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

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.
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تناسب اندام زنان بعد از ۴۰ سالگی

اگر شــما در حال نزدیک شــدن به ۴۰ سالگی 
هستید یا بیشتر از  ۴۰ سال دارید، ممکن است 
متوجه شده باشید که حفظ تناسب اندام در این 
سن، چقدر دشوار است.هنگامی که یک خانم 
به ۴۰ سالگی می رسد، بدن او بی تردید دچار 
برخی تغییرات می شــود. ســوخت و ســاز بدن 
کند و به ایــن دلیل، ثابت ماندن وزن آســان تر و 

از دست دادن چربی بدن سخت تر می شود. 

ورزش منظم
هنگامی که شــما جوان هســتید، ممکن است 
تمرین و ورزش را فراموش کنید ولی ســوخت و 
ساز بدن شــما همچنان فعال باقی می ماند اما 
پس از ۴۰ ســالگی  سوخت و ســاز بدن کاهش 
می یابــد بنابرایــن تمرینــات منظم، مهــم تر از 
همیشه است.پس از ۴۰ سالگی، حداقل پنج بار 
در هفته بدون وقفه تمریــن و در برابر بهانه های 

مختلف ورزش نکردن مقاومت کنید.

پروتئین برای زنان بعد از ۴۰ سالگی
غیر معمول نیست که توده های عضلانی را پس 
از ۴۰ ســالگی از دســت می دهیم امــا پروتئین 
عضلات را تغذیه می کند و ســالم نگه می دارد. 
پــس از ۴۰ ســالگی،  لازم اســت بدانیــد چقدر 
پروتئین بدون چربی می خورید و کمبود پروتئین 
در رژیم غذایی خود را با مواد پروتئینی و مکمل 
ها جبران کنید.مــرغ، ماهی، تخم مــرغ، پنیر و 
دیگر گزینه های کم چرب را  باید انتخاب کنید. 

شیرین کننده های مصنوعی 
برای روده ضرردارند

محققان اظهار مــی کنند شــیرین کننده های 
مصنوعــی بــرای ســامت روده مضــر اســت و 
می‌توانــد عــوارض جبــران ناپذیــری را در پی 

داشته باشد.
بــه گفتــه محققــان دانشــگاه فنــی نانیانــگ 
سنگاپور، رژیم غذایی مملو از غذاها و نوشیدنی 
هــای حــاوی شــیرین کننــده هــای مصنوعی 
بــرای ســامت روده ها مضــر اســت.محققان 
دریافتنــد شــش شــیرین کننــده مصنوعــی 
ادوانتام، ساخارین، آسپارتام، سوکرالوز، نئوتام 
و آکسســلفام پتاســیم-K برای میکــروب های 
روده سمی اند. نابودی و تخریب میکروب های 
روده می تواند ریسک چاقی را به همراه داشته 
باشد.شــیرین کننده های مصنوعــی به عنوان 
آلاینده های زیســت محیطی هم شناخته شده 
اند. همچنین این مواد در آب های آشامیدنی و 
سطحی هم مشاهده شده اند که در برابر فرایند 
تصفیه آب مقاوم هســتند.محققان هشدار می 
دهند مصــرف شــیرین کننده هــای مصنوعی 
موجــب تحریــک روده می شــود و تــا جایی که 

امکان دارد باید از مصرف آن ها پرهیز کرد.

تناسب اندام 

بیشتر بدانیم

دکتر مهدی فهیمی
 متخصص طب سنتی

برای کاهش سرفه های پاییزی و تنگی نفس  
چــه توصیه ای مــی کنیــد؟ من در طــول روز 
ســرفه های خشــکی می کنم که هیچ دلیلی 

برای آن پیدا نمی کنم.
دلیل سرفه های خشک، افزایش حرارت کبد و 

افزایش بخارات صفرا در ریه هاست .
راهکاری که می توانیم پیشنهاد کنیم، استفاده 
از دمنوش و جوشانده چهارتخمه و دمنوش گل 
خطمی است که رطوبت را افزایش می دهد .به 
دانه را در داخــل آب بریزید، وقتــی حل و لعاب 
دار شد، لعاب را استفاده کنید که باعث برطرف 

شدن خشکی سینه خواهد شد .
استفاده از میوه سیب در صبحگاه بسیار کمک 
کننده خواهد بود .صبح ناشتا استفاده از کاهو 
با حجم زیاد همراه ســکنجبین می تواند سرفه 

خشک را از بین ببرد .
مشــکل یبوســت و نفــخ شــکم بایــد برطــرف 
شــود .مصرف غذاهای گوشــتی و پــر پروتئین 
در افرادی که مشــکل تنگی نفــس دارند، باید 
بــه حداقل برســد .از مصــرف غذاهــای چرب، 
غذاهای شیرین و خوراکی های خیلی شیرین 
پرهیز کنید .این خوراکی ها باعث افزایش صفرا 

و ایجاد تنگی و سنگینی نفس می شود .
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دوشنبه‌ها

پرخطرها واکسن آنفلوآنزا بزنند

دکتر محمدمهدی گویا رئیــس مرکز مدیریت 
بیماری‌هــای واگیــر وزارت بهداشــت، گفت: 
در آستانه فصل شــروع آنفلوآنزا قرار داریم؛ به 
طوری کــه بنا بــه تجربه‌های چند ســال اخیر، 
معمولا اواخر آبان و اوایــل آذر ماه، همه‌گیری 
آنفلوآنزا در کشــور مانند دیگر کشورهای دنیا 
و با تاخیــر زمانی اندکی شــروع می‌شــود.وی 
ادامــه داد: آنفلوآنزای خفیف، بیماری شــبیه 
سرماخوردگی و البته با شدت بیشتری است. 
این بیماری معمولا بــا آبریزش بینی، تب، بدن 
درد، گلو درد و ســرفه شــروع می‌شــود و بدون 

درمان هم بهبود می‌یابد.

پرخطرها واکسینه شوند
افراد بــالای ۶۵ ســال، زنان بــاردار، کودکان، 
افــرادی که به صــورت مزمــن بیمــاری قلبی یا 
ریوی، نارســایی کلیه یا کبد دارند، افراد مبتلا 
به ســرطان که در حال درمان هستند، افرادی 
که به هر دلیلی سیستم ایمنی ضعیفی دارند و 
دیابتی‌هایی که کنترلی بر قند خون‌شان ندارند 
و درمان‌شان را به درستی پیگیری نمی‌کنند، از 
جمله افرادی هســتند که ممکن است آنفلوآنزا 

در آن‌ها شدت یابد و با جان‌آن‌ها بازی کند.

کافه سلامت

! زندگی بدون کیسه صفرا

کیسه صفرا می تواند حدود 
یک فنجان صفــرا را در خود 
ذخیــره کنــد تــا زمانــی کــه 
خــواب هســتید یا نیــازی به 
آن ندارید بــرای گوارش غذا 

استفاده شود.

هر گونه انسدادی در کیسه صفرا، ممکن است 
به درد شــدید، به ویژه پس از خــوردن یک وعده 
غذایی چرب منجر شود. گاهی اوقات لازم است 
کیسه صفرا به طور کامل برداشته شود تا از درد 
و ناراحتی پیشگیری شود. اما آیا می توان بدون 

کیسه صفرا به زندگی ادامه داد؟
جالب است که فرد پس از برداشتن کیسه صفرا، 
تغییر چندانی در شرایط سلامت خود احساس 
نمی کنــد. بدن انســان برای گــوارش غذاهای 
چرب به صفرا نیاز دارد. زمانی که کیسه صفرای 
شما برداشته می شــود، ممکن است همچنان 
صفرای کافــی در بدن وجود داشــته باشــد اما 
میــزان آن در روده کوچک کافی نباشــد. از این 
رو، ممکن است اندکی دشواری در گوارش غذا 
احساس کنید. این شرایط به طور قطع موجب 
ناراحتی می شود اما همچنان می توانید بدون 

کیسه صفرا به زندگی خود ادامه دهید.

تغییر دستگاه گوارش بعد از جراحی 
پــس از انجام عمــل جراحی برداشــتن کیســه 
صفرا، پزشــک شــما یک رژیم غذایی کم چرب 
را توصیه خواهد کرد. شما باید برای چند هفته 
به این رژیــم پایبند باشــید و به آرامــی غذاهای 
مختلف را به رژیم غذایی تان اضافه کنید.برخی 
افراد ممکن اســت متوجه تغییراتی در شــرایط 
گوارش خود پس از برداشتن کیسه صفرا شوند. 

آن ها ممکن اســت ســوء هاضمه یا معده درد را 
پــس از خوردن غذاهــای چرب تجربــه کنند. با 
اندکی اصلاح و تغییر رژیم غذایی، مقابله با این 

شرایط امکان پذیر است.

پرهیزها بعد از جراحی 
پــس از انجام جراحی برداشــتن کیســه صفرا، 
باید توجه ویــژه ای به رژیم غذایی خود داشــته 
باشــید. پس از انجام ایــن عمل جراحــی، باید 
برخــی تغییــرات ســریع را در رژیــم غذایی تان 
ایجاد کنیــد. به تدریــج به رژیم غذایی پیشــین 
خود بازگردید تا مشکلی پیش نیاید.بلافاصله 
پس از انجام این عمــل، خوردن غذاهای چرب 
را آغــاز نکنید. بهتر اســت طی چنــد روز پس از 
جراحی، مایعات، ژلاتین و آب گوشــت مصرف 
کنید. بــرای اضافه کردن غــذای جامد به رژیم 

غذایی خود عجله نکنید.

گزینه های کم چرب را انتخاب کنید
کیسه صفرا به گوارش غذاهای چرب کمک می 
کند، از این رو، بهتر اســت پس از انجام جراحی 
برای مدتی از خوردن آن ها بپرهیزید. از هر گونه 
غذای پر چرب، غذاهای سرخ شــده و غذاهای 
تولیدکننده گاز پرهیز کنید.کالری دریافتی از 
چربی نباید بیش از30 درصد کل کالری های 
دریافتی شما باشــد. به عنوان مثال، اگر روزانه 

کالری مصرفی شــما 1800 است، نباید بیش 
از 60 گرم چربی در روز مصرف کنید. افزون بر 
این، باید اندازه وعده غذایی شما کوچک‌تر باشد 

تا از سوء هاضمه پیشگیری شود.

مراقب برخی مواد غذایی باشید
شما بدون کیسه صفرا نیز می توانید به زندگی 
خود ادامه دهید اما ممکن است در صورت تداوم 
مصرف برخی مــواد غذایــی با ناراحتــی هایی 
مواجه شوید. به عنوان مثال، شما باید از مصرف 
گوشــت های پر چرب مانند سوسیس و گوشت 
گاو چرخ کــرده پرهیز کنید. به گزارش ســایت 
عصر ایران از نیو هلــث ادوایزر، همچنین پرهیز 
از مصرف لبنیات پــر چرب اهمیت دارد. شــما 
باید مصرف سیب زمینی سرخ شده، سوپ های 
خامه ای، کره و پیتزا را محدود کنید و از مصرف 
روغن هایی ماننــد روغن نخل و روغــن نارگیل 

بپرهیزید. محدود کردن مصرف این مواد غذایی 
حداقل برای مدتی کوتاه به پیشــگیری از درد، 

اسهال و نفخ کمک خواهد کرد.

مراقب غذاهای سرشار از فیبر باشید
بدن شــما برای ســازگاری با برداشــت کیســه 
صفرا، بــه زمان نیــاز دارد و طی ایــن مدت باید 
میزان مصرف غذاهای سرشار از فیبر را کاهش 
دهید. اگر بلافاصله پس از عمل جراحی مصرف 
غذاهای سرشــار از فیبر را آغــاز کنید، مواجهه 
بــا گاز و شــکم درد دور از انتظــار نخواهــد بود. 
شــما باید مقدار کمــی از غذاها ماننــد دانه ها، 
حبوبــات، مغزها، نان غــات کامــل، کلم، گل 
کلم و غلات صبحانه را مصرف کنید. وعده های 
غذایی کوچک با محتوای فیبر کم به پیشگیری 
از گرفتگــی هــای ماهیچــه ای، اســهال و نفخ 

کمک می کند.

سوپ تره فرنگی

آشپزی من

ریشه و برگ‌های سبز تره‌فرنگی را جدا و قسمت سفید آن را خرد کنید و 
بشویید و با دو لیوان آب و کمی نمک روی حرارت قرار دهید تا بپزد.بعد 
از پختن، تره‌فرنگی را از صافی یا دستگاه مخصوص عبور دهید و آرد را با 
کمی کره سرخ کنید.حرارت را ملایم کنید و آب گوشت را به تدریج داخل 
آرد سرخ شده بریزید و مرتب هم بزنید تا آرد در آب گوشت حل شود سپس 
تره‌فرنگی آماده شده را داخل این مایه بریزید و بگذارید چند جوش بزند تا 
سوپ کمی غلیظ شود.سپس کمی آب لیمو و نمک را با هم مخلوط کنید 

و داخل ظرف ســوپ خوری بریزید ودر آخر خامه را روی ســوپ بریزید و 
با چند برگ جعفری، تره‌فرنگی یا پیازچه خرد شده آن را تزیین کنید.

خواص تغذیه ای تره‌فرنگی
برگ های سبز تره فرنگی به دلیل دارا بودن مواد گوگردی، ضدعفونی 
کننده  قوی اســت و موجب تقویت دستگاه ریوی می شــود. این مواد از 
طریق خون وارد ریه ها می شود و عفونت های مجاری تنفسی و ورم گلو 

را التیام می بخشد. همچنین خاصیت ادرارآوری دارد.

تره‌فرنگی - ۲ تا ۳ دسته
آرد سفید - ۲ قاشق سوپ خوری

آب گوشت - ۵ لیوان
خامه - ۱۵۰ گرم

کره  -۵۰ گرم
آب لیمو - نصف استکان

نمک - به مقدار کافی

کیسه صفرا در قسمت بالای سمت راست شکم قرار دارد و با ترشح صفرا به روده 
کوچک، به گوارش چربی کمک می کند. این فرایند از طریق مجاری صفرا انجام 
می شود اما گاهی به واسطه سنگ های کیسه صفرا این مجاری مسدود می شود 

وبه ناچار پزشکان مجبور می  شوند کیسه صفرای فرد را بیرون بیاورند.

پزشکی

نکاتی برای آنان که با عمل جراحی کیسه صفرا را در آورده اند


