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 زندگی‌سلام
  دوشنبه

 12  اسفند 1398    
 شماره ۱۵۵3

تناسب اندامآشپزی من آشپزی من آشپزی من

مواد لازم برای 2 نفر
سیب زمینی – 3 عدد

کدو سبز - 5 عدد
گوجه فرنگی - 5 عدد

 پیاز - 2 عدد
 سیر – یک حبه

 تخم مرغ  - 3 عدد
 روغن، نمک، فلفــل ، زردچوبه - به 

مقدار لازم

 روش تهیه

  درون ماهی تابه کمی روغن بریزید 
و شــعله را زیاد کنید.   پیاز و ســیر را 
خرد کنیــد و چند دقیقــه تفت دهید، 
 نمــک و زردچوبــه را اضافــه کنیــد .
    سیب‌زمینی ها را  نگینی خرد کنید 
و داخــل ماهی تابه بریزید.    ســپس 
شــعله را ملایم کنید و در ماهی تابه را 
ببندید و بگذاریــد مواد 10-5دقیقه 

روی حرارت پخته شود.
  کدوهای سبز را بعد از شستن، حلقه 
حلقه و به مواد درون ماهی تابه اضافه و  

چند دقیقه سرخ کنید.    وقتی رنگ 
کدو کمی تغییر کرد گوجه‌ فرنگی های 
خرد شده و تخم مرغ های زده شده  را 

روی آن بریزید و شعله را کم کنید. 
   در ماهــی تابــه را بگذاریــد و اجازه 
 دهید مــواد حــدود 10 دقیقــه بپزد.

    در مرحلــه آخر فلفل ســیاه را روی 
آن بپاشید و غذا را سر سفره بیاورید.

   برای ســرو غــذا می‌توانیــد روی آن 
مقــداری جعفری خــرد شــده بریزید . 
   همچنیــن می‌توانیــد با کمــی پنیر 
پارمیزان یا ماست چکیده هم روی آن را 
تزیین کنید.   کدوبره به‌دلیل کالری 
کم و وجود مواد گیاهی بهترین گزینه 
برای افراد گیاه‌خوار و همچنین افراد 

در حال رژیم است.

غذای اصلی

چه زمانی خارش بدن در 

بارداری خطرناک است؟

 

بیشتر خانم‌ها )70 درصد( نوعی خارش پوستی را در 
دوران بارداری تجربه می‌کنند. این خارش در بیشتر 
موارد مشــکل تهدید کننده‌ای نیســت اما در موارد 
نادری ممکن اســت به دلیل وضعیتی به نام کلستاز 
داخل کبدی بارداری ایجاد شود. در کلستاز بارداری، 
کبد مادر دچار نقص عملکرد می‌شــود و اسیدهای 
صفراوی که از محصولات جانبی عملکرد کبد است 
در بدن ساخته می‌شود. این اسیدها افزون بر این‌که 
خارش شدیدی در پوست  مادر ایجاد می‌کند می‌تواند 
از جفت عبور کند و برای جنین نیز خطرناک باشد و 

مشکلات زیادی از جمله زایمان زودرس ایجاد کند.

علایم کلستاز:کلستاز بارداری معمولًا با خارش 
در کف دست و کف پا شروع می‌‌شود و سپس خارش 
شــروع به گســترش در دیگر قســمت‌های بــدن به 
خصــوص شــکم می‌کنــد.  شــدت خــارش گاهی 
به انــدازه‌ای اســت که باعــث خون ریزی از پوســت 
می‌شــود و در خواب مــادر اختلال ایجــاد می‌کند. 
داروهایــی ماننــد کــرم هیدروکورتیــزون یــا دیفن 
هیدرامین ممکن است  تسکین موقتی ایجاد کنند، 
اما به محض از بیــن رفتن تاثیــر دارو، علایم  دوباره 
برمی‌گردد.  همچنین در این حالت گاهی مادران 
دچار درد قسمت فوقانی شکم یا زردی )زرد شدن 
پوست و سفیدی چشم‌ها( می‌شوند. اگر درهنگام 
بــارداری دچار خــارش پوســت می‌شــوید و نگران 
کلستاز هستید بهتر است  این نکات را در نظر داشته 
باشــید:اگر پوســت شــما برای یک یــا دو روز دچار 
خارش ‌شــود و ســپس به طور کامل بهبود ‌یابد شما 
دچار کلستاز نیستید.کلستاز معمولًا در سه ماه سوم 
بارداری رخ می‌دهد. گاهی نیز در اواخر سه ماه دوم 

اتفاق می‌افتد  .

عوامل خطر کلستاز: خطر کلی ابتلا به کلستاز 
در دوران بارداری کم اســت )یک درصد(، اما برخی 
عوامل، ازجمله عوامل زیر می‌تواند خطر آن را افزایش 
دهد:بارداری دوقلو یا چندقلو، ابتلا به کلســتاز در  
بــارداری قبلی،ابتلای یکــی از اعضای خانــواده به 
کلستاز،ســابقه هپاتیت C،بالاتر بودن ســن مادر از 

35 سال.

تشــخیص و درمان:تنها راه تشــخیص کلستاز، 
انجام آزمایش خون  است. بسته به نشانه‌‌ها و میزان 
اسید تولید شده در بدن مادر، پزشک داروی خوراکی 
تجویز  می‌کند که مصرف آن باید تــا زمان تولد نوزاد 
ادامه یابد و پس از آن متوقف شود. پزشکان می‌گویند 
عملکرد کبد مادر پس از زایمان بــه حالت عادی باز 

می‌گردد و خارش از بین می‌رود.

درمان‌های خانگــی: به عنوان برخــی راهکارها 
برای  بهبود کلستاز و کاهش مشکل خارش می‌توان 

به موارد زیر اشاره کرد:
پوشیدن لباس‌های گشاد و دارای الیاف طبیعی
 استفاده از صابون‌ها و لوسیون‌های بدون اسانس
مالیدن روغن بفشه با پایه بادام روی محل خارش

استفاده از صابون ختمی
شست‌وشوی بدن با سرکه خانگی�

پزشکی

بانوان
عادت تخمه شکستن را ترک کنید 

برخی از عادت‌ ها اگر چه ممکن است به ظاهر مهم نباشد اما به راحتی می ‌تواند بر زیبایی و سلامت دندان ها تاثیر بگذارد

کدو بره )غذای شمالی(

  عادت غلط تخمه شکستن
تخمه شکســتن به ویژه انواع ســفت و پرنمــک آن‌ مانند 
تخمه هندوانه به مرور، باعث ایجاد فرورفتگی در دندان 
می شود ولی مثل پیپ، خودکار و آلات موسیقی سبب باز 

شدن دندان ‌ها از هم نمی ‌شود.

  مشکل لثه هم مزید برعلت  
مواد مصرفی مثل تخمه و بلال که پوست آن بین دندان 
‌ها و گاهی در لثه فرو می ‌رود، می ‌تواند اتصال بین لثه و 
دندان را از بین ببرد و سبب بروز التهاب در لثه‌ ها شود. 
البته این اتفاق زیــاد نمی ‌افتد. این موضوع به ســفتی و 
میزان فشــار روی دندان‌هــا و دفعات اســتفاده از تخمه 

بستگی دارد.

  3 عامل مهم خرابی دندان ها 
 ســه عامل تعداد، دفعات و تداوم آن بیشترین اثر مخرب 
را دارد.به عنوان مثال تخمه  نــرم مثل تخمه کدو  اگر به 

  بعضی از خانم ها و آقایان بر حسب 

عادت و به طور ناخودآگاه سنجاق 

‌سر؛ سوزن خیاطی و برخی از دانش 

آموزان مداد و خودکار، نجارها میخ و موسیقی دانان 

ابزار موسیقی را با دندان های خود نگه می دارند یا 

برخی افراد عادت به کشیدن پیپ و سیگار دارند. 

این نوع عادت ‌ها بــدون این که  فردمتوجه باشــد 

می ‌تواند ســبب ســاییدگی ،تخریب، بدشــکلی 

لبه دندان‌ ها و ایجــاد فاصله بین دندان ها شــود. 

تاثیرمشــابه را می‌ توانیم درکســانی که عادت به 

شکستن تخمه دارند هم مشاهده کنیم. در ادامه 

به تاثیر تخمه شکستن بر دندان ها اشاره می کنیم:

یاسمین مشرف
مترجم

کافه سلامت

علایم حملات آسم در کودکان

 دختــرم 6 ســال دارد و هــر از گاهــی دچار 
تنگی نفس می شود، از کجا متوجه شوم آسم 

دارد یا نه ؟
آســم به تنــگ شــدن و التهــاب راه‌هــای هوایی 
گفته می شــود که به‌دنبــال تماس فــرد بیماربا 
ســیگار،  دود  ماننــد  محیطــی‌  محرک‌هــای 
گردوخــاک و آلودگــی هــوا اتفــاق مــی افتــد. 
فــرد دچار حمــات ســرفه، خس خس ســینه و 
حتی تنگــی نفس می شــود. افزون بــر تماس با 
محرک‌های محیطی ،ابتلا به سرماخوردگی از 
علل شایع شروع علایم بیماری آسم در کودکان 

است.
در کودکان علایم تنفسی همانند سرفه طولانی 
مدت،خس خس و تنگی نفس گذراســت  و بعد 
از شش سالگی بهبودی کامل می یابد. بنابراین 
کارشناســان اســتفاده ازکلمه آســم را در گروه 
سنی کودکان مناســب نمی دانند و از اصطلاح 

حساسیت راه‌های هوایی استفاده می کنند.

علایم شایع
ســرفه هــای خشــک مکــرر و طولانی مــدت به 
خصوص شــب‌ها در زمان خــواب، صدای خس 
خس که در زمان بازدم شــنیده می شود، تندی 
نفــس، احســاس فشــار در قفســه ســینه ،درد 
قفسه سینه، بی خوابی شبانه به دنبال حملات 
سرفه شدید، محدود شدن بازی و فعالیت‌های 
ورزشی، حالت تهوع و استفراغ در زمان حملات 
سرفه، خروج ترشحات سفید رنگ.علایم آسم و 
به عبارت بهتر حساسیت راه های هوایی از کودکی 
به کودکی دیگر مــی تواند متفاوت باشــد. خس 
خس سینه در زمان بازدم شایع‌ترین علامت آسم 
است ولی سرفه مزمن و طولانی هم می تواند تنها 

علامت این بیماری در کودکان باشد.

پزشکی

مصطفی شهابی |متخصص ارتودنسی

پرسش و پاسخ

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 محمد رضا مدرسی
فوق تخصص ریه و دستگاه تنفسی کودکان
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مصطفی عاشوری
)TRX (مربی بین المللی تی آر ایکس

ورزشی برای تقویت عضلات قفسه سینه

A شروع : حرکت

B پایان : حرکت

 اجرای حرکت
در حالت ابتدایی حرکت قرار می‌گیرید. با کمک فشــار دست به وسط بدن دست‌ها جمع و 
عضلات سینه منقبض  و  بعد از چند ثانیه مکث دوباره دست‌ها باز می‌شود. دقت کنید در زمان 

باز شدن دست، درگیری عضلات بسیار بیشتر از زمان اول است .

حالت قرار گیری اولیه بدن

۱    بدن نسبت به زمین 90 درجه و دست‌ها کنار گوش رو به سمت سقف
۲    برای شیب مناسب 1.5 قدم به عقب برگردید تا شیب ملایم ایجاد شود 

۳     دست‌ها کاملا رو به سمت زمین و دو تا زاویه 90 درجه ایجاد کند ) از زیر بغل تا ساعد و از ساعد تا 
کف دست(

۴    دقت کنید بدنتان در یک راستا مانند خط کش باشد ) کمرتان قوس به داخل یا به خارج نداشته باشد(
۵   روی سینه پا قرار بگیرید

تنظیم بند
 1-  بند را به یک سطح محکم متصل کنید.
2- اندازه بندها را در حد وسط قرار دهید.

TRX تجهیزات : بند
سطح : مبتدی تا پیشرفته

 )fly ( نام حرکت :    فلای
عضله هدف : عضلات سینه

روایت یک متخصص عفونی  از ترسناک ترین صحنه انتقال کرونا ویروس

طور مرتب و طولانی مدت استفاده شود، می ‌تواند صدمه 
بیشتری نسبت به تخمه‌ های سفتی که به صورت تفننی 
مصرف می ‌شــود، به دندان وارد کند و بر زیبایی دندان، 
به ویژه دندان‌ های جلوی دهان، تاثیر بگذارد. با رعایت 
بهداشت دهان و مدیریت مصرف مواد غذایی تا حدودی 

می توان از شدت عوارض کاست.

  تاثیر تخمه شکستن بر ایمپلنت و لمینت
همه مــوارد ذکر شــده اثر تقریبا مشــابهی بــر ایمپلنت و 
دیگر روش‌های بازسازی مثلا لمینت دارند. البته ایجاد 
فاصله بین ایمپلنــت ها با احتمال کمتــری رخ می دهد 
ولی ســایش و تغییر رنگ و ایجاد تخلخل موضوعی قابل 

انتظار است.
 اثر تخریبی تخمه شکســتن اغلب بر دنــدان های دارای 
ترمیم زیبایی بیشــتر اســت. به طور کلی، هــر چیزی که 
به صــورت طولانی مــدت و عــادت بــا دندان‌ هــا تماس 
داشته باشــد، باتوجه به اندازه آن  و میزان استفاده، یک 
فرورفتگی و بدشکلی در لبه دندان‌ ها به وجود می‌ آورد 
ولایه های کامپوزیت بر اثر تماس مداوم و فشــاری که به 

دندان ها وارد می شود، از بین می رود.
بیشترین اثر تخمه شکستن را می ‌توانیم روی دندان ‌های 

جلوی دهــان ببینیم که به صــورت اهرم قــرار می ‌گیرد 
و برای شکســتن مــواد غذایــی اســتفاده می شــود. در 
درازمــدت، عادت بــه شکســتن تخمــه‌ ها ســبب ایجاد 
بــد رنگــی وفرورفتگــی در لبــه دندان ‌هــا می‌ شــود که 
نمای نامطلوبــی ایجاد می کنــدو اگر به مــدت طولانی 
ماندگار باشــد ســبب کاهش طول تاج دندان و مشــکل‌ 

ساز می شود.

  اعتیاد به تخمه شکستن
مغز دارای یک مرکز پاداش اســت، که شــروع به ترشح 
دوپامین و مواد شیمیایی می کند و زمانی که می خوریم 
احســاس خوبی به ما دســت می دهــدو با لــذت از غذا 
خوردن احســاس ســیری هم می کنیــم و دریافت مواد 
مغــذی تعدیــل مــی شــود. بــا خــوردن تنقــات مقدار 
عظیمی از مواد شیمیایی آزاد می شود و به ما احساس 
خوب می دهد که  در مقایسه با غذاهای فراوری نشده 
به »پاداش« بســیار قوی تر در مغز منجرمی شــود وپس 
از آن به دنبال پاداش های بیشــتر مغز، میل به تنقلات 
بیش از حد می شود این احتمالًا می تواند به دور باطل، 
به نــام رفتارغــذا خــوردن اعتیاد آور یــا اعتیاد بــه مواد 

غذایی منجر شود.

دکتر مینو محرز به عنــوان متخصص بیماری 
های عفونی درباره ترســناک ترین راه انتقال 
کرونا می گوید:مردم در برخــی قهوه‌خانه ها 
کنار هم می نشــینند و قلیان می‌کشــند. این 
دود با حجم زیــادی وارد دهان و با ترشــحات 
دهان و بینی مخلوط می شود و بیرون می آید 
و در فضا شــناور می‌ماند. متخصــص بیماری 
های عفونی هســتم و می گویم این ترســناک 
ترین صحنه ای اســت کــه دیده ام.اگــر مردم 
بدانند با استعمال این قلیان ها تا چه اندازه به 
سلامت خود و اطرافیان شان صدمه می زنند، 

برای همیشــه آن را کنار مــی گذارند.بیماری 
های ویروســی ماننــد کرونا از طریــق قطرات 
ترشــحی داخل دهان و بینی انتشــار می یابد 
و اســتفاده از قلیان که کمتر توجهی به آن می 
شــود بی اندازه خطرناک اســت. امیدوارم به 
زودی بساط استعمال قلیان از همه قهوه خانه 

ها جمع شود.

  چرا اعلام شــده ممکن اســت آمار ابتلا به 
سرعت افزایش پیدا کند؟ 

 وی درپاسخ چنین می گوید: ما با وضعیت خوبی با 

این بیماری رو به رو نشدیم. وقتی از اپیدمی با خبر 
شدیم که دو مورد فوتی در شهر قم داشتیم. این در 

مرحله اول شهروندان را نگران کرد. 
دوباره تکــرار می کنم همــه افرادی کــه بیماری 
شــان منجر به فــوت شــده اســت دارای بیماری 
زمینه ای بوده اند یا زمان زیــادی از ابتلای آن ها 
گذشته است که رو به درمان آوردند. دوره کمون 
این بیماری طولانی است. دلیل این که گفته می 
شود ممکن است آمار ابتلا افزایش یابد این است 

که زمان بروز علایم در افراد شروع شده است.  
منبع:فارس �


