
ت
لام

س

۲

پرسش و پاسخ

 زندگی‌سلام
  دوشنبه

  28  مرداد  1398    
 شماره 1398 

 روده ناسالم مساوی با بیماری‌های قلبی
انــواع خاصــی از باکتری‌هــای روده‌ باعــث 
می‌شود، رگ‌های خونی، کلسترول ناسالم 
بیشتری را از روده‌ها وارد خون کند. افزایش 
کلسترول ناسالم در خون به تشکیل پلاک در 
رگ‌های خونی منجر می شود و بیماری‌های 
قلبی را ایجاد می‌کند. براســاس تحقیقات، 
مصرف مواد غذایی غنی از فیبر و مکمل‌های 
آن جذب کلســترول ناســالم را تا 25 درصد 

کاهش می دهد.
 ســامت روحــی وابســته به ســامت 

روده‌ها
سیســتم عصبی روده‌ها کــه به آن مغــز روده 

هم گفتــه می‌شــود از طریــق تبــادل انتقال 
دهنده‌هــای عصبی بــا مغز، روحیه و ســطح 
اضطراب و استرس شــما را کنترل می‌کند. 
هــم اکنــون دانشــمندان برایــن باورنــد که 
شرایط ناسالم روده‌ها و رژیم غذایی نامناسب 
می‌تواند عامل ایجاد افســردگی و اضطراب 
باشــد. آزمایش‌ها نشــان داده است مصرف 
مواد پروبیوتیک، علایم اضطراب و افسردگی 
را بهبود می‌بخشد و غذاهای تخمیری توانایی‌ 

شناختی و روحیه فرد را تقویت می‌کند.
 مشکلات روده ای  عامل چاقی

گاهی سیستم عصبی می‌تواند مغز را فریب  
دهد و باعث شود احســاس گرسنگی کنیم. 

سیســتم عصبــی روده، بــا غــده‌ای واقــع در 
مغز به نام  غــده هیپوفیــز که مســئول تولید 
 هورمون‌هــای تنظیــم کننــده اشتهاســت
 ارتباط برقرار می‌کند. معمولا همه چیز خوب 
پیش می‌رود و غده هیپوفیــز هورمون کافی 
برای ایــن که شــما بعــد از یک وعــده غذایی 
احســاس ســیری کنید، تولیــد می‌کنــد‌ اما 
گاهی مشــکلات روده‌ای باعث می‌شود این 
غده کارش را درست انجام ندهد و شما دایم 
احساس گرسنگی کنید، شرایطی که چاقی 
را درپــی دارد. مصــرف غذاهــای تخمیــری 
مثل ماست، ترشی، خیارشــورو کیمچی که 
غنی از پروبیوتیک‌ها ست به درمان روده‌ها و 

جلوگیری از این حالت کمک می‌کند.
روده‌های ناسالم عامل حساسیت

بیشتر از 75 درصد سلول‌های دستگاه ایمنی 
بدن‌ در دستگاه گوارش است. بنابراین تعجبی 
نــدارد غذاهایــی کــه می‌خوریــم در افزایش 
توانایی بدن برای مقابله بــا انواع میکروب‌ها 
موثــر باشــد. ســلول‌های ایمنــی همــراه بــا 
باکتری‌های روده به مقاومــت بدن در مقابل 
عفونت‌هــا کمــک می‌کند. هــم اکنــون باور 
بر این اســت که کمبــود باکتری‌هــای مفید 
روده باعث می‌شود سلول‌های ایمنی نتواند 
میان باکتری‌های خوب و بد تمایز قائل شود. 
وقتی ایــن اتفاق می‌افتد، سیســتم ایمنی به 
ترکیبات بی‌ضرر نیز واکنش نشــان می‌دهد 
و شــما یــک واکنــش حساســیت زا را تجربه 
می‌کنید. مطالعات متعددی نشان می‌دهد 
با تقویــت ســامت روده‌ها از طریــق مصرف 
پروبیوتیک‌ها، علایم حساســیت  بــه میزان 

زیادی بهبود می‌یابد.

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 امین ا... نیک اقبالی 
 متخصص چشم پزشکی

کودکی سه ساله به آب مروارید مبتلاست، 
برای مــداوای او چــه راه هــای درمانی وجود 

دارد؟
به کدر شدن عدسی های چشم، کاتاراکت یا آب 
مروارید گفته می شود؛ عدســی کدر شده، مانع 
رسیدن اشعه های نور به شبکیه و سبب تاری دید 
می شود.اگرچه آب مروارید، بیماری بزرگ سالان 
است اما در شیرخواران نیز دیده می شود که بر اثر 
عفونت های ویروسی مانند ســرخجه در هنگام 
حاملگی است. آب مروارید در دوران کودکی نیز 
 اغلب به علت صدمه به چشــم یا ابتــا به بیماری
رشد غیر طبیعی عدســی یا ظهور دیر رس علایم 
ارثی بــه وجــود مــی آیــد.آب مرواریــد  در دوران 
کودکی فقط باعث کدر شــدن قســمت هایی از 
لنز می شــود بنابرایــن اختلالــی در بینایی فرد 
ایجاد نمی کند. معمولا آب مروارید های کوچک 
احتیاج به درمان ندارد اما افــراد مبتلا به آن  باید 
بــه صــورت دوره ای معاینــه شــوند. آب مروارید 
هایی با اندازه متوسط که موجب اختلال بینایی 
می شــود احتیاج به عینک یا درمــان آمبلیوپیا ) 
تنبلی چشــم( دارد امــا آب مرواریدهــای بزرگ 
تر که همراه بــا اختلال بینایی شــدیدتر اســت، 
احتیــاج بــه جراحــی فــوری دارد. در ایــن نــوع 
کاتاراکــت، چشــم پزشــک بــا اســتفاده از روش 
های جراحــی و بــا کمــک میکروســکوپ، تمام 
عدسی یا محتوای کدر شده چشم را بر می دارد.
کودکانی که درســنین بالاتر به علــت کاتاراکت 
دچار کاهش بینایی شــده اند، مــی توانند مانند 
 بزرگ ســالان درمان شــوند زیرا تکامــل بینایی
 آن هــا کامل شــده اســت. در اثــر کاتاراکت دید 
شیرخوار یا کودک، ضعیف و موجب تنبلی چشم  
می شود. اگر کودک تنبلی چشــم داشته باشد، 
برداشــت آب مروارید اولین قدم بــرای درمان به 
حساب می آید. سپس تصحیح عیب اپتیکی برای 

او لازم است.
 پس از آن باید چشــم خوب تا بهبود بینایی چشم 
مبتلا به تنبلی چشــم، بسته شــود. بستن چشم 
خوب باعث می شــود که فــرد به اجبار از چشــم 
ضعیف استفاده کند؛ بستن چشم باید بر پایه زمان 
های دوره ای ادامه یابد تا سیستم بینایی کودک 

کامل شود.

یاسمین مشرف | مترجم  
کسانی که از مشــکلات گوارشــی مزمن رنج می‌برند می‌دانند که به هم ریختن ســامت روده‌ها اصلا 
شوخی‌بردار ‌نیست اما تاثیر بلندمدت مشکلات روده‌ای هم می‌تواند فراتر از انتظار ما باشد. دانشمندان 
معتقدند شرایط روده‌ها بر همه چیز از حساسیت  گرفته تا بیماری‌های قلبی تاثیر می‌گذارد. اما چگونه؟

پزشکی

پزشکی

آشپزی من 

بیشتر بدانیم

پیشگیری ازعوارض 
یائسگی زود رس

یائسگی به معنای پایان دوره قاعدگی 
در زنان اســت که تخمدان هــا قادر به 

تولید تخمک و باروری نیســت و بدن اســتروژن 
کمتری تولید می کند. ســن یائســگی بین 40 
تا 50 ســالگی اســت اما معمولا بیــن 47 تا 51 
ســالگی اتفاق مــی افتــد. پیــش از آن کــه دوره 
یائسگی شروع شود، هورمون‌های زنانه کاهش 
مــی یابــد و بــدن حالت‌هــای مختلفــی را در اثر 

تغییرات هورمونی تجربه می‌کند.
  عوارض یائسگی

زنان مرحله‌ پیش از یائسگی را از چند سال قبل 
تجربه می‌کنند. از عوارض پیش یائسگی می‌توان 
به گُرگرفتگی، خشکی واژن و تعریق شبانه اشاره 
کرد. اگر 12 ماه متوالی دچار قاعدگی نشوید و 
پزشک تشخیص یائسگی بدهد، شما وارد مرحله 
پس از یائســگی شــده اید. از عوارض دیگری که 
احتمالا هنگام عبور از یائسگی تجربه می کنید 
احســاس لرز و ســرد شــدن در پاها،  تکرر ادرار، 

افسردگی و نوسانات خلقی است.
 عوامل یائسگی زودرس بعضی زنان

اگر یائســگی پیش از سن 40 ســالگی رخ دهد، 
یائســگی زودرس یــا POF نامیــده می‌شــود. 
حدود یک درصد از زنان دچار یائســگی زودرس 
می‌شوند. از عوامل یائسگی زودرس می توان به 
ســابقه خانوادگی، جراحی تخمــدان برای رفع 
کیست، شیمی درمانی یا پرتو درمانی، رژیم‌های 
غذایی ســخت و کاهش وزن خیلی شدید اشاره 
کرد. همچنین اســترس زیاد نیز می‌تواند باعث 

یائسگی زودرس شود. 
 جلوگیری از یائسگی زودرس

یکی از روش‌هایی کــه یائســگی زودرس را کند 
می‌کنــد، ورزش اســت. ســعی کنیــد تمرینات 
ورزشی مستمر در برنامه خود داشته باشید. تغذیه 
مناســب، مصرف ویتامین D طبق نظر پزشک و 
آرامش روحی و روانی نیز در این باره موثر است.          
منابع: راستینه، ایسنا

بانوان

  آیا  غذا جایگزین مناسبی برای داروست؟
پژوهش هــا نشــان داده اســت، عــادت های 
غذایی بــر احتمال خطــر ابتلا به بیمــاری ها 
تاثیرگذار است. در شرایطی که بعضی غذاها 
ممکن است موجب بیماری های مزمن شود، 
برخــی دیگــر خــواص دارویــی دارد.اگرچه 
بسیاری از بیماری ها از طریق تغییرات غذایی 
و سبک زندگی قابل پیشگیری، بهبود یا حتی 
قابل درمان است اما در بســیاری موارد دیگر 
این گونه نیســت.در ادامه مطلــب باید به این 

سوال پاسخ دهیم که :
آیا غذا می تواند بیماری را درمان کند؟

 در شــرایطی که برخی انتخاب هــای غذایی 

می توانند به پیشگیری یا افزایش خطر ابتلا به 
بیماری منجر شوند، ولی همه بیماری ها تنها 
از طریق رژیم غذایی قابل پیشگیری یا درمان 
نیســتند.عوامل بســیار دیگری بر سلامت و 

خطرابتلا به بیماری تاثیرگذار هستند.
 مواد غذایی با خواص دارویی قدرتمند

 توت ها
 مطالعات متعدد نشان داده است، مواد مغذی 
و ترکیبات گیاهی موجود در توت ها مانند توت 
فرنگی، شاه توت، تمشک و بلوبری با بیماری 
مبارزه می کند. در حقیقت، رژیم های غذایی 
سرشار از توت ها ممکن است در برابر بیماری 

های مزمن از جمله برخی انواع سرطان ها  از 
انسان محافظت کند.

 سبزیجات چلیپایی
 ســبزیجات چلیپایی، مانند بروکلــی و کلم، 
حاوی آنتی اکسیدان های فراوان است. این 
سبزیجات ممکن است خطر بیماری قلبی را 

کاهش و طول عمر را افزایش دهد.
 ماهی های چرب

 ســالمون، ســاردین و دیگر انواع ماهی های 
چــرب بــه واســطه دارا بــودن ســطوح بالای 
اسیدهای چرب امگا 3  با التهاب مبارزه و که به 
محافظت در برابر بیماری قلبی کمک می کند.

  قارچ ها
ترکیبات موجود در قارچ ها به تقویت سیستم 

ایمنی، قلب و مغز کمک می کند.
گیاهان دارویی   

گیاهــان دارویی، مانند جعفــری، ارگانو)پونه 
کوهی( رزماری و مریم گلی، نه تنها عطر و طعم 
بهتری به غذاهای ما می بخشــند بلکه حاوی 
ترکیبات مختلف تقویت کننده سلامت هستند.

 چای سبز
مطالعات نشان می دهد، چای سبز به واسطه 
فواید مختلف به کاهش التهاب و خطر ابتلا به  

بیماری کمک می کند.

عوامل ابتلا به بیماری 

بسیار پیچیده است. 

اگرچه یک رژیم 

 غذایی ضعیف 

 می تواند موجب

  ابتلا به بیماری شود

  اما عوامل

  دیگری نیز باید 

در نظر گرفته شوند

تغذیه

چای سفید را باید در آب ۶۵ تا ۷۵ درجه سانتی‌گراد به مدت یک تا ۲ دقیقه دم کنید و سپس بنوشید.

چای زرد را باید در آب ۷۰ تا ۸۰ درجه سانتی‌گراد به مدت یک تا ۲ دقیقه دم کنید و سپس بنوشید.

چای سبز را باید در آب ۷۵ تا ۸۰ درجه سانتی‌گراد به مدت یک تا ۲ دقیقه دم کنید و سپس بنوشید.

چای اولانگ را باید در آب ۸۰ تا ۹۰ درجه سانتی‌گراد به مدت ۲ تا ۳ دقیقه دم کنید و سپس بنوشید.

 »فزون ادراری« چیست؟ 

  پلی‌یوریا یا فــزون ادراری بــه  ادرار بیش از حد 
گفته می شود. نوشیدن آب زیاد باعث افزایش 
ادرار می شــود . فزون ادراری، می تواند نشانه 

ای از شرایط سلامت زمینه ای باشد.
 شایع‌ترین دلایل فزون ادراری، دیابت شیرین 
)ملیتــوس( و دیابت بی مــزه )اینســیپیدوس( 
اســت. افــزون برایــن، ادرار زیــاد مــی تواند به 
 واســطه داروهــا، کافئیــن،  بیمــاری کلیــوی و

 بی تعادلی الکترولیتی نیز ایجاد شود.
هر فرد بــزرگ ســال در شــرایط عــادی روزانه 
حدود 2.5 لیتر ادرار دفع مــی کند. تکرر ادرار 
مسئله ای متفاوت و ممکن است با فزون ادراری 
)پلی‌یوریا( یا دفــع ادرار بیش از حد زیاد هنگام 

شب )نوکتوریا( مرتبط باشد یا نباشد.
 علایم

پلی‌یوریا به معنای دفع ادرار بیش از حد است و 
ممکن است تنها علامتی باشد که یک فرد تجربه 
می کند. با وجود این، علایم دیگری وجود دارد 
که مــی توانــد فــزون ادراری را همراهــی کند. 
زمانی که دلیل بروز این شــرایط دیابت شیرین 
یا بی مزه است، فزون ادراری معمولا با تشنگی 

شدید )پلی‌دیپسیا( همراه است. 

چرا نباید به نوزاد آب‌قند بدهیم؟

عموما به هم نــوزدان آب قند داده  و بــا توجه به 
بهبود موقتــی نــوزاد پــس از مصــرف، بهترین 
و کم ضررتریــن محلول شــناخته می شــود اما 
آب‌قند ضررهایی دارد که می‌تواند آسیب‌های 
جبران‌ناپذیــری را بــه کــودک وارد کند.  قنــد 
موجــود در آب قند در معده تولیــد گازکربنیک 

می‌کند و موجب نفخ نوزاد می‌شود.
  آب‌ قنــد، کــودک را دچــار ســیری کاذب و 
اشتهایش را برای خوردن شیر مادر کم می‌کند و
   نوزاد در مقایســه شیرینی شــیر مادر و آب قند

 گرایش بیشتری به خوردن آب قندمی یابد.

تکنیک سرآشپز

 

دسر

کودک

روده‌ها   تاثیر  عملکرد 
بر سلامت بدن

ارتقای سلامت روده می تواند در رفع 
بسیاری از مشکلات مانند اضطراب و 

افسردگی پس از زایمان موثر باشد
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 گاهی وقت ها دوست داریم از چای کیسه ای  استفاده کنیم و نمی دانیم چای را 

در آب جوش با چه دمایی قرار دهیم. برای پاســخ به این ســوال در ادامه  به روش 

صحیح استفاده  از انواع چای کیسه ای اشاره می کنیم .

 شکر   -۱۵۰ گرم
خامه صبحانه -۲۰۰  گرم

شکلات تخته ای -۱۵۰  گرم
تخم مرغ  - ۴ عدد

شیر- ۵۰۰ گرم
ژلاتین - ۲ قاشق غذاخوری
آب سرد - یک چهارم پیمانه

خامه قنادی  - ۱۰۰ گرم
فندق برشته شده   - ۱۰۰ گرم

 بادام درختی برشته شده  - برای تزیین

سید جواد غفوریان |سرآشپز بین المللی

 زرده تخم مرغ و شــکر را با همزن برقی می زنیم تا کاملا 
سفید وحجم دار شود.

ســپس بــه آن شــیر نیمــه گــرم وشــکلات بــن مــاری را 
می افزاییم و حدود 5 دقیقه روی شعله قرار می دهیم ومدام 
ظرف را از روی حرارت برمی داریم و فندق  هم می زنیم .

کوبیده شده وژلاتین را که با آب سرد بن ماری کردیم به آن 
وقتی مواد خنک شد، خامه صبحانه را   اضافه می کنیم .

می افزاییم و خوب هم می زنیم تا یک دست شود.
 مواد را در ظرف دسر  می ریزیم وبه مدت ۸ تا ۱۰ ساعت 

در یخچال می گذاریم .
 دســر را در ظرف اصلی برمی گردانیم وبــا خامه قنادی 

وبادام درختی تست تزیین می کنیم .

دسر شکلاتی فندق 
وبادام تست

روش صحیح مصرف چای کیسه ای 


