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پرسش و پاسخ
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.
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برفک دهان نوزاد را جدی بگیرید
برفک دهان، بیماری شایعی اســت که به دلیل 
ظاهــر نامطبوعش، مــادران را نگــران می‌کند. 
برفــک یا آفــت دهان باعــث بی‌قــراری نــوزاد 
می‌شــود و می‌توانــد حتــی در شــیرخوردن او 
اختــال ایجاد کنــد. برفک دهــان، نوعی قارچ 
به نــام »کاندیدا آلبیکانس« اســت کــه رگه‌های 
ســفید رنگــی دارد و روی زبــان، داخــل لــپ و 
ته زبان تشــکیل می‌شــود. در پــس زمینه رنگ 
ســفید برفک، بافــت التهابــی قرمز رنگــی قرار 
دارد. بنابراین پدران و مادران حتما باید بدانند 
که برفک دهــان بــا دلمه‌هــای شــیر روی زبان 
بچــه تفــاوت دارد. دلمه شــیر فقط روی ســطح 
زبان تشــکیل می‌شــود و لابه‌لای پرزهای زبان 
بســترهای ســفید رنگی را ایجاد می‌کند.قارچ 
کاندیدا در دستگاه گوارش اغلب بزرگ سالان 
و نوزادان وجود دارد و دســتگاه ایمنی به کمک 
باکتری‌های مفید بدن، آن را کنترل می‌کند اما 
در صورتی‎که سیســتم ایمنی نوزادان به خوبی 
تکامل نیافته باشــد یــا در اثر بیمــاری و مصرف 
داروهای شــیمیایی، این سیســتم ضعیف شده 
باشــد، قــارچ کاندیــدا بیــش از انــدازه طبیعی 
رشــد می کند و موجب عفونت قارچی در نوزاد 
می‎شــود. بســیاری از نــوزادان ممکن اســت از 
همان روزهای آغاز تولد، بــه برفک دهان مبتلا 
شوند و به خاطر این بیماری نتوانند شیر بخورند. 

مامان و نی نی

دکتر سمیه علیپور 
کارشناس غذا و دارو

لطفا درباره ویژگی های روغن 
زیتون مرغوب توضیح دهید؟

روغن زیتون یکى از روغن‌هاى گیاهى است که 
حاوی مقادیر زیادی اســید چرب امگا۹ است. 
طعم خوبــى دارد و برای ســامت بســیار مفید 
اســت.روغن زیتــون مرغــوب، ازمیــوه درخت 
زیتون بــا روش های مکانیکی به دســت می آید 
و هیچ گونه عمل‌آوری شیمیایی مثل استخراج 
با حلال یا استریفیکاسیون مجدد یا اختلاط با 

سایر روغن ها ‌روی آن انجام نمی شود.

روغن زیتون بکر: 
روغنی اســت که از میوه درخت زیتون و توسط 
روش های مکانیکی یا دیگر روش های فیزیکی 
در شــرایط معین به‌ویژه از نظر دمایی که سبب 
تغییر در ماهیت آن نشــود، استخراج می شود و 
هیچ گونه فراوری به‌جز شست‌وشو، صاف کردن 
و جداســازی روی آن انجــام نمی شــود. روغن 

زیتون بکر خود به چند گروه تقسیم می‌شود:

روغن زیتون فرابکر: 
بهترین نــوع روغن زیتــون، فرابکر اســت. فرابکر 
روغــن دســت‌اولی اســت کــه معمــولًا از بهترین 
و باکیفیت‌تریــن نــوع زیتــون و بدون اســتفاده از 
حلال‌های شیمیایی به دســت می‌آید و به اکسیر 
سلامت معروف است )روش تشخیص روغن زیتون 
فرابکر از انواع تقلبی آن، این است که انتهای گلو 
احساس تلخی، تندی و تیزی شدید ایجاد می‌کند 

و سپس طعم آن ملایم و مطبوع می‌شود(.

�   روغن زیتون بکر درجه یک
حداکثر اسیدیته آزاد این روغن بر حسب اولئیک 
اسید، نباید بیشتر از 2 گرم در هر 100 گرم باشد.

روغن زیتون بکر معمولی
 روغــن زیتون بکر معمولی در ایــران به روغن 
بودار معروف است و از نظر خواص هرگز به پای 
روغن‌های قبلی نمی‌رسد. حداکثر اسیدیته 
آزاد این روغــن بر حسب اولئیک اسید نباید 

بیشتر از 3/3 گرم در هر 100 گرم باشد.

روغن زیتون بکر لامپانت
اســیدیته آزاد این روغن بر حســب اولئیک اسید 
بیشــتر از 3/3 گــرم در هر 100 گرم اســت.این 
روغن از میوه‌های ناسالم به دست می آید یا حاصل 
شــرایط نگهداری و حمل‌ونقل نامناســب اســت 
وباید قبل از مصــرف، تصفیه شــود.روغن زیتون 
تصفیه‌شده، روغن زیتون به‌دست‌آمده از عملیات 
تصفیه روغن زیتون بکر است به‌گونه‌ای که سبب 
تغییر در ساختار اولیه گلیسریدی آن نشده باشد 

که در کشورمان به روغن بی‌بو معروف است. 
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خواص انواع چای

افزودن چای های گیاهی به برنامه های غذایی، 
به طور قطع انتخابی مفید برای ســامت شــما 
خواهد بــود. در این مطلب با ســه نــوع چای که 
می تواند به کنترل کلسترول کمک کند، بیشتر 

آشنا می شویم.

چای سبز
سرشــار از مواد مغذی مختلف است. چای سبز 
در فهرست ابرمواد غذایی سالم جایگاه بالایی 
دارد. نوشیدن چای سبز می تواند به محافظت 
و تقویــت بینایــی، محافظت در برابر ســرطان و 

کنترل قند خون کمک کند.

چای قرمز
مردم آفریقای جنوبی دیرزمانی اســت که از چای 
قرمز یا چای رویبوس برای اهداف پزشکی استفاده 
می کنند.این نوشــیدنی مفید التهاب و اســترس 
را کاهش می دهد و مــی تواند مرگ ســلول های 

سرطانی را نیز افزایش دهد.

چای زنجبیل
برای بهبــود گرفتگی هــای عضلانــی و حالت 
تهــوع، چای زنجبیل یکــی از بهتریــن گزینه ها 
محسوب می شود. پژوهش ها نشان داده اند در 
عین این که نوشیدن این چای می تواند معده را 

آرام کند، فواید محافظتی برای قلب نیز دارد. 

سه شنبه ها

بیشتر بدانیم

 اضطراب به سلامتی روحی و 
جسمی ما صدمه می زند.می 
توان گفــت رابطه اضطراب و 
پوســت با یکدیگر آن چنان 
بد اســت که باید آن ها را در جنگ همیشگی 
تصور کرد.وقتی مضطرب هستید، مشکلات 

پوستی تان تشدید می شود.

اضطراب چه بر سر  پوست می آورد؟

اگرچــه پرخــوری یــک مشــکل 
پوســتی محســوب نمــی شــود 
امــا زمانی که مضطرب هســتید 
ممکن است به خوردن غذاهای 
ناسالم رو بیاورید. خوردن مداوم 
تنقلات ناسالم می تواند به بدتر 
شدن پوســت منجر شــود. طبق 
تحقیقــات، اضطــراب باعث می 
شــود کیفیت رژیم غذایــی افراد 
کاهــش و مصــرف مــواد قنــدی 
افزایش یابد. چنین مواد غذایی 
خــود در بــروز جــوش و دیگــر 

مشکلات پوستی نقش دارد.

جوش
اگــر مســتعد جــوش هســتید، اضطــراب آن را 
تشــدید می کنــد. هرگــز جــوش های خــود را 
نترکانیــد چــون ایــن کار مــی تواند بــه عفونت 
و ایجــاد اســکار )فرورفتگــی باقــی مانــده از 
جوش( منجر شود.کورتیزول یا همان هورمون 
اضطراب مانند هورمون آندروژن عمل می کند 

و باعث ایجاد جوش می شود. 
 راه حل: بــه طور منظــم ورزش کنید، شــب ها 
۷ تا ۸ ســاعت بخوابید و پیش از خواب، برنامه 
منظم و مناســبی برای پاک ســازی پوست تان 
داشته باشــید. علاوه بر این ها، با انجام یوگا یا 
مدیتیشن می توانید اضطراب خود را کم کنید.

پیری پوست
به گفته محققان می توان از سرعت پیری پوست 
کم کرد. اضطــراب یکی از عوامل اصلی تســریع 
چین و چروک هاســت. طبــق نتایــج تحقیقات، 
تولیــد هورمون های اپــی نفریــن، نوراپی نفرین 
و کورتیــزول در بــدن در زمان تجربــه اضطراب، 
آســیب به دی ان ای را بیشــتر و کار ترمیــم آن را 

مختل می کند.
راه حــل: اســتفاده از محصــولات بهداشــتی 

مناسب می تواند مؤثر باشد.

پسوریازیس
پســوریازیس نوعی بیماری خود ایمنی اســت 

که اضطراب می تواند آن را تشدید کند. در این 
بیماری، سیســتم ایمنی بدن، ســیگنال های 
اشتباهی می فرستد و این ســیگنال ها باعث 
می شــود ســرعت رشــد ســلول های پوســتی 
بیشتر از ســرعت ریزش آن ها شــود. درنتیجه 
پوســت قرمز رنگ، خارش دار و پوسته پوسته 

می شود.
راه حــل: پیــدا کــردن روش هــای مقابلــه بــا 
اضطراب بــرای کمک بــه کنترل پســوریازیس 
بســیار ضروری اســت. مدیتیشــن تنها یکی از 
راه هایی است که می تواند به کنترل اضطراب 
کمک کند. تحقیقات نشان می دهد مدیتیشن 
و ذهن آگاهی در کاهش اضطراب نقش دارد و 

روند بهبود عوارض پوستی بیماری پسوریازیس 
را تسریع می کند.

�   اگزما
ضایعات پوستی و خارش پوســت، از نشانه های 
اگزمــا هســتند. اگزمــا یــا درماتیــت آتوپیــک با 
بیماری پســوریازیس متفــاوت اســت. اگزما در 
اصل در اثر تضعیف سیســتم ایمنی درونی بدن 
به وجود می آید. اضطراب تأثیــر زیادی بر اگزما 
دارد. وقتــی مضطــرب هســتید، غــدد آدرنال، 
هورمون کورتیزول در بــدن تولید  می کند. اگر 
سطح کورتیزول مدام بالا برود، این هورمون روی 
همه اندام های بدن به شــدت تأثیــر می گذارد. 

بنابراین پوست حساس و ملتهب می شود و حتی 
ممکن است تاول بزند یا پوسته پوسته شود.

 شوره صورت
اضطــراب یکی از عوامل تشــدید کننده شــوره 
صورت یا درماتیت سبوره ای است. اگرچه علت 
بروز شوره صورت هنوز کاملا مشخص نیست اما 
ممکن است نوعی واکنش التهابی به مالاسزیا 
باشــد. مالاســزیا نوعی قارچ اســت کــه به طور 
طبیعی روی سطح پوســت وجود دارد. اگرچه 
مالاسزیا روی پوست اغلب افراد وجود دارد اما 
تنها در یک دوم تا ســه چهارم افراد ایجاد شوره 

صورت می کند.

رشته پلوی دامغانی

آشپزی من

برنج را خیــس کنید و درقابلمــه بریزیــد و در آخرین مرحله، رشــته را 
کف قابلمه روغن بریزید و ســیب زمینی حلقه  بیفزایید و آبکش کنید.
فیله مرغ یا گوشت  شده و بادمجان را به دلخواه بچینید و نمک  بپاشید.

را که گرد غوره و نمک زده اید، روی آن بچینید و برنج آبکش شده را رویش 
دامغانی های اصیل  از برنج  بریزید و با شعله ملایم 45 دقیقه دم کنید.
استفاده نمی‌کنند و رشته را به تنهایی آبکش و با آب و روغن دم می کنند .

 برنج -4پیمانه
بادمجان -2عدد

نمک، فلفل و روغن  - به میزان لازم
رشته پلویی -250گرم

گرد غوره یا رب انار - یک قاشق سوپ خوری
گوشت یا مرغ - 300گرم

سیب زمینی - یک عدد

بهداشت


