
دکتر سید سعید اسماعیلی پزشک و محقق طب اسلامی  ««

س:  مدتی است که زانوی پای راستم درد می کند. صبح اصلا 
نمی توانم راه بروم. به سختی بلند می شوم. چه کار کنم؟ از شما 

می خواهم راهنمایی ام کنید.
ج: سردی مثل ماست و دوغ و هندوانه نخورید . پاها را گرم نگه دارید و 

روغن های گرم مثل روغن سیاهدانه و بادام تلخ روی آن بمالید.

س: درباره راه های صحیح لاغرشدن از دیدگاه طب سنتی درصفحه 
سلامت توضیح دهید .

ج: از مصرف غذاهای غلیظ و دیر هضم مثل ماکارونی و آش رشته، سیب 
زمینی، پیتزا و ساندویچ بپرهیزید. ادویه بیشتر مصرف کنید اما نه به 

افراط.
غذا را خیلی زیاد بجوید و همراه غذا و تا یک ساعت بعد از آن، آب و 
نوشیدنی نخورید.فعالیت بدنی در حد توان انجام دهید تا عرق کنید. 

بادکش کنید.
 
محمد مهدی اسعدی متخصص طب سوزنی - فارس  ««

سؤال: آیا طب سوزنی برای کاهش وزن راهکاری پیشنهاد می‌کند؟
ج: طب سوزنی در افزایش و کاهش وزن می‌تواند به طور مؤثر عمل کند اما 
در کشور ما مردم به دنبال درمان‌های سریع هستند و زمانی که افراد به 
ما مراجعه می‌کنند توقع دارند در یک مدت زمان بسیار کوتاه و طی چند 
جلسه وزن بسیار زیادی کم کنند. با توجه به بررسی‌های انجام شده طب 
سوزنی می‌تواند در یک دوره درمانی 4 تا 5 کیلوگرم از وزن افراد را کاهش 

دهد که این دوره درمانی حدود15 تا 20 جلسه طول خواهد کشید.
یکی از ویژگی های درمان کاهش وزن با طب سوزنی نسبت به اعمالی 
نظیر جراحی این است که کاهش وزن با طب سوزنی عوارضی برای 
فرد در پی نخواهد داشت به طوری که پس از یک دوره درمانی، روند 
درمان متوقف و در صورت نیاز دوره دیگری آغاز می‌شود تا اختلالات 
ارگانیکی برای بدن ایجاد نشود. انجام طب سوزنی از طریق گوش جزو 
میکروسیستم‌هاست که از این طریق می‌توان به کاهش وزن افراد کمک 
کرد. اما باید توجه کرد در دوره درمانی با طب سوزنی رعایت رژیم غذایی 

مناسب و انجام ورزش نیز ضروری است.
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نگهداری گربه خانگی احتمال ابتلا به توکسوپلاسموز را افزایش می دهد و این مسئله می‌تواند سبب سقط جنین و بروز مشکلات چشمی و مغزی شود.افرادی که دچار نقص ایمنی اند و به 
بیماری‌های بدخیم مبتلا هستند یا در حال انجام شیمی‌درمانی‌اند، از تماس با حیوانات خانگی همچون گربه بپرهیزند و به هیچ وجه آن را در خانه نگهداری نکنند.به گزارش فارس، نگهداری 

خرگوش، لاک‌پشت و خوکچه آزمایشگاهی نیز در خانه قوانین بهداشتی مخصوص به خود را دارد چرا که نگهداری از این حیوانات می‌تواند انواع بیماری‌های روده‌ای را به همراه داشته باشد.

 پرسشتشویق کودکان به مصرف سبزیجات
 و پاسخ

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان پذیر است و اگر در 

پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه می شود،  پس از مشورت با متخصص 

مصرف شود.

در این مطلب به شما آموزش می‌دهیم، چگونه لبو را بپزیم تا 
خوش‌رنگ شود، یعنی رنگ خود را حفظ کند.

لبو را با یک برس خوب بشویید و تمیز کنید، اما سر و ته آن را 
نبرید. هر بریدگی در سطح پوست باعث خارج شدن رنگ و قند 
آن می‌شود. آب را اضافه کنید و شکر را روی آن‌ها بپاشید و روی 
حرارت ملایم بگذارید تا بپزد. دقت کنید بعد از پخت باید کمتر 
از یک لیوان آب در قابلمه باشد. اگر مقدار آب بیشتر است روی 
حرارت بگذارید تا آب اضافی تبخیر شود و شربت پررنگ و نسبتا 

غلیظی حاصل شود.
در زودپز تقریبا یک ساعت و نیم زمان برای پخت لازم است چون 
لبو دیرپز است . لبو طبع سرد دارد . اضافه کردن شکر باعث لذیذ 

شدن و بروز بیشتر رنگ سرخ آن می شود.
بعد از پخت پوست لبو به راحتی جدا می‌شود. لبو را برش دهید 
و کمی از عصاره رنگی را روی آن بریزید و داغ یا سرد سرو کنید. 
می توانید لبو و شربت آن را در دو ظرف جدا تا دو هفته در یخچال 

نگه دارید.

حساسیت از عمده‌ترین دلایل عطسه است؛ اگر جلوی عطسه 
کردن گرفته‌ شود، به گوش، حلق، بینی و چشم فشار وارد 

می‌شود.
مسعود قاسمی جراح و متخصص گوش، حلق و بینی در گفت‌وگو 
با فارس،  شایع‌ترین علت عطسه کردن را حساسیت بیان کرد 
و گفت: عطسه یک ریفلاکس غیرارادی است و از دیگر دلایل 

ایجاد آن ویروس، سرماخوردگی و... است.
‌چندین عضو بدن در فرایند عطسه کردن درگیر می شود و اگر 
جلوی عطسه کردن را بگیریم، به گوش، حلق، بینی و چشم 

فشار وارد می‌شود.
برای  راهی  هیچ  نیست،  ارادی  کردن  عطسه  که  جا  آن  از 
جلوگیری از عطسه وجود ندارد. به بیمارانی که جراحی بینی 
انجام داده‌اند و احتمال خون ریزی در آن ها وجود دارد توصیه 
می‌شود با دهان باز عطسه کنند تا فشار کمتری به ناحیه گوش، 

حلق و بینی وارد شود.
جراح و متخصص گوش و حلق و بینی گفت: عطسه کردن شاید از 
نظر افراد موضوع ساده‌ای باشد ولی یک سازوکار پیچیده است 
که علاوه بر گوش، حلق و بینی، اندام‌های مغز، ریه و دیافراگم 

را درگیر می‌کند.

برخی از بهترین مواد وماسک های طبیعی برای درمان منافذ باز 
پوست صورت عبارت است از:

- یک تکه یخ 
استفاده از یخ به علت تاثیر سفت کنندگی که روی پوست دارد، 
یکی از آسان ترین و موثرترین درمان های خانگی برای کوچک 

کردن منافذ پوستی و کاهش آن محسوب می شود.
- ماسک سرکه سیب 

برای این کار می توانید مقدار مساوی از سرکه سیب و آب را 
مخلوط و پنبه ای را به آن محلول آغشته کنید و آن را روی نقاطی 
از پوستتان که منافذ پوستی دارد، بگذارید و چند دقیقه در آن 
حالت نگه دارید و سپس پوست خود را خشک کنید. سپس 
به پوستتان مرطوب کننده بزنید. در چند روز اثر مثبت آن را 

خواهید دید.
- سفیده تخم مرغ 

سفیده تخم مرغ به طور موثری منافذ پوستی را جمع و کوچک 
می کند زیرا خاصیت سفت کنندگی دارد.

ترفندها

بیشتر بدانیم

پوست ومو

چگونه لبویی خوش‌رنگ و خوش طعم بپزیم؟

عوارض جلوگیری از عطسه‌های ناگهانی

بهترین ماسک صورت برای بستن منافذ باز پوست

)پنج شنبه ها(

)پنج شنبه ها(

کودکان به طور معمول تمایلی به مصرف سبزیجات ندارند و حتی 
از خوردن آن پرهیز می کنند، اما با کمی خلاقیت می توانید آن ها 
را به این کار تشویق کنید. شاید یک علت این موضوع این است که 

دندان ها و فک کودکان هنوز قابلیت جویدن و خرد کردن سبزی 
ها را ندارد.یکی از روش های افزایش مصرف سبزی  در کودکان 
تهیه اسموتی است. به گزارش عصر ایران ازسایت "لیو لاو فروت"، 

بیشتر کودکان نمی توانند در برابر نوشیدنی های رنگارنگ 
مقاومت کنند و شما می توانید به راحتی و با استفاده از میوه ها 

و سبزی های سالم و مغذی اسموتی هایی خوشمزه تهیه کنید.

مواد تشکیل دهنده:
یک فنجان چغندر )پوست گرفته و خرد شده(

یک فنجان بلوبری )تازه یا منجمد(
یک عدد موز )خرد شده و منجمد(

یک فنجان یخ
یک فنجان آب پرتقال

روش تهیه:
درون  را  پرتقال  آب  و  موز  بلوبری،  چغندر،  یخ، 
مخلوط کن بریزید و تا زمانی که ترکیبی با بافت نرم و 

یکدست شکل بگیرد، به هم زدن ادامه دهید.

اسموتی چغندر-بلوبری

چغندر منبع خوبی برای تامین ویتامین C، پتاسیم، منگنز و فولات است. در اسموتی چغندر وبلوبری، شیرینی 
طبیعی چغندر با قدرت آنتی اکسیدانی بلوبری و آب پرتقال ترکیب می شود تا محصولی میوه ای که خوشمزه 

و سالم است، شکل بگیرد.

مواد تشکیل دهنده:
یک فنجان برگ اسفناج )خرد شده(

نصف یک عدد سیب )پوست گرفته و خرد شده(
یک موز رسیده )تازه یا منجمد(

یک فنجان انگور بی دانه
مقداری ماست وانیلی

روش تهیه:
انگور  موز،  سیب،  اسفناج،  شده  خرد  های  برگ 
و ماست را درون مخلوط کن بریزید و تا زمانی که 
ترکیبی با بافت نرم و یکدست شکل بگیرد، به هم 

زدن ادامه دهید.

اسموتی اسفناج

سبزی های برگ دار، مانند اسفناج، سرشار از فیبر غذایی و مواد مغذی گیاهی است. عطر و طعم سبزی های 
برگ دار را می توانید با میوه هایی مانند سیب و انگور متعادل کنید که آن ها نیز سرشار از ویتامین ها و فیبر غذایی 

است و مزه خوبی به اسموتی می بخشد.

فواید دورهمی برای سلامت روان کودکانسلامت
کارشناسان تغذیه و سلامت بار دیگر تاکید کرده اند که غذا خوردن 
اعضای خانواده در کنارهم برای ارتقای سلامت و آرامش کودکان 
مفید است.نتایج یک مطالعه جدید نشان می‌دهد، جمع شدن اعضای 
خانواده در کنار هم برای صرف وعده‌های غذایی نباید به زمان‌های 
خاصی مثل مهمانی‌ها و جشن‌ها محدود شود و خانواده‌ها برای 
سلامت و آرامش فرزندانشان باید به طور مرتب در کنار همدیگر غذا 
بخورند.کودکانی که در کنار اعضای خانواده‌شان غذا می‌خورند، در 
شش سالگی از مهارت اجتماعی و در ۱۰ سالگی از سلامت عمومی 
بهتری برخوردارند.کودکانی که حداقل سه بار در هفته با اعضای 

خانواده خود غذا می‌خورند، کمتر دچار اضافه وزن می‌شوند.

در این مطالعه اطلاعات ۱۴۹۲ کودک بررسی شد. تمام این کودکان 
در فاصله سال‌های ۱۹۹۷ تا ۱۹۹۸ به دنیا آمده‌اند. زمانی که این 
کودکان به شش سالگی رسیدند والدین آنان گزارشی از دفعات غذا 
خوردن اعضای خانواده در کنار هم ارائه کردند. همچنین سلامت 
عمومی و آرامش روانی هر یک از این کودکان در ۱۰ سالگی ارزیابی 
شد.به گزارش مدیکال نیوز تودی، متخصصان کانادایی دریافتند 
کودکانی که به طور مرتب در کنار اعضای خانواده خود غذا می‌خورند، 
در مقایسه با کودکانی که به ندرت با خانواده خود غذا می‌خورند از 
سلامت عمومی و مهارت‌های اجتماعی بهتری برخوردارند و میزان 

مصرف نوشیدنی‌های ناسالم نیز در آنان کمتر است.

سالاد رژیمی لوبیای سیاهآشپزی  من

مواد لازم

روش  تهیه
ذرت، لوبیا، جعفری، پیاز، سرکه، روغن زیتون، آب لیمو و سیر را داخل یک ظرف بزرگ 
بریزید و کامل با هم مخلوط کنید. بعد از مخلوط کردن اجازه  دهید سالاد به مدت 30 

دقیقه در دمای اتاق بماند و بعد نمک و فلفل را اضافه و دوباره با هم مخلوط کنید.
در صورت تمایل برگ های کاهو را داخل ظرف های مد نظر برای سرو سالاد قرار دهید 

و روی برگ های کاهو، سالاد آماده شده را بریزید و سرو کنید.

مواد مغذی سالاد برای هر نفر :
417 کالری
چربی 7 گرم

چربی اشباع شده یک گرم
سدیم 220 میلی گرم
کربوهیدرات 67 گرم

فیبر 21 گرم

مواد لازم برای چهار نفر:
دانه ذرت پخته شده � یک پیمانه
لوبیا سیاه پخته شده  � 500 گرم
جعفری تازه خرد شده  � یک چهارم پیمانه
�  دو قاشق غذاخوری پیاز قرمز ریز خرد شده 
سرکه بالزامیک � یک چهارم پیمانه
روغن زیتون� دو قاشق غذاخوری
آب لیموی تازه  � یک قاشق چای خوری
سیر ریز خرد شده یا رنده شده  � یک  قاشق چای خوری
برگ کاهو  � به مقدار لازم
نمک و فلفل سیاه  � به مقدار لازم

توصیه هایی برای حفظ سلامت استخوان ها
 افراد باید از کودکی و جوانی به فکر سلامت استخوان ها باشند و پزشکی

با تغذیه سالم به ویژه استفاده از ترکیب های مختلف غذایی مورد 
نیاز استخوان و مصرف کافی کلسیم و فسفر در رژیم غذایی، به 

سلامت استخوان هایشان کمک کنند .
اولین توصیه برای حفظ سلامت استخوان ها :

به گزارش آفتاب، لبنیات غنی ترین غذا از نظر کلسیم است . افراد 
باید روزانه حدود یک گرم یا ۱۲۰۰ میلی گرم کلسیم معادل 
یک لیتر لبنیات به شکل شیر ، ماست ، پنیر و دوغ دریافت کنند . 
افرادی که این مقدار لبنیات مصرف کنند، نیاز به مکمل ندارند . 
در صورت حساسیت به شیر می توان از ماست و پنیر و در صورت 

عدم تحمل ماست و پنیر از مکمل استفاده کرد .
دومین توصیه برای حفظ سلامت استخوان ها :

عمل جذب و ساخته شدن همیشه در استخوان در حال انجام 

است . تا 25-20  سالگی ساخته شدن بر جذب غالب است و 
تا این سن استخوان ها محکم تر می شود . تا حدود ۴۰ سالگی 
جذب و ساخت با هم برابر است و بعد از ۴۵ سالگی جذب غالب 
می شود و ضعف و پوکی استخوان به تدریج شروع می شود . برای 

داشتن استخوان سالم فرد باید فعال باشد و ورزش کند .
سومین توصیه برای حفظ سلامت استخوان ها :

نوع نشستن بستگی به فرهنگ و آداب و رسوم دارد . نمی توان 
گفت چهارزانو یا دو زانو نشستن بد است . نشستن در این حالت 
ها برای کسی که زانوی سالم دارد مشکلی ایجاد نمی کند اما 
برای فردی که زانو درد دارد، از نظر مکانیکی فشار زیادی به زانو 
وارد می کند . افرادی که آرتروز دارند باید روی صندلی استاندارد 

بنشینند چون در این حالت فشار کمی به زانو وارد می شود
چهارمین توصیه برای حفظ سلامت استخوان ها :

هنگام خوابیدن گودی و قوس ناحیه کمر باید حفظ شود. استفاده 
از تشک نرم در دراز مدت کمردرد می آورد. خوابیدن روی زمین 
برای کمر خوب است اما اگر افراد به خوابیدن روی زمین عادت 
نداشته باشند ، نمی توانند راحت بخوابند . سفتی در حد استفاده 
از  ۲ تا ۳ پتو روی زمین خوب است. به طور کلی بهتر است تشکی 

را انتخاب کنید که سفت باشد و فرو نرود.
پنجمین توصیه برای حفظ سلامت استخوان ها :

ارتفاع بالش باید در حدی باشد که سر و گردن در امتداد بدن 
قرار بگیرد . بالش خوب طوری است که ارتفاع دو طرف آن بیشتر 
و ارتفاع قسمت وسط آن کمتر است . این نوع طراحی بالش 
طبی باعث می شود سر و گردن در امتداد بدن قرار بگیرد . وقتی 
فرد به پشت می خوابد باید سر را در قسمت وسط و وقتی به پهلو 

می خوابد سر را در قسمت کناری قرار بدهد .

عکس تزیینی است


