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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 رضا نصر
متخصص زنان و زایمان

مــن 4 ماهــه بــاردارم. ســابقه یک ســقط 
داشــته ام. در این بارداری چــه مواردی را 
باید رعایت کنم ؟ رژیم غذایی پیشــنهاد 

دهید ؟
شــما توضیح کاملی ازعلت ســقط نداده اید اما 
 از  مواردی که ســقط جنیــن افزایش مــی یابد،

می توان به موارد زیر اشاره کرد:
وزن اضافه، با کم کردن وزن می توانید احتمال 

سقط جنین را کمتر کنید.
ناهنجاری دررحم مثل بدشــکلی مــادرزادی یا 

ضعیف بودن گردن رحم.
داشتن شــرایط خاص پزشــکی مانند لوپوس یا 
سندروم آنتی فسفولیپید) بیماری خود ایمنی 
 علیه فســفولیپید وپروتئیــن آنتی بــادی تولید

 می شود (
بیماری قندی که کنترل نشده باشدعوامل غیر 

شایع این مشکل هم عبارت است از:
مشکلات هورمونی، عفونت های مانند لیستریا 
و سرخچه و روبلا،به شما پیشــنهاد می کنم که 
از مصرف زیاد ویتامین A  خــودداری کنید زیرا 
باعث آســیب به جنین می شــود مثلا از مصرف 
زیاد جگر بپرهیزید.مکمل های این ویتامین با 
 FISH  دوز بالا را هم استفاده نکنید مکمل های
،  A یا هر گونه مکمل حاوی ویتامین  LIVE OIL 
مصرف ماهی تون را به حداقل برسانید و بیشتر 
از دو تکه ) حدود 140 گرم (  پخته شده در طول 
هفته مصرف نکنید. زیرا این ماهی حاوی جیوه 
است و درهرهقته بیشتر ازدو وعده ماهی چرب 
مانند تون و ساردین و قزل آلا مصرف نکنید. در 
این دوران فقط از شــیرهای پاســتوریزه استفاده 
کنید.حتی غذاهایی که با شــیر غیر پاستوریزه 
استفاده می شود در سبد غذایی تان قرار ندهید. 

در پرسش وپاسخ روز دوشنبه 20خرداد 
برای معالجــه پرخوابی مصــرف داروهای 
محــرک اعصــاب نــام داروهــا را نگفتیــد 
خواهشــمند اســت نام چنــد دارو را برای 

معالجه پر خوابی بگویید.؟
در پاسخ به ســوالات خوانندگان همان طور که 
در بالای ســتون صفحه هم یادآوری شده است 
معرفی دارو نداریم. داروهــا در مراجعه و معاینه 
شما توسط پزشک در صورت نیاز ارائه می شود .

پرسش و پاسخ

 زندگی‌سلام
  سه شنبه

  ۴ تیر  1398    
 شماره ۱۳۵۳ 

فرنگیس یاقوتی |مترجم 

یک نوجوان آمریکایی با پشتکار و انگیزه  با پیاده روی از خانه 
تا مدرسه و از مدرســه تا خانه بیش از46 کیلوگرم وزن خود را 
کم کرد.به گزارش ســی ان ان دوسال پیش »مایکل واتســون« بسیارچاق بود. 
پسری نوجوان با قد یک مترو 93 ســانتی متر و 152 کیلوگرم وزن که  به طرز 

وحشتناکی  وزن او بالا می رفت.واتســون که این روزها 18 
ساله است می گوید: » اعتماد به نفسم در آن زمان صفر بود«  
اما تصمیم می گیرد که وزنش را  کاهش دهد و طعنه و سرزنش دوستان نه تنها 
بی انگیزه اش نمی کند بلکه حالا او به عنوان نمونه موفق زبانزد همکلاسی ها 
 و معلمانــش شــده اســت . او خــودش را ملزم به یــک پیــاده روی روزانــه کرد. 

داستان به قرار زیر است:

کافه جوانی

ماهی کبابی با نخودفرنگی باب دل کباب خورها 

غذای اصلی
آشپزی من

 فیله ماهی سالمون- 125 گرم
نخود فرنگی - 280 گرم

 سرکه سفید- نصف فنجان
پیازچه خرد شده - یک عدد

کره- دو قاشق غذاخوری
 خامه - یک  چهارم  فنجان ) به دلخواه(

برگ نعناع خرد شده- یک قاشق غذاخوری
 نمک و فلفل – به میزان لازم

بیشتر بدانیم

 به مناسبت 4 تیرماه؛ روز جهانی
 » ویتیلیگو«

لکه های سفید دوست 
نداشتنی!

 
   

“ ویتیلیگو” که بــا نام های “ بــرص” و “ لک و پیس” 
شــناخته و با تخریب ملانوســیت ها دراندام های 
مختلف باعث بروز لکه های ســفیدی می شــود. 
بدن فرد، ملانوســیت ها را عامل مهاجم شناخته 
و سیستم ایمنی آن ها را تخریب می کند. وراثت، 
استرس شــدید یا آفتاب ســوختگی نیزمی تواند 

عامل زمینه ساز باشد.
ویتیلیگو مسری نیست !

 ویتیلیگــو حدود 0/5 تــا 2 درصــد  جمعیت دنیا 
) مردان و زنان( را مبتلا می کند و رنگ پوست و نژاد 
تاثیری درشیوع آن ندارد. به جز زیبایی ظاهری، 
مشکل خاصی در زمینه سلامت نخواهد بود زیرا 
بیماری عفونی، مســری یا دردناک نیســت اما از 

لحاظ روحی برای فرد آزاردهنده است.
هر نوع لکه سفید روی پوست نشانه ابتلا به ویتیلیگو 
نیست در مواردی مانند شوک های عصبی بخشی 
از رنگدانــه ها تخریب می شــود. بــه همین دلیل 
تشــخیص ویتیلیگو حتما باید توســط متخصص 

پوست و با انجام آزمایش صورت می گیرد.
هیچ درمان قطعی برای بهبود ویتیلیگو شناخته 
نشــده امــا اقداماتــی نظیــر تجویزپمادهــای 
کورتیکواســتروئید، داروهای مهارکننده کلسی 
نوریــن و مشــتقات ویتامیــن D در مراحــل اولیه 
بیماری می تواند نتایج امیدوارکننده ای داشــته 
باشد. نوردرمانی و اســتفاده از پرتوهای لیزر نیز 
به عنوان روش های موفق شناخته می شود که در 
بعضی از بیماران تا 95 درصد بهبودی حاصل می 
شود.  البته در موارد بسیار پیشرفته که به هیچ یک 
از روش های درمان پاســخ نداده، عمل جراحی 
پیشنهاد می شود که نتیجه آن در افراد مختلف، 

متفاوت خواهد بود.       
www.afvitiligo.com    :منبع

بهداشتی

درجــه فــر را روی 475 درجه قــرار دهید تا گرم شــود .

 ســینی را با فویل بپوشانید و یک قاشــق غذاخوری کره 

 در وســط ســینی بریزیــد و ماهــی را روی کــره بگذاریــد .

 کمی نمک و فلفــل اضافه کنیــد تا  به مــدت 12 دقیقه 

سپس یک قاشق کره باقی مانده را در ماهی  پخته شود .

 پیازچه  تابــه نچســب ریختــه و روی حــرارت بگذاریــد .

 خرد شــده را بریزید تــا برای ســه دقیقه پخته و نرم شــود . 

سپس نخود فرنگی، سرکه و یک چهارم فنجان آب بریزید 

و روی حــرارت بــالا بگذارید تا بــه جوش آیــد . در حدود 

5 دقیقه زمان لازم اســت تا بیشــتر مایــع درون ماهی تابه 

مخلوط پیازچه را با ترکیــب  خامه و نعناع  تبخیر شــود . 

 در مخلوط کن بریزید و خوب هم بزنید تا نرم و پوره شــود .

 به مخلوط کمــی نمک و فلفــل بزنید و به همــراه ماهی 

اگر خامه را دوســت نداشتید می  ســالمون ســرو کنید .

 ماهی ســالمون منبع  توانیــد از ترکیب حــذف کنیــد .

خوب پروتئین کم چرب است که می تواند به افزایش توده 

 عضلانی شــما کمک کند و مانه ریزش موهای تان شــود .

 این ماهی حاوی ماده معدنی سلنیوم است که به ترشح 

تیروئیــد کمک می کنــد کمبود ایــن ماده  باعــث کاهش 

ماهی سالمون ومیگو دارای  توانایی شناختی می شود .

کارتنوئید استاکسانتین است که به پیشگیری از بیماری 

 قلبی و عروقــی کمک می کند و مانع ســرطان می شــود.

 این رنگدانه را ما سنتز نمی کنیم اما ماهی سالمون مقدار 

خوبی از آن را داراست .

او که هر روز مسیر خانه تا مدرسه و مدرسه 
بــه خانه را پیــاده روی مــی کنــد.  این کار 
حدود 20 دقیقــه طول می کشــید و جدا 
از این تعهد نیز تصمیم گرفت تغییراتی در 

رژیم غذایی خود به وجود آورد.
در باران و برف هم او به پیاده روی اش 

ادامه می داد.
مدرســه  در  گاهــی 
را  او  هایــش  همکلاســی 
مســخره مــی کردنــد و از او 
می پرسیدند: »چانه ات چرا 

این شکلی شده است؟«
 واتســون مــی گویــد:» آن 
لحظه ها واقعا برایم درد آور 
بود و همین لحظه های درد 
آور باعث می شد که به پیاده 

روی ام ادامه دهم.«
حتــی طوری شــده بــود که 

اگرمــی خواســت یــک روز را بــه خــودش 
مرخصــی بدهــد و با اتوبــوس رفــت و آمد 
کند، نمی توانســت چون نمی دانست که 

اتوبوس چه ساعت هایی می آید.

دست رد به کمک غیرکارشناسی !
در روزهای بارانی مــردم با خودروی خود 
کنار او توقف مــی کردند و می خواســتند 
او را تا یک مسیری برسانند اما او موافقت 

نمی کرد.
شاگرد فست فودی با اراده!

جدا از برنامه پیاده روی، 
واتســون تصمیــم گرفــت 
خــود  غذایــی  دررژیــم 
نیــز تغییراتــی را ایجــاد 
کنــد. اودلیــل رژیــم بــد 
غذایــی خــود را داشــتن 
شــغل پــاره وقــت بعــد از 
 مدرســه در یک فست فود 

می دانست.
پســری کــه در آن زمــان 
اعتمــاد بــه نفــس کافــی 
نداشــت حــالا بــا کاهش 
وزن خیلی راحــت هرکســی را بخواهد 
بیرون دعوت می کنــد و اعتماد به نفس 

کافی دارد.

مدرسه از این داستان استفاده کرد
»ترنــس جونــز« که بــه عنوان کارشــناس 
و مشــاور در مدرســه فعالیت مــی کند به 

ســی ان ان گفت داســتان واتسون 
بــرای او جــذاب بــود. او گفــت 

داســتان واتســون دربــاره 
تغییــرات شــجاعانه یک 

انسان است که به نظر 
ما بــرای نوجوانان و 
جوانان دبیرستانی 
خیلی کمیاب است. 

واتســون  تصمیــم 
رســیدن به یک 

سبک زندگی 
ســالم و ادامه 

این راه اســت.
هم اینــک واتســون 

تصمیم دارد بــه آرزوی دیرینه 
اش که بازیگری است دست 
یابد.واتسون می گوید در دو 

سال گذشته یک روزهایی 

اصلا کامل نبوده ام هر روز با خودم تکرار 
می کردم که امروز یک روز جدید اســت و 
در طول زمان نتیجه این شعار را در زندگی 
خودم دیدم .او عقیده دارد هر 
کســی کــه بخواهد 
می توانــد این 
کاررا انجام 

دهد.

بانوان  ماسکی که شما را 
جوان می‌کند

می‌خواهیم شما را با معجزه جوانه گندم آشنا کنیم 
که سرشار از ویتامین‌های E و C  است.

و  نــرم  خاصیــت  داشــتن  علــت  بــه   گنــدم 
مرطوب‌کنندگی برای رطوبت‌رســانی به پوست 
بسیارموثر است و می‌تواند به عنوان ضد چروکی 
قوی عمــل کند. پیشــنهاد می‌شــود از ایــن ماده 
غذایی غنی در رژیم غذایی خود نیز استفاده کنید 
و با اســتفاده از آن پوســت خود را جوان و شاداب 

نگه دارید.
روش درست کردن ماسک جوانه گندم

مقداری شیر را در یک قاشق جوانه گندم آسیاب 
شده بریزید تا جایی که به شــکل خمیری درآید. 
پس از شست و شو و خشک کردن پوست صورت 
این خمیر را روی صورت خود بمالید و دودقیقه آن 

را ماساژ دهید و پس از 15 دقیقه بشویید.
هــر گاه احســاس کردید که پوســت تان خســته 
است یا شادابی لازم را ندارد این معجون را حتما 

امتحان کنید.

 فرمول موفقیت نوجوانی که  

تلفن همراه مقصر اصلی فشار روی مهره های گردن 

سلامت

آیا می دانید خم کردن سر برای مشاهده گوشی همراه فشار زیادی معادل آویزان کردن یک وزنه ۲۷ 
کیلوگرمی را به مهره های گردن وارد می کند . این فشــار مانند این اســت که یک کودک ۸ ساله را از 
گردنتان آویزان کرده باشید . این استرس معادل کار ۱۴۰۰ ساعت فشار اضافه به ستون مهره ها وارد 

می کند و این امر باعث آرتروز  و یا پارگی غضروف می شود.

توانست
46 کیلوگرم کم کند

مریم سادات کاپمی
مترجم

داستان »مایکل« نوجوان 
سنگین وزنی که شاگرد 
یک فست فودی است و  
 تصمیم می گیرد وزنش 

را کاهش دهد

داستان واتسون 
درباره تغییرات 

شجاعانه یک انسان 
است که به نظر ما برای 

نوجوانان و جوانان 
دبیرستانی خیلی 

کمیاب است 

وزن روی مهره های گردن

 ۰°                                                	۱۵  °           	۳۰ °                                                               ۴۵  °                   	        ۶۰°

 5/5    kg                                      	  15 kg            	18 kg                                                   	 22  kg                    	 27   kg

وضعیت سر


