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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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لام

سـ

8

3عضوی که سریع تر در مقابل اشعه 
ایکس دچار سرطان می‌شوند

چشــم، غــده تیروئیــد و اندام‌هــای جنســی 
ســه  عضو آســیب پذیر در مقابل اشــعه ایکس 
هســتند که حفاظــت از آن هــا در برابــر ایــن 
اشــعه برای بیماران ضروری است.دکتر علی 
حکمت نیا ، عضو هیئت علمی دانشــگاه علوم 
پزشــکی اصفهان اظهار کرد: اشــعه ایکس در 
رادیولوژی، در تشــخیص و درمــان بیماری‌ها 
اهمیت زیــادی دارد  ولی اســتفاده از آن باید 
همــراه بــا تمهیــدات علمــی باشــد. بنابراین 
عوارض اشعه و راه‌های مقابله با آن و همچنین 
راهکارهــای پیشــگیرانه، موضوعاتــی اســت 
کــه  در ســی و پنجمیــن کنگــره بیــن المللی 

رادیولوژی ایران مطرح می‌شود.
حکمت نیا بــا بیان این که در مجلــه رادیولوژی 
که ســال 2015 به چاپ رســید، اعلام شد در 
آمریــکا 2درصد ســرطان‌های گــروه کودکان 
به علت استفاده زیاد از اشــعه ایکس در درمان 
آن ها بــوده اســت‌، افــزود: البته آمار و ســندی 
در این بــاره نداریم ولــی باید این هشــدار را به 
بیمــاران و رادیولوژیســت‌ها بدهیــم کــه نحوه 
مراقبت در برابر این اشــعه را مد نظر قرار دهند 
تا شاهد خطر کمتری باشیم.به گزارش انجمن 
رادیولــوژی ایران، بــه غیر از اســتفاده از لباس 
های خاص، باید درباره این که درجه دســتگاه 
چگونه تنظیم شود تا بیمار آسیب کمتری ببیند 
یا نحوه تنظیم دســتگاه چگونه باشد که با دقت 
و کمترین خطر همراه باشــد، هرچه بیشــتر به 

تکنسین‌های رادیولوژی آموزش داده شود.

شناخت بیماری ها

زهرا غلامی
کارشناس ارشد تغذیه

برای جبران کمبــود ویتامیــن B12 در گیاه 
خواران چه توصیه ای می کنید؟

گیــاه خــواران بایــد توجــه ویــژه ای بــه مصرف 
ویتامیــن B12  داشــته باشــند زیــرا احتمــال 
بیشتری وجود دارد که یک گیاه خوار با کمبود 

ویتامین B12 مواجه شود.
مقدار روزانه توصیه شده این ویتامین با توجه 

به سن افراد:
بــزرگ ســالان و نوجوانــان: 2.4 میکروگرم 

در روز
کودکان ۹ تا ۱۳ ساله: 1.8 میکروگرم در روز

کودکان بیــن ۴ تــا ۸ ســال: 1.2 میکروگرم 
در روز

کــودکان نوپــا بیــن یــک تــا ۳ ســال: 0.9 
میکروگرم در روز

نوزادان بیــن ۷ تا ۱۲ مــاه بــه 0.5 و نوزادان 
کمتر از شش ماه فقط به 0.4 میکروگرم در روز 

نیاز دارند.
زنان باردار نیاز به 2.6 میکروگرم دارند.

زنان شیرده به مقدار 2.8 میکروگرم در روز

ــی حـــــــاوی ویـــتـــامـــیـــن  ــ ــذایـ ــ مـــــــواد غـ
B12 برای گیاه خواران

ماست- شیر کم چرب- پنیر- تخم مرغ- غلات 
غنی شــده- مخمــر غذایی-شــیرهای گیاهی 

غنی شده
یک گیــاه خــوار لازم اســت بدانــد در هــر ماده 
غذایی، چه مقــدار از این ویتامیــن وجود دارد. 
یک لیوان ماست حاوی 1.1 میکروگرم ویتامین 
B12 اســت. یــک فنجان شــیر کم چــرب 1.2 
میکروگرم از این ویتامین را تامین می کند و یک 
تخم مرغ بــزرگ 0.6 میکروگرم از این ویتامین 

را دارد.

B12  علایم  کمبود ویتامین
آســیب عصبی-ضعــف و خســتگی- ســوزش 
در دســت و پا- بی حســی- تــاری دیــد- تب- 
تعریق-مشکل در راه رفتن -مشکلات سیستم 
گــوارش- زخــم زبان یــا زخم دهانی- مشــکل 
تنفس-احساس غش یا سرگیجه- افسردگی- 
نوسانات خلقی- ضعف حافظه- رنگ پریدگی 

پوست- کاهش اشتها- وزوز گوش
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یکشنبه‌ها

 کبد چرب غیر الکلی، مشکل یک 
سوم مردم ایران

حدود 30 درصد مردم ایران دچار عارضه کبد 
چرب غیرالکلی هستند و این بیماری غیرواگیر 
می‌تواند باعــث بروز مشــکلات عدیــده‌ای در 
حوزه بهداشــت و پزشکی شــود.بنا بر گزارش 
مرکــز مطالعــات بیماری‌هــای داخلــی و کبد 
دانشــگاه تهــران ، شــیوع بیماری کبــد چرب 
غیرالکلی در زنان نسبت به مردان بیشتر است.
باید توجه داشــت اگرچه کبد چرب غیرالکلی 
معمولًا با چاقی، اضافــه‌‌ وزن و دریافت کالری 
اضافه دررژیــم غذایی روزانه مرتبط اســت اما 
افــراد لاغرهــم می‌تواننــد دچارایــن بیمــاری 
شــوند.حدود 30 درصــد مــردم ایــران دچار 
بیمــاری کبد چــرب غیرالکلــی هســتند که از 
ایــن میــان 10 تــا 20 درصــد، وزن معمولی و 
استاندارد دارند.بیماری کبد چرب غیرالکلی 
)NAFLD( یک بیماری به‌طور فزاینده‌ای رایج 
در بین افــراد مبتلا بــه چاقی، دیابــت نوع 2 و 
فشارخون بالاست. این بیماری یک عامل خطر 
مســتقل برای آترواسکلروز یا ســاختن چربی، 
کلســترول و ســایر مــواد درون و روی دیــواره 

شریان‌هاست.

کافه سلامت

  ورزش افسردگی را ضربه فنی می کند

یکــی از ویژگی‌هــای خــوب 
یوگا، این است که این ورزش 
بــر پایــه حــرکات کششــی و 
قدرتی است و بر تنفس تمرکز 
دارد بنابرایــن باعــث آرامش 

فرد می‌شود.

بررسی‌ها نشان داده اســت که ۲ تا ۶ بار ورزش 
در هفتــه، تاثیــر زیــادی در درمان افــراد مبتلا 
به افســردگی دارد. با این حال افراد افســرده، 
انگیزه کافی برای ورزش کردن ندارند. محققان 
روش‌های زیر را پیشــنهاد می دهنــد تا   انگیزه 

ورزش کردن در این افراد افزایش یابد.
- با ورزش‌های ساده شروع کنید:

اگر انرژی کمی دارید بهتر است برنامه ورزشی 
ساده‌ای را در پیش بگیرید. برای مثال تنها ۲۰ 

دقیقه ورزش هوازی انجام دهید.
- در خانه ورزش کنید:

اگر برای شــما سخت اســت که لباس بپوشید و 
ازخانه خارج شوید، بهتر اســت در خانه ورزش 

کنید. از اپلیکیشن‌های ورزشی کمک بگیرید.
- با دوستان‌تان ورزش کنید:

ورزش کردن با دوستان به شما انگیزه می‌دهد 
و شما را خوشحال‌تر می‌کند.

- برنامه ‌ریزی کنید:
اگر افسردگی باعث خســتگی شما شده است، 

برنامه‌ریزی و خود را آماده تمرین کنید.
- ورزش‌های جدید را انتخاب کنید:

انجــام  نداریــد  زیــادی  انگیــزه  کــه  زمانــی 
ورزش‌هایی که برایتان جذابیت ندارد، ســخت 
است. ورزش‌های جدید را انتخاب کنید. ورزش 

نباید شبیه تنبیه باشد.
- با یک متخصص ورزش کنید:

همــراه یــک مربــی و متخصــص، ورزش کنید. 
بیشــتر باشــگاه‌ها مربی ورزش در اختیار شــما 

قرار می‌دهند.

چند پیشنهاد:

یوگا
بررسی‌های انجام شــده در سال 2007 نشان 
داده اســت کــه انجــام ورزش یــوگا عصبانیت، 
اضطــراب و افســردگی را کاهــش می‌دهــد. 
بنابراین یوگا برای بیماران مبتلا به افســردگی 

تجویز می‌شود.

دویدن
دویدن برای ســامت بســیار مفید اســت. این 
ورزش کالــری ســوزی بالایــی دارد و احتمــال 

بیماری‌هــای قلبــی را کاهــش می‌دهــد. تنها 
5 ‌دقیقــه دویــدن در روز، طول عمــر را افزایش 
می‌دهد. دویدن بر روحیه نیز تاثیر مثبت دارد.

دویدن تغییراتــی در انتقال دهنده‌های عصبی 
همچــون ســروتونین ایجــاد می‌کند کــه باعث 
احساس خوب می‌شود. به نظر می‌رسد دویدن 

تاثیر زیادی بر آرامش ذهن دارد.

پیاده روی در جنگل و طبیعت
ســعی کنیــد در جنــگل و طبیعــت پیــاده روی 
کنید. طبیعــت تاثیــر زیــادی بر آرامــش ذهن 
دارد. گذراندن زمان در طبیعت، باعث کاهش 
اضطــراب می‌شــود و ترشــح هورمــون آرامش 
بخش را در بدن افزایش می‌دهد. ضمنا این کار 

حافظه را نیز بهبود می بخشد.

سالاد رژیمی عدس

آشپزی من

برای تهیه ســالاد رژیمــی عدس، ابتــدا عدس هــا را درون یک تابــه و روی آن 
به اندازه 7 ســانتی متــر آب بریزید. تابــه را روی حــرارت اجاق قــرار دهید تا 
آب جوش بیاید ســپس شــعله را کم کنیــد و بگذارید بــرای 20 دقیقه عدس ها 
سپس یک  عدس ها را از تابه خارج کنید و آن ها را گرم نگه دارید. بجوشــد.
ظرف دیگــر را روی اجاق بگذاریــد و درون آن آب بریزید و تخم مــرغ ها را درون 
آن بگذارید تا بجوشــد. تخم مــرغ ها را بعــد از پخت بیــرون آوریــد و 5 دقیقه 
درون آب ســرد بگذارید و ســپس پوســت آن ها را بکنید. یک کاســه متوسط 
بردارید و روغن زیتون را با سرکه، ســس خردل، سیر، نمک و یک چهارم قاشق 

به اندازه 2 قاشــق غذاخــوری از این  چای خوری فلفل ســیاه مخلــوط کنید.
عدس پخته رابه همــراه فلفل دلمــه ای ، پیاز و کرفس  ترکیب کنــار بگذارید.

به باقی مانــده ترکیبی که تهیــه کردید اضافه کنیــد و خیلی آرام هــم بزنید. 
دو قاشــقی را کــه از ترکیب کنار گذاشــتید، به همراه شــاهی درون یک کاســه 
شــش عدد بشــقاب آمــاده کنید و درهر کدام، ســه  بریزیــد و خوب هم بزنید. 
 چهارم فنجــان از ترکیب عــدس و حدود یک فنجــان از ترکیب شــاهی بریزید.
تخم مرغ ها را از طول به دو قســمت تقســیم کنیــد و در هر بشــقاب بگذاریدو 

سالاد را میل کنید.

عدس خشک - یک و یک چهارم فنجان
تخم مرغ بزرگ - 6 عدد

روغن زیتون  -   3 قاشق غذا خوری
سرکه انگور قرمز -3 قاشق غذا خوری

سس خردل - یک قاشق غذا خوری
سیر خرد شده -2 قاشق چای خوری

نمک  - سه چهارم قاشق چای خوری
فلفل سیاه -  یک چهارم قاشق چای خوری

فلفل دلمه ای قرمز، مکعبی شده -  یک و یک چهارم فنجان
پیازچه خرد شده - یک دوم فنجان
کرفس خردشده -  یک دوم فنجان

شاهی خردشده -   8 فنجان

ورزش کردن در زمان افســردگی ســخت اســت  زیرا بیشــتر افراد افسرده 
احســاس خســتگی می‌کنند و انگیــزه‌ای بــرای ورزش ندارند امــا می‌توان 
با ورزش‌های خــاص انگیــزه را افزایــش داد. علاوه بــر آن، ورزش  بــه درمان 

افسردگی هم کمک می کند.

ورزش


