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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 سید سعید  اسماعیلی
 متخصص طب سنتی

من ویتامین »ای« برای پوســتم استفاده می 
کنم و پوستم تیره شده است .آیا دلیل تیرگی 

پوستم،  مصرف این ویتامین است ؟
 بله ممکن است علت تیرگی پوست شما مصرف 
این ویتامین باشد اما زمینه های داخلی هم وجود 
دارد که ناشــی از افزایش سوداســت .ازمصرف  
فست فودها به شدت بپرهیزید . مصرف موضعی 
و خوراکی آب پنیر طبی، روزی یک تا دو لیوان به 

شما کمک می کند .
طرز تهیه آب پنیر طبی : در  یک لیوان شــیر 
داغ، کمی آب لیمو بریزید . شیر  حالت بریده پیدا 
می کند .مایعی را که روی آن جمع می شود، روی 

موضع بمالید وآب پنیر را میل کنید .
 آیــا در طــب ســنتی بــرای واریــس،  پوکــی 
استخوان، آرتروز و اسید بالای معده، گیاهی 
توصیه شده است ؟من نمی توانم شیرین بیان 

مصرف کنم ؟
 واریس ناشی از افزایش سوداست و برای درمان 
آن از روش هــای متنوعــی اســتفاده مــی شــود. 
داروی دفع سودا خاکشیر و افتیمون است. فصد 
وزالودرمانی  هم ممکن اســت مناسب باشد.در 
خصوص پوکی اســتخوان و آرتروزباید گفت این 
بیماری ها  درغلبه ســودا و بلغم دیده می شــود. 
غذاهای با طبیعت ســرد مصرف نکنید. عســل، 
شــیره انگور،  دمنــوش دارچین، زیــره و کنجد و 

مالیدن روغن بابونه و سیاهدانه  هم مفید است .
 اســید معده و ترش کردن معمولا با اصلاح روش 
خــوردن رفع مــی شــود. همــراه غذا نوشــیدنی 
نخورید. نیم تا یک ساعت قبل و بعد از غذا آب میل 
نکنید. کمی شکر و آویشن آســیاب شده را بعد از 

غذا و بدون آب میل کنید.

تبخال قرنیه چیست؟

تبخال قرنیه، مشــکلی است که توســط  ویروس 
»هرپس سیمپلکس« به وجود می آید . دکترعلی 
اکبر بلوریان چشــم پزشــک درادامــه به ماچنین 
می گویــد:در ایــن بیمــاری دومرحلــه گرفتاری 
ســطحی )اپی تلیوم (وگرفتاری لایه های عمیق 
)استروما( قرنیه وجود دارد . در هردو شکل، باید 
بعد ازتشــخیص زودرس توســط چشــم پزشک ، 
درمان انجام شــود و عود وتکرارضایعه باعواملی 
مانند اســترس ، شــوک ، ضعف شــدید و... قابل 
پیشــگیری نیســت ولی بعضــی ازواکســن های 
ویروس های هم خانــواده، تکراروعودرا به تاخیر 

می اندازد .

تغذیه

روغن کنجد کاهنده  چربی خون
 

دانــه کنجد بــه عنــوان غذایی ســالم و ســنتی در 
کشــورهای خاورمیانه و ژاپن اســتفاده می شود. 
دانه کنجد نه تنها غنی از روغن ) حدود 50درصد( 
و پروتئین )حدود 20 درصد( اســت بلکه لیگنان 
هایی از جمله سیسمین و سیسمینول )حدود 1/5 
درصــد( دارد. روغن كنجد تا حد  زيــادی در برابر 
تخریب اکسیداتیو مقاوم و حاوی مقادیر مختلفی 
 از ویتامین E )۴۰-۶۰ میلــی گرم در100  گرم (
 اســت و لیگنین هــای آن  برای دفع مســمومیت 
رادیکال های آزادهیدروکســی و پروکسی مفید 
اســت.از مهم ترین خواص تغذیه ای روغن کنجد 
می توان به خاصیت ضد التهاب، ضد فشار خون، 
کاهنده چربی خون و خواص ضد آرترواســکلروز 
اشاره کرد.                     پژوهشکده گیاهان دارویی

 
آب میوه با قند مصنوعی عمرتان 

را کم می کند

افرادی که بیشتر به نوشیدنی‌های قندی تمایل 
دارند، بیشتر دچارمرگ و میر می‌شوند. مصرف 
هــر ۳۵۰ گــرم از این نوشــیدنی‌ها کافی اســت 
که ایــن احتمــال را دوچنــدان ‌کند.بــه گزارش 
مدیکال‌اکســپرس، محققــان دانشــگاه آتلانتا 
اعــام کرده‌انــد افــرادی کــه مقادیــر زیــادی از 
نوشــیدنی‌های شیرین‌شــده غیرطبیعی، نظیر 
نوشابه‌های گازدار و آب میوه‌های قندی مصرف 
می‌کنند، با احتمال بیشتری نسبت به سایر افراد، 

در خطر مرگ زودرس قرار می‌گیرند.

پرسش و پاسخ

 زندگی‌سلام
  سه شنبه

  ۲۱ خرداد  1398    
 شماره ۱۳۴۱ 

در واقــع زمانــی که هــوا گرم 
اســت، بدن برای حفظ دمای 
بیشــتری  تعریــق  مناســب 
خواهد داشــت که بــه کاهش 

آب بدن منجرمی شود. 

پنجره های باز؛ آری یا نه؟
برای جلوگیری از گرم شــدن منزل و محیط 
کار، پنجــره هــا را فقط صبــح زود و شــب باز 
کنید. در ساعات گرم روز پنجره ها را ببندید، 
حتی پــرده هــا را بیندازید تــا مانــع از تابش 
پرتوهــای خورشــید شــود و فقــط از وســایل 
سرمایشــی بــرای تهویه اســتفاده کنیــد. در 
صورت نبود وســایل سرمایشــی، پــرده ها را 

کمی خیس کنید.
پرهیز از ایجاد گرمای اضافه

در روزهای گرم، از روشــن کردن لامپ های 
رشــته ای و هالوژن پرهیز کنیــد زیرا گرمای 
زیادی تولید می کند. همچنین به جای پخت 
چند ســاعت غــذا در قابلمــه، از فر اســتفاده 
کنید. در صورت اســتفاده نکردن از وســایل 
الکتریکــی نظیر رایانه، تلویزیون، قهوه ســاز 
و... دوشاخه را از پریز بکشید. چنین وسایلی 
حتی با وجود این که خاموش هســتند، برق 

مصرف و در نتیجه گرما تولید می کنند.

خنک کردن بدن
دوش گرفتن با آب ولرم به کاهش دمای بدن 
کمک بســیاری می کنــد؛ البته دوش ســرد 
هرگز توصیه نمی شــود. همچنین گذاشتن 
دستمال مرطوب روی پیشانی، پشت گردن 
و ساعد دست ها نیز مفید است و به خصوص 
برای بچه ها کاربــرد دارد. ماســاژ پاها با ژل 
های مســکن نیز در رفع خســتگی و کاهش 
دمای این اندام مؤثــر خواهد بود.   زمانی که 
از آفتاب گرم بیرون به منزل مراجعه کردید ، 
علاوه بر دست و صورت و پا، گوش های خود 
را شست و شودهید تا احساس خنکی کنید .

نوشیدن کافی مایعات
اگرچــه نوشــیدن آب توصیــه همیشــگی و 
ضروری برای تامیــن رطوبت بدن اســت اما 
باید دانســت که بیــش از 2 لیتــر آب در طول 
روز، نه تنها مفید نیست بلکه مشکل ساز نیز 
خواهد بــود. همچنین آب بایــد جرعه جرعه 
میل شود. آب  باید خنک باشــد نه سرد ، آب 

ســرد به خصوص همراه یخ تاثیری در ایجاد 
خنکی ندارد زیرا معده برای تعادل بخشــی 
دمای بدن فعالیت بیشتری می کند که منجر 

به تولید گرمای درونی خواهد شد.
درتابســتان به دلیل تعریق، توصیه می شود 
چند قطره آب لیموی تازه یا کمی نمک به آب 
افزوده و نوشــیده شــود تا تعادل الکترولیت 
های بدن دوباره برقرار شــود. نوشــیدن آب 
به تنهایی، ولع نوشیدن آن  را تشدید و حتی 
تشنگی بیشتری نیز ایجاد می کند. دمنوش 
نعنــاع و آویشــن و همچنیــن آب میــوه های 

طبیعی نیز در حد اعتدال مفید است.
از خوراکی ها غافل نشوید!

در روزهــای گــرم کمتــر غذاهــای چــرب، 
ســنگین، ســس دار و انــواع خمیــر و پاســتا 
بخوریــد زیرا هضــم طولانی، منجر بــه ایجاد 
گرما خواهد شد. بهتر است انواع سالاد و میوه 
هایی مانند هندوانه، طالبی، هلو و گیلاس در 
برنامه تغذیه این روزها گنجانده شود. افراط 

در خوردن بستنی نیز برخلاف تصور، کمکی 
به خنک شــدن بــدن نمــی کند زیــرا کالری 

بالایی دارد.
پوشیدن لباس های نخی 

الیــاف مصنوعی و رنــگ های تیــره انتخاب 
خوبی برای لباس های تابســتانی نیســتند. 
لباس های نخی برخلاف الیاف مصنوعی که 
رطوبت را جذب نمی کنند، بــه طور طبیعی 
باعث تبخیر عرق بدن می شــوند. همچنین 
در زمان خواب نیز اســتفاده از ملافه هایی از 
جنس پنبــه موجب احســاس خنکی خواهد 

شد.
کنارگذاشتن ضد عرق ها

در روزهای گرم تابستان از ضدعرق استفاده 
نکنید! ایــن محصــولات باعث می شــوند تا 
روند تعریق کــه به تنظیم دمــای درونی بدن 
کمک می کند، مختل شود. برای جلوگیری 
از بوی نامطبوع عرق، مرتب دوش بگیرید و از 

دئودورانت استفاده کنید. 

   شیر- 2قاشق سوپ خوری
روغن زیتون – 3 قاشق سوپ خوری
پودر سیر-  نصف قاشق چای خوری

گشنیز خرد شده - یک قاشق سوپ خوری
نمک و فلفل - به میزان لازم

نان ترتیلای تازه یا پیتا - ۸ عدد
سس کچاپ - ۴ قاشق سوپ خوری

سس فلفل تند - یک قاشق چای خوری

مرغ پخته خرد شده - ۴۰۰ گرم
پنیر پارمزان رنده شده - ۲ قاشق سوپ خوری

پنیر ورقه‌ای چدار- ۸ ورق
برگ ریحان - ۲۰ گرم

گشنیز خرد شده - ۲۰ گرم
زیتون حلقه‌ای خرد شده - ۲۰ گرم

روغن زیتون -  به میزان لازم

ساندویچ مکزیکی
ساندویچ

سلامتآشپزی من

 درمان و کنترل دایم فشارخون را جدی بگیرید

 شــیر، روغن زیتون، گشــنیز، پودر ســیر و مقداری 
نمــک و فلفــل را درون ظرفــی بریزید و همــه را با هم 
مخلــوط کنیــد و بــا قلــم مــوی آشــپزی از مــواد روی 

نان‌هابمالید.
مرغ پخته را به همراه سس فلفل، سس کچاپ، پنیر 

پارمزان و زیتون، بین نان‌ها تقسیم کنید.
مقداری پنیر ورقه‌ای چدار، گشنیز خرد شده و برگ 

ریحان روی لایه مرغ بچینید و نــان را از اطراف جمع 
کنید تا روی مواد را بپوشاند .

تابه را روی حرارت ملایم گرم کنید و مقداری روغن 
زیتون داخل آن بریزید و نان‌های آماده را از ســمت تا 
شــده داخل تابه ســرخ کنید تا طلایی شود سپس آن 
را برگردانید و از ســمت دیگر نیز آن را برشته کنید تا 

طلایی شود و سپس برش بزنید و سرو کنید.

افزایش قدرت باروری مردان با رژیم غذایی مدیترانه ای
به طورمعمول وقتی صحبت از ناباروری زوج ها 
می شود، ناخودآگاه  همه نگاه ها به سمت زنان 
معطوف می شود، درحالی که ممکن است این 
مشکل مربوط به مردان باشد. بررسی ها نشان 
می دهد، دلیل 40 تا 50 درصد ناباروری ها، 
مردان هستند. مشکلات باروری مردان شامل 
تعداد کم اســپرم و ســطح پایین تستوسترون 
اســت. آقایان توجه کمتری بــه مراقبت های 
بهداشتی و پزشــکی خود می کنند درحالی 
که زنان در طول زندگــی بارها تحت معاینه و 

مراقبت قرارمی گیرند.

تاثیر شیوه زندگی مردان بر باروری
شیوه زندگی برباروری مردان موثر است. رژیم 
غذایی، وزن بــدن، میزان ورزش، اســترس ، 
مصرف سیگار و مواد مخدر از جمله این عوامل 
است  .  محققان معتقدند مصرف سیگار، تغذیه 
نامناســب ونداشــتن فعالیت بدنی بــا میزان 
اســپرم ، تحرک و مورفولوژی اســپرم و حتی 
ســقط جنین مرتبط اســت . بیــش از هرچیز 
مردان باید به این نکته توجه داشته باشند که 
شیوه زندگی آن ها نه تنها بر قدرت باروری شان 
تاثیرمی گذارد بلکه به طور مستقیم بر سلامت 

آینده فرزندشان هم موثراست ، چیزی که کمتر 
جدی گرفته می شود .

 چاقــی چگونه بر بــاروری مــردان تاثیر 
می گذارد ؟

 به احتمال زیاد شــما هم متوجه شــده اید که 
مــردان چــاق قــدرت بــاروری کمــی دارند یا 
نابارور هســتند .به گزارش ســی ان ان،  دکتر 
پائولا، متخصص غدد درون ریز مرکز باروری 
دانشــگاه کلمبیا دلیل این موضوع را افزایش 
چربی شــکمی می داند که بر دمای بیضه ها 
تاثیر می گذارد وعــاوه بر آن بــا تغییراتی در 

تولید هورمون جنسی و پروتئین مرتبط با آن 
 نقش ایفا می کنــد و باعث اختــال این روند 
مــی شــود. چاقی بــا تغییــرات ژنتیکــی کــه 
بربــاروری ، رشــد جنیــن  و نتایــج حاملگــی 

تاثیر می گذارد، همراه است.
 ازجمله ایــن تغییرات تکــه شــدن دی ان ای 
اسپرم است .کاهش وزن به طورواضح  نتایج 
بهبود پارامترهای مایع منی را نشان می دهد. 
برای این منظور رژیم غذایی مدیترانه توصیه 
می شــود. این رژیم، کیفیت اســپرم را بهبود 

می بخشد. 

آزمایشــگاهی الگوهــای    در 
ای  ان  دی  ازطریــق  تغییــرات 
اسپرم که در معرض چاقی و مواد 
مخدر قرار دارد، منتقل می شود و 
احتمال افزایش ابتلا به سرطان، 
تاثیربر رفتارکودک  و نقص نوزاد 

را به همراه دارد .

در گرما » خنک« بمانید!
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 کافه جوانی

سرما در گرما بدون خنک کننده

مریم سادات کاظمی |  مترجم

با نزدیک شدن روزهای تابستان، گرمای هوا نیز به اوج می رسد و فعالیت و پرداختن به امور روزمره     
بدون دسترسی به وسایل سرمایشی بسیار مشکل خواهد بود. این شرایط حتی می تواند برای 
کودکان کمتر از چهار سال، سالمندان در سنین بالاتر از 65 سال، مبتلایان به بیماری های مزمن 
 و افراد شاغل در محیط های باز خطرناک باشــد. افزایش دمای بدن بیش از 39 درجه، خستگی مفرط، سرگیجه
 سردرد، خشکی و سوزش پوست، گرفتگی عضلات، بی حالی و بی حوصلگی جدی از نشانه های کمبود آب بدن 
است که باید به آن ها توجه داشت   .البته برخی توصیه ها و ترفندهای ساده در مقابله با گرمازدگی و افزایش احساس 

خنکی مؤثر خواهند بود از جمله :

بهداشت

 فشار خون سال گذشــته ۹۷ هزار نفر را به کام مرگ کشــانده است.محمداسماعیل اکبری مشاور 
وزیر بهداشــت با بیان این آمار گفت : یکی از عوامل خطری که به افزایش آمار بیماری‌های غیرواگیر 

در کشور دامن می‌زند، فشارخون بالاست.
 شــرط اول برای کاهش مرگ و میر‌های ناشی از فشارخون بالا، این اســت که مردم فشارخون خود 
را کنترل کنند و افراد دارای فشــارخون بالا شناسایی شوند. تنها شناســایی، آگاهی از فشارخون 
و دریافت دارو کافی نیست بلکه درمان و کنترل مستمر فشارخون نیز از اهمیت ویژه‌ای برخوردار 
است.جالب است بدانیدعوامل و بیماری هایی وجود دارد که بر فشارخون تاثیر می گذارد، از جمله:

 
پسوریازیس

با مطالعه ای که روی 78هزار زن به مدت 14 ســال انجام شد، دریافتند که داشــتن پسوریازیس به افزایش 
خطر ابتلا به فشار خون بالا و دیابت مرتبط است. این یک وضعیت سیستم ایمنی است که روی پوست ظاهر 

می شود و به صورت ضخیم در می آید.
دما

مطالعه ای که روی 8801 شرکت کننده بالای 65 سال انجام شد، نشان داد مقادیر فشار خون سیستولیک 
ودیاستولیک در طول سال های مختلف و با توجه به توزیع دمای هوای فصلی متفاوت

 است،  وقتی هوا گرم تر است فشار خون پایین می آید و وقتی هوا سردتر است
 فشار خون بالا می رود.

بیشتر بدانیم


