
 ۵ راه طبیعی 
برای کمک به سلامتی

متخصصان پزشــکی می گویند بهترین راه برای بهبود سلامت 
کشور ساده است: ســعی کنید سالم بمانید. بیماری های قابل 
پیشگیری مانند بیماری های قلبی، دیابت نوع۲، سکته مغزی 
و چندین شکل اصلی ســرطان، بخش عمده ای از هزینه های 
مراقبت های بهداشتی را تشــکیل می دهند که میلیاردها دلار 

هزینه دارند.
به گزارش سلامت نیوز به نقل از برنا؛ شواهد حاصل از مطالعه ای 
در سال ۲۰۰۹ روی ۲۳۱۵۳ بزرگسال که در تحقیقات آینده نگر 
درباره سرطان و تغذیه شرکت کردند نشان می دهد داوطلبانی 
که از چهار اصل بهداشتی پیروی می کنند )سیگار نمی کشیدند و 
چاق نمی شدند. ورزش می کردند و رژیم غذایی سالمی داشتند( 
۸۰ ٪ کمتــر در معرض بیماری های مزمن مانند دیابت نوع ۲، 
سرطان و بیماری های قلبی بودند و خطر ابتلا به دیابت نوع ۲، 
۹۲ ٪ کمتر از خطر افرادی بود که از توصیه های بهداشتی سالم 

را رعایت نمی کردند.
وس آلس، مدیر برنامه بهبود بهداشــت استنفورد در دانشگاه 
اســتنفورد می گوید: “نتایجی از این دســت بارها و بارها ثابت 
می کند که قدرتمندترین ابزاری که برای بهبود سلامت در اختیار 
داریم پیشگیری است. با این وجود ما هنوز در ترغیب مردم به 

ایجاد تغییرات سالم مشکل داریم.
“ برای ایجاد برنامه اصلاح مراقبت های بهداشتی خود، در اینجا 
آنچه آلز و سایر متخصصان می گویند باید انجام دهید تا بزرگترین 

تلاش خود را به دست آورید:

۱-تحرک و ورزش بیشتری داشته باشید
ورزش مزایای ســلامتی زیادی دارد. چیزی به اندازه یک پیاده 
روی ســریع و نیم ساعت در روز نمی تواند به طور چشمگیری 
خطر بیمــاری قلبی، دیابت و انواع مختلف ســرطان از جمله 
سرطان روده بزرگ را کاهش می دهد. مطالعه ای در سال ۲۰۰۸ 
 Brigham and Women’s توسط محققان در بیمارستان
Hospital در بوستون نشان داد که ورزش منظم ۳۰ ٪ خطر 

مرگ زودرس را کاهش می دهد.

۲-یک وزن سالم و متعادل داشته باشید
با توجه به یافته های حاصل از تجزیه و تحلیل جدید داده های 
بخش های بهداشت ایالتی آمریکا، طی پنج سال گذشته، میزان 
چاقی در تقریباً تمام ایالت ها افزایش یافته است. در واقع، حتی 
یک ایالت در ایالات متحده کاهش وزن را تجربه نکرده اســت. 
کاهش وزن و متعادل نگه داشــتن آن کار دشواری است. با این 
وجود مطالعات نشان می دهد که در صورت اضافه وزن کاهش 

وزن تنها چند پوند باعث بهبود سلامتی می شود.

۳-به شاخص های سلامتی و قرنطینه توجه کنید
کرونا باعث شد بسیاری از افراد به نکات بهداشتی توجه بیشتری 
داشــته باشــند، افزون بر این موضوع، دانستن و کنترل سطح 
کلســترول و فشار خون برای کاهش خطر ابتلا به بیماری های 
قلبی بسیار مهم است و آزمایشات غربالگری سرطان، برخی از 

اشکال بیماری را زودتر از موعد درمان می کند.

4-سیگار نکشید
سرطان ریه همچنان یکی از مهمترین علت مرگ بر اثر سرطان 
است و طبق گفته انستیتوی ملی سرطان، بین ۸۰ تا ۹۰ درصد 

موارد مرگ، مستقیماً ناشی از استعمال دخانیات است.

۵-معاشرت هایی سرگرم کننده ترتیب دهید
لذت بردن از زندگی و حفظ حلقه دوســتان حامی قســمت 
بزرگی از سلامتی اســت. در واقع، داشتن دوستان مطمئن، 
ممکن اســت بعد از عدم استعمال دخانیات برای جلوگیری 
از حملات قلبی، در درجه دوم اهمیت باشد. طبق تحقیقات، 
افرادی با شبکه های اجتماعی گسترده کمتر احتمال دارد که 
در عروق خود کلسیفیکاســیون داشته باشند، که نشانه ای از 

خطر بیماری قلبی است.

اعداد فشارخون به چه معنا هستند؟
هنگامی که به پزشک مراجعه می کنیم، او با استفاده از 
یک دستگاه، فشــارخون ما را می سنجد اما اعداد نمایش 
داده شده توسط دستگاه به چه معنا هستند و چرا اهمیت 

دارند؟
به گزارش ســلامت نیــوز به نقل از ایســنا از مدیکال 
اکســپرس، به طور مثال، پزشک متخصص می گوید که 
فشار ما “۱۳۶ روی ۷۹” است با این حال ممکن است ما 

معنای آن را ندانیم.
یک استاد پزشکی در دانشکده پزشکی هاروارد در این 
باره گفت: عدد بالا  عدد سیســتولیک  به ما می گوید که 
خون به دیواره های رگ های شما در هنگام ضربان قلب به 
چه میزان فشار وارد می کند. عدد پایینی نیز که به عنوان 
دیاستولیک شناخته می شود، مقدار فشاری است که خون 

به دیواره های سرخرگ وارد می کند البته زمانی که قلب 
در حالت استراحت است. )بین ضربان های قلب(

به گفته این متخصص، زمانی که هر یک از این دو عدد 
برای مدت طولانی بیش از حد بالا باشد، عوارضی را در پی 
دارد. این وضعیت می تواند باعث ســکته مغزی، حملات 

قلبی، نارسایی کلیه و سایر بیماری های مزمن شود.
نزدیک به نیمی از بزرگســالان در ایالات متحده فشار 
خون بــالا دارند. از آنجــا که اغلب هیــچ علامتی برای 
ایــن عارضه وجود ندارد، اگر افراد به بررســی آن و انجام 
معاینات پزشــکی ضروری نپردازند، بسیاری از آنها حتی 
متوجه نخواهند شد که به این عارضه مبتلا هستند و در 
ســال های بعد با عوارض جدی و تهدیدکننده آن مواجه 

خواهند شد.

6 خوراکی مفید برای چشم
دژنراسیون ماکولا یا تباهی لکه زرد، شایع ترین علت کوری 
در افراد مسن اســت.ماکولا قسمت حساس به نور شبکه 
و مسئول دید مستقیم اســت که برای کارهای دقیق مثل 

خواندن و رانندگی لازم است.

سبزیجات
ســبزیجات حاوی آنتی اکســیدان 
لوتئین و زیگزانتین هســتند که به 
کاهش خطر ابتلا به دژنراسیون ماکولا 

و آب مروارید کمک می کند.

مرکبات و انواع توت ها
این میوه سرشار از ویتامین C هستند 
و به منظــور کاهش خطــر ابتلا به 
دژنراســیون ماکــولا و آب مروارید 

مصرف می شوند.

بادام
بادام  غنی از ویتامین E است و باعث 
کاهش آســیب دژنراســیون ماکولا 

می شود.

تخم مرغ
زرده منبــع اصلی تولیــد لوتئین و 
زیگزانین و روی اســت و به کاهش 
خطر ابتلا به دژنراسیون ماکولا کمک 

می کند.

ماهی های چرب
ماهی تــن، ماهی قزل آلا، ماهی خال 
مخالی و ماهی کولی سرشار از اسید 
چرب موجود در سطح شبکیه چشم 

هستند.

هویج
هویج حاوی بتا کاروتن و به شبکیه و 
دیگر نقاط چشم کمک می کند تا به 

آرامی عمل کنند. 

با پنج قاتل کبد سالم آشنا شوید

مکمل های غذایی حاوی ویتامین A یا B۳: این داروها همیشــه یک مکمل 
غذایی خوب نیســتند. ویتامین A در دوزهای بالا می تواند باعث مشکلات 
کبدی، سردرد و سوزش پوست شود. بر اساس مطالعات مختلف، افرادی که 
ویتامین B۳ را به طور منظم در مدت زمان طولانی مصرف می کنند، بیشتر 

از مشکلات کبدی رنج می برند.
میوه زیاد: مطالعات مختلف نشان می دهد که قند میوه که به عنوان فروکتوز 
شناخته می شود، خطر ابتلا به بیماری کبد چرب را افزایش می دهد. جالب 
اســت بدانید که فروکتوز در ۱۰۰ گرم سیب بیشتر از قند موجود در ۱۰۰ 

میلی لیتر کولا است.
چاقی: چربی اضافی می تواند در کبد جمع شود. کبد چرب می تواند در طول 
زمان به ســیروز تبدیل شود. در مبتلایان به سیروز کبدی، بافت سالم کبد 

دچار تخریب شدید شده و بافت آسیب دیده جای آن را می گیرد.
الکل: در حالی که برخی متخصصان نســبت به مصرف زیاد الکل هشــدار 
می دهند، برخی دیگر توصیه می کنند که بهتر است به خاطر سلامت کبد به  
هیچ  وجه الکل مصرف نکنید. متخصصان توصیه می کنند که مردان بیش از 

دو لیوان شراب یا آبجو در روز )۲4 گرم( الکل ننوشند.
اســتامینوفن: اگر با مصرف بیش از حد پاراستامول یا استامینوفن علائمی 
مانند درد در بالای شکم را تجربه کردید، باید با پزشک خود در مورد آسیب 
احتمالــی به کبد صحبت کنید. در افــراد مبتلا به بیماری کبدی، مصرف 
استامینوفن خطر ابتلا به سمیت کبدی )کبد آسیب دیده از مواد شیمیایی( 

را افزایش می دهد.
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پدر بودن حس بسیار خوبی است که در کنار لذت 
عمیقی که دارد، مســئولیتی دشوار هم محسوب 
می شود و همین امر اثرات مهمی بر روی زندگی 

اجتماعی و آینده فرزندان یک خانواده دارد.
به گزارش ســلامت نیوز به نقل از فارس:پدر بودن 
حس بسیار خوبی اســت که برای بسیاری تجربه 
شده و آرزوی بسیاری نیز هست تا این حس خوب 

را درک کرده و تجربه کنند.
پدر، ســتون اصلی خانه و مامن و پناهگاهی برای 
خانواده است و بودن او در کنار فرزندان، تکیه گاه 
قابــل اعتماد و اعتنایی اســت. پدر بودن همچون 

پناهگاهی است که می تواند کودک 
و خانــواده ســرگردان در دنیــای 
متلاطم را امن نگهداشته و به مسیر 

روشنی رهنمون سازد.
پدر، ســتون یک خانواده است و در 
کنــار مادر، خانواده قــوام و هویت 
خاصــی گرفته و نســلی بــر پایه 
صحیح شــکل می گیرد.پــدران در 
هر خانه الگــوی صلابت و اقتدار را 
برای فرزندان به نمایش می گذراند 
و کودک در خانــه، وام دار حرکات 
و ســکنات مطلوب و ماندگار پدر و 

مادر است.
پــدر بودن در کنار لذت عمیقی که 
دارد، مســوؤلیتی دشــوار است که 
اثر به شــدت مهمــی روی زندگی 

اجتماعی و آینده بچه ها دارد. کیفیت رابطه شــما 
با فرزندتان نقش مؤثری در ایجاد روابط اجتماعی 
سالم در آینده خواهد داشت و لازمه اش این است 
که مهارت هایی را از قبل کسب کنید تا برای پدر 
شدن آماده تر باشید. در این گزارش سعی کرده ایم 
با یادآوری نکاتی به شما پدران این سرزمین نقش 
مهم و تاثیرگذارتان را یادآور شــویم و در مســیر 

زندگی و پدر بودن مطلوب یاری رسانتان باشیم.

زمان پدری کردن داشته باشید
ابتدا باید از قبل از اینکه تصمیم برای پدر شــدن 

بگیرید توجه داشــته باشید که حضور فیزیکی تان 
برای کودک مهم اســت و شما باید زمانی را برای 
گذرانــدن وقت با فرزندتان در نظــر بگیرید. پدر 
بودن بایــد برای کودک قابل دسترســی و درک 

کردن باشد.

گوش بدهید
برای نزدیک شدن هرچه بیشتر به فرزندتان، به 
طور مؤثر به او گوش دهید. اول همیشه خوب 
گوش بدهید و ســپس صحبت کنید. در اغلب 
اوقات تنها زمانی یک پدر با فرزندانش صحبت 
می کند کــه آنها دچار مشــکل 
می شــوند. به همین دلیل است 
که بســیاری از کــودکان ممکن 
می گوید:  مادرشــان  وقتی  است 
»پــدرت می خواهد بــا تو حرف 
بزنــد« بغض کننــد و مضطرب 
شوند. وقت بگذارید و به نظرها و 
مشکلات فرزندانتان گوش دهید. 
گوش دادن به آنها کمک می کند 
تا احســاس کنند مــورد احترام 
و درک می شوند.  واقع شــده اند 
مهــارت گــوش دادن و صحبت 
کردن با فرزندان را از همان زمان 
کودکی شروع کنید تا با بزرگ تر 
شدنشان، رسیدگی به موضوعات 

دشوار برایتان آسان تر شود.

چطور پدر خوبی برای فرزندان مان باشیم؟

آیا رژیم های کم چرب عمر 
افراد مسن را طولانی می کنند؟

آزمایش هــای بالینی کوتاه مدت مزایای ســلامتی 
رژیم های کــم کربوهیدرات و رژیم های کم چرب را 

برای کاهش وزن و سلامت قلب نشان داده اند.
به گزارش ســلامت نیوز به نقل از جام جم آنلاین، 
محققان گزارش می دهند که یک رژیم غذایی سالم 
و کم چرب می تواند خطر ابتلا به سرطان، بیماری 
های قلبی - عروقی و مرگ زودرس را در میانسالان 

و افراد مسن کاهش دهد.
آنها اعلام کــرده اند : یک رژیم غذایی ســالم کم 
کربوهیدرات می تواند خطر مرگ و میر زودرس را 

در آن گروه سنی کاهش دهد.
وزن و رژیم غذایی با افزایش ســن اهمیت بیشتری 
پیدا می کنند؛ بنابرایــن انتخاب یک برنامه غذایی 

سالم حیاتی است.
مطالعــه جدید در مجله پزشــکی داخلی منتشــر 
شــده است و اثرات این رژیم ها را بر مرگ و میر در 

میانسالان و بزرگسالان مسن تر بررسی می کند.
در این مطالعه ۳۷۱۱۵۹ نفر در ســنین ۵۰ تا ۷۱ 

سال مورد بررسی قرار گرفتند.
در طول دوره ۲۳ ساله مطالعه، ۱۶۵۶۹۸ نفر از این 

افراد جان خود را از دست دادند.
محققان گفتند: رژیم های غذایی کم چرب ســالم 
که با مصرف کم چربی اشــباع شده و مصرف زیاد 
پروتئین گیاهــی و کربوهیدرات های با کیفیت بالا 
مشخص می شوند، با مرگ و میر کمتری به وسیله  
بیماری های قلبی عروقی و سرطان مرتبط هستند.

نویسندگان این مطالعه نوشتند: نتایج ما از اهمیت 
حفظ یک رژیم غذایی سالم با چربی اشباع کمتر در 
پیشگیری از مرگ و میر ناشی از هر علتی در میان 

افراد میانسال و مسن حمایت می کند.
کارشناسان بر این باورند، رژیم های کم کربوهیدرات 
معمولا برای افراد با افزایش ســن بهترین انتخاب 

است.
بــا این حــال وقتی صحبــت از چربی می شــود، 
آن هــا می گویند مهم اســت که تمــام چربی ها و 
کربوهیدرات هــا را حذف نکنید، فقــط چربی ها و 
کربوهیدرات هایی که ناسالم هستند را حذف کنید.

متخصص تغذیه  سرطان شناسی در کالیفرنیا، کیلی 
پراکتور گفت: تعیین کربوهیدرات ســالم یا چربی 
ســالم رژیم غذایی در مقابل یک چربی ناسالم مهم 
اســت. من هر روز بیماران سرطانی را می بینم که 
بســیاری از آن ها از تفاوت بیــن کربوهیدرات های 
ساده و پیچیده و چربی های اشباع و غیر اشباع بی 

اطلاع هستند.
خوردن کربوهیدرات های پیچیده مانند نان سبوس 
دار، کینوآ، برنج قهوه ای و ســیب زمینی شــیرین 

می تواند مفید باشد.
این غذاها در مقایســه با کربوهیدرات های ســاده 
مانند نان ســفید، غلات صبحانه و شــیرینی هایی 
که تقریباً هیچ ارزش غذایی ندارند سرشار از فیبر، 
آنتی اکســیدان ها و ریزمغذی ها هســتند. بنابراین 
پیشــنهاد می شود برای ســلامتی بیشــتر، افراد 
میانسال و مسن از کربوهیدرات های غنی و فیبرها 
در غذایشان استفاده کنند و همچنین مصرف مواد 
کم چرب را فرامــوش نکنند، حذف چربی از غذاها 

تصمیم درستی نیست.

از مصرف روزانه میوه ها 
غافل نباشید!

بدون شک میوه و ســبزی یکی از 
غذایی  بخش های سبد  اساســی ترین 
اســت، خوراکی هایی که اگر به اندازه و 
از  مانع  می توانند  مصرف شوند  درست 
بروز بسیاری از بیماری ها شوند. مصرف 
میوه ها و سبزیجات نیز می تواند در درمان افسردگی و حتی پیشگیری از بروز 
افسردگی موثر باشد. در نظرگرفتن مقداری معادل دو فنجان میوه و سبزی 
در برنامه غذایی می تواند تا حد بسیاری شادابی و نشاط را به شما منتقل کند؛ 

وحید        عرفانی
 نویسند       ه 

 و پژوهشگر 
د       ر حوزه سلامت

بنابراین اگر می خواهید حالی خوش تر، انگیزه و شــوری بیشتر برای زندگی 
داشته باشید و به سرعت در برابر مشکلات دچار افسردگی نشوید، مصرف 
میوه وسبزیجات را جدی بگیرید؛ راهی ساده و کم هزینه با اثربخشی تضمینی!

مطالعات پژوهشگران دانشگاه ســیدنی در استرالیا نشان داده اند 
مصرف متعادل میوه و سبزیجات در روز با میزان کاهش استرس روانی 
ارتباط دارد. کارشناســان مصرف ۵ وعده میوه در روز را برای سلامت 
بدن مفید می دانند و با مصرف ۱۰ وعده میوه و سبزی درطول روز فرد از 

روحیه و خلق و خوی مثبتی بهره مند خواهد شد.

یک سبد شادابی

میوه های مفید در پیشگیری و کنترل افسردگی:

موز، بمب ضدافسردگی! یکی از میوه های پر خاصیت که طبیعت 
در اختیار ما قرار داده موز اســت که بــا وجود دارا بودن 

مقادیر بالای ویتامین ها و مواد معدنی می تواند در درمان 
و پیشگیری از بروز بیماری های مختلفی موثر باشد. 
موز دارای ویتامین ها و املاح شگفت انگیزی است که 
از نظر علمی معلوم شــده است می تواند افسردگی، 
بیماری هــای قلبــی، دردهای قاعدگــی، گرفتگی 
عضــلات پا و دریافت انــرژی را بهبود دهد. بی دلیل 

نیســت زمانی که موز به صورت افقی گرفته می شود 
به شکل یک لبخند بزرگ در می آید. طبیعت درمانگران، 

موز را یک منبع غنی فســفر، پتاسیم می دانند. موز سرشار از 
ویتامین هــای A،B، C، E، آهن، کلســیم و روی بوده و علاوه بر این ها 
سرشار از منیزیم است که یک عنصر ضد خستگی فوق العاده محسوب 
می شــود. همچنین باید بدانید که موز سرشار از تریپتوفان است. برای 
همین توصیه می شود زمانی که احساس خستگی، کسالت و افسردگی 
می کنیــد موز بخورید. به طوری کــه تحقیقات و آزمایش های انجمن 
ملی سلامت روانی امریکا نیز نشان می دهد، بسیاری از افرادی که دچار 

افسردگی بودند، پس از خوردن یک موز احساس خیلی بهتری 
پیدا کردند دلیل این امر آن است که موز حاوی تریپتوفان، 
نوعی ویتامین است که بدن آن را به سروتونین تبدیل 
می کند. ســروتونین نیز به نوبه خود، باعث آرامش و 
احساس خوشی بیشتر در انسان می گردد. بر اساس 
تحقیقات مشخص شده است که کمبود سروتونین 
در بدن باعث افسردگی می شود. پوست موز، علائم 
افسردگی را کاهش می دهد. تحقیقات محققان علوم 
پزشــکی دانشگاه چانگ شــان تایوان به تازگی نشان 
می دهد غیــر  از خود موز مصرف پوســت موز، عصاره یا 
جوشــاندن آن و نوشــیدن آب آن و یا با قــراردادن آن درآب 
میوه گیری و نوشیدن آب آن می تواند به کاهش افسردگی کمک کند. 
اگر شاغل هســتید، هر روز یک عدد موز با خودتان سر کار ببرید. هر 
موقع استرس داشتید یا هر نوع فکر یا موضوع ناراحت کنندهای سراغ 
تان آمد، برای مدت ۵ دقیقه اســتراحت کنید و یک عدد موز بخورید. 

خواهید دید که استراحت و تغذیه، افسردگی شما را کم می کند.

نارنگی شما را از افسردگی دور می کند. 
میوه نارنگی میوه ای از نوع مرکبات 

اســت. مزه نارنگــی از پرتقال 
قوی تر است، ترشی آن کمتر 
و شــیرین تر اســت. نارنگی 
منبع خوبــی از ویتامین و 
سرشــار از ویتامین  C است 

که آنتی اکســیدان های مورد 
نیاز بدن را تامین و از التهاب در 

بدن جلوگیری می کند. میوه نارنگی 
به علت داشتن مقدار کافی از ویتامین ها در 

حفظ سلامتی بدن نقش مهمی دارد. اشخاصی 
کته مبتلا به افسردگی و ناراحتی عصبی می باشند 

با خوردن نارنگی می توانند با این بیماری ها 
مقابله نمایند. نتایج مطالعات اخیر 
نشان می دهد ترکیبات موجود 
باعــث کاهش  نارنگــی  در 
التهاب، اضطراب، اســترس 
افسردگی می شود. جالب  و 
است بدانید که حتی رایحه 
این میوه نیــز همانند دیگر 
مرکبات، می تواند به بهبود خلق 
و خوی افــراد کمک کند. مصرف 
نارنگی به تنظیم کردن ساعت خواب بدن 

کمک کرده و باعث آرامش افراد می شود.

موز

نارنگی
انگور قرمز افسردگی را کاهش 

تحقیق  طبق  می دهد. 
قرمز  انگور  جدیدی 
می تواند به کاهش 
کمک  افسردگی 
مطالعــه  کنــد. 
پزشــکی کــه در 

کارولینای  دانشگاه 
جنوبــی انجام شــد، 

نشان داد ماده طبیعی که در 
پوســت انگور قرمز وجود دارد، می تواند از بروز التهاب 
و رفتارهای مرتبط با افســردگی در جوندگانی که در 
معرض استرس اجتماعی قرار داشتند، پیشگیری کند.

انگور قرمز

شایع ترین دلیل ناباروری 
مردان کدام است؟

عضو هیئت علمی دانشــگاه شــهید بهشتی گفت: 
علل مردانه ناباروری عمدتاً مربوط به سبک زندگی 
و بیماری های قبلی اســت اما شایع ترین عامل در 
آقایان بیماری واریکوســل است که کیفیت اسپرم 

سازی را مختل می کند.
به گزارش ســلامت نیــوز به نقل از فــارس، فرزاد 
علامه عضو هیأت علمی دانشــگاه شهید بهشتی در 
برنامه »روزنه« درباره ناباروری در مردان اظهار کرد: 
ناباروری چالشی است که در کشور ما حدود ۱۲ تا 

۱۵ درصد زوجین با آن درگیر هستند.
وی با بیــان اینکه ناباروری علل زنانه و مردانه دارد 
افزود: آن دیدگاه قدیمی که زنان را دلیل ناباروری 
می دانست دیگر وجود ندارد و تقریباً به صورت ۵۰ 
درصدی است و مسائل مردانه هم نصف دیگر دلیل 

ناباروری زوجین را تشکیل می دهد.
عضو هیأت علمی دانشــگاه شــهید بهشتی گفت: 
علل مردانه ناباروری عمدتاً مربوط به سبک زندگی، 
نوع تغذیه و بیماری های قبلی و مصرف دخانیات و 
الکل است اما شــایع ترین عامل در آقایان بیماری 
واریکوسل )واریسی شدن وریدها( است که کیفیت 

اسپرم سازی در مردان را مختل می کند.
علامه با بیان اینکه 4۰ درصد مردان با این بیماری 
به مراکز ناباروری مراجعه می کنند گفت: واریکوسل 
همیشه هم باعث ناباروری نمی شود بلکه ۱۵ درصد 
جوانان این مشــکل را دارند اما درصــدی از اینها 

ممکن است که دچار ناباروری شوند.
وی متذکر شد: مشکلات هورمونی، مواجهات شغلی 
و برخی بیماری های دیگر نیــز می توانند منجر به 

ناباروری در مردان شود.
عضو هیأت علمی دانشــگاه شــهید بهشتی با بیان 
اینکه درصد خیلی کمی از مردان هســتند که باید 
از روش اهدای جنین استفاده کنند گفت: مشکلات 
هرچقدر هم که زیاد باشــد اما بــا روش های نوین 
می تــوان تا ۹۰ درصد به باروری افراد کمک کرد تا 
فرزند خودشان را داشته باشند و برای ۱۰ درصدی 
هم که هیچ کاری نمی شــود برایشــان انجام داد از 

روش اهدای تخمک و جنین استفاده می کنیم.

الگوی مثبتی برای کودکان باشید
به یاد داشته باشید که کودکان از طریق تقلید کردن 
خیلی از چیزها را یاد می گیرند. فرزند شــما بیشــتر 
از آنچه شــما تصور می کنید مشاهده می کند و یاد 

می گیرد. همیشه رفتارهای مثبت را تمرین کنید.

ابراز محبت کنید
برای اینکه فرزندتان احساس امنیت کند؛ هر زمان 
که با کودکتان وقت می گذرانید، عشــقتان را به او 
نشــان دهید. فرزندتان را در آغوش بکشید و حس 

دوست داشتن تان را منتقل کنید.

حضور داشته باشید
سعی کنید در رویدادهای مهم زندگی فرزندان حضور 
داشته باشید و زمان باکیفیتی را با هم بگذرانید و زمانی 

را برای بازی کردن اختصاص دهید.

به عنوان یک خانواده با هم غذا بخورید
در کنار هم بودن بر ســر یک وعده غذایی صبحانه، 
ناهار یا شــام می تواند بخش مهمی از زندگی سالم 
خانوادگی باشد. البته زندگی در عصر حاضر به دلیل 
درگیر بودن والدین با کار و زندگی به ویژه پدر خانه 
، امکان گذراندن ناهار در کنار فرزندان امری تقریبا 
غیر ممکن است اما روزهای تعطیل صرف ناهار در 
کنار فرزندان و خانواده خود می تواند تقویت کننده 

روابط پدر فرزندی باشد.

به همسر خود احترام بگذارید
نحوه رفتار شما با همسرتان بر نوع رفتار و برخورد 
کــودکان در آینده اثرگــذار خواهد بــود. پس تا 

می توانید رفتار محترمانه ای با مادر فرزندتان داشته 
باشید و سعی کنید پدر شدن مانع وقت گذاشتن و 
محافظت از رابطه با همســرتان نشود. وقتی بچه ها 
می بینندکه والدینشان به یکدیگر احترام می گذارند، 
بیشتر احســاس می کنند که مورد قبول و احترام 

هستند.

اشتباهات فرزندانتان را بپذیرید
اگر می خواهید بــه عنوان پدری فهمیده عمل 
کنیــد، بایــد بپذیریدکه فرزندانتــان بی نقص 
نیســتند و حتماً مرتکب اشــتباه می شــوند. 
زندگی پر از اشــتباهاتی اســت که به فرزندان 
شــما کمک می کند تا یاد بگیرند. اگر این حق 

را برای فرزندانتان قائل نشویدکه هر چند وقت 
یک بار شکســت بخورنــد، آن وقت چیزی یاد 
نخواهند گرفت. اما باید در مورد اشتباهاتشان 
هم صحبت کنیــد و به جای اینکه سرشــان 
فریاد بزنید، اجازه دهید اشــتباهات روش ها و 

انتخاب هایشان را ببینند.

اشتباهات خود را هم بپذیرید
برای اینکه الگوی خوبی باشــید، لازم نیست کامل 
باشید. در واقع، اگر شما سعی نکنید همیشه کامل 
باشــید خیلی هم بهتر اســت، زیرا در این صورت 
فرزندانتان خواهند دید که هیچ کس کامل نیســت 

و همه اشتباه می کنند.

در امور مربوط به خانه کمک کنید
اگــر می خواهید بچه هایتان در خانه به مادرشــان 
کمک کنند، باید شــما هــم در خانه وظایفی را بر 
عهده بگیرید. اگر آنها این تصور را داشــته باشــند 
که تمیز کردن فقط وظیفه یک مادر است، در این 
صورت آنهــا نیز کناره گیری می کنند. کمک کردن 
در خانه نه تنها همســرتان را خوشــحال می کند، 
بلکه به فرزندانتان کمک می کند ببینند که شما و 
همسرتان به عنوان یک تیم کار می کنید و آنها باید 

به آن بپیوندند.

همواره حامی بچه ها باشید
تصور نکنید که وقتی فرزندانتان بزرگ شدند نقش 
شما به اتمام رسیده! اگرچه مهم است که فرزندان 
خود را تشویق کنید تا از نظر مالی و عاطفی مستقل 
شوند، اما همچنین مهم است که به آنها این حس 
را بدهید که به آنها اهمیت می دهید، همیشــه به 
عنوان یک حامی در کنار آنها هســتید و برای آنها 

ارزش قائل هستید.

برای فرزندتان کتاب بخوانید
در دنیایی که رســانه ها و فنــاوری روی زندگی 
کودکان ســلطه دارد، مهم است که پدران برای 
ترغیب کودکان به مطالعه نقش مؤثری داشــته 
باشــند. وقتی بچه هــا خیلی کوچک هســتند 
برایشان کتاب بخوانید. وقتی بزرگ تر شدند، آنها 
را تشویق کنید که خودشــان مطالعه کنند. القا 
کردن عشق به مطالعه در کودکان یکی از بهترین 
راه ها برای اطمینان از رشد اجتماعی آنها در طول 

عمرشان است.

خیار، بهترین دارو برای افســردگی! خیار سرشار از املاح منگنز، 
کربنات کلســیم، ویتامین های  A,B,C اســت. ایــن میوه با تمام 
میوه های دیگــر یک تفاوت دارد که نارس آن گواراتر از رســیده 
آن است. البته میوه رسیده و کال آن هر دو مفید و دارای خواص 
مخصوص به خود هســتند. ریختن چنــد قطره آب آن در بینی و 

بوییدن آن جهت گرفتگــی و بی حوصلگی و کم خوابی مفید 
است. اگر مقداری میخک را در آب خیار خیسانده و پس از 
۲4 ساعت آن را صاف کرده و با عسل بنوشید کسالت را بر 
طرف می کند. رنگ چهره را باز می کند و در شخص حالت 

طراوت به وجود می آید.

وقتی پرتقال افسردگی را شکست می دهد! 
یکی از خواص نه چندان ناشــناخته 

پرتقــال، تاثیرات ضدافســردگی 
اســت. که البته دیگر مرکبات 
نیــز چنیــن خواصــی دارند. 
مصرف ایــن میوه و همچنین 
قــرار گرفتــن در معرض بوی 

طبیعی آن اثرات مثبتی برحالات 
افسردگی، اضطراب، تحریک پذیری 

و پرخاشــگری دارد. پرتقال سرشــار 
از سرزندگی و شــادی است و باید حتما در 

برنامه غذایی گنجانده شود. روغن پرتقال، باعث بهبود 

خلق و خو شــده و برای درمان استرس و 
اضطراب و افسردگی مفید می باشتد. 
برای رفع اضطراب و افســردگی 
به صورت طبیعی، می توانید از 
روغن پوســت پرتقال استفاده 
کنید. برای این منظور می توانید 
روغن پوست پرتقال را بر روی 
پیشانی و یا در قسمت گیجگاهی 
ماساژ دهید. شما می توانید پرتقال 
را هم به صورت میوه و هم به صورت 
آب میوه میل کنیــد و از خواص درمانی آن 

بهره مند شوید.

کیــوی بخورید. کیــوی بمبی علیه 
استرس است! این میوه خوشمزه 

روی استرس و کمبود خواب 
انسان اثر می گذارد. هرکس 
می خواهد به این وضع دچار 
باید در روز 4 عدد  نشــود 
کیوی بخورد. 4 عدد کیوی 

را در طول روز تقسیم کنید. 
مثلًا صبح، ظهــر، بعدازظهر و 

عصر. چون بدن انســان نمی تواند 

ویتامیــن C را ذخیــره کند. خوردن 
راه خوبی  یک کاســه کیــوی، 
برای مبــارزه با خلق و خوی 
بــد و نا امیدی اســت. این 
میوه گرمسیری، سروتونین 
بالایی دارد کــه به تقویت 
حافظــه، یادگیری و خلق و 
خو کمــک می کند. خوردن 
کیــوی، راه خوبی بــرای مهار 

افسردگی است.

مصرف سیب را فراموش نکنید. سیب میوه ای 
شناخته شــده و محبوب در سرتاسر 

جهان اســت. این میــوه یکی از 
خوراکی های  سلامت بخش ترین 
می شود.  محســوب  ما  اطراف 
یکی از خوش مزه ترین و در عین 
حال در دسترس ترین میوه ها در 

دنیا، سیب می باشد. سیب یکی 
از محبوب ترین میوه ها است و این 

اتفاق خوبی اســت. طبق آمار موسسه 
سلامت ایالات متحده آمریکا، سیب سرخ یکی 

از ۵۰ ماده خوراکی برای میانسالان می باشد. افرادی 
که به طور منظم ســیب می خورند، میزان تندرستی 
و از جمله ســلامتی روان خود را افزایش می دهند و 

علاوه بر آن بروز بیماری های متعددی مانند 
افســردگی، استرس و اضطراب که به 
دلیل کمبود عناصر حیاتی پیش 
می نمایند.  جلوگیــری  می آید 
خوردن دو یا ســه عدد سیب 
متوســط در روز ایده آل است. 
برای دستیابی به بیش از اندازه 
فواید ســیب، از مصرف پوست 
آن غافل نشوید! برای خوش طعم 
کردن غذا می توان از آب سیب استفاده 
کرد. می توان ســیب را بــه تنهایی به عنوان 
میوه ای مفید یا در سالاد میوه مصرف کرد. همچنین 
می توان سیب را به صورت پخته، خردشده، له شده، 

منجمد و حتی خشک شده مصرف کرد.

توت فرنگی بخورید. توت فرنگی 
میوه ای محبوب برای مردم 

دنیا است. میوه ای سرشار 
از ویتامین هــا، مــواد 
مغذی بــود و خواص 
و فواید درمانی زیادی 
دارد و حــاوی مقادیر 
اکسیدان،  آنتی  زیادی 

و  غذایی(  )الیــاف  فیبر 
ویتامین می باشد. توت فرنگی 

دارای املاح کلسیم، آهن و فسفر 
می باشد. فولیک اسید موجود در توت فرنگی برای 
افســردگی می تواند مفید باشد. توت فرنگی حاوی 
فولیک اسید، الاژیک اسید، ویتامین B۵ و ویتامین 
B۶ اســت. توت فرنگی را باید در ابتدای غذا خورد، 
زیرا اشتها آور می باشد. می توانید توت فرنگی را در 
نوشیدنی های خود مخلوط کنید، به سالادتان اضافه 
کنید و به شکل شیرینی یا سایر دسرها درست نمایید.

لیمو تــرش مصرف نماییــد. نتایج 
بررســی های علمــی از تأثیر 

لیموتــرش بــرای کاهش 
اضطــراب  و  اســترس 
حکایــت دارنــد. اگر با 
لیموتــرش  بوییــدن 
بهتــری  احســاس 

می کنید بــه این دلیل 
اســت که این ماده غذایی 

نتایج  دارد.  آرام بخشی  خواص 
یــک مطالعه جدید نشــان می دهد 

لیموترش باعث کاهش استرس می شود. محققان بر این 
عقیده هستند که این مرکبات چه به صورت میوه تازه یا 
حتی به صورت شمع های معطر باعث کاهش اضطراب 
و اســترس می شود که روشی ۱۰۰ درصد طبیعی برای 
حفظ آرامش و خوش خلقی می شود. توصیه می شود هر 
بار که احساس افسردگی، استرس و اضطراب بر شما غلبه 
کرد کمی گریپ فروت بخورید وآب لیموترش بنوشید، 
این مرکبات معطر را بو کنید و یا اینکه عصاره های روغنی 

آن ها را در فضای خانه پخش کنید.

خیار

پرتقال

کیوی

توت فرنگیسیب

لیمو ترش
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اختلالات جنســی تنها به کاهش یا افزایش تمایل به رابطه 
جنسی اطلاق نمی گردد بلکه کیفیت رابطه جنسی و رضایت 

زناشویی هم مهم است.
به گزارش سلامت نیوز به نقل از هلث، عوامل متعددی مانند 
ســبک زندگی، شرایط سلامتی و تأثیرات روانی و همچنین 

داروها می توانند بر میل جنسی افراد تأثیر بگذارند.
وقتی میل جنسی یک نفر کاهش می یابد، ممکن است افکار 
و خیالات جنســی کمتری داشته و همچنین علاقه کمتری 

به فعالیت جنسی و رابطه زناشویی از خودش نشان بدهد.

داروهایی که میل جنسی را کاهش می دهند
انــواع داروها می توانند به عنوان یــک عارضه جانبی، میل 

جنسی را کاهش دهند.

داروهای ضد بارداری
داروی ضد بارداری معمولاً برای کاهش شــانس باردار شدن 
اســتفاده می شــود. همچنین می تــوان از آن برای کاهش 
قاعدگی های ســنگین تر از حد معمول، گرفتگی عضلات یا 
علائم سندرم پیش از قاعدگی که در زندگی روزمره اختلال 

ایجاد می کنند، استفاده کرد.
برخی از روش هــای هورمونی کنترل بارداری، مانند قرص، 
ممکن است عوارض جانبی کاهش میل جنسی را با خود به 
همراه داشته باشند. مصرف داروهای ضد بارداری، هورمون 
های جنسی مانند آندروژن ها، یعنی تستوسترون را کاهش 
می دهد و این به نوبه خود باعث کاهش میل جنســی فرد 

می شود.
اما رابطه بین عملکرد جنســی و دارو ضدبارداری هورمونی 
هنوز به تحقیقات بیشــتری نیــاز دارد؛ نتایج تحقیقاتی که 
انجام شــده اســت در مورد اینکه چقدر کنترل بارداری بر 

میل جنســی افراد تأثیر می گذارد و حتی به چه طریقی بر 
میل جنسی تأثیر می گذارد متفاوت است.برخی از افراد پس 
از شــروع روش های کنترل بــارداری هیچ تغییری در میل 
جنســی خود گزارش نکرده اند در حالی که برخی دیگر در 

واقع افزایش میل جنسی را گزارش می دهند.

داروهای ضد بارداری و موثر در اختلالات هورمونی و بیماری 
های زنان:

قرص هــای HD و LD و DE، تری فازیک، مدروکســی 
پروژســترول، بروموکریپتیــن، مــواد اســپرم کش حاوی 

نانوکسینول

داروهای ضد صرع
داروهای ضد صرع برای پیشگیری از تشنج ضروری هستند. 
با ایــن حال، این داروها می توانند بــر هورمون های تولید 
مثل و کاهش میل جنســی در مردان و زنان تأثیر مستقیم 

بگذارند.
تغییر در غلظت هورمون های اســتروئیدی جنسی در زنان 
مــی تواند باعــث کاهش علاقه و لذت جنســی در فعالیت 
جنســی شــود؛ مردانی که داروهای ضد صرع مصرف می 
کنند ممکن است ســطح تستوسترون پایین تری را نسبت 

به دیگران تجربه کنند.
ضدصــرع ها: فنی توئیــن، کاربامازپین، والپروات ســدیم، 
لوتیرســتام، فنوباربیتال، کلوبازام، گاباپنتــن، لاموتریژین، 

زونیسامید
درمان سرطان

از آنجایی که افراد تحت درمان سرطان قرار می گیرند، ممکن 
است تمایلشان به رابطه جنســی کاهش یابد. نوع درمان و 
همچنین دوز و مدت آن می تواند در نحوه تأثیرگذاری میل 

جنسی شما نقش داشته باشد.
شــیمی درمانی ممکن است سطح تستوسترون مردان و به 

نوبه خود میل جنسی را در طول دوره درمان کاهش دهد.
شیمی درمانی همچنین می تواند سطح استروژن را کاهش 
دهد و باعث نارســایی اولیه تخمدان در زنان شــود، یعنی 
زمانی که تخمدان ها قبل از 4۰ سالگی فعالیت جنسی خود 
را ادامه نمی دهند. یکی از علائم این نارســایی کاهش میل 

جنسی است.
هورمــون درمانی در مردان، به دلیل کاهش ســطح 
تستوسترون و در زنان، به این دلیل که هورمون هایی 
که در میل جنســی نقش دارند مســدود می شوند، 
باعث کاهش میل جنسی می شود.داروهایی که برای 
درمان دردهای مرتبط با درمان ســرطان اســتفاده 
می شوند و همچنین داروهایی که بر اعصاب و عروق 
خونی تأثیر می گذارند نیز ممکن است بر میل جنسی 

تأثیر بگذارند.
ظاهر یک فرد همچنین می تواند در طول درمان ســرطان 
تغییــر کند که ممکن اســت باعث ایجاد تردیــد در رابطه 
جنسی برای فردی شود که این تغییرات را تجربه می کند.

داروهای دیابت
دیابت با اثر کاهنده آن بر تستوسترون، خود می تواند منجر 

به کاهش میل جنسی شود.
یک مطالعه در سال ۲۰۲۱ روی ۸۰ شرکت کننده نشان داد 
کــه در بین مردان مبتلا به دیابت نوع ۲، مصرف متفورمین 
به مدت ســه ماه باعث کاهش سطح تستوسترون آنها شده 
است. مطالعه دیگری نیز با تنها ۶4 شرکت کننده نشان داد 
که متفورمین منجر به کاهش قابل توجه سطح تستوسترون 

و میل جنسی می شود.

لیست داروهایی که تمایلات جنسی  را از بین میبرد

علائم کمبود منیزیم را بشناسید
طبق توصیه پزشکان باید مقدار مشــخصی منیزیم را به صورت روزانه 

دریافت کنیم؛ در غیر این صورت سلامت بدن ما به خطر می افتد.
به گزارش ســلامت نیوز به نقل از باشگاه خبرنگاران کمبود منیزیم یک 
مشــکل بهداشتی است که اغلب نادیده گرفته می شود. در برخی موارد، 
کمبود ممکن است کمتر تشخیص داده شود، زیرا علائم کمبود منیزیم 

معمولا تا زمانی که سطح منیزیم خیلی پایین نیاید، ظاهر نمی شوند.
لــرزش و گرفتگی عضــلات از علائم کمبود منیزیم اســت. در بدترین 
حالت، حتی ممکن اســت باعث تشنج شــود. دانشمندان معتقدند این 
علائم ناشی از جریان بیشتر کلسیم در سلول های عصبی است که باعث 

تحریک بیش از حد اعصاب ماهیچه می شود.
مکمل منیزیم ممکن اســت به تسکین گرفتگی عضلات در افراد مبتلا 
به کمبود کمک کند. به خاطر داشته باشید که گرفتگی های غیر ارادی 
ماهیچه ها ممکن اســت دلایل دیگری نیز داشته باشند. به عنوان مثال 
اســترس یا کافئین زیاد ممکن اســت باعث ایجاد آن شــود. همچنین 
ممکن اســت مربوط به عوارض جانبی برخی داروها یا علامت بیماری 

عصبی مانند نورومیوتونیا یا بیماری نورون حرکتی باشد.

اختلالات سلامت روان
اختلالات سلامت روان یکی دیگر از پیامدهای احتمالی کمبود منیزیم 
اســت. این علائم شــامل بی تفاوتی است که با بی حسی ذهنی یا عدم 
احســاس مشخص می شود. کمبود شــدید حتی ممکن است منجر به 
هذیان و کما شــود. علاوه بر این، مطالعات، ســطح پایین منیزیم را با 
افزایش خطر ابتلا به افســردگی مرتبط دانســته اند. همچنین کمبود 
منیزیم ممکن است باعث ایجاد اضطراب شود. یک بررسی به این نتیجه 
رســید که مکمل های منیزیم ممکن است برای گروهی از افراد مبتلا به 

اختلالات اضطرابی مفید باشد، اما کیفیت شواهد ضعیف است.

پوکی استخوان
پوکی اســتخوان یک اختلال است که با ضعف اســتخوان ها و افزایش 
خطر شکستگی استخوان مشخص می شود. جالب اینجا است که کمبود 
منیزیم نیز یک عامل خطر برای پوکی اســتخوان است. کمبود ممکن 
است به طور مستقیم استخوان ها را تضعیف کند و سطح کلسیم خون را 

که اصلی ترین ساختار استخوان است، کاهش می دهد.
مطالعــات روی موش ها تایید می کند که کاهش منیزیم در رژیم غذایی 

باعث کاهش توده استخوانی می شود.

خستگی و ضعف عضلانی
خستگی یکی دیگر از علائم کمبود منیزیم است. خستگی شدید یا مداوم 
ممکن است نشانه یک مشکل باشد. از آنجا که خستگی یک علامت غیر 
اختصاصی است، یافتن علت آن غیرممکن است مگر اینکه با علائم دیگر 
همراه باشد. یکی دیگر از علائم مشخص کمبود منیزیم ضعف عضلانی 
اســت که به عنوان میاستنی نیز شناخته می شود. دانشمندان معتقدند 
ضعف به دلیل از دســت دادن پتاســیم در سلول های ماهیچه ای است، 
وضعیتی که با کمبود منیزیم همراه است؛ بنابراین کمبود منیزیم یکی 

از علل احتمالی خستگی یا ضعف است.

فشار خون بالا
مطالعات روی حیوانات نشــان می دهد که کمبود منیزیم ممکن است 
فشــار خون را افزایش داده که یک عامــل خطر قوی برای بیماری های 
قلبی است. چندین مطالعه نشــان می دهد که سطوح پایین منیزیم یا 
رژیم غذایی ضعیف ممکن اســت فشــار خون را افزایش دهد. چندین 
بررسی به این نتیجه رسیده اند که مکمل های منیزیم ممکن است فشار 

خون را به ویژه در بزرگسالان مبتلا به این بیماری کاهش دهد.

آسم
گاهی کمبود منیزیم در افراد مبتلا به آســم شــدید مشاهده می شود. 
علاوه بر این، میزان منیزیم در افراد مبتلا به آسم کمتر از افرادی است 
که این بیماری را ندارند. محققان معتقدند کمبود منیزیم ممکن اســت 
باعث تجمع کلسیم در عضلات پوشاننده مجاری هوایی ریه ها شود. این 
امر باعث تنگ شــدن مجاری تنفسی شده و تنفس را دشوارتر می کند. 
جالب اینجاست که گاهی یک دستگاه استنشاقی با سولفات منیزیم به 
افراد مبتلا به آســم شــدید داده می شود تا به گسترش مجاری تنفسی 

کمک کند.

ضربان قلب نامنظم
نامنظم شدن ضربان قلب یکی از جدی ترین علائم کمبود منیزیم 
اســت. آریتمی، اغلب هیچ علامتی ندارد. بــا این حال، در برخی 
افراد، ممکن اســت باعث تپش قلب شــود. در شدیدترین موارد، 
آریتمی ممکن است خطر سکته مغزی یا نارسایی قلبی را افزایش 
دهد. دانشمندان معتقدند که عدم تعادل سطح پتاسیم در داخل 
و خارج از سلول های ماهیچه های قلب می تواند موجب این مشکل 
شــود، وضعیتی که با کمبود منیزیم همراه اســت. برخی از افراد 
مبتلا به نارســایی احتقانی قلب و آریتمی، سطح منیزیم کمتری 
نســبت به افرادی که این بیماری را ندارند، نشان داده اند. تزریق 
منیزیم در برخی بیمــاران موجب بهبود قابل توجهی در عملکرد 
قلب آن ها می شود. مکمل منیزیم همچنین ممکن است به کاهش 

علائم در برخی از افراد مبتلا به آریتمی کمک کند.

فاطمه رضایی
آشپزی به زبان سادهباقلوا استانبولیباقلوا استانبولیآشپز

آشپزی به زبان ساده

مواد لازم:
خمیر مخصوص باقلوا ............................... ۱بسته
کره ............................................................. ۱۰۰گرم 
روغن مایع .......................................... ۱/۲پیمانه 

مغزپسته، بادام و گردو ............... به مقدار لازم 
پودرقند ..................................۲قاشق غذاخوری 

هل ساییده ............................. ۱قاشق مرباخوری 
دارچین ....................................۱قاشق مرباخوری

مواد لازم برای شهد باقلوا:
آب ......................................................۱و۲/۱ پیمانه
شکر ............................................................. ۲ پیمانه
هل ................................................................... ۲عدد

 زعفران آب کرده ................... ۱قاشق غذاخوری

طرز تهیه: 
اولین کاری که می کنیم شهد درست می کنیم.  
شکر و آب رو باهم مخلوط می کنیم. میذاریم کنار 
تا شکر  کمی حل بشه. توی یک ظرف مناسب 
کره رو روی حرارت ملایم آب می کنیم. میذاریم 
 کنار یه کم ســرد بشه. بعد از حدود ۳۰دقیقه
می بینیم دوغش ته نشین شده. ظرف رو لبه یک 
طرف مناسب دیگه قرار می دیم و یواش یواش 
کره رو از دوغ جدا می کنیم تاجایی که دوغ کف 
ظرف بمونه و روغن مایع معمولی رو بهش اضافه 

می کنیم. بسته خمیر و باز می کنیم یه دونه 
پارچه تمیز نخی که به خودش خوب آب جذب 
می کنه تمیز می شوریم می چلونیم تا کامل 
آبش کشیده بشه. وقتی خمیرو از بسته بندیش 
خارج می کنیم  پارچه روی سطح خمیرهای 
استفاده نشده پهن می کنیم تا رطوبتش حفظ 
بشه و خمیرتون موقع استفاده ترک بر نداره. که 
می بینم خیلیا از این مسئله شکایت می کنن. 

وقتــی ۲لایه خمیرو پهن کردیم ۱لایه 
کامل ترکیب کره و روغن روی سطحش 
رومال می کنیم. توجه کنید تمام ســطح 
باید آغشته بشه بعد ترکیب پودر مغزیجات 
همراه با پودر هل ودارچین روی سطحش 
می ریزیم و بایک وســیله باریک می تونه 
ســیخ گوجه کبابی باشه یا هر چیزی که 

بشه خمیرو ظریف پیچید. 
بعــد از یک طرف شــروع به پیچیدن 
می کنیم از دو طرف خمیر رو به ســمت 
داخــل جمــع می کنیم. ســیخ فلزی رو 

آهسته خارج می کنیم.
 نکتــه) مــی تونید یک ردیف رشــته 
کادایف هم بریزید و بعد بپیچید( و با یک 
کارد تیز برش می زنیم. یک ظرف مناسب 
که گرما رو درون خودش خوب حفظ می 

کنه با کره چرب می کنیم. 
باقلواها رو توش با نظم می چینیم و در 
آخر سطحشون رو با کره رومال می کنیم 
ودرون فر که ازقبــل بادمای ۱۷۵درجه 
گرم کردیم به مــدت ۲۰دقیقه قرار می 

دیم تا پخته و سطحش طلایی بشه.
اگر طلایی نشده بود کمی شعله گریل 
روشن کنید. توی این زمان شربتشو آماده 
می کنیم. ترکیب آب وشکر رو مجدد هم 
می زنیــم روی حرارت ملایــم میذاریم. 
هــل و زعفران اضافــه می کنیم وقتی به 
جوش اومد، میذاریم کنار سرد بشه. بعداز 
پخت باقلوا شربت هم دمای محیط روی 

سطحش می ریزیم.

همیشه احساس خستگی می کنید؟ 
این کارها را باید انجام دهید

احساس خســتگی دائمی می تواند تأثیر منفی بر همه چیز در 
زندگی شــما داشته باشد. اگر از آن رنج می برید، در اینجا کاری 

است که باید انجام دهید.
به گزارش ســلامت نیوز به نقل از ارث احساس خستگی یکی از 
مشکلات اصلی زندگی شماست. این می تواند بر روابط تجاری، 
اجتماعی و حتی روحیه شما تأثیر بگذارد. خستگی مزمن می تواند 
به دلایل زیادی ایجاد شود، اما ما چیزهایی را جمع آوری کرده ایم 

که می توانید برای مبارزه با آن انجام دهید.
استرس، نداشتن خواب کافی، الکل و قهوه می تواند بر احساس 
خستگی شما تأثیر بگذارد. اگر از خستگی رنج می برید، ممکن 
است یک بیماری زمینه ای داشــته باشید. برای درک بیشتر با 
پزشک خود مشورت کنید. اگر اینطور نیست، نکات ما را امتحان 

کنید.
حرکت هوشــمند: زمانی که احساس خستگی می کنید، ورزش 
ممکن است کمترین چیزی باشد که در ذهن شما وجود دارد، اما 

در واقع مفید است.
ممکن اســت به نظر برســد که ورزش دورترین مساله از افکار 
شماست. با این حال، ورزش مداوم در واقع به شما کمک می کند 
در طول زمان کمتر احساس خستگی کنید و انرژی بیشتری به 
شما می دهد. شما می توانید تنها پس از یک پیاده روی ۱۵ دقیقه 
ای انرژی بیشتری احساس کنید، و اگر به طور مکرر ورزش کنید، 

مزایای آن افزایش می یابد.
کاهش وزن: اگر اضافه وزن دارید، ممکن اســت بدن شما برای 
حمل آن مشکل داشته باشد، بنابراین یک رژیم غذایی سالم داشته 

باشید و ورزش کنید تا بدنتان با خستگی مقابله کند.
کاهش استرس: این یکی از سخت ترین کارها است، اما بسیار مهم 
است. سعی کنید استرس را در زندگی خود کاهش دهید یا سعی 
کنید کاری را انجام دهید که شما را خوشحال می کند تا حالت 

بهتری به دست آورید.

داروهایی که منجر به سردمزاجی همسران می شوند
دکتر محمد علیمرادی دکترای داروسازی در ماهنامه دنیای 
سلامت نوشــت: تمایلات جنسی افراد به صورت ثابت نیست 
و در زمان ها و شرایط مختلف دارای نوساناتی است و عوامل 
مختلفــی روی آن تاثیر دارد که می توانــد از این رهگذر به 
مواردی مانند فصول سال، ساعات شبانه روز، سلامت روانی، 
اســترس ها، خســتگی، ترس، داروها، تغییرات هورمونی و 
بیمــاری های زمینه ای مانند بیماری هــای غدد، دیابت و.. 
اشــاره کرد. تاثیر مصرف مواد غذایی و حالت های مرتبط با 
آن مثل سیری و گرســنگی، نوسانات احساسات و اختلافات 
زناشــویی هم در سطح تمایلات جنســی افراد تاثیر بسزایی 

دارند.
این داروها شــامل دسته های دارویی متفاوتی است و ممکن 
اســت تعداد زیادی از بیماران مصرف کننــده را دربر گیرد. 
البته تمام افراد مصرف کننده این داروها لزوما دچار اختلالات 
جنسی نمی شــوند ولی ممکن است این عارضه جانبی برای 
تعــدادی از مصرف کنندگان ایجاد شــود. در اینجا دو گروه 
از این داروها براســاس اختلالی که در مــردان و زنان ایجاد 
می کنند و در نهایت منجر به ســردمزاجی و کاهش تمایلات 

جنسی می شوند را بررسی می کنیم.
داروهایی که ســبب اختلال در انزال و کاهش تولید اســپرم 

می شود
گروه اول داروهایی هســتند که باعث اختلالات جنســی در 
مردان شــده و عملکرد جنســی آنها را مــورد تاثیر قرار می 
 )Erection( دهند. این داروها باعث ایجاد اختلال در نعوظ
و اختلال در انزال و کاهش تولید اسپرم در مردان می گردند 

و عبارتند از:
۱- داروهــای مورد اســتفاده در درمان مشــکلات اعصاب و 

روانپزشکی و آنتی سایکوتیک ها:
شامل دسته های دارویی:

فنوتیازین هــا: کلوپرومازین، فلوفنازیــن، تیوریدازین، تری 
فلوپرازین و پرومتازین

ضدافسردگی ها: فلوکستین، سرترالین، پاروکستین، ترازودون، 
نورتریپتیلیــن، آمی تریپتیلین، کلومیپرامین، دســیپرامین، 

ایمی پرامین، دوکسپین
خــواب آورها و ضداضطــراب ها و آرامبخش هــا: کلونازپام، 
دیازپام، اگزازپام، لورازپام، فلورازپام، نیترازپام، کلردیازپوکساید

۲- داروهای قلبی- عروقی و داروهای موثر بر فشار خون:
کاپتوپریــل، آنالاپریــل، پروپرانولــول، آتنولــو، متوپرولول؛ 

پیندولول، هیدروکلرتیازید، دیلتیازم، نیفدپین، آمیودارون
۳- داروهایی کــه اثرات متقابل با هورمون های مردانه ایجاد 

می کنند )آنتی آندروژن ها(:
فیناستراید، کتوکونازول، اسپیرونولاکتون

4- داروهای مورد اســتفاده در ریفلاکس، ســوش ســر دل، 
ضداسیدها و مشکلات دستگاه گوارش:
رانیتیدین، سایمتیدین، متوکلوپرامید

۵- داروهای مورد اســتفاده در درمان اختلالات پروستات و 
مهارکننده های گیرنده الفا آدرنرژیک:

پرازوسین، ترازوسین، دوکسازوسین، تامسولوسین
۶- داروهای شیمی درمانی:

ســیس پلاتین، کپسیتابین، بلئومایســین، سیکلوفسفامید، 
دانوروبیسین، فلوروراسیل، جمسیتابین، مرکاپتوپورین

متوتروکسات، پاکلیتاکسل، وینبلاستین، وینکریستین، اکزالی 
پلاتین، مکلورتامین، آیداروبیسین، کربوپلاتین

۷- داروهای کاهش دهنده کلسترول و استاتین ها و داروهای 
موثر بر چربی خون:

آتورواســتاتین، سیمواســتاتین، فلوواســتاتین، لوواستاتین، 
کلوفیبرات

۸- داروهای ضد ایدز:
ایندیناویــر، ســاکیناویر، آمپرناویر، نویراپیــن، رلپیویرین، 

استاودین، دیدانوزین، لامیوودین
۹- مواد اعتیادآورد و مخدرها:

ســیگار، الکل، مورفین، کدئین، هیدورکدون، اکسی کدون، 
ماری جوانا، هرویین، کوکایین

داروهایی که سبب اختلالات جنسی در زنان می شوند
گروه دوم شامل داروهایی است که باعث اختلالات جنسی در 

زنان و کاهش تمایلات آنها می گردند.

عملکــرد و میزان تمایل جنســی زنان با مســائل مربوط به 
ســلامت جســمانی و روانی، عدم وجود اختلالات هورمونی 
و مشــکلات زنانه ارتباط قوی تــری دارد. برخی از داروهای 
مورد استفاده در زنان باعث کاهش لذت جنسی و به طبع آن 
سردمزاجی می شــوند که این اثر را از طریق اختلال لغزنده 
سازی واژن در خانم ها و ایجاد درد هنگام نزدیکی ایجاد می 

کنند و عبارتند از:
۱- داروهایی که باعث کاهش ترشــحات و خشکی مخاطات 

می شوند و دارای خاصیت آنتی کولینرژیک هستند:
ضدافسردگی ها: فلوکستین، سرترالین، پاروکستین، ترازودون، 
نورتریپتیلیــن، آمی تریپتیلین، کلومیپرامین، دســیپرامین، 

ایمی پرامین، دوکسپین
۲- داروهای مجاری ادراری و ضداسپاسم ها:

اکسی بوتینین، ولترودین
۳- آنتی هیستامین ها:

دیفــن هیدرامیــن، کلرفنیرامین، کلماســتین، پرومتازین، 
هیدروکســی زیــن، اســتمیزول، میزولاســتین، لوراتادین، 

ستیریزین، فکسوفنادین، کتوتیفن،
ســایر داروهای آنتی کولینرژیک: هیوســین، دیسیکلومین، 

آتروپین، گلیکوپیرولات، مت اسکوپولامین، پروپانتیلین
4-داروهای مورد استفاده در درمان نازایی و سرطان پستان

تاموکسیفن
درمان اختلالات جنسی

درمان اختلالات جنسی و سردمزاجی با استفاده از داروهای 
سنتتیک، گیاهی و مکمل های غذای، توصیه های طب سنتی 

و تغذیه ای صورت می گیرد.
داروهای گیاهی و صناعی ســاخته شــده تا حدودی در رفع 
اختلالات جنســی می توانند موثر باشند ولی مسئله مهم در 

درمان اختلالات جنســی این است که اگر فرد دچار نقایص 
جســمی و بیماری های ناتوان کننده نیست باید با رفع عامل 
زمینه ای )که معمولا شــامل مشکلات روانی و عاطفی است( 
این اختلالات را بهبود بخشــید.داروها و مکمل های موثر بر 

افزایش میل جنسی و کاهش سردمزاجی عبارتند از:
داروها

داروهای ســیلدنافیل، تادالافیل، یوهمبیــن، دی هیدرو اپی 
آندوســترون، تیبیولون )داروی تیبیولون که توسط سازمان 
غذا و داروی آمریکا برای درمان پوکی اســتخوان تایید شده 

است، باعث افزایش میل جنسی نیز می گردد(
داروهای گیاهی مانند قطره خوراکی گل سرخ، کپسول های 

جین سینگ و...
مکمل ها

مکمل هــای ویتامینه و املاح و ســایر مواد مغذی موثر 
بر ســلامت و توان جنســی عبارتند از ویتامین E، اسید 
فولیک، ویتامیــن C، ویتامین های گــروه B، ویتامین 
A، ویتامین D و املاح ســلنیوم، روی، منیزیم، کلسیم، 

اسیدهای چرب ضروری.
اســتفاده از هر دارو جهت رفع اختلالات جنسی و بهبود آن 
باید زیر نظر پزشک و با مشاوره داروساز باشد زیرا ممکن است 
عوارض جانبی داروها و تداخلات دارویی آنها با سایر داروهای 

مصرفی باعث ایجاد مشکلات جدی شود.
کمک به حل مشکل کاهش میل جنسی در مردان و زنان

به گزارش ســلامت نیوز به نقل از اوری دی هلث، وقتی میل 
جنسی شما کم اســت، اگر علاقه مند شدن دوباره به رابطه 
جنسی به آســانی مصرف یک قرص باشد، می توانست برای 
همه گزینه خوبی باشد؛ اما هیچ داروی تجویزی تایید شده ای 
برای مردان یا زنان وجود ندارد که به طور خاص برای درمان 

میل جنسی پایین ساخته شده باشد.
با این حال، پزشکان گزینه هایی برای افزایش میل جنسی از 

نظر پزشکی دارند.
ادامه در صفحه 8

پیتزا خونگی

اسلایس قارچ ها رو بهش اضافه می کنیم و در آخر 
کمی  آویشن بهش اضافه می کنیم. فلفل دلمه رو 

به هر شکل که دوست داریم برش می زنیم.
 خب بریم سراغ خمیر

وقتی خمیر دوبرابر شد پفشو می گیریم. به 4تا چونه 
مساوی تقسیم می کنیم. روی سطح کار آرد پاشی 
می کنیم و خمیر رو به هر شکلی دوست داریم پهن 
می کنیم. بعد سس پیتزا رو که دستورش رو براتون در 
آخر میذارم یک لایه می زنیم. پنیر پیتزا می پاشیم و 
سپس  مواد گوشتی و مجدد پنیر پیتزا و بعد از اون 
فلفل دلمه. حتی گوجه گیلاسی  روی سطحش قرار 
می دیم و اگر دوست داشتین مقداری زیتون بذارین. 

حالا توی فری که از قبل با دمای ۲۰۰درجه سانتی 
گراد گرم کردیم قرار می دیم. حدود نیم ساعت طول 
می کشه.  بعد بیارید بیرون با هر مدل سسی دوست 

داشتین سرو کنید. نوش جان

طرزتهیه سس پیتزا:
پیاز داغ همراه با مقداری زردچوبه و سیر له شده 
در تابه می ریزیم. کمی تفت می دیم و بعد پوره 
گوجه رو اضافه می کنیــم. وقتی مقداری آبش 

کشیده شد، رب گوجه اضافه می کنیم.
هم می زنیم تا به رنگ دلخواه برســه. نباید زیاد 

سفت بشه.

مواد لازم برای خمیر:
آرد همه کاره .......................................... ۳ونیم پیمانه 
خمیر مایه ........................ ۲ونیم قاشق چای خوری

نمک ............................................. ۲قاشق چای خوری 
شکر ........................................................................ ۱ق.چ

آب ولرم ................................................... ۱و ۳/۱پیمانه 
روغن زیتون .................................. ۲قاشق غذاخوری

مواد لازم برای سس پیتزا:
پوره گوجه فرنگی ............................................. ۱لیوان 
رب گوجه ............................... ۲قاشق غذا خوری پر
پوره ................................................................ ۲عدد سیر
پیاز داغ .......................................... ۱قاشق غذا خوری

نمک و زردچوبه ............................................. مقداری 

مواد لازم برای سطح پیتزا:
قارچ  اسلایس شده ............................. به مقدار لازم 
گوشت چرخ کرده ....................................... ۳۰۰گرم 
پنیر پیتزا ........................................................ ۵۰۰گرم 
نمک و فلفل .................................................... مقداری
روغن زیتون .......................................................... کمی

فلفل دلمه رنگی .............................................. مقداری 
طرز تهیه؛

اول از هرچیز باید خمیر رو درســت کنیم. توی 
یک ظرف مناسب آرد که از قبل الک کردیم می 
ریزیم.  شــکر  و بعد خمیر مایه رو روی ســطح 
آرد می پاشــیم.  با فاصلــه  نمک رو می ریزم با 
میکســر و یا یک کفگیر چوبــی  باهم ترکیب 
می کنیم. حالا آب را یواش یواش اضافه می کنیم. 
میکسر باید همچنان با دور متوسط روشن باشه  
تاجایی که خمیر جمع بشــه. اگر با کفگیر می 
زنید یا با دســت مخلوط مــی کنید هم یواش 
یواش آب اضافه کنید. وقتی خمیر جمع شــد،  
 روغن زیتون رو بهش اضافه می کنیم. مجدد هم 
 می زنیم  تا جایی که خمیر   به لطافت کافی برسه.  
می زاریم توی یک ظرف در بســته  تا حجمش 
دوبرابر بشه. حدود ۲ساعت طول می کشه. وقتی 
خمیر در حال اســتراحت هست، می ریم سراغ 
درست کردن مواد گوشتی. در تابه پیاز داغ می 
گیریم و بعد گوشت چرخ کرده اضافه می کنیم. 
ادویه و زردچوبه و فلفل ســیاه اضافه می کنیم. 
وقتی پخته و سرخ شد زیرشو خاموش می کنیم و 
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خواص شگفت انگیز 
صابون های گیاهی

خواص صابون های گیاهی عمومیت ندارد. مهم ترین این که 
نباید انتظار درمان از آن ها داشته باشید و در صورت مشکل 
پوستی، قبل از هرچیز با پزشک مشورت کنید. ضمن این که 
از اســتعمال صابون هایی که مجوزهای بهداشــتی ندارند، 

خودداری کنید.
صابون گیاهی زردچوبه: روشن کننده پوست، ضد لک طبیعی، 
جلوگیری از خشــکی پوســت، کاهش جوش های زیرپوستی، 

کاهش التهاب، پاک سازی پوست، رفع جای جوش
صابون گیاهی بابونه: ضدعفونی کننده، روشــن کننده پوست، 
ضد لک گیاهی، کاهــش جوش های زیرپوســتی، التیام دهنده 

التهابات پوستی
صابون صورت بادام: روشــن کننده پوســت، درمان خشکی 

پوست، سرشار از مواد معدنی، تقویت پوست و ضدحساسیت
صابون گیاهی ســدر: روشن کننده پوست، ضدقارچ، ضدشوره 

سر، ضدعفونی کننده قوی، نرم کننده و تقویت کننده
صابون گل ختمی: مخصوص پوســت های خشک و حساس، 

روشن کننده پوست، ضد حساسیت پوستی، ضد خارش
صابــون زیتون: درمان آفتاب ســوختگی، ضــد لک صورت، 
نرم کننده عالی پوست، افزایش لطافت و نرمی مو، تقویت کننده 

پوست و مو
صابون جوانه گندم: مخصوص پوســت های چرب، رفع چربی 
اضافه پوســت، روشن کننده پوســت، رفع جوش و آکنه، تامین 
ویتامین های مورد نیاز پوســت، افزایش انعطاف پذیری و قابلیت 

ارتجاعی پوست
صابون گیاهی آلوئه ورا: مخصوص پوست های خشک و حساس، 

روشن کننده پوست، ضد حساسیت، ترمیم کننده پوست
نکات مهم: خواص صابون های گیاهی عمومیت ندارد. مهم ترین 
این کــه نباید انتظار درمان از آن ها داشــته باشــید و در صورت 
مشــکل پوســتی، قبل از هرچیز با پزشک مشورت کنید. ضمن 
این که از اســتعمال صابون هایی که مجوزهای بهداشتی ندارند، 

خودداری کنید.

سه ویژگی بارز در نوجوانان/ این نسل چگونه فکر می کنند؟
یک پژوهشــگر مسائل نوجوانان درباره طرز فکر این نسل گفت: 
دیده شــدن نیاز این نسل است؛باید آن ها را درک کنیم، ببینیم و 

راهنمای درستی برایشان باشیم.
به گزارش سلامت نیوز به نقل از فارس؛ خلق وخو و جسم انسان 
از ابتدای تولد تا آخرین لحظه های زندگی بر اثر عوامل بســیاری 
از جمله عوامل غریزی، محیطی، شــناختی و تجاربی که در طول 
عمر خود کسب می کند در حال تغییر است. نوزادی که تازه متولد 
می شــود تا زمانی که از آب و گل درآیــد هرروز کارهای جدیدی 
انجام و عکس العمل های متفاوتی از خود نشان می دهد. باید گفت 
این تنها مختص کودکان نیســت انســان ها در تمام طول زندگی 
شــاهد تغییر و تحولاتی در درون و ظاهرشــان هستند اما چون 
رشــد کرده اند و فکر می کنند که دیگر تغییــر نمی کنند متوجه 
تغییراتشان نمی شوند؛ اما در بعضی از مقاطع زندگی این تغییرات 

بسیار مشهود و ملموس است.
دوره نوجوانی یکی از دوران های مهمی است که در آن شخصیت 
انســان شکل می گیرد. برای بررسی خلق و خو و نوع تفکر در دوره 
نوجوانــی و چگونگی رفتار والدین بر نوجوانشــان با دکتر » آزاده 

سهرابی، روانشناس و پژوهشگر « به گفتگو نشستیم.

درباره ویژگی های رشدی و شخصیتی در نوجوانان توضیح می دهید؟
در ابتدا باید بگویم که برخی از ویژگی های رشــدی و شــخصیتی در بین نوجوانان، 
جهان شــمول است. نظریه پردازانی که به بررســی ویژگی های افراد از دوره کودکی تا 
نوجوانــی،  جوانی و یا حتی میان ســالی می پردازند به برخــی از ویژگی های جهانی و 
انســانی مشترکی می رسند که اکثر افراد در آن نســل، آن رفتارها را انجام می دهند و 
طبــق آن ویژگی ها، آن ها را نام گذاری می کنند. نســل های X، Y، Z و آلفا به همین 

شکل نام گذاری شده اند.
اکنون نوجوانان ما در گروه نسل  زد قرار دارند. آن ها بچه های اینترنت و فضای مجازی 
هستند و بیشتر ارتباطات مجازی را تجربه کرده اند و خیلی در ارتباطات واقعی نیستند. 

نکته ای که در این بین وجود دارد این اســت که با وجود ویژگی های مشترک نسل زد 
در سراســر جهان، ویژگی های این بچه ها در کشورهای مختلف متفاوت است. به عنوان 
مثال ویژگی های نوجوان ایرانی با نوجوان آمریکایی متفاوت اســت. ویژگی های نوجوان 

آمریکایی با اروپایی تفاوت دارد.

دلیل این تفاوت چیست؟
هرکدام از کشــورهای دنیا پشتوانه های فرهنگی مختلفی دارند. ارزش ها و هنجار ها در 
هرکشوری متفاوت است. طرز فکر شهروندان هرکشوری با کشور همسایه اش فرق می کند. 
البته یکی دیگر از معیارهای دســته بندی این نسل ها عوامل محیطی است که محققان و 
نظریه پردازان از آن استفاده می کنند چرا که یک اتفاق یا یک عامل محیطی در شکل گیری 

ویژگی های نسلی در یک کشور، قاره یا حتی جهان تأثیرگذار است. به 
عنوان مثال وقوع جنگ جهانی اول و دوم که آغاز یک نگرش و سبک 

زندگی در میان کشورهای جهان بود.
چرا نظریه پردازان بیشتر بر اساس ویژگی های رفتاری و خصوصیات 

اخلاقی نوجوانان نسل ها را دسته بندی می کنند؟
زیرا نوجوانی آغاز هویت یابی و شکل گیری شخصیت یک فرد و یک 
نسل است. با بررسی ویژگی های نوجوانان می توان آینده یک کشور و 

جهان را پیش بینی کرد.

سه ویژگی بارز در نوجوانان
نوجوانان چگونه فکر می کنند؟

همانطور که گفتیم بچه های نسل زد بچه های اینترنت  هستند. یکی 
از کارهایی که فضای مجازی انجام می دهد این است که فاز توهم را در 
نوجوانان بیشتر می کند. نوجوانان دارای سه ویژگی بارز هستند از جمله 
اینکه آن ها دارای تماشاگران خیالی هستند؛ دارای افسانه شخصی اند و 
همچنین بیش از گروه های سنی دیگر در معرض افسردگی قرار دارند.

این ویژگی ها چطور بروز می کنند؟
داشتن تماشاگران خیالی یعنی اینکه نوجوانان فکر می کنند که مرکز 
عالم هستند و همه آن ها را تماشا می کنند. آن ها فکر می کنند زمانی که به بیرون از خانه 
می روند و یا در جمعی حاضر می شوند همه روی آن ها زوم کرده و آن ها را تماشا می کنند. 
یکی از علت هایی که باعث می شود نوجوانان به سمت لباس ها و ظاهرهای عجیب و غریب 
و متفاوت از فرهنگ جامعه بروند همین است. یک نوجوان چون فکر می کند که همه به او 
توجه می کنند تصمیم به زدن تتو بر بدنش و یا مدل موهای خاص می رود. حتی آن ها دوست 
دارند ظاهر متفاوتی از هم نسل خود داشته باشند چون می خواهند متفاوت تر از دوستشان 
به نظر برسند.نوجوان ها علاقه شدیدی به جلب توجه دیگران دارند. در دوره کرونا این ویژگی 
نوجوان ها بسیار مشهود بود و این نسل آمار کمترین استفاده از ماسک را داشتند. چون فکر 

می کردند اگر از ماسک استفاده کنند ظاهرشان خراب می شود.

 قندخون خود را پایین بیندازید
پری آقایار
 کارشناس 

 علوم اجتماعی و مشاور 
در گیاهان دارویی

سطح بالای قند خون زمانی رخ می دهد که بدن به اندازه کافی انسولین، هورمون مسئول 
تنظیم قند خون، تولید نمی کند یا به طور موثر از آن استفاده نمی کند.

به گزارش مشرق به نقل از دیلی اکسپرس، در حالی که افزایش قندخون علامت کلیدی 
دیابت اســت، در افراد فاقد دیابت نیز رایج اســت اما کنترل و مدیریت میزان آن کمک 

می کند تا سالم بمانید.

وقتی بدن به اندازه کافی توانایی تولید انســولین نداشته باشد یا نتواند از انسولین موجود در بدن به درستی استفاده کند، فرد به 
دیابت مبتلا می شود. قند بالای خون موجب بیماری های مختلف از خستگی مفرط گرفته تا بیماری های قلبی می شود. رژیم غذایی 
مناسب برای متعادل نگهداشتن قند خون در سطح متعادل ضروری است. ؛با روش های مختلف از جمله، دارو، ورزش، سبک زندگی 

سالم و رژیم غذایی مناسب می توان دیابت را کنترل و حتی درمان کرد. این چند ماده غذایی برای افراد دیابتی عالی هستند.

دیابت دارید؟ این چهار ماده خوراکی را بخورید

گندم کامل
بیشتر انواع نان ها سرشار از کربوهیدرات هستند و به سرعت قند خون را افزایش می دهند. 

در نتیجه اگر به دیابت مبتلا هستید، نباید از این نوع نان ها مصرف کنید.
اما شاخص گلوکز )گلیسمی( گندم کامل کم و از ۱۰۰ در حد ۵۵ است. زیرا این نوع گندم 

کمتر فرآوری شده است.
هنگام فرآوری گندم و غلات پوسته های بیرونی فیبری دانه های آنها برداشته می شود. فیبر 

از سرعت هضم می کاهد و مقدار قند خون را تثبیت می کند.

 ورزش منظم
ورزش منظــم نه تنها به کنترل وزن کمک می کند بلکه حساســیت به 
انسولین را نیز افزایش می دهد. همچنین به ماهیچه ها کمک می کند تا 
از گلوکز برای انرژی و انقباض ماهیچه ها اســتفاده کند که ســطح کلی 
قندخون را کاهش می دهد.پیاده روی ســریع، دوچرخه سواری، و شنا 

همه از راه های ساده برای ورزش منظم هستند.

 کنترل مصرف وعده های کربوهیدرات
بدن کربوهیدرات ها را به قندهایی مانند گلوکز تجزیه می کند، ســپس 
انســولین به بدن کمــک می کند تا از این انرژی بــرای بکارگیری و 
ذخیره استفاده کند.خوردن بیش از حد کربوهیدرات می تواند مانع 
این روند شده و باعث افزایش سطح قند خون شود. کنترل وعده 
غذایی بهتریــن راه برای کنترل مصرف کربوهیدرات و در 

نتیجه کاهش سطح قند خون است.
 تغذیه درست و مناسب

مواد غذایی دارای شــاخص گلوکز پایین می توانند 
به کاهش ســطح قند خون کمک کنند و مصرف 
این مواد در کنار مصرف کربوهیدرات کنترل شده 
ضروری اســت.مواد خوراکی با شــاخص گلوکز 
پایین تا متوســط عبارتند از بلغور، جو، ماست، 
جو دوسر، لوبیا، عدس، حبوبات، ماکارونی گندم 

و سبزیجات غیر نشاسته ای.
 سرکه سیب

سرکه سیب یک ماده معجزه آسا است که دارای خواص مفیدی برای سلامتی است. 
کمک به کنترل ســطح قند خون یکی از این موارد است، زیرا این سرکه به کاهش 
سطح قند خون ناشتا کمک کرده و در نتیجه حساسیت به انسولین بهبود می یابد.
یک قاشق غذاخوری سرکه سیب را با یک لیوان آب مخلوط کرده و قبل از صرف غذا 

بنوشید تا بهترین تاثیر را داشته باشید.

الگوی فرزندآوری برای تولد فرزند سوم 
و چهارم افزایش یافته است

سرپرست مرکز جوانی جمعیت، سلامت خانواده و مدارس وزارت بهداشت، 
درمــان و آموزش پزشــکی اعلام کرد: الگوی باروری در کشــور به ســمت 

فرزندآوری بیشتر تغییر کرده است.
به گزارش ســلامت نیوز به نقل از ایســنا، دکتر صابر جباری در »نشست 
توجیهی اجرای برنامه های مرکز جوانی جمعیت، سلامت خانواده و مدارس« در 
هتل قلب تهران، گفت: تغییر الگوی باروری در کشور در حال رقم خوردن است، 
به این معنا که فرزندآوری از الگوی یک یا دو فرزندی در خانواده، برای تولد فرزند 
سوم به میزان ۲.۵ درصد و برای فرزند چهارم و بیشتر ۱۵ درصد افزایش یافته 
است.وی افزود: در عین حال آخرین آمار جمعیتی کشور نشان می دهد همچنان 
موارد موالید افزایش نیافته اســت. زمان کم است و اگر تدبیر نکنیم در آینده 
مشکلات روزافزونی خواهیم داشت. هم اکنون استان هایی نظیر تهران، گیلان، 

مازندران، البرز، سمنان، مرکزی به سمت سالخوردگی می روند.
رتبه بندی دانشگاه ها در اجرای برنامه های جوانی جمعیت

سرپرست مرکز جوانی جمعیت، سلامت خانواده و مدارس وزارت بهداشت 
با اعلام این که دانشگاه های علوم پزشکی کشور در اجرای برنامه های جوانی 
جمعیت رتبه بندی و دارای کارنامه خواهند شد، بیان داشت: در برنامه ای با 
حضور وزیر و معاونان وزارتخانه از رتبه های برتر و کارنامه های درخشان تقدیر 

به عمل خواهد آمد.
جباری خاطرنشــان کرد: سال گذشته برای توجیه قانون جوانی جمعیت 
نشست برگزار کردیم ولی خوشبختانه بسیاری از برنامه هایی که سال گذشته 

در این نشست عنوان شد، امروزعملیاتی و تبدیل به کارنامه شده است.
انجام تمام تکالیف اختصاصی وزارت بهداشت در جوانی جمعیت

وی با بیان این که وزرات بهداشت تقریبا تمام تکالیف قانونی خود را درباره 
جوانی جمعیت انجام داده اســت، گفت: البته برخی تکالیف عمومی از لحاظ 
تامین اعتبار دچار چالش هایی است. ولی تمام تکالیف اختصاصی ما در حوزه 
جوانی جمعیت به انجام رسیده است.سرپرست مرکز جوانی جمعیت، سلامت 
خانواده و مدارس وزارت بهداشت با اعلام این که دستورالعمل یکپارچه سازی 
زایمان طبیعی نهایی شده اســت، ابراز داشت: در موضوع ماده ۵۰ مکلف به 
کاهش سالانه ۵ درصد سزارین هستیم که در این زمینه دستورالعمل یکپارچه 
ســازی زایمان طبیعی تدوین شــده و در مرحله نهایی است و به زودی به 
دانشگاه های علوم پزشکی کشور ابلاغ خواهد شد.دکتر جباری اضافه کرد: در 
موضوع ماده 4۲ نیز دستورالعمل درمان ناباروری نهایی شده و امکان نشان دار 
شــدن زوج های نابارور فراهم می شود. همچنین در برنامه پیشگیری و مهار 
ســقط خودبخودی نیز دستورالعمل لازم تدوین شده است.وی با اشاره به در 
پیش بودن هفته ملی جمعیت، گفت: در نشست امروز درباره مطالبات اجرایی 
زیادی که در دســتورالعمل های ابلاغی به دانشگاه های علوم پزشکی کشور 
وجود دارد، بحث و تبادل نظر خواهیم کرد.سرپرست مرکز جوانی جمعیت، 
سلامت خانواده و مدارس وزارت بهداشت در پایان در خصوص ساختار جدید 
وزارت بهداشــت در زمینه جوانی جمعیت، گفت: پس از تغییر ساختار دفتر 
سلامت جمعیت، خانواده و مدارس به مرکز جوانی جمعیت، سلامت خانواده 
و مدارس به تناسب افزایش حجم فعالیت های این مرکز، یک معاون با عنوان 
»معاون جوانی جمعیت« و یک معاون نیز با عنوان »معاون سلامت خانواده« 

در این مرکز ایجاد و معاونان مذکور منصوب شدند.

داشــتن افسانه شــخصی هم یعنی فکر می کنند بهترین و جذاب ترین فرد روی کره 
زمین هستند. توانمندتر از آن ها وجود ندارد و آنها می توانند یه تنه جهان را فتح کنند. 
چرا نوجوان این احساس را دارد؟ چون سرشار از انرژی است و تازه دارد برای خود هدف 

انتخاب می کند. این ویژگی نوجوانان به حس منحصر به فرد بودنشان مربوط می شود.
همچنین آن ها به دلیل تغییرات هورمونی و دو ویژگی دیگر بیشتر از گروه های سنی 
دیگر در معرض افســردگی هستند و ترکیب این ســه ویژگی یک شرایط بحرانی برای 

نوجوانان به وجود می آورد.

صدمات ناشی از افسانه شخصی در نوجوانان
افسانه شخصی چه آسیبی به نوجوان می رساند؟

افسانه شــخصی می تواند صدمات زیادی برای بچه ها داشته  باشد. ممکن است آن ها 
برای پاســخ دادن به حس درونی و نیازی که دارند دست به هرکاری بزنند. ممکن است 
برای اینکه بگویند من منحصربه فرد هستم یا آسیب پذیر نیستم به سمت سیگار، مواد 
مخدر، جمع های ناسالم و... بروند و بگویند که هیچکس با کشیدن چندنخ سیگار معتاد 
نمی شــود اما این یک خیال خام اســت.همچنین نوجوانان همواره با دو تعارض مواجه 

هستند.

زایندگی و رکود، دو تعارض دوره نوجوانی
این دو تعارض چیست و چه حسی در نوجوان ایجاد می کند؟

نوجوانان در این دوره ســنی در میان دو تعارض قرار می گیرند. کار بنیادی نوجوان به 
دست آوردن هویت است. وفاداری، نیرومندی من این مرحله است. اریکسون می گوید: 
شرایط رسیدن به این نیرومندی به  وسیله حل بحران های اعتماد بنیادین، خودگردانی، 
ابتکار و سازندگی در مراحل پیشین رشد فراهم می شود و با گذر موفقیت آمیز از مراحل 
ســنین پیشین است که فرد می تواند فرآیند شکل گیری هویت را در نوجوانی به درستی 
طی کند . زایندگی رشــد، ترقی و کســب مهارت و خلقیات مختلف است و رکود دقیقا 
برخــلاف زایندگی عمل می کند. نوجوان باید بتواند در میان این دو تعارض تعادل ایجاد 
کند. احســاس تعهد، وفاداری، دلســوزی و... در زندگی از دل این دو تعارض به وجود 
می آید که باعث می شــود نوجوان به مراحل بالا تر از زندگی وارد شود و بتواند زندگی و 
خانواده تشکیل دهد. اگر نوجوان نتواند این تعارضات و بحران ها را به درستی تجربه کند 
نمی تواند در زندگی فرد متعهدی باشد. نمی تواند به شغلش متعهد باشد. حتی نمی تواند 

خانواده تشکیل دهد.

تأثیر والدین در حل تعارضات نوجوانی
برای حل این تعارض چه کاری می توان انجام داد؟

در این مرحله نوع جامعه، خانواده و پدر و مادر بســیار اهمیت دارد. نوجوان را 
باید به شــکل غیرمستقیم هدایت کرد زیرا راه مستقیمی برای هدایت این نسل 
از جامعــه وجود ندارد. اولین کاری که والدین باید انجام دهند این اســت که با 
فرزندشان تعامل سازنده داشته باشند. آن ها باید به نوجوانشان اجازه دهند تا آن 
چیزی را که به آن فکر می کند تجربه کند. اما باید در کنارش حضور داشته باشند 
و مشــکلات و خطاهای نوجوان را با آرامی و با لحن خوب و ســازنده به او گوش 
زد کنند. برای مثال اگر فرزندشــان تمایل دارد که بدن خود را خالکوبی کند با 
او صحبت کنند. اما تأکید می کنم که این راهنمایی خیلی آرام و مســالمت آمیز 
باشد. اگر با لحن تند و حالت امر و نهی با نوجوان صحبت شود ممکن است نتیجه 
عکس دهد و نوجوان از سر لجبازی به صورت یواشکی آن فکر خود را عملی کند 

و به خودش آسیب برساند.

دومین کاری که خانواده باید انجام دهند این است که یک فضای امنی برای نوجوان 
خود مهیا کنند. تا نوجوان در کنار خانواده اش احســاس امنیت کند. متأسفانه بسیاری 
از نوجوانان و جوانان محیط بیرون و دوستانشــان را از خانواده امن تر می دانند و دچار 
مشــکلات و آسیب هایی همچون اعتیاد می شوند. خانواده ها باید اجازه دهند فرزنشان تا 
جایی که آســیب نبیند تجربه کند. اگر او چیزی را که در ذهن خود فکر می کند تجربه 
کند دچار تردید می شــود. او زمانی که علایق خود را تجربه می کند به خودش می گوید 

آیا این راهی که من در پیش گرفتم درست است یا غلط؟

عواقب نادیده گرفتن نوجوانان چیست؟
عواقب نادیده گرفتن نوجوانان توسط والدین چیست؟

کاری که عموما بزرگ ترها انجام می دهند نادیده گرفتن و سرکوب نیاز نوجوانان است. 
نوجوانان به علت تغییراتی که در درونشان اتفاق می افتد به خودی خود مستعد طغیان و 
آسیب هستند و نادیده گرفتن، آن ها را تبدیل به یک نسل عصیان گر می کند. همانطور 
که قبلًا گفتم دیده شدن نیاز این نسل است. باید آن ها را درک کنیم، ببینیم و راهنمای 
درستی برایشان باشیم. البته لازم به ذکر است که این راهنما فقط والدین نیستند بلکه 
جامعه، مدرسه، خانواده، دوست خوب، فضای مجازی و... هرکدام می توانند یک راهنمای 

خوب باشند.

آیا فضای مجازی به نوجوان کمکی می کند؟
فضای مجازی همیشه بد نیست. ما در فضای مجازی منفعل هستیم و به همین دلیل 

نمی توانیم از بچه هایمان در برابر جنبه های منفی فضای مجازی محافظت کنیم.

امر و نهی کردن به نوجوان راهکار مناسبی است؟
در این موضوع نه افراط خوب اســت نه تفریط. اینکه والدین مدام به بچه بکن و نکن 
کنند آســیب می  رساند. همچنین نگفتن آن هم به نوجوان صدمه می زند. باید بین این 

دو تعادل برقرار شود.
پدر و مادر باید شــنونده خوبی باشند. باید از فرزندشان بخواهند که نظر و سلیقه ای 
که دارد را توضیح بدهد و بگوید که چرا از یک لباس، ورزش، رنگ و ... خوشش می آید 

و هدف از انتخاب آن چیست؟

اگر بعد از راهنمایی نوجوان باز هم اصرار به انجام کاری داشت چه باید کرد؟
علت اصرار نوجوان به انجام کاری بعد از راهنمایی های مکرر والدین چیست؟

واقع بینانه بخواهیم نگاه کنیم اگر نوجوان اصرار به انجام کار خودش داشــته باشــد، 
والدین نمی توانند کاری کنند. ممکن اســت یک سری تنبیهات برای فرزندشان در نظر 
بگیرند اما جواب قطعی نمی دهد. اگر والدین به بچه استقلال کافی را بدهند، راهنمایی 
درست انجام بدهند، رابطه مسالمت آمیزی برقرار کنند اما بازهم نوجوان پرخاشگری کند 
و بر انجام کاری که میخواهد اصرار کند احتمالا آن بچه مشکل عمیق تری دارد که در این 

صورت والدین باید قبل از اینکه بچه آسیب ببیند او را پیش یک مشاور ببرند.

بهترین زمان برای جلوگیری از اشتباهات نوجوانان
بهترین زمان برای راهنمایی نوجوانان چه زمانی است؟

همانطور که گفتیم آگاهی رســانی، صحبت کردن، شنیدن نیازها، درک فرزندانمان، 
داشتن رابطه مســالمت آمیز و ایجاد محیطی امن بهترین راه مراقبت از نوجوانان است. 
امــا بهترین زمان انجام این کار قبل از دوره نوجوانی و در زمان کودکی اســت. والدین 
باید بتوانند در زمان کودکی، فرزندشــان را دلبســته خود کنند. آن ها باید به گونه ای با 
فرزندشان رفتار کنند که راهنمای اصلی نوجوان باشند. اما عموماً والدین در زمان بحران 
) ســن ۱۳-۱۲ ســالگی( به فکر می افتند و دنبال راهکار هستند ولی باز هم دیر نیست 
و هروقت ماهی را از آب بگیری تازه اســت. در زمان بحران هم با دقت و رفتار درســت 

می توان از بسیاری از اشتباهات نوجوان جلوگیری کرد.

متعادل کردن کالری ها

د کتر محمد  ترابی نراقی
عضو هیئت علمی د انشگاه 

عضو انجمن گیاهان د ارویی کشور

بیشتر میوه ها
بیشــتر میوه ها به  جــز آناناس و 
انواع خربزه  و هندوانه، شــاخص 
گلیســمی ۵۵ یا کمتر دارند. از 
آنجایی که میوه هــا حاوی مقدار 
بســیار زیادی آب و فیبر هستند 
می تواننــد قند طبیعی شــان به 
نــام فروکتــوز را در حد متعادل 
نگهدارنــد. البته میوه های خیلی 
رسیده و آبمیوه برای افراد مبتلا 

به دیابت مضر هستند. زیرا شاخص گلیسمی میوه های بسیار رسیده زیاد است و فیبر و 
دانه های میوه ها هنگام آبگیری دور ریخته می شوند و فقط آب و قند آن باقی می ماند. در 
بررسی ها مشخص شده افرادی که به اندازه کافی میوه، به ویژه زغال اخته آبی، سیب و 

انگور مصرف می کنند در خطر کمتر ابتلا به دیابت نوع۲ هستند.

سیب زمینی شیرین
شاخص  معمولی  ســیب زمینی 
گلیســمی بالایــی دارد اما این 
شــاخص در ســیب زمینی های 
شیرین کم است و در عین حال 
این ماده خوراکی بســیار مغذی 
است. بررسی ها نشــان داده که 
فیبر گوشت سیب زمینی شیرین 
بسیار بیشتر از پوست آن است. 
مصرف این نوع ســیب زمینی از 

برخی علایم دیابت می کاهد و قند خون را تثبیت می کند.

جوی دوسر و سبوس جوی دوسر
شاخص گلیسمی جوی دوسر و 
ســبوس آن کمتر از ۵۵ است و 
از قنــد خون می کاهد. در ضمن 
جوی دوســر حاوی بی-گلوکان 
)B-glucan( است و از مقدار قند 
و واکنــش به انســولین پس از 
مصرف غذا کم کرده و حساسیت 
به انســولین را بهبود می بخشد. 
همچنین جوی دوســر به حفظ 

کنترل قند خون کمک می کند و از چربی خون می کاهد.البته برخی پزشکان به افراد 
دیابتی توصیه می کنند جوی دوســر به مقدار کم مصرف کنند، زیرا هر فنجان جوی 

دوسر ۲۸گرم کربوهیدرات دارد.
از دیگر مواد خوراکی که برای افراد دیابتی مناســب هســتند می توان به انواع دانه ها، 
حبوبات، ســیر، ماست و ماهی آب های سرد اشاره کرد. ماهی های آب سرد بهتر از هر 

نوع گوشتی می توانند از دیابت پیشگیری کرده یا آن را کنترل کنند.

متعادل کردن کالری ها:
 از غذای تان لذت ببرید، ولی کمتر بخورید.

 از غذاهای بزرگ و حجیم پرهیز کنید.

غذاهایی که باید بیشتر بخورید:
 نصف بشقاب تان را به میوه جات و سبزیجات اختصاص دهید.

 حداقل نصف غلات )غذاهای نشاسته ای( مصرفی تان را 
از غلات کامل )سبوس دار(  انتخاب کنید.

 لبنیات بدون چربی یا کم چرب )یک درصد( مصرف کنید.

غذاهایی که باید کمتر بخورید:
 مقدار سدیم موجود در غذاها از جمله سوپ ها، نان ها 
و غذاهای منجمد را مقایســه کنید و غذاهایی که سدیم 
)مک( کمتری دارند را انتخاب کنید نصف بشقاب تان را 

به میوه جات و سبزیجات اختصاص دهید.
 کمبود ید در غذاها و مصرف زیاد نمک باعث ریزش مو می شود.
 خوردن کلم و گل کلم نقش مهمی در رشد موها دارند.

 کم کردن شکر، قند، شکلات، چربی حیوانی، نمک از 
غذا و افزایش مصرف ســالاد، میوه های تازه، سبزیجات و 

سرکه ی سیب باعث برطرف شوره ی سر می شود.
 نوشابه های گازدار باعث خرابی دندان ها می شوند.

 برای تقویــت حافظه از میوه های ســیب، انگور، انار، 
انجیر، پرتقال، زردآلو، خرما، شاتوت و موز استفاده کنید.

 برای بالا بردن هوش از روغن ماهی، ماهی، سبزیجات 
تــازه و خام، تخم مرغ پخته، توت فرنگی، اســفناج، قهوه، غلات، 

ماست، انبه، سیب زمینی و شکلات استفاده کنید.
برگرفته از کتاب گفته های تغذیه و تندرستی
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لیست داروهایی که تمایلات 
جنسی  را از بین میبرد

ادامه از صفحه ۵
 در اینجا چند روش برای ارزیابی و درمان میل جنسی پایین آورده 

شده است:
بررسی سطوح هورمونی

تستوســترون به مــردان و زنان کمک می کند تــا بخواهند رابطه 
جنسی داشــته باشند، بنابراین وقتی ســطح تستوسترون کاهش 
می یابد، میل جنســی نیز کاهش می یابد و کاهش تدریجی سطح 

تستوسترون با افزایش سن طبیعی است.
آزمایش خون می تواند نشان دهد که آیا سطح تستوسترون شما پایین 

است و آیا به هورمون درمانی به عنوان مکمل نیاز دارید یا خیر.
محدوده طبیعی تستوســترون برای مردان ۳۰۰ تا ۱۲۰۰ نانوگرم 
در دســی لیتر است، اگرچه آزمایشــگاه های مختلف ممکن است 

محدوده کمی متفاوت را به عنوان حد نرمال در نظر بگیرند.
برای زنان، سطح تستوســترون ۳۰ تا ۹۵ نانوگرم در دسی لیتر به 

طور معمول نرمال در نظر گرفته می شود.
اگر پزشــک به این نتیجه رسید که باید تستوسترون طبیعی خود 
را تکمیل کنید، در اینجا گزینه های درمانی برای هورمون درمانی 

وجود دارد:
برای مردان: رابرت ای برانیگان، متخصص اورولوژی در دانشــکده 
پزشکی فاینبرگ در دانشــگاه نورث وسترن در شیکاگو می گوید: 
»برای مــردان ممکن اســت از ژل یا کرم موضعی تستوســترون 
)AndroGel, Testim( یــا یــک پــچ سیســتم ترانس درمال 
تستوسترون ) Androderm ( یک بار در روز برای تقلید از ترشح 
روزانه تستوسترون اســتفاده شود. گزینه دیگر تزریق تستوسترون 
سیپیونات است که بیماران می توانند یاد بگیرند که در خانه به خود 
تزریق کنند.« جدیدترین محصول موجود یک پلت تستوسترون به 
نام Testopel اســت که توسط پزشک زیر پوست باسن تحت بی 
حســی موضعی قرار می گیرد. دکتر برانیگان می گوید این دوز آزاد 
شده تستوسترون را طی ســه تا شش ماه افزایش می دهد. اشکال 
خوراکی تستوســترون هنوز در ایالات متحده موجود نیســت، اما 

برخی در دست توسعه هستند.
بــرای زنان: لینــدا بردلی، MD، نایب رئیــس و متخصص زنان و 
زایمان در موسسه بهداشت زنان در کلینیک کلیولند در اوهایو می 
گوید:» سازمان غذا و داروی ایالات متحده مکمل های تستوسترون 
را به عنوان درمانی برای زنان با میل جنسی کم تایید نکرده است، 
اما پزشــکان گاهی اوقات این ژل یا چســب را به عنوان یک روش 
غیرقانونی برای زنان تجویز می کنند. برای زنان دوز بسیار کمتری 
نســبت به مردان تجویز می شــود. در زنان، تستوسترون می تواند 
باعث آکنه ، رشــد مو در بالای لب و ســینه، صدای بم تر، افزایش 
وزن، طاســی با الگوی مردانه، افزایش ســطح کلسترول و افزایش 
خطر ابتلا به ســرطان سینه شود. قبل از شروع مصرف، بسیار مهم 

است که خطرات احتمالی را با پزشک خود بسنجید.«
ایجاد تغییرات در داروهای تجویزی

اگر سطح تستوسترون شما نرمال است، قدم بعدی بررسی داروهایی 
اســت که مصرف می کنید. برانیگان می گویــد که داروهای ضد 
افســردگی، به ویژه مهارکننده های انتخابی بازجذب سروتونین یا 
SSRI ها، میل جنسی را کاهش می دهند، باعث ایجاد مشکلاتی 

در نعوظ می شوند.
مگان فلمینگ، دکترا، روانشــناس بالینی، درمانگر جنســی معتبر 
 Beth Israel و بنیانگذار برنامه ســلامت جنسی و توانبخشی در
Medical می گویــد: »تغییر داروی ضد افســردگی به بوپریون 
HCI )ولبوترین و سایرین( ممکن است کمک کند زیرا این داروی 

ضد افسردگی خاص، اثرات مثبت جنسی را نشان داده است. «
 SSRI در مطالعــه اخیــر بر روی ۲۳4 مردی که پــس از مصرف
دچار اختلال عملکرد جنســی شدند، محققان دریافتند که پس از 
۱۲ هفته مردانی که به بوپروپیون روی آوردند، بهبود قابل توجهی 
در عملکرد نعوظ داشتند و در مقایسه با مردانی که دارونما مصرف 

کردند، بهبود تجربه جنسی را گزارش کردند.
محققان همچنین تأثیر بوپروپیون را بر روی زنان مطالعه کرده اند. 
در مطالعــه ای روی ۲۳۲ زن با میل جنســی کم، زنانی که داروی 
تجویزی مصرف کردند، گزارش دادند که افکار و میل جنســی آنها 

پس از ۱۲ هفته بیش از دو برابر شده است.
سایر داروها مانند داروهای فشار خون نیز می توانند بر میل جنسی 
تأثیر منفی بگذارند. فلمینگ می گوید که پزشــک شما می تواند 
دسته متفاوتی از داروها را امتحان کند یا دوز دارو را کاهش دهد و 

در صورت ایجاد مشکل، داروی دیگری را اضافه یا کم کند.

دریافت درمان برای سایر مشکلات سلامتی
مســائل بهداشتی مانند فشار خون بالا، دیابت نوع ۲، بیماری قلبی 
و آرتریت می تواند بر ســلامت جنسی شــما تأثیر بگذارد و منجر 
به کاهش میل جنســی شــود، بنابراین درمان مناسب می تواند به 

بازیابی میل جنسی شما کمک کند.
استرس، اضطراب و افسردگی نیز از بین کاهش دهنده های اصلی 
میل جنســی هستند. برانیگان می گوید فرسودگی و عدم اطمینان 
در شــغل یا زندگی در یک اقتصاد ضعیف مستقیماً بر صمیمیت و 
میل جنســی تأثیر می گذارد. این به ایــن دلیل اتفاق می افتد که 
اســترس واکنش جنگ یا گریز را در بدن تحریک می کند که میل 

جنسی و عملکردهای جنسی را از بین می برد.
او می گوید: »این منطقی است زیرا اگر در معرض تهدید یا ناراحتی 
هســتید، داشتن رابطه جنسی منطقی نیست. به همین دلیل برای 
سلامت جنسی شما مهم است که برای هر گونه مشکل روانی تحت 

درمان قرار بگیرید و در صورت نیاز با یک مشاور همکاری کنید.«
در حالی که به دنبال درمان برای کاهش میل جنســی هســتید، 
تقویت کننده های واقعی و آزمایش شــده میل جنســی را فراموش 
نکنید؛ بردلی پیشــنهاد می کند که از شر عواملی که حواس پرتی را 

پرت می کنند نیز خلاص شوید، مانند زنگ تلفن همراه.

شیوع سرطان مثانه در زنان به دلیل استفاده از قلیان
رئیس جامعه اورولوژی ایران گفت: ابتلا به سرطان مثانه در مردان 
به دلیل مصرف ســیگار ۲.۵ برابر بیشتر است اما ایننوع سرطان در 

میان زنان به دلیل گرایش به استفاده از قلیان شیوع فراوان دارد.
به گزارش سلامت نیوز به نقل از ایرنا، عباس بصیری روز سه شنبه 
در نشســت خبری به مناسبت هفته سلامت) ۹ تا ۱۵ اردیبهشت( 
افزود: استعمال سیگار و قلیان در زنان مانند مردان در کشور بسیار 

زیاد شده است که خطر ابتلا به سرطان مثانه را دو برابر می کند.
وی بــا بیان اینکه تغییر الگوهای رفتاری در مردم باعث افزایش 
ابتلا به انواع ســرطان شــده است، اظهار داشــت: به دلیل تغذیه 
نامناســب و وجود پایین منیزیم و کلســیم زیاد در آب های شرب 
مصرفی در برخی از مناطق کشور، ابتلا به سرطان کلیه رو افزایش 
است و از هر ۱۰۰ نفر جمعیت ایرانی، ۶.۶ نفر سابقه ابتلا به سنگ 

کلیه دارند.
بصیری ادامه داد: اســتان سیســتان و بلوچستان به دلیل 
ژنتیک، تغذیه نامناســب و شــرایط اقلیمی آب و هوا دارای 
بیشــترین جمعیت ابتلا به ســنگ کلیه و استان گرگان نیز 

دارای کمترین موارد ابتلا به این بیماری است البته محتویات 
آب مصرفــی برخی مناطق به دلیل پایین بودن منیزیم و بالا 
بودن کلســیم منجر به ایجاد سنگ کلیه می شود که در این 
راستا طرح هایی را به مسئولان پیشنهاد دادیم تا تغییراتی را 

در ترکیب آن ایجاد کنیم.
وی با اشــاره به اینکه تغذیه نامناســب نقش مهمی در ابتلا به 
ســرطان ها دارد، تصریح کرد: ســرطان کلیه در مردان ۱.۵ برابر و 
سنگ های دســتگاه ادراری ۱.۶ برابر بیشتر از زنان است. سرطان 
پروستات نیز سومین سرطان شایع در مردان است البته با توجه به 
تغییر الگوی رفتاری و مشغله های کاری و تغذیه نامناسب در زنان 

نیز مانند مردان ابتلا به سنگ کلیه افزایش یافته است.
به گفته رئیس جامعه اورولوژی ایران، ابتلا به ســرطان علاوه بر 
اینکــه بار مالی زیادی را به بیمــار تحمیل می کند، منجر به ایجاد 
فشــار روانی می شــود؛ بنابراین به عموم مردم توصیه می شــود از 
مصــرف دخانیات از جمله ســیگار و قلیان پرهیز کــرده و تغذیه 

مناسبی داشته باشند.

۱۵ درصد ازدواج ها منجر به ناباروری می شود
بصیــری ادامه داد: ۱۵ درصد ازدواج های کشــور به سرنوشــت 
ناباروری دچار می شود که ۵۰ درصد آنها مربوط به عامل ناباروری 
در مردان اســت و بســیاری از بیماری های نابــاروری در مردان، 

واریکوسل است.
وی خاطرنشــان کرد: اکنون با پوشش وسیع بیمه ای، می توان 

ناباروری را درمان کرد.
بصیری با اشــاره به برگزاری بیست و ششمین همایش جامعه 
اورولوژی ایران و چهاردهمین همایش پرستاری اورولوژی ۱۹ تا۲۲ 
اردیبهشــت در دانشگاه شهید بهشتی، گفت: اکنون یکهزار و 4۰۰ 
اورولوژیســت در کشور داریم که توزیع همکاران در مناطق عادلانه 

نیست و این موضوع به مسائل اقتصادی و اجتماعی برمی گردد.
وی، ســطح ارائه خدمات درمانی در ایران را در منطقه قابل 
قبول بیان کرد و اظهار داشــت: از بســیاری کشورهای اطراف، 
بیماران زیادی برای درمان به ایران می آیند و دانش پزشکی ما 

قابل قبول است.

 »ایران« رتبه چهارم دنیا را در تولید علم 
در حوزه »طب سنتی« کسب کرد

 افتخاری
دیگر

براساس گزارشاتی که بر پایه مقالات پایگاه علمی 
"اسکوپوس" اعلام شده است رتبه ایران در تولید 
علم در حوزه طب سنتی و گیاهان دارویی یک پله 
صعود کرده به رتبه چهارم دنیا رسید. چین، هند 

و آمریکا رتبه های اول تا سوم را در دنیا به 
خود اختصاص داده اند.

به گــزارش خبرنگار علمی خبرگزاری 
تسنیم ایران در تولید علم در حوزه 
طب ســنتی و گیاهان دارویی یک 
پله صعــود کرد. به گفتــه مدیرکل 
طب ایرانی و مکمل وزارت بهداشت،  
ایران به رتبه چهــارم تولید علم در 
حوزه طب ســنتی در جهان رسیده 

است.
حســینی یکتا"  "نفیســه  دکتر 

مدیرکل طب ایرانی و مکمل 
در  گفت:  بهداشــت  وزارت 
رابطــه با اســتفاده از طب 
سنتی ایرانی و سایر طب های 
ســنتی آن چیزی که راهبرد 
بهداشــت  ســازمان جهانی 
است  "تلفیقی"  راهبرد  است 
و با این نگاه در کشــورهای 
از ظرفیــت طب  مختلــف 
سنتی اســتفاده می شود. در 

کشــور ما ایران نیز با پیشینیه 
غنی و قوی از یک مکتب درمانی 

با نام طب سنتی ایرانی یا طب ایرانی، 
همین رویکرد را در نظام سلامت پیگیری 

می کنیم که به صورت تلفیقی و کنار یکدیگر 
از ظرفیت های درمانــی برای درمان و ارتقای 

سطح سلامت استفاده کنیم.
وی با اشاره به رابطه طب سنتی و کارآزمایی های 
بالینی گفت: مسیری که امروز در دانشکده های 
طب ســنتی  و در طول ۱4 ســال فعالیت این 

دانشکده ها طی می کنیم مسیری برای مستند به 
شواهد کردن آموزه های موجود در منابع طب سنتی 

است. بیشترین تأکید طب سنتی بر اصلاح سبک زندگی 
و مواردی برای پیشــگیری از بیماری ها است و در عین 
حال آموزه هایی را برای کمــک به درمان بیماری ها در 
منابع خود دارد. آن اتفاقی که در مسیر تحقیقات می افتد 
این است که آموزه هایی که در طب ایرانی وجود دارد از 
مسیر کارآزمایی های بالینی و روش های مورد نیاز آزموده 

شود و نتایج  آن به اطلاع عموم برسد.
حســینی یکتا ادامــه داد: در زمان حاضــر فقط با یک 
جست وجو در پایگاه های معتبر علمی، تعداد زیاد مقالاتی 
که به چاپ رســیده قابل مشاهده است. بیش از ۲۷۰۰ 
مقاله فقط در پایگاه "اسکوپوس" از طریق دانشکده های 
طب سنتی داریم. براســاس یک مقاله ای در یک مجله 
معتبر علمی جهانی، رتبه ایران در ســال های ۲۰۱۰ تا 
۲۰۱۸ رتبه پنجم در تولید علم در حوزه طب ســنتی و 

گیاهان دارویی اعلام شــده است. براساس گزارشاتی که 
بر پایه مقالات اسکوپوس آمده است در سال جاری رتبه 
ایران به رتبه چهارم دنیا صعود کرده است که در این بین 
چین، هند و آمریکا رتبه های اول تا ســوم را در دنیا به 

خود اختصاص داده اند.
وی گفت: این نشان می دهد مسیر تحقیقات به روی 
منابع طب ســنتی ایرانی به منظور مستند به شواهد 
کردن آنها با سرعت بســیار بالایی در دانشکده های 
طب ســنتی و در مراکز تحقیقاتی مرتبط براســاس 
علاقه منــدان این حوزه در یک ارتبــاط تنگاتنگ و 
بین رشته ای با سایر رشته های تخصصی حوزه پزشکی 
در حال پیموده شدن است و قاعدتاً این امر می تواند 
مســیر را برای ادغام خدمات طب ســنتی ایرانی در 

نظام سلامت به بهترین شکل هموار کند.

مدیرکل طب ایرانی و مکمل وزارت بهداشــت با اشــاره 
به فعالیت آموزشــگاه های طب ســنتی در ایران تصریح 
کرد: گاهی اوقات با برخی از تبلیغات روبه رو می شــویم 
که آموزشــگاه ها با ادعاهایی مبنی بر ارائه مدارکی برای 
درمانگری ـ مدارک معتبری از دانشگاه های علوم پزشکی 
که فرد بعد از آن می تواند درمان کند ـ  روبه رو می شویم 
و متأســفانه تعداد آنها در زمان حاضر در فضای مجازی 
بسیار زیاد است. هیچ آموزشگاهی نمی تواند به افرادی که 
غیرپزشک هستند مدرکی را برای درمانگری ارائه کند و 
تنها افرادی اجازه درمان در حوزه طب سنتی را دارند که 
یا پزشک دانش آموخته دانشکده های طب سنتی باشند 
و یا پزشــکان عمومی و سایر رشته های تخصصی را که 
دوره های مورد تأیید وزارت بهداشــت ـ مورد تأیید دفتر 

طب ایرانی و مکمل وزارت بهداشت است ـ بگذرانند.

 »غفلت از کودک«؛
بیشترین نوع کودک آزاری اعلامی 

به اورژانس اجتماعی
سرپرســت دفتر امور آسیب دیدگان اجتماعی سازمان 
بهزیســتی کشــور بالاترین موارد کودک آزاری گزارش 
شــده بــه اورژانس اجتماعــی را »غفلــت از کودک« و 

»سهل انگاری« دانست.
به گزارش ســامت نیوز به نقل از ایســنا،محمدرضا 
حیدرهایــی ضمــن بررســی آمارهــای ثبت شــده از 
کودک آزاری در ســال ۱۴۰۱ اظهار کرد: شیوع پاندمی 
ویروس کرونا موجب روند افزایشی در برخی آسیب های 
اجتماعی از جمله کودک آزاری و همسرآزاری شده است 
به طوریکه این دو آسیب نسبت به سال های قبل افزایش 

داشته اند.
و  کــودک آزاری  افزایــش  دلایــل  از  یکــی  وی 
همسرآزاری ها را گسترش فعالیت اورژانس اجتماعی و 
خدمات بهزیســتی و به دنبال آن افزایش آگاهی مردم 
نسبت به گزارش دهی دانست و به یکی دیگر از دلایل 
این افزایش آمارها اشــاره کرد و گفت: شــیوع پاندمی 
کرونا موجب شــد تا بسیاری از مشاغل از دست برود و 
برخی پدرها شغل شــان را از دست بدهند؛ از همین رو 
حضور دائم برخی پدران در خانه، آمار خشونت خانگی 

و هم کودک آزاری را افزایش داده است.
سرپرست دفتر امور آسیب دیدگان اجتماعی سازمان 
بهزیستی کشور ادامه داد: در این میان باید به این مسئله  
نیز توجه شود زمانی که در مورد کودک آزاری صحبت 
می کنیم منظور همه انواع کودک آزاری اســت. یکی از 
مصادیق کودک آزاری، »غفلت« و »سهل انگاری« است؛ 
به عبارتی اگر والدین هردو شاغل هستند و هردو زمان 
مشــخصی از روز کودک را به علت مشــغله کاری تنها 
می گذارند و به او رسیدگی نمی کنند این موضوع نوعی 
کودک آزاری محسوب می شود. حال ممکن است کودک 
زمان طولانی را در خانه بی تابی کند و همسایگان پس 
از متوجه شــدن با اورژانس اجتماعــی تماس گرفته و 

گزارش دهند.
حیدرهایــی با بیــان اینکه تعــداد زیــادی از موارد 
کودک آزاری ثبت شــده در اورژانس اجتماعی مربوط به 
غفلت از کودک و سهل انگاری است، یادآور شد: بالاترین 
موارد کودک آزاری گزارش شــده بــه اورژانس اجتماعی 

مربوط به »غفلت« است.
وی در پاســخ به این ســوال که آیا براساس آمارهای 
ثبتی، موارد غفلت از کودکان نیز نســبت به ســال های 
گذشــته افزایش یافته اســت؟ اینطور توضیح داد: شاید 
به دلیل مســائل اقتصادی هر دو والد مشغول به فعالیت 
اقتصادی باشند و به همین دلیل مجبورند ساعات زیادی 
از روز در خانه نباشــند و ناچارا کودک مجبور به تنهایی 

است و به همین دلیل آمار افزایش یافته است.
سرپرســت دفتر امور آسیب دیدگان اجتماعی سازمان 
بهزیستی کشور درخصوص راهکارهای کاهش آمار غفلت 
در جامعه نیز بیان کرد: از آنجایی که مهد کودک موجب 
افزایــش مهارت هــای ارتباطی و اجتماعی خواهد شــد 
ضریب نفوذ اســتفاده از مهدهای کودک در بســیاری از 
کشورهای پیشرفته بیش از ۹۰ درصد گزارش شده است 
اما در کشــور ما به دلیل برخی مســائل که شاید یکی از 
دلایل آن مسائل اقتصادی باشد، بسیاری از والدین برای 
کودک خود از مهدها استفاده نمی کنند و اغلب فرزندشان 
را به بستگان می سپارند. اگر هم شخصی برای نگهداری او 
وجود نداشته باشد، کودک مجبور است تا برگشت والدین 

در خانه تنها بماند.
حیدرهایی به والدین شاغل توصیه کرد تا زمان کاری 
خود را به نوعی مدیریت و تنظیم کنند که کودک مدت 

زمان کمتری در خانه تنها باشد.

ارتباط کیفیت نامطلوب هوا با مشکلات شناختی در نوزادان
بر اســاس داده های مطالعات جدید دانشــگاه 
شــرق آنگلیا، کیفیت پایین هــوا می تواند باعث 

نقص شناختی در نوزادان و کودکان نوپا شود.
به گزارش ســامت نیــوز به نقل از ایســنا از 
مدیکال اکســپرس، مطالعه جدیــدی که امروز 
منتشر شد، ارتباط بین کیفیت پایین هوا در هند 
و بروز اختال شناختی در کودکان زیر دو سال را 

نشان می دهد.
بدون انجام اقدامات لازم، تأثیر منفی این عامل 
بر رشــد طولانی مــدت مغز کــودکان می تواند 

عواقبی برای زندگی آن ها در پی داشته باشد.
یکی از متخصصان ایــن مطالعه گفت: مطالعه 
قبلی نشــان داده اســت که کیفیت پایین هوا با 
نقص شــناختی در کودکان و همچنین مشکات 

عاطفی و رفتاری مرتبط اســت که می تواند تأثیر 
شدیدی بر خانواده ها داشته باشد.

ذرات بســیار کوچک موجود در هــوا نگرانی 
بزرگی هســتند زیرا می توانند از دستگاه تنفسی 

به طرف مغز حرکت کنند.
ایــن متخصص همچنیــن افزود: تــا به حال، 
مطالعات نتوانســته بودنــد ارتباطی بین کیفیت 
پایین هوا و مشکات شناختی در نوزادان را نشان 
دهند؛ زمانی که رشد مغز در اوج خود است و مغز 
ممکن است به ویژه نسبت به سموم حساس باشد. 
مطالعه ما اولین مطالعه ای است که این ارتباط را 
نشان می دهد. ما با خانواده های روستایی هند کار 
کردیم تا ببینیم کیفیت هوای داخل خانه چگونه 

بر رشد شناختی نوزادان تأثیر می گذارد.

متخصصان این مطالعه حافظه کاری بصری و 
سرعت پردازش بصری ۲۱۵ نوزاد را با استفاده 
از یک کار شناختی طراحی شده ویژه از اکتبر 

۲۰۱۷ تا ژوئن ۲۰۱۹ ارزیابی کردند.
ایــن تیم از مانیتورهای کیفیت هوا در خانه 
های کودکان برای اندازه گیری میزان کیفیت 
هوا اســتفاده کردند. آنهــا همچنین وضعیت 
اجتماعی-اقتصــادی خانــواده هــا را در نظر 

گرفتند و آن را کنترل کردند.
این مطالعه برای اولین بار نشــان می دهد 
که بین کیفیت پایین هــوا و بروز اختال در 
شــناخت بصری در دو سال اول زندگی یعنی 
زمانی که رشــد مغز در اوج خود است، ارتباط 

وجود دارد.

از فسنجان نمیشه گذشت
ابراهیم ابراهیمی 

مدیرموسسه 
آموزشی الوند

با سرد شدن هوا، خوردن خورشت 
دیگری  زمان  هر  از  بیش  فسنجان 
مزه می دهد. در طبخ این خورشت از 
مغز گردو، رب انار ترش و یا شیرین 
به دلخواه، مرغ یا گوشت قرمز رنده 
شده، ادویه جات مانند دارچین، و چاشنی شکر استفاده کرده و با پلو 

مصرف می شود.
خورش فســنجان  اگر با ادویه جاتی مانند دارچین طبخ شود، یک معجون 
انرژی زاست که عاوه بر سامتی قلب و عروق، باعث ایجاد اثرات مفید روحی در 
درمان اضطراب و کاهش تنش های عصبی می شود. اضافه کردن کمی زعفران 

به پلوی مصرفی با خورش فسنجان لیست اثرات مفید روحی و 
روانی خورش فسنجان را کامل تر می کند.

مصرف 6 عدد گــردوی کامل با وزن ۴۰ گرم، 
۲ میلی گرم ویتامین E به بدن می رســاند و 

این در حالی اســت که نیاز روزانه آقایان به 
ایــن ویتامین ۴ میلی گرم و در خانم ها 3 
میلی گرم اســت. به عاوه، خوردن ۱۰۰ 
گرم از این مغــزه تأمین کننده ۱ میلی 
گــرم مس بوده که این مقدار همان نیاز 
روزانه خانم هاست. در افرادی که حداقل 
هفته ای ۴ بار گردو می خورند ۵۰ درصد 

احتمال مرگ ناشــی از حمات قلبی کم 
می شــود و ایــن موضوع بــه دلیل خاصیت 

کاهندگی کلسترول بد یا همان LDL است که 
در این مغز وجود دارد. 

مغز گردو سرشار از امگا 3 است که باعث بهبود عملکرد 
مغز و پیشــگیری از بیماری های مختلف وابسته به آن می شود و جالب 

اســت بدانید که تنها 3۰ گرم از آن، صد درصد از نیاز روزانه شما به امگا 3 را 
تامیــن می کند. گردو را می توان منبع عالی از پروتئین، فیبر، ویتامین و آنتی 
اکســیدان به همراه مواد معدنی دانست. همچنین مصرف غذاهای سرشار از 
آنتی اکســیدان مانند گردو می تواند طول عمر سالم را افزایش داده و عملکرد 
ادراکی و حرکتی را که معمولا با بالا رفتن سن، ضعیف می شود، تقویت کند. 
همچنین مانع از بروز پارکینسون و آلزایمر می شود. گردو دارای مقدار زیادی 
آنتی اکسیدان در قالب انواع ویتامین ها و ترکیبات مغذی است که هر کدام به 
نوبه خود می توانند بر مشکات زیادی از جمله التهاب ها غالب شوند. گردو را به 
صورت روزانه همراه با صبحانه میل کنید و مطمئن باشید که نسبت به روزهای 

بدون گردو و ســرماخورده ای که سپری کردید، حال بهتری خواهید داشت.
همانطورکه گفته شد، یکی از خواص گردو این است که حاوی امگا 3، ویتامین 
E، منیزیم و اسید فولیک است که تمام این مواد مغذی لازم برای سامت قلب 
هستند. خوردن چند عددگردو در روز می تواند التهاب عروق قلب را کاهش داد 
و در نتیجه از بروز بیماری های قلبی پیشگیری کند. گردو برای بهبود عملکرد 
رگ های خونی هم مفید اســت برای همین ریســک ایجاد پاک در عروق را 
می کاهد. بنابراین از خواص گردو به بهبود عملکرد قلب اشــاره کرد. همچنین 
گـــردو به واسطه آلرژیک بودن در زمره احتیاط ها در دوران بارداری قرار داده 
شده است. لذا حتی اگر خودتان نیز به گـردو حساسیت ندارید از خوردن آن در 
دوران بارداری و شیردهی خودداری کنید تا فرزند شما با مشکل مواجه نشود. 
برنج در میان ما ایرانی ها بیشــتر به صورت سفید و بدون سبوس 
استفاده می شود و با این فرایند بسیاری از ارزش های تغذیه 
ای خود را از دست می دهد و تنها به یک منبع تولید 
انــرژی بدل می شــود. حتماً نام برنــج قهوه ای را 
شنیده اید، بررســی ها نشان داده است، خوردن 
۱۵۰ گــرم از این برنج حداقل 8 درصد از نیاز 
روزانه افراد را به فیبر تأمین می کند که برنج 
سفید فاقد این اثر است. به عاوه، سبوسی که 
طی عمل آوری از برنج جدا می شــود یکی از 
منابع ویتامین B1 و B3 بوده که مقدارش در 
برنج سفید به صفر می رسد. به این دلیل است 
که به افراد توصیه می شــود تا به کمتر خوردن 
برنج عادت کنند و در طول روز حداقل یک وعده 

برنجی )ترجیحاً نهار( داشته باشند.
 از نظر متخصصان تغذیه، انار میوه ای ارزشمند است 
اما به واقع می توان ارزش تغذیه آنرا به ربش نیز نسبت داد؟ قطعاً 
خیر. زیرا اصول تهیه رب، حرارت فراوان و طولانی مدت است و می دانید که 
هر چه زمان حرارت دیدن بیشتر باشد ضایعات مواد مغذی بیشتر خواهد شد 
بــه طوری که دیگر از انواع ویتامین ها اثری باقی نخواهد ماند. به عاوه، مقدار 
مصرف در غذا به قدری است که نمی توان آنرا منبعی از مواد مغذی دانست اما 
می توان از آن به عنوان یک چاشنی و خوش طعم کننده غذا استفاده کرد. تنها 
نکته ای که ما به شما توصیه می کنیم آن است که از رب انار خانگی و یا انواع 
بیرونی که به روش تهیه شــان از نظر رعایت نکات بهداشتی اطمینان دارید، 
استفاده کنید. به عاوه، برای نگهداری طولانی مدت آنرا در ظرفی شیشه ای و 
در دار ریخته و در یخچال بگذارید تا به این ترتیب از بروز انواع آلودگی ها یی 

چون کپک ها مصون بماند.
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کیست های واژن معمولاً زمانی ایجاد می شوند که یک غده 
یا مجرا مسدود می شود و باعث جمع شدن مایع یا مواد دیگر 
در داخل آن می شــود. علت ایجاد کیســت واژن به نوع آن 

بستگی دارد.
به گزارش ســامت نیوز به نقل از وب ام دی، بدن انسان کاماً 
صاف نیست و مستعد ایجاد توده ها و برجستگی های مختلف است. 
کیســت ها تنها یکی از انواع توده ها و برجستگی های بسیاری از 
افراد هستند. این توده های کیسه مانند با مایع، هوا یا مواد دیگر پر 

می شوند. آنها معمولا مضر یا دردناک نیستند.
برخی از کیست ها آنقدر کوچک هستند که با چشم غیر مسلح 
دیده نمی شــوند؛ برخی دیگر نیز مــی توانند به اندازه یک پرتقال 
رشــد کنند.شما می توانید کیست ها را تقریباً در هر جایی از بدن 
از جمله واژن پیدا کنید. کیســت واژینال معمولاً روی پوشش واژن 

یا زیر آن قرار دارد.

انواع مختلف کیست واژن
کیست های اینکلوژن یکی از رایج ترین انواع کیست های واژن 
هستند. آنها معمولاً بسیار کوچک هستند و در قسمت پایین پشت 

دیواره واژن قرار دارند.
کیست های غده بارتولین کیست های پر از مایع هستند که در 
غدد بارتولین تشــکیل می شوند. این غدد در دو طرف دهانه واژن 
قــرار می گیرند و مایعی را تولید می کنند که لب های واژن )لابیا( 

را روان می کند.
کیست مجرای گارتنر زمانی اتفاق می افتد که مجاری جنین در 
حال رشــد آنطور که قرار است پس از تولد نوزاد ناپدید نشود. این 
مجاری باقیمانده می توانند کیســت های واژن را در مراحل بعدی 

زندگی تشکیل دهند.
کیســت مولرین نوع رایج دیگری از کیست واژینال است که از 
ساختارهایی که در زمان رشد نوزاد باقی می مانند تشکیل می شوند. 
این کیست ها می توانند در هر جایی از دیواره های واژن رشد کنند 

و اغلب حاوی مخاط هستند.

علل کیست واژن
کیســت های واژن معمولاً زمانی ایجاد می شــوند که یک غده یا 
مجرا مســدود می شود و باعث جمع شــدن مایع یا مواد دیگر در 
داخل آن می شود. علت ایجاد کیست واژن به نوع آن بستگی دارد.

کیست های اینکلوژن در اثر ضربه به دیواره های واژن ایجاد می 
شــوند. به عنوان مثال، زنان ممکن است پس از انجام اپیزیوتومی 
)بریدگی جراحی که برای بزرگ کردن دهانه واژن در هنگام زایمان 
استفاده می شود ( یا زمانی که جراحی می کنند که به پوشش واژن 

آسیب می زند، دچار کیست اینکلوژن شوند.
کیســت های غده بارتولین زمانی ایجاد می شوند که دهانه غده 

بارتولین مسدود می شود و پر از مایع می شود.
آبســه می تواند ناشــی از تعدادی از باکتری ها از جمله باکتری 
هایی باشد که باعث بیماری های مقاربتی مانند سوزاک یا کامیدیا 
می شــوند. باکتری هایی که به طور معمول در دستگاه روده یافت 
می شــوند ، مانند E. coli نیز می توانند منجر به آبســه بارتولین 

شوند. آنها همچنین ممکن است در اثر آسیب ایجاد شوند.

عائم کیست واژن
کیســت های واژن معمولا عائمی ایجاد نمی کنند. اگر یکی از 
این کیســت ها را دارید، ممکن اســت یک توده کوچک در امتداد 
دیواره واژن یا روی لب ها احساس کنید. اغلب، متخصص زنان شما 
این توده را در طول معاینه ســالانه شما تشخیص می دهد. کیست 

ممکن است به همان اندازه باقی بماند یا بزرگتر شود.
کیســت نباید دردناک باشــد. با این حال، برخی از کیست های 
بزرگتر )به ویژه کیســت های غــده بارتولین( می توانند هنگام راه 

رفتن، رابطه جنسی یا قرار دادن تامپون باعث ناراحتی شوند.
کیســت ها در هنگام عفونت بیشــتر باعث ایجاد درد می شوند. 
کیست های واژن می توانند توســط باکتری های طبیعی موجود در 
پوست یا یک عفونت مقاربتی عفونی شوند. کیست های واژن عفونی 
می توانند آبســه ایجاد کنند، توده ای پر از چرک که می تواند بسیار 

دردناک باشد.

درمان کیست واژن
کیست های واژن معمولا نیازی به درمان ندارند. اغلب 

آنها کوچک می مانند و مشکلی ایجاد نمی کنند.
پزشک شما ممکن است فقط بخواهد رشد کیست را در 

طول معاینات معمول نظارت کند.
ممکن اســت برای رد کردن ســرطان نیاز به بیوپسی 
از کیســت داشته باشــید. در طول بیوپسی، پزشک شما 
تکه ای از بافت کیســت را برمــی دارد. آن تکه بافت زیر 
میکروســکوپ بررسی می شود تا مشخص شود سرطانی 

است یا خیر.
برای تســکین هرگونه ناراحتی ناشی از کیست واژن، 
چند بار در روز به مدت سه یا چهار روز در یک وان حمام 

پر از چند اینچ آب گرم بنشینید.
برای درمان کیســت واژن عفونی، ممکن است نیاز به 

مصرف آنتی بیوتیک داشته باشید.
اگر کیست واژن بزرگ و پر از مایع باشد )مانند کیست 
بارتولین(، پزشک شما می تواند آن را تخلیه کند و ممکن 
است لوله کوچکی به نام کاتتر را برای باز نگه داشتن آن 

وارد کند تا بتواند بیشتر تخلیه شده و بهتر شود.
شــما باید کاتتر را برای حدود چهار تا شش هفته در 
جای خود نگــه دارید. همچنین می توانید روش دیگری 
انجام دهد که در آن یک برش کوچک در کیســت ایجاد 
می شــود تا مایع تخلیه شــود و سپس لبه های برش به 

کیسه بخیه می شود.
همچنین اگر خیلی ناراحت هســتید یا اینکه کیست 
مدام عود می کند، ممکن است برای برداشتن کل کیست 
جراحی انجام دهید. برخی از پزشــکان توصیه می کنند 
که زنان بالای ۴۰ ســال برای برداشــتن انواع خاصی از 
کیست های واژن به دلیل احتمال سرطانی بودن، جراحی 
 انجــام دهند. این نوع کیســت معمولاً پــس از جراحی 

عود نمی کند.

دلایل ابتلا به کیست واژن و درمان آن

 آیا دود قلیان 
از طریق آب فیلتر می شود؟

قلیان کشــیدن تبدیل به یک فعالیت اجتماعی شــده و برای 
همین بسیار لذت بخش اســت. مردم خودشان را فریب داده اند 
که وقتی دود قبل از رســیدن بــه دهان از آب عبور می کند، آب 
مواد سرطان زا را فیلتر می کند. مواد سمی متاسفانه در آب فیلتر 

نمی شود.
قلیان کشیدن بی خطرتر از کشیدن سیگار نیست

به گزارش سامت نیوز به نقل از مایو کلینیک قلیان شامل یک 
لوله آب اســت. قسمت های اصلی آن شامل سرقلیان ، کاسه آب، 

لوله و شلنگ می باشد.
تنباکویی که در قلیان اســتفاده می شود اغلب طعم دار می شود. 
وقتی کسی از قلیان استفاده می کند، تنباکو را با زغال گرم می کنند. 
زغال ســنگ تنباکو را می ســوزاند و دود تنباکو به داخل کاسه آب 
کشیده می شود. فرد برای تنفس از یک دهانه استفاده می کند. دود 

از آب و یک لوله لاستیکی که به دهانه ختم می شود عبور می کند.
ســمی بودن تنباکو در پیپ قلیان کمتر از ســیگار نیست. آب 
موجود در قلیان دود را خنک می کند، اما ســموم موجود در دود 
را از بین نمی برد. مصرف کنندگان قلیان ممکن اســت بیشتر از 
سیگاری ها دود تنباکو را تنفس کنند. به این دلیل که یک جلسه 

قلیان کشیدن می تواند یک ساعت یا بیشتر طول بکشد.

خطرات قلیان کشیدن
دود قلیان دارای ســطوح بالایی از مواد شــیمیایی مضر شامل 
قطران، مونوکسید کربن، فلزات سنگین و مواد شیمیایی سرطان 
زا اســت. در واقع، مصرف کنندگان قلیان بیشتر از سیگاری ها در 

معرض مونوکسید کربن و دود هستند.
مانند سیگار کشیدن، کشیدن قلیان نیز با موارد زیر مرتبط است:

سرطان های ریه، مثانه، معده، مری و دهان.
بیماری قلبی.

ســایر شــرایط جدی مانند بیماری های ریوی و مسمومیت با 
مونوکسید کربن.

قلیان کشیدن ســطوح بالایی از نیکوتین را به بدن می رساند، 
همانطور که سیگار می کشد. نیکوتین ماده شیمیایی ایجاد کننده 

عادت در تنباکو است همان که باعث می شود فرد سیگار بکشد.
دود قلیان خطرات مرتبط با دود دست دوم را به همراه دارد.

کشیدن قلیان توسط افراد باردار با تولد نوزادان کم وزن مرتبط 
است.

استفاده از پیپ آلوده یا شریک کردن پیپ با سایر افراد سیگاری 
خطرناک اســت. این می تواند شانس شما را برای ابتا به بیماری 

هایی مانندلیست زیر افزایش دهد:
آنفولانزا.

بیماری سل.
تبخال.
هپاتیت

کووید ۱۹.
قلیان های الکترونیکی جدیدتر و مانند دستگاه های بخارپز هستند. 
آنها از یک باتری برای گرم کردن مایع به بخار استفاده می کنند که 
کاربران آن را تنفس می کنند. این مایع می تواند با یا بدون نیکوتین 
و طعم دهنده باشــد. تحقیقات در مورد اثرات ســامتی قلیان های 
الکترونیکی هنوز زود است. اما استفاده از دستگاه هایی از جمله قلیان 
های الکترونیکی برای اکثر افراد بی خطر نیست و استفاده از تنباکو به 

هر شکلی برای کسی بی خطر نیست.

آیا دود قلیان از طریق آب فیلتر می شود؟
آب موجود در قلیان دود را خنک می کند، اما سموم موجود در 
دود را از بین نمی برد. مصرف کنندگان قلیان ممکن است بیشتر 

از سیگاری ها دود تنباکو را تنفس کنند.

چرا در قلیان از آب استفاده می شود؟
افسانه دیگر این است که آب داخل قلیان مواد مضر موجود در 
دود تنباکو را فیلتــر می کند. در واقع، آب دود تنباکوی قلیان را 
خنک می کند، به طوری که احساس سختی کمتری به آن می کند 
و باعث تنفس عمیق تر و مانــدگاری طولانی تر نفس های مملو از 

تنباکو می شود و آسیب را افزایش می دهد.

آیا در قلیان باکتری وجود دارد؟
تنباکوهــای قلیــان بر اســاس برنــد خاص و طعــم انتخابی 
مصرف کننــده تأثیر متفاوتی دارد. یک مطالعــه چندین گروه از 
باکتری ها )در ســطح جنس( را نشــان داد که می توانند حاوی 
پاتوژن های انسانی باشند: سودوموناس، باسیلوس، اسفنگوموناس 

و متیلوباکتریوم.

آیا می توان از قلیان هپاتیت گرفت؟
 C خطر بالای بیماری های عفونی احتمالی مانند سل، هپاتیت
که از طریق شــلنگ های رایج مورد اســتفاده در قلیان ها منتقل 

می شود، همیشه وجود دارد، زیرا مرتباً تمیز نمی شوند.

پیشگیری از سرطان و فشار خون؛ 
به این توصیه ها درست عمل کنید!

فصــل بهار بهترین زمان برای جبــران عدم تحرک یا کاهش 
فعالیت های فیزیکی فصول سرد پاییز و زمستان گذشته است. اما 
باید مراقب باشــید فعالیت هایتان را ناگهانی افزایش ندهید تا به 

خود صدمه نزنید.
به گزارش ســامت نیوز بــه نقل از خبرآناین، سرســبزی 
و شــکوفه های زیبای بهاری و طولانی شــدن روز، ممکن است 
وسوسه تان کند فعالیت های ورزشی تان را به شدت افزایش دهید 
و از سکون و بی حالی ناشی از سرمای فصل گذشته، خارج شوید. 
اما گاهی حرکات شــدید ورزشــی پس از ماه هــا کم تحرکی به 
بدن تان صدمه می زند. برای پیشگیری از آسیب و صدمه  فیزیکی 

باید آرام آرام به فعالیت های ورزشی تان بیفزایید.

روش های شروع فعالیت های ورزشی
برای شــروع فعالیت های ورزشی بدون صدمه، موارد زیر را در 

نظر بگیرید:

* آرام و پیوسته
بهترین روش برای پیشــگیری از صدمات فیزیکی، آهسته و 
پیوســته ورزش را شروع کنید. درواقع هر روز یا یک روز درمیان 
)3 تــا ۴ بار در هفتــه( زمانی را به ورزش اختصــاص دهید تا 
بدن تــان به ورزش عــادت کند. درضمن مراقب باشــید گرفتار 
ســندرم جنگجوی آخر هفته نشــوید. برخی از افراد تمام هفته 
را بی تحرک می مانند و ناگهان تعطیات آخر هفته، کار سنگین 
فیزیکی، مانند کوهنوردی، انجام می دهند. این روش به بدن تان 

صدمه می زند.

* کنترل سطح فعالیت
با استفاده از برخی ابزارها، سطح فعالیت یا نرخ ضربان قلب تان 
را موقع انجام دادن حرکات ورزشــی بســنجید و شدت حرکات 
ورزشی مناسب خودتان را بیابید. همچنین بهتر است فعالیت های 
فیزیکی تان را از پایین ترین سطح خودتان شروع کنید و به مدت 

چند هفته به سطوح بالاتر برسید.

درضمن در ابتدای کار برنامه ورزشی ساده و آسانی برای خود 
در نظر بگیرید و به مرور آن را سنگین تر کنید.

* پیشگیری از درد
وقتی بعد از مدت ها کم تحرکی، شروع به ورزش می کنید، ممکن 
است دردهای عضانی به سراغ تان بیایند که این وضعیت طبیعی 
اســت و پس از گذشــت یک یا دو هفته، دردها از بین می روند. 
امــا اگر هنگام انجام دادن حرکات ورزشــی،  دردی غیرمعمولی 
و شــدید احســاس کردید یا آن درد پس از مدتی برطرف نشد، 
مراقب باشید. اگر بدون توجه به این دردها به ورزش ادامه دهید، 
به خودتان صدمه می زنید. بنابراین به این نوع دردها توجه کنید.

* انجام دادن ورزش های مختلف
بــرای اینکه بتوانید عملکردتان را افزایش داده و در عین حال 
از صدمــات احتمالی بکاهید، می توانیــد از ورزش های مختلف 
مانند دو، شنا، تمرین با وزنه، پیاده روی در مسیرهای کوهستانی 
یا دوچرخه ســواری اســتفاده کنید. با انجام ورزش های متنوع 
می توانید گروه های مختلفی از عضات بدن تان را به کار بگیرید و 

فشار از روی یک گروه از ماهیچه ها برداشته می شود.

پیروی از یک برنامه ورزشی و ثبت عملکردهای خود
برای اینکه هم بدن تان متناســب شود و هم اینکه از صدمات 
احتمالی در امان بمانید، باید از یک برنامه ورزشــی مناســب و 
متعــادل پیروی کنیــد و به طور مســتمر آن را انجــام دهید. 
برنامه های ورزشی مختلفی وجود دارد که می توانید مطلوب ترین 
آنها را انتخاب کرده و پیش ببرید. داشــتن برنامه ورزشی، نه تنها 
انگیزه خوبی برای ورزش است، بلکه جلوی اشتباهات ورزشی تان 

که منجر به صدمات فیزیکی می شود را می گیرد.

* ورزش همراه با دیگران
ورزش کردن در کنار دوســتان یا هر کسی که از نظر فعالیت 
بدنی هم سطح شماســت،  نه تنها لحظات مفرحی برایتان فراهم 
می کند بلکه به شما کمک می کند، حرکات ورزشی تان را صحیح 

و آرام تر انجام دهید و از صدمات احتمالی کاسته می شود.

* توجه به لذت و تفریح بیشتر
یادتان باشد که هر حرکت ورزشی که انجام دهید، برای خود 
و سامت بدن تان است. قرار نیست با کسی رقابت کنید. بنابراین 
به سراغ تمرین های ســخت نروید و خود را در معرض صدمات 
فیزیکی قرار ندهیــد. از ورزش  و آرامش بعد از آن لذت ببرید و 

این آرامش را حفظ کنید.
ادامه در صفحه 4

داشــتن یک برنامه تمرینی و فعالیت بدنی مناســب و 
کافی برای حفظ ســامتی و تناسب اندام برای همه افراد 

ضروری است.
به گزارش ســامت نیــوز به نقل از ایســنا از مدیکال 
اکســپرس، فعالیت بدنی منظم و ورزش می تواند منجر 
به افزایش طول عمر شده و زندگی شادتری را برای افراد 

به ارمغان بیاورد.
در ادامه به شــش مورد از فواید اصلی داشتن فعالیت 

بدنی منظم خواهیم پرداخت:

۱. ورزش، وزن را کنترل می کند
ورزش می تواند به کنتــرل وزن، جلوگیری از افزایش 
وزن یا حفظ روند کاهشی وزن کمک کند. وقتی فعالیت 
بدنی دارید، کالری می ســوزانید وهرچه فعالیت شدیدتر 

باشد، کالری بیشتری می سوزانید.

۲. ورزش با بیماری های قلبی مبارزه می کند
فعال بــودن، لیپوپروتئین با چگالی بــالا یا HDL یا 
کلســترول “خوب” را افزایش داده و تری گلیسیریدهای 
ناسالم را کاهش می دهد. همچنین باعث می شود خون 
شما به آرامی جریان داشته باشد که خطر ابتا به بیماری 

های قلبی عروقی را کاهش می دهد.

3. ورزش باعث بهبود خلق و خو می شود
فعالیت بدنی مواد شیمیایی مختلف در مغز را تحریک 
می کند که ممکن اســت احساس شادی، آرامش بیشتر 
و در عیــن حال اضطــراب کمتری در شــما ایجاد کند. 
همچنین ممکن است با ورزش منظم نسبت به ظاهر خود 
احســاس بهتری پیدا کنید که می تواند اعتماد به نفس 

شما را افزایش داده و عزت نفس شما را بهبود بخشد.

۴. ورزش باعث افزایش انرژی می شود
فعالیت بدنی منظم می تواند قدرت عضانی شــما را 
بهبود بخشــد و استقامت شــما را افزایش دهد. ورزش، 
اکسیژن و مواد مغذی را به بافت های شما می رساند و به 
سیستم قلبی عروقی شما کمک می کند کارآمدتر شود. 
همچنین هنگامی که سامت قلب و ریه شما بهبود یابد، 
انرژی بیشتری برای انجام کارهای روزانه خواهید داشت.

۵. ورزش، خواب را بهبود می بخشد
فعالیــت بدنی منظم می تواند به شــما کمک کند 

ســریع تر بخوابید، بهتر بخوابید و خواب عمیق تری 
داشته باشید.

6. ورزش به بهترشدن زندگی اجتماعی کمک می کند
ورزش و فعالیــت بدنــی می تواند لذت بخش باشــد. 
ورزش به شــما این فرصت را می دهد که آرام شــوید، 
از فضــای باز لذت ببرید یا به ســادگی در فعالیت هایی 
شرکت کنید که شما را خوشحال می کند. فعالیت بدنی 
همچنین می تواند به شما در ارتباط با خانواده یا دوستان 

در یک محیط اجتماعی سرگرم کننده کمک کند.

۶ فایده فعالیت بدنی منظم
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پیشگیری از سرطان و فشار خون؛ 
به این توصیه ها درست عمل کنید!

ادامه از صفحه 3
فواید ورزش در فضای باز بهاری

ورزش همیشه و در همه حال مفید است اما در روزهای بهاری، 
به ویژه اگر در فضای باز باشــد، حس و حال بســیار خوبی به فرد 

می دهد. از فواید ورزش در فضای باز باید به موارد زیر اشاره کرد:

* آرامش ذهن
بررســی های علمی نشان داده اســت که ۹۰ دقیقه ورزش در 
هــوای باز می تواند ذهن را آرام کرده و از فعالیت آن منطقه از مغز 
که موجب افســردگی می شود،  بکاهد. طبیعت بهترین عامل برای 

حواس پرتی از تمام موضوعات اضطراب آور است.

* مبارزه با سرطان
برخی از تحقیقات نشــان داده،  افرادی که زمان بیشــتری در 
طبیعــت می مانند یا ورزش می کننــد، از ترکیبات معطر گیاهان 
کــه به آنها فیتونســید )phytoncide( گفته و در هوا منتشــر 
می شوند، استفاده می کنند. این ترکیبات به طور طبیعی گلبول های 
ســفید خون را که از سیستم ایمنی بدن حمایت می کنند افزایش 
می دهنــد. همچنین فیتونســیدها ضدســرطان، ضدمیکروب و 
ضدالتهاب هســتند.در تحقیقی دیگر هم مشخص شده، پیاده روی 
در فضای ســبز، مانند پارک ها و جنگل هــا، آن هم فقط به مدت 
دو روز می تواند تعداد گلبول های ســفید خــون را تا ۵۰درصد و 
فعالیت شــان را تا ۵6درصد افزایش دهد. این فعالیت حتی تا یک 

ماه بعد تا ۲3درصد باقی می ماند.

* کاهش فشار خون
ورزش یــا حتی وقت گذرانی در فضای باز بوســتان، برای قلب 
بســیار خوب است. تحقیقی نشــان داد، از فشار خون ۱۰درصد از 
افراد مبتا به فشار خون بالا، پس از 3۰ دقیقه پیاده روی در بوستان 
کاسته شد. این نتیجه ناشی از هوای تازه و کاهش اضطراب است. 
در واقع بودن در فضای سبز از هورمون کورتیزول که به آن هورمون 
اضطراب گفته می شــود، می کاهد و در عین حال به هورمون های 

حال خوش،  یعنی سروتونین و اندورفین می افزاید.

* ورزش و لذت بیشتر
وقتــی در فضای باز، به ویژه در پارک و بوســتان، ورزش کنید، 
احتمال اینکه زمان تحرک تان طولانی تر شود، بسیار زیاد است. اما 
ورزش در هوای بسته باشگاه یا منزل ممکن است کسالت آور باشد 
و بــه  اندازه کافی ورزش نکنید. درضمــن اگر هنگام ورزش، لذت 
بیشــتری ببرید،  وضعیت روحی و سامت ذهن تان بهبود می یابد 
و از لحظات پرتحرک تان لــذت فراوانی می برید. همچنین ورزش 
در فضــای باز، گزینه ای عالی برای افرادی اســت که به هر دلیلی 

نمی خواهند به باشگاه بروند.

اگر قاعدگی شما به تعویق افتاده یا چند دوره پریود نشده اید، 
درمان علت ممکن اســت به شما در تنظیم چرخه ماهانه کمک 
کند. با این حال در اینجا مواردی نام برده شــده است که به شما 

کمک می کند زودتر قاعدگی را تجربه کنید.
به گزارش ســامت نیوز به نقل از هلث لاین،  دلایل مختلفی 
وجود دارد که چرا ممکن اســت بخواهید فرآیند قاعدگی خود را 
تحریک کنید و زودتر پریود شوید. شاید بخواهید قبل از تعطیات 
یا یک مناســبت خاص پریود خود را به پایان برسانید. شاید شما 
یک ســیکل نامنظم دارید و مــی خواهید قابلیــت پیش بینی 
بیشتری داشته باشید تا بتوانید برای بارداری برنامه ریزی کنید. 
یا شاید قاعدگی شــما به تعویق افتاده و باعث می شود احساس 
استرس یا نگرانی کنید. اگر قاعدگی شما به تعویق افتاده یا دیگر 
آن را متوقف کرده اید، درمان علت ممکن است به شما در تنظیم 

چرخه ماهانه کمک کند.
دلایلی که ممکن است پریود شما به تاخیر بیفتد

سیکل قاعدگی معمولی ۲۱ تا 3۵ روز در نظر گرفته می شود. 
عدم قاعدگی در سال های باروری را آمنوره می گویند.

برای افرادی که به طور منظم پریود می شوند، اگر 6 ماه بدون 
آن بمانید، ممکن است آمنوره داشته باشید. این وضعیت حدود ۱ 

درصد از زنان را تحت تأثیر قرار می دهد.
آمنوره می تواند ناشی از شرایطی باشد که ممکن است شامل 

موارد زیر بشود:
بارداری

فشار
وزن کم یا زیاد بدن

)PCOS( سندرم تخمدان پلی کیستیک
داروهای ضد بارداری هورمونی

شرایط مزمن مانند دیابت یا بیماری سلیاک

برخی از بیماری های حاد مشــکات تیروئید، مانند کم کاری 
تیروئید یا پرکاری تیروئید

مشــکات هورمونی، مانند مواردی که توسط غده هیپوفیز یا 
هیپوتالاموس ایجاد می شود

یائسگی
تومورهایی که بر تخمدان ها یا غده هیپوفیز تأثیر می گذارند

تخمک گذاری مزمن
دخترانی که تا سن ۱۵ یا ۵ سال بعد از رشد اولیه سینه پریود 

خود را شروع نکرده اند، آمنوره اولیه در نظر گرفته می شوند.
چند دلیل احتمالی برای تاخیر یا از دست رفتن قاعدگی وجود 

دارد:
تفاوت های آناتومیکی، مانند آن هایی که می توانند باعث انسداد 

واژن یا عدم وجود واژن یا دهانه رحم شوند.
آســیب به اندام های تولید مثل، مانند سندرم آشرمن یا تنگی 

دهانه رحم
)PCOS( سندرم تخمدان پلی کیستیک

)FSH( افزایش سطح هورمون محرک فولیکول
هیپرپرولاکتینمی یا داشتن سطوح بالای هورمون پرولاکتین

مشکات غده هیپوفیز
خطرات تاش برای ایجاد قاعدگی در صورت بارداری

استفاده از روش هایی برای ایجاد قاعدگی ممکن است حاملگی 
شــما را خاتمه دهد کــه می تواند خطرناک باشــد. اگر احتمال 
بارداری وجود دارد، از مصــرف این مواد خودداری کنید. اگر هر 
گیاهــی را امتحان می کنید، حتما آن را از یک منبع معتبر تهیه 
کنید.سازمان غذا و داروی ایالات متحده )FDA( بر مکمل های 
گیاهی را مانند ســایر داروها و داروها نظارت نمی کند. در حالی 
که FDA دستورالعمل هایی را در مورد مکمل های غذایی تنظیم 
می کند، اما لازم نیست مکمل ها قبل از فروش، ایمن بودن آنها را 

با این استانداردها ثابت کنند.با این حال، برخی از مراحل نظارت 
بر ایمنی پس از ورود به بازار، مانند گزارش رویدادهای نامطلوب، 
انجام می شــود.بهتر است به دنبال مکمل های گیاهی باشید که 

ممکن است توسط شخص ثالث یا پزشک متخصص تأیید شود.

درمان آمنوره
از آنجا که فقدان پریود شــما ممکن اســت به دلیل شــرایط 
دیگری باشــد، درمان معمولاً ابتدا شــامل تعیین علت می شود. 

پس از درمان علت، ممکن است دوباره پریود شوید.

سندرم تخمدان پلی کیستیک
سندرم تخمدان پلی کیستیک )PCOS( یک اختال هورمونی 
است که باعث بزرگ شدن تخمدان ها و کیست های کوچک می 
شود. اگر دلیل قاعدگی شــما این اختال باشد، پزشکان ممکن 

است درمان هایی را توصیه کنند که شامل موارد زیر است:
داروهای ضد بارداری خوراکی یا ضد بارداری حاوی پروژسترون
متفورمیــن )گلوکوفاژ، ریومــت، گلومتزا( بــرای مقاومت به 

انسولین برای جلوگیری از دیابت
کاهش وزن

داروهایی به نام استاتین برای پیشگیری یا درمان کلسترول بالا
شرایط تیروئید

اگر کم کاری تیروئید دارید، به این معنی است که تیروئید شما 
هورمون تیروئید کافی تولید نمی کند که می تواند بر عملکردهای 
بدن شما از جمله متابولیسم تأثیر بگذارد و منجر به افزایش وزن، 

خستگی و افسردگی شود.
شــایع ترین علت یک اختال خود ایمنی بــه نام تیروئیدیت 
هاشیموتو اســت. درمان کم کاری تیروئید می تواند شامل مصرف 
یک جایگزین هورمون تیروئید برای افزایش ســطح این هورمون 

باشــد.برعکس، اگر پرکاری تیروئید دارید، به این معنی است که 
تیروئید شــما بیش از حد هورمون تیروئید تولید می کند که می 
تواند منجر به کاهش وزن، اضطراب و ضربان قلب نامنظم شــود. 
درمان پرکاری تیروئید می تواند شــامل دارو، ید رادیواکتیو برای 
آســیب رســاندن به تیروئید و کاهش تولید هورمون تیروئید یا 

جراحی باشد.

هیپرپرولاکتینمی
هایپرپرولاکتینمی زمانی رخ می دهد که سطح پرولاکتین در 
خون شــما بالا باشد. این هورمون توسط غده هیپوفیز تولید می 
شود و در تحریک تولید شیر مادر نقش دارد. این شرایط می تواند 
توسط برخی داروها مانند داروهای ضد افسردگی و داروهای ضد 

فشار خون و شرایط سامتی ایجاد شود.
شــایع ترین علت تومور غیر ســرطانی در غده هیپوفیز است. 

درمان هیپرپرولاکتینمی ممکن است شامل موارد زیر باشد:
تغییر دارو

داروهایی برای کاهش ســطح پرولاکتین، مانند بروموکریپتین 
)پارلودل، سیکلوست( یا کابرگولین

پرتو درمانی
جراحی برای برداشتن تومور غده هیپوفیز

هورمون درمانی تیروئید
نارسایی تخمدان

نارسایی تخمدان، زمانی رخ می دهد که تخمدان ها قبل از سن 
۴۰ ســالگی از کار بیفتند. می تواند مشکاتی در باروری و عائم 

یائسگی ایجاد کند.
ایــن وضعیت می تواند به دلیل برداشــتن تخمدان ها، درمان 
های سرطان یا سایر شرایط ســامتی ایجاد شود. همچنین می 

تواند ناشی از مشکات غده هیپوفیز یا هیپوتالاموس باشد.

سودا از موادی است که بدن تولید می کند و جایگاه آن 
در طب اسامی در بخش تحتانی شکم است که مازادش 
به طحال مــی ریزد و روایت هم داریــم در کتاب بحار 
الانــوار جلد ۵۹ که آمده : به درســتی که بخش زیرین 
شکم از مره سودا تشکیل شده است.طبق روایات معتبر 

سودا در کل بدن و خون وجود دارد، ولی محل تجمع آن 
بیشتر در طحال است. کسی که یبوست دارد حتما غلبه 
ســودا هم دارد واین دو مازم یکدیگرند همانند انسان 
که محل سکونتش خانه است..به طور معمول از چهل تا 
شصت سالگی دوران غلبه سوداست و این غلبه در فصل 

پائیز تشدید می گردد. نسبت به درمان غلبه سودا نباید 
بی تفاوت بود زیرا سیســتم زندگی و بدنی انسان را به 
کل بهم خواهد ریخت وانســان را دچار وسواس و سوء 
ظن  ویبوست مزاج خواهد کرد و این اذیت کننده برای 

شخص خواهد بود.

بررسی اجمالی مزاج  سودا

مزاج شناسی  در طب اسلامی)بررسی مزاج و طبع سودا در انسان(

در طب ســنتی و اســامی طبایع چهارگانه بحث 
مهم  در درمان بیماری ها می باشــد و تئوری طب 
اسامی این است که کلیه بیماری های انسان  ریشه 
در اختال در یکی از طبع های بدن )دم،صفرا،سودا 
و بلغم( دارد و کســی کــه از مزاجهای چهار گانه و 
خصوصیات و عائم این مزاجها اگاهی کافی داشته 

باشد می تواند بسیاری از بیماری ها را درمان کند و 
بر بیماری غالب گردد. با تشــخیص درست هر نوع 
طبع و کشف راه های غلبه بر آن می توان بیماری ها را 
درمان کرد که متاسفانه در دنیای امروزی و پزشکی 
نوین به این مقوله توجه نشــده و سعی بر آن دارند 
که بیمار را با داروهای شــیمیایی و مضر و یا اعمال 
جراحی خوب نمایند که معمولا نیز نتیجه ای قابل 
توجهــی در بر ندارد. وجود انواع بیماری های روحی 
)استرس و اعصاب(و جســمی جدید و نیز افزایش 
بیمارستانها و درمانگاه ها و داروهای جدید شیمیایی 
و..... دلیل بر این ادعا است. دکتر با تجربه ابتدا باید 
راه های تشــخیص مزاج ها  و ارتباط و نقش آنها در 

بوجــود آمدن بیماری را بداند تا با تعدیل یک یا دو 
مزاج بهم ریخته در بدن  با داروهای گیاهی و رژیم 
غذایی سالم  و اصاح تغذیه نامناسب مزاج را تعدیل 
کرده و تسریع در امر بهبود بیمار را حاصل نماید. در 
روایــات داریم که خداوند درباره خلقت آدم فرمود : 
»آدم را خلق نمودم و جسم او را با چهار چیز ترکیب 
کردم که آن چهار چیز عبارتند از :رطوبت، خشکی، 
گرمی و ســردی که ماک و قوام جســم را به آنها 
وابســته کردم و بدن توانایی و استقامت ندارد مگر 
با آن چهار طبع.« در این مقاله سعی کردیم که هر 
آنچه درباره  غلبه ســودا مفید است و راه های درمان 

آن ارائه گردد. 

محمد  اسکند ری
کارشناس و پژوهشگر طب 

اسلامی و مروج خام گیاهخواری 
د ر استان قزوین

برای پریود شدن چی بخوریم؟

۷ عادت زیان آور موقع نشستن 
روی صندلی

ما هر روز ســاعات طولانی نشســته ایم، فرقی نمیکند کجا، در 
خانه یا محل کار. آیا تا به حال به عادت های بد نشســتن تان دقت 
کرده اید؟ شــاید این مسئله مهم به نظر نرســد، اما عادت های بد 
نشســتن می تواند روی ســامت فیزیکی و روانــی اثرات منفی 

بلندمدت داشته باشد.
به گزارش ســامت نیوز به نقل از فرادید؛ خطرات احتمالی بد 
نشستن شــامل درد مزمن کمر، عملکرد ضعیف تنفسی و افزایش 
فشــار خون می شــود. اثرات دیگری مانند اضافه وزن و کمک به 
بیماری هــای مزمنی نظیر دیابت را هــم می توان نام برد. حتی بد 
نشستن را به سامت جنسی، افسردگی و مسائل گوارشی هم ربط 

داده اند.
به همین دلیل، دقت کردن به نحوه ی نشســتن روزانه و اعمال 
اصاحات لازم برای حفاظت از ســامت کلی دارای اهمیت زیادی 
است. در این مطلب با هفت عادت بد نشستن آشنا می شوید که در 

طولانی مدت روی بدن شما اثر می گذارند.

۱. قوز کردن در صندلی
رایج ترین و واضح ترین عادت بد فهرســت ما قوز کردن اســت. 
مردم پشــت میز کار، میز غذا، روی نیمکت و تقریباً هر جایی قوز 
می کنند! رایج ترین نتیجه ی منفی قوز کردن، بروز درد در ناحیه ی 
پایین کمر است. وقتی قوز می کنید، ستون فقرات شما از منحنی 
S طبیعی خود خارج شده و فشار بیشتری را متحمل می شود. این 
فشار افزوده به عصات کمر فشار آورده و سیستم عصب سیاتیک 
را فشــرده می کند. بد نشســتن مانع جریان خون در سراسر بدن 
می شود. جریان محدودشده ی خون نیز منجر به ایجاد درد پا و زانو، 
تورم و خطر افزایش یافته ی ابتا به بیماری قلبی-عروقی می شود. 

بد نشستن ارتباط مستقیمی با ضعف سامت روان دارد.
یکی از بدترین اثرات نشستن نادرست، احتمال ابتا به گوژپشتی 
بزرگسالی است. گوژپشــتی بزرگسالی تغییر در انحنا و خمیدگی 
ســتون فقرات از شکل S طبیعی به شکل S است. این وضعیت به 
دلیل افزایش فشار روی ستون فقرات، منجر به نقص عملکرد قلب 
و ریه و ضعف بخش پایینی بدن می شود. تا جای ممکن سعی کنید 

روی صندلی صاف بنشینید و قوز نکنید!

۲. استفاده نادرست از دسته صندلی
همه ما هر از گاهی به استراحت کردن نیاز داریم، مثا با لم دادن 
روی دســته صندلی! اما استفاده مکرر از دسته ی صندلی می تواند 
آسیب زا شود. بهترین کار اینست که در صورت امکان روی صندلی 
بدون دسته بنشینید تا جلوی وابستگی ناخودآگاه به دسته صندلی 
را بگیرید. چون دسته های صندلی سبب می شود به طور ناخودآگاه 
سمت یکی از دسته ها خم شوید و این امر ستون فقرات را از توازن 

خارج می کند و به عضات و ناحیه ی لگن فشار وارد می کند. 
ادامه در صفحه ۷

درمان اولیه، درمان جایگزینی هورمون یا HRT اســت.اگر دلیلی که شــما نارسایی 
تخمــدان را تجربه می کنید به دلیل مشــکات هیپوتالاموس یا غده هیپوفیز باشــد، 
پزشکان ممکن است تغییرات ســبک زندگی مانند راهنمایی تغذیه یا هورمون درمانی 

را توصیه کنند.

داروهای طبیعی و مکمل ها برای آمنوره
ویتامین سی

برخی افراد بر این باورند که ویتامین C، که اســید اســکوربیک نیز نامیده می شود، 
می تواند پریود شما را تحریک کند. اما شواهد علمی معتبری برای اثبات این ادعا وجود 
ندارد.تصور می شــود که ویتامین C می تواند ســطح استروژن شما را افزایش و سطح 
پروژسترون را کاهش دهد. این امر باعث انقباض رحم و ریختن پوشش داخلی رحم شده 

که منجر به شروع قاعدگی می شود.
یک مطالعه در ســال ۲۰۱6 مشــاهده کرد که ویتامین C با افزایش پروژســترون و 
کاهش سطح FSH مرتبط اســت. با این حال، نویسندگان این مطالعه خاطرنشان می 
کنند که تحقیقات بیشــتری برای درک بهتر نقش بالقوه آنتی اکسیدان ها در باروری و 

اینکه چگونه می توانند بر هورمون های تولید مثلی تأثیر بگذارند، مورد نیاز است.
برای امتحان این روش می توانید از مکمل های ویتامین اســتفاده کنید یا به سادگی 
غذاهای حاوی ویتامین C مصرف کنید. مرکبات، انواع توت ها، توت سیاه، کلم بروکلی، 
 C اسفناج، کلم بروکسل، فلفل قرمز و سبز و گوجه فرنگی همگی منابع خوب ویتامین
هستند.در صورت مصرف مکمل ها، مراقب باشید که در محدوده ایمنی توصیه شده باقی 

بمانید؛ ویتامین C بیش از حد می تواند خطرناک باشد.

آناناس
آناناس منبع غنی بروملین است، آنزیمی که بر استروژن و سایر هورمون ها تأثیر می 
گذارد. یک مطالعه در ســال ۲۰۱۷ نشــان می دهد که بروملین ممکن است به کاهش 
التهاب منجر می شــود؛ این ویژگی بدان معنی اســت که مــی تواند به علل پریودهای 
نامنظم مرتبط با التهاب کمک کند.با این حال، هیچ مدرک علمی وجود ندارد که نشان 

دهد مکمل های آناناس یا بروملین باعث قاعدگی می شود.

نجبیل ز
زنجبیل یک درمان ســنتی برای تحریک قاعدگی اســت و اعتقاد بر این اســت که 

باعــث انقباضات رحمی می شــود. زنجبیل ممکن اســت خواص ضدالتهابی داشــته 
باشــد و طبق یک بررسی در سال ۲۰۱۵ از آن برای درمان معده درد و درد قاعدگی 
اســتفاده می شود.در یک بررسی منبع معتبر در ســال ۲۰۱6، محققان دریافتند که 
زنجبیل ممکن اســت در درمان خونریزی شدید قاعدگی استفاده شود و درد قاعدگی 
را تســکین بدهد.خوردن زنجبیل به صورت خام می تواند ناخوشــایند باشد، بنابراین 
ســاده ترین راه برای مصرف آن، تهیه چای زنجبیل است. برای استفاده از این روش، 
یک تکه زنجبیل تازه پوســت کنده و ورقه شــده را در یک تابه آب به مدت ۵ تا ۷ 
دقیقه بجوشــانید. در صورت نیاز، قبل از نوشیدن چای را صاف کرده و شیرین کنید.

جعفری
جعفری حاوی ســطوح بالایی از ویتامین C و همچنین آپیول است که ممکن است 
بــه تحریک انقباضات رحمی کمک کند. با این حال، آپیول نیز در مقادیر مشــخصی 
ســمی است و برای افراد باردار خطرناک است. اگر باردار هســتید، شیرده هستید یا 
مشــکات کلیوی دارید، نباید چای جعفری بنوشــید.برای تهیــه چای جعفری کافی 
اســت یک فنجان آب جوش را روی دو قاشــق غذاخوری جعفری تازه بریزید و اجازه 

دهید حدود ۵ دقیقه قبل از نوشــیدن دم بکشد.

زردچوبه
زردچوبه یکی دیگر از درمان های ســنتی اســت که برخی معتقدند باعث می شود 
 قاعدگی را تجربه کنید. زردچوبه بر ســطوح اســتروژن و پروژســترون در بدن تاثیر 
مــی گذارد.راه های زیادی برای گنجاندن زردچوبه در رژیم غذایی وجود دارد. می توانید 
آن را به کاری، برنج یا ســبزیجات اضافه کنید. یا می توانید آن را به همراه آب یا شیر با 

سایر ادویه ها و شیرین کننده ها برای نوشیدنی گرم کننده نوش جان کنید.

دونگ کوآی
 angelica sinensis دونــگ کوآی همچنیــن به عنوان جین ســینگ زنانه یــا
شــناخته می شــود، گیاهی بومی چین و یک داروی گیاهی محبوب است که صدها 

سال است برای تســکین عائم مرتبط با یائسگی و قاعدگی استفاده می شود.
تصور می شــود کــه این داروی گیاهی بــا بهبود جریان خون بــه لگن و همچنین 
بــا تحریک ماهیچه های رحــم و تحریک انقباضات رحمی، به ایجــاد قاعدگی کمک 
می کند.مصرف آن در دوزهای زیاد یا اگر باردار یا شــیرده هســتید ممکن اســت بی 
خطر نباشــد.دونگ کوای ممکن است به صورت چای درست شود و اغلب در مخلوط 

با گیاهان دیگر فروخته می شود.

سیاه کوهوش 
کوهوش ســیاه یکی دیگر از مکمل های گیاهی اســت که ممکن اســت به تنظیم چرخه 
قاعدگی کمک کند.گفته می شود که این مکمل گیاهی به تقویت رحم کمک می کند و باعث 
ریزش پوشــش داخلی رحم می شــود. با این حال، مطالعات هیچ اثر ثابتی بر هورمون محرک 
فولیکول، اســتروژن، یا بافت های دستگاه تناسلی زنانه نشان نداده اند و مطالعات بیشتری برای 
تعیین اثرات ســامتی کوهوش سیاه مورد نیاز است.استفاده کوتاه مدت از این گیاه به نظر بی 
خطر اســت. کوهوش سیاه با بســیاری از داروها تداخل دارد.مصرف این گیاه برای افرادی که 
فشار خون یا داروهای قلبی مصرف می کنند یا سابقه مشکات کبدی دارند توصیه نمی شود.

فعالیت ها و تغییر سبک زندگی
استرس کاهش 

اســترس گاهــی اوقات می تواند دلیــل تاخیر یا عقب افتادن قاعدگی باشــد. یک 
بررســی در سال ۲۰۱8 نشان داد که اســترس با چرخه های قاعدگی نامنظم مرتبط 
اســت. نویسندگان این بررسی پیشنهاد کردند که این ممکن است به دلیل کورتیزول 

باشــد که یک هورمون استروئیدی است که در پاسخ به استرس ترشح می شود.
در مدل های حیوانی، کورتیزول می تواند افزایش سایر هورمون ها را که قبل از تخمک گذاری 
اتفاق می افتد، به تاخیر بیندازد. افزایش هورمون های اســترس ممکن اســت بر هورمون هایی 
تأثیر بگذارد که برای حفظ چرخه قاعدگی منظم مورد نیاز هســتند.راه های زیادی برای کاهش 

اســترس و تقویت آرامش وجود دارد و بهترین عملکرد در بین افراد متفاوت است.
برای کاهش اســترس می توانید موارد زیر را امتحان کنید:

در صورت امکان حجم کاری یا ســایر عوامل استرس زا را کاهش دهید
گذراندن وقت با دوســتان و خانواده را فراموش نکنید

یوگا و تکنیک های تنفســی را امتحان کنید
ورزش کنید

در یک سرگرمی لذت بخش غرق شوید
از تکنیک های مدیتیشــن یا ذهن آگاهی استفاده کنید

کمپرس گرم یا حمام
حمام آب گرم ممکن اســت به شل شدن عضات ســفت و کاهش استرس عاطفی 
کمــک کند. می توانیــد مقداری روغن معطــر آرامش بخش به حمــام اضافه کنید. 
همچنین می توانید از کمپرس گرم مانند بطری آب گرم اســتفاده کنید و آن را روی 
شــکم قرار دهید. گرما ممکن است به آرامش شــما و افزایش جریان خون در ناحیه 

کمک کند، بنابراین به آرامی چرخه قاعدگی را تســریع می کنید.
ادامه در صفحه 6

حتما عمدی باشد  تا رسوبات چسبیده به معده و روده کنده شده و حالت سودا را برطرف 2- قی  کردن عمدی  :  این هم یکی دیگر از روشهای درمان غلبه سوداست و باید آمده : مصرف بادمجان برای سودا مفید است و به صفرا نیز ضرری نمی رساند.)ع( روایت کرده که : بادمجان بخورید، زیرا برای مره سودا خوب است. و در روایت دیگری سودا زا میدانند نظر طب اسامی بر خاف این عقیده است.شیخ طوسی از امام صادق 1-مصرف  بادمجان : بر خاف طبهای دیگر و همچنین طب سنتی که بادمجان را کنند قطعا به افزایش سودا و عوارض آن در بدن دچار نخواهند شد.تعادل  سودا در بدن می پردازیم و اگر دوستان و خوانندگان محترم موارد ذیل را رعایت دارد و این خود نشان از مهم بودن این طبع دارد..حال به طور کلی به درمان مفید جهت در تئوری و قانون طب اسامی روایات زیادی در خصوص غلبه و راه های درمان آن وجود درمان غلبه  سودا چیست؟
صبح ناشتا یک قاشق مرباخوری عسل بخوردبلغم را قطع،صفرا را می شکند و مره 6-مصرف عسل: عسل نیز درمان دیگر سوداست و در روایت آمده : اگر کسی نوره استفاده کند.نوره ترکیبی از آهک و زرنیخ است و برای درمان بدن بسیار مفید است.روایت : اگر کسی بخواهد سودا را بسوزاند باید بسیار استفراغ کند، رگ بزند و پیوسته از همچنین گرفتن ناخن و تراشیدن سر نیز مفید است.5- استفاده مدام از نوره طبیعی: روش دیگر مداومت در استفاده از این نوره است. 3-فصد کردن : رگ زدن و فصد نیز یکی از درمان های خوب سودا است.کند.

ادرار است. پیاز نیز خواص بسیاری دارد برای بلغم مفید و آب آن برای بیماری های گوش است.ساقه ترب نیز بلغم را برطرف و ریشه اش غذا را هضم و برگ آن مسهل خروج سبب قطع و کنترل بلغم می شود.خوردن سیب برای افراد بالای شصت سال از ضروریات ۷-مصرف سیب، پیاز وترب :  خوردن موارد گفته شده طبق روایات طب اسامی سودا را از بین می برد.
مزاجی است، هنگامی که اشتها دارید غذا بخورید و وقتی هنوز سیر نشده و میل به غذا مقاله را با روایتی پزشکی از پیامبر)ص( به پایان می برم.« اصل هر بیماری سردی و سرد الامراض)مادر همه بیماری ها( بشر خوانده شده استگرفت و بی تفاوت از کنار آن نگذشــت  زیرا باعث بیوســت شده واین یبوست ام اهم آنها در اینجا بیان گردید. در پایان باید عرض شود که غلبه سودا را باید جدی البته درمان های دیگری نیز در این زمینه در طب سنتی و اسامی وجود دارد که سودا دارد و دچار وسواس و ترس شده خوب است و باید به اندازه یک نخود مصرف کند.)یعنی یازده ماه از تولید آن گذشت و در زیر خاک مدفون گشته ( برای کسی که غلبه 10-داروی شافیه یازده ماهه : در روایت داریم : هنگامی که این دارو یازده ماهه شد همانند گیاه شیطرج، این گیاه از طریق خونریزی سودا را خارج می کند همانند افتیمون.بیماری ها مفید اســت، این دارو وارد مفصل شده و مواد زائد که غلیظ اند را خارج می کند : در این گیاهان داروئی تفکر کن، هر یک ار آن ها مخصوص کاری است و برای درمان برخی 9- افتیمون  :  اصلی ترین و مفید ترین درمان سوداست .در کتاب توحید مفضل امده است سودا و صفرا و بلغم است و در روایت هم در کتاب طب الائمه صفحه ۷۵ آمده است.8- داروی گیاهی مرکب یک :  این دارو از داروهای خاص طب اسامی است و درمان سفارش شده است.

دارید از خوردن غذا دست بکشید.«

 عوامل غلبه مزاج سودا بر انسان
 در تئوری طب اسامی عوامل متعددی باعث غلبه مزاج 
ســودا می گردد که از آن جمله می تــوان به موارد ذیل 

اشاره کرد :
۱-مصرف ریشه ی چغندر، روایت : به بیماران خود چغندر 
بدهید)برگ چغندر منظور اســت( زیرا درمان دارد و درد 
و با ندارد و خواب بیمار را آرام می کند، اما مصرف ریشه 

اش سودا را بر می انگیزد.
۲-نگاه به زن زشــت و بد اخاق ، روایت : رن زیبا بلغم را 
قطع می کند و نگاه به زن بد روی و بد خوی خلط ســودا 

را بر می انگیزد.
3-مصرف شــیر بز ، روایت : خوردن شیر بز سبب تحریک 

سودا،تولید بلغم،فراموشی و فساد خون می شود
۴-آغــاز فصل پائیز )ماه ایلول رومی(، روایت : ایلول ســی 
روز اســت و در این هنــگام هوا خوش و ســودا پرچم دار 

است،همچنین نوشیدن مسهل خوب و مفید است.

علائم تشخیص غلبه سودا
ســودا همانطور که گفته شــد سرد و خشــک است ودارای  
نشانه هایی است که اگر در بدن اتفاق بیفتد باعث افزایش آن 

می شودکه برخی از آنها عبارتند از :
۱- تیرگی صورت۲-یبوست )باعث سخت شدن اجابت مزاج 
می گردد.(3-خشکی پوست وبدن ۴-تیرگی بدن،خون،مدفوع 
و ادرار۵-تــرس و فزع داشتن6-وســواس فکــری و عملی 
داشتن۷-داشــتن موهای زیاد8-فکر و خیال زیاد۹-تشدید 
غلبه ســودا در پائیز۱۰-اوج غلبه ســودا در ســن ۴۰ تا 6۰ 
سالگی یکی از بهترین درمان های غلبه سودای بدن که بسیار 
مفید و کارا اســت اجرای  یک دروه خام گیاهخواری مطلق 
به مدت چهل روز طبق اصول و قواعد خام گیاهخواری است 
که کا غلبه ســودا را درمان خواهد کــرد واین موضوع جزء 

بدیهیات بوده و تجربه شده است.

خصوصیات بارز اخلاقی سوداوی ها
کسانی که سودا بر آنها غالب است ،خصوصیات اخاقی خاصی 

پیدا می کنند که عبارت است از:
۱-شخصیتی حکیمانه، متین و وزین پیدا می کنند.

۲-زیاد دیگران را موعظه و راهنمایی می کنند.
3-درایت دارند و با معرفت هستند معمولا.

۴-کارهایشان منظم و برنامه ریزی دقیق در کارها دارند.
۵-تیزبیــن و عاقبت اندیش اند و به طور معمول نظرشــان 

درست است.
6-عجله و شتاب ندارند و فرار نمی کنند و رفتارشان با طمانینه 

بوده و خونسردند.
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6 نکته جالب درباره عطسه
6 نکته جالب درباره عطسه از عامل ایجاد عطسه تا توقف ضربان قلب 

در زمان عطسه مطرح شده است.
به گزارش ســامت نیوز به نقل از برنا؛ شش نکته درباره عطسه که 

ممکن است ندانید:

-۱خورشید محرک عطسه
زمانی که به خورشید نگاه می کنید ممکن است دچار عطسه شوید. 
البته تنها خورشــید نیســت که می تواند محرک عطسه باشد. هر چیز 
روشنی که در برابر چشم شما قرار بگیرد می تواند باعث ایجاد یک سری 
واکنش در بدن گردد و عطســه را تحریک نماید. دانشــمندان تخمین 

می زنند که این شرایط بین ۱۰ الی 3۵ درصد افراد را درگیر خود کرده

-۲سرعت شگفت انگیز عطسه
در سال ۱۹۵۰ ، یک زیست شناس هارواردی به نام ویلیام فیرث ولز 
تخمین زد که عطسه می تواند با سرعت ۱۰۰ متر در ثانیه حرکت کند. 
اگرچه این تخمین کمی اغراق آمیز است اما محققان امروزی معتقدند که 
سرعت عطسه بسیار زیاد است. تیمی از دانشمندان در مطالعاتی که انجام 

دادند دریافتند که عطسه با سرعت ۱۰mph حرکت می کند.

-3عطسه در خواب
حتما شما هم از شــنیدن این موضوع شگفت زده شدید. زمانی که 
دراز می کشــید، غشای مخاطی در بینی متورم می شود. همین امر باید 
باعث ایجاد حساســیت بیشتر نسبت به ذرات موجود در داخل و خارج 
سوارخ های بینی گردد اما در طول خواب عمیق تمامی ماهیچه های بدن 
به جز آن هایی که چشم را کنترل می کنند از کار می افتند و نمی توانند 
وظیفه اصلی خود را انجام دهند. حتی اگر در خواب عمیق نباشید باز هم 

نورون هایی که مسئول عطسه هستند سرکوب می شوند.

-۴چشم ها در زمان عطسه اگر توجه کرده باشید
به هنگام عطسه نمی توانید چشمان خود را باز نگه دارید. این موضوع 
به خاطر یک عکس العمل غیر ارادی اســت. اعصابی که در داخل بینی 
وجود دارد به طور واقعی با اعصاب چشــم مرتبط هســتند و زمانی که 

عطسه می کنید چشم ها نیز بسته می شود.

-۵عطسه و توقف ضربان قلب
زمانی که حس عطسه کردن به شما دست می دهد یک نفس عمیق 
می کشــید و آن را نگه می دارید. این نفس عمیق باعث ســفت شدن 
ماهیچه های قفسه سینه شده و فشار موجود در ریه ها را افزایش می دهد. 
همین امر منجر به کاهش فشــار خون و افزایش ضربان قلب می شود. 
زمانی که عطسه صورت می گیرد، فشــار خون دوباره به حالت اولیه بر 

می گردد و ضربان قلب کمی کندتر می شود.

-6 باید جلوی دهان خود را بگیرید
محققان دانشگاه MIT معتقدند که ذرات کوچک موجود در عطسه 
حاوی باکتری های زیادی اســت و تا مدتی می تواند در هوای اطراف به 
صورت معلق بماند.  پس زمانی که عطسه می کنید جلوی دهان خود را 

بگیرید تا از انتشار باکتری ها جلوگیری نمایید.

برای پریود شدن چی بخوریم؟
ادامه از صفحه ۵

جنسی ارتباط 
رابطه جنســی منظم همچنین می تواند اثرات استرس را کاهش 

دهد و به ایجاد تعادل هورمونی ســالم کمک کند.

اگر ورزشکار هستید، ورزش را کاهش دهید
قاعدگی های از دســت رفته ممکن است به دلیل کمبود انرژی، 
به ویژه در ورزشــکاران نوجوان رخ دهد. اگر انرژی کافی را نسبت 
به انرژی که از طریق ورزش می ســوزانید دریافــت نکنید، ممکن 
است قاعدگی شما به تاخیر بیافتد. افرادی که مصرف غذای خود را 
محدود می کنند و ورزش های شدید انجام می دهند، ممکن است 
دچار آمنوره شــوند. این ممکن اســت به عنوان یک عامت هشدار 
برای ســایر مشــکات ســامتی مرتبط با انرژی کم در نظر گرفته 
شــود، مانند تجمع ضعیف استخوان و تراکم استخوان پایین، که هر 

دو با کاهش اســتحکام استخوان مرتبط هستند.

بیشتر بدانید : چگونه زودتر پریود شویم؟

اگر ممکن اســت به دلیل کمبود انرژی، آمنوره داشــته باشید، 
بهتر اســت میزان ورزش روزانه خود را کاهش دهید. ممکن اســت 
بخواهید به یک پزشــک یا مربی مراجعه کنید تــا تعیین کنید که 

چقدر ورزش برای شما بی خطر است.

هورمونی ضدبارداری 
یــک راه حل طولانی مــدت تر برای مشــکل پریودهای نامنظم 
اســتفاده از یک ضد بــارداری هورمونی اســت. با کنترل ســطح 
هورمون ها در بدن، این ضدبارداری ها می توانند تا حدودی از زمان 
رسیدن قاعدگی شــما اطمینان حاصل کنند. این داروها همچنین 

می توانند با عوارض جانبی همراه باشند.

قبــل از تصمیــم گیری در مــورد مصرف این نــوع دارو که می 
خواهید امتحان کنید با پزشــک خود صحبت کنید.

برای زودتر پریود شدن چه بخوریم؟

شــما می توانید برای اینکه زودتر دوران قاعدگی خود را تجربه 
کنید موارد زیر را اســتفاده کنید؛ با این حــال فراموش نکنید که 
قبل از اســتفاده از هریک از گیاهان یا داروهای زیر با پزشک خود 

کنید. مشورت 

زیره
به گزارش سامت نیوز به نقل از ایندیا تایمز، زیره که در هندی 
به نام jeera نیز شــناخته می شود، از خانواده جعفری است و می 

تواند قاعدگی شما را تسریع بخشد.

دانه خراطین و هل
معجون دانه های خراطین و ســنجد عاوه بر تســکین دردهای 

قاعدگی به ایجاد دوره های قاعدگی منجر می شــود.
روش مصرف: ۱ قاشق چایخوری دانه هل را با ۱ قاشق چایخوری 

دانه خراطین در ۱ لیوان آب بجوشــانید و صبح ناشتا میل کنید.

پاپایا
ایــن موثرترین درمــان خانگی موجود برای زودتر پریود شــدن 
اســت. پاپایای خام انقباضات رحــم را تحریک می کند و می تواند 
بــه ایجاد قاعدگی کمک کنــد. کاروتن موجــود در پاپایا هورمون 
اســتروژن را تحریک می کند و در نتیجه پریود زودرس ایجاد می 

کند.
روش مصــرف: پاپایا را می توان به صورت خام یا به شــکل آب 
پاپایــا دو بار در روز مصرف کرد. یک فنجان آب پاپایا )تقریباً ۲۰۰ 
میلی لیتر( یا یک کاســه پاپایای رسیده تازه را می توانید در اواسط 

دوره میل کنید.

کرفس
نوشــیدن آب کرفس یکی از راه هایی اســت کــه می توانید بی 

خطر پریود زودرس را ایجاد کنید.
نحوه استفاده:یک آب کرفس تازه دو بار در روز می تواند جریان 
خون را به لگن و رحم شــما تحریک کند و در نتیجه باعث تحریک 

قاعدگی شود.

گشنیز تخم 
گفته می شــود که تخم گشــنیز موثرترین درمــان خانگی برای 

ایجاد دوره های نامنظم قاعدگی است.
روش مصرف: ۱ قاشــق چایخوری تخم گشنیز را با ۲ فنجان آب 
بجوشــانید و صبــر کنید تا آب به یک فنجــان کاهش یابد. از یک 
صافی برای جدا کردن دانه ها استفاده کنید و معجون را سه بار در 

روز به مدت چند روز قبل از پریود ماهانه بنوشــید.

رازیانه دانه های 
می توانید رازیانه را در آب بجوشــانید و چای معطری تهیه کنید 
کــه باید هر روز صبح با معده خالی مصرف شــود تا عادت ماهیانه 

شــما تنظیم شود و جریان سالمی داشته باشد.
نحوه اســتفاده:۲ قاشــق چایخوری دانه رازیانه را در یک لیوان 
آب مخلوط کنید و بگذارید یک شــب بماند. آب آن را صاف کرده 

و صبح آن را بنوشید.

شنبلیله های  دانه 
دانه های شــنبلیله توسط متخصصان برای ایجاد قاعدگی توصیه 

می شود.
روش مصرف: دانه شــنبلیله را در آب جوشانده بنوشید.

انار
آب دانه های انار نیز برای پریود شــدن مفید است.

روش مصرف: با نوشــیدن آب انار خالص ســه بار در روز حداقل 
۱۰ تا ۱۵ روز قبل از قرار معمول خود پریود شــوید. از طرف دیگر 
مــی توانید آب انار را با آب نیشــکر )۱:۱( مخلوط کرده و چهار بار 

در روز بنوشید.

آلوئه ورا
آب آلوئه ورا به طور معمول برای تسکین ناراحتی معده استفاده 
می شــود، اما می توان از آن برای زودتر پیریود شدن نیز استفاده 

کرد.
نحوه اســتفاده:یک برگ آلوئه ورا را به دو نیم کرده و ژل آن را 
خارج کنید.. ژل را با ۱ قاشــق غذاخوری عسل مخلوط کنید و قبل 

از صبحانه میل کنید.

کنجد دانه های 
دانه هــای کنجد می توانند برای تحریک قاعدگی مصرف شــوند، 
امــا آنها را فقط باید در حــد اعتدال مصرف کرد، زیرا باعث گرمای 

زیادی در بدن شما می شوند.
نحوه اســتفاده: این دانه ها را می توان روزانه حدود ۱۵ روز قبل 
از تاریخ مورد انتظار مصرف کرد تا به شــما کمک کند زودتر پریود 
شــوید. همچنین می توانید یک قاشق چای خوری دانه کنجد را دو 

بار در روز با آب داغ میل کنید.
همچنین می توانید یک قاشــق چای خوری کنجد سرخ شده یا 

ســاده را با عسل ۲ تا 3 بار در روز نوش جان کنید.

هویج
یکی دیگر از غذاهای غنی از کاروتن، هویج است که می توان آن 

را به صورت ســاده یا به صورت آب میوه، 3 بار در روز مصرف کرد.

تنبل کدو 
کاروتن موجود در کدو تنبل یک مکانیسم عالی در ایجاد پریود است. 

می توانید آن را به رژیم غذایی خود به اشکال مختلف اضافه کنید.

چه زمانی باید به پزشک مراجعه کرد
مهم اســت که به یاد داشته باشید که از دست دادن یا تاخیر در 
قاعدگی ممکن اســت عائم یک مشــکل اساسی باشد. شما باید به 

اگر: باشید  دنبال مشاوره پزشکی 

احتمال بارداری شما وجود دارد
شــما سه دوره متوالی قاعدگی را از دست می دهید
پریودهای شــما قبل از ۴۵ سالگی متوقف می شود

بعد از ۵۵ سالگی هنوز پریود می شوید
در بین قاعدگی یا بعد از رابطه جنسی دچار خونریزی می شوید
دوره های شــما ناگهان تغییر می کند، بسیار سنگین تر می شود 

یا نامنظم تر می شود
خونریزی پس از یائســگی )بیش از ۱۲ ماه پس از قطع قاعدگی 

خونریزی(
هنگام درمــان جایگزینی هورمونی، خونریزی را تجربه می کنید

داروی گیاهی مرکب سه )بقس 3(
داروی شاخص بیماری های کلیه و مثانه/ ازمرکبات ده گانه در طب اسلامی و خواص درمانی آن

 

پیروی از بــزرگان طب و بالاخص معصومین 
)ع( راه گشــای زندگی دنیــوی و اخروی ما 
بوده اند و چه بسا این رهنمود در زمینه بحث 
پزشکی باشد و اعتقاد ما براین است که اهل 
بیت آگاه به تمام امورات بوده اند فقط معرفت 
بیشتر بشــر را می طلبد تا با اعتقاد کامل تر 
به دستورات پزشکی آنها عمل نمایند..ما باید 
خود دنبال علم پزشــکی اســامی و سنتی 

قدیم باشیم.
مگر در طب قدیم امکانات وجود داشــت؟ پس 
اینهمه کشــف و شــهود ودرمان بیماری ها در 
پزشکی اسامی ازکجا نشات گرفته است.چرا در 
قدیم یک پزشک ماهر و حاذق بیش از پنجاه جلد 
کتاب نفیس تالیف می کرد و ده ها نفر را در عرض 
یک روز درمان اساسی و ریشه ای می کرد؟ا امروز 
اصا خبری از این نوع درمانها نیست. یکی علت 
آن در اعتقادات ما بــه  اهل بیت )ع ( و قدمای 
ما وبحث مسائل مادی در این طب می باشد که 
پزشک را از هدف اصلی والهی وی که درمان می 
باشد دور کرده است.. خارجی ها نباید از روایات 

معتبر ما حجامت،  فصد،دعا درمانی و داروهای 
گیاهی ترکیبی مفید را برایمان بیاورند.. در قدیم 
هر که راکه معالجه نمی شــد به ایران فرستاده 
واعتقاد داشتند که اگر در ایران معالجه ودرمان 
صورت نگیــرد در هیچ جای دنیــا قابل درمان 
نیست.پس این پشــتوانه غنی طبی را باید قدر 
دانست و به شدت در حفظ و احیای آن کوشید.  
تئوری طب اســامی براین پایه استوار است که 
برتری طب اسامی بر دیگر طبها همانند برتری 

اسام بر دیگر ادیان است. فقط این طب اعتقاد 
و پشــتکار می طلبد و خلوص در این کار شرط 
اساسی و اصلی طبیب طب اسامی است.لذا در 
این مقاله و مقالات بعدی انشاالله سعی شده است 
که خواص مرکبات ده گانه که از ترکیبات گیاهی 
و طبق روایات فقط صحیح وعنوان شده در کتب 
معتبر از اهل بیت )علیهم الســام( می باشد را 
جهت حضور و اســتفاده اهل فــن و دانش  ارئه 

گردد.«تا یار کرا خواهد و میلش به که باشد.«

محمد  اسکند ری
کارشناس و پژوهشگر طب اسلامی و مروج 

خام گیاهخواری د ر استان قزوین

۷ عادت زیان آور موقع نشستن 
روی صندلی

ادامه از صفحه ۵
این عادت اشــتباه در صورتی که اصاح نشــود می تواند 
منجر به درد ناحیه ی پایین کمر شود. بالای 8۰ درصد تمام 

بزرگسالان در طول عمرشان این درد را تجربه می کنند.
دسته های صندلی با ارتفاع ثابت هم مسئله ساز هستند: 
این قبیل صندلی ها زیر میز جا نمی گیرند. این حالت موجب 
می شود شما صندلی تان را عقب تر از حالت معمول ببرید و 
به سمت میز خم شــوید. با این کار به ماهیچه های اصلی 
و کمر شــما فشار اضافه وارد می شــود. راه حل ساده ای که 
برای این قبیل صندلی ها وجود دارد این است: ارتفاع خود 
صندلی را کوتاه کنید. اما این مورد نیز دلیل اشــتباه بعدی 

ما در نشستن است.

3. ارتفاع نادرست صندلی
اگر صندلی شما بیش از حد کوتاه باشد روی تمام بدنتان 
اثــر بد می گذارد، چون ســبب درد کمر ناشــی از انحراف 
ستون فقرات، کاهش گردش خون منتهی به تورم، افزایش 
فشــار خون، افزایش فشــار روی اندام های داخلی و خطر 
افزایش یافته ی حمله ی قلبی یا سکته در درازمدت می شود. 
به همین دلیل اطمینان از تنظیم درســت ارتفاع صندلی 

اهمیت زیادی دارد.

۴. عدم تماس پاها با زمین حین نشستن
شاید این طرز نشستن عجیب به نظر برسد، اما نشستن 
روی صندلــی بدون تماس پاها با زمیــن اثرات بدی روی 
سامت می گذارد. اگر پاهای شما با زمین در تماس نباشد، 
پس آویزان است. این حالت سبب می شود لگن به عقب کج 
شود و عضات اصلی برای جبران این وضعیت اضافه کاری 
کنند. پس فکر نکنید این طرز نشســتن، عضات بالاتنه ی 
شما را تقویت می کند، چون نه تنها این کار را نمی کند بلکه 
باعث فشــار عضانی و درد مزمن پایین کمر هم می شود! 
راه حل ایده آل اینســت که ارتفاع صندلی را طوری تنظیم 
کنید که پاهایتان به زمین برســد و ران های شما با زمین 
موازی باشــد. اگر این راه حل مناسبی برای ارتفاع میز شما 
نبود، از یک زیرپایی کوچک زیر میز اســتفاده کنید. بدون 
زیرپایی ما متوســل به تغییرات ناخودآگاه می شویم، مثا 
قاب کردن پاهایمان دور پایه صندلی یا چهارزانو نشستن 

روی صندلی که اشتباه بعدی فهرست ماست!

۵. پا روی پا انداختن
شــاید پا روی پا انداختن عادت همیشگی شما باشد، اما 
این عادت جزو عادات بد نشستن است که در درازمدت روی 
بدن اثر می گذارد. وقتی پاهایتان را روی هم می اندازید، یک 
ســمت باسن شما به سمت بالا کشیده می شود. این حالت 
ســبب انحراف ستون فقرات و افزایش فشار روی عضات و 
دیســک های کمر می شــود. اگر این عادت بد اصاح نشود 
موجب درد مزمن پایین کمر و فشار عضانی می شود. برای 
اصاح این عادت ســعی کنید زانوهایتان را حین نشستن 
هم راستا نگه دارید. پس از مدتی، به این کار عادت می کنید.

6. نشستن بیش از حد
به طور متوســط، به ازای هر یک ســاعت نشستن، بهتر 
است ۱۰ دقیقه بایستید. این توصیه برای کسانی که روزانه 
پشت میز کار می کنند اهمیت زیادی دارد. شاید خودتان از 
نشســتن طولانی مدت احساس راحتی کنید، اما این عادت 
بد ماهیچه های اصلی همینطور عضات باسن و پا را ضعیف 
می کند. وقتی مرکز بدن شــما ضعیف شود، فشار بیشتری 
به کمر و باسن وارد شده و در نتیجه دچار درد مزمن پایین 
کمر و عائم سیاتیک می شوید، حتی ممکن است درد ران 
و گردن را هم تجربه کنید! برای پیشــگیری از درد ناشی از 
نشستن بیش از حد، به برنامه ی روزانه تان ورزش های ساده 

اضافه کنید.

۷. نشستن روی بالش یا صندلی بسیار نرم
راحتی بیش از حد هم می تواند مشکل ســاز شود! قرار 
نیســت بجای یــک صندلی نرم روی بتن بنشــینید، اما 
نشســتن مداوم روی صندلی راحتی یا استفاده از بالش 
در زیر باســن عادات بدی هستند که در درازمدت روی 
بدن اثر می گذارند. نشســتن روی یک سطح بیش از حد 
نرم نمی گذارد طرز قرارگیــری بدنتان را به خوبی حفظ 
کنید. بدون رعایت طرز درســت قرارگیری بدن، فشــار 
بیشتری به ستون فقرات وارد می شود و گردش خون کم 
می شــود. عاوه بر این، این موقعیت سبب می شود مدام 
عضات اصلی شــما به شکل نادرست درگیر باشند و این 

حالت موجب فشار عصانی می شود.

دلایلی که شوهرتان با شما رابطه جنسی ندارد
آیا بعد از شنیدن جواب نه به درخواست رابطه جنسی احساس طرد 
شــدن دارید؟ این جواب لزوماً به این معنا نیست که او احساس عاقه 
قلبی به شما را از دســت داده است. به گزارش سامت نیوز به نقل از 
ومنز دی، آیا شوهر شما کمی بیش از حد به درخواست شما برای رابطه 
جنســی جواب منفی داده است؟سخت است که در این زمان احساس 
طرد شــدن نکنید، اما لزوماً به این معنا نیست که او احساس دوست 
داشتن را نسبت به شما از دست داده است. در اینجا ما دلایلی را بررسی 
می کنیم که ممکن اســت شوهر شما به خاطر آنها به درخواست شما 

برای برقراری رابطه جنسی جواب رد بدهد.

او می خواهد پس از یک روز طولانی استراحت کند
دبرا کاستالدو، دکترا، کارشناس روابط و مدیر مرکز راه حل های زوج 
ها و خانواده در میدلند پارک، نیوجرسی، می گوید:» اگر او هر شب عقب 
نشینی کند، می تواند الگویی از قطع ارتباط ایجاد کند.« او ممکن است 
متوجه نشــود که دلتنگ او شده اید، پس به او بگویید. دکتر کاستالدو 
پیشنهاد می کند به او بگویید: »به نظر می رسد که ما بیشتر اوقات عصر 
خود را جدا از هم می گذرانیم. می دانم که شما می خواهید آرامش داشته 
باشــید، اما دلم برای بودن با شما تنگ شده است. شاید بتوانیم کاری 
آرامش بخش با هم انجام دهیم.«فعالیتی را بیابید که هر دوی شما از آن 
لذت می برید، خواه خوردن وعده غذایی، خواندن کنار هم در رختخواب 
یا پیدا کردن یک برنامه تلویزیونی مورد عاقه جدید باشد. دکتر کاستالدو 
می گویــد وقتی زمانی را کنار هم می گذرانید، فرصتی برای صمیمیت 

بیشتر را فراهم می کنید.

او به بچه ها فکر میکند
لوری جی واتســون، درمانگر جنسی و نویســنده کتاب خواستن رابطه 
جنســی دوباره: چگونه میل خود را دوباره کشــف کنید و یک ازدواج بدون 
جنســیت را بهبود بخشید، می گوید: »بسیاری از والدین زندگی جنسی پر 
شور و هیجانی دارند، اما برخی از شوهران پس از تبدیل شدن به پدر، با دیدن 

همسران خود به عنوان شریک برای فعالیت جنسی مشکل دارند.«
چارلز جی. اورلاندو، می گوید: »یکی دیگر از قاتل های میل جنسی: قرار 
دادن کودکان و نه همسرتان در مرکز خانواده است.« واتسون پیشنهاد می 
کند که نشــانه های کودک را در اتاق خواب خود پاک کنید: اســباب بازی 
ها، عکس ها، حتی لباس های شسته شده آنها.اورلاندو توصیه می کند اگر 
فرزندانتان مدام در اتاق شما هستند، وقتی می خواهید با همسرتان خلوت 

کنید، به آن ها بگویید: »وقت گذراندن زمان مامان و بابا است«.

او می خواهد بازی های ویدیویی انجام دهد یا ورزش تماشا کند
واتسون توضیح می دهد: »حرف زدن رودررو، آنطور که زنان می خواهند، 
حالت طبیعی شوهران نیســت. بنابراین آنها به World of Warcraft یا 
تماشای یانکی ها با بچه ها گیر می کنند زیرا هیچ سرمایه گذاری احساسی 
وجود ندارد.« دکتر کاستالدو می گوید برای اینکه او را از صفحه نمایش جدا 
کنید، در مورد شب هایی که با یکدیگر هماهنگ می شوید، توافق کنید. این 
فعالیت های آخر هفته و شب های ماقات نیست که باعث ازدواج می شود، 
بلکه توافق هایی است که شما در مورد آنچه در زندگی روزمره میخواهید و 

درمورد رابطه شما قابل قبول است.

قاعدگی را تجربه می کنید
اورلاندو می گوید: »برخی از مردان در مورد پریودها یک عامل ضعف دارند. 
دیگران تصور می کنند که شما درگیر سکس بالقوه کثیف نخواهید بود.« اما 
اگر افزایش هورمون ها در طول قاعدگی میل جنسی شما را افزایش می دهد، 
به او اطاع دهید.واتسون می گوید: »این می تواند به یک تجربه عالی تبدیل 
شود« )حتی اگر مجبور باشید یک یا دو حوله را قربانی کنید!(. اگر او هنوز 
دمدمی مزاج است، پیشنهاد کنید از کاندوم استفاده کنید یا فعالیت های غیر 

مقاربتی را انجام دهید.

او آرزو می کند که رابطه جنسی خود به خود بیشتر شود
از تبدیل رابطه جنســی به یک مورد از فهرست کارهایی که باید انجام 
دهید اجتناب کنید. واتســون توصیه می کند در عوض، “سکس را در ذهن 
خود برنامه ریزی کنید. اما اجازه ندهید او در برنامه اغواگری شما وارد شود. 
اورلاندو می گوید: »وقتی از سر کار به خانه می رسد، لباسی مانند زمانی که 
قرار ماقات داشــتید بپوشید و مراقب باشید که این خودانگیختگی چقدر 
سریع برمی گردد. چیزهای دیگری که باید امتحان کنید: بچه ها را برای شب 
پیش مادربزرگ بفرستید یا یک شب شام و یک فیلم را با یک رابطه جنسی 

در هتل عوض کنید.

او دارای اضطراب عملکرد است
داشتن رابطه جنســی به توانایی او در رسیدن به موقعیت بستگی دارد. 
واتســون می گوید، به عاوه، برخوردهای جنســی کمتر از قبل می تواند بر 
ناراحتی او بیفزاید و او را ســرد کند. اگر فکر می کنید اینطور اســت، از او 
بخواهید که فقط برای شما کاری لذت بخش مانند رابطه جنسی دهانی یا 
تحریک دستی انجام دهد. واتسون می گوید: »شاید اگر او بپرسید و هیجان 

زده شود، برانگیختگی او را بیشتر کند.«

او حسادت می کند
زنان تنها کسانی نیستند که نگران کاهش جذابیت هستند. واتسون می 
گوید: »فرهنگ ما فشار زیادی برای داشتن شکم صاف دارد و مردها این را 
احســاس می کنند. بنابراین به او بگویید که هنوز قلب شما را به تپش می 
اندازد.«او می افزاید: »همچنین، سبک زندگی خود را طوری ساختار دهید 
که با هم فعال باشــید. کمی ورزش - مانند پیاده روی با هم - می تواند به 
شــما کمک کند اعتماد به نفس و انرژی را دوباره به دست آورید. اگر همه 
چیز شکســت خورد، کاری انجام دهید که توجــه او را از بین ببرد، مانند 

درخواست ماساژ.

او بیش از حد پورن تماشا می کند
واتسون می گوید گذراندن زمان زیاد با فیلم های پورن به این معنی نیست 
که او کمتر جذب شــما می شــود. او می گوید اما حجم زیاد و تنوع تصاویر 

»می تواند میل مردان را کاهش داده و باعث اختال نعوظ شود«.
اورلاندو می گوید: »اگر میل او برای دیدن این نوع فیلم ها بیشتر شده و 
فعالیت جنســی شما کاهش یافته است، یک بحث صادقانه و صریح داشته 
باشید و بپرسید که آیا مشکلی اساسی وجود دارد یا خیر.هوشمندانه ترین 

اقدام ممکن است به دنبال مشاوره از یک درمانگر باشد.

او نگران کار است
این ایده خوبی اســت که در مورد زمان خاموش کردن تلفن و توقف بررسی 
ایمیل های کاری توافق کنید تا بتوانید روی یکدیگر تمرکز کنید. با این حال، 
زمانی که وظیفه واقعاً فرا می رسد و او باید پاسخ دهد، انعطاف پذیر باشید.واتسون 
می گوید: »ضروری بودن به او احساس ارزشمندی می دهد و احساس ارزشمند 
بــودن می تواند عزت نفس او را در همه زمینــه ها افزایش دهد.« اورلاندو می 
گوید:» او غریزه ای طبیعی برای محافظت و ارائه دارد. به همین دلیل است که در 
هنگام بروز نگرانی های شغلی، در کنار او بودن و بزرگترین تشویق کننده او بودن 
در هنگام بروز نگرانی های کاری می تواند به او کمک کند به اندازه کافی اعتماد به 

نفس داشته باشد تا بتواند از چند قرار دو نفره لذت ببرد.«

او ترجیح می دهد بخوابد
اورلاندو می گوید: »وقتی بین یک محیط رمانتیک و خواب قرار است انتخاب کند، 
ممکن است تصمیم بگیرد که خیلی خسته است و میخواهد بخوابد.« اگر یکی از شما 
یا هر دوی شما در پایان روز خسته هستید، سکس صبحگاهی را هدف قرار دهید. یا 
بهتر است رابطه ای سبک داشته باشید؛ اگر او بفهمد که شما یک جلسه عشق ورزی 
طولانی را پیش بینی نمی کنید، ممکن است زمان خواب را کمی به تعویق بیندازد.

در طب اسامی این دارو مهمترین و شاخص ترین 
داروی بیماری های  کلیه و مثانه اســت و هرکس 
که مشکل کلیوی دارد،می تواند از این دارو گیاهی 
استفاده و از فوائد وخواص درمانی آن استفاده کند.

این دارو به داروی »اســارون« نیز شــهرت دارد. 
روایــت صحیــح آن در کتاب طب الائمــه از ابن 

ساپور زیات نیشابوری در صفحه ۷6 آمده است که 
داروی عجیبی است که به خواست خدای تبارک و 
تعالی  برای ورم شکم،قطع بلغم،آب کردن سنگ یا 
فضولاتی که در مثانه است و یا هر مشکلی که در 
مثانه است،ته نشین شدنها در مثانه را آب می کند و 

برای درد پهلو و معده مفید است.

این دارو طبق روایات صحیح  از ترکیبات گیاهی 
زیر تشــکیل  و نحوه درســت کردن آن بدین 
شکل اســت که ابتدا هلیله سیاه، بلیله، آمله، 
کور، فلفل ســیاه، دارفلفل، دارچین، زنجفیل، 
هویج صحرائی، اگیر ترکی، اسارون و خولنجان 
را به طور مســاوی آسیاب و الک کرده و با هم 
مخلوط می کنیم، سپس مجموع را با روغن زرد 

گاوی آغشــته) به ازای هر یک کیلو مواد،صد 
گرم روغن زرد گاوی تازه زائیده شــده اضافه 
شود(. ســپس باید مجموع را با دو برابر عسل 
کف گرفته شده یا شــکر خوب نیشکر کاما 
مخلوط نمائید.نکتــه اینکه هنگام پاک کردن 
اگیر ترکی به خاطر داشتن شیار و شکاف دقت 

کنید تا خارهای آن کاما پاک و تمیز گردد.

مرکب  سه را باید به اندازه یک فندق یا یک قاشق 
چایخوری در زمان مشخص استفاده و مصرف شود. 
و در زمان طول درمان صحیح و مرتب استفاده نماید.
مواد لازم جهت ساخت این دارو به ترتیب 

عبارت است از:
۱- هلیله سیاه:  یک واحد

۲- بلیله: یک واحد
3- کور گندم ) میوه ای کوچک و بیضی شــکل 
وعده ای میگویند مقل جهودان)یهودیان( است و 

در اطراف اصفهان می روید.(:  یک واحد
۴-  فلفل دراز: یک واحد
۵- فلفل سیاه: یک واحد

6- دارچین: یک واحد
۷- زنجفیل: یک واحد

8- هویج صحرائی یا زردک)شقاقل(:  یک واحد
۹- اگیر ترکی یا وج ) یک نوع چوب معطر است(:  یک واحد

۱۰- اســارون)یک نوع چــوب درخت گره دار 
است(:  یک واحد

۱۱- خولنجان: یک واحد
۱۲-  روغــن زرد گاوی تازه زائیده شــده:  به 

ازای هر کیلو معجون صد گرم نیاز است.(
۱3-شــکر سرخ خشک و صاف شده و یا عسل 
کف گرفته شــده خوب شل:  دو برابر وزن کل 

مواد بالا

مواد لازم ومقدار مورد نیاز برای این دارو

روش و میزان مصرف مرکب سه

داروی گیاهی مرکب سه یا )بقس 3(

این دارو بهترین داروی درمان بیماری های 
کلیه و مثانه و مجاری ادراری اســت.برای 
افرادی که شکم انها به هر علتی ورم و یا آب 
در آن جمع شده یا نفخ می کنند ویا چربی 
در شکمشان بوجود آمده و معده درد گرفته 
اند مفید است.همچنین سنگ مثانه را پاک 
و آب می کند و برای غلبه بلغم مفید است.

افرادی که معده درد دارند و با داروی مرکب 
دو، داروی جامع امام رضا)ع( و داروی هاضوم 
مشکلشان حل نشده،آنها می توانند با مرکب 
سه بیماریشان را حل کنند.مواد زائد که در 
مثانه جمع شده با مرکب سه خارج می شود.
برای افتادگی مثانه،ضخامت دیواره ئ مثانه، 
شل شدن عضله،درمان پروستات،تنگی و 
از کار افتادگی عضات که باعث می شــود 
شــخص نتواند ادرار کند مفید است.برای 
کسانیکه رفلکس ادراری دارند)ادرار از مثانه 
به کلیه بر می گردد.(موثر است.زیرا رفلکس 
ادراری ســبب عفونت در کلیه شــده وآن 
را خراب و از کار مــی اندازد.این دارو برای 
رطوبت بدن خوب و رطوبــت اضافی را از 
بدن خــارج می کند.همچنین برای خون و 
زیادی آن و نیز خونریزی و مشکات مربوط 
به خونریزی مفید اســت.در پایان می توان 
گفــت که این دارو در کنــار  پرهیزات و 
اصاح غذایی بهتریــن درمان برای تمام 
بیماری های کلیوی اســت به شرطی که 
حتما بــا اعتقاد و صحیح و مرتب مصرف 
گردد و دوره درمان آن را طی کند و دیگر 
هرگز به بیماری های کلیه،ســنگ کلیه و 
مشــکات مثانه و مجاریــز ادراری دچار 
نخواهد شد و این دارو در کنار تغذیه سالم 
غذایی در درمان بیماران از مسلمات این 

طب می باشد.

موارد درمانی  داروی گیاهی 
مرکب سه در طب اسلامی



زنان انجام این تست را 
جدی بگیرند

متخصــص زنان و زایمان با اشــاره به اهمیت آزمایش 
پاپ اسمیر در مراحل اولیه پیش سرطانی، گفت: آزمایش 
پاپ اســمیر چنانچه به موقع انجام شود، می تواند ریسک 

ابتا به سرطان دهانه رحم را کاهش دهد.
به گزارش ســامت نیوز به نقل از فارس،پاپ اســمیر 
نوعی آزمایش برای خانم هاســت که به منظور تشخیص 
ســرطان دهانه رحم انجام می شــود. در ایــن آزمایش، 

سلول ها از دهانه رحم جمع آوری می شود.
اگر ســرطان دهانه رحم به موقع و با انجام تست پاپ 
اسمیر شناسایی شود، بیمار شانس بیشتری برای درمان 

خواهد داشت.
عاوه بر این، تســت پاپ اسمیر این امکان را به بیمار 
می دهــد که هرگونــه تغییر غیر طبیعی در ســلول های 
دهانه رحم تشــخیص داده شود و پزشک از ابتای بیمار 

به سرطان در آینده جلوگیری کند.
تشــخیص زودهنگام این ســول های غیــر طبیعی با 
آزمایش پاپ اســمیر اولین قدم بــرای توقف این نوع از 

سرطان است.

هدف از انجام تست پاپ اسمیر چیست؟
این تست به هدف غربالگری سرطان دهانه رحم مورد 
استفاده قرار می گیرد. پاپ اسمیر معمولا همراه با معاینه 
لگــن برای بیمار انجام می شــود. در خانم های بالای 3۰ 
سال ممکن اســت با آزمایش ویروس پاپیلومای انسانی 

)HPV( انجام گیرد.
ویروس HPV نوعی عفونت شــایع مقاربتی است که 
می تواند منجر به ســرطان دهانه رحم شود. در برخی از 
مواقع آزمایش HPV ممکن اســت به جای تســت پاپ 

اسمیر انجام گیرد.
ملیحــه عرب،متخصص زنان و زایمان دانشــگاه علوم 
پزشکی شهیدبهشتی در پاسخ به این سوال که چه زنانی 
باید تست پاپ اســمیر انجام دهند، اظهار کرد: همه زنان 
متاهل از ۲۱ سالگی به بعد باید تست پاپ اسمیر را انجام 

دهند.
وی با اشــاره به اینکه چنانچه تست پاپ اسمیر طبیعی 
باشــد باید سه سال یک بار تکرار شــود، افزود: آزمایش 
پاپ اســمیر می تواند همراه با آزمایش hpv انجام شود و 
اگر شــرایط طبیعی باشد این تست هم باید هر پنج سال 

تکرار شود.

انجام آزمایش پاپ اســمیر برای چه کســانی ضروری 
است؟

متخصص زنان و زایمان دانشــگاه با بیان اینکه تست 
پاپ اســمیر با هــدف غربالگــری ســرطان دهانه رحم 
درخواست می شود، ضرورت انجام تست های پاپ اسمیر 
در برخی گروه های حساس را یادآور شد و ادامه داد: افراد 
HIV مثبت، افرادی که سیســتم ایمنی آن ها به دلیل 
شیمی درمانی یا پیوند عضو ضعیف شده و همچنین افراد 
بالای 3۰ ســال باید تست های پاپ اسمیر را در بازه های 

زمانی کوتاه تر و تحت نظر پزشک انجام دهند.
وی هشــدار داد: افرادی که از نظر ســرطان و یا پیش 
آگهی های ابتا به سرطان دهانه رحم یا سرویکس پر خطر 
هســتند باید تست های پاپ اسمیر را به طور منظم انجام 
دهند؛ همچنین برای افرادی که چند بار ازدواج کرده اند 
یا شریک جنســی آنها چند بار ازدواج کرده، افرادی که 
در سن پایین)زیر ۱6 سال( ازدواج کرده اند، سیگاری ها و 
کسانی که ضعف سیستم ایمنی مثل نارسایی مزمن کلیه 
دارند نیز انجام آزمایش های پاپ اســمیر ضروری اســت.
عرب به عوارض و یا خطرات احتمالی ناشــی از آزمایش 
پاپ اســمیر اشــاره کرد و توضیح داد: پاپ اسمیر روشی 
مطمئن برای غربالگری ســرطان دهانه رحم است، با این 
حال ممکن است خطاهایی در این آزمایش وجود داشته 
باشــد و بیماران نتایج کاذب منفی را شــاهد باشند؛ در 
حقیقت به این معنی که آزمایش نشان می دهد که هیچ 
ناهنجاری وجود ندارد، حتی اگر ســلول های غیر طبیعی 
وجود داشــته باشــد، نتیجه منفی کاذب بــه این معنی 

نیست که اشتباهی در روند آزمایش رخ داده است.

بــرای انجام آزمایش پاپ اســمیر رعایــت چه نکاتی 
ضروری است؟

نحــوه آمادگی برای انجام آزمایش پاپ اســمیر بخش 
دیگــری بود که عرب به آن اشــاره کــرد و گفت: برای 
اطمینان از موثر بودن نتایج آزمایش پاپ اســمیر قبل از 
آزمایش توصیه می شود دو روز قبل از انجام تست از رابطه 
جنسی، دوش گرفتن، داروهای واژینال، فوم ها، کرم ها یا 
ژل های اسپرم کش خودداری کنید، چراکه ممکن است 
سلول های غیر طبیعی شسته و پنهان شوند؛ همچنین تا 

حد امکان طی قاعدگی این تست را انجام ندهید.
عضو هیأت علمی دانشــگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی 
گفت: بعد از انجام تســت پاپ اسمیر می توانید بدون هیچ 
محدودیتی فعالیت های عادی و روزمره خود را داشته باشید.

اگر در دوران عقد باردار شدید...
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استفاده از روغن گیاهی یا نباتی به منظور 
تأمیــن انرژی مورد نیــاز روزانه و تأمین 

برخی اسیدهای چرب ضروری

مصرف منظم صبحانه و 
دو تا سه میان وعده برای 
انــرژی روزانه را  تأمین 

فراموش نکنید

استفاده از منابع غذایی 
ماننــد   C ویتامیــن 
 کربنات به دلیل خاصیت

آنتی اکسیدانی

مصرف مقادیر زیاد مایعات به 
میزان حداقل 8 لیوان در روز 
برای رقیق کردن ترشــحات 

درون مجاری هوا

استفاده از منابع کربوهیدرات پیچیده 
و نشاســته ای همچون برنج، سیب 

زمینی و نان سبوس

استفاده از عسل برای تقویت 
سیستم ایمنی و مهار سرفه

استفاده از موز در مواردی 
که حالت تهوع وجود دارد

مصرف روزانه میوه و سبزی تازه 
یا سبزیجات آب پز

مصرف سوپ و آش داغ

اضافه کــردن مقداری پودر ســبوس  
خوراکی به غذاهایی همچون آش، سوپ 

یا سالاد برای جلوگیری از یبوست

اضافه کردن ســیر، پیاز و 
زنجبیــل به غذاهــا که به 
تقویت سیستم ایمنی بدن 

کمک می کند

استفاده از منابع غذایی ویتامینA که سبب 
حفظ یکپارچگی مخاط تنفسی می شود

استفاده از زنجبیل

اســتفاده از زردچوبه در 
تهیه غذا به علت خاصیت 

ضد التهاب

رعایت رژیم غذایی غنی از غذاهای گیاهی با 
حداقل فرآوری شامل میوه، سبزی، نان و غلات 
ســبوس دار، حبوبات، ماهی و مرغ و مصرف 
کم گوشت قرمز، به طور کلی در تسریع روند 
بهبودی مؤثر اســت. به جز این نکات، موارد 
دیگری برای افرادی که از کرونا بهبود یافته اند 
وجود دارد که دفتر بهبود تغذیه وزارت بهداشت 
برخی از مهمترین موارد را منتشر کرده است. 
در این اینفوگرافیــک به 14 نکته برای تغذیه 

بهبودیافتگان بیماری اشاره شده است.

نکته
 بهبودیافتگان بیماری

برای
تغذیه

بارداری در دوران عقد ممکن اســت اســترس و اضطراب زیادی را 
بــرای زن و مرد و خانواده های شــان ایجاد کند ، اما مســئله مهم این 
اســت که مسئولیت این بارداری ناخواسته بر دوش هر دوی شماست.

به گزارش سامت نیوز به نقل از روزنامه خراسان، بنابراین به جای این 
 کــه با رفتارهای غیرمنطقی خودتان و خانواده تان را آزار دهید، این چند 

توصیه را جدی بگیرید:
 در اولین فرصت به  شوهرتان اطاع دهید.

از یکدیگر حمایت کنید.  
 از خانواده ها بخواهید رازدار باشند.

 با اعضای خانواده تان در میان بگذارید.
 تاریخ عروســی را با تاریخ به  دنیا آمدن فرزندتان چک کنید.

 زندگی  مشترک را ساده تر شروع کنید.
 موضوع را به بحران تبدیل نکنید.

 به راهکارهای اشــتباه مانند سقط  جنین فکر نکنید.
 از مشاور کمک بگیرید.
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