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 چرا نباید نوشيدنی های 
یخ زده بنوشيد؟
فصل گرما که می شود همه ما فقط به یک نوشيدنی یخ و 
اصطلاحا تگری فکر می کنيم و شاید بهترین چيزی که 
در گرمای تابستان می تواند حال مان را جا بياورد، یک 
ليوان آب یخ باشد. شاید برای فرار از گرما به راه حل های 
مختلف هم فکر کرده باشيد، مثل استفاده از مایعات بيشتر، خریدن آب 
معدنی برای اینکه هميشه در دسترس تان باشد  یا حتی آب را در قمقمه 
همراه خودتان بردن و... مسلما در تابستان باید مایعات بيشتری مصرف 
کنيد و اصطلاحا هيدراته بمانيد اما این کار هم اصول و روش های خود را 
دارد. حتی هنگام خریدن آب معدنی یا آبميوه های بسته بندی شده هم 
باید حواس تان باشد که چه چيزی می خرید. در این مطلب همه آنچه باید 
راجع به نوشيدنی ها و بایدها و نبایدهای آن بدانيد را برای تان آورده ایم. 
دکتر محمدحسين عزیزی متخصص صنایع غذایی و دکتر ضياء الدین 

مظهری متخصص تغذیه، در این مطلب همراه ما بودند. 
سارا ميرشجاعی

علایم 
نشان دهنده 
بيماری  بواسير 
چيست؟

انواع مختلف بواسير چه 
تفاوت هایی با هم دارند؟ 
دکتر نفيسه جوادی  علت ایجاد بواسير چيست؟

نکته هایی مهم 
درمورد ليزر 
موهای زائد

پيش از ليزر موهای زائد و 
بعد از آن چه نکاتی را باید 
رعایت کرد؟

دکتر الهام وجدی 

فقط به فکر سایز 
بينی تان نباشيد!

آیا افرادی که قصد انجام 
عمل زیبایی بينی دارند باید 
حتما شرایط خاصی داشته 
باشند؟ 

دکتر مجيد نداف کرمانی   

Nutrition
HealtHy MagaziNeHealtHy MagaziNe

پزشک پوست، مو، زیبایی و لیزر  متخصص جراحی عمومی فوق  تخصص جراحی پلاستیک و زیبایی
747676

 همه عوارض نوشیدن 
مایعات یخ زده
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می خواهم سالم بمانم

hint
نوشيدنی ها 
و آب های 
معدنی باید در 
شرایط خاصی 
نگهداری 
شوند و در 
مقابل نور 
آفتاب نباشند
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  یخ زده و نور دیده ممنوع!
پیش از این بارها مسئولان 
سازمان غذا و داور راجع به 
از  اســتفاده  عــدم 
نوشیدنی هایی که زیر نور 
آفتاب نگهداری می شوند یا 
برعکس به شکل یخ زده به 
فروش می رســند، هشــدار داده اند. دکتر رستگار، 
مدیرکل آزمایشــگاه های مرجع کنترل غذا و دارو،  
هشدار داده بود که ظروف آب معدنی یکبار مصرف 
هستند و نباید فریز شوند. بنابراین آب معدنی نباید 
یخ زده مصرف شود زیرا با یخ زدن آب معدنی، پلیمر 
که  ماده ای مضر و خطرناک است، تولید می شود.  اما 

باز هم این سازمان نســبت به مصرف نوشیدنی ها 
هشدار داده است.

 چرا یخ زده نخوریم؟
مهندس نســترن محمدی، رئیس اداره نظارت بر 
مواد غذایی و آشامیدنی با منشا گیاهی سازمان غذا 
و دارو درباره استفاده از نوشیدنی ها در فصل تابستان 

می گوید: در فصل تابســتان خرید 
آب معدنی خصوصــا هنگام 
مسافرت بیشتر می شود. 

افراد باید زمــان خرید آب معدنی یــا آبمیوه ها به 
تاریخ تولید و انقضا حتما توجه داشته باشند. توجه 
به آرم سازمان غذا و دارو و پروانه بهداشتی ساخت 
هم از جمله موارد مهم دیگر است. اما نکته مهم در 
نحوه نگهداری نوشیدنی هاست.  تمام نوشیدنی ها 
ازجمله آب های معدنی حتما باید داخل یخچال های 
مناسب و با دمای مناسب یخچال نگهداری شوند؛ 
البته این نوشــیدنی ها نباید یخ زده باشند. به علاوه 
نوشــیدنی ها و مواد غذایی که امکان فاســد شدن 
آنها بالاست به هیچ عنوان نباید زیر نور آفتاب قرار 
بگیرند و مصرف کنندگان هنگام خرید به خصوص 
در مسافرت ها به این موضوعات توجه جدی داشته 

باشند. 

گذشته از بحث سرطان زایی آب 
معدنی هایی که یخ زده اند، اصولا 
متخصصان توصيه می کنند که آب 
بسيار سرد یا اصطلاحا یخ ننوشيد 
چراکه حتی اگر بحث سرطان زایی 
ظروف را کنار بگذاریم باز هم دمای 
بسيار پایين نوشيدنی ها می تواند 
باعث مشکلات دیگری شود. طبق 
 Journal مطالعه ای که در
 of Physiology
به چاپ رسيده و یافته ای در 
طب سنتی چين است، دمای 
نوشيدنی ها می تواند تاثيری جدی 
روی سيستم گوارش داشته باشد. 
این تاثير در افراد مختلف، متفاوت 
است، اما معلوم شده که آب سرد 
تاثيری منفی روی هضم غذا دارد. 
اگر آب سرد را همراه غذا بنوشيد، 
تمام چربی ها سفت و جامد شده 
و غذای تان را به یک رسوب 
چسبناک تبدیل کرده که باعث 
کندی گوارش شده و  آن را ضعيف 
می کند، به علاوه نوشيدنی سرد 
باعث تنگ شدن رگ های خونی 
شده و مانع گوارش می شود. در این 
صورت بدن شما به جای فعاليت 
روی تجزیه و جذب غذای خورده 
شده، انرژی زیادی تلف می کند تا 
دمای بدن تان را تنظيم کند.

ر

شما هم می توانيد سوالات پزشکی خود را از طریق سامانه 9099071353 با ما در ميان بگذارید تا ما جوابگویتان باشيم 
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نــــشـــریـــــه ســــلامـــــت زنـــــان

Nutrition and Fitnessتغذیه و تناسب اندام/

اینستاگرام رسمی سيب سبز

 با آخرین سوژه های سيب سبز
در این صفحه آشنا شوید

instagram:seebesabz

همين حالا موبایل خود را بردارید و عضو کانال های ما شوید...

 
    چطور نوشيدنی ها را

 نگه داریم؟
دکتر عزیزی توضیح می دهد: اصولا نوشیدنی هایی 
که در منزل درست می شوند یا آنهایی که به شکل 
فله ای خریداری می شــوند، خصوصــا آبمیوه ها و 
لبنیات باید در یخچال نگهداری شــوند.  اما برای 
نگهداری از آبمیوه ها و نوشیدنی هایی که در کارخانه 
تولید شده و به شکل بسته بندی به فروش می رسند، 
از جمله انواع آبمیوه، آب معدنی، نوشابه، دلستر و... 
به جز لبنیاتی که تاریخ انقضای کوتاه مدت دارند، 
ضرورتی به قرار دادن در یخچال نیست و فقط برای 
خنک شدن می توان از یخچال استفاده کرد، چرا که 
قبلا در کارخانه مراحل استرلیزه و پاستوریزه روی 
آنها انجام شده اســت. البته روی بسته بندی مواد 
غذایی ضرورت نگهداری در یخچال ذکر می شود.  
این نکته هم مهم است تا زمانی که این نوشیدنی ها 
باز نشده باشــند، می توان آنها را در هوای معمولی 
نگهداری کرد و اگر بسته بندی آنها باز شود، علاوه 
بر اینکه باید حتما داخل یخچال گذاشته شوند تا دو 
یا سه روز بعد از باز شدن باید مصرف شوند و زمان 

طولانی نگهداری نشوند. 

  کدام نوشيدنی ها سرطان زا 
می شوند؟ 

دکتر مظهری، متخصص تغذیه هم درباره قرار دادن 
آب معدنی یا نوشیدنی های بسته بندی شده دیگر 
درمعرض نور آفتاب می گوید: نوشیدنی ها و آب های 
معدنی باید در شــرایط خاصی نگهداری شــوند و 
در مقابل نور آفتاب نباشــند اما متاسفانه در برخی 
موارد فروشــنده ها و مردم اطلاعی از این موضوع 
ندارند. مردم باید توجه کنند که نوشــیدنی هایی 
که در نور آفتاب قــرار دارند، خصوصا آنهایی که در 
ظروف پلاستیکی تولید می شوند را نخرند. نور آفتاب 
می تواند مواد پلاستیکی را تجزیه کرده و به موادی 
ســرطان زا تبدیل کند که در گــذر زمان می تواند 
بیماری زا باشد. البته با یک یا دو بار استفاده از این 
آب ها و یک باره سرطان ایجاد نمی شود اما به هر حال 

مضر است و باید از آن دوری کرد. 

  کدام نوشيدنی ها نباید یخ 
بزنند؟

دکتر عزیزی راجع به این سوال توضیح می دهد: 
اصولا تمام نوشــیدنی ها نباید به شکل یخ زده یا 
خیلی سرد مصرف شــوند چراکه باعث مشکلات 

گوارشی می شوند.
 حتی اخیرا گفته شد که آب با دمای 4 درجه که 
قبل از این استاندارد بود هم رد شده و آب ولرم تر 
توصیه می شود. اما علاوه بر این موضوع، یخ زدن 
نوشــیدنی هایی که در ظروف پلاستیکی و یکبار 
مصرف عرضه می شوند، می تواند موجب پدیده ای 
به نام مهاجرت شــود. به این معنا کــه از آنجا که 
ظروف عرضه این نوشیدنی ها پلاستیکی و یکبار 
مصرف هســتند، یخ زدن محتویــات داخل آن 
باعث مهاجرت مواد سرطان زا از ظروف به داخل 

نوشیدنی می شود.
 این قضیه مثل سرطان زایی استفاده از ظروف 
یکبار مصــرف برای مواد و نوشــیدنی های داغ 

است. 
چرا که باعث می شود مواد پلیمری ظروف تجزیه 
شــده و از طریق نوشــیدن به بدن وارد شده و 
سرطان زایی به دنبال داشته باشد. هرچه  بیشتر 
از این نوع نوشیدنی های یخ زده استفاده کنید 

بیشتر خود را به سرطان نزدیک کرده اید. 

   مضرات نوشيدن آب یخ
گذشته از بحث سرطان زایی آب معدنی هایی که یخ زده اند، 

اصولا متخصصان توصيه می کنند که آب بسيار سرد یا 
اصطلاحا یخ ننوشيد چراکه حتی اگر بحث سرطان زایی ظروف 

را کنار بگذاریم باز هم دمای بسيار پایين نوشيدنی ها می تواند 
 Journal باعث مشکلات دیگری شود. طبق مطالعه ای که در

of Physiology به چاپ رسيده و یافته ای در طب سنتی چين 
است، دمای نوشيدنی ها می تواند تاثيری جدی روی سیستم 

گوارش داشته باشد. این تاثير در افراد مختلف، متفاوت است، 
اما معلوم شده که آب سرد تاثيری منفی روی هضم غذا دارد. 

اگر آب سرد را همراه غذا بنوشيد، تمام چربی ها سفت و جامد 
شده و غذای تان را به یک رسوب چسبناک تبدیل کرده که 

باعث کندی گوارش شده و  آن را ضعيف می کند، به علاوه 
نوشيدنی سرد باعث تنگ شدن رگ های خونی شده و مانع 

گوارش می شود. در این صورت بدن شما به جای فعاليت روی 
تجزیه و جذب غذای خورده شده، انرژی زیادی تلف می کند تا 

دمای بدن تان را تنظيم کند.

   آب یخ و دردسرهای آن
  تحقيقاتی که در Journal of Physiology به چاپ رسيده، 
نشان می دهد نوشيدن آب سرد بعد از غذا موجب ایجاد خلط 

اضافی در بدن می شود که منجر به کاهش عملکرد سيستم 
ایمنی شده و در نتيجه سرماخوردگی و بيماری راحت تر 

سراغ مان خواهد آمد. به علاوه آب سرد می تواند علائم آسم 
را در کودکان تشدید کند. تحقيقات نشان داده 7/6درصد از 
شرکت کنندگان بعد از نوشيدن یک ليوان آب سرد، سردرد 

داشتند و این درصد باتوجه به درنظر گرفتن سابقه ميگرن 
بالاتر هم رفته بود. گفته می شود سوءهاضمه هم یکی دیگر از 
مضرات استفاده از نوشيدنی های یخ است، چراکه لزوما بر اثر 

ترشح فراوان اسيد معده ایجاد نمی شود بلکه اغلب به دليل 
کمبود آن و هضم نامناسب غذا ایجاد می شود. در حقيقت 
بخش عمده ای از گوارش مربوط به اسيد معده و آنزیم های 

گوارشی می شود؛ آنزیم های گوارشی در دمای معينی فعاليت 
دارند )حدود 38درجه سانتی گراد( و نوشيدنی های یخ و 

انواع محصولات یخ زده می توانند مانع فعاليت آنها و موجب 
سوءهاضمه شوند.

قمقمه های پلاستیکی هم 
مضر است

 از دکتر عزیزی راجع به استفاده از قمقمه های شخصی 
هم پرسيدیم. او به مخاطبان »سيب سبز« می گوید:  
شاید برخی افراد از قمقمه های شخصی برای همراه 
بردن آب یخ زده استفاده کنند تا تمام روز آب خنک 
همراه داشته باشند. باید بگویيم موضوع مضر بودن 

آب یخ زده  علاوه بر ظروف یکبار مصرف آب معدنی ها، 
شامل همه ظروف پلاستيکی دیگر مثل قمقمه ها هم 

می شود. 

کانال رسمی سيب سبز

جدیدترین اخبار سلامت ایران و جهان
را در این کانال بخوانيد

telegram.me/seeb24

ر

شما هم می توانيد سوالات پزشکی خود را از طریق سامانه 9099071353 با ما در ميان بگذارید تا ما جوابگویتان باشيم 



56

سلامت طبیعی

سيب سبز .  شماره  183

تغذیه 
و تناسب اندام

Nutrition

321
طعم دوست 
داشتنی پنير به 
همراه شيرینی 
کيک، چيز 
کيک را به 
پرسفارش ترین 
کيک ها تبدیل 
کرده است. 
هر برش از 
آن دارای 
321کالری است

NutritioN aNd FitNess

نگاهی به ترکيبات انواع قهوه و ميزان کالری آنها

هر فنجان قهوه 
چقدر  کالری دارد؟

اولين بار که اهالی آفریقا با دانه های 
خوشبوی قهوه روبه رو شدند هرگز 
فکرش را هم نمی کردند که روزی 
روزگاری در سراسر دنيا نوشيدنی 

به عمل آمده از این دانه ها در 
فنجان های زیبا سرو شود و به 

پرطرفدارترین نوشيدنی دنيا تبدیل 
شود.  قهوه نوشيدنی عجيبی است؛ با 

طعمی که پيچ و تاب می خورد 

آنهایی که تلخ نمی خورند
خيلی ها قهوه را به خاطر تلخی اش دوست دارند و ترجيح می دهند 
طعمش را خاص احساس کنند، اما این قطعا شامل همه افراد نمی شود. 
تعداد زیادی هم قهوه را با شکر و شيرینی همراه می کنند که طعم 
بينابينی از تلخی و شيرینی را بچشند. این دسته از رفقا ماشين حساب 
ذهن شان را فعال کنند و به ازای هر یک پيمانه 10 گرمی شکر 40 کالری 
به ميزان کالری داخل فنجان شان اضافه کنند.

اسپرسو؛ تمرین 
مهارت باریستاها

اسپرسو عنوان غلیظ ترین و 
سنگین ترین نوع سرو قهوه را به 
خود اختصاص داده است. این 
قهوه، برای قهوه خورهای حرفه ای 
که دوست دارند طعم و عطر قهوه 
را تمام و کمال احساس کنند، 
بهترین انتخاب است. درواقع اکثر 
انواع قهوه از پایه اصلی اسپرسو 
تامین می شوند. در بین کافه چی ها 
رسم است که میزان مهارت 

کافه چی را از کیفیت درست کردن 
اسپرسو می توان تشخیص داد. 
یعنی اگر یک قهوه چی اسپرسو 
مرغوبی تحویل تان نداد از مهارت 
او در این حرفه به کل ناامید شوید. 
در واقع آماده کردن یک فنجان 
اسپرسوی غلیظ، داغ و معطر 
صلاحیت و مهارت یک کافه چی 
را مشخص می کند. در این صورت 
است که می تواند ادامه راه را هم 
برود.

یک شات اسپرسو 8 گرمی 5  
کالری دارد.

ماکياتو؛ لکه ای بر 
قلب اسپرسو

ماکیاتو به معنی لکه است. دلیل این 
نامگذاری هم وجود یک لکه سفید 
از شیر در میان قهوه غلیظ و نزدیک 
به سیاهرنگ اسپرسو است. اسپرسو 
ماکیاتو یک نوشیدنی گرم ایتالیایی 
بر پایه اسپرسو است که با قرار دادن 

مقدار کمی کف شیر در حد چند 
قاشق روی یک فنجان داغ اسپرسو 

به دست می آید. 
یک فنجان اسپرسو ماکياتو 10 

کالری دارد.

آمریکانو؛ کمی 
رقيق تر 

اسپرسو آمریکانو یک روش متفاوت 
از سرو قهوه است که در آمریکا 

بیشترین طرفدار را دارد. در آماده 
کردن این نوع قهوه که از خانواده 
اسپرسوهاست  به ازای یک شات 
اسپرسو یک شات آب جوش به 

قهوه اضافه می شود. در واقع نوعی 
اسپرسو است که از غلظت آن با 

افزودن آب جوش کم شده است. 
یک فنجان آمریکانو 15 کالری 

دارد.

حالا برعکس؛ لاته 
ماکياتو

لاته در زبان ایتالیایی به معنی شیر 
است. ماکیاتو هم که به معنی لکه 
است.  لاته ماکیاتو هم از خانواده 
اسپرسو است که نسبت شیر به 

قهوه در آن دو برابر است، ضمن 
اینکه ترتیب آماده کردنش هم 
متفاوت است. به این ترتیب که در 
آماده کردن لاته ماکیاتو ابتدا کف 
شیر را در لیوان ریخته سپس شیر 
جوشیده شده را به آرامی روی کف 
شیر می ریزند و در آخر یک شات 
اسپرسو را به آرامی از کنار لیوان به 
شیر اضافه می کنند. با اضافه شدن 
قهوه، کف شیر به آرامی به سمت 
بالای لیوان حرکت می کند. 
.یک فنجان لاته ماکياتو 190 کالری 
دارد.

لاته؛ یک فنجان
 پر دردسر

لاته به معنای شیر است که مفهوم 
کافه لاته را روشن می کند. به دلیل 
اینکه حجم بیشتری از این قهوه را 
شیر دربر می گیرد. یعنی یک سوم 

فنجان اسپرسو و دوسوم فنجان 
شیر جوشانده شده است. برای 

تهیه لاته ابتدا اسپرسو را در فنجان 
ریخته سپس شیر جوشانده شده 

را که حالت خامه ای به خود گرفته 
است به آن اضافه می شود. نحوه 

اضافه کردن شیر و خامه به اسپرسو 
این امکان را برای باریستاها فراهم 
کرده که نقش هایی را روی فنجان 

ایجاد کنند و به مفهوم لاته آرت 
جان ببخشند. 

هر فنجان کافه لاته 190 کالری 
دارد.
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  پای سيب
پای سیب یا تارت سیب یکی از انواع پای های میوه 

است که ماده  اصلی آن سیب است. هر برش از این پای 
237 کالری دارد.

  کيک شکلاتی
طعم و رنگ و وجنات جذاب کیک شکلاتی کمتر 
کسی را به حال خود رها می کند. هر برش از کیک 

شکلاتی 370 کالری به بدن ما تقدیم می کند.
 کيک رد ولولت

خوش رنگی و جذابیت را به طعم دلربای کیک که 
اضافه کنید نتیجه می شود کیک رد ولوت هر برش 
100 گرمی از این زیبای خوشمزه  421کالری دارد.

 چيز کيک
طعم دوست داشتنی پنیر به همراه شیرینی کیک، چیز 

کیک را به پرسفارش ترین کیک ها تبدیل کرده است. 
هر برش از آن دارای 321کالری است.

 کيک هویج
کیک هویج با طعم استثنایی و خوش طعمی غافلگیر 

کننده اش طرفداران زیادی دارد. هر برش آن 414 
کالری تولید می کند.

 کيک خامه ای
هر برش از کیک خامه ای همراه با لذت طعم جذاب 

خامه 450 کالری هم تقدیم خورنده اش می کند.
 کيک کارامل

کیک کارامل با طعم و عطر خاص و کلاسیکش 
طرفداران پر و پا قرص خودش را دارد. یک برش از این 

کیک 360 کالری دارد.
 کيک خامه و توت فرنگی

خامه و توت فرنگی ترکیب دلچسبی هستند که 
روی کیک خوب جا خوش می کنند. یک برش از این 

همنشینی 450 کالری دارد.
 کيک اسفنجی

کیک اسفنجی با همه سادگی و وقارش همچنان پای 
ثابت و همنشین قدیمی چای و قهوه است. هر برش از 

آن 270 کالری دارد.

 تلخی و شيرینی آدم ها را در گپ و گفت ها، اما این نوشيدنی
 لذت بخش در کنار همه جذابيت هایش می تواند دردسرهای زیادی برای 
 مصرف کننده اش به همراه داشته باشد. بسته به اینکه شما از ميان منوی 
نوشيدنی های گرم سراغ کدام یک از انواع قهوه بروید ماجرا فرق می کند. 
گاهی یک انتخاب غلط می تواند به قيمت جذب صدها کيلو کالری انرژی 

اضافه  بر سازمان باشد.حالا که قهوه به یکی از پرطرفدارترین نوشيدنی  ها 
تبدیل شده و خيلی ها این نوشيدنی را در برنامه خوراکی های شان گنجانده اند 

بد نيست علاوه بر آشنایی با انواع سرو قهوه از ميزان کالری انواع این 
نوشيدنی جذاب هم باخبر شویم. با ما همراه شوید.

فلت وایت؛ با اصليت 
استراليایی

فلت وایت هم یک فنجان معطر و 
خوشمزه از خانواده اسپرسو است 
که شباهت زیادی با کافه لاته دارد. 
تفاوت این دو در مقدار شیری است 
که به اسپرسو اضافه می شود. در 
لاته میزان شیر به نسبت فلت وایت 
بیشتر است و همچنین اثری هم 
از خامه روی آن دیده نمی شود. 
اصلی ات این قهوه استرالیایی است 
و اولین بار استرالیایی ها اسپرسو را 
با این کیفیت نوشیدند.

 یک فنجان فلت لایت 180 کالری 
دارد.

قهوه خامه ای
و اما کاپوپینو عضو دیگری از 
خانواده اسپرسوها است که 
در آن ترکیب موادی شامل 

اسپرسو و شیر به میزان مساوی 
است که روی آن را با کف شیرو 

به اندازه دوبرابر حجم شیر پر 
می کنند. در آخر هم روی کف 
شیر را با پودر کاکائو و دارچین 

تزیین می کنند. 
یک فنجان کاپوچينو 120 کالری 

دارد. 

کن پانا؛ لکه خامه ای 
بر قلب اسپرسو

کن پانا به زبان ایتالیایی به معنی 
خامه است. اسپرسو کن پانا از 

خانواده اسپرسو است و شباهت 
زیادی با ماکیاتو دارد با این تفاوت 
که روی یک شات اسپرسو به جای 

کف شیر لایه نازکی از خامه 
شیرینی پف کرده اضافه می شود. 

اسپرسو کن پانا 31 کالری دارد.

 موکا؛ محبوب 
قهوه بازها

موکا هم از خانواده اسپرسو است 
اما ترکیبی است از اسپرسو، 
شیر و خامه که مقداری شکلات 
گرم هم به آن اضافه شده و 
طعم و عطر خوش آن را دو برابر 
کرده است. در واقع موکا نقطه 
اشتراکی است بین طرفداران 
قهوه و شکلات. برای آماده کردن 
یک فنجان موکا ابتدا یک شات 
اسپرسو در فنجان ریخته نصف 
شات شکلات داغ، نصف شات 
شیر داغ و درنهایت یک لایه 
خامه شیر به نوشیدنی گرم و 
جذاب تان اضافه کنید.
یک فنجان موکا 385 کالری دارد.

کام تان را شيرین کنيد
در منو و ویترین کافه ها یکسری انتخاب جذاب 

دیگر هم وجود دارد که می شود به جای همراه 
کردن شکر از آنها برای شيرین کردن کام مان 

سفارش بدهيم. احتمالا شما هم مایليد که همراه 
خوردن یک فنجان قهوه برشی از کيک هم 

کنارتان باشد تا لذت این نوشيدنی را دوچندان 
کند. با این اوصاف بد نيست نگاهی داشته باشيم 
به پرطرفدارترین کيک های کافی شاپی و ببينيم 
با همراهی این دو خوراکی جذاب چقدر کالری به 

بدن ما وارد می شود.
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تغذیه 
و تناسب اندام

Nutrition

اسرار خوراکی ها

بيشترین کاربردی که بلغور گندم در آشپزی ما ایرانی ها دارد تهيه آش یا 
نهایتا سوپ است! البته در برخی شهرها از آن غذاهایی مثل دمی و کوفته 
هم درست می کنند، اما باز هم بلغور و انواعش آن طور که باید و شاید در رژیم 
غذایی مان جایگاه مناسبی ندارد! در این مطلب دکتر جاش اکس، متخصص 
درمان های طبيعی، برای تان می گوید که بلغور گندم چه خوبی هایی دارد و 
چه مقدار از مواد معدنی و ویتامين های مورد نياز روزانه تان را می تواند تامين 
کند؛ ضمن اینکه در انتهای این مطلب 3 دستور پخت غذاهای متفاوت 
بلغوری داریم که امتحان کردن شان خالی از لطف نيست! 
  ستاره سمائی

همه خواص شگفت انگيز  بلغور
 که  نمی   دانستيد

متخصص درمان های طبيعی

دکتر جاش اکس

چرا باید هرروز
 بلغور بخوریم؟

کدام بيماری ها را مهار می کند؟
تحقیقات زیادی  نشــان داده که مصرف گندم کامل 
می تواند مانع از بروز بیماری هایی چون سرطان، بیماری 
قلب، ناراحتی های دســتگاه گوارش، دیابت و چاقی 
شود و بر این باورند که بلغور گندم می تواند بخشی از 
یک رژیم درمانگر باشــد.  دانه های کامل منبع خوبی 
از ریزمغذی های گیاهی هستند که التهاب را کاهش 
داده و مانع از صدمات رادیکال های آزاد می شــوند و 
شامل ترکیباتی از قبیل  استروژن های گیاهی  مانند 
لیگنان ها، استانول های گیاهی و استرول های گیاهی 
است که در تنظیم و تعادل سازی هورمون های زنانه 

بسیار موثرند.
بلغور گندم همان طور که در آشپزی ایران، هند، ترکیه 
و آسیای میانه قرن هاست مورد استفاده قرار می گیرد، 
در غرب بیشتر به عنوان ماده اصلی »تبوله« شناخته 

می شود. 

سيب سبز .  شماره  62183

hint

NutritioN aNd FitNess

بلغور گندم 
همان طور که 
در آشپزی 
ایران، هند، 
ترکيه و 
آسيای ميانه 
قرن هاست 
مورد استفاده 
قرار می گيرد، 
در غرب بيشتر 
به عنوان ماده 
اصلی »تبوله« 
شناخته 
می شود. 

یک دانه کامل
»بلغور گندم« یا »گندم شکسته« نوع کمتر شناخته 
شده ای از دانه کامل »گندم دوروم« است و در مقایسه با 
کربوهیدرات هایی که با گندم فرآوری شده یا غنی شده 
درست شده اند، بلغور گندم منبع بهترین از ویتامین ها، 
مواد معدنی، فیبر، آنتی اکسیدان ها و ریزمغذی هاست.

بلغور چربی کمی دارد، مقدار زیادی مواد معدنی مثل 
منگنز، منیزیم و آهن دارد، ضمن اینکه منبع خوبی از 
پروتئین های گیاهی اســت. پیش از همه اینها، بلغور 
مقدار بســیار خوبی از فیبر مورد نیاز در رژیم غذایی 
را تامین می کند که برای ســلامت قلب و گوارش تان 

لازم اســت؛ با مصرف یک پیمانه بلغور، بیش از 
25 درصد نیاز روزانه شما به فیبر تامین 

می شود!

بلغور 
معمولا به صورت جوشانده 

شده به فروش می رسد؛ یعنی بخش 
کمی از سبوس آن جدا شده، اما به باور 

متخصصان و کارشناسان، همچنان یک دانه کامل 
محسوب می شود. اصولا بيشتر غذاهای کربوهيدراتی 

که توليد و بسته بندی می شوند، حاوی آرد گندم فرآوری 
شده هستند، که »بار گليسمی« بالایی دارند. این نوع 
از آرد عاری از خواص تغذیه ای است و ماده اصلی انواع 

بيشتر نان ، رشته  و پاستا، غلات  صبحانه، غذای 
آماده، شيرینی، کلوچه و کيک های آماده ای 

است که در فروشگاه ها به فروش 
می رسند

ر
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جدیدترین اخبار سلامت ایران و جهان
را در این کانال بخوانيد
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 با آخرین سوژه های سيب سبز
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همين حالا موبایل خود را بردارید و عضو کانال های ما شوید...
Nutrition and Fitnessتغذیه و تناسب اندام/

 همه خواص 
یک پيمانه  بلغور ...

با پخت و مصرف یک پيمانه بلغور که 
فقط 151 کيلوکالری انرژی دارد، 8 

 گرم فيبر، 6 گرم پروتئين، 
نيم گرم چربی، یک ميلی گرم 

منگنز )55 درصد(، 58 ميلی گرم 
منيزیم )15 درصد(، 7 ميلی گرم 

آهن )10درصد(، 8 ميلی گرم نياسين 
)9درصد( و 0/2 ميلی گرم ویتامين 

B6 )8درصد( نصيب بدن تان 
می شود. 

یکی از خوبی های بلغور این است که 
مثل تمام خوراکی های حاوی گندم، 

گلوتن ندارد. گلوتن، پروتئينی 
که به طور طبيعی در تمام انواع 
محصولات گندم، چاودار و جو  

وجود دارد، می تواند برای خيلی ها 
مشکلات گوارشی ایجاد کند 

به خصوص برای کسانی که سيستم 
گوارش بيمار یا روده ضعيفی دارند.

اما بلغور که یک سر و گردن از 
غذاهای کربوهيدراتی فرآوری شده 
و قندی بالاتر است و بهترین گزینه 

برای رژیم غذایی متعادل است، 
برای کسانی که حساسيت های 
گوارشی و حساسيت به گلوتن 

دارند، مناسب نيست؛ این افراد باید 
در کل گندم و بلغور و ... را فراموش 
کرده و جایگزین های بدون گلوتن 
مثل دانه های کامل کينوآ، آمارانت 

)نوع خوراکی دانه تاج خروس(، 
باکویت )گندم سياه( یا برنج قهوه ای 

را مصرف کنند. 

خوبی های بلغور 
محافظت از قلب: تحقیقات نشــان داده افرادی که از 
دانه های کامل شامل بلغور گندم و سرشار از فیبر مصرف 
می کنند، وزن ایده آل شان را بهتر حفظ می کنند و از لحاظ 

قلبی-عروقی سالم ترند و حتی عمر طولانی تری دارند. 
بهبود گوارش: بلغور حاوی مقدار مناسبی فیبر است 
که می تواند بخشی از نیاز روزانه بدن را تامین کند و به این 
ترتیب در تنظیم حرکات روده ای و سم زدایی بدن موثر 
است. فیبر در طول مسیر گوارش باد کرده و آب به خود 
جذب می کند و به همراه خود، مواد دفعی و تکه های اضافه 

کلسترول را خارج می کند. 
دشمن دیابت: بلغور گندم شاخص گلیسمی پایینی دارد 
به خصوص در مقایسه با کربوهیدرات های فرآوری شده یا 
حتی غنی شده. چون بلغور حاوی مقدار زیادی فیبر است 
که روند گوارش کربوهیدرات و ترشح قند خون در رگ ها 

را کاهش می دهد. 
کاهش وزن: در مقایسه با کربوهیدرات های فرآوری شده، 
دانه های کاملی چون بلغور گندم حاوی فیبر سیرکننده 
بیشتر هستند، ضمن اینکه ویتامین و مواد معدنی بیشتری 
دارند که می تواند باعث کاهش وزن شود. در واقع فیبر در 
بدن جذب نمی شود و هیچ کربوهیدرات یا کالری به رژیم 
شما اضافه نمی کند، حتی اگر در غذاهای کربوهیدرات دار 
وجود داشته باشد. از آنجا که نمی توانیم هضمش کنیم، 
طول دستگاه گوارش را جارو می کشد و با جذب آب جای 
زیادی را اشــغال می کند. همین است که با مصرف فیبر 

احساس سیری می کنید و نمی توانید پرخوری کنید.
 ســطح PH بدن را متعادل می کند: بلغورها منابع 
فشرده ای از فیبر هستند که از گوارش در روده کوچک فرار 
می کنند و در روده بزرگ تخمیر شده، زنجیره های کوتاهی 
از اسیدهای چرب می سازند. این زنجیره ها به تعادل سطح 
PH بدن کمک می کنند و مانع از زیادی اسیدی شدن بدن 
به خاطر مصرف غذاهایی مثل قند، محصولات حیوانی 

کم کیفیت و غلات فرآوری شده می شوند.

خوب است و متفاوت!
تفاوت بلغور با بقیه آردهای گندم این اســت که بلغور 
فرآوری نشــده و جنین )گیاهک( و سبوسش همان 
بخش هایی که بســیاری از مواد مغــذی در یک دانه 
کامل ذخیره شــده، جدا نمی شــود. بلغور معمولا به 
صورت جوشانده شده به فروش می رسد؛ یعنی بخش 
کمی از سبوس آن جدا شــده، اما به باور متخصصان و 
کارشناسان، همچنان یک دانه کامل محسوب می شود.
اصولا بیشــتر غذاهــای کربوهیدراتی کــه تولید و 
بسته بندی می شــوند، حاوی آرد گندم فرآوری شده 
هستند، که »بار گلیسمی« بالایی دارند. این نوع از آرد 
عاری از خواص تغذیه ای است و ماده اصلی انواع بیشتر 
نان ، رشته  و پاستا، غلات  صبحانه، غذای آماده، شیرینی، 
کلوچه و کیک های آماده ای است که در فروشگاه ها به 
فروش می رسند و منجر به اضافه وزن و چاقی می شوند. 
معمولا، حدود 60 درصد دانه اصلی گندم بعد از فرآوری 
ســالم باقی می ماند، در حالی که 40 درصد آن شامل 

سبوس و گیاهک ارزشمند آن جدا می شود!
آرد گندم کربوهیــدرات بالایی دارد امــا فیبر و مواد 
مغذی اش ناچیــز اســت. در واقع، معمــولا بیش از 
 ،E نصف ویتامین ها مثل تیامین، نیاســین، ویتامین
فســفر، آهن و فولات در طول پروسه فرآوری از دست 
می روند! با اینکــه مقداری آنها تحت عنوان پروســه 
»غنی سازی« دوباره به محصولات گندم برمی گردند 
اما آنها مواد مغذی مصنوعی هستند که نه مقدارشان و 
نه کیفیت شان با انواع طبیعی موجود در دانه های کامل 

برابری نمی کند.
شاید خیلی ها فکر کنند بلغور گندم و گندم شکسته یکی 
هستند، اما آنها کمی با هم متفاوتند؛ گندم شکسته، دانه 
خرد شده گندم است که جوشانده نشده اما هر دو دانه 
کامل محسوب می شوند و ارزش غذایی، میزان فیبر و 

سایر ترکیبات شان بسیار شبیه هم است.

زیاده روی هيچ وقت خوب نيست و هميشه گفته اند حفظ تعادل در هر کاری بهترین است. مصرف بلغور 
هم از این قاعده مستثنی نيست؛ بلغور گندم به طور طبيعی حاوی ترکيبات اگزالات است که در مقایسه 

با سایر دانه ها کمی بيشتر است. مقدار متوسط اگزالات برای افراد سالم مضر نيست اما می تواند ميزان 
کليسمی که بدن با ادرار دفع می کند، افزایش دهد و شرایط بيماری های کليوی مثل سنگ کليه را 

پيچيده تر می کند. تحقيقات پژوهشگران هم نشان داده که اگزالات بيشتر در پوسته خارجی دانه ها 
وجود دارد، به خصوص اگر فرآوری شده نباشند و دانه کامل باشند. بنابراین اگر از بيماری یا شرایط 

جسمی خاصی رنج می برید که با اگزالات بدتر می شود، لازم نيست تمام غذاهای سالم و 
خوب از انواع توت ها یا سبزی های برگ دار گرفته تا بلغور گندم را بی خيال شوید و همين که 

مصرف خود را محدود نگه دارید، کفایت می کند.

چه کسانی نباید بلغور بخورند؟

ر

شما هم می توانيد سوالات پزشکی خود را به سامانه 9099071353 بفرستيد  تا ما جوابگویتان باشيم.



گاهی اوقات برای پيشگيری از افسردگی لازم نيست تمام کلينيک ها را زیر پا بگذارید یا به قرص و دارو متوسل شوید. 
گاهی اوقات همين که بتوانيد رژیم مناسبی داشته باشيد برای شاد بودن گام بزرگی برداشته اید. شاید از این حرف 

تعجب کرده و با خود بگویيد مگر با غذا خوردن هم می توان شاد بود؟ باید بگویيم بله؛ غذا خوردن مناسب می تواند شما 
را شاد کند و برعکس غذاهای نامناسب می تواند شما را غمگين و افسرده کند. اما نکته مهم این است که بدانيد کدام 
غذاها می تواند این تاثيرات را بر شما داشته باشد. در این مطلب می خواهيم درباره غذاهایی بنویسيم که می توانند بر 

شاد بودن شما تاثير داشته باشند و منویی برای شادی شما تدارک دیده ایم. 
سارا ميرشجاعی

می خواهم سالم بمانم

تغذیه 
و تناسب اندام

Nutrition

سيب سبز .  شماره  64183

hint
برای تامين 
ویتامين E هم 
غذاهایی مثل 
اسفناج، تخمه 
آفتابگردان، 
آووکادو، 
روغن زیتون، 
گوجه فرنگی 
و... را به رژیم 
خود اضافه 
کنيد.

NutritioN aNd FitNess

منویی برای شادی شما

 کدام غذاها می تواند 
شما را افسرده یا شاد کند؟

با کدام مواد غذایی می توان استرس 
را درمان کرد؟

دکتر تيرنگ نيستانی، متخصص تغذیه و رژیم درمانی 
می گوید: به طور کلی ميوه و ســبزی ها به خصوص انواع 
رنگی شان، منابع غذایی کربوهيدرات های پيچيده، املاح 
معدنی و برخی دمنوش ها به دليل اینکه غنی از ویتامين ها، 
آنتی اکسيدان ها و فيتوکميکال ها )مواد شيميایی حياتی 
با منشا  حياتی( هستند، به تقویت سيستم ایمنی کمک 
کرده و کاهش استرس ناشی از بيماری و سایر استرس ها 
 C را در پی دارند. به طور کلی ميوه هایی که حاوی ویتامين
مثل مرکبات، آووکادو، زالزالک، موز، نان های سبوس دار 
و کربوهيدرات های پيچيده، غذاهای دریایی، نوشيدن 
آب کافی، دمنوش های گياهی مثل بابونه و عرقياتی مثل 
کاسنی و شاتره، سبزیجاتی مثل شوید، ترخون، ریحان 

و... خاصيت ضداسترس دارند.

ر

شما هم می توانيد سوالات پزشکی خود را از طریق سامانه 9099071353 با ما در ميان بگذارید تا ما جوابگویتان باشيم 

نکته 
مهمی که روانشناسان 

بر آن تاکيد می کنند این است که 
وقتی فردی افسرده می شود، معمولا 
اشتهای خود را از دست می دهد، غذا 

نمی خورد یا نسبت به وضع تغذیه اش بی توجه 
است، بنابراین احتمالا به سوءتغذیه نيز مبتلا 
خواهد شد. همين سوءتغذیه هم به نوبه خود 

می تواند بر تشدید یا عود افسردگی 
تاثيرگذار باشد. 



حرف ما نيست، تحقيقات این را 
می گوید

بنیاد سلامت روان آمریکا، اطلاعاتی را منتشر کرده که نشان 
می دهد افرادی که به بیماری روانی شدید یا خفیف مبتلا 
بوده اند، در رژیم غذایی خود غذاهای سالمی از جمله میوه ها 
و سبزی های تازه و مواد سالم غذایی نداشته اند. اغلب این 
بیماران مواد غذایی ناسالم مثل شکلات، چیپس، غذاهای 
آماده و فست فود مصرف می کردند. به علاوه یک تحقیق 
منتشر شده در نشریه آمریکایی علم، نشان می دهد خوردن 
زیاد میوه ها، سبزی ها، ماهی و غلات خالص احتمال ابتلا به 
افسردگی را کاهش می دهد. بنابراین می توان نتیجه گرفت 
که افزایش مشکلات بیماری های روانی خصوصا افسردگی 
که به بیماری قرن تبدیل شده، در 50سال اخیر با افزایش 
مصرف غذاهای فرآوری شده و میوه ها و سبزی های تازه 

همراه شده و این قضیه تصادفی نیست.

دور باطل افسردگی و تغذیه
نکته مهمی که روانشناسان بر 
آن تاکید می کنند این است که 
وقتی فردی افسرده می شود، 
معمولا اشــتهای خــود را از 
دست می دهد، غذا نمی خورد 
یا نســبت به وضع تغذیه اش 
بی توجه است، بنابراین احتمالا به سوءتغذیه نیز مبتلا 
خواهد شد. همین سوءتغذیه هم به نوبه خود می تواند بر 
تشدید یا عود افسردگی تاثیرگذار باشد. پس فرد چون 
افسرده است خوب غذا نمی خورد و افسرده می شود چون 
خوب غذا نخورده اســت. هر دوی اینها می توانند باعث 
تشدید هم شوند. البته عکس این موضوع هم صادق است، 
یعنی ممکن است کســی به علت تغذیه مناسب دچار 
حالات افسردگی شود که خودِ افسردگی هم می تواند باز 

به خوب غذا نخوردن او منجر شود. 

  پر از B شوید
دکتر نیســتانی به گروهی از ویتامین ها اشــاره کرده و 
می گوید: ویتامین های گروه B از جمله منابعی هستند که 
وجود آنها می تواند باعث تثبیت خلق و خو شود و کمبود 
آن ممکن است فرد را مستعد افسردگی و مشکلات روانی 
 B3 ، B12  نیاسین یا ،B2 ،B1 دیگر کند. ویتامین های
 B12 به جز ویتامین B و فولیک اسید ویتامین های گروه
در منابع گیاهی خصوصا سبوس ها مثل نان و غلات کامل 
ازجمله نان سنگک، بیسکویت  کامل مثل بیسکویت های 
ساقه طلایی، جوانه ها از جمله جوانه گندم، ماش و... وجود 

دارند. منابع غذایی که می توان ویتامین B12  را از طریق 
آنها تامین کرد عبارتند از: گوشت گاو، شیر، پنیر، تخم مرغ، 

جگر، قلوه و... 

  خود را دریایی کنيد
امگا3 ازجمله مواد غذایی اســت که بارها متخصصان 
به اهمیت آن اشــاره کرده و کمبود آن را با خستگی و 

بی حوصلگی و حالات افسردگی مرتبط دانسته اند. 
ماهی و غذاهــای دریایــی، عمده ترین منابــع امگا3 
هستند، به علاوه حاوی ســلنیوم، منیزیم، روی و تمام 
املاحی هستند که برای سنتز انتقال دهنده های عصبی 
پیشگیری کننده از افسردگی لازم است. توجه کنید که 
ماهی های تازه و به شــکل آبپز بهترین گزینه هستند و 
از ماهی های دودی یا شــور استفاده نکنید. اما غذاهایی 
مثل گردو، روغن سویا و روغن کلزا و... همگی امگا3 دارند 
که می توانند از افسردگی پیشگیری کنند. اگر به دلایلی 
نمی توانید از این غذاها استفاده کنید می توانید با مراجعه 

به پزشک، از او بخواهید برای تان مکمل تجویز کند.

  دانه های ریز اما شادی آور
مغزها هــم از مهم ترین مواد 
غذایی هســتند کــه حاوی 
عناصــر معدنــی و برخــی 
ویتامین هــا ماننــد E،B و 
اســیدهای چــرب ضروری 
هستند. استفاده از مغزها در 
برنامه روزانه غذایی نقش مهمی در آرامش و کم شــدن 
اســترس ها بر عهده دارد. بادام و بادام زمینی در این میان 
بیشتر از دیگر مغزها توصیه می شوند، اما مطلوب ترین حالت 

استفاده از تمام مغزها در رژیم غذایی روزانه است.

  ویتامين های ضدغم
ویتامین E و C نیز در پیشگیری از بروز افسردگی موثر 
اســت و منابع این ویتامین ها هم باید به مقدار کافی در 
برنامه غذایی وجود داشته باشد.  مرکبات خصوصا پرتقال، 
گریپ فر وت و لیمو، توت فرنگــی، کلم ها خصوصا کلم 
بروکلی، فلفل دلمه ای، ســبزیجات با بــرگ تیره مثل 
 اسفناج، برگ چغندر، شاهی و... از جمله منابع مفید برای 
ویتامین C هستند.  برای تامین ویتامین E هم غذاهایی 
مثل اســفناج، تخمه آفتابگردان، آووکادو، روغن زیتون، 

گوجه فرنگی و... را به رژیم خود اضافه کنید.

   سبک  زندگی تان 
را عوض کنيد

متخصصان زیادی درباره کمبود 
ویتامين D هشدار داده اند و آن را 
یک مسئله جدی قلمداد کرده اند. 

بررسی های انجمن بين المللی 
سایکوزیس نشان می دهد کمبود 

این ویتامين با افسردگی در ارتباط 
است؛ به علاوه محققان در تحقيقی که 

در ژورنال اسکيزوفرنی منتشر شد، 
استفاده از ویتامين   Dرا برای مداوای 

بيماران مبتلا به افسردگی مفيد 
دانستند. نور خورشيد مهم ترین منبع 
ویتامين D است و توصيه می شود در 
طول روز 15دقيقه دست های خود را 
درمعرض نور خورشيد قرار دهيد. اما 
اگر به دلایل مختلف آنچنان که باید 

نمی توانيد از این منبع مقدار لازم از این 
ویتامين را جذب کنيد به غذاها متوسل 

شوید. روغن جگر ماهی، انواع ماهی 
خصوصا ماهی ساردین، تخم مرغ، کره 
 D و قارچ منابع غذایی حاوی ویتامين
هستند. با این حال برای تامين کامل 

این ویتامين می توانيد از مکمل ها هم با 
تجویز پزشک بهره بگيرید. 

  این غذاها خط 
قرمز سفره تان باشد

مصرف بيش از حد غذاهایی که حاوی 
کافئين هستند مانند قهوه، چای، 

شکلات و... در ایجاد اضطراب و برهم 
زدن آرامش افراد موثر است. به علاوه 

برخی مواد لبنی مانند شير گاو و بستنی 
در برخی افراد ایجاد اضطراب می کنند. 

دليل این امر حساسيت به بعضی 
افزودنی های موجود در آنها مانند 

لاکتوز موجود در شير است. مصرف 
بيش از حد نوشابه، غذاهای فرآوری 

شده مثل کنسروها و سوسيس و 
کالباس هم می تواند تاثير منفی و 
افزاینده بر استرس داشته باشد. 

WoMeN
,
s HealtH

کانال رسمی سيب سبز

جدیدترین اخبار سلامت ایران و جهان
را در این کانال بخوانيد

telegram.me/seeb24
اینستاگرام رسمی سيب سبز

 با آخرین سوژه های سيب سبز
در این صفحه آشنا شوید

instagram:seebesabz

نــــشـــریـــــه ســــلامـــــت زنـــــان

همين حالا موبایل خود را بردارید و عضو کانال های ما شوید...
Nutrition and Fitnessتغذیه و تناسب اندام/

ر

شما هم می توانيد سوالات پزشکی خود را به سامانه 9099071353 بفرستيد  تا ما جوابگویتان باشيم.
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ماساژدرمانی چه فوایدی دارد؟

ماساژ ریلکسی و ماساژ درمانی چه خصوصياتی دارند؟

ماساژ ریلکسی معمولا به ماساژهایی گفته می شود که سطح فشار دست روی آنها در سطح پوست 
است اما خیلی مواقع همین فشار کم باعث بهبود برخی بیماری ها می شود. پس با جدیت تمام 
نمی توانیم بگوییم که این تعریف درست است. از دیدگاه دیگر ماساژ روی پوست، معمولا با الزامات 
علمی و مرتبط با آناتومی و فیزیولوژی اجرا می شود و دخیل کردن همین دو مورد که پایه و اساس 

علم ماساژ هستند باعث می شود ماساژ را درمانی جلوه دهند.
ماساژهای ریلکســی را برخی ها به اشتباه »ماســاژهای با روغن« می نامند. روغن فقط یک 
تسهیل کننده حرکت دست روی پوست است و نه بیشتر! هر چند دیدگاه هایی مبنی بر خواص 

روغن ها وجود دارد و منکر آن نیستیم اما کار اصلی را دست و اصول ماساژ انجام می دهد.
ماساژ درمانی معمولا با نظر پزشک اجرا می شود و ماساژور فقط همکار است. ماساژ یک علم 
 فرار است و به یک کتاب و دو کتاب خلاصه نمی شود چه برسد به یک کلاس دو الی سه روزه یا 
30 روزه. ماساژ های درمانی معمولا بر سطحی فراتر از پوست )عضله، مفاصل و...( کار می کنند و 
حتما تکنیک های مورد استفاده در آن به مشکل بیمار بستگی دارد. غالبا ماساژهای درمانی در 
چندین جلسه 20 تا 40دقیقه برنامه ریزی می شوند. ماساژهای درمانی می توانند از روی لباس 
یا بدون لباس اجرا شوند. ماساژور به این دلیل که مستقیم روی بدن اثر می گذارد، در صورت 
فشار بیش از حد یا اجرای یک تکنیک غلط می تواند ماساژ گیرنده را با عوارض جبران ناپذیری 

مواجه کند. 

فقط به فکر سایز بينی تان نباشيد!
آیا افرادی که قصد انجام عمل زیبایی بينی دارند باید حتما شرایط خاصی 

داشته باشند؟ 

خیلی از افراد از عمل جراحی بینی برداشت درستی ندارند و صرفا به فکر این هستند که سایز 
و اندازه بینی شــان را کاهش دهند، درصورتی که تنها معیار برای کاندیدا بودن عمل زیبایی 
جراحی بینی این مورد نیست. افرادی که از این عمل سود می برند دارای شرایط ذیل هستند:  

-احساس بزرگی بیش از حد بینی نسبت به صورت
-قوز ناحیه پل بینی وقتی از نیم رخ دیده می شود

-پهن بودن بیش از اندازه بینی وقتی از نمای رخ دیده شود
-افتادگی نوک بینی

-بزرگی و ضخیم بودن نوک بینی
-بیرون زدگی بیش از حد پره های بینی

-بینی از خط وسط صورت خارج و انحراف داشته باشد
-سابقه آسیب دیدگی بینی که باعث شده بینی از حالت قرینه خارج شده باشد

دکتر مجيد نداف کرمانی   
 فوق  تخصص جراحی پلاستیک و زیبایی

 آدرس: تهران، سهروردی شمالی، پایین تر از هویزه، کوچه نیکوقدم، پلاک 8 ، 
      www.massageschool.ir                                                                                              2 واحد

تلفن: 02188517535                           02188500286

مرکز آموزش ماساژ کارما 

؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟

؟؟؟

آدرس: ؟؟؟؟؟

تلفن:؟؟؟؟

؟؟؟؟؟
؟؟؟؟؟

ليپوماتيک بهتر است یا سایر روش های 
ليپوساکشن؟

لطفا در مورد تفاوت های جراحی ليپوماتيک و ليپوساکشن برای لاغری توضيح 
دهيد

سوالی که ذهن بسیاری از مراجعان را  درگیر کرده این است که کدام روش لیپوساکشن بهتر است.
ابتدا باید بدانیم که در تمام روش های انجام شده، چربی ها به روش های مختلف شکسته شده و توسط 
کاتول های خاص از طریق منافذ چند میلی متری خارج می شوند. تنها تفاوت، در مکانیسم شکسته 

شدن این چربی هاست.
در لیزر لیپولیز چربی ها توسط اشعه لیزر شکسته شده در حالی که در اولتراسونیک لیپولیز این کار 
توسط امواج اولتراسونیک انجام می شود. در واترجت این عمل توســط فشار آب انجام می شود که 

بافت های چربی را خرد کرده و سپس ساکشن انجام می شود.
مکانیسم لیپوماتیک و لیپوست، شکستن چربی ها توسط ارتعاشات و تکانه های چند محوری کانولا با 

فرکانس بسیار بالاست. هر روش معایب و مزایای خاص خود را دارد.
در مقالات و مطالعات متعددی عوارض کمتر و راحتی بعد عمل بیشتری در روش لیپوماتیک ذکر شده 
است و عوارضی همچون سوختگی پوست و عضلات، ترشحات زیاد و درد شدید بعد عمل که در لیزر 

لیپولیز دیده می شود در لیپوماتیک وجود ندارد.
در مجموع اگر این اعمال توسط جراح متبحر و در مرکز مجهز صورت گیرد، تفاوت فاحشی در نوع 

روش ها وجود ندارد و انتخاب جراح مناسب مهم ترین نکته در نتیجه بعد عمل است.

آدرس: تهران،سعادت آباد، میدان کاج،  ابتدای سرو شرقی،  جنب بانک ملی، ساختمان 
 پزشــکان کاج،طبقه همکف/  تهران خیابــان دولت، روبه روی تهیه غذای فارســی ،   

ساختمان 495، طبقه 2، واحد5
 تلفن: 02122637669                            02122094136                         موبایل:09109505447

آدرس: سعادت آباد، بالاتر از میدان کاج، خیابان نهم شرقی، پلاک 1 ، طبقه دوم، واحد 10

تلفن:02122134997                         02122134934                             موبایل: 09105898005

دکتر حميدرضا وفایی
 متخصص جراحی زیبایی  
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تلفن:  02122774070              موبایل:  09100333385

آدرس: پاسداران، خیابان دولت، بین اختیاریه و دیباجی، پلاک 112، ساختمان پزشکان سینا، طبقه 3، 
واحد 11

 چطور می توانيم درد دندان  و سردرد را
 از هم تفکيک کنيم

چرا وقتی دندان دچار درد می شود از خوردن مسکن باید اجتناب کرد؟

وقتی درد دندان افزایش پیدا کند، این درد به سر بیمار می زند که به اشتباه خیلی از افراد فکر می کنند سرشان درد می کند و 
برای تسکین این درد مسکن مصرف می کنند. اما این کار یعنی مصرف مسکن پروسه درد را که ممکن است دو تا سه روز طول 
بکشد قطع می کند که این قطع شدن بدترین حالتی است که ممکن است اتفاق بیفتد. دندان وقتی ملتهب شود و ببیند که فرد 
توجهی به آن نمی کند خود به خود شروع به ازبین بردن ریشه و عصب می کند و ریشه خود را از بین می برد. بعد از مدتی دندان 
مثل استخوان به فک می چسبد. کشیدن این دندان کار بسیار سختی است طوری که انگار یک قسمت از فک جدا می شود و بیمار 

درد شدیدی خواهد داشت و مشکلاتی که امکان دارد حین کشیدن دندان اتفاق بیفتد. 

گروه دندانپزشکی سينا 
 

تلفن: 02127437

آدرس: شریعتی، بلوار میرداماد، رودبار شرقی، پلاک 47، ساختمان پـزشکان رودبار

آثار مخرب گرما بر بيماران مبتلا به  بيماری های قلبی 
همه نکاتی که بيماران  مبتلا به ناراحتی های قلبی در تابستان باید رعایت کنند

در فصل تابستان میل افراد به غذاهای پرانرژی کم  شده و بیشتر به مایعات و غذاهای مایع تمایل پیدا می کنند و حجم ادرار در 24 ساعت کاهش 
می یابد، زیرا مقدار زیادی مایع بدن از طریق عرق تبخیر می شود.

در گرما ادرار به صورت غلیظ و کم دیده می شود درحالی که حجم ادرار در فصل زمستان بیشتر و کمرنگ تر است، بنابراین می توان گفت احتمال 
ابتلا به سنگ های ادراری در بیماران مبتلا به نارسایی قلبی در این فصل زیاد است.  همچنین غلظت خون زیاد افرادی که در شهرهای مرطوب 

زندگی می کنند، باعث تشدید تنگی تنفس، ادم ناحیه پاها و ایجاد آب در ناحیه شکم می شود.
در اوج گرما و آفتاب مستقیم با درجه حرارت بالای 50درجه نیز ریسک ابتلا به سکته قلبی در بیمارانی که سابقه قلبی و بستری در CCU را دارند، 
بیشتر می شود. در ضمن گرما باعث آریتمی های دهلیزی و بطنی می شود؛ شایع ترین آریتمی که ایجاد می شود، فیبریلاسیون دهلیزی است که 

اگر تداوم یابد، باعث لخته شدن، ترومبوز و آمبولی های سیستمیک و حتی سکته مغزی می شود.
ترافیک و کثیفی هوای شهرهای کلان و بزرگی همچون تهران می تواند باعث تشدید بیماری و کوتاهی عمر و مرگ ناگهانی بیماران شود.

دکتر علی قاسمی
پزشک عمومی و دستیار قلب و عروق

کلينيک تخصصی پوست و مو صدف

آیا ليزر موهای زائد در پوست های تيره بهتر جواب می دهد؟
برای پوست های روشن و پوست های تيره چه نوع ليزری مناسب است؟

در میان انواع لیزرهای موجود در بازار، لیزر آلکساندرایت بیشترین اثر دهی را بر موهای تیره و ضخیم دارد  )که مناسب نژاد ایرانیان است(.
در حال حاضر موهای کرکی و کم رنگ به علت کم بودن رنگدانه در آنها با لیزر از بین نمی روند یا اثر مناسبی نشان نمی دهند.

بهتر است لیزرهای پر قدرت مانند آلکساندرایت، برای پوست های روشن و نسبتا روشــن استفاده شوند که احتمال سوختگی وجود دارد. در 
پوست های تیره تر لیزرهای کم خطرتر مانند  ان دی یگ )Nd:YAG(که احتمال سوختگی کمتری دارند، مناسب ترند.
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ویژگی های رفتاری کودکان بيش فعال 
بيش فعالی در کودکان چه علایمی دارد؟ چگونه درمان می شود؟

کودکان بیش فعال، همان گونه که از این عنوان برمی آید، بسیار پرتحرک هستند و نمی توانند 
یکجا آرام بنشینند. آنها علاوه بر ناآرامی بسیار زیاد، نوعی اضطرار و اجبار برای خرابکاری نیز 
دارند. اشیا را می شکنند یا پرتاب می کنند. همچنین کنجکاوی بسیار از خود نشان می دهند و 
نه تنها اسباب بازی های شان را خراب می کنند، بلکه اشیا و وسایل منزل را هم دستکاری و خراب 
می کنند. کارهای خطرناک را دوست دارند و ابدا احساس خطر نمی کنند، بنابراین رفتارهایی 
بی محابا از آنها سر می زند. برخی بزرگســالان آنها را افرادی بی باک و شجاع تصور می کنند، 
درحالی که این رفتارهای بی محابا نشــانگر این واقعیت است که احساس خطر واقعی که یک 
احساس طبیعی است و باید در کودکان وجود داشته باشد، در این بچه ها وجود ندارد. بازی های 
خطرناک از جمله بازی با کبریت و علاقه به وســایلی چون کارد و چاقو نشــانه های دیگری از 

گرایش ها و رفتارهای غیرطبیعی این بچه هاست.
روانشــناس بازی درمانگر، از بازی های توجه و تمرکزی مناسب با توجه به درنظر گرفتن سن 
مراجع اســتفاده می کند  که این بازی ها دربرگیرنده بازی های اســتانداردی هستند که در 
فروشگاه های معتبر کشورمان عرضه می شــوند. درصد مهمی از کار بازی درمانگر را خلاقیت 
دربر می گیرد و نحوه ارتباط و تاثیرگذاری وی با مراجعان بســیار حائزاهمیت است. اهمیت 
حضور بازی درمانگر در کلینیک، ارتباط و مشاوره منظم و سازماندهی شده با والدین از طریق 
رویکرد مشابه با روش های CBT است. در مرحله اول با درایت و فنون بالینی یک مصاحبه 

بالینی شکل می گیرد.

دکتر ابوالفضل احيایی  

  آدرس مطب: میدان کاج، خیابان سرو غربی، پلاک 33، طبقه سوم، ساختمان 
داروخانه دکتر سرهنگی، واحد 14 مرکز توانبخشی آرمان شایان

نکته هایی مهم درمورد ليزر موهای زائد
پيش از ليزر موهای زائد و بعد از آن چه نکاتی را باید رعایت کرد؟

پیش از این عمل، منطقه  موردنظر کاملا تمیز می شود. برای برخی بیماران ژل بی حسی استفاده 
می شود. بی حس کردن آن منطقه برای عمل زمانی به کار می آید که بخواهید ناحیه کوچکی 
را از مو بزدایید و پوست هم خیلی حساس باشــد. حدود 30 تا 60دقیقه طول می کشد تا ژل 
بی حسی اثر کند. درمان با لیزر در اتاق مخصوصی که مجهز به دستگاه های لیزری است، انجام 
می شود. هر کسی که در اتاق باشد باید حین عمل عینک های محافظ مخصوصی بزند. برای 
انجام عمل، پوست به حالت فشرده نگه داشته شده و عمل لیزر آغاز می شود. بسیاری از بیماران 
می گویند که تاثیر لیزر مثل حرکت یک سوزنِ گرم یا یک نوار لاستیکی بر پوست است. لیزر 
باعث می شود که موها به بخار تبدیل شده که این مسئله باعث ایجاد بویی شبیه سولفور می شود.
برای پیشگیری از بروز عوارض جانبی، تمام بیماران باید از پوست خود در برابر نور خورشید 

مراقبت کنند.
 بعد از زدودن موها با لیزر، باید:

-  از تماس مستقیم با نور خورشید و برخورد آن با پوست جلوگیری کنید.
-  از تخت های مخصوص برای برنزه کردن، نور فرابنفش خورشید یا سایر تجهیزات برنزه کردن 

خودداری کنید.

دکتر الهام وجدی 
پزشک پوست، مو، زیبایی و لیزر 

آدرس: خیابان شریعتی، بالاتراز میرداماد، خیابان بهشت یکم، پلاک 44 ، طبقه 
دوم، واحد 6 

تلفن: 02122840968              موبایل: 09123856432  

انواع مختلف بواسير چه تفاوت هایی با هم دارند؟ علت ایجاد بواسير چيست؟

بواسیر داخلی:
بواسیر به  حالتی گفته می شود که در ناحیه مقعد توده ای به اندازه یک بند انگشت بیرون زده 
باشد که به شکل گرد و نرم و حتی ممکن است با خونریزی همراه باشد. البته برخی ها هستند 
که به مشکل بواسیر مبتلا هستند اما این مشکل شــان با خونریزی همراه نیست. با این حال 
اگر بیرون زدگی به داخل نرود آن زمان است که می توان گفت بواسیر در مرحله چهارم یعنی 

وخیم ترین حالت قرار دارد که به آن بواسیر یا هموروئید داخلی گفته می شود.
بواسیر خارجی:

هموروئید خارجی، در کنار هموروئید داخلی وجود داد که معمولا با درد همراه اســت و افراد 
وجود توده ای سفت و دردناک را احساس می کنند که در این مواقع بواسیر دچار ترومبوز شده 
و لخته ای درون آن ایجاد شده است. این مشــکل گاهی اوقات بر اثر زور و فشار مختلف ایجاد 
می شود و ادامه پیدا می کند. برای همین اگر بیمار به موقع اقدامات لازم را انجام ندهد این توده 
بزرگ و بزرگ تر خواهد شد. به طور کلی بیماری های خوش خیم در رده  هموروئید بر اثر زور، 

فشار و یبوست های طولانی مدت ایجاد می شوند.

دکتر نفيسه جوادی  
 متخصص جراحی عمومی
 

علایم نشان دهنده بيماری  بواسير چيست؟

آدرس: تهران، خیابان دولــت، چهارراه کاوه، نبــش خیابان کاوه، 
ساختمان پزشکان کاوه، ورودی اول، طبقه 4، واحد 22

تلفن:  02122767395            02122552811               موبایل: 09127047164

متخصص اعصاب و روان

تلفن: 02126654961




