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تغذیه
یائســگی یــک فراینــد بیولوژیکــی کاهــش طبیعــی هورمون هــای تولیــد مثــل در زنــان اســت. ایــن تغییــر مــی توانــد علایمــی 
ماننــد گرگرفتگــی، مشــکلات خــواب و تغییــرات خلقــی را در پی داشــته باشــد .اصــلاح رژیم غذایــی و رژیــم های خــاص ماننــد کتوژنیک 
 بــا هدایــت یــک متخصــص بهداشــت و درمــان یــک راهــکار ســاده اســت که ممکــن اســت بــه متعــادل کــردن هورمــون شــما کمــک کند.

در ادامه با تاثیر این رژیم بر فرایندهای طبیعی بدن بیشتر آشنا می شویم:

مصطفی�عاشوری|�فیزیولوژیست�ورزشی��
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پزشکی
دانستنی ها

داروی  بررســی  در  محققــان 
اســتامینوفن بــه نتیجــه ای تلخ 

رســیدند. آن ها دریافتند فرزندان مادرانی کــه در دوره 
بارداری ایــن قرص را مصــرف می کردند، بعــد از هفت 
سالگی دو برابر بیشــتر از کودکان دیگر بهبیش فعالی  
»ADHD« و مشــکلات رفتــاری دیگر دچار می شــوند. 
درحالی که از نظر پزشــکان استامینوفن کم خطرترین 
مسکن برای زنان باردار است اما محققان می گویند حتی 
همین داروی به ظاهر کم خطر می تواند بر نوزادان متولد 

نشده آثاری جبران ناپذیر بگذارد.
محققان با بررســی فرزند مادرانی که استامینوفن را در 
دوره بارداری مصرف کرده بودند، اعلام کردند که حتی 
یک بــار در هفته خوردن ایــن دارو می تواند کــودکان را 
در معرض مشــکلاتی جدی قرار دهد. بــه همین دلیل 
به مادران آینــده توصیه می کنند که قبــل از خوردن هر 
قرص، بار دیگر به ضرورت مصرف آن فکر کنند و آثارش 
روی فرزندشان را نادیده نگیرند. از نظر آن ها انجام تمرین 
های تن آرامی می تواند حساسیت زنان به درد را کمتر و 
نیازشان به خوردن مسکن ها را تا اندازه ای برطرف کند؛ 
در غیر این صورت خانم های اســتامینوفن دوست باید 
منتظر تولد فرزندی باشــند که در مهارت های برقراری 

ارتباط ضعیف تر از دیگران است. 
تاثیر این دارو حدود ۱۲ دقیقه بعد از مصرف خوراکی 
آن شــروع می شــود. اســتامینوفن یــک داروی ضــد 

التهاب نیست و آثار ضد التهابی اندکی دارد.
مصرف زیــاد اســتامینوفن می تواند موجب آســیب  به 

کبد شود و در بعضی کشورها این دارو شایع ترین علت 

آسیب حاد کبدی است. استامینوفن یکی از شایع ترین 

داروهایی است که اوردوز می شود. این دارو بدون نسخه 

پزشک قابل دسترس است.

منبع: مجله پزشکی 

 تاثیر استامینوفن
 بر بیش فعالی کودکان

برای »روزه داری« آماده شوید

بــا توجه به طولانــی بــودن مــدت روزه داری  نیاز 
اســت افراد از هم اکنون بــرای روزه داری در این 

ماه تمرین و خود را آماده کنند.
خانواده ها در روزهــای باقی مانده تــا ماه مبارک 
رمضــان برنامــه تمرینی بــرای روزه داری داشــته 
باشــند، به نحوی که وعــده ناهار را ســبک کنند و 
وعده های غذایی را سمت شام سوق دهند. توصیه 
می شود مثل ماه مبارک یک وعده افطار سبک در 
هنگام غروب در نظر گرفته شــود و بعد از آن وعده 

شام سبک صرف شود.
 این فاصله انداختن بین وعده ناهار تا شام و سبک 
مصرف کــردن وعده ناهــار موجب می شــود بدن 
برای روزه داری خود را آماده کند. توصیه می شود 
افراد بین وعده افطار تمرینی با شام نیز یک فاصله 
نیم ساعت تا یک ســاعت بگذارند تا به شیوه سالم 
مصرف غــذا در ماه مبــارک نیز عــادت کنند، چرا 
که معــده نباید بلافاصلــه بعد از افطار بــا غذاهای 
ســنگین پر شــود.هیچ یــک از وعده هــای غذایی  
حذف نشود و حجم مواد مصرفی هم نباید کم شود 
و تنها زمان صرف آن ها باید تغییر کند.همان طور 
که در مــدت باقــی مانده کــم خــوری توصیه نمی 
شود، پُرخوری هم توصیه نمی شود، چرا که افراد 
نمی توانند در بدن خود غذا ذخیره کنند و مصرف 
غذای زیاد آمادگی برای ماه مبارک نمی آورد و تنها 

موجب چاقی افراد می شود.

�رشیدی
�کارشناس�ارشد�تغذیه

رژیم کتوژنیک و

   فواید رژیم کتوژنیک

یائســگی می تواند باعــث ایجاد چندین تغییر در ســطح 
هورمون  های جنســی ماننــد اســتروژن و پروژســترون 
شــودو حساســیت به انســولین را کاهش دهــد. برخی 
تحقیقــات حاکی از آن اســت که رژیــم کتوژنیک ممکن 
است حساسیت به انسولین را بهبود بخشد تا کنترل قند 
خون بهتر شود. نتایج یک مطالعه نشان داد که پیروی از 
یک رژیم کتوژنیک به مدت ۱۲ هفته، ســطح انسولین و 
حساسیت به انسولین در زنان مبتلا به سرطان آندومتر یا 

تخمدان را بهبود می بخشد. 
  رژیم کتوژنیک و افزایش وزن 

افزایش وزن علایم یائســگی اســت و برخی از تحقیقات 
نشــان داده اند که کاهش مصــرف کربوهیدرات ممکن 
اســت به جلوگیــری از افزایــش وزن مرتبط با یائســگی 
کمک کند. در این رژیم  از مواد غذایی مانند گوشت قرمز، 
بوقلمون، ماهی، تخم مرغ،کره و خامه طبیعی روعن زیتون 

و ... استفاده می شود . از غلات حاوی نشاسته  ، چاشنی  

وشکر باید پرهیز کرد.

   رژیم کتوژنیک و اشتها

مطالعات متعــددی نشــان داده اند که رژیــم کتوژنیک 
ممکن است گرسنگی و اشتها را کاهش دهد که می تواند 
به ویژه در دوران یائسگی مفید باشد. به طور مشابه، یک 
مطالعه کوچک دیگر نشان داد که یک رژیم کتوژنیک با 
کالری کم باعث کاهش اشتها و سطح گرلین )هورمون 

گرسنگی( می شود.
   عوارض جانبی احتمالی

در حالی که رژیم کتوژنیک ممکن است مزایای بسیاری 
برای زنانی داشــته باشــد که در دوران یائســگی به سر 
می برنــد،  باید  برخی از عــوارض جانبــی در نظر گرفته 
شود. اول، تحقیقات نشان می دهد که رژیم کتوژنیک 
ممکن اســت ســطح کورتیزول را افزایــش دهد که یک 
هورمون اســترس اســت . مقادیر بــالای کورتیزول می 

تواند عوارض جانبی مانند ضعف، افزایش وزن، فشــار 
خون بالا و کاهش تراکم اســتخوان ایجاد کند. افزایش 
ســطح کورتیزول همچنین می تواند ســطح اســتروژن 
را افزایــش دهد؛ یک هورمون جنســی که بــه آرامی در 
دوران یائسگی شروع به کاهش می کند. رژیم کتوژنیک 
همچنین می تواند باعــث ایجاد آنفلوآنزای کتو شــود، 
این اصطلاحی اســت برای توصیــف مجموعه علایمی 
که هنگام انتقال بدن به کتوز ایجاد می شــود )وضعیت 
متابولیکی است که در آن بدن شما به جای شکر شروع 
به سوختن چربی برای سوخت می کند(. علاوه بر این، 
آنفلوآنزای کتو می تواند علایم خاصی از یائسگی از جمله 
خستگی، ریزش مو، مشــکلات خواب و تغییرات خلقی 
را بدتر کند. قبل از ایجاد هرگونه تغییــر در رژیم غذایی، 
حتماً با یک متخصص بهداشت و درمان مشورت کنید تا 
از عوارض جانبی آن بر سلامتی شما جلوگیری شود و از 
برآورده شدن نیازهای غذایی خود اطمینان حاصل کنید.

رژیم کتوژنیک یک رژیم غذایی پر چرب و بسیار کم 
 کربوهیدرات است که   توصیه می شود  تا

 علایم یائسگی تسکین یابد

یائســــگی

کیک هویج بدون فر

مواد لازم:

  تخم مرغ - ۴ عدد
  شکر- ۳۰۰ گرم

  آرد -۳۰۰ گرم
  روغن - ۲۰۰ گرم

  هویج رنده شده - یک لیوان
  بکینگ پودر - یک قاشق چای خوری

  وانیل - نوک قاشق چای خوری

  دارچیــن - یــک دوم 
قاشق چای خوری

  گــردوی خردشــده - 
۱۰۰ گرم

روش تهیه

۱   ابتــدا تخم مرغ هــا را با شــکر و وانیل 
مخلوط کنید و خوب هــم بزنید به مدت زیاد تــا کرم رنگ و 
کشدار شــود )حدود ۱۰ تا ۱۵ دقیقه( هم زدن زیاد بسیار 

مهم است.
2  روغن را اضافه کنید و دو مرتبه هم بزنید.

3   هویج ریز رنده شده را به مواد اضافه کنید.

4  گردو را به تکه های ریز خرد و به مواد اضافه کنید.
5  دارچیــن را نیــز اضافــه کنید و هــم بزنید تــا مواد 

مخلوط شود.
6  آرد و بکینگ پودر را )که از قبل سه بار الک کرده اید( 
به مواد اضافه کنید و آرام آرام با همزن دستی هم بزنید تا 

مخلوط شود.
7  می توانید گلاب نیز اضافه کنید.

8  مواد آماده شده را در قالب بریزید.
9   اگر می خواهید از فر اســتفاده کنید، قالب را به مدت 

یک ساعت در فر با درجه ۱۸۰ بگذارید.
۱0   اگر می خواهید مثل ما در قابلمه درست کنید، ابتدا 

قابلمه ای بزرگ تر از قالب را انتخاب کنید ســپس کمتر از 
ارتفاع قالب، آب )به طــوری که آب در قالــب کیک و خمیر 
آن نرود( در آن بریزید و روی گاز با شعله کم )شعله گاز مانند 

شعله برای دم دادن برنج( بگذارید.
۱۱   زیر قابلمه را شــعله پخش کــن بگذاریــد و از دم کنی 
استفاده کنید. کمی که قابلمه گرم شد قالب کیک را داخل 

آن بگذارید و اجازه دهید با همان شعله کم بپزد.
۱2   زمان پخت کیک بستگی به شــعله گاز، حجم کیک و 

نوع مایه کیک دارد.
۱3  می توانید از مخلوط خامه  صبحانه، شکر و ژلاتین برای 

تزیین آن استفاده کنید.

کنار آمدن با دندان درد در روزهای کرونایی
 درمان های اورژانسی دندانی چه مواردی هستند 

و با چه راهکارهای خانگی می توان موارد غیراورژانسی را رفع کرد؟

   درمان های غیراورژانسی دندان پزشکی

درمان های غیراورژانسی دندان پزشکی شامل کارهایی می شود که 
هم اکنون تاثیری بر سلامت دهان و دندانتان ندارد و شما می توانید 
آن ها را به تاخیر بیندازید. مثلا جرم گیری، ســفید کــردن دندان ها، 

اقدامات زیبایی دهان و دندان و  چک کردن بریس     ها.
  درمان اورژانسی دندان پزشکی

مواردی هستند که نیاز به اقدام فوری دندان پزشکی دارند و نمی توانید 
مراجعه به دندان پزشک را به تاخیر بیندازید. مواردی مانند درد شدید 
دندان، خون ریزی که بند نمی آید، بافتی که نیاز به نمونه برداری دارد، 
تورم در ناحیه دهان )لثه ها، صورت و گردن(، دندان شکســته ای که 
درد دارد یا بافت آسیب دیده، علایم عفونت )درد و تورم(، مراقبت های 
بعد از جراحی لثه یا فک که خودتان نمی توانید انجامش دهید، از این 

قبیل است.
  راهکارهای خانگی برای تسکین دندان درد

اگر دندان دردتان کلافه تان کرده و از طرفی نمی خواهید این روزها 
به دندان پزشکی مراجعه کنید، در صورتی که علایم جدی عفونت را 
نداشته باشید می توانید مدت کوتاهی با کمک راهکارهای خانگی به 

طور موقت درد دندان خود را کاهش دهید.
  غرغره آب نمک

یک قاشــق مرباخوری نمک را در یــک فنجان آب جــوش حل کنید. 
محلــول آب نمــک راه خوبــی بــرای پــاک کــردن محیــط دهــان از 
آلودگی هاست و تورم و درد را کاهش می دهد. اول اجازه دهید محلول 
کمی خنک شود، سپس دست کم ۳۰ ثانیه آن را در دهان بچرخانید. 

هر چندبار که لازم است طی روز این کار را تکرار کنید.
  عصاره نعناع فلفلی

یک ضدعفونی کننده  مؤثر در برابر پاتوژن های دهانی است. بهترین 

کار این است که یک قاشق مرباخوری برگ های نعناع فلفلی را به مدت 
۲۰ دقیقه دم و چای درست کنید و سپس آن را بنوشید. این دمنوش 
هم دهانتان را خوشبو می کند و هم سردردهای ناشی از دندان دردتان 

را تسکین می دهد.
  سیر خام

چون با گرما دادن خاصیت سیر کم می شود، سیر را خام  به عنوان دارو 
مصرف کنید. یک حبه سیر را خرد کنید و اجازه دهید ۱۵ دقیقه بماند 
تا ترکیبات مفیدش فعال شود. سپس آن را با کمی نمک ترکیب کنید 
و خمیر حاصل را مستقیماً روی دندان بگذارید. این کار را دو تا سه بار 

در روز تکرار کنید.
  خمیر زردچوبه

خمیر زردچوبه می تواند قرمزی لثه، بــوی بد دهان و لکه های دندان 
را از بین ببرد و برای مبارزه با عفونت دهانی موثر باشــد. یک قاشــق 
غذاخوری روغن نارگیل را با ۱.۵ قاشــق مرباخوری پــودر زردچوبه 
و چند قطره روغن نعناع فلفلی ترکیب کنید. خمیر را روی مســواک 

مرطوب بگذارید و به دندان بزنید.
  جویدن آدامس

شکســته شــدن دندان یا افتادن پُرکردگی دندان می تواند دردناک 
باشد. برای این که این درد را موقتاً تسکین بدهید، قبل از مراجعه به 
دندان پزشک، یک آدامس با طعمی ملایم را با سمت مخالف دندانی 
که درد می کند بجوید و ســپس آدامس جویده شــده را مستقیم روی 

دندان مد نظر قرار دهید.
  یخ

اگر دندانتان ضربه ای دیده، استفاده از کمپرس سرد یا یخ روی گونه 
سمت مد نظر می تواند تسکین موقتی درد و تورم را قبل از اقدام درمانی 

در پی داشته باشد.

اگر قرار بوده برای انجام کاری غیراورژانســی به دندان پزشــک مراجعه کنید، بایــد آن را لغو و فعلًا مدتی صبــر کنید. این روزها 
دندان پزشک ها برای کمک به جلوگیری از شــیوع ویروس کرونا، فقط بیمارهایی را می پذیرند که نیاز به درمان اورژانسی دارند. 

پس نیاز دارید از روش هایی استفاده کنید که تا عادی شدن شرایط از مراجعه به دندان پزشک بی نیاز شوید.

آیا قرار گرفتن در معرض آفتاب یا در دمای بالاتر از 
25 درجه، از ابتلا به کووید-19 جلوگیری می کند؟

بــدون توجه بــه آب و هــوای گــرم یــا آفتابی، شــما ممکن اســت بــه بیماری 
کووید-۱9 مبتلا شوید. کشورهایی که آب و هوای گرم دارند هم مواردی از 
ابتلا به کووید-۱9 را گزارش کرده اند. پس برای محافظت از خود، اطمینان 
حاصل کنید که دستان خود را به طور مکرر و کامل تمیز و از تماس با چشم، 

دهان و بینی خودداری کنید.
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