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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

 چه عواملی دربروز بیماری ام اس موثر است ؟ 
توصیه هــای لازم در خصوص برنامــه روزانه 

بیماران مبتلا به ام اس چیست ؟
این بیماری علایم متعددی دارد از جمله :

زودرنجــی ،خودخــوری ،اســترس ،عصبانیــت 
داشــتن یبوســت به مــدت طولانــی و اســتفاده 

طولانی مدت از غذاهای سرد و اسیدی
این افراد بهتر است موارد زیر را رعایت کنند:

مصرف روغن زیتون و عسل در روز
استفاده از شربت خاکشیر

مصرف ارده و شیره در وعده صبحانه
استفاده از دمنوش استوقودوس و بادرنجبویه

میانه روی در مصرف آب
ماساژ بدن با روغن سیاه دانه

اســتفاده از وان نمک یا خمیر نمــک روی بدن 
در حمام

مصرف گرمی جاتی مثل خرما ، عســل ، انجیر 
کشمش

مصرف آلو و به در غذاها
مصرف بادام ، کنجد ، گردو ، پسته و فندق
مصرف اسفناج ، سبزی های تازه و چغندر

اســتفاده مناسب از لوبیاچشــم بلبلی ، نخود و 
حبوبات

مصرف کله پاچه برای تقویت مفاصل
پرهیز از مصرف غذاهای صنعتی

تازه ها

 

نرگس عزیزی
روزنامه نگار

مصرف مخدرگل میزان نیاز به داروی 
بیهوشی را افزایش می دهد

در خصــوص عــوارض مصــرف ماری جوانــا یــا 
همان گل کــم نشــنیده ایم اما ظاهرا داســتان 
عوارض این عادت رفتــاری، انتهایی ندارد. در 
یکی از تازه ترین پژوهش ها، محققان یک مرکز 
تحقیقاتی در کلرادو، متوجه مشکلی جدید در 
مصرف کننــدگان گل هنگام نیاز به بیهوشــی 
شــدند. در این پژوهش ســوابق پزشکی 250 
نفر بررسی شد. بعد از کنترل تاثیر عواملی چون 
جنسیت، ســن و میزان مصرف الکل، مشخص 
شد افرادی که سابقه مصرف گل داشته اند نیاز 
به میزان بیشتری داروی بیهوشی در زمان عمل 
جراحی پیــدا می کنند. این افزایــش داروهای 
بیهوشــی در برخی موارد تا حدود 220 درصد 
بالاتر از حالت معمول گزارش شده است. باید 
توجه داشــت مصرف بالاتر داروهای بیهوشــی 
می تواند عوارض بیهوشــی را افزایش دهد و بر 
این مبنا هر عاملی که باعث شــود نیاز به میزان 
بیشــتری از ماده بیهوشــی باشــد، باید پیش از 
عمل در نظر گرفته شود. متخصصان معتقدند 
این پژوهش هر چند مطالعه ای محدود است اما 
می تواند در دو زمینه به ما آگاهی های جدیدی 
بدهد، اول آن که متوجه تاثیر منفی مصرف گل 
در این زمینه باشیم و دوم آن که به نظر می رسد 
لازم باشــد در زمان مشــاوره با بیماران نیازمند 
جراحی، در خصــوص مصرف گل نیــز از آن ها 
ســوال شــود تا بتوان برنامه ریزی بهتری برای 

بیهوشی آن ها داشت.

دهان و دندان

نکاتی برای مسواک زدن کودکان

25 درصد دانش آموزان مسواک نمی زنند

 به گفته دکتر حریر چی معاون وزیر بهداشــت ، 
هــم اکنــون 25 درصــد دانــش آموزان کشــور 
پوســیدگی  شــاخص  و  نمی زننــد  مســواک 

دندان های مردم پایین است.
25 درصــد دانش آموزان دچــار چاقی یا اضافه 
وزن هستند و 25 درصد کودکان و دانش آموزان 
مســواک نمی زنند و یک چهارم دانــش آموزان 
میان وعده ناسالم مصرف می کنند. نکته قابل 
توجه این که دندان های بعضــی کودکان  روی 
هم قرار گرفته است و این موضوع مسواک زدن 
را برایشان دشوار می کند . از طرفی  هم کودک و 
هم والدینش توجهی به مدت زمان مسواک زدن 
ندارند. مسواک  زدن باید 2 دقیقه به طور معمول 
طول بکشــد تا فرصــت کافی بــرای تمیز کردن 
لابه لای دنــدان ها وجود داشــته باشــد و تا نیم 
ساعت بعد از مســواک زدن  باید از نوشیدن آب  
خودداری کرد تا فلوراید خمیردندان اثر خودش 
را داشته باشد. از طرفی کشیدن مسواک روی 
زبان هم جــزو نکاتی اســت که بیشــتر مــا آن را 

فراموش می کنیم .

پرسش و پاسخ

بلغور گندم  پخته شده – 25 گرم
باقلای سبز پخته شده  – 200 گرم

قاشــق  یــک   – کــرده  دم  زعفــران 
غذاخوری

روغن زیتون  - 4 قاشق غذاخوری
پوست رنده شده و آب لیمو- یک عدد

سیر رنده شده – یک تا 2 حبه
پیازچه خردشده – کمی

 گوجه فرنگی خرد شده – یک عدد
جعفری خردشده – کمی

نعناع خردشده  - کمی
سماق – کمی
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   برای تهیه این ســالاد، ابتدا   باقلاهایی 
که پوست  آن را گرفته و پخته اید داخل یک  
آب اضافه بلغور را بگیرید و  کاسه بریزید. 

به باقلا اضافه کنید .
پیازچه ، نعناع، جعفری، سیر رنده شده، 

روغن زیتون، زعفران، گوجه فرنگی و  لیمو 
را اضافــه کنیــد و در صــورت تمایــل کمی 

سماق روی آن بپاشید.
این سالاد را برای چند ساعت در یخچال 

قرار دهید و سپس میل کنید.

تاثیر ورزش برفعالیت غدد درون ریز 

 امروز بشریت به دلیل صنعتی 
شدن زندگی ها، درگیر بیماری 
های مختلفی شده است و هر 
یک از هورمون های بدن نقش 
بهبود  و  سلامت  در  موثری 
 بیماری های مختلف دارند .
تنظیم  مسئول  هورمون ها 
فعالیت  بدن ما هستند پس اگر 
بدن را به حال خودش بگذاریم، 
سلول های بدن پیر می شوند 
طور  به  ها  هورمون  ترشح  و 

صحیح اتفاق نمی افتد

تبوله با باقلا

آشپزی

دانستنی ها

آسیب به DNA اسپرم به سقط 
جنین منجر می شود

 محققان ایرانی طی تحقیقی، اثر آســیب به ماده 
ژنتیکی اســپرم در برهمکنش     هــای ایمنی بین 
اسپرم و لوله رحمی را بررسی کردند.به گزارش 
 )DNA( دیده بان علم ایران، آسیب به ماده ژنتیکی
اسپرم می     تواند یکی ازعوامل سقط جنین باشد. 
این که چگونه آســیب ماده ژنتیکی اسپرم منجر 
به سقط می     شود، پرسشی اســت که برای پاسخ 
به آن پژوهش     های متعددی انجام شده است.به 
منظور بررسی اثر آسیب به ماده ژنتیکی اسپرم در 
برهمکنش     های ایمنی بین اسپرم و لوله رحمی، 
اسپرم ۱0 مرد نابارور با بیش از 20  درصد آسیب 
به ماده ژنتیکی و ۱0 مرد سالم با کمتر از ۳  درصد 
آســیب به ماده ژنتیکی، گرفته شــد. پس از آماده 
ســازی، اســپرم های دو گروه با ســلول     های لوله 
رحمی هم     کشتی داده شدند. یکی از گیرنده     های 
مهم در برهمکنش ایمنی بین اسپرم و سلول     های 
لوله رحمی، گیرنده ای  اســت به نــام Toll که در 
لقاح و بارداری نیزموثر اســت. بیان این گیرنده و 
عوامل مرتبط با آن در سلول     های لوله رحمی دو 
گروه بررسی شــد.نتایج این پژوهش که در مجله 
بین     المللی Andrology به چاپ رســیده است، 
نشــان داد،  به جز دو مــورد،  بیان ســایر ژن های 
مرتبط با گیرنده در سلول     های لوله رحمی گروهی 
که اســپرم     ها دارای آســیب بالای مــاده ژنتیکی 

بودند، به میزان قابل ملاحظه     ای تغییر کرد .

طب سنتی

اکسیر درمان تعریق زیاد

اصــلاح شــیوه تغذیــه و پــس از آن اســتفاده از 
شــربت های معطر، بهتریــن راه  رفع بــوی بد بدن 
اســت.یکی از اصلی تریــن دلایــل ایجاد بــوی بد 
بدن، کیفیت نامناسب غذاهایی اســت که روزانه 
مصرف می کنیــم؛ بهبود کیفیت غــذای مصرفی 
منجر بــه بهبــود ســلامت و کاهــش بوی بــد بدن 
می شود.محمد باقر مینایی متخصص طب سنتی 
دربــاره راهکار های رفع بوی بد بــدن گفت:بعد از 
تلاش برای اصلاح اصول تغذیه، یکی از ترکیبات 
مناسبی که در رفع بوی عرق نقش دارد و می تواند 
شــما را در بهبود آن همراهی کند، نوشیدن انواع 
آشامیدنی های معطر است؛ از جمله موثرترین آن 
ها می توان به مصرف شربت یا عرق زعفران اشاره 
کرد کــه تاثیر بســیار مطلوبی بــر بوی بــدن دارد. 
همچنین مصرف مداوم عرق بیدمشک به صورت 
شــربت می تواند بر بهبود این موضوع موثر باشد.
به طور کلی مصرف شربت ها و نوشیدنی هایی که 
علاوه برداشتن  طبع سرد، معطر هستند، می تواند 
در بهبود بوی بد بدن مفید باشد؛ این راهکار یعنی 
نوشیدن مواد معطر و با طبع ســرد برای افرادی با 
سنین پایین تر مثل کودکان و نوجوانان موثر است 
و باعث رفع بوی بد بدن آن ها شود.افراد میان سال 
و سن بالا هم باید با مصرف شربت های دارای طبع 
گرم و بوی مطبوع، بوی بد بدن را رفع کنند؛ اگر با 
راهکار های یاد شده  مشکل تعریق و بوی بد بدنتان 
حل نشد، بهتر است برای انجام بررسی های بیشتر 

به پزشک مراجعه کنید.

سالاد

سلامت

خوراکی های  انرژی زا

سهشنبهها

 هورمون ها به ســه دســته طبقــه بندی 
می شوند :

 اســتروئیدها، پپتیدها و آمین ها ، همچنین 
هورمون هــا  می تواننــد آنابولیک باشــند به 
این معنی که برای ساخت بافت های جدید 
فعالیت می کنند یا کاتابولیک باشند به این 
معنی که در تخریــب و از بیــن رفتن بافت ها 

دخیل هستند.
 توجه به این نکته ضروری اســت  که ترشــح 
هورمون ها به همیــن چند هورمون خلاصه 

نمی شود و بسیار گسترده است.
انسولین

در شروع تمرین اگر قند موجود در خون بالا 
باشــد، برای افزایش ذخیره و جذب گلوکز، 
توســط پانکراس انسولین ترشــح می شود. 
با توجه به کاهش قند خــون از طریق جذب 
دربافت عضلات و چربی ، ترشح انسولین هم 
کاهش می یابد . نکته جالب درباره انسولین 
این است که این هورمون باعث ذخیره چربی 
در بافت چربی می شــود . پس اگر هدف 
شــما  کاهش وزن اســت،  ســعی کنید 
قبل از تمریــن، مــوادی با 
شاخص گلایســمی بالا 

مصرف نکنید .

گلوکاگون
با کاهش قند خون، گلوکاگــون از پانکراس 

ترشح و موجب آزادســازی اسیدهای چرب 
آزاد )FFA( از بافــت چربی و افزایش ســطح 
گلوکز خون می شود، با این کار انرژی مورد 
نیاز فعالیــت های طولانی مــدت تامین می 
شــود. زمانی کــه مقدار گلیکــوژن عضلات 
کاهــش یابد، گلوکاگــون گلیکــوژن اضافه 

ذخیره شده در کبد را آزاد می کند.

کورتیزول
با طولانی تر شــدن فعالیت ورزشی و ایجاد 
تنــش و اســترس در عضلات،کورتیــزول 
که یــک هورمون کاتابولیک اســت توســط 
غــده آدرنــال فــوق کلیه ترشــح می شــود. 
ایــن هورمــون از طریــق تســهیل تخریــب 
تری گلیســرید و پروتئین بدن بــرای تولید 
گلوکز در فعالیت های استقامتی و طولانی، 
انرژی مورد نیاز بدن راتامین می کند. توجه 
داشته باشید که نداشتن ریکاوری مناسب 
بعد از تمرین قبلی باعث ترشــح کورتیزول 
می شود ، هرچند ترشح این هورمون برای 
کاهش حجــم چربی بــدن مفید اســت اما 
ترشــح بیش از حــد آن باعــث از بیــن رفتن 
پروتئین عضلات برای تأمین ســوخت بدن 
می شود که این اتفاق حجم عضلات شما را 

کاهش می دهد.
آدرنالین

فقط کافی است کمی شــدت تمرین را زیاد 

کنید. با تحریک اعصاب ســمپاتیک از غدد 
فوق کلیوی، آدرنالین شــروع به ترشــح می 
کند. با ترشــح ایــن هورمون فعالیــت قلب و 
فشــار خون زیادتر می شــود و خون رســانی 

افزایش می یابد.
به طور خاص تولیــد آدرنالیــن در اثر ورزش 
می تواند باعث افزایش قدرت سیستم ایمنی 
بدن به ویژه در درمان تومورهای سرطانی ریه، 

کبد یا پوست شود.
تستوسترون

تستوســترون یک هورمــون اســتروئیدی و 
آنابولیک است که توسط سلول های لیدینگ  
بیضه هــا در مــردان و تخمــدان در خانم ها و 
مقدار کمی توســط غده آدرنال فوق کلیه در 
هر دو جنــس مذکر و مؤنث تولید می شــود.

این هورمون مسئول سنتز مجدد و بازسازی 
پروتئین عضلات آسیب دیده به دلیل ورزش 
است. همچنین نقش مهمی در رشد عضلات 

اسکلتی دارد. 
هورمون رشد

این هورمون در تمرینــات  اینتروال )نوعی از 
تمرینات فیزیکی بر اساس تغییر شدت تمرین 
است. در این سبک تمرین، شما شدت تمرین 
خود را از کم به زیاد و از زیاد به کم، به صورت 
متناوب تغییر می دهید( ترشح بیشتری دارد. 
یکی از مهم ترین هورمون ها در بدن است که 
از متابولیسم چربی ها گرفته تا افزایش مواد 
معدنی و تقویت سیســتم ایمنی بدن دست 
این هورمون است .هورمون رشد با نام علمی 
سوماتوتروپین توســط غده هیپوفیز قدامی 
ترشــح می شــود و رشــد ســلولی را تحریک 
می کند. بیشترین سطح ترشح هورمون رشد 

در سن بلوغ و هنگام خواب است . 

اندروفین
هورمون ها باعــث کنترل خلــق و خوی می 
شوند ، یکی از آن ها هورمون اندروفین است 
که با ورزش می توانید میزان  ترشح آن را  بالا 
ببرید. این هورمون مربــوط به بافت عصبی 
اســت و برای پاســخ به درد و تنش ترشح می 
شــود و  بــه محــض ورود بــه اعصــاب انتقال 
دهنده درد، به مغــز متصل می شــود و از آن 
جا به گیرنده های تسکین درد در نورون می 
رود . با اتصــال اندروفین به ایــن گیرنده ها ، 
مولکول های پیام رسان عصبی ، نمی توانند 
پیام درد را به مغز ارسال کنند، به همین دلیل 
ایــن هورمــون را بی حــس کننــده و تخفیف 
دهنده درد می دانند ،همین اثر اندروفین به 
بدن باعث حس خوشحالی و نشــاط در فرد 
می شــود.هورمون هایی که ذکر شد به طور 
مستقیم در فعالیت های ورزشی تحت تأثیر 
قرار می گیرند و نقش اساسی در سلامت بدن 
دارند در حالی که هزاران هورمون ناشناخته 
دیگر هم مسئول عملکردهای فیزیولوژیکی 

بدن هستند .

ورزش
مصطفی عاشوری| فیزیولوژیست ورزشی  

در گذشته هرگونه فعالیت فیزیکی در ذهن 
 آحاد مردم، ورزش تلقی می شد اما امروزه همه 

می دانند که برای سلامت بیشتر باید ورزش کنند و این سلامتی در گرو ترشح 
غدد یا هورمون های بدن است ، غددی که مسئولیت اصلی عکس العمل های 
فیزیولوژیکی بدن مانند متابولیسم انرژی، فرایند تولید مثل، سنتز و تخریب 
، کنترل خلق و خوی،ساخت عضلات جدید وچربی  پروتئین عضلات 
سوزی را برعهده دارند و به عبارتی غدد داخلی  ورزشکاران دیرتر پیرمی 
شود  بنابراین شناخت هورمون های دخیل در فعالیت های ورزشی وعملکرد 

و آثار آن ها مهم است.

 متخصصان برای مقابله با خستگی مداوم، مصرف برخی مواد خوراکی را توصیه می کنند.از جمله :

جو دوسر
صبحانه حاوی مقادیر مناسب پروتئین 

و کربوهیــدرات می توانــد به حفظ 
انرژی در طول روز کمک کند. جو 
دوسر یکی از مواد خوراکی همراه 
بــا بالاتریــن میــزان فیبــر محلول 

اســت. فیبر محلول برای ساعت ها 
در معــده می ماند و در نتیجه احســاس 

سیری برای مدت طولانی ادامه می یابد.

لیموترش
مصرف یک لیــوان آب همراه بــا آب لیمو 

می تواند به اندازه یک فنجان قهوه در 
صبح انرژی بخش باشد. مصرف آب 
یک لیموترش می تواند 40 درصد نیاز 

روزانه ویتامین C بــدن را تأمین کند. 
افزودن لیموترش به رژیم غذایی، موجب 

تقویت متابولیســم بدن مــی شــود، از افزایش 
انسولین پیشگیری و پتاسیم موردنیاز برای کمک به بهبود 

عملکرد مغز و اعصاب را تأمین می کند.

تخم مرغ
تخم مرغ یک ماده غذایی ارزشــمند برای 

افرادی است که ورزش های استقامتی 
انجام می دهند و نیاز به دریافت انرژی 

زیادی دارند.
 تخــم مــرغ دارای اســیدآمینه ضروری 

اســت که می توانــد نحوه اســتفاده گلوکز 
توســط ماهیچه هــا را بهبود بخشــد. تخــم مرغ 

همچنین منبع خوب آهن، پروتئین، آنتی اکســیدان و ویتامین های 
متعدد است.

اسفناج
آهن به ســلول های قرمز خــون در انتقال 

اکســیژن به نقاط مختلف بدن کمک 
می کنــد. از ایــن رو کمبــود آهــن با 

خستگی همراه است. 
ســبزیجات پربــرگ، یکــی از منابع 

خوراکــی جــذب ســریع آهــن تلقــی 
می شوند. اسفناج هم حاوی منیزیم، ماده 

معدنی مهم فراوری انرژی بدن است.


