
طبق مطالعه‌ای که در نشــریه پزشــک خانــواده آمریکا 
 منتشــر شــد، آنژیــوم گیلاســی حــدود 50 درصــد از 
بزرگ ســالان را تحت تأثیر قرار می‌دهد. این لکه‌های 
قرمــز معمــولا روی بالاتنــه و بازوهــا ظاهر می‌شــود و 
اغلب، قطرشــان چندیــن میلی‌متر اســت. در بیشــتر 
موارد ایــن لکه‌ها نیــاز به هیچ‌گونــه درمانی نــدارد اما 
با این حــال بهتر اســت توســط  پزشــک معاینه شــود.
طبــق مقاله منتشــر شــده در نشــریه پزشــک خانواده 
شــایع‌ترین  پوســت  روی  قرمــز  لکه‌هــای  آمریــکا، 
 شــکل آنژیوم اســت. ایــن ضایعــات پوســتی طبیعی و 
خوش خیم ممکن است در هر دوره‌ای از زندگی ظاهر 
شود، هرچند بروز آن‌ها بعد از 30 سالگی بیشتر است. 
ســطح لکه‌ها ممکن اســت صاف یا کمی برآمده و قطر 
آن‌ها بین یک تا 5 میلی‌متر باشد. شکل ظاهری لکه‌ها 
اغلب باعث می‌شود مردم آن‌ها را با خال اشتباه بگیرند.

   عوامل ایجاد کننده آنژیوم

تاکنون، علت دقیق بروز آنژیوم شناخته نشده است. 

بــا ایــن حــال، طبــق مطالعــه انجــام شــده در کالــج 
پوست‌پزشکی استئوپاتیک آمریکا، تشکیل این لکه‌ها 
با عواملی مانند سن، ژنتیک، تغییرات هورمونی، قرار 
گرفتــن در معــرض محصــولات شــیمیایی و آب و هــوا 

ارتباط دارد.
   آیا باید نگران شویم؟

لکه‌هــای قرمز روی پوســت ســرطانی نیســتند و هیچ 
دلیلی برای نگرانی وجود ندارد.

 آنژیوم گیلاســی یک تومور خوش‌خیم  ناشی از تجمع 
ساده ملانوسیت‌ها )ســلول‌های تولید کننده رنگدانه 
پوســت( اســت و برخــاف خال‌ها، بــه نــدرت بدخیم 

می‌شود. 
با این حال باید به ظاهر لکه توجه کنیم و مراقب هر گونه 

تغییری باشیم.
   موارد زیر را در نظر داشته باشید:

 لکه‌ها نباید در یک ناحیه خاص بــه تعداد زیاد ظاهر 
شود.

  ‌نباید احســاس آزاردهنده‌ای ایجاد کند. در صورت 
صدمه دیدن، خارش یا ایجاد احســاس آزار دهنده، به 

پزشک مراجعه کنید.
 لکه‌هــا نباید خونریزی کنــد. اگر لمــس آن ها باعث 
خونریزی می‌شــود، به یــک متخصص پوســت مراجعه 

کنید.
 در صورت تیره‌تر شدن رنگ لکه یا نامنظم و دندانه‌دار 

شدن لبه‌های آن با یک متخصص مشورت کنید.
   لکه‌ها چگونه برداشته می‌شود؟

هرگز سعی نکنید این لکه‌ها را در خانه یا با روش‌های 
طبیعــی برداریــد. یــک متخصــص پوســت می‌توانــد 
بهترین و ایمن‌ترین روش‌ها را برای از بین بردن آن‌ها 
به کار گیرد. معمــولًا از لیزر یا چاقــوی جراحی برقی 
بــرای ســوزاندن لکه‌هــای قرمزرنــگ و جلوگیری از 
ظهور دوباره آن ها استفاده می‌شود. این روش کاملا 

بی‌خطر است.  
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آن چه باید درباره خال‌های قرمز بدانید
 لکه‌های قرمز معمولا روی بالاتنه و بازوها ظاهر می‌شود و در بیشتر موارد این لکه‌ها 

نیاز به  درمان ندارد اما با این حال بهتر است توسط  پزشک معاینه شود

خال‌هــای قرمز برخلاف 

نام‌شــان، در واقــع خال 

نیســتند. ایــن لکه‌های 

قرمزرنــگ کــه از خوشــه‌هایی از مویرگ‌هــا 

تشــکیل شــده‌اند نوعــی آنژیــوم )آنژیــوم 

گیلاسی( به شــمار می‌آیند. آنژیوم یک تومور 

خوش‌خیم است که از سلول‌های جدار عروق 

خونی یا رگ‌های لنفاوی منشأ می‌گیرد.ادامه 

مطلب را در این زمینه مطالعه کنید. 

مواد لازم برای 4 نفر

  پیاز متوسط) ریز خردشده (  -  2 عدد نگینی
  روغن -  به میزان لازم

  سیر) ریز خرد شده (  -  2 حبه
  گوشت چرخ کرده  - 300 گرم

  هویج) نگینی خرد شده (  - 3 عدد
  سیب زمینی ) نگینی خرد شده (  -  3 عدد

  نمک و فلفل -  به میزان لازم
  رب گوجه فرنگی -  2 قاشق سوپ‌خوری

  آب لیموترش - یک عدد
  ورمیشل) رشته سوپ(  -  یک بسته

  تخم مرغ - 5 عدد
  محلول زعفران -  به میزان لازم

۱- پیــاز را بــا روغن تفت دهید، ســپس ســیر و 
گوشت را اضافه کنید و تفت دهید.

۲- هویج و سیب زمینی را جدا از هم تفت دهید   
و در یک ظرف بزرگ این مواد را با هم مخلوط و 
نمک ، فلفل ، رب گوجــه فرنگی و آب‌لیموترش 

را به آن اضافه کنید و هم بزنید و کنار بگذارید .
۳-  ورمیشــل را در آب جوشــی که بــه آن کمی 
نمک و یک قاشق غذاخوری روغن اضافه کرده 
اید بریزیــد و بگذاریــد تقریبا 4 دقیقه بجوشــد 
،سپس آبکش کنید و آب سرد روی آن بریزید تا 

نشاسته اش شسته شود.
۴-  آن را داخــل ظرفی بریزیــد و تخم مرغ‌های 
زده شــده بــا نمــک و زعفــران را بــه آن اضافه و 

مخلوط کنید . 
۵- در یک تابه روغن را داغ و نصف ورمیشــل را 
در آن پهن کنید) یا به صورت کتلت در آورید ( و 
ســطح روی آن را با مواد مخلوط شده بپوشانید 
و ســطح آن را صاف کنید.۶- بقیه ورمیشــل را 
روی مواد گوشتی بریزید و صاف کنید و در تابه 
را ببندید تا یک طرف آن ســرخ شود . ۷- کوکو 
را برگردانید تا طرف دیگر آن هم  ســرخ شــود. 
۸- سپس در یک دیس مناســب قرار دهید، آن 

را برش بزنید و با دورچین دلخواه سرو کنید.

 ترفندهای نریختن گوشت
 از سیخ کباب

 این روزها که  ســاعت هــای بیشــتری را در منزل 
ســپری می کنید ، گاهــی بچه ها هــوس می‌کنند 
کباب بخورند . تهیه کباب ســیخی مهارت خاصی 
اســت که باید به نــکات ریــز آن دقیق توجــه  و این 
مطلب را قبل از درست کردن کباب مطالعه کنید:

1- گوشت کباب از سردست گوسفند باشد. چربی 
کافی همراه آن چرخ کنید.

2-  سیخ کباب باید کاملا خشک باشد . قبل از این 
که مواد کباب را روی سیخ بکشید بهتر است سیخ 
ها را از قبل چند دقیقه ای داخــل یخچال یا فریزر 

قرار دهید تا سرد شود.
3- برای اضافه کردن پیاز به گوشت ابتدا پیازها را رنده 
کنید و سپس آب آن را بگیرید و تفاله آن را اضافه کنید.
4-  گوشــت را برای چند ســاعت در یخچــال قرار 
دهید. بعد از سیخ کشیدن هم بهتر است سیخ های 

آماده را برای مدتی در یخچال قرار دهید.
 5- دو طرف سیخ کباب را مرتب کنید تا گوشت از 

روی سیخ نریزد.
 6- حرارت منقل کبابی باید کاملا زیاد باشــد و با 
یک وســیله آتش را باد بزنید تا زغال ها کاملا سرخ 
شود و گوشت خودش را به سیخ بگیرد.سیخ ها را 
تند تند زیر و رو کنید و وقتی کباب خودش را گرفت 

می توانید حرارت را کم کنید. 

خبر خوب برای خانواده ها 
اگر می خواهید در این روزها که بیشتر اوقات فرزند 
دلبندتان در منزل اســت یک ســرگرمی سالم در 
فضای مجازی داشــته باشــد می توانید با استفاده 
از بارکدخوان بالا، عضــو صفحه »آبنبات«)ضمیمه 
کودک روزنامه خراسان( در اینســتاگرام شوید تا 
فرزندتان علاوه بر داستان های خواندنی، شعرهای 
آموزنده و ســرگرمی هــای جــذاب، در چالش های 
جایزه دار صفحه شرکت کند.   برای عضویت یا نرم 
افزار کیوآرکدخــوان خود را روی بارکــد بگیرید یا 
نشانی ما یعنی abnabaatiha@ را در جست و جوی 

اینستاگرام بزنید.

پزشکی

مژده برای معتادان به نوشابه 
اختراع لیوانی که با ایجاد رایحه مخصوص نوشــابه 
به کمک افراد برای ترک عادت نوشابه خوردن آمده 
اســت بهانه‌ای شــد تا راه‌های ترک این نوشــیدنی 

پرخطر را مرور کنیم

  اگــر واژه نوشــابه را در اینترنــت جســت وجــو کنیــد  بــا 
کلکســیونی از مضرات آن رو به روخواهید شــد؛ از ابتلا به 
پوکی اســتخوان،کاهش عملکرد کلیه، بالا بردن ریســک 
ابتلا بــه دیابت،ســرطان ریه، کبــد و خطر ســکته گرفته تا 
از بین بردن مینای دندان به واســطه اســید موجود دراین 
نوشیدنی هوس برانگیز.  به تازگی خبری منتشر شده است 
که محققان  لیوان ترک مصرف نوشابه  را اختراع کرده اند. 
به همین بهانه مطلبی را در ادامه ارائه می دهیم تا راه های 

ترک این نوشیدنی پرخطر را مرور کنیم :
  نوشابه هیچ ماده مفیدی ندارد

آمار می‌گوید نوشــیدن روزانــه یک لیوان کوچک نوشــابه 
شیرین )100 میلی لیتر( با افزایش ۱۸ درصدی ریسک 
ابتلا به هر نوع سرطان و افزایش ۲۲ درصدی ریسک ابتلا 
به ســرطان ســینه مرتبط اســت، با این‌حال افراد زیادی، 
با توجیــه های غیرقابــل قبول به نوشــیدن نوشــابه اصرار 
می‌ورزنــد. دکتر فریده شیشــه‌بر متخصص تغذیــه درباره 
مصرف نوشــابه می‌گویــد: »تقریبا همــه مــواد و ترکیبات 
موجود در نوشــابه مضر هســتند و هیچ ماده مفیدی در آن 
وجود ندارد. نوشــابه‌ های بی ‌رنگ هم اگر چــه فاقد رنگ‌ 
های شیمیایی هستند، مضرات زیادی دارند و مصرف آن 
ها توصیه نمی ‌شــود. برخی افــراد هم نوشــابه را به عنوان 
یک نوشــیدنی و برای خنک شــدن بدن مصرف می‌ کنند 
که به این افراد نیز توصیه می ‌شود نوشیدنی‌ های سالم را 

جایگزین کنند.«
  چند روش ترک نوشابه 

شما می‌توانید برای شروع، میزان مصرف نوشابه‌تان را به 
یک قوطی در روز، یــا چند قوطی در هفتــه کاهش دهید. 
قطع ناگهانی مصرف این نوشیدنی کمکی به ترک طولانی 
مدت آن نمی‌کند.ســعی کنید نوشــابه را با یک نوشیدنی 
خوش طعم دیگر، با شیرینی و خطر کمترجایگزین کنید. 
آب میوه‌های بدون شکر, چای سرد طعم‌دار شده با نعناع 
و لیمو، آب‌های طعم‌دار و آب ســاده، همگی انتخاب‌های 

خوبی هستند.
اگر به مصرف نوشــابه همراه ناهار یــا در راه و محل کارتان 
عادت دارید، ســعی کنید به جای نوشابه‌های گازدار، یک 
بطری آب بخرید.هزینه‌ نوشــابه‌هایی را که درطول ســال 
می‎خرید حســاب و فکر کنید با این مبلغ می‌توانستید چه 
چیز‌های دیگری بخرید. میزان کالری یک بطری نوشابه را 
حساب کنید، زمانی‌که متوجه بالا بودن کالری اش شوید از 
خوردنش اجتناب خواهید کرد. در خانه نوشابه نگهداری 
نکنید. در صورتی که نوشابه در دسترس تان باشد مقاومت 

در برابر آن سخت می‌شود.
انواع چــای را به‌عنــوان جایگزین نوشــابه امتحــان کنید. 
نوشیدن انواع چای گرم و سرد به شــما کمک خواهد کرد 
سوخت و ساز بدن تان را افزایش دهید، در نتیجه ظرفیت 

تان برای کاهش وزن نیز بالا خواهد رفت.
  لیوان ترک نوشابه

در همیــن زمینه  بــه ‌رغــم راهکار‌هایی که بــرای ترک این 
نوشــیدنی پرخطر وجود دارد خبرخوشــی نیز برای افراد 
وابســته به نوشــابه منتشــر شده‌اســت: »هدا عربشــاهی، 
روزنامه‌نــگار علم درباره اختــراع لیوانی که بــه ترک افراد 
معتاد به نوشابه و آب‌میوه‌های غیرطبیعی کمک می‌کند، 
گفــت: هنگامی‌کــه در این لیــوان آب ریخته شــود، رایحه 
میوه‌ یانوشابه  از آن ساطع می‌شود و از آن‌جایی که بویایی 
به صــورت کاذب حس چشــایی را القا می‌کنــد زمانی که 
افــراد درحــال نوشــیدن آب هســتند تصــور می‌کنند که 
نوشابه می‌خورند بنابراین به مرور زمان این القا باعث کنار 
گذاشتن نوشابه و آب میوه‌های غیرطبیعی می‌شود و این 
عادت مضر را از سر افراد می‌اندازد.«اگر تمام راه‌ها را برای 
ترک نوشابه امتحان کردید و هیچ کدام نتیجه ای نداشته، 

این اختراع می‌تواند خبر خوشی برایتان باشد.
منبع : آنا پرس، خبرآنلاین
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مهدیس مرادیان
خبرنگار

نقش هورمون ها  و کاهش 
کالری برای لاغری

نتایــج مطالعــات علمــی نشــان می‌دهــد کــه در 
موضوع چاقی و لاغری فقط کالری‌ها مهم نیست 

و هورمون‌ها هم نقش مهمی در بدن دارد

خیلی از ما انواع رژیــم  های غذایی لاغــری را تجربه 
کرده‌ایم. رژیم‌هایی که معمــولا در درازمدت جواب 
می‌دهد و در این روزگار شتاب‌زده صبر معنای خود را 
از دست داده است و پیدا کردن رژیمی که بتوان برای 
مدت طولانی به آن پایبند بود و از طرفی هم مطمئن 
باشــیم که جواب می‌دهد دشوار شــده است.نتایج 
مطالعات علمی نشان می‌دهد که در موضوع چاقی 
و لاغری فقط کالری‌ها مهم نیســت! هورمون‌ها هم 
نقش مهمی در بــدن دارد اما این‌که کــدام یک مهم 

است، سوالی است که باید به آن پاسخ داد.
  انسولین و کورتیزول| صحبت درباره انسولین و 
کورتیزول  و کربوهیدرات )که به ترشح انسولین ارتباط 
پیدا می‌کند( و استرس )که به ترشح کورتیزول ارتباط 
پیدا می‌کند( بخشی جدی در رژیم غذایی است و لاغر 
شدن به سادگی کم بودن کالری دریافتی در مقابل 

کالری مصرفی نیست!
  ورزش و کورتیــزول| تــا وقتــی بیشــتر از آن‌چــه 
می‌خورید بسوزانید، وزن خود را کاهش خواهید داد. 
برخی دیگر معتقدند که می‌توانید کالری را فراموش 
کنید اما باید گفت برای تنظیم رژیم غذایی سالم هم 

کالری و هم هورمون‌ مهم است.
  رژیم غذایی و هورمون‌ها| شما کنترل زیادی بر 
ترشح هورمون‌ها دارید. در حالی که به احتمال زیاد 
نمی‌توانید فقط با تغییر سبک غذایی روی هورمون 
تیروئید خود تاثیر زیادی داشــته باشد، اما می‌دانید 
که چگونــه می‌توانید ســطح اســترس بدن خــود را 
کنترل کنید و به تعادل برسانید . با اختصاص دادن 
زمان برای کم کــردن اســترس، با خواب کافــی و با 
خوردن برخی غذاها، احساس بهتر و استرس کمتری 
خواهید داشت. همه موارد یادشده  سطح انسولین 
و کورتیزول را مدیریت می‌کند.انسولین و کورتیزول 
تمام هورمون‌های دیگــر را تا حدی تحــت تأثیر قرار 
می‌دهد که اگر در تعادل نباشــند، تلاش شما برای 
بالا بردن پروژسترون یا کاهش غلبه استروژن یا حتی 
استفاده موثر از نسخه تیروئید فقط یک تاثیر حداقلی 
خواهد داشــت.اگر بتوانید نحوه کنترل انسولین و 
کورتیزول را درک کنید ، بهتر می‌توانید مصرف غذا 
را بدون ایجاد احســاس ولع مصرف و گرسنگی زیاد 
کنترل کنیــد و در نهایت باعث بهبود رژیــم غذایی و 

ترکیب بدنی خود شوید.
  انســولین  |  انســولین یــک هورمــون اســت که 
هم  در ســاخت بافت عضلــه و هم در ســاخت بافت 
چربی دخیــل اســت  و از همه مهم‌تر یــک هورمون 
ذخیره‌سازی اســت و قند، ویتامین‌ و چربی ‌را برای 
اســتفاده‌های بعــدی ذخیــره می‌کند. بدن شــما 
انسولین را در پاسخ به هرگونه افزایش قند خون، آزاد 
می‌کند، خواه این افزایش قند خون، به دلیل خوردن 

غذا باشد یا به دلیل استرس.

درمان چاقی نوجوانان 
  هیچ دارویی برای درمان چاقی نوجوانان توصیه نمی‌شود  زیرا ممکن است عوارضی جبران ناپذیر داشته باشد

هنگامی که نوجوان‌تان بسیار اضافه وزن دارد، تغییرات 
سالمی در رژیم غذایی‌اش، ورزش، خواب و دیگر عادات 
او ایجاد کنید اما اگر این ترفندها برای تغییر ایجاد کردن 
کافی نیستند، به یک سری کمک‌های خارجی فکر کنید. 
بســیاری از متخصصان با برنامه‌های کاهش وزن و دیگر 
روش‌های درمانــی می‌توانند به شــما کمک کنند.قبل 
از انتخاب هر برنامه یا درمانی برای فرزند‌تان، با پزشــک 
مشورت کنید. کاهش وزن ممکن است برای کودکانی که 
هنوز به بزرگ سالی نرسیده‌اند، انتخاب مناسبی نباشد.

  پشتیبانی متخصص

بسیاری از خانواده‌ها هنگام تلاش برای کمک به نوجوان 
خود گیر می‌افتند. شخصی خارج از خانواده می‌تواند به 
شما چشم انداز و جهت را نشان دهد و کمک کند تا اهداف 
را واقع‌بینانه‌تر تعییــن کنید. با یک پزشــک، متخصص 
تغذیه یا متخصــص دیگری در حوزه چاقــی در نوجوانان 
شروع کنید. یک درمانگر مانند روان شناس یا یک مددکار 
اجتماعــی بالینی با ســابقه کاهــش وزن نوجوانــان نیز 
می‌تواند در این زمینه  کمک کند. بســیاری از کودکانی 

که اضافه وزن دارند با افسردگی نیز دست و پنجه نرم می 
کنند، بنابراین درمان می‌تواند مزایای دیگری هم داشته 
باشــد.متخصصان تا حدودی در خصوص بهترین روش 
درمانی اختلاف نظر دارند. برخی می‌گویند مهم اســت 
که پیشــرفت کار را با وزن کردن منظم، شمارش غذاها و 
ورزش زیر نظر داشته باشــید. برخی دیگر فکر می‌کنند 
این‌طور دقیق محاسبه کردن کارساز نیست. باید تصمیم 

بگیرید که چه گزینه‌ای برای خانواده شما مناسب است.
  برنامه‌های مدیریت وزن

برخی ممکن اســت برنامه‌هایی داشته باشند که شامل 
جلسات با متخصصان رژیم غذایی یا رفتارشناسان است. 
مراکــز مدیریت وزن کــودکان در یک بیمارســتان یا یک 
مرکز جداگانه و استفاده از این مراکز می‌تواند مفید باشد. 
برنامه‌های این مراکز مشابه برنامه‌های مطب‌های پزشکی 

هستند و پشتیبانی چندین متخصص را ارائه می دهند.
  ورزش کردن 

مهم نیست که نوجوانان چه ورزشی می‌کنند، می‌خواهند 
فوتبال بازی کنند یا هر ورزش دیگری همه این ورزش‌ها به 

هماهنگی، استقامت، سرعت و قدرت نیاز دارد.نوجوانی 
که دوست دارد خوش هیکل‌تر شود می‌تواند هر کدام از 
برنامه‌های ورزشی  را که دوست دارد انتخاب کند تا هم 
لاغرشــود و هم خوش اســتایل. پیش از آغاز برنامه‌های 
ورزشی، باید حرکات را خوب یاد بگیرد تا از آسیب دیدگی 
در امان باشد. فراموش نکنید پیش از هر ورزشی با پزشک 

مشورت کنید.
 دارو

هیچ دارویی برای کاهش وزن نوجوانان توصیه نمی‌شود. 
این داروهــا می‌توانــد برای ســامتی خطــرات جدی و 
عوارض جانبی داشته باشد. اگر درباره دارو یا مکمل‌های 

فرزند خود کنجکاو هستید، با پزشک او مشورت  کنید.
بســیاری از نوجوانــان دارای اضافــه وزن، قرص‌هــای 
بــدون نســخه را آزمایــش می‌کننــد. آن‌هــا در بهترین 
حالت بی‌تاثیر و در بدترین حالت خطرناک هستند. اگر 
نوجوان‌تان آن‌ها را مصرف می‌کند، درباره خطراتش با 

او صحبت کنید.
 منبع: راستینه


