
دکتر مهدی فهیمی متخصص طب سنتی

                   چرا بعضی از افراد با مصرف انار دچار پوسته شدن 
لب ها می شوند ؟

معمولا خوردن انار باعث تخلیه صفرا می شود و حرارت درون را 
کاهش می دهد .زمانی که صفرا درحال تخلیه شدن است ، حرارت 
ناگهانی در بدن آزاد می شود که می تواند باعث خشکی لب یا حتی ترک لب 
شود که البته این حالت در بعضی از افراد ایجاد می شود .توصیه بر این است 
که این افراد انار را با حجم کم ولی به دفعات میل کنند.با این شیوه بدن فرصت 

ندارد به مصرف انار واکنش سریع نشان دهد.

                  آیا مصرف کاکل ذرت برای دفع سنگ کلیه مناسب 
است؟

چنان چه کاکل ذرت را به میزان 10 تا 30 گرم در یک لیتر آب 
بجوشانید و مصرف کنید ، می تواند حجم ادرار را بالا ببرد و 
سنگریزه های کلیه را دفع کند.چنان چه به کاکل ذرت ، خارخسک و دم 
گیلاس نیز اضافه کنید، نتیجه را بهتر می کند .خانم های باردار و شیرده از این 

ترکیب برای دفع سنگ کلیه هرگز استفاده نکنند .

                 برای درمان زکام چه چیزی مصرف کنم ؟
برای درمان زکام می توان از بخور تخم گشنیز استفاده کرد.

اگر گشنیز  سوزانده و مانند اسپند از دود آن استفاده شود، در 
کنترل زکام موثر است.زیاده روی درمصرف گشنیز باعث اختلال 
حواس و آسیب دیدگی حافظه می شود.کسانی که دچارحملات تنگی نفس 
شدید هستند، گشنیز را )در اشکال خوردنی ، بخور ، دم کرده( با حجم کم 

شروع کنند. 
نکته : کسانی که گاز روده زیاد دارند یا دارای روده نفاخ هستند چنان چه به این 
وضعیت رسیدگی نکنند ، به مرور زمان دچار التهاب روده بزرگ خواهند شد و 
چه بسا دچار بیماری کولیت شوند .این افراد برای پیشگیری و درمان می توانند 
به نسبت برابر تخم خرفه و تخم گشنیز را خوب بکوبند و دو تا سه بار در روز و هر بار 

به میزان یک قاشق چای خوری ، پودر شده آن را مصرف کنند .
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محمودرضا اشرفی فوق تخصص اعصاب کودکان و نوجوانان در گفت‌وگو با فارس، درباره مراقبت از حافظه گفت: تغذیه مناسب از مواد غذایی موردنیاز، مهم‌ترین راه محافظت از قدرت حافظه 
به شمار می‌رود.در رژیم غذایی روزانه باید 50 درصد مواد قندی، 30 درصد مواد چربی و 20 درصد مواد پروتئینی موجود باشد تا مغز سوخت موردنیاز خود را برای تأمین ATP فراهم کند.این 

متخصص مغز و اعصاب گفت: هوای مناسب در حفظ حافظه نقش مهمی دارد. هوایی که وارد ریه انسان می‌شود باید عاری از ریزگردها باشد تا به حافظه کوتاه‌مدت و بلندمدت آسیبی نرسد.

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شــرح حال  امکان 

پذیر اســت و اگر در پاســخ به ســوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

 پرسش
 و پاسخ

این که کاری را همیشه به یک نحو انجام می‎دهید، دلیل نمی‏شود 
بهترین شیوه باشد. با ما همراه باشید تا با برخی ترفندهای 

آشپزخانه‎ای آشنا شوید.

تازه نگه داشتن سبزی ها
اگر گیاهان نرم و لطیفی مانند ریحان، جعفری و گشنیز را در کیسه 
پلاستیکی یا ظرف نگهداری کنید، این کار باعث پوسیده شدن و 
گندیدگی آن می‎شود. بعد از شستن و آبکش کردن سبزی ها، آن‎ها 
را روی یک حوله پخش کنید تا رطوبت‎شان گرفته شود. سپس آن‎ها 
را به یک ظرف شیشه‏ای دهان گشاد که حدود دو سانتی‌متر آب ته 
آن ریخته‎اید انتقال دهید، مثل گلی که در گلدان می‎گذارید. ریحان 

باید بیرون از یخچال بماند تا برگ‎هایش تیره نشود.

باز کردن موز
همیشه موز را از سرش باز می کنید و پوست می‌گیرید، خیلی وقت‎ها 
این شیوه درست است اما گاهی به موز سرسختی برمی‌خورید که 
نمی‎خواهد پوستش باز شود و اگر نخواهید از کارد یا چاقو استفاده 
کنید در پایان موزی دارید که در اثر کشمکش شما له شده است. 
حقیقت این است که میمون ها موز را از ته آن پوست می گیرند و از 
آن جا که آن ها در این زمینه خبره هستند، بهتر است شیوه آن ها را به 
کار ببرید! کافی است موز را سروته کنید و نیشگونی از ته آن بگیرید 

تا از پوستش جدا شود، این هم یک ترفند!

پوست کندن سیب زمینی پخته
وقتی سیب‏زمینی را با چاقو پوست می‎‏کنید،  بخشی از سیب‎زمینی 
همراه پوست آن جدا می‎شود. اما راه دیگری هم وجود دارد؛ مثل 
همیشه سیب‎زمینی را بشویید، سپس دور تا دور کمر سیب زمینی 
خراشی ایجاد کنید و آب پزش کنید البته نه تا حدی که خیلی نرم 
شود و سپس آن را با آب سرد آبکشی کنید و با انگشتانتان پوستش 

را از دو طرف بکشید. تمام!

اگر موهای بلندی دارید به احتمال زیاد در دوره‌های مختلف با 
مشکل موخوره مواجه شده‌اید. موخوره به دوشاخه و شکننده شدن 
انتهای مو گفته می‌شود. دلیل ایجاد موخوره مراقبت ضعیف از 
موها، استفاده زیاد از حرارت برای صاف کردن یا حالت دادن مو، 
استفاده زیاد از مواد شیمیایی و... است. به طور کلی اصلی‌ترین 
دلیل ایجاد موخوره خشکی مو است. استفاده از محصولات آرایشی 
و انواع رنگ مو‌ها و اکسیدان‌ها، استفاده از شامپوی نامناسب و حتی 
شانه کردن زیاد مو با برس‌های سفت از دلایل ایجاد موخوره است. 
موخوره ظاهر نامناسبی به موها می‌دهد و باعث می‌شود مو کوتاه و 
بلند دیده شود و زیبایی مو را از بین می‌برد. ضمن این که وجود مو، 
خوره ممکن است شما را وسوسه کند تا با دست آن ها را از بین ببرید 

و دچار عادت کندن موها شوید.

کوتاه کردن مو مناسب‌ترین راه برای خلاص شدن از شر موخوره
هیچ درمان قطعی و صد درصدی برای از بین بردن موخوره‌ها وجود 
ندارد مگر این که موها را تا جایی که دچار موخوره شده است، کوتاه 
کنید. این درست‌ترین و بهترین راه برای از بین بردن موخوره است. 
در این‌صورت این فرصت فراهم می شود تا مو هم زیبایی طبیعی 
خود را پیدا کند و هم رشد مناسبی را آغاز کند. برای این کار لازم 

است حداقل به مدت یک سال موها را هر دوماه یک بار کوتاه کنید.

بگذارید موهایتان به حالت طبیعی خشک شود
تا جایی که ممکن است از گرما دوری کنید. گرما بدترین دشمن 
برای موهاست. البته کنار گذاشتن سشوار و اتوی مو به طور کامل نیز 
مشکل است. بنابراین بهتر است قبل از گرما دادن به مو، از یک سرم 

مقاوم‌کننده در برابر گرما به موهایتان استفاده کنید. 

بهترین ترفندهای آشپزخانه ای!

نکاتی برای درمان موخوره

مصادیق سواد سلامت

)پنج شنبه ها(

)پنج شنبه ها(

 بعد از 40 سالگی 
2 کار را فراموش نکنید

شاک شوکا ترکیه )رژیمی(آشپزی  من

بادمجان مکعبی خرد‌شده -  به مقدار لازم
گوجه‌فرنگی -  شش عدد متوسط

فلفل سبز -  هفت تا هشت عدد خرد‌شده
پیاز - به دلخواه

سیر -  شش حبه
سرکه -  دو قاشق غذاخوری
نمک و شکر -  به میزان لازم
روغن زیتون – به میزان لازم

مواد لازم

سواد سلامت

سلامت

روغـن روش تهیه  داخـل  را  مکعبـی  بادمجـان   *
روغـن  سـرخ‌کردن،  از  بعـد  کنیـد.  سـرخ 
اضافـه را برداریـد و بـا کمـی روغـن، فلفـل 
سـبز خرد‌شـده و پیـاز را نیم‌پـز کنیـد. در 
رنـده  را  گوجه‌فرنگی‌هـا  دیگـری  ظـرف 
و بـا سـیر رنـده یـا له‌شـده مخلـوط کنیـد. 
سـس آماده‌شـده را بـه فلفـل سـبز اضافـه 
کنیـد. نمـک و شـکر را نیـز در ایـن مرحلـه به 
ترکیـب اضافه کنیـد. حـالا صبر کنیـد تا آب 

گوجه‌هـا گرفتـه شـود. بعـد از گرفته‌شـدن 
آب اضافـه، سـرکه و بادمجان‌هـای سـرخ 
شـده را بریزیـد. اجـازه دهیـد مـواد حـدود 
و  شـود  ترکیـب  هـم  بـا  خـوب  دقیقـه  پنـج 
طعـم یکدیگـر را بگیـرد. در شـاک شـوکای 
اصلـی سـس گوجه‌فرنگـی را داخـل مـواد 
مـی ریزنـد و می‌پزنـد. شـما می‌توانیـد برای 
تزییـن آن از جعفری ریز خرد‌شـده یـا زیتون 

کنیـد. اسـتفاده 

بعد از ۴۹ سالگی ماهیچه ها تحلیل می رود. همه 
کسانی که دلشان می خواهد سرحال و پرانرژی باشند 
و تناسب اندام داشته باشند، بهتر است در هیچ سنی از 
ورزش و مصرف پروتئین غافل نشوند. ولی برای کسانی 
که بالای ۴۰ سال دارند مصرف پروتئین و تمرین های 

ورزشی و نرمشی ضروری است.

ضرورت مصرف پروتئین
گوشت،  انواع  به  محدود  فقط  پروتئین  از  استفاده 
ماست، حبوبات و سویا نمی شود و تحقیقات نشان داده 
است مصرف پروتئین هم به صورت خوراکی و هم مکمل 

باعث قوی تر و بزرگ تر شدن ماهیچه ها می شود.
بافت اصلی ماهیچه از پروتئین تشکیل شده است. پس 
مسلم است که تغذیه حاوی پروتئین باعث می شود تا 
ماهیچه ها مواد پروتئینی موجود در جریان خون را 

جذب کند و در نتیجه قوی تر و بزرگ تر شود.
کسانی که بدن سازی کار می کنند، پروتئین را به شکل 
به  مختلف  های 
بدنشان می 

تا ماهیچه ها بزرگ تر شود و شکل بهتری  رسانند 
داشته باشد.

با این که تاثیرپروتئین بر ماهیچه سازی انکارناپذیر 
است، ولی بعضی از محققان را واداشته است تا آزمایش 

های متعدد دیگری انجام دهند.
۱۸۶۳ زن و مرد در سنین مختلف برای انجام یک 
مطالعه انتخاب شدند. این افراد هر کدام تحت تمرین 
های خاص ورزشی از مبتدی تا پیشرفته قرار داشتند 
محققان  کردند.  می  رعایت  را  خود  غذایی  رژیم  و 
متوجه شدند با توجه به میزان، تنوع و دفعات استفاده 
از پروتئین در طول روز، زنان و مردانی که پروتئین 
بیشتری دریافت کرده بودند ماهیچه سازی بهتری 
داشتند. جالب تر این که تاثیر پروتئین محدود به سن 
خاصی نبود. نکته مهم دیگر این بود افرادی که از 
پروتئین بیشتری استفاده کرده بودند توان بدنی شان 
۱۰ درصد و ماهیچه سازی شان ۲۵ درصد بیشتر از 

بقیه بود.
بهترین میزان استفاده از پروتئین ۶/۱ گرم در ازای هر 

کیلوگرم وزن شخص است.
 ۸۰ مرد  یک  مثال  برای 

کیلویی هر روز به ۱۳۰ گرم پروتئین نیاز دارد. هر چند 
باید تاکید کرد مصرف پروتئین بیشتر از این اندازه به 
هیچ وجه به معنای ماهیچه سازی بیشتر و بهتر نیست.

پیش از این توصیه می شد مردان بالغ ۵۶ گرم و زنان 
بالغ ۴۵ گرم پروتئین رابه طور روزانه مصرف کنند. ولی 
با این تحقیق ثابت شد که با توجه به وزن، جنسیت، سن 
و نوع فعالیت بدنی می توان به ازای هر یک کیلوگرم 
حدود ۵/۱ گرم پروتئین را در نظر گفت که می توان 
آن را از منابع گوناگونی مثل گوشت، حبوبات و غلات 

دریافت کرد.

ضرورت استفاده از وزنه
علاوه بر میزان پروتئین دریافتی، استفاده از وزنه در 
 شکل گیری هر چه بیشتر ماهیچه و تقویت آن ها تاثیر 
به سزایی دارد. استفاده از وزنه در تمرینات ورزشی 
نوعی شوک به ماهیچه ها وارد می کند که در نتیجه 

آن بافت ماهیچه ها کمی آسیب می بیند.
ماهیچه برای ترمیم خود تلاش می کند تا پروتئین 
بیشتری دریافت کند و همین نیاز باعث جذب هر 
چه بیشتر پروتئین موجود در خون توسط ماهیچه 

می شود.
به گزارش مشرق، به این ترتیب در صورتی که 
عضو یک باشگاه ورزشی هستید، بدن سازی 

هم کار کنید. چنان چه در منزل برای 
و  نرمش  برنامه  خودتان 

ورزش تدارک دیده اید، 
از  ورزشی  وزنه  چند 
کیلوگرم  چند  تا  یک 

همراه  و  تهیه  تدریج  به 
هم  وزنه  از  هایتان  تمرین  با 

ز استفاده کنید. از آن جا که ماهیچه ها بعد  ا
۴۰ سالگی تحلیل می رود یکی از روش های حفظ 
تناسب اندام و ماهیچه ها استفاده روزانه از پروتئین 
و وزنه زدن است. در صورتی که گیاه خوارهستید و 

تمایلی به استفاده از منابع گوشتی پروتئین ندارید 
حبوبات، سویا و انواع غلات منبع خوبی برای تامین 

پروتئین بدن است.
تاثیر مطلوب مصرف پروتئین در کنار حرکات ورزشی 
همراه با وزنه پس از ۴۹ بار تحقیق به اثبات قطعی 
نام  به  رسید و نتیجه تحقیقات در مجله بریتانیایی 
British Journal of Sports Medicine به چاپ 
رسید. راب مورتون دانشجوی دکترای دانشگاه مک 
مستر که مسئول گروه تحقیق بود می گوید : »اکنون 
قوی،  های  ماهیچه  داشتن  برای  است  شده  ثابت 
سالم و خوش فرم در کنار مصرف پروتئین، تمرین 
های ورزشی همراه با وزنه هم باید انجام شود که این 
موضوع به میان سالان بالای ۴۰ سال بیشتر توصیه 

می شود.«
او اعتقاد دارد این دو روش در کنار هم باعث می شود 
تا افراد در میان سالی افزایش وزن کمتری را تجربه 
کنند و اگر جوان هستند تقریبا همیشه تناسب اندام 

داشته باشند و هیچ وقت دچار اضافه وزن نشوند.

ترفندها

پوست و مو

عامل کم‌خونی از طریق انجام آزمایش‌ شناسایی 
که  می‌کند  مشخص  آزمایش  این  و  شود  می 
کم‌خونی فرد در کدام یک ازدسته‌ها قرار خواهد 

گرفت.

کم خونی به چه معناست؟
تخصص  فوق  ابوالقاسمی،  حسن  پروفسور 
بیماری‌های خون کودکان، در گفت‌وگو با فارس 
درباره انواع کم خونی کودکان اظهار کرد: پایین 
آمدن هموگلوبین و هماتوکریت به معنای کم‌خونی 
است، کم‌خونی کودکان دارای علت‌های فراوانی 

است.
گاهی برخی از بیماری‌های عفونی ساده می‌تواند 
باعث بروز کم‌خونی در کودکان شود. همچنین 
آهن،  کمبود  مانند  تغذیه‌ای  عوامل  برخی 
اسیدفولیک و ویتامین B12 و همچنین برخی 
از بیماری‌های ارثی مانند تالاسمی از علل ایجاد 

کم‌خونی به شمار می‌رود.

عامل کم‌خونی از طریق انجام آزمایش‌ها شناسایی 
که  می‌کند  مشخص  آزمایش  این  و  شود  می 
کم‌خونی فرد در کدام یک از دسته‌ها قرار خواهد 
گرفت.کم‌خونی‌ها در بسته‌های متعددی قرار 
می‌گیرد که در برخی از آن ها گلبول‌های قرمز 
کوچک و کم‌رنگ و در بسته‌ای دیگر این گلبول‌ها 
درشت و قرمز‌رنگ است یا این که هیچ تغییری در 
ظاهر آن ها ایجاد نمی‌شود. به طور کلی باید بدانیم 
کمبود هموگلوبین در جریان خون با تغییر خلق‌و 
خو ارتباط مستقیم دارد زیرا این کمبودها باعث 
می‌شود که اکسیژن کافی به مغز یا بافت‌ها نرسد 
و فرد در مواقعی دچار بی‌حوصلگی و عصبانیت 
شود.کم‌خونی فقرآهن یکی از  بیماری‌های شایع 
در سراسر  دنیاست ؛زمانی که ذخایر آهن بدن تمام 
شود، فرد دچار کم‌خونی  می شود. در این شرایط 
هموگلوبین و هماتوکریت خون بیمار کاهش پیدا 
می کند که این موضوع علاوه بر تغییر خلق و خو 

باعث کاهش حافظه خواهد شد.

 ارتباط کم‌خونی 
و کاهش حافظه

نظـام  سالمت،  سـواد  بـودن   پاییـن 
سالمت را آسـیب پذیرمـی کنـد. تغذیـه 
نامناسـب، اسـتفاده از دخانیـات، کـم 
تحرکی و بی توجهـی به ورزش و آگاهی 
ناکافـی از سیسـتم بیمـه ای و خدمـات 
درمانـی کشـور، از جملـه مصـداق هـای 
شـیوع  اسـت.  سالمت  سـوادی  بـی 
سـهم  و  غیرواگیـردار  هـای  بیمـاری 
80 درصـدی آن در مـرگ ایرانیـان  را 
مـی تـوان بـه نشـانه هـای پاییـن بـودن 
سـطح سـواد سالمت ایرانیـان نسـبت 
داد. چراکـه ایـن بیمـاری ها  بـا افزایش 
خودمراقبتی و افزایش آگاهی در حوزه 

سالمت مـی توانـد بهبـود یابـد.
نتیجـه یـک تحقیـق بیـن المللـی نشـان 
مـی دهـد افـرادی کـه سـواد سالمت 
پاییـن تـری دارنـد، نـکات بهداشـتی را 
کمتـر رعایـت و از خدمـات بهداشـتی 
مـی  اسـتفاده  نامناسـب  صـورت  بـه 
از  بیـش  همچنیـن  افـراد  ایـن  کننـد. 
بقیـه بسـتری مـی شـوند و از خدمـات 
اورژانس و داروهای بیشـتری اسـتفاده 
مهـارت  کمتـر  طرفـی  از  کننـد؛  مـی 
اسـتفاده درسـت و مناسـب از داروهـا و 
خدمـات درمانـی و بهداشـتی را دارنـد. 
از جملـه پیامدهـای فقـر سـواد سالمت 

عبـارت اسـت از :
* درک نکردن برچسـب های دارویی و 

پیام های بهداشـتی
وضعیـت  از  ضعیـف  گزارش‌دهـی   *

خـود سالمت 

شـفاهی  اطلاعـات  نکـردن  درک   *
پزشـکان،  وسـیله  بـه  کـه  نوشـتاری  و 
پرسـتاران و بیمـه گـران داده می‌شـود

* ناتوانـی در مصـرف داروهـا براسـاس 
برنامـه تعییـن شـده

خدمـات  دریافـت  در  ناتوانـی   *
نیـاز مـورد  بهداشـتی 

* دانش کم درباره درمان
* استفاده کم از خدمات پیشگیرانه

یادگیـری  زمینـه  در  ایرانـی  هـر  اگـر 
آن  بـه  عمـل  و  سالمت  اطلاعـات 
احسـاس مسـئولیت فـردی و اجتماعـی 
کنـد، فقـر سـواد  سالمت را مـی تـوان 
ریشـه کـن کـرد امـا بـه دلیـل نبـود آن، 
ارتقای سالمت جدی گرفته نمی شـود 
و بـه نظـر مـی رسـد مجموعـه داده هایی 
که در کشـور مـا تحت ایـن عنـوان دنبال 
مـی شـود، بـه آگاهـی هـای اثربخـش 

تبدیـل نشـده اسـت.
کاهش فقر اطلاعاتی در حوزه سالمت 
از هزینـه های نظام سالمت مـی کاهد. 
افـرادی کـه از سـواد سالمت حداقلـی 
برخـوردار باشـند باتوجـه بـه شـناخت 
هـای  راه  و  هـا  بیمـاری  از  کـه  کلـی 
ابتلای به آن و روش های سـالم زیسـتن 
دارنـد کمتـر بیمـار مـی شـوند. آن ها در 
صـورت ابتال بـه برخـی از بیمارهـای 
شـایع و نـه چنـدان جـدی، مـی داننـد 
در مرحلـه اول چطـور مـی تواننـد آن را 
 مدیریت کننـد تا در زمان نیاز به پزشـک 

مراجعه کنند.


