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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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حرکت پرس خوابیده
برای انجام این حرکت ورزشی باید به پشت دراز 
بکشید و یک دمبل را در دست چپ بگیرید و آن 
را به حالت کشــیده بالا بیاورید. دست راست را 
کنار بدن نگه دارید. دســت چپ را تا جایی بالا 
ببرید که تیغه شانه و ســر از زمین جدا شود. این 
حالت را ســه ثانیه حفظ کنید ســپس به حالت 
اولیه بازگردیــد. حرکت را پنج بــار انجام دهید 
ســپس آن را به جهــت مخالف تکــرار کنید.این 
حرکت برای قوی شــدن عضلات شــکم و شانه 

ها مفید است.

نشانه‌های اولیه انسداد ریه

بیمــاری مزمن انســداد ریــه  COPD ، بیماری 
پیش‌رونده در ریه است که تشخیص زودهنگام 

و درمان آن می‌تواند کمک زیادی به فرد کند.
علایم:ســرفه، خلط بیش‌ازحــد، تنگی نفس و 
خســتگی از علایم اولیــه این بیماری اســت که 
افراد 40 ســال به بــالا دچار آن می شــوند. این 
بیماری باعث انسداد راه‌های هوایی می‌شود و 
زندگی را به خطر می‌اندازد.طبق آمار سازمان 
جهانی بهداشت، در سال 2016 بیش از 251 
میلیــون نفر در سراســر جهــان به ایــن بیماری 
مبتلا شــدند که در ســال 2015 مرگ 3.17 
میلیون نفر را در پی داشت.نســخه شفابخشی 
برای رفع کامل بیماری وجود ندارد اما راه‌های 
درمان مناســب می‌تواند علایم آن و خطر مرگ 
را کاهــش دهد.ســرفه‌های مزمن یا مــداوم که 
 COPD بیش از دو ماه طول بکشد، علامت اولیه
است. ســرفه، ســازوکاری محافظتی در پاسخ 
به علایــم تحریک‌کننده مانند دود ســیگار و ... 
اســت اما ســرفه مــداوم، ممکن اســت علامت 
بیماری مزمن انسداد ریه باشد.تولید بیش‌ازحد 
مخاط نیز می‌تواند از علایم اولیه COPD باشد. 
تحریک زیاد ریه و قرار گرفتن در معرض گازهای 
شــیمیایی، دود ســیگار، رنگ‌های شیمیایی، 
تمیزکننده‌هــای قوی، عطر و اســپری مو باعث 
تولید بیشــتر مخاط می‌شود.انســداد راه‌های 
هوایی ریه هنگام نفس کشیدن باعث خستگی 
مزمــن و مداوم فــرد مبتلابه COPD می‌شــود.

ازآن جا ‌کــه ریه‌های فــرد مبتلابه طــور معمول 
عمل نمی‌کند، احتمال عفونت قفســه ســینه، 
ســرماخوردگی، آنفلوآنزا و ذات‌الریه در چنین 

افرادی بیشتر است.

تناسب اندام

بیشتر بدانیم

دکترجمال حسن زاده
 متخصص پوست و مو

 قســمتی از ریــش صورتــم ســفید و موهــای 
قســمتی دیگر هم کم و سفید شده است . به 

نظرتان باید چه کار کنم ؟
احتمال دارد دچار ریزش موی سکه ای یا آلوپسی 
آره آتا شــده باشــید.در این موارد از درمان هایی 

همچون تزریق داخل ضایعه استفاده  می شود.
آیا کاهش یا افزایش وزن آهســته روی پوست 
صــورت تاثیر می گــذارد؟ آیا باعــث افزایش 

چین و چروک نمی شود؟
 بیشــتر تغییر وزن های ســریع یــا ناگهانی تاثیر 

منفی دارد .
پره هــای بینــی ام دارای مویرگ هــای قرمز 

کوچک است و ظاهر ناخوشایندی دارد.
 معمولا با استفاده از دستگاه های مختلف مانند 

آراف یا لیزر درمان می شود .
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 از تشخیص گریپ فروت خوب
 تا پخت ماهی

گریپ‌فروت،  پوست  کلفتی  و  ضخامت  از 
می‌توانید به آبدار بودن یا نبودن آن پی ببرید. 
برای تشخیص این که گریپ‌فروت ضخیم است 
یا نازک به انتهای آن یعنی قسمتی که به ساقه 
متصل می‌شود، توجه کنید. در این قسمت 
از گریپ‌فروت برآمدگی ایجاد شده است که 
اصولًا ناصاف و پر چین به نظر می‌رسد و پوست 
آن ضخیم اســت. هر چه پوست گریپ‌فروت 

ضخیم‌تر باشد، پر آب‌تر است.
اگــر می‌خواهید پوســت گردوی ســبز را جدا 
کنید و دســت تان ســیاه نشود، پوســت گردو را 
داخل ظرف پر از آب بکنید.اگر می‌خواهید مغز 
گردو را ســالم از پوســت آن جدا کنید، گردوها 
را یک شــب تمام، داخل آب نمــک خیس کنید 
سپس به آرامی پوست آن را شکسته و مغزگردو 

را بیرون بیاورید.
اگر خرمالوی شــما نارس اســت، آن ها را در 
کنار هــم بچینیــد و در گوشــه‌ای بگذارید. اگر 
مدتی در همین حال بمانند، خرمالوها رسیده 

و شیرین می‌شوند.
بــرای ایــن کــه قســمت هــای آخر شــکلات 
صبحانــه و کــره بــادام زمینــی بــه هدر نــرود، 
مقداری بستنی در این شیشــه ها بریزید تا هم 
بستنی خوشمزه تر و هم از باقی مانده شکلات 

یا کره بادام زمینی کاملا استفاده شود.
برای جلوگیری از چسبیدن گوشت یا ماهی 
به تــه ظرف، تــه ظــرف را یــک لایه بــرش لیمو 
قرار دهید و ســپس گوشــت یا ماهی را روی آن 

بگذارید.
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تاثیرسلامت پدربرسلامت فرزند

توجه بیش از اندازه به نقش 
مادر در شکل‌گیری جنین، 
غفلت از نقش پررنگ پدر را 

به دنبال داشته است

نتایج این مطالعه کــه در دانشــگاه ناتینگهام با 
گنجاندن برنامــه غذایی محــدودی از پروتئین 
روی موش های آزمایشگاهی انجام شد، نشان 
داد بچه مــوش های آن هــا دچار چاقــی همراه 

با علایم دیابــت نــوع 2 و بروز محــدود ژن های 
تنظیم کننده متابولیســم چربی ها بودند.پیش 
از این نیز تایید شده بود که اسپرماتوزوئیدهای 
مــردان چــاق، ســیگاری، الکلــی و مبتلایان به 

دیابت نوع 2 کیفیت کمتری دارند. با این حال، 
تاثیر ملمــوس این عوامل بر نســل بعــد تاکنون 
اثبات نشــده اســت.همواره اطلاعات مختلفی 
درباره تاثیر شیوه زندگی ســالم و انتخاب های 
غذایی در اختیار خانم هایی قــرار می گیرد که 
قصد باردار شــدن دارند، اما درباره پدران، این 
موضوع معمولا نادیده گرفته می شود. مطالعات 
جدید آزمایشــگاهی نشــان مــی دهد کــه رژیم 
غذایی و وضعیت روحــی مطلوب پــدر در زمان 
لقاح، تاثیــرات خــود را بر ســامت متابولیک و 
رشد فرزندان در طولانی مدت خواهد گذاشت 
و بــه عبــارت دقیق تــر، رژیــم غذایــی بــا مقدار 
 DNA محدود پروتئین ها موجــب تغییراتی در
اســپرماتوزوئیدها می شود.بســیار مهم اســت 
به این نکته  توجــه کنیم که  اســپرماتوزوئیدها 
مسئول بیش از نیمی از ژن های سازنده جنین 
هســتند کــه براســاس ایــن تحقیقــات، ترکیب 
پلاســمای هســته ای می تواند از طریــق تغذیه 
پــدر تغییــر کند.گوشــت، ماهــی، تخــم مــرغ، 
لبنیــات، حبوبــات، غــات، خشــکبار و مغزها 
منابع غنی از پروتئین ها هســتند کــه با توجه به 
بعضی دیگــر از مطالعات، مصرف گــردو، بادام 
و فندق به خصوص در بهبود کیفیت اســپرم ها 
نقش دارد. محققــان تاکید می‌کننــد که گردو 
نقش بســیار مهمی در این باره دارد زیرا حاوی 
مقادیر قابــل توجهی از ریزمغذی هاســت که بر 
قدرت باروری مردان اثر می گــذارد و می تواند 
در کنــار رژیــم هــای غذایی ناســالم مــدرن، به 
بهبود کیفیت و عملکرد اســپرم هــا کمک کند.

یکی از مهــم تریــن مواد مغــذی برای ســامت 
جنین، اسید فولیک اســت که باید حتی قبل از 
شــروع بارداری به میزان کافــی در رژیم غذایی 
مادر وجــود داشــته باشــد. نکته جالــب این که 
محققان در یک بررسی آزمایشگاهی دریافتند 
که خطر ابتلا بــه نارســایی‌های مــادرزادی در 
بچه‌موش‌هــای متولد شــده از موش‌هــای والد 
نــری کــه رژیم‌غذایی‌شــان فاقد اســید فولیک 
اســت، 30 درصد افزایــش می‌یابد. ایــن یافته 
تایید می‌کند که نوع تغذیه و الگوی زندگی سالم 

در پدران نیز برسلامت فرزندان اثرگذار است.

حالات روحی پدر بر سلامت روان کودک 
موثر است 

طــی بررســی‌های گوناگــون، ثابــت شــده اســت 
کــه بســیاری از عوامــل ماننــد ســن بــالای پــدر، 
تغذیــه نامناســب، شــغل، اضطــراب، افســردگی 
یــا  کوتاه‌مــدت  عــوارض  بیماری‌می‌توانــد  و 
طولانی‌مــدت روی جنین داشــته باشــد تــا جایی 
که برخــی از ایــن عــوارض، از تولد تا ســنین پیری 
دامن‌گیر فرزند خواهد بود.حالات و روحیات پدر و 
مادر و افزایش سن والدین به اختلالات کروموزومی 
منجر می‌شود اما این که آیا این عوامل روی ساختار 
ژنتیکی تخمک و اسپرم تاثیرگذارند، پاسخ قطعی 
در این زمینه وجود نــدارد. طبق برخی تحقیقات، 
افسردگی‌های شدید و مزمن پدر در کاهش فعالیت 
اسپرم تاثیراتی داشته اســت. برخی بیماری‌های 
روانی که وابســته بــه جنس هســتند، می‌توانند از 

طریق پدر و مادر به جنین منتقل شوند.

بورک سیب زمینی مارپیچی

آشپزی من

ابتدا روغن زیتــون را در تابــه ای بریزیــد و آن را روی شــعله قــرار دهید تا 
داغ شــود. پیازهای خرد شــده را در تابه تفت بدهید تا پخته شود.ســیب 
زمینی‌های پخته را پوست بکنید و پوره کنید. سپس پیاز سرخ شده، فلفل 
قرمز و نمک را به آن اضافه کنید و خوب هم بزنید.فر را با دمای 180 درجه 
سانتی گراد روشــن کنید و بگذارید گرم شــود. قالب گرد مد نظر را نیز با 
اندکی روغن چرب کنید و کنار بگذارید. می‌توانید از قالب آلومینیومی 
یک بار مصرف استفاده کنید.مواد لازم برای نرم کردن خمیر، یعنی یک 
عدد تخم مرغ، ماست و روغن را در کاسه کوچکی بریزید و خوب هم بزنید. 
کمی آب )ولرم( اضافه کنید تا مخلوط رقیق و به راحتی روی خمیر مالیده 
شود. حدود دو قاشق آب کافی است.یک ورقه خمیر یوفکا را روی سطح 

کار قرار دهید. اگر خمیر خیلی نازک است، دو عدد خمیر را روی هم قرار 
دهید. حال با یک قلم مو، کمی از مخلوط ماست را روی خمیر بمالید. بیش 
از حد خمیر را خیس نکنید، فقط در حدی که خمیر شما مرطوب شود.روی 
لبه درازتر خمیر، یک ردیف مخلوط سیب زمینی و پیاز را بریزید. این کار را 
با ریختن چند قاشق از مخلوط پشت سر هم انجام دهید.با رول تهیه شده 
یک مارپیچ درست و آن را به آرامی به وسط قالب چرب شده منتقل کنید.با 
خمیرها و مواد باقی مانده دوباره رول درست کنید و آن ها را در ادامه مارپیچ 
قبلی قرار دهید تا مارپیچ کل قالب را بپوشــاند.دو عدد زرده تخم مرغ را 
خوب هم بزنید و آن را روی سطح بورک بمالید. حتماً روی کناره رول هم 

تخم مرغ بمالید. سپس  آن را در فر قرار دهید .

 روغن زیتون - 2 قاشق غذاخوری
پیاز بزرگ خرد شده - 2 عدد

سیب زمینی آب پز- 750 گرم
فلفل قرمز- به میزان دلخواه

نمک- به مقدار کافی
خمیر یوفکا - 5 یا 10 ورقه بزرگ )بسته به ضخامت(

برای نرم کردن خمیر:
تخم مرغ - 1 عدد

ماست  -4 قاشق غذاخوری
روغن - 3 قاشق غذاخوری

زرده تخم مرغ - 2 عدد برای روی بورک
روغن  - برای چرب کردن تابه

مریم سادات کاظمی |مترجم
مطالعات جدید نشــان می دهد کمبــود پروتئین در برنامه غذایــی مردان بر 
کیفیت اســپرم ها تاثیر دارد و می تواند در طولانی مدت، تاثیر مستقیمی بر 

سلامت فرزندان داشته باشد.
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