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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 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر علی محمد اصغری
  فوق تخصص گوش و حلق و بینی

آیا بینی عمل شده نسبت به ضربه حساس‌تر 
و ضعیف‌تر است؟

بله در ماه‌های اول بینی ضعیف است و باید بیشتر 
مراقب آن بود تا به تدریج استحکام خود را بازیابد.

آیا بعد از عمل جراحی رینوپلاســتی حالت 
چشم‌ها عوض می‌شود؟

 بعد ازعمل تغییری در چشم ها به وجود نمی آید 
ولی به علت تغییر ایجاد شده در بینی ارتباط بین 

بینی و چشم تغییر می کند.

آیا ترمیم اختلالات شدید لاله گوش، منجر 
به ایجاد یــك لاله گوش مشــابه طرف مقابل 

می شود؟
با توجه به نیاز پیوند گذاری و چندین مرحله عمل 
در نهایت لاله گوش ایجاد شده نمی تواند ظرافت 

لاله گوش طبیعی را داشته باشد .

 به چه بینی گوشتی اطلاق می شود ؟
بینی دارای پوست ضخیم و نسوج نرم زیاد و قابل 
لمس . در این نوع بینی معمولا  غدد چربی زیادی 
وجوددارد . در این نوع پوست ها اصلاحات انجام 
 شــده در ســاختارهای زیریــن بــه خوبــی نمایان 
نمــی شــود و از طرفــی احتمــال ایجــاد نســج 

جوشگاهی وجوددارد.

تازه ها

نرگس عزیزی
 روزنامه نگار

 راهی برای پیشگیری از اضافه وزن
 به راحتی آب خوردن!

 از فواید نوشــیدن آب زیاد شــنیده‌ایم. حالا در 
یک بررسی تازه، محققان دانشگاه پنسیلوانیا، 
متوجــه شــده‌اند نخــوردن آب در گروه ســنی 
کودک و نوجوان، می‌تواند الگوهای تغذیه‌ای 
غلطــی را در آن‌ها تقویت کنــد. در این مطالعه 
8400 کودک و نوجوان در فاصله ســال های 
2011 تا 2016 بررسی شــدند. روش کار به 
این صورت بــود که بــا خانواده‌های ایــن افراد 
تماس گرفته و از آن‌ها خواسته می‌شد فهرست 
خوراکی هایی را که فرزندشان طی 24 ساعت 
قبل خورده بود، بــا کمک او، مشــخص کنند. 
در مرحله بعد بر مبنای این فهرست، محققان 
میزان کالری دریافتی این افراد را مشخص و به 

نتیجه قابل توجهی دست پیدا کردند.
آن‌هــا متوجه شــدند از هــر پنج کــودک، یکی 
در روز قبل اصلا آب ننوشــیده بوده اســت. در 
عین حال کودکان و نوجوانانی که آب نخورده 
بودند، کالری بیشــتری )به صــورت میانگین 
93 کیلوکالــری(  از افــرادی کــه آب خــورده 
بودند، دریافت کرده بودنــد. اما چرا این اتفاق 
افتاده بود؟بررسی‌ها مشخص کرد کودکان و 
نوجوانانی که طی روز آب نخورده بودند، در آن 
روز میزان بیشتری نوشیدنی‌های شیرین مانند 
نوشــابه مصرف کرده بودند و ایــن دلیل عمده 
افزایش میزان کالری دریافتی بود. محققان با 
توجه به محدودیت‌های این مطالعه، معتقدند 
هنوز نمی‌توان بین کم نوشیدن آب با افزایش 
مصرف نوشــیدنی‌های شــیرین رابطــه‌ علت و 
معلولی برقــرار کرد اما به هر صــورت می‌توان 
این توصیــه را به همه خانواده‌ها داشــت که در 
کنــار محدودیــت در مصــرف نوشــیدنی‌های 
شــیرین، بر میزان مصــرف آب کــودکان خود 
نظارت بیشــتری داشته باشــند چرا که به نظر 
می‌رسد نوشیدن آب می‌تواند به مصرف کمتر 
نوشیدنی‌های شیرین مانند نوشابه و آب میوه 
کمک کنــد. یادمــان باشــد این نوشــیدنی‌ها 
یکی از عوامل مهــم افزایــش وزن در این گروه 

سنی است.
JAMA Network منبع: سایت

پرسش و پاسخ

رب گوجه فرنگی -  ۳ قاشق غذاخوری
کره - ۱۰۰ گرم

آب لیموی ترش تازه – نصف پیمانه

آب – یک پیمانه
آرد سفید -  یک قاشق سوپ خوری

فلفل و نمک -  به مقدار کافی

 زندگی‌سلام
  شنبه

  ۷ اردیبهشت  1398    
 شماره ۱۳۰۶ 

 در یک ظرف مناسب کره را روی حرارت قرار می دهیم 
بعد  آرد  را کمی تفت می دهیم تا خامی  تا گرم شــود. 

آن گرفته شود .
ســپس رب گوجه فرنگی، کمی نمک و فلفــل را در آن 
کمــی که رب‌ها ســرخ و  می‌ریزیــم و تفت مــی دهیم. 

 بوی خامــی آرد گرفته شــد آب را هم اضافه مــی کنیم و
 می گذاریم تا همه مواد با هم به جوش آیند و کم کم غلیظ 
آب لیمو را به آن اضافه می کنیم و بعد از این که  شوند. 
غلیظ شد آن را از روی حرارت بر می داریم. پس از سرد 

شدن، آن را در ظرف مناسبی می ریزیم.

شیوه صحیح نگهداری از مواد غذایی دریخچال و فریزر

  بســته بندی هــای خوراکی 
کــه در بیــرون از یخچــال و 
فریــزر نگهــداری می شــود 
مانند کنسروها نباید متورم 
یا نشتی داشــته باشد و لکه 
زنــگ زدگــی روی آن دیــده 
قوطــی  روی  شــود. اگر 
چســبنده بود ممکن اســت 
نشانه نشتی باشد. این بسته 
بندی ها را از ســموم دورنگه 
دارید و نزدیک شوینده ها و 
پاک کننده های خانگی قرار 

ندهید. 

سس گوجه فرنگی خانگی

آشپزی

شناخت بیماری ها

 هموفیلی، اختلال
 خون ریزی دهنده ارثی

هموفیلی بیماری خــون ریزی دهنده‌ مــادرزادی 
وابسته به جنس است که در یک تولد از هر ۱۰ هزار 
تولد رخ می‌دهد؛ این بیماری بــه دلیل اختلال در 
فاکتور‌های انعقادی ۸ )هموفیلی A( و ۹ )هموفیلی 
B( و در پی جهش ژن‌های مرتبط با فاکتور‌ها پدید 
می‌آید.برآورد می‌شود ۴۰۰ هزار نفر در دنیا، به این 
بیماری دچار باشند؛ شیوع هموفیلی A از هموفیلی 
B بیشتر است و با وجود درمان‌های رایج کنونی، فرد 
دچار هموفیلی، در صورت دسترسی به درمان‌های 
کافی، باید طول عمری برابر افراد طبیعی در جامعه 
داشــته باشــد.هموفیلی انــواع مختلفــی دارد اما 
شایع‌ترین و شناخته شده‌ترین آن‌ها عبارت است از 
هموفیلی A )کمبود فاکتور ۸(، هموفیلی B )کمبود 
فاکتور ۹(، هموفیلی هاگمن )کمبود فاکتور ۱۲(، 
ون ویلبراند )نبود فاکتور ۸(؛ زنانی که ژن معیوب را 
به ارث می‌برند، حامل هموفیلی می‌شوند که اغلب 
دارای مشکل فعالی نیســتند اما برخی اختلالات 
مرتبط با خون ریزی نظیر خون ریــزی بیش از حد 
ماهانه، خون ریزی مکرر بینــی و خون ریزی بعد از 
اعمال جراحی و دندان پزشــکی، در ایــن افراد رخ 
می‌دهد.به طور کلی، شدت اختلالات خون ریزی 
در بیماران هموفیلی با سطح فاکتور‌های انعقادی 
در ارتباط است؛ هموفیلی بیماری ارثی است که از 
طریق ژن موجود روی کروموزوم X منتقل می‌شود؛ 
زنــان دارای ۲ کرومــوزوم X هســتند در حالی که 

مردان یک کروموزوم X و یک کروموزوم Y دارند.
علایم هموفیلی چیست؟

کبودی حاصل از آسیب های کوچک که می‌تواند 
منجر به هماتوم بزرگ شــود. )تجمع خــون در زیر 
پوســت که منجر به تورم می‌شــود(.تمایل به خون 
ریزی از بینی، دهــان و لثه که با یک صدمه کوچک 
مثل مســواک زدن یا اعمال دندان پزشــکی پیش 

می‌آید، از دیگر علایم هموفیلی است.

دانستنی ها

تعریف بیماری مزمن

بیماری مزمن بیماری طولانی مدتی اســت که 
تغییرات جســمی در بدن ایجــاد و کارکردهای 
بیمــار را محدود مــی کند.بیماری هــای مزمن 
معمولا صعب العــاج و دوره درمان آن طولانی 
و مراحل بهبود آن دشوار است و در برخی موارد 
بــرای این بیمــاری درمــان قطعی و مشــخصی 
وجود ندارد.بیمار ناچار اســت بــرای یک دوره 
طولانی از عمر و گاه تا پایــان عمراین بیماری را 

تحمل کند و با عوارض ناشی از آن کنار بیاید.
مهم ترین بیماری های جسمی مزمن:

 سرطان- بیماری های قلبی و عروقی- بیماری 
های گوارشــی،  زخم هــای گوارشــی ، کولیت 
روده ، گاســتریت معده- اختلالات تیروئیدی- 
اختلالات ریوی- آسم و آلرژی- تالاسمی- ایدز 

- دیابت- صرع- نارسایی های مزمن کلیه 

چاشنی

سلامت

نقش استرس خانگی درچاقی نوجوانان

شنبه ها

 اصول ذخیره سازی
به طورکلی یخچــال و فریــزر از ارزش غذایی 
مواد می کاهد. غذاهایی که نیاز به دمای پایین 
دارد بایــد دریخچال  و فریزر نگهداری شــود. 
برای این مواد غذایی باید به »قانون دو ساعته« 
عمــل کنید.این قانــون یعنی  به هیــچ عنوان 
اجازه ندهید گوشت، مرغ و غذاهای  دریایی 
 وتخم مرغ  بیشــتر از دو ســاعت در دمای اتاق
) دمای 90 درجه فارنهایت/ حدود 32 درجه 
سانتی گراد(  بماند. فضای یخچال و فریزررا 
شلوع نکنید تا هوا در داخل محفظه دستگاه به 
راحتی گردش کند. به صورت دوره ای دمای 
یخچال و فریزر را بررسی کنید. دمای یخچال 
4 درجه سانتی گراد و دمای فریزر 18- درجه 
ســانتی گراد تنظیم شــود.به برچســب مواد 
غذایی بــرای نگهــداری توجه کنیــد، بعضی 
ازاقلام غیر ازگوشــت مانند سبزیجات و مواد 
لبنی باید ســرد نگه داشــته شــود و نیاز به یخ 
زدن ندارد. درکوتــاه تریــن زمــان از غذاهای 
آماده استفاده کنید.هر قدراز این مواد غذایی 
دیرتر اســتفاده کنید، احتمال رشــد باکتری 
لیســتریا  که باعــث بیماری می شود،بیشــتر 
خواهدشــد.درباره اســتفاده از موادغذایــی 
فاسد، دقیق باشــید.هر خوراکی را بلافاصله 
پس از استشمام بوی نامناسب آن از یخچال و 

فریزر خارج کنید. 
 فساد غذاها

باکتری های بیماری زا،  باکتری های فاســد 
کننده ای هســتند که غــذا را بــرای مصرف، 
نامناســب می کنند. بســیاری از پاتوژن ها در 
گوشت، مرغ، غذاهای دریایی، آب آلوده،آب 

میوه ، ســبزیجات  و... وجود دارد که دردمای 
سرد سرعت رشد آن ها کمترمی شود.علاوه 
بر این موارد، تمیز کردن دســت ها، ســطوح  
مخصوص آماده کــردن مواد غذایــی و فرایند 
تهیه و طبخ غذا در دمای مناسب از جمله موارد 

کاهش ابتلا به بیماری هاست.
راهنمای سرد کردن غذاها

غذاهــای طعــم دار را در یخچــال بگذاریــد. 
باکتــری هــا در غذاهــای طعــم دار ) دارای 
انــواع چاشــنی( و در دمــای اتاق به ســرعت 
تکثیر می شــود. سســی را که برای طعم دار 
کردن گوشــت و ... به کارمی برید حتما قبل 
از استفاده مجدد بجوشانید. یخچال و فریزر 
را به طــور مرتب تمیــز کنید تا رشــد باکتری 
لیســتریا کاهش یابد. غذاها را درظروف در 
بسته درمحفظه یخچال قرار دهید. تخم مرغ 
ها را در بســته بندی مقوایی خــود نگهداری 
کنید نه کنــار در یخچال که ســردی کمتری 
دارد. بــه تاریــخ انقضای مــواد توجــه کنید. 
تولید کننده، تاریخ انقضا را مشخص می کند 
و استفاده از آن به این معناست که محصول  
در این بــازه زمانی بهترین طعــم  و کیفیت را 
دارد. زمان  قیدشده، تاریخ ایمنی برای ماده 
غذایی نیست، چه بسا بعد از آن تاریخ کیفیت 
 محصول، طعم و رنگ آن کاهش یافته است .
اگر از این بابت مطمئن نیســتید بهتراســت 
مــاده غذایــی را از محفظــه یخچــال بیــرون 
بیاورید.در این خصوص غذای کودک استثنا 
دارد. بعضــی از غذاهــای کــودکان منحصر 
به فرد اســت که باید درهمــان زمان خودش 

مصرف شود.

عوامل موثر در انجماد
 غذاهایی کــه به درســتی پختــه و فریز شــده 
است مشــکلی ایجاد نمی کند، غذاهایی که 
 در دمای 18-  درجه ســانتی گراد  نگهداری
 می شــود، ایمــن اســت. جالب اســت بدانید 
انجماد باکتری ها را نمی کشــد بلکه سرعت 
رشــد آن ها را کاهش می دهد وغــذا به مدت 
محدود در ایــن دما کیفیت خــود را حفظ می 
 کند اما رنگ، طعم، مزه وعطر خوراکی ها تغییر 

می کند ) به مرور(.
سوختگی بر اثر سرما!

 خشک شــدن و ســوختن براثر ســرما،  وجود 
لکه های چربی خاکستری و قهوه ای دلیل بر 
ناسالم بودن غذا نیست بلکه دلیل بر کاهش 
کیفیت غذاست و نشان می دهد که هواگیری 
مــاده غذایــی به خوبــی انجام نشــده اســت. 
همیشه با دماسنجی که جلوی دید شماست 

دمای یخچال و فریزر را بررسی کنید.
زمان قطع برق  

 در زمان قطع برق، دریخچال و فریزررا تا جایی 
که می توانید، بســته نگه دارید. اگر در یخچال 
را بسته نگه دارید تا حدود 4 ساعت دمای خود 
را حفظ مــی کند.فریــزر هم درصورت بســته 
بودن کامل درتا 48 ساعت دما را نگه می دارد.
برای اطلاع از ســامت مواد غذایی، دماسنج 
را بررسی کنید. اگردمای مناســب 40 درجه 
فارنهایت) 4/4 درجه سلســیوس( یا کمتر را 
نشان داد، غذاها مشکلی ندارد ومصرف آن ایمن 
است اما اگر دماســنجی در فریزر ندارید،  باید 
هربسته غذایی را بررسی کنید.   اگر بسته بندی 
کریستال یخ دارد می توانید از آن استفاده کنید.

بهداشت
امروزه  نگهداری مواد غذایی دریخچال، فریزریا کابینت برای کاهش سرعت فساد مواد غذایی وماندگاری 
بیشترآن ها، گزینه مناسبی است درواقع نگهداری مواد غذایی در دمای کم برای جلوگیری ازفعالیت میکروب 
هایی مانند ای کولای ، اشرشیا و تولید سم بوتولیسم است اما نگهداری در دمای پایین هم قواعد خاص خودش 

را دارد که در ادامه به آن می پردازیم :

پژوهشگران دانشگاه هوستون در مطالعات خود به وجود ارتباط بین اضافه وزن در دوران نوجوانی 
و آغاز جوانی با استرس های دوره ای در محیط خانواده پی بردند . مهم ترین این عوامل استرس زا 

عبارتند از گسست عاطفی ، اضطراب های مالی و کمبود محبت مادرانه و اما ادامه مطلب :

بر اساس این تحقیق، مشخص شد ارتباط مستقیم و 
بسیار قدرتمندی بین چاقی و اضافه وزن نوجوانان 
در محدوده سنی  ورود به 18 سالگی و سه نوع ویژه 
از استرس های دوره ای بلند مدت خانوادگی وجود 
 Daphne Hernandez دارد .دکتر دافن هرنانــدز
با مطالعه و بررسی این ســه نوع استرس خانوادگی 
شامل گسست عاطفی ، اضطراب های مالی و کمبود 
 محبت مادرانه  در خانواده به این نتایج دست یافت . 
وی گفــت : » تکــرار تجربه اســترس و اضطراب های 
خانوادگــی در دوران کودکــی و نوجوانــی و به ویژه 
مواردی که در آن خانواده دچار گسست های عاطفی 
مانند جدایی والدین یا مشکلات حاد مالی می شود  
نقش مستقیمی در افزایش وزن کودکان در آستانه 

18 سالگی خواهد داشت و این موضوع در دختران  
نمود بیشــتری دارد . البتــه باید به ایــن موضوع نیز 
اشاره کرد که فاکتور سوم یعنی کمبود محبت مادر در 
خانواده بر پسران تاثیر بیشتری دارد و سبب افزایش 
وزن آن ها طی بازه زمانی مشابه ورود به 18 سالگی 
می شود .«بر اساس این مطالعات ، اتخاذ استراتژی 
ها و راهکارهای مناسب از سوی مددکاران اجتماعی 
و خانــواده هایی کــه در آن هــا اضطراب و اســترس 
دایمی وجود دارد، در دوران کودکی می تواند سبب 

پیشگیری از بروز چاقی در دوران بزرگ سالی شود .
شــرح کامل این مطالعات و نتایج به دســت آمده در 
 Preventive آن، در آخریــن شــماره مجلــه علمــی

Medicine  منتشر شده است .
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