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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 سید سعید اسماعیلی
 متخصص طب سنتی

چند سالی اســت هرازگاهی در ناحیه زیر 
نافم احســاس درد دارم . به دکتر مراجعه 
کــرده ام که مــی گویــد مشــکل ناشــی از 

استرس و اسید معده شماست.
معمولا مشکلات ناحیه شــکم دربیشترمواقع 
ناشــی ازبدخوراکــی اســت وعامــل دوم ایــن 
مشکلات، سردی زیاد دستگاه گوارش است .

 بدخوراکی یعنی این که بیشــترمردم فرصت 
کافی برای غذا خوردن ندارند و در این شرایط 
غذا را خوب نمی جوند درحالی که باید غذا را 
به آرامی و خوب جوید. مصرف آب ونوشیدنی 
هم یک ســاعت بعد ازغذا ممنوع است. پرهیز 
از خوراکی های ســردی مانند خیار، ماســت ، 
دوغ و... را برای مدتــی  رعایت کنید . خوردن 
ادویه ای ماننــد زیره همراه غذا یــا دمنوش آن 
هم به شما کمک می کند. مالیدن روغن های 
گرم مانند ســیاهدانه و بابونــه وانجام بادکش 
گــرم در ناحیه ای کــه درد می کند برای شــما 

مفید است .
خانمــی 32 ســاله ام . یــک هفتــه اســت 
هنگام خواب ازدهانم آب جاری می شود. 
آیا مشــکل خاصــی دارم و باید به پزشــک 

مراجعه کنم؟
افزایش سردی خودش را به صورت آب ریزش 
دهان نشان می دهد. شــما باید برای مدتی از 
مصرف خوراکی های سرد مانند ماست و دوغ 
بپرهیزید و درعوض خوراکــی های گرم مانند 
عسل،  شــیره انگور و ادویه گرم مانند دارچین 
و زیره  و دمنــوش های گــرم اســتفاده کنید تا 

سردی بدن کاهش یابد.
 

بیشتر بدانیم

 بیمــاران دیابتــی روزه دار بهتر اســت 
رانندگی نکنند

آمار نشان می دهد در طول ماه رمضان، تعداد 
تصادفــات رانندگــی افزایــش خفیفــی پیــدا 
می کنــد. دلیــل این موضــوع کاملا مشــخص 
نیســت و بــه نظر می رســد کــه مجموعــه ای از 
عوامــل در ایــن زمینه نقــش دارند؛ بــه عنوان 
نمونــه، عجله بــرای رســیدن به افطار، شــلوغ 
شدن برخی گذرگاه ها در نتیجه توقف خلاف 
قانون و البته افت قند به ویژه در ساعات پایینی 
روز. درباره عامل آخر، یعنی افت قند خون، به 
نظر می رسد برخی گروه ها بیشــتر در معرض 

آن هستند.
در خصــوص توانایــی بیمــاران دیابتــی در 
روزه داری، قانون یکســانی وجود ندارد. بسته 
به شرایط بیمار ممکن است در برخی موارد به 
صورت کلی آن ها از روزه داری نهی شوند یا در 
مقابل، با رعایت برخی شرایط اجازه روزه داری 
به این افراد داده شود. اما حتی در شرایطی که 
افراد بعد از مشورت با پزشــک روزه می گیرند 
نیز تضمینــی وجود نــدارد که دچــار افت قند 
خون نشــوند. در واقــع بررســی های گروهی 
از محققــان روی بیمــاران دیابتــی روزه دار در 
تعدادی از کشــورهای اسلامی نشان می دهد 
که حــدود  17 درصــد  افــراد روزه دار دیابتی 
در طــول روز، دچار افت قند شــده اند. با توجه 
به غیرقابل پیش بینــی بودن این افــت قند در 
این بیماران، توصیه کلی اجتناب از رانندگی 
در زمــان روزه داری اســت چرا کــه در صورت 
افت قند، احتمال حوادث رانندگی به شــدت 
افزایــش می یابــد. البتــه فرامــوش نکنید اگر 
دیابت دارید و پزشک به شما اجازه روزه داری 
داده است، اگر حتی برای یک بار هم در زمان 
روزه داری دچــار افت قنــد خون شــدید، لازم 
اســت وضعیــت شــما دوبــاره توســط پزشــک 

بررسی شود.
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 آیا جویدن آدامس شما را لاغر می کند؟

2 مدل بستنی  موزی

دیابتی ها

تاکنون تحقیقات متفاوتی درباره تاثیر مصرف آدامس بر 
کاهش وزن، سلامت دهان و دندان و... شده اما هنوز هیچ 
کدام نتوانسته است پاسخ دقیقی  بدهد که آیا واقعا جویدن 
آدامس شما را لاغر می کند؟ سازوکار عمل آن چگونه است؟ 
آیا شما هم قصد دارید برای کاهش وزن آدامس بجوید یا اگر 
عادت به جویدن آدامس  نکرده اید، نیازی هم به شروع آن ندارید؟آیا جویدن 

ماده چسبناک یا به عبارتی تکه ای آدامس برای کاهش وزن معجزه می کند؟به 
طور قطع جویدن باعث کالری سوزی نمی شود، کالری هایی که شما با زیاده 

خوری و درمناسبت های مختلف انباشته اید . با این حال گفته می شود 
برای بعضی افراد، جویدن یک قطعه صمغ می تواند به کاهش وزن کمی 

کمک کند به خصوص اگر جویدن آدامس باعث شود از هله هوله روزانه  
ریزه خواری های شبانه و استفاده بی رویه از دسرها دست بردارید.

 دانستنی ها

مواد لازم  ۱ :
  موز یخ زده – یک  تا ۲ عدد

پودر کاکائو – 45 گرم
 وانیل – نصف قاشق چای خوری

مواد لازم  2 :
موز- ۲ عدد

عسل – کمی
خلال پسته و بادام یا گردو- به میزان لازم

سلامتآشپزی

علایم بیماری »دست، پا و دهان«در کودکان

بیماری »دست، پا و دهان«، یک عفونت خفیف و رایج میان کودکان اســت که با زخم هایی داخل دهان و جوش و تاول هایی 
روی دست ها و پا ها شــناخته می شود. علت بیماری دســت، پا و دهان معمولا ویروس کوکساکی اســت.این بیماری درمان 
خاصی ندارد. شســتن مکرر دســت ها و اجتناب از تماس با افرادی که به این عفونت دچارند، می تواند کمک کند کودک به 

این ویروس مبتلا نشود.
علایم 

ممکن است کودک تمامی این علایم یا تنها برخی از آن ها را داشته باشد:
تب

گلو درد
احساس ناخوشی

ضایعات دردناک، قرمز و تاول مانند روی زبان، لثه ها و داخل لُپ
جوش های قرمــز رنگ بدون خارش اما گاهی تاول مانند در کف دســت ها، کــف پا ها و گاهی 

ران ها
تحریک پذیری در نوزادان و کودکان

از دست دادن اشتها
چه زمانی باید به پزشک مراجعه کرد؟

بیماری دست، پا و دهان معمولا یک بیماری خفیف است که علایم آن طی چند روز برطرف 
خواهد شد اما اگر زخم های دهان کودک یا گلو درد، اجازه  نوشیدن مایعات را به کودک تان 
نمی دهد با پزشــک او تماس بگیرید. همچنین اگر علایم شدید شــدند کودک را به پزشک 

برسانید.
بیماری »پا و دهان«، بیماری دیگری است

بیماری پا و دهان ارتباطی با بیماری دست، پا و دهان ندارد. بیماری پا و دهان یک بیماری عفونی با منشأ ویروسی است که 
در میان حیوانات اهلی دیده می شود. شما نمی توانید بیماری دست، پا و دهان را از حیوانات بگیرید یا به آن ها انتقال بدهید.

پیشگیری
دست های تان را کاملا و چندین بار بشــویید، مخصوصا بعد از دست شویی یا تعویض پوشک 

کودک و قبل از تهیه  غذای کودک. اگر به آب و صابون دسترســی نداشتید، از ژل های ضد 
عفونی کننده یا الکل استفاده کنید.سطوح را ضد عفونی کنید. ویروس بیماری دست، پا و 
دهان تا چند روز می تواند روی اشیا زنده بماند. پستانک و شیشه پستانک بچه ها را به طور 

مرتب کاملا تمیز کنید.رعایت بهداشت مناسب را به کودک آموزش دهید. به کودک نشان 
دهید چگونه خودش را تمیز کند و دست هایش را کاملا شست وشو دهد.

تمیز نگاه داشتن دهانتان 
باعــث خواهد شــد تــا کمتر 
هوس غذا کنیــد. اگر فضای 
و  تــازه  و  تمیــز  دهانتــان 
نعناعی باشد، تمایل کمتری 
بــه خــوردن غذاهــای بدبــو 

خواهید داشت.

»کری جون«،  متخصص  تغذیــه ورژیم درمانی 
دراین باره معتقد است که آدامس جویدن برای 
بعضی می تواند مفید باشد . هرکسی روش هایی 
دارد که  می تواند به کاهش وزن خود کمک کندو 
عادت هایی مانند آدامس جویدن، می تواند برای 

بعضی تغییرات زیادی را رقم بزند.
جویــدن آدامس بــرای چه کســانی مفید 

است؟
به گفته وی آدامس جویدن در دوحالت می تواند 
مفید باشــد؛ برای بعضی که بعد از خوردن غذا 
تمایل به مصرف دسرشــیرین دارند تا احساس 
شادابی بیشتری کنند جویدن قطعه ای آدامس 
شیرین می تواند به معنای پیام ختم غذا خوردن 
باشــد در حالــی که خــوردن یــک تکــه کیک یا 
بســتنی، کالری اضافه در بدن شما ذخیره می 
کند. بعضی دیگر هم که عادت به مصرف میان 
وعده دارند، جویــدن آدامس می توانــد آن ها را 

مشغول کند تا کالری اضافه دریافت نکنند.
آدامس و کاهش مصرف هله هوله ها

 به گــزارش  CNNنتایج یک مطالعه نشــان می 
دهد مصــرف آدامس بــه طور خــاص در بعضی 
افراد میل بــه خــوردن شــیرینی وهلــه هوله را 
کاهش می دهد؛ بــه طوری کــه در وعده بعدی 
غذایی با مصرف غذای کمتر، 40 درصد کالری 
کمتری دریافت می کنند. متخصص تغذیه دراین 
تحقیق می گوید شــرکت کننــدگان  با مصرف 
 آدامــس رضایت بیشــتری برای اجتنــاب ازاین 

خوراکی ها داشتند .

 اما درمطالعه دیگری مشخص شده است مصرف 
آدامس برمیزان اشــتها یــا میــزان دریافت غذا  
تاثیری ندارد. با این حال ممکن اســت جویدن 
آدامــس بــر کاهش تعــداد وعــده هــای غذایی 
تاثیر داشته باشــد. مشخص شده اســت  افراد 
میزان بیشــتری غذا مصرف و کالری بیشــتری 
از غذاهایی بــا ارزش غذایی کمتــر دریافت می 

کنند .
 درمطالعه دیگری، بزرگ ســالان چاق  هشت 
هفته آدامس جویدند درحالی که هیچ کمکی به 

کاهش وزن آن ها نشد.
نتایج متفاوت مصرف آدامس

براســاس نتایج یافته ها آثار جویدن آدامس 
از فردی به فرد دیگرمتفــاوت و به ویژگی 
و خصوصیات وی مربوط اســت .اگر شما 

بیشتر در خانه هســتید و دایم به آشپزخانه 
سرمی زنید یا درآشپزخانه شرکت و محل کارتان 
تنقلات زیادی وجود دارد و شما را وسوسه می 
کند، ممکن است جویدن آدامس در این زمینه 
به شــما کمک کند .چیزی که شــما را مشغول 
نگه می دارد، عطرو طعم آدامس است تا کمتر 

به  شکلات روی میزهمکارتان توجه کنید.
اما لزوما یک تکه آدامس نمی تواند جایگزین یک 
میان وعده شود به ویژه اگرمدت زیادی ازصرف 
ناهار شما گذشته باشد.درحالی که یک میان 
وعده در زمان افت انرژی می تواند به شما کمک 
کند، آدامس  نمی تواند انــرژی یک تکه پنیر یا 

میوه و کمی ماست را برای شما تامین کند.

چند پیشنهاد
استفاده از آدامس 

بدون شکر
بــدون   آدامــس 
شــکر معمــولادر هــر 
 5 قطعــه  کمتــراز 
کالری انرژی دارد در 
حالــی کــه در آدامس 

های معمولی این میزان به 10 
تــا ۲5 کالری مــی رســد.مصرف آدامس های 
بدون شکر برای دندان ها نیزبهتر است؛ جریان 
بزاق را افزایش و اســیدهای تولید شده توسط 

پلاک های دندانی را شست و شو می دهد.
محدود کردن مصرف

 در طول روز بیشــتر از 5 قطعه آدامس مصرف 
نکنید .اگر چه بیشــتر مردم می توانند کربنات 
موجود در آدامس را تحمل کنند اما مصرف زیاد 

آن باعث التهاب و اســهال می شــود.قندهای 
آدامس شامل ســوربیتول، مانیتول، زایلیتول 
اســت که به خوبی جذب نمــی شــود و کالری 
کمتری نسبت به شکرمعمولی دارد اما جذب 

ضعیف، مصرف زیاد آن را توجیه نمی کند.
 بنابرایــن  مصرف  مــدام  آدامــس توصیه نمی 
شود بلکه می توانید آن را بعد از صبحانه، ناهار 

یا شام بجوید.
 همراه داشتن یک بسته آدامس

 در کیف و جیب خود یک بســته آدامس داشته 
باشید تا بتوانید در مواقع نیاز استفاده کنید.

اگر آدامس دوست ندارید ...
 شما می توانید از چای ، قهوه با کمی شکر یا یک 
قطعه شکلات استفاده کنید  و  احساس رضایت 

داشته باشید.

روغن های اشباع موجب کاهش باروری می شوند
از عوامل موثر بر ناباروری، کمتر به روغن 
های ناســالم اشاره شده اســت اما این بار 
عضــو هیئت علمی پژوهشــگاه ابن ســینا 
به نقــش موثر روغــن های اشــباع، چربی 
حیوانی و روغن جامد، در کاهش باروری 
اشــاره مــی کند. دکتــر لادن گیاهــی، 
غذاهای دارای نگهدارنده زیاد یا فراوری 

شده  را در کاهش قدرت باروری موثر می 
داند و به زنان به خصوص در سنین باروری 
توصیه مــی کند تا حــد امــکان از این نوع 

مواد غذایی استفاده نکنند.
وی بــا اشــاره بــه ایــن کــه طیفــی ازمواد 
غذایــی درافزایــش کیفیت بــاروری موثر 
هستند، گفت: مواد غذایی سرشار از آنتی 

اکســیدان، امگا 3، مواد معدنــی، روی و 
ســلنیوم در افزایش کیفیت باروری نقش 

عمده ای دارند.
نقش موثرجوانه های خوراکی

مصرف جوانــه های خوراکــی درافزایش 
باروری، موثراست.

درطب سنتی تمرکز بر طبع ها ومزاج هاست 

که موضوع درستی اســت و سعی می شود 
با تغذیه مناســب به این هدف مهم،ازجمله 
افزایش باروری دست یافت.براساس شواهد 
علمی و منابع موجود درمتون صحیح طب 
ســنتی، تغذیه در دوران بارداری باید طبق 
اعتدال باشد و حذف برخی مواد غذایی به 

نفع مادران باردار نخواهد بود.

مواد غذایی سرشــار از 
آنتــی اکســیدان، امگا 
3، مــواد معدنــی، روی 
و ســلنیوم در افزایــش 
کیفیــت بــاروری نقش 

عمده ای دارند.

تغذیه 

 دستور تهیه ۱:
موز  را  همراه با پــودر کاکائــو و  وانیل داخل 
غذاساز بریزید و تا زمانی که مواد به قوام نسبی 
مواد را برای 4  برسد، آن ها را مخلوط کنید. 
ساعت در فریزر قرار دهید و بعد از آن میل کنید 
پیشــنهاد می شــود هنگام مصرف آن را در   .
ظروف یک نفره بریزید. می توان موز  یخ زده 
را به قهوه آماده بدون شــکر هــم اضافه کرد که  

طعم خوبی دارد .

دستور تهیه 2: 
موزها را پوســت بگیرید و در کیســه  نایلونی 
بعد از 6 ســاعت بیرون  در فریزر قــرار دهید .
بیاورید و بــا مغزهای خوراکــی در مخلوط کن 

هم بزنید .
آن را در ظرف های یک نفره بریزید و با کمی 

عسل شیرین کنید .
 ایــن بســتنی را با هــر میــوه ای ازجمله توت 

فرنگی ، طالبی و... می توان تهیه کرد.


