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پرسش و پاسخ

تجویــــز داروهــا، تنـــــها با معاینــه بالیــنی
و گرفتــن شــرح حــال امکان پذیــر است
مصـــرف به ســـوالات  پاســـخ  در  و اگـــر 
از پـــس  می شـــود،  توصـــیه  دارویـــی 

مشورت با متخصص مصرف شود.

غذای مفید برای 
مغزکودک

نتایــج تحقیقات نشــان مــی دهد 
غذایــی مفیــد اســت کــه حــاوی 
ویتامیــن ضــروری و مــواد معدنی 
باشــد کــه قــدرت مغــز را افزایش 

می دهد.
مواد غذایــی مفید بــه بهبود خلق 
و خــو، حالــت شــناختی و حافظه 
کودکان کمک  می کند؛ بنابراین، 
همیشه مطمئن شــوید که کودک 
شــما )در ســنی که غذاخور شــده 
است و به غذایی حساسیت ندارد( 
یک رژیم غذایی متعــادل دارد که 

شامل این مواد غذایی است:

ماهی         
 ماهی غــذای بســیار عالــی برای 
مغز اســت و حــاوی چربــی امگا-

۳ و ویتامیــن D اســت. ایــن مــواد 
غذایی از توانایی شناختی کودک 
تقویــت  را  حافظــه  و  محافظــت 

می کند.
 ماهی تن، ماهی قزل آلا و ساردین 
نیــز منابع خــوب چربــی امگا-۳ 
است که اهمیت حیاتی برای رشد 
و تکامل مغــز و کارکرد شــناختی 

کودک دارد.

انواع توت          
انواع توت مثل توت فرنگی سر شار 
ازآنتــی اکســیدان هاســت. آنتی 
اکســیدان ها قــدرت شــناختی و 
توانایــی فکر کــردن را در کودکان 
 C افزایــش مــی دهــد. ویتامیــن
موجود در آن سیستم دفاعی بدن 

را بهبود می بخشد.

جودوسر         
 این مــاده غذایی پر فیبر و پروتئین 
است که شــریان های مغز و قلب را 

تمیز نگه می دارد.

تخم مرغ         
تخــم مــرغ سرشــار از پروتئیــن و 
مواد غذایی ماننــد چربی امگا-۳ 
اسیدهای لوتئین و روی است. این 
مواد غذایی برای رشد مغز کودک 

لازم است.

ماست         
ماســت بهتریــن منبــع پروتئیــن  
چربی و ویتامین ب اســت. چربی 
موجــود در ماســت برای ســامت 
مغز لازم اســت. این چربی غشای 
مغز را انعطاف پذیر نگه می دارد و 
به انتقال پیام هــای عصبی کمک 

می کند.

غذای مانده تا کی 
خوردنی است؟

برخــی کپک هــا مــوادی بــه نــام 
»مایکوتوکسین« یا »سموم قارچی« 
از خود ترشــح می کنند این ســموم 
هیــچ طعــم و مــزه و بویــی نــدارد. 
اگــر بــه صــورت مســتمر از چنین 
غذا هایی اســتفاده کنید، چندین 
سال بعد دچار بیماری هایی مانند 

سرطان های کبد و ... می شوید.

 غذای مانده چه عیبی         
دارد؟

Left over یعنی پس مانده یا همان 
غــذای مانــده ای که امروز درســت 
کرده ایم و اضافه اش را، خواســته یا 
ناخواســته، برای بعــد، کوتاه مدت 
یــا بلنــد مــدت نگــه می داریــم. اما 
بــه نظر شــما، غذایــی که دوبــاره و 
چندبــاره گرم  شــود یا گــرم کردن 
غذای فریزری، همان ارزش غذایی 
مــواد تــازه را دارد؟ مســلما غــذای 
مانده ارزش غذایــی کمتری دارد، 
یعنی میزان ویتامین ها در آن تا حد 
زیــادی کاهــش یافتــه و همچنین 
کیفیــت و بهداشــت غــذای مانده 
پایین تــر از غــذای تــازه اســت.به 
همین دلیل محققان اصــرار دارند 
کــه تا حــد امــکان غــذای هــر روز، 
همان روز پخته و تازه مصرف شــود 
زیرا خــوردن غــذای مانــده نه تنها 
کیفیت بهداشــتی و ارزش غذایی 
پایینی دارد بلکه ممکن است باعث 
مســمومیت شــود.  تــازه مصــرف 
کردن غــذا هم به این معناســت که 
هر خوراکی  در همــان وعده ای که 
پخته می شود، خورده شود. یادتان 
باشــد بعد از پخت، غــذا نباید بیش 
از ۲ ســاعت بیرون از یخچال بماند 
زیرا نگهــداری طولانی مــدت غذا 
در خــارج از یخچــال، روی اجاق یا 
سرســفره، فرصتــی را برای رشــد 
میکروارگانیسم ها فراهم می کند 
و می تواند باعث آلودگی آن شــود. 
البته بعــد از انتقال بــه یخچال هم 
بیشتر از ۲4 ساعت ، نمی توان آن را 
در یخچال نگه داشت. در این مدت 
هم باید شــرایط خاص نگهداری از 

غذا در یخچال رعایت شود.

مامان و نی نی

کافه سلامت

بهداشت

   آیا برای کاهش ویار بارداری می 
توان از سیرابی استفاده کرد؟

۱۰ درصد زنان تــا پایان بارداری با 
مشــکل ویار مواجهند.این مشکل 
در زنــان بــاردار از هفتــه هشــتم تا 
شانزدهم بارداری ایجاد می شود که 
در 9۰ درصد زنان پس از این دوران 
وضعیت بهبود می یابد ولی در۱۰ 
درصــد از زنان بارداراین مشــکل تا 
آخر بارداری تداوم دارد.جنســیت 

جنین در مدت ویار تاثیری ندارد.
 این مســئله تنها به ژنتیــک و نژاد 
فرد وابسته است و در افراد مختلف 
متفاوتــی  دوره هــای  می توانــد 

داشته باشد.
تاثیر بعضی از مواد غذایی همچون 
زنجبیل و ســیرابی در کاهش ویار 
زنان باردار ثابت شــده اســت ولی 
در مورد مصرف سایر مواد گیاهی 
یــا داروهــای گیاهی بایــد حتما با 
پزشــک متخصص مشــورت شود.

شــیمیایی  داروهــای  از  برخــی 
همچون ویتامیــن B6 در درمان و 
کاهش ویــار موثر اســت  که گاهی 
پزشکان در صورتی که شرایط حاد 
باشــد هر 8 ســاعت آن را برای زن 
باردار هــم تجویز می کننــد؛ البته 
زنــان باردار باید بــه این نکته توجه 
داشته باشند که هیچ گونه درمان 
خودسرانه ای را در دوران بارداری 
انجــام ندهند چــرا که این مســئله 
مــی توانــد عــوارض زیــادی برای 

جنین در پی داشته باشد.
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این گیاه علفــی وچند ســاله با همه خاصیــت هایی که 
دارد از زمان های قدیم توســط حاشــیه نشینان دریای 
مدیترانه همــواره با احتیــاط مصرف می شــود و آماده 
ســازی آن بدون اطاع قبلی خطراتی بــه همراه دارد، 

بنابراین مصرف مستقیم آن هرگز توصیه نمی شود.
در قســمت بیرونی ایــن گیاه شــیره ای زردرنگ به نام 
لاتکس ترشــح می شــود که خاصیت ملیــن قوی دارد 
و مصــرف بیــش از حــد آن سیســتم هاضمــه را بــه هم 

می ریزد.
گیاه آلوئــه ورا ) آلوورا ( حاوی مشــتقات هیدروکســی 
آنتراسن است که اثر مولکولی آن به حدی قوی است که 

هرسال موجب عوارض جانبی زیادی می شود.
 )EFSA( عــاوه بر این آژانــس ایمنی مواد غذایــی اروپا
طی اطاعیه منتشــر شده در ســال ۲۰۱8 اعام کرد 
این مشــتقات به دی ان ای آســیب می رساند و سرطان 
زاســت؛ ولی متاســفانه با وجود خطرات مستند و ثابت 
شــده همچنان ســایت هــای زیادی مــردم را تشــویق و 
ترغیب به استفاده از این گیاه می کنند بدون این که راه 

و روش صحیح اســتفاده از آن و خطرات احتمالی آن را 
اطاع رسانی کنند.

این آژانس همچنین تاکید می کند از شیره تلخ زرد رنگ 
اولیه هنــگام جدا کردن بــرگ ها به نــام آلوئه لاتکس، 
نباید اســتفاده شود و فقط باید ژل شفاف واقع در مرکز 

آن مصرف شود.
دبیر کل بهداشت و درمان اروپا با همکاری آژانس بین 
المللــی ایمنی مــواد غذایی بــرای ارزیابی و ســنجش 

خطرات مربوط به مصرف این گیاه تاش می کند؛ تا به 
دســت آمدن نتیجه قطعی در این زمینه، به زنان باردار 
و شــیرده ، کودکان و افــراد ضعیف توصیه می شــود از 

مصرف این گیاه اجتناب کنند. 
آلوئه ورا جزء اصلی بسیاری از محصولات پوستی است 

که به حفظ جوانی پوست کمک می کند.
آلوئه ورا در هرکرم پوستی باعث افزایش عملکرد آن به 

عنوان یک نگه دارنده سلولی می شود.

این گیاه  باخواص 
ضد پیری روی 
پوست اثر 
می گذارد و آن را 
تازه، نرم، بدون 
چروک و روشن 
نگه می دارد.
خواص آلوئه ورا 
باعث می شود 
کرم های پوستی 
به سرعت در 
لایه های مختلف 
پوست، حتی 
عضلات سطح 
بدن نفوذ   کند

 سه  شنبه ها

نیلا طبسی
متخصص زنان و زایمان

ژل آلوئه ورا برخی از مشکلات گوارشی بیماران را برطرف و مانند 
یک مســکن و آرامبخش عمل می کند . گاهی مصرف آب این گیاه 
برای تنظیم اسید معده توصیه می شود؛ اما آماده سازی این ژل از 
برگ های تازه در شرایط غیر آزمایشگاهی به اقداماتی محتاطانه 
نیاز دارد، زیرا حاوی موادی است که ممکن است سرطان زا باشد. 
در ســال های اخیر این گیاه به دلیل خاصیت پاک کنندگی و سم 

زدایی به ماده مصرفی محبوب در بین مردم تبدیل شده است.

گیاهان

عوارض کاشت مو 

 کاشــت موی مصنوعــی می تواند 
بیماری هــای  و  عفونــت  ســبب 

پوستی شود.
در گام نخســت مقابله با ریزش مو 
بایــد عیب یابــی انجام و مشــخص 
شود که چه مسئله ای سبب ریزش 

موی فرد شده است.
اگــر بیمــاری پوســت ســر یا ســاقه 
مو علــت ریزش باشــد، می تــوان با 
شــامپوهای درمانی مــداوا کرد که 
البته نوع خارجــی و ایرانی آن هیچ 
تفاوتی ندارد.نیک بخت متخصص 
پوست گفت: مشــکات هورمونی   
عمل جراحی، تصادفات، بیهوشی  
شــوک و اضطراب می تواند ســبب 
ریزش یا طاسی سر شود که طاسی 
در مــردان بــه طور کلــی هورمونی 
است؛ این مدل از ریزش در زنان هم 
دیده می شود و راهکارهای درمانی 

آن هورمون درمانی است.
در دو روش کاشــت  موی طبیعی و 
مصنوعی اســتفاده از موی طبیعی 
خود فرد امــکان پذیر اســت پس از 
کاشــت، موها پرپشــت می شــود . 
اماموی مصنوعی می تواند عوارضی 
همچون عفونت و بیماری پوســتی 

برای فرد به همراه داشته باشد.

مسمومیت با خورشــید را به طور خاص در قالب یک آفتاب سوختگی دردناک تشخیص 
خواهید داد. افزون بر قرمزی پوســت، ممکن اســت بروز تاول ها یا راش پوستی را تجربه 
کنید.اگر به یک اختال سیستم ایمنی زمینه ای یا بیماری پوستی مبتا باشید، ممکن 
است با فتودرماتوز یا بروز جوش ها یا راش های پوستی که واکنش های غیر طبیعی پوست 
به نور خورشید است، مواجه شوید.مسمومیت با خورشید دارای برخی عایم مشترک با 
یک آفتاب سوختگی معمولی است که از آن جمله می توان به قرمزی پوست، تاول زدن و 
درد در محلی که پوست تحت تاثیر پرتوهای فرابنفش خورشید قرار گرفته است، اشاره کرد.

 درمان مسمومیت با خورشید        
اگر تاول ها بخش بزرگی از بدن را فرا گرفته، مراجعه به پزشک در کوتاه ترین زمان ممکن 
بهترین گزینه است.آفتاب ســوختگی خفیف را احتمالا می توانید در خانه نیز درمان 
کنید. این روند را با یک دوش آب ســرد یا استفاده از کمپرس های سرد برای کمک به 
تســکین درد یا کاهش دمای پوســت آغاز کنید. ژل آلوئه ورا با اثر خنک کنندگی خود 
می تواند به تسکین عایم کمک کند. کمپرس شیر سرد هم می تواند عایم را تسکین 

دهد زیرا لیپیدهای موجود در شیر اثری تسکین دهنده بر پوست دارد.

مسمومیت با خورشید چیست؟

سلامت

  عدس یا حبوبات دلخواه را خیس کنید و در صورت امکان پوست بگیرید . حبوبات 
را له کنید . سپس مواد را در غذاساز با هم مخلوط کنید تا یکدست شود .

  در ظرفی گود روغن بریزید و روی حرارت مایم قرار دهید تا روغن داغ شود .
  از مایه گلوله ای بردارید و لای نایلون قرار دهید تا گرد شود و بعد با انگشت در وسط 

آن مانند دونات سوراخی ایجاد کنید .
  آن ها را یک به یک داخل روغن بریزید . سرخ که شد روی حوله کاغذی قرار دهید 

و سپس با انواع سس و سالاد و دورچین های دلخواه سرو کنید .

دونات حبوبات و کلم 

آشپزی من

گیاهخواران
سلامت

از آن جا که مسمومیت 

با خورشید در حقیقت 

یک آفتاب سوختگی 

شدید محسوب 

می شود، شما باید 

اقدامات محافظتی 

استاندارد را در برابر 

نور خورشید مد نظر 

قرار دهید

  آرد برنج – دوقاشق غذاخوری  کلم رنده شده – سه چهارم پیمانه  عدس یا حبوبات 
دلخواه -  یک پیمانه  پیاز رنده شده آب گرفته – یک چهارم پیمانه  فلفل سبز دلمه 

ای درشت رنده شده  - نصف یک عدد  زنجبیل رنده شده  - ۲ قاشق غذاخوری
سیر رنده شده - دوحبه  زیره  - نصف قاشق چای خوری  پودر کاری و ادویه دلخواه 
– به میزان لازم  زردچوبه ،نمک و فلفل قرمز و سیاه – به میزان لازم  نارگیل رنده شده 

-  یک قاشق غذاخوری  بیکینگ پودر- کمی  روغن سرخ کردنی

زنـــــــــــــــــــــــــــــدگی ســــــــــــــــــــــــام تــــــــکــــــــانــــــــی
قبلا چرا ما رو بیشتر دوست داشتین؟ الان چرا این طوری نیست؟ اصلا 
شاید الان حس بهتری به زندگی سلام دارین که قبلا نداشتین. خلاصه هر 

روز از ساعت 11:30 تا 12:30 با شماره 05137009366 تماس بگیرین 
و بگین چرا به نظر شما قبلا بهتر یا بدتر بودیم؟ چه کار کنیم تا خوب تر 

شیم؟ چه حرکتی بزنیم بدتر نشیم؟ سیدمصطفی صابری، معاون سردبیر 
روزنامه و دبیر زندگی سلام، شنونده نظرات شماست.

همــان طور کــه مــی دانیــد بعضــی از بیماران 
ســرطانی به شــیمی درمانی پاســخ مناســبی 
نمی دهند. داســتان های اندوهناک بسیاری 
درباره شکست شــیمی درمانی وجود دارد، اما 
از زمانی به زمان دیگر، این شکست می تواند در 

واقع یک پایان خوش باشد.
شیمی درمانی شامل یافتن چند سلول ایمنی 
در بــدن یــک بیمــار می شــود که جهــش های 
ژنتیکــی را در ســلول هایی که باعث ســرطان 
می شــود، می بیند و آن هــا را تبدیل به "قاتان 

ســلول هــای ســرطانی" مــی کنــد.در تحقیق 
انجام شــده پس از مطالعه ســلول هــای ایمنی 
یک بیمار سرطانی ، دکتر روزنبرگ سلول های 
سفید خون را که دارای این قدرت هستند پیدا 
کرد. سپس آن ها را در یک آزمایشگاه به مقدار 
زیاد، استخراج و کشت کرد. تعداد باورنکردنی 
9۰ میلیارد از این ســلول هــای قاتل، به همراه 
داروهــای تقویــت سیســتم ایمنی به بــدن این 

بیمار تزریق شد.
ایــن یک درمان بســیار شــخصی اســت که می 

توانــد به عنوان یــک "داروی جاندار" شــناخته 
شود. همان طور که دکتر روزنبرگ آن را ترجمه 
می کند: "جهش هایی که باعث ایجاد سرطان 

می شود، پاشنه آشیل آن است."
در عرض ۱۰روز، بیمارسرطانی واقعا می توانست 
تفاوت را احساس کند. او در قفسه سینه خود یک 
تومور بزرگ داشــت که می توانســت آن را لمس 
کند. او بعد از درمان احســاس می کرد که تومور 
نرم تر و کوچک تر شــده است. دو سال و نیم بعد، 

بیمار زن دیگر سرطان نداشت .

درمان جدید سرطان

 دکتر روزنبرگ محقق این پروژه معتقد است 
که سلول های بیمار در تلاش اند تا  بعد از بهبود 
این سرطان را در حالت خاموش نگه دارند. 
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