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پرسش و پاسخ

چای مناسب گروه خونی تان را بشناسید

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 اکبر کوشانفر
متخصص کودک

  پسری 7 ســاله دارم که علاقه‌ای به میوه 
و ســبزی ندارد. چه مکمــل ویتامینی باید 

به او بدهم؟
میوه‌هــا و ســبزیجات منبــع انــواع ویتامین‌هــا 
ســت بنابراین باید حتما آن هــا را از دو ســالگی 
در رژیــم غذایــی کــودکان بگنجانیــد همچنین 
به غــذای کودک مثــل پلو و ســوپ، ســبزیجات 
مختلف اضافه کنید چون معمولا کودکان دوست 
ندارند جداگانه ســبزی بخورند. پس به تدریج او 
را به خوردن میوه و سبزی عادت دهید و بیشتر از 
میوه‌هایی استفاده کنید که کودک به آن ها علاقه 
دارد. اگر هم موفق نشدید، می‌توانید روزانه بعد 
از غذا یک یا دو قاشــق مرباخوری شربت کلسیم 
و ویتامین D یا شربت مولتی‌ویتامین به او بدهید.

)پس از معاینه و تجویز پزشک(
 
 

دکتر تشــخیص داده، کلیه ام تنبل اســت. 
آیا این وضعیــت خطرناک اســت؟ باید چه​ 

کار کنم؟
اول از همه باید بدانیم منظور شما از تنبلی کلیه 
چیست؟ وظیفه کلیه، تصفیه سموم بدن است. 
در واقع کلیه مواد اضافی بدن را جدا می کند و 
به درون ادرار می​ریزد. سپس این مواد از طریق 
ادرار از بــدن دفع می​شــود. کلیــه همچنین از 
دفع مواد لازم بدن جلوگیری می​ کند. کارکرد 
کلیه را می​ توان با  آزمایش هایی بررســی کرد؛ 
از جملــه آزمایــش اوره و کراتینیــن و ادرار 24 
ساعته. وقتی ســم خون بالا می​ رود میزان اوره 

و کراتینین هم افزایش می یابد.
در تنبلــی و نارســایی کلیــه نیز معمــولا میزان 
کراتینیــن و اوره از حــد مجــاز بالاتر مــی​ رود و 
پروتئیــن از ادرار دفــع می​ شــود. به طــور کلی 
وقتی مــی​ گوییــم تنبلی کلیــه وجــود دارد که 
آزمایش و حتی در مــوارد لازم، نمونه برداری از 
کلیه هم انجام شود. از این طریق می توان نوع و 
 علت تنبلی کلیه را مشخص کرد و  براساس آن 
درمان​ های مختلفی را بــرای فعال کردن کلیه 
انجــام داد. در برخــی موارد هم وجود ســنگ و 
انســداد در مســیر مجاری ادراری یــا حالب​ ها 
می‌تواند کارکرد کلیه را کاهش دهد که در این 

صورت باید انسداد یا سنگ برطرف شود. 

پوست

آشپزی من آشپزی من

پوره برنج و سبزیجات برای سالمندان

غذای اصلی

نوشیدنی های گیاهی دلچسب و دوست داشتنی است  اما جالب است بدانید دکتر آدامو پزشک 
عصب شناس آمریکایی در تحقیقی به این نتیجه رسیده که از نوع گروه خونی می‌توان تعیین کرد 

کدام چای برای افراد مناسب‌تر است. 

سلامتآشپزی من

 
مهین رمضانی |خبرنگار

جلوی آینه ایستاده اید وبا چشم های کم سو که لنزمصنوعی جای عدسی کدر چشم چپ تان  را گرفته 
 اســت، چین و چروک های صورت تان را ورانداز می کنید. با دســت، چروک های زیر چشم تان را باز 
می کنید، آهی می کشید و نگاهتان به دست پرلک و چین دار می افتد... این داستان، کم وبیش  برای 
همه ما هم تکرار می شود اما سالمندی، مساوی با ناتوانی نیست اگر چه ممکن اســت کم توان شوید اما با مراقبت از 
خودتان می توانید زندگی سالم و شادابی را تجربه کنید و خانواده نیز از نعمت حضور شما برخوردار باشد، پس مراقب 
خودتان باشــید. به همین منظورامروز قصد داریم مهم ترین نکاتی  را که باید به آن ها  دقت داشته باشید با شما در 

میان بگذاریم.

سالمند

 پوست شاداب
 با سالم سازی کبد 

کبد هــر فــرد می‌توانــد ویژگی‌های 
پوستی او را مشخص کند. کبد سالم 

مانع از بروز آکنه یا جوش در فرد می‌شود و همچنین 
چربی پوست را به طور کامل کنترل می‌کند.

اگر جزو آن دســته از خانم‌هایی هستید که دچار 
لک های بارداری شــده‌اید یا احساس می‌کنید 
صورت تــان ورم دارد یا پوســت تان تیــره   یا روی 
آن آکنه و جوش ایجاد شده اســت، شاید باورتان 
نشــود اما مقصر اصلــی این مشــکلات می‌تواند 
بیماری‌های کبدی باشد، پس در اولین فرصت، 

وضعیت سلامتی کبدتان را چک کنید.
 جوش‌های پوستی: هر خانمی با دیدن چند 
جوش پوســتی روی صورتش نگــران و ناراحت 
می‌شود. اگر کبد درباره هورمون‌ها، متابولیسم 
چربی و کلسترول، به درستی عمل نکند ممکن 
اســت عواقبش به پوست فرد هم ســرایت کند و 

آکنه و جوش‌های پوستی ایجاد شود.
 تیره شــدن پوســت: تخریب تدریجی کبد 
را کــه ناشــی از بیماری‌هــای مزمــن آن اســت 
»سیروز کبدی« می‌نامند. افرادی که به بیماری 
سیروزی مبتلا هستند به دلیل سوختگی خون 
رنگ پوست‌شان تیره و متمایل به سیاه می‌شود.

 ورم صورت: مطمئنا تاکنون اصطلاح کبد چرب 
به گوشتان خورده اســت. چربی کبد تاثیر زیادی 
روی پوست نمی‌گذارد، فقط ممکن است گاهی 

اوقات باعث ورم و باز شدن منافذ پوستی شود.
 زرد شــدن پوســت: ترشــح صفــرا یکــی 
از مهم‌تریــن عملکردهــای کبــد اســت کــه در 
تمیزسازی کبد و جذب چربی غذا از روده نقش 
بســیار مهمی دارد. اگر با زردی پوست و زردی 
چشم‌ها )قسمت سفیدی چشم( مواجه شدید، 
بدانید که در مسیر صفرای شما اختلالی ایجاد 
شــده اســت. همچنین نشــانه‌ دیگر آن خارش 
شــدید پوســت اســت. اگر این مشــکل به موقع 
تشخیص داده و درمان نشود، این زردی پوست 

به تیرگی منجر می‌شود.
 لک هــای بــارداری: تغییــرات هورمونی در 
دوران بارداری و مصرف قرص‌های ضدبارداری 
که هورمونی هستند، فشار مضاعفی به کبد وارد 
می‌کند. رسوبات ایجاد شــده بر اثر این فشارها 
مانع ترشــح صفرا و بــه مرور باعث ظاهر شــدن 
لک‌هایی روی پوست می‌شــود. به همین دلیل 
برخی از خانم‌ها ممکن است در دوران بارداری 

با این لک ها مواجه شوند.
 چــه کار کنیــم تا کبدمــان دچار مشــکل 

نشود؟
خانم‌هایی که طالب سلامتی و شادابی پوست 
شــان هســتند، برای مراقبت از کبدشــان باید 
از ســبزی و میوه‌های تازه اســتفاده کنند و دور 
غذاهای پرچرب و ســرخ کردنی و مــواد قندی 

مخرب خط بکشند.
منابع: دکتر سلام / بهداشت نیوز

بانوان

۱  از آن جــا کــه ممکــن اســت بیماری 
های مختلفی داشته باشید  اگر می توانید 
خودتان فشارخون و  قند خونتان را کنترل 
کنیــد و اگــر نمــی توانیــد از کســی کمک 

بگیرید.
۲ جالب اســت بدانید که تنهایی روی 
اشــتهای شــما اثرمی‌گذارد. در حالی که 
بــودن در کنــار دیگران اشــتهای شــما را 
بیشــتر می کند پس تا جایی که می توانید 
با جمع  خانواده و دوستان غذا میل کنید.

۳  در اولیــن قــدم باید محیــط منزل را 
برای خودتان امن کنید، مــی توانید روی 
کمــک دیگــران هم حســاب کنیــد. لوازم 
اضافی ومبلمانی که مانع رفت و آمد شــما 
می شــود، مناســب نیســت. می توانید در 
مســیر راه پله، حمام و سرویس بهداشتی، 
میله های کمکی قرار دهید تا مانع از ســر 

خوردن و به زمین افتادن تان شود.
۴    بــرای دوش حمــام یــا شــیر دســت 
شویی حســگر دما نصب کنید تا از پوست 

شما در برابر سوختگی محافظت شود.
۵    کابل‌ها و سیم‌های اضافی را جمع 

آوری کنید.

۶     روی  قســمت هــای لغزنــده زمیــن 
کفی پلاستیکی قراردهید تا از لیز خوردن 

جلوگیری کند.
۷     در شــب و هوای ابری مســیر رفت و 

آمد تان در خانه را روشن نگه دارید.
۸     شمابه فعالیت بدنی احتیاج دارید. 
ورزش هایــی ماننــد پیــاده‌روی، نرمــش 
های جمعی که درپــارک های محله انجام 
می شود، هم انگیزه شــما را برای فعالیت 
بدنی بیشتر می کند و هم زمینه آشنایی با 

سالمندان دیگر رافراهم می آورد.
۹    مصــرف بــه موقــع دارو برای شــما 
اهمیت ویژه ای دارد. ممکن است  ضعف 
بینایــی و مشــکلات حافظه باعث اشــتباه 
شــما در میزان و زمان مصرف دارو شــود. 
پیشنهاد می کنم روی برچسب هر دارویی 
را با رنــگ خاص علامت بگذاریــد و میزان 

مصرف را با تعداد خطوط مشخص کنید.
۱۰    حتمــا شــما هــم دوســت داریــد، 
تجربــه خــود را در اختیــار دیگــران قــرار 
 دهید  بنابرایــن خود را محــدود نکنید و تا 
مــی توانیــد در جمــع هــای خانوادگــی  
مهمانــی هــا ودورهمــی هــای دوســتان 

شرکت کنید و مطمئن باشید این کار بهتر 
از نشستن جلوی تلویزیون و تنها ماندن در 

منزل است .
۱۱    بــا افزایــش ســن، ممکــن اســت    
شــنوایی، بینایی، لامســه و دیگر حس‌ها 
به خوبی قبــل کار نکنــد یا به تدریــج رو به 
زوال بــرود. این امــر طبیعی اســت و همه 
متوجه آن می شــوند بنابراین اگر ســخنی 
را متوجــه نشــدید دوبــاره ســوال کنیــد و 

شرمنده نباشید .
۱۲     شــما آزادی عمل داریــد و دیگران 
هم اگر پیشنهادی می کنند سعی دارند به 
شما کمک کنند و این موضوع نباید باعث 
ناراحتی و افســردگی شــما شــود اگر چه 
ممکن است بعضی شیوه صحیح پیشنهاد 
دادن را ندانند و حالت دســتوری  با شــما 

صحبت  کنند.
۱۳    اگر نیاز به ســمعک دارید حتما باید 
از آن اســتفاده کنید.زیــرا ســمعک مثــل 
عینک است و برای افزایش قدرت شنوایی 

ضروری است.
۱۴  اگر  مبتلا به پیرگوشی هستید  چهره 
به چهره صحبت کنید تا بتوانید لب خوانی 

هم داشته باشید. صداهای زمینه و محیط 
را کم کنید. از گوینده بخواهید شــمرده و 

آهسته صحبت کند و داد نکشد .
۱۵     عــادات غذایــی مطلــوب و تغذیــه 
صحیــح در پیشــگیری از بیماری‌هــا مؤثر 
اســت. اگر تغذیه صحیــح را رعایت کنید، 
کمتر در معرض خطر ابتلا به بیماری‌ قرار 

می گیرید.
و  آب  مناســب  مقــدار  مصــرف   ۱۶
مایعــات به شــادابی شــما کمک مــی کند 
 در حالی که بیشــتر ســالمندان بــه دلیل 
بیماری هــای دســتگاه ادراری، آب کافی 

مصرف نمی کنند.
۱۷    شــما بایــد حتمــا صبحانــه و شــام 
میل کنیــد واگرجایــی مهمان هســتید و 
قرار اســت دارویی مصرف کنید به اطلاع 
میزبــان برســانید تــا شــام شــما را زودتر 

آماده کند.
۱۸    از انواع میوه وســبزی به میزان کم  
اســتفاده کنید. مصرف فیبــر روزانه خطر 
دیابت ، بیماری‌های قلبی و ســرطان‌ها را 

کم می کند.
۱۹     در همه حال مراقب حال خوشتان 
باشید و با وســواس این که دیگران درباره 
شــما چه فکری می کنند، خودتــان را آزار 

ندهید.
۲۰    اگــر نیاز بــه کمــک  داریــد حتما از 
اطرافیان تقاضا کنید و مطمئن باشــید آن 
ها خوشحال هم می شــوند. این را بدانید 
که فرزندان تان هنوز دوست دارند شما را 
با اقتدارو توانمند ببینند و به همین دلیل 
ممکن اســت گاهی متوجه کم توانی شما 

نشوند. پس خودتان مراقب باشید !

 زندگی‌سلام
  سه  شنبه

  ۹  مهر   1398    
 شماره ۱۴۳۲

O گروه خونی     
افراد دارای گروه خونی o به احتمال بیشتری به مشکلات دستگاه گوارش مبتلا می شوند. 

مشکلاتی مانند  ریفلاکس و... . معمولا دمنوش هایی مانند زنجبیل برای تسکین درد 
توصیه می شود.

سيب زميني -  2 عدد
برنج -  2 پیمانه

فلفل دلمه ای - یک عدد
پیاز - یک عدد

گوشت چرخ کرده - 
نصف پیمانه

گوجه فرنگی - 2 عدد
هویج - 2 عدد

دکتر تراب پرهیز
متخصص کلیه و مجاری ادراری

سازمان بهداشت جهانی اعلام کرد :
 ختنه بهترین روش برای 

پیشگیری از ابتلا به »ایدز«

سازمان بهداشت جهانی تأکید کرده است که 
»ختنه پســران« می‌تواند ســاده‌ترین و بهترین 
راه ممکن برای پیشــگیری از ابتلا بــه بیماری 
ایدز باشد؛ به‌طوری که این راه‌حل تا ۶۰درصد 
خطر ابتلا به این بیماری را کاهش خواهد داد.

“ختنــه” یکــی از قدیمی‌ترین اعمــال جراحی 
برای نوع بشر محسوب می‌شــود به‌گونه‌ای که 
از حدود 15 هزار ســال قبل مرســوم بوده و در 
اجساد مومیایی نیز دیده شده است! آثار ختنه 
بر کاهش میــزان عفونــت ادراری در مطالعات 
متعدد بررسی شده و به اثبات رسیده است اما از 
دیگر فواید آن می‌توان به پیشگیری از سرطان 

تناسلی مردان نیز اشاره کرد.
بــه گــزارش تســنیم،  یکــی دیگــر از مســائلی 
کــه اهمیــت عمــل ختنــه را بیشــتر می‌کنــد، 
پیشــگیری از بیماری‌هایی اســت کــه در زمان 
نزدیکی  امــکان ابتلا بــه آن ها وجــود دارد که 
یکی از شــایع‌ترین این بیماری‌ها »ایدز« است.
مســئله‌ای که به تازگــی دربــاره آن مطالعاتی 
انجام شــده و یک راه ســاده برای مقابله با ابتلا 
به این بیماری توصیه شــده، تأثیر ختنه پسران 
بر خطر ابتلای آن ها به ویــروس HIV و ابتلا به 
بیماری ایدز است؛ کاهش خطر ابتلا به بیماری 
ایدز میان مردانی که ختنه شــده‌اند، به‌صورت 
محسوسی مشاهده شده است. ختنه کردن در 
ادیان مختلف اجباری نیســت و در بین پیروان 
اســام و دیــن یهــود رواج دارد اما امــروزه این 
عمل به عنوان جراحی شــایع در جوامع غربی 

رایج است. 
ناگفته نماند که ختنه از دوران باستان در آفریقا 
و بومیان اســترالیا رواج داشــته اســت. این در 
حالی است که هیچ اشاره ای به ختنه در متون 
باستانی هند و ایران قبل از اسلام نشده است، 
در مصر باســتان ختنه توســط فردی خاص که 

تخصص لازم را داشته، انجام می شده است.

دانستنی ها

سالمند عزیز! مراقب خودت باش
به مناسبت 9 مهر روز جهانی سالمندان، ۲۰توصیه  طلایی برای حفظ سلامت این عزیزان

 برنج را یک تا دو ساعت در آب ولرم خیس کنید.
ســیب زمینی ها را پوســت کنیــد و در کمــی آب و نمک 
 بپزیــد ، اجــازه دهیــد آب ســیب زمینــی خشــک شــود .
سپس سیب زمینی های پخته را به اندازه دلخواه برش   
پیاز را خرد کنید  هویج ها را خرد کنید و بپزید.  بزنید.
و درون ماهیتابه با کمی روغن تفت دهید، سپس گوشت 
چرخ کرده را بــه آن اضافه کنیــد و کمی حــرارت دهید تا 
پس از تغییر رنگ گوشت، گوجه  رنگ گوشت تغییر کند. 
فرنگی خرد شده ، نمک و فلفل را به آن اضافه کنید و اجازه 

دهید با حــرارت ملایــم، آب اضافی آن کشــیده شــود.
برنج را درون قابلمه بریزید و با آب و نمک روی حرارت قرار 

سپس آن را مستقیم  دهید تا  بجوشد و آب آن تمام شود. 
از قابلمه، درون ماهیتابه ای که مواد اصلــی برنج را آماده 
کرده اید، بریزید و با مواد خوب مخلوط کنیــد، حرارت را 
کم کنید و اجازه دهید به مدت 15 تا 30 دقیقه برنج مزه 

دار شود و خوب بپزد.
نکته : این غذا به دلیل هضم آســان ، سرشــار بودن از مواد 
مغذی و  داشــتن طعمی مطلــوب ، بهترین انتخــاب برای 
به جای گوجه  وعده غذایی کودکان و افراد سالمند است.
فرنگی از دو قاشــق رب گوجه فرنگی و به جای گوشــت از 
 مرغ یا سویا نیز می توانید استفاده کنید ، در صورت تمایل 

می توانید یک عدد سیر نیز به این غذا اضافه کنید.

A گروه خونی    
افراد با این گروه خونی بیش‌ازحد مضطرب هستند. برای آرامش اعصاب چای گل 

یاس، گل همیشه بهار و آویشن مصرف شود.

B گروه خونی     
افراد دارای گروه خونی B  کند، بی‌حال و تنبل به نظر می‌آیند. این افراد مستعد بیماری 
کم کاری تیروئید هستند. برای آن ها چای سبز و چای سیاه بدون هیچ افزودنی مناسب 

است.

AB گروه خونی   
AB نادرترین گروه خونی است، توصیه می‌شود که دارنده این گروه خونی از مصرف 
زیاد نوشیدنی‌های کافئین دارمانند قهوه و چای سیاه پرهیز کند و به مصرف چای سبز 

و چای گیاهی روی بیاورد. مصرف چای سبز، نعناع وپونه به این افراد توصیه می شود.


