
ت
لام

س

8

کافه سلامت 
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر مهدی فهیمی

متخصص طب سنتی

فواید مصرف زیتون برای بدن چیست؟
مصــرف زیتون برای بــدن فواید بســیاری دارد 
که از جملــه آن ها می تــوان به موارد زیر اشــاره 
کرد:ســامت قلــب ،بهبــود جریــان خــون، 
ضدالتهــاب ، تقویت اســتخوان، ســامت مغز، 
تنظیــم قندخون،ضد ســرطان، افزایش جذب 

موادمغذی، تنظیم اشتها.

برای درمان اگزما ، به خصوص در اطفال 
چه باید کرد ؟

بــروز اگزما و ضایعــات خــارش دار در بچه ها و 
اطفال در فصل بهار ، امری شایع است.پختن 
300 گرم کاهو در یک لیتر آب و شست وشوی 
بدن بچه هــا بــا آب آن در حمام و ماســاژ تفاله 
کاهو با روغن زیتون بر بدن بسیار کمک کننده 

خواهد بود.

بهترین زمــان ورزش دربهارچه ســاعت 
هایی است ؟

اگــر ورزش و فعالیــت ســنگین انجــام دهیم، 
گرمای زیــادی در بدن تولیــد و موجب حركت 
بیشــتر اخــاط در بــدن مــی شــود. بــه عاوه 
فعالیت بدنی كم نیز فایده ای برای بدن ندارد. 
بهترین ســاعت، بعد از طلوع آفتاب اســت تا از 
طرفی ســرمای صبحگاهی تعدیل شده باشد 
و از سویی، گرمای میانه روز غلبه نکرده باشد.

بهترین سن باروری در خانم ها و آقایانپرسش و پاسخ
امروزه سن بارداری خانم ها افزایش یافته است و اولین بارداری 
نسبت به گذشته در سنین بالاتری اتفاق می افتد. سن اولین 
بارداری به طور متوسط 28 سال است و شمارزیادی از  زنان بعد از 
30 سالگی باردار می شوند. به گفته متخصصان، با افزایش کیفیت 
زندگی و به کمک پیشرفت های پزشکی، زنان بعد از 40 سالگی اغلب درسلامت 
کامل به سر می برند و هنوز می توانند باردار شوند و در صورت لزوم، روش های 
باروری هم به کمک آن ها می آید. با این حال بارداری در سنین بالا مراقبت های 

ویژه ای  می طلبد.

پزشکی
 

برای تعیین  بهترین ســن بــاروری در زنان و 
مردان، کمی اختاف نظر وجود دارد اما آن 
چه مشخص است فاصله 20 تا 30 سالگی، 
بهترین دهه بــرای بارداری و بچه  دار شــدن 

است.
بهترین زمان برای بارداری خانم ها

قدرت بــاروری زنــان در 24 ســالگی در اوج 
اســت. همه دختران هنگام تولد، حدود یک 
میلیون تخمک دارند و در سال های باروری 
تعداد تخمک ها  حدود 300 عدد اســت. با 
افزایش ســن، ســن تخمدان ها هم افزایش 
می یابــد و تخمک ها نیــز کیفیــت ابتدایی را 

نخواهند داشت.
احتمال کمتر سقط جنین

در زنان 20 تا 24 ســاله، خطر ســقط جنین 
فقط 10 درصد است و کمتر دچار مشکات 
زنانگــی نظیــر فیبــروم و اندومتریــوز مــی 
شــوند، در حالی که با افزایش سن خطر این 

بیماری ها افزایش می یابد.
خطر ســقط بین ســنین 35 تا 39 سالگی، 
18 درصد افزایــش پیدا می کنــد. احتمال 
ســقط جنین در زنان 40 ســاله، 34 درصد 
اســت.به گفتــه دکتــر فاطمه نعمــت اللهی 

)متخصص زنان( بررســی ها نشان می دهد 
شــانس بــارداری در اوایل 20 ســالگی 98 
درصــد و در اواخــر20 ســالگی 84 درصــد 
است و فقط 7 درصد از زنان 20 ساله، نابارور 
خواهند بود، در حالی که حدود دو  سوم زنان 

بالای 40 سال، دچار ناباروری می شوند.
شانس بیشتر درمان ناباروری

 6 درصــد زنــان 20 ســاله بــا وجــود درمان 
ناباروری، هرگز بچه دار نمی شوند، در حالی 
که شانس این که زنان 40 ساله هرگز بچه دار 

نشوند، 64 درصد است.
ضرورت های بارداری در سن بالا

در اوایــل 30 ســالگی، شــانس بــارداری 
بســیار کمتــر از 20 ســالگی اســت و خطر 
ســقط و تولد فرزند مبتا به سندروم داون 
بســیار بیشــتر اســت امــا در 35 ســالگی 
احتمــال نابــاروری بیشــتر اســت و خطــر 
بــروز ناهنجاری هــای ژنتیکــی هــم باعث 
نگرانــی والدیــن خواهــد شــد ؛ بنابرایــن 
بســیاری از پزشــکان انجــام  آزمون هایــی 
مثل آمنیوسنتز، بررســی ویلوس کوریونی 
و دیگــر آزمون هــای غربالگــری جنینی را 

توصیه می کنند.

افزایش سن ،افزایش احتمال سزارین !
زنانی که در 35 سالگی صاحب اولین فرزند 
خود می شوند، 40 درصد احتمال سزارین 
دارند و خطر تولــد فرزند مبتا به ســندروم 
داون در 30 سالگی یک در 759 تولد است 
که این آمار در سن 35 سالگی به یک در هر 
302 تولد می رســد.  احتمــال دوقلوزایی 
در زنان 35 تا 39 ســاله نیز بســیار بیشــتر 

می شود.
بعد از 40 سالگی احتمال درمان ناباروری 
بــا تخمک های خود زن بســیار کــم و نیاز به 
درمان های کمکی و استفاده از تخمک های 

اهدایی بیشتر می شود.
بارداری زیر 18 سالگی  هم خطرناک 

است
تخمــک گــذاری در دخترخانم هــا از ســن 
بلوغ شــروع و از همان زمان امکان بارداری 
فراهم می شــود . در چنــد ســال اول بعد از 
بلوغ معمولا تخمک گذاری ها نامرتب است 
و گاهی اوقات یك تا دو سال طول می کشد 

تا ریتم طبیعی خود را پیدا کند.
 بارداری در سنین زیر 18 سال  هم می تواند 
همــراه بــا خطراتــی از جمله کاهش رشــد 
داخل رحمی جنین، افزایش احتمال فشار 
خون بارداری و پره اکامپسی ) مسمومیت 

حاملگی(باشد.
آزمایش های6 ماه قبل از بارداری

خانم هــا بایــد شــش مــاه قبــل از بــارداری 
بــه پزشــک زنــان مراجعــه کننــد و تمــام 
آزمایش هــای روتیــن و مــورد نیــاز را انجام 

دهند.
در این آزمایش هــا کم خونــی، فعالیت غده 
تیروئیــد، گــروه خونــی، هپاتیــت، ایــدز، 
ســیفلیس، عملکــرد کلیــه و... بررســی 
می شــود. همچنین واکســن هایی که قبا 
تزریق نشده اند مانند واکسن کزاز، سرخجه 

و ... تزریق خواهد شد .
افت باروری آقایان بعد از 40 سالگی

آقایان نیز در سنین بالای 40 سالگی دچار 
افت قدرت باروری می شــوند درست مانند 
همــان اتفاقی که بعــد از 30 ســالگی برای 
خانم ها می افتد. بالا رفتن سن آقایان باعث 
تنگی عروق بدن و کم شدن تعداد اسپرم ها، 
کند شدن حرکت و غیر طبیعی شدن شکل 

آن ها می شود.

 پاک سازی کبد و دفع سنگ کیسه صفرا
 با سرکه انگبین 

 A شربت سرکه انگبین حاوی انواع ویتامین های
 ، B6 ،B2 ،B1 مانند B گروه ویتامین های ، C ، E
سدیم، پتاسیم، کلسیم، آهن، منیزیم، پروتئین، 
اســید اســتیک و فرمیک، منتول، فاونوئیدها، 
کربوهیدرات، قندهایی مانند گلوکز، ســاکارز، 

فروکتوز، مس، فسفر و گوگرد است.
مهم ترین خواص شربت سرکه انگبین  

این شــربت خــون را تصفیه و غلظت خــون را هم 
برطرف می کنــد؛ شــربت ســرکه انگبیــن تاثیر 
چشم گیری در پاک ســازی معده، کبد، کلیه ها 
و مجــاری ادراری و دفــع ســنگ کیســه صفــرا و 

کلیه دارد.
ایــن شــربت بــه رفــع ســوزش ســر دل، اســید و 
رفاکس معده کمک شــایانی می کند؛ شــربت 
ســرکه انگبین نقش موثــری در برطــرف کردن 
التهاب مفاصل )آرتریــت( و درمان بیماری های 
پوســتی مانند ویتیلیگــو )لک و پیــس(، خارش، 
اگزما، کهیر و پسوریازیس )نوعی تخریب پوستی 
که با خارش همراه است( دارد و به کاهش قند و 

چربی خون کمک شایانی می کند.
موارد منع مصرف شربت سرکه انگبین

زنــان بــاردار نباید این شــربت را مصــرف کنند؛ 
افرادی که دچار زخم معده هســتند هــم باید در 
استفاده از این شربت احتیاط کنند و در تهیه آن، 
میزان سرکه را کاهش و عسل را افزایش دهند و 

عرق شیرین بیان را جایگزین عرق نعناع کنند.
شربت ســرکه انگبین با توجه به عرقی جاتی که 
در تهیه آن اســتفاده می شــود، خــواص خاصی 
پیدا می کند به عنوان مثال اگر این شربت با عرق 
شاه تره و کاسنی مخلوط شود، برای پاک سازی 
کبــد مفیــد اســت و در صورتی کــه آن را بــا عرق 
بابونه، شــیرین بیــان و بومادران ترکیــب کنیم، 

موجب سامتی معده می شود.
مواد لازم برای تهیه یک و نیم لیتر شربت 

سرکه انگبین
سرکه انگور یا سیب     6 قاشق غذاخوری
عسل                                   6 قاشق غذاخوری

عرق نعناع                          10 تا 12 قاشق غذاخوری
آب                                         5 تا 6 لیوان

طرز تهیه شربت سرکه انگبین
- برای تهیه شربت سرکه انگبین، عسل و سرکه 
را بــا هم مخلــوط و بــه محلــول آب و عــرق نعناع 

اضافه کنید.
- افــراد لاغر بهتر اســت بــرای تهیه این شــربت 
از ســرکه انگور و اشــخاص چاق از ســرکه سیب 

استفاده کنند.
- افراد گــرم مزاج بایــد مقدار عســل را کاهش و 
ســرکه را افزایش دهند ولی اشخاص سرد مزاج 

باید میزان عسل را بیشتر و سرکه را کمتر کنند.
- افراد باید روزانه 2 ســاعت پس از غذا 2 لیوان 
شربت سرکه انگبین را به مدت سه هفته مصرف 
کنند و یک هفته وقفــه در نظر بگیرند و دوباره در 

صورت نیاز دوره سه هفته ای را تکرار کنند.

غذای اصلی

 ابتدا در ظرفی آب را جوش آورید و نخود سبز و کمی 
نمک در آن بریزید و بدون این که در ظرف را بگذارید 

صبر کنید تا نخودها بپزد. 
حدود 10 دقیقه کافی اســت، ســپس زیر آب سرد 

بگیرید و کنار بگذارید.
برنج را پاک کنید و بشــویید و ســپس با نمک و آب 
روی حرارت قــرار دهید. حدود 2 بند انگشــت آب 
نیاز دارد. کمی که آب آن تبخیر شد زردچوبه، فلفل، 
روغن، نخود فرنگی، پیازداغ و سیرداغ را به آن اضافه 

و مواد را به آرامی مخلوط کنید.
آب برنج که جمع شــد زیرحرارت را کــم کنید و در   

ظرف را بگذارید تا برنج دم بکشد.

 این پلو را با کنسرو ماهی استفاده کنید.
 نکته:

برای این که نخود ها ســبز باقی بمانند، لازم است 
هنگام پخت در ظرف را نگذارید و زیاد پخته نشوند.

این غذا را برای بچه ها بدون سیر و فلفل،  آماده و به 
جای روغن از کره استفاده کنید.

 سیر طعم خوبی به این غذا خواهد داد. مقدار سیر و 
پیاز را می توانید کمتر یا بیشتر کنید.    

این پلو بدون ســیر بــا مرغ پخته هــم ترکیب خوبی 
خواهد داشــت. به جای  کنســرو ماهی می توانید از 
ماهی سرخ شــده که اســتخوان آن را جدا کرده اید، 

استفاده کنید.

دمی نخود سبز با ماهی تن

آشپزی

 برنج - 3 پیمانه
نخود سبز- یک پیمانه

آب - به مقدار لازم
پیاز داغ - 3 قاشق غذاخوری

سیر داغ )سرخ شده( –یک قاشق غذاخوری
روغن یا کره - به مقدار لازم

نمک، فلفــل قرمــز، زردچوبــه و فلفل ســیاه - به 
مقدار لازم

 تن ماهی 

سلامت

حفظ تعادل بدن با افزایش سن کاهش می یابد
آیا می دانستید بعد از 25 سالگی، تعادل تان کاهش می یابد و بعد از 65 سالگی، یک نفر از سه 

نفر در فعالیت های روزانه خود زمین می خورد؟
مؤثــر،  تعــادل 
چشم ها، گوش ها 
)سیستم دهلیزی 
گوش( و سیســتم 
پیرامونی  حســی 
)گیرنده های فشار 
و لمس پوســت( را 
مانند ارتباط های 
عصبی- عضانی 
)مسیر عصبی بین 

مغــز، تاندون هــا، لیگامنت ها و مفاصل مــان( به کار 
می گیرد.مغز ما توانایی هماهنگ کردن این پیام ها 
را دارد تا مکان جوارح بدن، ســرعت و جهت حرکت 
آن ها را تعیین کند.با افزایش سن، ممکن است این 
سیســتم ها ناکارآمد شــوند که باعث بر هــم خوردن 
تعادل خواهند شــد.مغز مــا موقعیت بدن را اشــتباه 
محاســبه می کنــد و نمی تواند مــکان اعضــای بدن 
را تعییــن کند زیــرا پیام هایــی که دریافــت می کند، 
صحیــح نیســت.در زمانــی کــه بینایــی و حس های 
پیرامونــی کاهــش می یابد، مــا عضات پا را بیشــتر 

درگیــر می کنیم تا 
از نوسان جلوگیری 

کنیم.
کــه  مطالعــه ای 
روی بزرگ ســالان 
کننــده  شــرکت 
انجــام شــد نشــان 
داد کاهش دریافت 
تحریــک و تعــادل 
در افــرادی کــه از 
آسیب های لیگامنت رنج می برند یا افرادی که آرتروز 
دارند )نوعی التهاب مفصل که در آن »فرســودگی و 
ساییدگی« وجود دارد( مشاهده می شود.همچنین 
افرادی که فرســودگی و ســاییدگی مفصل التهابی 
زانو دارند، بیشتر از افرادی که التهاب مفصل در آن ها 
تشخیص داده نشده است، در معرض آسیب هستند. 
به عاوه، از طریق مطالعات چندگانه می دانیم که اگر 
شما در یک زانو التهاب مفصل داشــته باشید، فقط 
تعــادل آن زانو کاهــش نمی یابد بلکــه باعث کاهش 

تعادل در زانوی دیگر نیز خواهد شد. 

بهترین ســن باروری برای 
 30 تــا   20 آقایــان بیــن 
سالگی اســت. با این حال 
آقایــان هیــچ محدودیــت 
سنی از لحاظ بچه دار شدن 
ندارند  اما در ســنین بالا  تا 
حــدودی قــدرت بــاروری 
شان کمتر می شود. آقایان  
بــا مراقبــت هــای ویــژه از 
جمله رعایت رژیم غذایی، 
داشــتن فعالیــت مناســب 
بدنی و پرهیــز از دخانیات 
مــی توانند قدرت بــاروری 

خود را حفظ  کنند.

بیشتر بدانیم

زندگیسلام
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تناسب اندام 

 ورزش کالری سوز برای
 تناسب اندام

 بــرای تناســب انــدام رعایت ســه اصــل  تغذیه 
مناســب، خواب کافــی و ورزش منظم ضروری 
اســت . زمانی که فقط رژیم می گیرید و ورزش 
 نمــی کنیــد، عضــات بــه جــای چربــی، آب 
می شــود. بر عکس اگر فقــط ورزش کنید و هر 
آن چه دلتان خواســت را میل کنید، به هدفتان 
نمی رسید.در واقع ورزش به تنهایی نمی تواند 
باعث لاغری شما شود. اگر ورزش کنید و انرژی 
زیادی بســوزانید و در عین حال اشــتهایتان باز 
شود و زیاد بخورید، نه تنها لاغر نمی شوید بلکه 
امکان دارد وزن تان نیز بالا برود.اما اگر برنامه 
غذایــی متعادلــی داشــته باشــید، ورزش های 
مناسبی هستند که بیشــترین میزان کالری را 
می ســوزانند و در عرض 6 هفته شــما را خوش 

اندام می کنند.
 دوچرخــه ســواری یکــی از بهتریــن ورزش 
 هایی اســت که به کالری ســوزی کمک زیادی 
می کند. شــما می توانیــد با یک ســاعت رکاب 
زدن با سرعت متوسط، حدود 400 کیلوکالری 
 بسوزانید. بهتر است ابتدا با مدت زمان کوتاه تر
 آغــاز کنیــد. دوچرخــه ســواری قلب تــان را به 
ضربان وا مــی دارد و برای تقویــت این گنجینه 
 بــاارزش، مناســب اســت. رکاب زدن باعــث 
می شود عضات شکم، پاها و ران هایتان به کار 
گرفته و خوش ترکیب شود.اگر زین دوچرخه را 
به خوبی و متناسب با قد خود تنظیم کنید، هیچ 
آسیبی به مفاصل تان وارد نمی شود.اگر بیرون 
دوچرخه سواری می کنید، بهتر است یک مسیر 
واحد را انتخاب نکنید. برای این که ضربان قلب 
تان را تغییر دهید و انرژی بیشــتری بسوزانید، 
شدت رکاب زدن را تغییر دهید؛ به عنوان مثال 
به مــدت 30 ثانیه تنــد رکاب بزنیــد و 30 ثانیه 
بعد سرعت تان را کاهش دهید.اگر از دوچرخه 
های ثابت استفاده می کنید، بهتر است در هفته 
سه جلســه و هر بار 45 دقیقه با سرعت متوسط 

رکاب بزنید.

یکشنبهها

شعار امسال روز جهانی بهداشت
»پوشش سلامت جهانی « برای همه 

موضوع روز جهانی سامت سال  1397 ) سال 2018 
میادی( عبارت بود از »پوشــش همگانی سامت: برای 
همه، در همه جا« که  در راســتای شــعار اصلی ســازمان 
یعنی ســامت برای همه، قرار دارد.هر ساله مراسم روز 
جهانی سامت در روز 7 آوریل برگزار می شود. 7 آوریل 
روزی است که سازمان جهانی بهداشت در سال 1948 
میادی یــا 1327 شمســی آن را به عنوان روز ســامت 

انتخاب کرده است.
پوشش همگانی سلامت چیست؟

پوشش همگانی سامت به این معنی است که همه افراد 
جامعه، خدمات مورد نیاز سامت را بی هیچ فشار مالی 
دریافت کنند. پوشش همگانی سامت، همه را قادر می 
کند به خدماتی که مهم ترین دلیل پیشــگیری از مرگ و 
بیماری است، دسترسی داشته باشند. توجه به این نکته 

ضروری اســت که پرداخت هزینه های ســامت از جیب 
مردم، خطر فقرو نداری را افزایش می دهد .

 اهداف کلی این نام گذاری 
سامتی  حق انسانی همه افراد است .پوشش همگانی 
سامت بر اســاس اساسنامه ســازمان جهانی، سامتی 
را حق اصلی بشر می داند. پوشش جهانی بهداشت تنها 
در صورت دسترسی به خدمات عمومی بهداشت متصور 
خواهد بود .هر فردی باید با توجه به نیاز خود در هر مکان، 
از خدمات بهداشت عمومی با کیفیت مطلوب برخوردار 
باشــد .این در حالی اســت که حدود نیمی از مــردم دنیا 

به این امکانات دسترســی ندارند که توجه به این شرایط 
بسیار مهم است .

با وجود این، هنوزمیلیون ها نفر به دلیل پرداخت هزینه 
های سامتشان به فقرمطلق دچارند.

کشــورها می تواننــد کارهایی انجــام دهند تا با ســرعت 
بیشتری به ســمت پوشش همگانی ســامت پیش بروند 
و سامتی همه افراد را بهبود بخشــند وموفقیت های به 

دست آمده را حفظ کنند.
نظام بهداشتی در تمامی کشورها برای رسیدن به پوشش 

همگانی سامت، نیاز به تقویت دارد.

کافه سلامت

Sun.Apr.7.2019. No.4097

یک شنبه 18 فروردین 1398 .  شماره 4097 


