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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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یوگا حملات قلبی را کاهش می دهد

پژوهشگران هندی دریافتند که تمرینات یوگا، 
احتمال بستری شدن و مرگ ناشی از حملات 
قلبی را کاهش می‌دهد. محققــان به تازگی با  
انجــام مطالعات جدیــدی دریافتند کــه یوگا به 
بیمارانی که حمله قلبی داشته‌اند کمک می‌کند 
ســریع‌تر بهبود یابنــد. یوگا همچنیــن احتمال 
بســتری شــدن و مرگ ناشــی از حملات قلبی 
را کاهش می‌دهــد چون یک ورزش جســمی و 
روانی اســت و می‌توان آن را علم کنتــرل فکر و 
مهار قوای ذهــن به منظور تســلطی همه‌جانبه 
بر توان بالقوه خود دانســت. این مطالعه توسط 
انجمــن تحقیقات پزشــکی هنــد انجام شــده و 
در انگلیس صــورت گرفته اســت. محققان این 
پروژه پیشنهاد داده‌اند که تمرین های تنفسی، 
فیزیکــی و آرامش‌بخش بــه طور قابــل توجهی 

کیفیت زندگی را بهبود می‌بخشد.

دانستنی ها

دکتر علی فرجی
  متخصص کودکان و نوزادان

دختر سه ماهه و شیر خواری دارم که بیشتر 
اوقات سکسکه می کند، این خطرناک است ؟

بهتر است  شیر را به مقدار کم  و با تعداد دفعات 
بیشــتری به او بدهید. در صورتی که سکســکه 
همــراه با علایــم دیگــری باشــد ،لازم اســت تا  

حضوری معاینه شود .
پســر ســه ســاله ام عادت بــه ناخــن جویدن 
دارد، شما چه راهکاری برای ترک این عادت 

پیشنهاد می کنید ؟
این گونه تنش ها بیشــتر به دلیــل اضطراب در 
کودکان دیده می شــود، بهتر اســت در مرحله 
اول دلیل تنــش ایجاد شــده در کــودک را پیدا 
کنیــد . این تنــش ها مــی تواند  بــه دلیل  بحث 
والدین، دوری از والدین ومــواردی از این قبیل 
رخ دهــد.  لاک های ناخن یا یک مــاده بد بو نیز 
می تواند کمک کننده باشد . اگر پاسخ نگرفتید 

هر چه زودتر به مشاور مراجعه کنید .
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لازم است مبتلایان به افزایش 
چربــی و فشــار خون بــه دلیل 
تاثیــر ایــن عوامــل بر ســامت 
عــروق، دیابت شــان نیز مرتب 
کنترل شــود. علاوه بر این، به 
افراد بالاتر از 40 سال یا دارای 
زمینه خانوادگی بیمــاری نیز 
توصیه می شود حتما آزمایش 
غربالگــری  ای  دوره  هــای 

بیماری را داشته باشند. 

چهارشنبه ها

 توصیه به بیماران قلبی
 برای افزایش طول عمر

محققان کانادایی به بیماران قلبی توصیه کرده 
اند بــرای افزایش طول عمر، پــس از 20 دقیقه 
نشســتن یا لمیدن، به مدت کوتاهــی تحرک و 
فعالیت فیزیکی داشته باشــند. به گزارش ایرنا 
از پایگاه خبری ساینس دیلی، این مطالعه نشان 
می دهد بیماران قلبی بیشــترین زمان بیداری 
خود را در حالت نشســته و لمیده  می گذرانند.

مطالعات نشان می دهد بی تحرکی و ثابت بودن 
بدن بــرای مدت طولانی، بــه کاهش طول عمر 
بیماران قلبی منجرمی شود؛ ولی اگر بیماران 
پــس از 20 دقیقــه نشســتن یا لمیــدن فعالیت 
فیزیکی داشته باشــند، می توانند به سلامت و 

طول عمر خود کمک کنند.
این مطالعه نشــان می دهد فعالیت های کوتاه 
فیزیکــی مانند پیاده روی یا نرمش های ســبک 
پس از هر 20 دقیقه نشستن، منجر به سوزاندن 
770 کیلوکالــری در روز مــی شــود. کاهــش 
کالری عــاوه بــر کاهــش وزن و شــاخص توده 
بدنی، بســیاری از فعالیــت های بــدن از جمله 
حساســیت بــه انســولین را افزایش مــی دهد.

این مطالعه بــه طور کلی، حداقــل 150 دقیقه 
فعالیت ورزشــی را برای پیشــگیری از بیماری 
های قلبی- عروقی به تمام افراد در هفته توصیه 
می کند. محققان معتقدند شیوه زندگی نقش 
مهمی در کاهش مــرگ و میر ناشــی از بیماری 
هــای قلبــی دارد.به گــزارش ســازمان جهانی 
بهداشت )WHO(، بیماری های قلبی- عروقی 
مهم تریــن عامل مــرگ و میر در سراســر جهان 

محسوب می شوند.

بیشتر بدانیم

به مناسبت 23 آبان؛ روز جهانی » دیابت«،با این بیماری و راه های پیشگیری از آن آشنا شوید

بزرگ ترین اپیدمی قرن،شیرینی تلخ!

امــروزه دیابــت یکی از مهــم تریــن چالش های 
ســامت جهانــی اســت چراکــه آمارها نشــان 
می‌دهد شمار مبتلایان در سال 2017 به 425 
میلیون نفر رســیده اســت. این بیمــاری عامل 
مســتقیم 6.1 میلیون مرگ در دنیا طی ســال 
2015 گزارش شــده که پیش بینی می شود تا 

سال 2030، هفتمین عامل فوت بشر باشد.

» دیابت« بیماری مزمن ناشــی از تولید ناکافی 
انسولین یا اختلال دراستفاده سلول های بدن 
از ایــن هورمون اســت. دیابــت به دو نــوع یک و 
دو تقسیم بندی می شــود که نوع اول، به دلیل 
ترشح ناکافی انسولین و نوع دوم ناشی از مشکل 
درجذب آن اســت. البته نوع دیگــری از دیابت 
موســوم به دیابــت بــارداری نیز دیده می‌شــود 

که ســطح قند خون در ایــن دوران افزایش می 
یابد و اگرچه غالبا پــس از زایمان به حد طبیعی 
برمی‌گــردد امــا مــی تواند زمینــه ســاز زایمان 
زودرس، ســقط جنیــن یــا ابتلا بــه دیابــت نوع 
2 در ســال های بعد شــود.تکررادرار، تشنگی 
شدید، احساس ضعف و گرسنگی، کاهش وزن 
و مشکلات بینایی از مهم ترین علایم بروز دیابت 
اســت. هرچند گاهی ممکن اســت بیمــاری به 
صورت خاموش یا با علایم بسیار خفیف همراه 
باشد که در این صورت در مراحل پیشرفته و پس 

از بروز عوارض جدی، تشخیص داده می شود.

پیشگیری امکان پذیر است
از آن جا که بی تحرکی و چاقی مهم ترین عوامل 
ابتلا به دیابت نــوع 2 در جوامــع مختلف اعلام 
شده اســت، توجه به توصیه های سبک زندگی 
ســالم قطعا در کاهش زمینه خطر مؤثر خواهد 
بود.کنتــرل وزن و جلوگیــری از چاقــی یکــی 
از توصیــه های همیشــگی متخصصــان نه تنها 
در زمینــه پیشــگیری ازدیابت بلکه بســیاری از 
بیماری های مزمن اســت. همچنین گنجاندن 
حداقل 30 دقیقه فعالیت ورزشــی حتی پیاده 
روی در برنامه روزانه، رعایت رژیم غذایی سالم و 
پرهیز از چربی های اشباع و شکر سفید، از دیگر 

توصیه‌های کاربردی است.

ابتلای بیش از 5 میلیون ایرانی بالای 25 
سال به دیابت نوع 2 

مدیر برنامه کشوری پیشگیری و کنترل دیابت 
وزارت بهداشت درباره موج ابتلای مردم دنیابه 
دیابت گفت: تقریبا از ســه دهه قبــل، موجی از 
بیماری دیابت نوع 2 در دنیا آغاز شــده که روبه 

افزایش است . بیماری دیابت را می‌توان بزرگ 
ترین اپیدمی قرن دانســت چراکه تاکنون هیچ 
بیماری در دنیا با این سرعت رشد نکرده است.

به گزارش برنا، دکتر علیرضا مهدوی، گفت: با 
توجه به این که فرد در بســتر خانواده متولد می 
شود و پرورش پیدا می کند، عادت های غذایی 
و سبک زندگی را در این بســتر فرا می گیرد و از 
آن جا که ابتلا به بیماری دیابت مخصوصا از نوع 
2 رابطه زیادی با شیوه زندگی فرد دارد بنابراین 
باید به این بخش توجه بیشــتری شود.در ایران 
11 درصد افراد بالای 25 ســال )بیــش از پنج 
میلیون نفــر( دارای دیابت نــوع 2 و 18 درصد 
افراد بالای 25 سال نیز پره دیابتیک شناسایی 
حقیقت»پیــش  در  دیابــت  اند.پیــش  شــده 
تشخیص« دیابت است و می‌توان آن را به منزله 
نشانه هشدار تلقی کرد. پیش دیابت، عارضه ‌ای 
است که در آن میزان گلوکز )قند( خون بالاتر از 
حد طبیعی اســت، اما این افزایش به اندازه‌ ای 
نیســت که دیابت محســوب شــود. پیش دیابت 
بیانگر این است که اگر تغییرات ضروری در شیوه 
زندگی به وجود نیاید، در آینده دیابت نوع 2 بروز 
خواهد کرد.اما خوشــبختانه می ‌توان از تبدیل 

پیش دیابت به دیابت نوع 2 جلوگیری کرد.

دیابت ۴ میلیارد دلار هزینه برای کشور 
دارد

افشــین اســتواررئیس مرکز مدیریــت بیماری 
های غیر واگیــر وزارت بهداشــت، در خصوص 
هزینــه های درمــان و مراقبت بیمــاران دیابتی 
در کشور اظهار کرد: هزینه های مستقیم و غیر 
مستقیم درمان و مراقبت دیابت در کشور بیش 
از 4 میلیارد دلار برآورد شده است یعنی علاوه بر 
هزینه‌ های مستقیم که درمان را شامل می شود، 
عوارض و آسیب های جسمی و اجتماعی ناشی 
از بیماری دیابت، هزینه های غیر مســتقیم این 
بیماری را تشــکیل می دهد که ‏بــه خانواده ها و 

نظام سلامت کشور تحمیل می‌ شود.

تارت موز و بادام

آشپزی من

 بیسکویت ساده -  300 گرم
کره - 100 گرم

خامه صبحانه - 150 گرم
پودر قند - 140 گرم

پنیر خامه ای - 400 گرم

کره بادام زمینی - 250 گرم
پودر وانیل -یک قاشق چای خوری

بادام زمینی – به میزان لازم
موز - 3 عدد

ابتدا بیسکویت‌ها را در یک کاسه بریزید و آن ها را کاملا خرد کنید .کره 
را آب کنید سپس به بیسکویت های خرد شــده اضافه و آن ها را خوب 
با هم مخلوط کنید.اکنون مخلوط بیســکویت و کــره را کف یک قالب 
یا چند قالب کوچک که با کاغذ روغنی پوشانده اید، بریزید و با دست 
آن را خوب فشار دهید تا یک لایه از بیســکویت کف ظرف را بپوشاند. 
قالب‌ها را در یخچال بگذارید تا بیســکویت سفت شــود.در یک کاسه 
کوچک خامه را بزنید تا کاملا نرم شود ســپس آن را کنار بگذارید.در 
کاسه دیگری  پنیر خامه‌ای، پودر قند و وانیل بریزید و آن ها را خوب با 

هم مخلوط کنید.موزهایی را که پوســت گرفته اید، در ظرف دیگری 
کاملا لــه کنید.اکنون در یک کاســه بــزرگ تــر، کــره بادام‌زمینی را 
بریزید و آن را خوب هم بزنید تا نرم شــود ســپس مخلوط  پنیر را به آن 
اضافه و مواد را کاملا با هم مخلوط کنید.موز له شــده و خامه را هم به 
مواد اضافه کنیــد. خوب هم بزنید تــا مواد کاملا با هم مخلوط شــود.
قالب را از یخچال بیرون آورید سپس از مخلوط حاصل داخل قالب‌ها 
بریزید و آن‌ها را سه ســاعت داخل یخچال قرار دهید.می توانید روی 

آن کارامل بریزید.

 اطلاعاتی درباره سندروم سوزش دهان

ســندروم ســوزش دهان یک اختــال دردناک 
اســت که نیاز به درمــان دارد. علایم ســندروم 
ســوزش دهان در دهــان، لثه‌هــا، لب‌هــا و گلو 
ظاهر می شــود و خودِ بیماری نیز به سبب‌های 
متعــددی همچــون آلــرژی، دیابــت، خشــکی 
دهان، رفلاکس معده و مشکلات تیروئید بروز 
می‌کند.افزایش احســاس تشــنگی، احساس 
درد، احســاس ســوزش در یک یا چند منطقه از 
دهان، خشــکی دهــان، تغییر در طعــم دهان، 
احســاس طعــم فلــز در دهان کــه حتــی پس از 
مسواک و غذا خوردن نیز باقی می‌ماند از دیگر 

علایم سندروم سوزش دهان است.

درمان سندروم سوزش دهان
1- مصرف غذاهای پــر آهن: در اغلــب موارد 
رابطه مســتقیمی میان کمبود آهن و ســندروم 
سوزش دهان وجود دارد بنابراین ممکن است با 
افزایش مصرف غذاهای پر آهن همچون عدس، 
اسفناج و پسته، علایم ســندروم سوزش دهان 

هم فروکش کند و در درمان آن موثر باشد.
۲-دریافــت ویتامین ب۱۲:یکی از اساســی 
‌ترین علل بروز سندروم ســوزش دهان، ممکن 
است کمبود ویتامین ب ۱۲ باشد. یک مطالعه‌ 
منتشــر شــده در ژورنال آسیب‌شناســی دهان 
و دندان نشــان داد که ویتامیــن ب ۱۲ قابلیت 
کاهــش میــزان »هوموسیســتئینِ« موجــود در 

بیماران مبتلا به این سندروم را دارد.
۳- استفاده از جوش‌شیرین: از جوش‌شیرین 
هم می‌توان برای درمان سندروم سوزش دهان 
کــه در عین حــال مقرون بــه صرفه هم هســت، 
اســتفاده کرد. بــرای درمان ســوزش دهــان با 
جوش‌شیرین، باید یک ســوم فنجان آب گرم را 
با یک ســوم قاشــق چای خوری  جوش‏شــیرین 

ترکیب و سپس در دهان غرغره کنید.

دهان و دندان
چهارشنبه ها

 استان قزوین با جاذبه های فراوان برای گردشگران
برای اغلب مردم، قزوین شهری است که هنگام رفتن به آذربایجان یا گیلان باید از آن عبور کرد. چیزی شبیه یک منزلگاه بین راهی، نه شهری که خود می‌تواند از مهم‌ترین مقاصد سفر در شمال ایران 

باشد. در حالی که ایران در طول تاریخ طولانی خود، دو شاهراه ارتباطی بزرگ داشته است.نخستین آن ها شاهراه شرقی – غربی است که از خراسان آغاز می‌شود و از طریق آذربایجان به آسیای صغیر و 
قفقاز راه می‌برد.دیگری، شاهراهی است که جنوب و مرکز ایران را به شاهراه شرقی – غربی متصل می‌کند. قزوین از جمله شهرهایی است که در نقطه اتصال این دو شاهراه قرار گرفته و در طول تاریخ، 

محل ملاقات ایرانیان با یکدیگر و ایرانیان با جهان خارج بوده است.این استان جاذبه های گردشگری زیادی دارد از جمله :

 14 نوامبر ) 23 آبان( در تقویم سلامت به عنوان روز جهانی »دیابت«نام 
گذاری شده است تا فرصتی باشد برای افزایش آگاهی عمومی از این بیماری 
و عوارض آن و از طرفی توجه به روند فزاینده آن در جوامع مختلف.امروزه این مناسبت 
در150 کشوردنیا به رسمیت شناخته شده واقدامات مختلفی در این زمینه صورت می گیرد. 
همچنین به منظور تمرکز برجنبه های مختلف بیماری، در سال جاری میلادی، شعار»خانواده 

و دیابت« توسط انجمن بین المللی دیابت انتخاب شده است.

پزشکی
مریم سادات  کاظمی | مترجم
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قلعه الموت
قلعه الموت جزومهم ترین قلعه های ایرانی اســت که در منطقه رودبار قزوین واقع شــده و به دلیل 
سکونت حســن صباح، از بزرگ ترین مبلغان فرقه اســماعیلیه و مخالفان حاکمان بغداد و سلسله 
سلجوقیان، به »آشــیانه عقاب « شــهرت دارد.قلعه الموت یکی از قلعه‌ های منحصر به‌ فرد تاریخی 
در ایران اســت.در این منطقه علاوه بر قلعه الموت، چند قلعه دیگر هم وجود دارد که معروف ترین 
آن ها  قلعه »لمبسر« است. همچنین »دریاچه اوان« در مسیر دسترسی قلعه و به فاصله تقریبی 45 

کیلومتری آن قرار گرفته است.

معماری قلعه
قلعه‌ الموت به صورت بنای ســترگی بر فراز صخره‌ ای سنگی بنا شــده و دیوارهای چهارگانه آن به 
تبعیت از شــکل و وضع صخره‌ ها ســاخته شــده‌ اند؛ از این رو عرض آن به‌ خصوص در قســمت‌ های 
مختلف فرق می‌ کند.سازندگان قلعه با هنرمندی خاصی اقدام به ساخت آب انبارهایی کرده‌ اند و 
به کمک آبروهایی که در دل سنگ کنده‌ اند، از فاصله دور، آب را به این آب انبارها هدایت کرده اند.

کاخ چهلستون
کاخ و موزه چهلســتون مهم ترین اثر تاریخی قزوین و یکی از نمادهای این شهر اســت. این کاخ در زمان شاه 
طهماســب صفوی که قزوین پایتخت ایران بود، ســاخته شــد و از نمونه همنــام خود در شــهر اصفهان چند 
دهه قدیمی‌تر اســت. هم اکنون، این کاخ از آن رو که قزوین از مراکز مهم خوشنویســی ایــران بوده، به موزه 
خوشنویسی تبدیل شــده و همه روزه از ســاعت  9 تا 18 پذیرای بازدیدکنندگان اســت. کاخ چهلستون در 

میدان آزادی )سبزه میدان( قرار دارد.

»پیغمبریه قزوین« یکی از کهن ترین زیارتگاه های ادیان ابراهیمی
آستان متبرک چهارانبیا و امامزاده صالح )ع( قزوین از اماکن زیارتی مشهورقزوین است که علاوه 
بر ارزش مذهبی، از قدمت و اصالت تاریخی کهن برخوردار اســت.یکی از کهن ترین زیارتگاه های 
مقدس در نزد پیروان ادیان یهود، مســیحیت و اســام، در ایران و در شــهر قزوین واقع شده است. 
بقعه »چهار انبیا«یا »پیغمبریه« شهر قزوین که مدفن چهار تن از پیامبران بنی اسرائیل است، یکی از 
معدود آثار تاریخی و مذهبی پیش از اسلام و حتی پیش از میلاد مسیح است که زیارت آن نزد سه آیین 
ابراهیمی ارزش دینی بسیاری دارد.این بنا را آرامگاه چهارتن از پیامبران بنی اسرائیل به نام‌ های 
سهولی، سلام، القیا و ســلوم می ‌دانند. طبق روایتی، آنان پیامبرانی هستند که مژده میلاد مسیح 
را از اورشلیم به سوی شرق آوردند و از اسناد موقوفات صفویه چنین بر می آید که این مکان در پایان 

قرن یازدهم هجری، زیارتگاهی مورد احترام بوده است.      

 منابع: میراث فرهنگی استان قزوین،ویکی پدیا، مهر


