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 سوپ‌های مختلف سبزیجات بپزید  
تهیه سوپ راهکار بسیار خوبی برای مصرف 
ســبزیجات مختلــف در کنــار هــم اســت. 
ساده‌ترین راه این اســت که سبزیجات پوره 
شــده را مزه دار کنید.افزودن کمی سبزی 
مانند بروکلی، راه مناســبی بــرای دریافت 
فیبر، ویتامین و مواد معدنی بیشــتر است. 
مثلًا در دســتور پخت ســوپ سبزیجات می 
توان یک دوم پیمانه کلم بروکلی به ازای هر 
 K، نفر، اضافه کرد که میزان کافی ویتامین

C، E و فولات را به بدن می رساند.
 نودل سبزیجات را تجربه کنید

پخت نودل سبزیجات ساده‌ترین و فوق العاده 
تریــن راه بــرای افزودن ســبزیجات بــه رژیم 
غذایی است. نودل ها کربوهیدرات کمتری 
نســبت به غذاهای مشــابه ماننــد ماکارونی 
دارندو با اضافه کردن سبزیجات به آن ها تهیه 
می شــوند. گوجــه فرنگی و کدو و نیز ســیب 
زمینی برای این غذا مناسب هستند. نودل‌ها 
نیز مانند ماکارونی با ســس هــای مختلف، 

سبزیجات یا گوشت سرو می‌شوند.
 افزودن سبزیجات به سس‌ها

 ســس‌هایی بر پایه ســبزیجات تهیه کنید. 
هنگام تهیه ســس‌های مختلف، به مخلوط 
آن، سبزیجات را اضافه کنید؛ برای این کار 
اســفناج، کدو، فلفل دلمه ای و پیاز توصیه 
می‌شود. حتی می‌توان سبزیجات را پوره و 
با افزودن ادویه‌ها یا آب لیمو و... آن را تبدیل 

به سس کنید.
 پیتزای ســبزیجات مانند پیتزای گل 

کلم بپزید
 پیتزای گل کلم واقعاً متفاوت است و راه‌های 

بســیاری بــرای تهیــه آن وجود 
دارد. در پخت آن از تخم مرغ و 

پودر بادام هم استفاده کنید و 
روی آن انواع سبزیجات تازه، 

گوجــه فرنگــی، پنیر و ســس 
بچینید.

 اسموتی‌های تر و تازه را 
فراموش نکنید

برای داشــتن یــک صبحانه 
شــاداب یا میان وعــده عالی 
کنیــد.  درســت  اســموتی 

اســموتی‌ها معمولًا از مخلوط 
کردن میوه‌ها با یخ، شــیر یــا آب در 

مخلوط کن درست می‌شــود. اگرچه 
می‌توانیــد به همین مخلوط، ســبزی هم 

اضافه کنید بــدون این که تأثیــر چندانی بر 
مزه آن بگذارد. توصیه می‌شود از سبزیجات 

دارای برگ‌های سبز استفاده کنید.
 املت سبزیجات خوشمزه و مقوی را به 

سر سفره بیاورید
 اگر می خواهید سبزی بیشــتری بخورید، 
املــت ســبزیجات را امتحــان کنیــد. املت 
ها معمولًا از ســرخ کردن تخم مرغ با مقدار 
اندکی روغن یا کره، به همراه گوشت و گاهی 
پنیر و سبزیجات تهیه می شود. هر نوع سبزی 
املت را خوشمزه می کند، پس اسفناج، پیاز، 
گوجه فرنگی را به املــت اضافه کنید. انواع 
فلفل های دلمه ای نیــز مزه خوبی به غذای 

شما خواهد داد.
 سبزیجات کبابی

 کباب ســبزیجات ، غذایی عالی است آن را 
امتحان کنید. بــرای پخت این غــذا، کافی 

است سبزیجات را کباب کنید. 
فلفل دلمــه‌ای، پیــاز، گوجه، بــرای کباب 
مناســب‌تر هســتند. می‌توانید از قارچ هم 

استفاده کنید.
 به سالاد تن ماهی‌تان ســبزی اضافه 

کنید
افزودن سبزیجات به سالاد تن ماهی، راهکار 
فوق العاده ای برای مصرف سبزیجات بیشتر 
با طعمی جدیــد اســت. معمولًا ســالاد تن 
ماهی از مخلوط کردن گوشــت تن با سس 
مایونز درســت می‌شــود اما هر نوع ســبزی 
خرد شده در آن طعم جدیدی را می‌سازد در 
حالی که از نظر غذایی نیز مغذی است. پیاز، 
هویج، خیار، اسفناج در دستور تهیه این نوع 

غذا استفاده می شود.
سبزیجات را همراه گوشت، چرخ کنید

 راهــکار دیگر این اســت که هنــگام چرخ 
کردن گوشــت، ســبزی نیز بــه آن اضافه 
کنید. مصرف گوشت چرخ کرده به همراه 
دیگــر افزودنی‌ها مانند تخم مرغ و ســس 
گوجــه در غذاهایی ماننــد کتلت معمول 
است. می‌توان میزان سبزی آن را اضافه 

کرد و غذایی با طمعی متفاوت ساخت.
به برنج تان، سبزی اضافه کنید

این غــذا در فرهنگ غذایــی ایرانی وجود 
دارد. مخلــوط ســبزیجات گوناگــون بــه 
همراه برنــج و مخلفات دیگــر را  با توجه به 

دستورهای غذایی سنتی ایرانی بپزید.

سلامت

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.

دکتر صابر سادات امینی
فوق تخصص غدد

شــنیده بودم کــم کاری تیروئید باعث 
ریزش مو مــی شــود، تیروئید مــن پرکار 

است و ریزش مو دارم . چه کنم؟
کــم کاری و پــرکاری شــدید و طولانــی مدت 
تیروئید هر دو می توانند باعث ریزش مو شوند. 
در این حالت ریزش موی سر به صورت منتشر 
است و کل سر درگیر می شود و به صورت تکه 
ای نیست .در کم کاری و پرکاری تیروئید موها 

ضعیف و به آسانی دچار ریزش می شوند.
معمــولا با درمــان اختــال تیروئیــد، موهای 
ریــزش پیــدا کــرده دوبــاره رشــد مــی کنند. 
اغلب چندیــن ماه طول می کشــد تــا موهای 
ریزش یافته رشد کند و به حالت قبل از ریزش 
برگــردد و ممکن اســت کامــا به حالــت اول 
برنگردد.  کم کاری و پــرکاری خفیف معمولا 

باعث ریزش موها نمی شوند.
ریزش مو معمــولا چند مــاه بعد از شــروع کم 
کاری و پرکاری تیروئید ایجاد می شود.  علت 
این است که چرخه رشد موها طولانی است و 
چندین ماه طول می کشد برعکس ریزش مو 
چندین ماه بعد از شــروع درمان ممکن است 
ادامه داشته باشد و بیمار به علت ادامه ریزش 
مو ممکن است دارویش را به اشتباه قطع کند.

پزشکی

دانستنی ها

سواد سلامت

لباس‌ها را داخل 
خانه خشک نکنید

ایــن روزها یکــی از مشــکلات به ظاهر ســاده 
ولی مهم زندگی در خانه‌هــای آپارتمانی، در 
دســترس نبودن نور خورشــید برای خشــک 
کردن لباس‌های شسته ‌شــده است و همواره 
توصیــه می‌شــود کــه »لبــاس هــا را داخــل 
خانه خشــک نکنید« نتایــج تحقیقاتــی که به 
تازگی ســازمان ســامت عمومی انگلســتان 
)PHE(  انجــام داده اســت، نشــان مــی دهد 
آلودگی‌های داخــل خانه می‌توانــد منجر به 
آســیب های ریوی جدی و بیماری آسم شود 
و سلامت افراد خانه به خصوص زنان باردار، 
کودکان، افراد مسن  و بیمارانی که بیشترین 
زمان خود را در خانه ســپری می‌کنند به خطر 
انــدازد. معمولا مــردم از آلودگی‌هــای درون 

خانه اطلاعات زیادی ندارند.
 آلودگی‌های خانگــی می‌تواند بــر اثر پخت و 
پز، رطوبــت در خانه بعــد از اســتحمام افراد، 
ســیگار کشــیدن و اســتفاده از شــوینده‌ها و 
پاک‌کننده‌هــای شــیمیایی و... باشــد. یکی 
از مهم تریــن توصیه هــای این ســازمان برای 
کاهــش آلودگــی هــوای داخــل خانــه، بــاز 
گذاشــتن پنجره هــا موقع پخت و پز و خشــک 
کردن لباس‌ها، اســتفاده از هود قوی و نصب 

تهویه مناسب در حمام است. 
پهن‌کردن لباس‌هــای خیــس در خانه باعث 
افزایش رطوبت هوا می شود و محیط را آماده 
تکثیر هر چه بیشــتر  حشــرات موذی می‌کند 
و فرصتی اســت بــرای  رشــد نوعی قــارچ که 
می‌توانــد، باعث بــروز عفونت‌هــای ریوی در 
افراد با سیســتم ایمنی ضعیف شــود و تنفس 
را برای مبتلایان به آســم ســخت‌تر کند حتی 
لباس‌هایی که روی شــوفاژ خشک می‌شوند، 
می‌توانند ســطح رطوبت را داخل خانه تا 30 

درصد افزایش‌دهند.
محققان به مردم توصیــه می‌کنند لباس های 
شسته شده را تا حد امکان در خارج از خانه یا 
در خشــک‌کن خشــک کنند و در شرایطی که 
مجبور به خشک کردن آن‌ها در خانه هستند تا 
جایی‌که ممکن است لباس‌ها را در یک فضای 
خالی که به دور از اتاق خواب یا اتاق نشــیمن 
است و در آفتابی‌ترین قسمت خانه و جایی‌که 
هوای بیشتری در جریان است، خشک کنند تا 
دست‌کم از فایده گرمای آفتاب استفاده شود.
 اگــر در یــک ســاختمان قدیمــی زندگــی 
می‌کنید که رطوبت زیادی دارد، یک دستگاه 
رطوبت‌گیر، هم شما را از رطوبت خانه نجات 
می‌دهــد و هم لباس‌هــای خیس شــما زودتر 

خشک می‌شود.
daily mail،yjc :منبع 

پیشنهادهای متنوع برای استفاده بیشتر از سبزیجات
سبزیجات از نظر مواد غذایی، غنی هستند و به شما توان مبارزه با بیماری‌ها را می‌دهند

با مصرف آجیل با حملات قلبی کشنده مبارزه کنید
اگر عاشق بوی چسب و بنزین هستید، بخوانید

شیوا رضایی |   روزنامه‌نگار 
این هفته در کنگره متخصصان قلب که در پاریس در حال برگزاری است، گروهی از متخصصان کشورمان نتایج یکی از مطالعات 

خود را ارائه دادند. این مطالعه که توسط پژهشکده قلب و عروق اصفهان انجام شده است رابطه بین مصرف آجیل و کاهش 

میزان حملات قلبی کشنده را بررسی کرده است.

دکتر نوشــین محمدی‌فر، یکی از مجریان این مطالعه می گویــد: مصرف آجیل به 
میزان دســت کم دو بار در هفته با کاهش 17 درصدی مرگ ناشی از بیماری‌های 

قلبی، عروقی ارتباط دارد.
 گروه آجیل و مغزها خواص زیادی دارد از جمله میزان زیاد چربی غیراشباع، مواد 
معدنی، ویتامین‌ها، پروتئین، فیبر، فیتســترول و پنیفنول که برای ســامت قلب 

مفیدند. تــا پیش از این مطالعــات متعددی درباره رابطه بیــن مصرف آجیل و 
پیشــگیری از بیماری‌هــای قلبی، عروقــی در آمریکا و کشــورهای 

اروپایــی انجام شــده بود امــا در منطقــه شــرق مدیترانه، 
مطالعات در این زمینه اندک بود و از این نظر این مطالعه 

اهمیت ویژه‌ای دارد.
 مطالعه‌ای 12 ساله در 3 شهر ایران

در ایــن مطالعــه وضعیــت 5432 فرد بــالای 35 
ســال ســاکن اصفهان، نجف‌آبــاد و اراک بــه مدت 
12 ســال پیگیری و بررســی شــد. برای این منظور 

بعــد از انتخــاب ایــن افــراد در ســال 80 )2001(، 
از آن‌هــا دربــاره میــزان مصرف آجیــل، شــامل گردو، 

بادام، پســته، فندق و دانه‌های دیگر ســوال شــد. تا 12 سال 
بعــد از ایــن تاریــخ )2013(، هر دو ســال یــک بــار، وضعیت 
این افراد از نظــر ابتلا بــه بیماری‌های قلبی، عروقی، ایســت 
قلبی یــا فوت ناشــی از ایــن گــروه از بیماری‌ها پیگیری شــد. 

در طــول ایــن 12 ســال، 751 مــورد بیمــاری قلبــی و 179 مورد 
فوت ناشــی از بیماری‌های قلبی،عروقی در بیــن این افراد گزارش 

شد. بر مبنای اطلاعات جمع‌آوری 
شده از شــرکت‌کنندگان، محققان 

متوجــه رابطــه بیــن مصــرف آجیل، 
دســت کم بــه مقــدار دو بــار در هفته و 

کاهش 17 درصدی احتمال مرگ ناشــی 
از بیماری‌های قلبی،عروقی، در 

مقایسه با افرادی که تنها یک بار در هر دو هفته آجیل مصرف 
می‌کردند، شدند.  

نکاتی درباره مصرف آجیل
بر مبنای راهنمای جامعــه متخصصان قلب اروپا، 
افراد در هر وعــده مصرف نبایــد بیش از 30 
گرم آجیل )حدود یک مشت فرد بزرگ سال( 
مصــرف کنند. آجیل‌ مصرف شــده نیــز نباید 

بوداده و نمکی باشد. 
البته دکتر نوشین محمدی فرد ویژگی دیگری 
را درباره آجیل مفید می داند و می‌گوید: آجیل 
بایــد تازه باشــد چرا کــه بعد از گذشــت زمــان، چربی‌های 
غیراشباع آن‌ اکسید و خود تبدیل به ماده‌ای مضر می‌شود. 
شــما از بوی ناخوشــایند یا مزه تنــد و تلخ آجیــل می‌توانید 

متوجه ماندگی آن شوید. 
 منبع: سایت کنگره به آدرس
www.escardio.org 

پزشک ایرانی در کنگره متخصصان قلب فرانسه مطرح کرد: مصرف آجیل و کاهش 17 درصدی مرگ ناشی از حملات قلبی

 علایم اختلال پیکا را بشناسید
خــوردن  یــا  بوییــدن  بــه  منــدی  علاقــه  محققــان 
محصول‌هــای شــیمیایی، چــون لاک ناخــن، خاک، 
بنزین، چســب مایع، صابون و حتی رنگ‌های روغنی 
را از طیف اختلال پیکا دســته‌بندی کرده‌اند. اختلال 
پیکا بــر اثر نوعــی جهــش ژنتیکی بــه وجــود می‌آید و 
بیشتر میان کودکان، زنان باردار، افراد دچار استرس 
غیرقابل کنترل، افراد مبتلا به مشکل‌های روانی چون 
کــم توانی ذهنــی، افراد دچــار افســردگی، مبتلایان 
بــه وســواس اجبــاری کندن مــوی ســر، مبتلایــان به 

اسکیزوفرنی و ... دیده  می‌شود.
اختلال پیــکا معمولًا در بین یک یا چنــد عضو خانواده 
مشاهده می‌شود و پزشک با مطالعه سابقه خانوادگی و 
بررسی عادت‌های رفتاری فرد می‌تواند این اختلال را  
شناسایی کند، انجام آزمایش خون هم می‌تواند وجود 

عفونت یا کمبود آهن و روی را در بدن مشخص کند.
علاقــه مندی بــه بوییدن چســب مایــع، بنزیــن، لاک 
ناخن و ... به دلیل افزایش ناگهانی جریان خون نوعی 

س  حســا شــادی کوتاه‌مــدت در فــرد ایجاد ا

می‌کند و البته پس از مدتی فرد دچار احساس سردرد، 
تهوع، گیجی، تاری دید و ... خواهد شد.

از جمله آســیب‌های بوییدن چســب می‌تــوان به بروز 
آســیب مغزی، مشــکل‌های شــدید تنفســی، اختلال 
در عملکــرد سیســتم عصبی، ایجــاد لکه‌هــای قرمز و 
کهیر روی بدن، سردرد، ســرگیجه، تهوع، درد شکم، 
نوســانات خلقــی، تمرکــز و توانایــی تصمیــم گیری، 
احســاس بی‌حسی یا ســوزن سوزن شدن دســت و پا، 
خستگی، از دســت دادن شنوایی و ســطح هوشیاری 

اشاره کرد.
 درمان اختلال پیکا چیست؟

برای درمان این اختلال مراجعه به متخصص، شرکت 
در جلسه‌های مشاوره، یادگیری هنر و سرگرمی‌های 
جدیــد، رعایت رژیــم خوراکی، انجام ورزش، شــرکت 
در فعالیت‌هــای اجتماعــی، ایجاد آرامــش در محیط 
خانــواده، کمک بــه کــودک در یادگیــری درس‌های 
مدرسه و در برخی موارد مصرف دارو‌های ضد استرس 

زیرنظــر متخصــص بــرای بــازه اســتاندارد 
می‌تواند اثربخش باشد.

سرطان در زنان مبتلا به آپنه خواب شدید، شایع تر است
تحقیقات جدید نشان می دهد میزان سرطان 
در زنان دارای علایم ظاهری آپنه شدید بیشتر 
است . مطالعات اخیر داده های مربوط به ۲۰ 
هزار بزرگ ســال مبتلا به آپنه خــواب را مورد 
تجزیه و تحلیــل قــرار داد. حــدود ۲  درصداز 
شرکت کنندگان در سابقه پزشکی شان ابتلا به 
 سرطان نیز داشته اند. در حالی که این یافته ها

 اثبات نمی کنند که آپنه خواب باعث سرطان 
می شــود اما به نظر می رســد که مــی تواند در 
بروز این بیماری در زنان نقش داشــته باشــد. 
منطقی اســت که فرض کنیم آپنــه خواب یک 
عامل خطر برای سرطان است یا این که هر دو 
بیماری دارای شاخص های خطر مشترک، از 
جمله اضافه وزن هستند.آپنه انسدادی خواب 

)OSA( یا آپنه خواب، شــرایطی اســت که فرد 
در هنگام خواب دچار وقفه های کوتاه و مکرر 
در تنفس می شــود. ایــن وضعیــت از ناتوانی 
عضلات گلو در باز نگه داشتن راه هوایی ناشی 
می شود. شکل دیگری از آپنه به نام آپنه خواب 
مرکــزی وجــود دارد که بــه دلیل اختــال در 
سیگنالینگ مغزی رخ می دهد. از بین دو نوع 

آپنه ، OSA تقریباً رایج تر است. ترکیب اکسیژن 
 کم و اختلال در خواب باعث فشــار خون بالا،
 بیماری های قلبی، مشکلات حافظه و اختلال 
در خلق و خو می شود. وضعیت آپنه خواب در 
بین عموم مردم کاملاً شــناخته شــده است و 
همراه با خروپف، خستگی روزانه و خطر بالای 

بیماری قلبی، عروقی به ویژه در مردان است.  

دانشمندان چندین نظریه 
برای ارتباط بین OSA و سرطان 

ارائه کرده اند. یک نظریه 
تأکید می کند که دو عامل خطر 

سن و چاقی در بروز این دو 
بیماری مشترک است. 

پزشکی 

 معمولا همه ما در مصرف سبزیجات به دنبال بهانه ای برای تهیه 
سوپ ، سالاد و ... هستیم اما غافل از این که می توان سبزی ها 
را حتی به سس هم اضافه و مصرف کرد . در ادامه به روش تهیه 

انواع غذاها با سبزیجات می پردازیم.

علاقه مندی به بوییدن محصول‌های شیمیایی که بوی تند و قوی دارند یکی از اختلال‌های شایع در عصر کنونی 

است که بیشــتر میان نوجوانان و به مقدار کمتری میان بزرگ سالان مشاهده می‌شــود و نشان‌دهنده ابتلا به 

نوعی بیماری روانی است.

فاطمه قاسمی
بانوانمترجم


