود.

نیمی از پیازهــا را برداریــد و نیمی دیگــر را درون 
آش بریزید.

 وقتی حبوبات كاما پخت، سبزی ها را كه خوب 
شســته ایــد و خشــك و خــرد كرده ایــد داخل آش 
بعد از پخته شدن ســبزی، فلفل را اضافه  بریزید.

كنید. آش را بچشید و كمی نمك بریزید.
در آخر كشك را هم اضافه کنید و آش را در ظرف   
مناسبی بریزید و با نعناع داغ و كشك تزیین كنید.

آش حبوبات

آشپزی

  لوبیا چیتی  - نصف لیوان
 نخود - نصف لیوان
 گندم - نصف لیوان

عدس - نصف لیوان  
برنج - یك چهارم لیوان  

سبزی آش - نیم  كیلوگرم
اسفناج - نیم كیلوگرم

پیاز- 4 عدد
كشك - یك لیوان

روغن ســرخ كردنی - به میزان 
لازم

نعنــاع خشــك، نمــك، فلفــل و 
زردچوبه - به میزان لازم

سلامت

علت ترش شدن دهان

ترش مزه بودن دهان می تواند علتی به سادگی کم آبی بدن داشته باشد.دهیدراسیون یا کم آب شدن بدن، 

باعث می شود دهان تان خشک شود و حس تان درباره مزه ها تغییر کند.از جمله دلایل دیگر:

سیگار کشیدن

ســیگار کشــیدن نیز عامل دیگری برای ترش مزه شدن 

دهان اســت. ســیگار کشــیدن نه تنها عامــل درجه یک 

بیماری های قابل پیشگیری و مرگ است بلکه دریافت تان 

از مزه ها را نیز ضعیف می کند.

استفاده  نادرست از مسواک و نخ دندان

رعایت بهداشــت دهان و دنــدان می توانــد دهان تان را 

ترش مزه کند. دست کم دو بار در روز مسواک بزنید و یک 

بار نخ دندان بکشــید. معاینات روتین دندان پزشکی را 

فراموش نکنید.

مصرف دارو

گاهی دارویی که برای درمان مصرف می کنید می تواند 

دهان تان را ترش مزه کند. بعضی از آنتی بیوتیک ها نیز 

می توانند مزه  ترش به دهان بدهند.

بیماری ریفلاکس اسید معده به مری

اگر عضلــه ای که دریچه  میــان مری و معده را باز و بســته 

می کند، بعد از خوردن غذا کاما بسته نماند، غذا و اسید 

معده می تواند به مری برگردد که یکی از عوامل ترش مزه 

شدن دهان است.

بالا رفتن سن

افزایش ســن نیز علت احتمالی دیگری برای احســاس 

ترش مزگــی در دهان اســت. با بالا رفتن ســن، پرز های 

چشــایی تحلیل می رود و حساســیت خــود را از دســت 

می دهد.

 
در طول تمرین، بدن شما از سوخت ذخیره در عضلات )گلیکوژن( به عنوان منبع انرژی استفاده می کند. ذخایر گلیکوژن 
عضله در ورزشکاران به ۷۰۰ گرم می رسد ) ذخیره معمولی 3۵۰ تا ۴۰۰ گرم است( که بعد از تمرین، این ذخیره کاملا 

از عضلات تخلیه می شود، بنابراین لازم است با هدف رشد و ترمیم عضلات، ذخایر انرژی بدن دوباره بازسازی شود.
در ادامه مطلب به باید ها و نبایدهای تغذیه بعد از ورزش اشاره می کنیم :

تغذیه 
مصطفی عاشوری |  فیزیولوژیست ورزشی

بیماری هایی که باعث اختلال 
گفتاری می شود

بر اساس آمارهای جهانی 7 تا10 درصد جمعیت 
دچــار مشــکل گفتــار، زبان یــا بلــع هســتند و این 
مشکات در کودکان شــایع تر است.علل مختلف 
پزشــکی، روان شــناختی، محیطــی و آناتومیــک 
می تواند سبب بروز مشــکات ارتباطی و بلع شود 
که از میان آن ها می توان به کم شنوایی، شکاف لب 
و کام، سکته های مغزی و مشکات حنجره از جمله 
ســرطان حنجره اشــاره کرد. نایــب رئیس انجمن 
گفتاردرمانی ایــران با بیان این که درمان مشــکل 
گفتار، زبــان و بلــع براســاس اختال ایجاد شــده 
متفاوت اســت، افزود: برخی افراد به صورت کامل 
بهبود می یابند و برخی نیاز به اقدامات توان بخشی 
طی سال های طولانی دارند. درمان این مشکل بر 

اساس نوع و منشأ بیماری متفاوت است.

 اگر چه بــه نظر بعضی ها
 نوشــیدنی هــای انــرژی زا 
هنــگام ورزش مــی تواننــد 
یــک تامیــن کننــده انرژی 
باشــند امــا بعــد از اتمــام 
دیگــر  ورزش،  و  تمریــن 
 جــزو ممنوعــات محســوب 

می شود.


