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خمير مرغ در 
سوسيس و كالباس!

از میان محصولات تهیه شده با 
خمیرمرغ کدام ها معتبرند؟

هر روز خبرهای زيادی راجع بــه مضرات برخی مواد 
غذايی فرآوری شــده موجود در بازار می شــنويم و 
بلافاصله بعد از آن خيل تکذيبيه ها و اصلاحيه هايی 
است كه منتشر می شود و آنچه در اين ميان كم و كمتر 
می شود دقت و توجه به سلامت سفره غذايی و مواد اوليه موجود در آن 
است. چند روز گذشته به نقل از خبرگزاری های رسمی و معتبر، خبری 
منتشر شد مبنی بر مجاز اعلام شدن مصرف خمير مرغ در روند توليد 
سوسيس و كالباس. صرف اين يک خط ممکن است برای مصرف كنندگان 
عادی جنبه و ماهيت خبری چندانی نداشــته باشد ولی اين خبر برای 
توليدكنندگان سوسيس و كالباس جذاب و  همچنين برای سودجويان  و 
فعالان غيرقانونی اين تجارت مهم بود تا جايی كه دست به تحريف و تغيير 
خبر زدند تا با استناد به آن، ســهم سودشان از تجارت سلامت؛ رشدی 
بيشتر داشته باشــد. اين بار كه برای خريد مرغ به فروشگاهی مراجعه 
كرديد، هنگام پاک كردن داوطلبانه مرغ آن هم به صورت رايگان با دقت 
بيشتری به اين فرآيند نگاه كنيد زيرا اين محصول دورريز از نگاه من و 
شما، ماده اصلی تهيه فست فودی خواهد بود كه چندی بعد خواهيم خورد!
اما نگران نباشيد بر اساس قوانين وضع شده تمام محصولاتی كه در آنها از 
خمير مرغ استفاده شده بايد دارای برچسب محصول با عبارت »محتوی 

خمير مرغ « به صورت واضح باشند.
سحر كبيری

كاربردهای 
ليزر در درمان 
مشکلات لثه ای

لطفا در مورد ليزرهای 
دندانپزشکی و درمان های 
زيبايی توضيح دهيد

دكتر وحيد عارفی   

ترک سيگار يک بار 
برای هميشه

بعد از ترک سيگار در 
بدن شما چه اتفاقاتی رخ 
می دهد؟

كلينيک اعصاب و روانپزشکی دكتر احيايی

با ماساژ چين و 
چروک های صورت 
را ازبين ببريد!
ماساژ چه مزيت هايی دارد؟ 
و چند وقت يک بار توصيه 
می شود؟

مركز آموزش ماساژ كارما
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نگران سلامت شما هستیم

تغذیه 
و تناسب اندام

Nutrition

03
خمير مرغ 
 منجمد شده
 3 ماه 
ماندگاری 
داشته و دوام 
و ماندگاری 
سوسيس و 
كالباس به 
همين ماده 
اوليه مربوط 
می شود

NutritioN aNd FitNess

گام اول: تاييد مشروط
 در واکنش نسبت به خبر آزاد 
شدن استفاده از خمیر مرغ 
در تولید سوسیس و کالباس، 
مهم ترین و معتبرترین مقام 
تایید یا تکذیب کننده خبر، 
دکتر رسول دیناروند معاون وزیر بهداشت و رییس 
ســازمان غذا و دارو اســت که در توضیح این خبر 
گفت: این اصلاحیه مقررات با شرایط خاص تایید 
شده است، یعنی برخی ممنوعیت ها درباره استفاده 
از خمیر مرغ همچنان پابرجاســت. براساس این 
اصلاحیه، تمام واحدهای تولیدی برای بسته بندی 
سوسیس و کالباس حاوی خمیر مرغ، باید از پوشش 
رنگی متمایز به »رنگ زرد« استفاده کنند و عبارت 
»حاوی خمیر مــرغ« در نشــانه گذاری این نوع 
فرآورده ها درج شود. جداسازی گوشت مرغ به روش 
مکانیکی باید در واحد تولیدی سوسیس و کالباس 
انجام شــود، یعنی خمیرمــرغ نمی تواند در جای 
دیگری تولید شــود و به واحد سوسیس کالباسی 

حمل شود.
دینارونــد اضافه کرد: مجــوز اســتفاده از خمیر 
مرغ در سوســیس و کالباس مختص شرکت های 
تولیدکننده ای است که دستگاه جداکننده گوشت 
مرغ دارند و خمیر مرغ نباید از بازار تهیه شود و باید 
این اطمینان خاطر را به مردم داد که بر روند تولید 
سوسیس و کالباس نظارت جدی اعمال شده و برای 

مصرف کنندگان جای نگرانی وجود ندارد.

خمير  مرغ  چطور آماده می شود؟
خمیر مرغ در اصل گوشتی 
اســت که طــی فرآیندی 
موسوم به   MSM    یا فرآیند 
تولید گوشــت بــه روش 
مکانیکی تولید می شود. پس 
از استحصال ران و ســینه از لاشه مرغ که به طور 
جداگانه به مصرف تولید سوســیس و کالباس یا 
دیگر فرآورده ها می رسد، حدود 10 تا 15درصد 
گوشــت روی اســتخوان باقی می مانــد که با 
دستگاهی به نام Separator یا 

ن  همــا

جداکننده از آن جدا می شود البته در برخی دیگر 
از انواع این دستگاه ها لاشه مرغ پس از تخلیه همه 
امعاء و احشاء خوراکی و غیرخوراکی، جدا شدن 
 Separator پوست و شست وشو وارد دستگاه
می شود و به وســیله چرخ دنده ها و فیلترهایی با 
اندازه  کوچک تر از 1/3میلی متر گوشت خمیر شده 
از یکی از خروجی های دستگاه و از دیگر فیلترهایی 
که بزرگ تر از این اندازه هستند، استخوان و حتی 
غضروف های لاشه مرغ خارج می شود که درنهایت 
خمیر مــرغ به مصــرف فرآورده های گوشــتی 
حرارت دیده و اســتخوان و غضروفی که در ظرف 
دیگر ریخته می شود به پودر استخوان تبدیل شده 
و در جیره غذایی طیور مورد استفاده قرار می گیرد. 
با این کار علاوه بر تکه های گوشت، قسمت های 
دیگر بدن حیوان ازجمله مغز استخوان، پوست، 
عصب ها و رگ های خونی هم وارد خمیر می شود. 
ماده تولید شده با این روش آن قدر بی  کیفیت 
است که سازمان غذا و داروی ایالات متحده 
به کارخانه ها اجازه نمی دهد نام آن را 
گوشت عنوان کنند و حتما باید روی 
 MSM محصولات شان کلمه

درج شود. این ماده در برخی محصولات فرآوری 
شده مانند هات داگ یا سوسیس استفاده می شود 
که به دلیل شــکل خاص خــود، مصرف کننده 
نمی تواند تفاوت بین گوشت واقعی و گوشت های 
بی کیفیت را تشــخیص دهد. در ســال 2004 
ایالات متحده فروش این نوع گوشت برای استفاده 
انسانی را ممنوع کرد که دلیل اصلی آن پیشگیری 
از شیوع بعضی بیماری های خطرناک مانند جنون 

گاوی بود.

تاريخچه خمير مرغ
تاریخچه جدا کردن تکه های باقی مانده گوشــت 
از اســتخوان به دهه 1950 بازمی گــردد. در آن 
زمان ابزارهای دستی ساخته شدند که جدا کردن 
بافت های باقی مانده روی اســتخوان را ســاده تر 
می کرد و به این ترتیب دورریز گوشت در قصابی ها 
و کشــتارگاه ها کمتر می شــد. در اواسط 1960 
دستگاه های اتوماتیک و پیشرفته تر ساخته شدند 
که به کارخانه ها امکان مــی داد تکه هایی که قبلا 
دور ریخته می شد را جدا کرده و به قیمت ارزان تر 
به فروش برسانند. در دهه 1970 بعضی کارخانه ها 
متوجه ســود کلان اســتفاده از این روش شدند و 
علاوه بر کشــتارگاه ها، آنها هم خرید دستگاه های 

جدید را آغاز کردند.

بی كيفيت و خوشمزه
بعضی کارخانه ها برای برطرف 
شــدن بــو و مــزه محصول 
به دســت آمده کــه معمولا 
شامل سویا یا آرد هم هستند، 
ادویه و ســیر بیشــتری به 
محصولات خود اضافــه می کنند. ایــن کار باعث 
خوش طعم شدن غذا می شود که متاسفانه کودکان 
را از ســنین پایین به محصولات بسیار بی کیفیت 
علاقه منــد می کند. به طــور خلاصــه باید گفت 
کارخانه های تولیدکننــده محصولات غذایی برای 
افزایش سود خود دست به هر کاری می زنند، حتی 

اگر به قیمت سلامت کودکان تمام شود.

اولين ترديدها
اولین تلاش ها برای حذف خمیر مرغ به سال های 
87 و 88 برمی گردد. ایــن تلاش ها درنهایت منجر 

خمیر مرغ چیست؟

استفاده از خمير مرغ از 15سال پيش به طور جدی 
در محصولات غذايی توليد ايران افزايش پيدا كرد. 

محصولی كه با كمک ابزارهای صنعتی ايجاد می شود 
و از يک ماده دورريز خوراک تهيه مواد غذايی ديگری 
تهيه می شود. اين ماده كه به خمير مرغ معروف است 

اين روزها ماده اصلی توليد محصولات گوشتی با عنوان 
محصولات پروتئينی فرآوری شده به بازار عرضه 

می شوند. كارخانه های توليد سوسيس و كالباس برای 
توليد اين محصول بايد از مرغ كامل استفاده كنند، 
اما به گفته وزارت بهداشت در ايران از گوشت های 
باقی مانده مراكز قطعه بندی مرغ يا تکه های دور 

ريختنی رستوران ها و مرغ فروشی های سطح شهر 
استفاده می شود. به اين تركيب، مرغ های هلندی اضافه 
می شوند كه معمولا برای تخم گذاری استفاده می شوند 
و به دليل جثه كوچک و آلودگی، كشتارگاه ها قادر به 

خروج امعاء و احشای آنها نيستند.

ر

شما هم می توانید سوالات پزشکی خود را از طریق سامانه 9099071353 با ما در میان بگذارید تا ما جوابگویتان باشیم 
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كانال رسمی سيب سبز

جديدترين اخبار سلامت ايران و جهان
را در اين كانال بخوانيد

telegram.me/seeb24
اينستاگرام رسمی سيب سبز

 با آخرين سوژه های سيب سبز
در اين صفحه آشنا شويد

instagram:seebesabz

نــــشـــريـــــه ســــلامـــــت زنـــــان

همين حالا موبايل خود را برداريد و عضو كانال های ما شويد...
Nutrition and Fitnessتغذیه و تناسب اندام/

به ممنوعیت اســتفاده از دستگاه های تولید خمیر 
مرغ، در کارخانه های صنایع غذایی شــد که فقط 
پنج ماه دوام آورد.  اما به تازگی باز هم بحث استفاده 
از خمیر مرغ در زنجیره تولید سوسیس و کالباس 
مطرح شده و رسول دیناروند، رئیس سازمان غذا و 
دارو، خبر از حذف آن از نیمه دوم سال داده است. 
به گفته وی نظارت بر مرغ ها و موادی که برای تولید 
خمیر مرغ استفاده می شوند بسیار مشکل است و 
نمی توان از سلامت آنها اطمینان حاصل کرد، پس 
بهترین کار آن است که از ورود آنها به چرخه تولید 

ممانعت شود.

 به كدام محصولات
 اطمينان كنيم؟

شــرکت های بزرگ و معروف به دلیــل تعهد و 
مســئولیتی کــه بــر دوش دارنــد و 

با توجه به نظــارت وزارت بهداشــت نمی توانند 
در تولید سوســیس و کالباس تخلفات گسترده 

داشــته باشــند، ولی نگرانی اصلی بیشتر متوجه 
کارخانه های کوچــک و واحدهای بــه اصطلاح 
زیرپله ای یا غیرقانونی است که عمدتا محصولات 
خود را به صورت فلــه ای به فروش می رســانند. 
متاسفانه بسیاری از رســتوران ها و فروشندگان 
غذاهای آماده به علت قیمت بسیار پایین تر سراغ 
این نوع محصولات می روند و ســلامت مردم را به 
خطر می اندازند و تنها توصیــه ای که می توان به 
مصرف کنندگان کرد این اســت که نیاز خود را از 
شرکت های معروف تامین کنند. البته خمیرمرغی 
که در کارخانه های فرآوری سوســیس و کالباس 
مورد اســتفاده قرار می گیرد تحت نظارت کامل 
سازمان دامپزشــکی قرار دارد، به گونه ای که در 
برخی از این کارخانه ها دستگاه تولید این محصول 
وجود دارد و خمیر مرغ پس از تولید به خط تولید 
منتقل می شــود و برخی دیگر از تولیدکنندگان 
سوسیس و کالباس نیز از همان خمیر مرغ منجمد 
بسته بندی شده  تحت نظارت دامپزشکی استفاده 

می کنند.

دغدغه زیرزمینی ها 
علت نگرانی وزارت بهداشت از خميرمرغ مصرفی 

كارخانجات همان كارگاه های زيرزمينی است كه در 
توليد خمير مرغ نه تنها از گوشت باقی مانده روی لاشه 
مرغ بلکه از كليه امعاء و احشاء خوراكی و غيرخوراكی 

استفاده می كنند و اين باعث ممنوعيت استفاده از 
خمير مرغ شده است، زيرا پروسه توليد خمير مرغ در 
كارخانه ها و كارگاه های توليدی تحت نظارت سازمان 
دامپزشکی بوده و طی يک سيستم يکپارچه قرنطينه 

و توسط سيستم آنلاين ثبت می شود. خمير مرغ 
منجمد شده 3 ماه ماندگاری داشته و دوام و ماندگاری 
سوسيس و كالباس به همين ماده اوليه مربوط می شود. 
در واقع پروسه تهيه خمير مرغ خاص كشور ما نيست و 
در كشورهايی كه مقررات سختگيرانه تری نسبت به ما 

دارند نيز توليد می شود. 
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10
خوردن 
حداكثر 10 
گرم فيبر در 
روز ممکن 
است خطر 
انسداد روده را 
كاهش داده و 
تحريک آن را 
كاهش دهد

كوليت روده چيست؟
کولین اولســراتیو یک نوع بیمــاری التهابی روده 
مانند بیماری کرون است که کولون یا روده بزرگ 
را تحت تاثیر قرار می دهد. براساس مطالعات اخیر 
بیماری التهابی روده در سراســر جهان 2میلیون 
مبتلا دارد. کولیت اولسراتیو باعث التهاب و زخم در 

پوشــش داخلی روده بزرگ می شود. این التهاب از 
راست روده آغاز می شود اما می تواند در سراسر روده 

بزرگ گسترش پیدا کند. 

چه علايمی دارد؟
یکی از علل ایجاد ایــن بیماری تنش های محیطی 
اســت. تنش های محیطــی باعــث تغییراتی در 
باکتری های روده و شیوع عملکرد سیستم ایمنی 
در پاسخ به باکتری ها می شــود، درنتیجه حملات 
سیســتم ایمنی مخاط روده دچار التهاب شــده و 

يکي از بيماري هايي كه اين روزها مبتلايان 
زيادي دارد و مصرف هر نوع خوراكي مي تواند 
بر آن تاثير داشته باشد، كوليت روده است. به 
همين دليل است كه در اين بيماري بسياري 
از افراد با آنچه بايد بخورند و آنچه بايد از آن 
پرهيز كنند،  درگير هستند. بيماری سير 
مداوم و مزمنی دارد و مبتلايان بايد تحت نظر 
پزشک باشند و دوره درمان را تکميل كنند. 
با كاهش يا قطع علايم، درمان نبايد قطع شود 
زيرا ممکن است بيماری به مدت طولانی 
خاموش باشد. در اين ميان بسياری از مردم 
ادعا می كنند كه كوليت را می توان با رژيم 
غذايی درمان كرد. متاسفانه هيچ رژيم غذايی 
يا قرصی نيست كه اين بيماری را به طور كامل 
درمان كند. با اين حال ثابت شده كه تغيير در 
رژيم غذايی علايم و درد و ناراحتی آن را 
كاهش می دهد.
نسرين خسروشاهی

يکی از علل ايجاد اين 
بيماری تنش های محيطی 

است. تنش های محيطی باعث 
تغييراتی در باكتری های روده و 
شيوع عملکرد سيستم ايمنی 

در پاسخ به باكتری ها 
می شود

آيا رژيم غذايی التهاب روده  را 
تسکين می دهد؟

رژیم غذایي 
ضدكولیت!

فیبر را كم كنید
دكتر محمدرضا وفا،  متخصص تغذيه می گويد:مهم ترين توصيه درماني به فردي كه دچار التهاب كولون شده 
اين است كه رژيم غذايي بدون باقي مانده يا كم فيبر داشته باشد چون اگر فيبر غذايي زياد باشد باعث افزايش 
حركات دودي دستگاه گوارش مي شود. افزايش حركات دودي هم مي تواند به طور مستقيم آسيب و التهاب به 
وجود آمده در دستگاه گوارش را بيشتر كند. همچنين از مصرف غذاهاي محرک مانند ادويه ها،  غذاهاي سرخ 
شده، غذاهاي دودي، غذاهايي كه باقي مانده سمي دارند مانند نگهدارنده ها و غذاهاي كنسروي تا جايي كه 
امکان دارد بايد در برنامه غذايي خودداري شود. غذاها بايد تازه و سالم باشند و ترجيحا غذاهايي نباشند كه 
چند بار حرارت ديده  و گرم شده اند. نکته مهم در رفتار غذا خوردن است. معمولا توصيه مي شود در هر وعده 
غذايي مقدار غذا كم شود و به دفعات غذا مصرف شود. همين طور مقدار پروتئين در غذا افزايش پيدا كند 
چون به حركات دستگاه گوارش كمک كرده و التهاب به وجود آمده را ترميم مي بخشد.  درمان اصلي كوليت 
روده در واقع درمان پزشکي است و علت اصلي ايجاد كوليت بايد تشخيص داده شود، چون ممکن است اين 
بيماري بر اثر واكنش هاي خودايمني ايجاد شده باشد يا علت آن هورموني يا آسيب فيزيکي باشد. بنابراين 
تشخيص اوليه با متخصص گوارش است تا علت ايجاد آن مشخص شود. بعد از تشخيص علت كليات رژيم 
غذايي هم بايد رعايت شود. به عنوان مثال اگر علت التهاب خودايمني باشد متخصص داروهايي كه ايمني 
را تقويت مي كنند تجويز خواهد كرد تا واكنش آنتي ژن آنتي بادي التهاب را تحريک نکند. درمان پزشکي 

بايد در اين بيماري حتما وجود داشته باشد و درمان تغذيه اي در اصل يک درمان كمکي به حساب مي آيد.
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همين حالا موبايل خود را برداريد و عضو كانال های ما شويد...
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علایم زیر را نشان می دهد:
 درد شکم 

 کاهش اشتها
 خستگی

 حرکات روده و نیاز فوری به دستشویی
  کاهش وزن

 تب
 کم خونی

 علاوه بر این، برخی عوامل محیطی نیز به شــروع 
بیماری منجر می شــود. در این میان برخی داروها 
و اســترس باعث افزایش خطر ابتلا به این بیماری 
است. مطالعات اخیر نشان می دهد استفاده بیش از 
حد از قند و شیرین کننده های مصنوعی به کولیت 

معده منجر می شود. 
تحقیقات دیگر ارتباط قوی بین پروتئین حیوانی و 
خطر بیماری التهابی روده را نشان می دهد. به طور 
کلی ترکیبی از عوامل ژنتیکــی، محیطی و ایمنی 
می تواند منجر به افزایش خطر کولیت اولســراتیو 

شود.

چه بخوريد؟
در طول بیمــاری کولیت 
اولســراتیو نیاز بــه رژیم 
غذایی مناســب به منظور 
مدیریــت بیماری با هدف 
جلوگیــری از عود و القای 
بهبود در سریع ترین زمان 
ممکن اســت. علاوه بر این، تغییر در رژیم غذایی 
خاص ممکن است زمان عود بیماری را کوتاه تر کند. 
آنچه بدون شــک باید از آن اجتناب کنید غذاهای 
چرب، کافئین و الکل است چون ممکن است اسهال 

ایجاد کند.
خوردن حداکثر 10 گرم فیبر در روز ممکن اســت 
خطر انســداد روده را کاهش داده و تحریک آن را 
کاهش دهد. به تدریج که فــرد بهبود پیدا می کند 
فیبر غذایی را می توان افزایش داد. بسته به میزانی 
که فرد می تواند تحمل کنــد روزانه 25 تا 30 گرم 

فیبر کفایت می کند.
 افراد مبتلا به کولیت به شــدت در معرض خطر 
پوکی اســتخوان قرار دارند بنابراین تا مي توانند 
باید لبنیات را در برنامه غذایی روزانه شــان قرار 
دهند. تغییر در رژیم غذایی در زمان عود بیماری 
می تواند کمک کند داروها نیز به بهبود بیشــتر 

کمک کند.
60 درصد از بیماران دچار بیماری کولیت از گزینه 
حذف برخی مواد غذایی بــرای از بین بردن علایم 

کولیت استفاده می کنند، در حالي که باید در این 
مورد حتما با متخصص تغذیه مشورت کنند.

 
كربوهيدرات مخصوص بخريد

غلات و کربوهیدراتي که 
مصرف مي شــود غلات 
ترکیبــي اســت. براي 
پیشــگیري از بروز این 
بیماري غــلات کامل یا 
غلات با ســبوس کامل 
توصیه مي شــود. اما براي درمــان باید غلات 
تصفیه شده باشند یعني هرقدر مقدار فیبر در 
برنامه غذایــي چه از نظر میوه ها،  ســبزي ها و 
صیفي ها و چه از طریق غــلات کمتر دریافت 
شود، کولون کمتر تحریک شده و آسیب پذیري 
احتمالي به دســتگاه گوارش تحتاني هم کمتر 
خواهد شــد. در بیماری کولیــت باید مصرف 
کربوهیدرات های پیچیده و اســتفاده از شکر و 

لاکتوز محدود شود.
اعتقاد بر این اســت که این مــواد غذایی در روده 
هضم نمی شود؛ جایی که باکتری های روده تغییر 
کرده و باعث ناراحتی می شــود. مواد غذایی مجاز 
در رژیم غذایی شامل میوه و سبزیجات، گوشت، 
حبوبات خاص، عســل و فرآورده های لبنی بدون 

لاکتوز است. 

فيبر محلول بخوريد
دو نوع فیبر وجود دارد، فیبر 
محلول و فیبــر نامحلول. 
پکتین موجود در سیب و 
گلابي فیبر محلول بوده و 
فــرد مبتــلا بــه کولیت 
مي تواند آن را مصرف کند، 
بنابراین در مصرف میوه و سبزیجات باید به این نکته 
دقت شود. پوست ضخیم میوه ها باید کنده شده و 
تفت داده شــود و به صورت پوره میوه یا کمپوت و 
البته بدون شکر زیاد مصرف شود تا التهاب کولون 
کاهش پیدا کند. در صورتي که تشخیص داده شود 
بیمار نمي تواند از فیبر محلول هم اســتفاده کند 
متخصص معمــولا مولتي ویتامین تجویز مي کند. 
ممکن است پزشک با تجویز مکمل های تغذیه ای، 
کمبودهای تغذیــه ای بیمار را جبــران کند. این 
مکمل ها اغلب سرشار از روی، مس، کروم و سلنیوم 

هستند.

   نوشيدني هاي ممنوعه را 
بشناسيد

مهم است كه بيمار مبتلا به كوليت روده 
بدنش دهيدراته نشود، به همين دليل 

نوشيدني ها در اين ميان اهميت زيادي پيدا 
مي كنند. در اين بيماران توصيه مي شود در 

فواصل زماني منظم آب مصرف شود. از آنجا 
كه اولين نشانه هاي كم آبي خشکي مخاط 
دهان و لب است، كمترين خشکي دهان را 

بايد با نوشيدن آب پاسخ داد. نوشيدني هايي 
مانند چاي، قهوه و نسکافه ممکن است 
احتمال يبوست و ترشح اسيد معده را 

افزايش دهند. افزايش ترشح اسيد معده 
گرچه در روده كوچک توسط عملکرد بافري 
روده كوچک تجزيه مي شود اما به طور كلي 
اصلا نبايد باعث تحريک ترشح اسيد معده 

شد. اين افراد قند ساده نيز نبايد مصرف 
كنند. نوشيدني هاي كولا دار و آبميوه هاي 

شيرين به هيچ عنوان توصيه نمي شود، 
بنابراين بهترين نوشيدني آب است كه در 

فواصل زماني منظم بايد مصرف شود. 

     رژيم كم چربی بگيريد
رژيم های كم چربی نيز براي بيماران مبتلا به 
كوليت كمک كننده است. به طور كلی كاهش 
دريافت چربی، تخليه مواد غذايی را از معده 
آسان و سريع تر كرده، مشکلات سوءجذب 
را در روده كاهش می دهد و در نتيجه از بروز 

اسهال جلوگيری مي كند، بهترين رژيم 
غذايی برای اين بيماران يک رژيم غذايی با 
كاهش حجم غذا و افزايش تعداد وعده های 
غذايی البته با حجم كم است. اين افراد بايد 

غذا را به خوبی بجوند و از قورت دادن غذا 
جدا خودداري كنند. 

   دور اين خوراكی ها خط  
بکشيد

برخی حبوبات كه نفاخ هستند بايد پيش 
از مصرف حتما خيس خورده باشند. از 

اين رو بيمارانی كه پس از مصرف حبوبات 
و سبزی هايی مانند تربچه، خانواده كلم، 

نخودفرنگی، كلم بروكلی و... احساس نفخ 
می كنند، برای جلوگيری از توليد گاز 24 

ساعت قبل از مصرف حبوبات، حتما بايد آنها 
را خيس كرده يا پوست آنها را جدا كنند. 
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اسرار خوراکی ها

hint
 اگر احساس 
می كنيد 
بايد كافئين 
مصرف كنيد 
يا هوشيارتر 
و پرانرژی تر 
باشيد 
می توانيد يک 
فنجان قهوه 
بنوشيد 
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نوشيدنی خطرناک برای تناسب اندام

 كدام نوشیدنی ها
چاق تـــــان می كند؟

 

به آبميوه نه بگوييد
شايد فکر كنيد آبميوه 
گزينه ســالمی است؛ 
هرچه باشــد از ميوه 
درست شده! اما مشکل 
اينجاســت: بــا اينکه 
ميوه ها سرشــار از فيبر هستند، آب  آنها 
اين طور نيست، بنابراين حتی اگر صددرصد 
هم آب ميوه باشد و نوشيدنی هايی- مثل 
كوكتل ميوه ها- كه شــکر افزوده دارند، 
نخوريد چون باز هم سرشار از مواد شيرين 
هستند. برای مثال، يک پيمانه آب انگور 36 
گرم شــکر دارد و يک پيمانه آب ســيب 
31 گرم؛ تفاوت چندانی با مقدار شکر موجود 

در ليموناد گازدار -با 44گرم شکر- ندارد. 
نوشيدنی تان را عوض كنيد: اليزه شاپيرو، 
متخصــص تغذيه، می گويــد: »من هرگز 
مصرف آبميوه را توصيــه نمی كنم، حتی 
آبميوه های صددرصد خالص را! اگر همان 
ميوه را بخوريد، احساس سيری بيشتری 
خواهيد كرد، چون فيبر بيشتری در مقايسه 

با آبميوه دارد.«

شکلات داغ؛كم  شيرين
اصــلا مگر می شــود 
عصرهای بهاری و بارانی 
را بدون اين نوشــيدنی 
دلپذير گذرانــد؟! اما 
اين  باشــد  يادتــان 
نوشيدنی بيشتر يک دســر است تا يک 
ميان وعده و به گفته رنی كلركين، متخصص 
تغذيه شيکاگويی، يک ماگ 450ميلی ليتری 
شکلات داغ با خامه حداقل 400كيلوكالری 
انرژی و 43گرم شکر دارد؛ چيزی بيشتر از 

يک قوطی كولا!
نوشيدنی تان را عوض كنيد: وقتی به يک 
نوشــيدنی مخصوص برای روزهای بارانی 
نياز داريد، خودتان آستين بالا بزنيد و يک 
نوشيدنی غيرمضر و بدون كاكائوی فرآوری 
شده و شکر بسازيد. اين طوری می توانيد 
ميزان شيرين كننده ها را هم كنترل كنيد. 
مثلا با يک قاشق چای خوری شکر شروع 
كرده و كم كم نوشيدنی تان را طعم دار كنيد 
)يک قاشق چای خوری معادل 4گرم شکر 
است(. می توانيد كمی دارچين يا كمی فلفل 

هندی )كاين( هم بــه آن اضافه كنيد و در 
عين طعم و مزه بخشيدن به كاكائوی داغ، 
از شيرين كننده های كمتری هم استفاده 

كنيد.

گول آيس تی را نخوريد
شکی نيست كه چای، يک 
نوشيدنی سالم و مناسب 
اســــــت؛ سرشار از 
آنتی اكسيدان هايی است 
كه با انــواع بيماری ها 
مقابله می كند، اما يخ چای های شيرين شده 
آن قدر شکر دارند كه تمام خاصيت چای را 
زايل می كننــد! حتــی محبوب ترين و 
معروف ترين برندهای آيس تی حاوی 30گرم 
شکر در يک بطری هســتند؛ درست مثل 

دسرها!
نوشيدنی تان را عوض كنيد: يخ چای بدون 
شيرين كننده، بهترين است. چه يک ليوان 
باشد و چه يک بطری، همين كه قندش صفر 
باشد، كافی است. اگر يخ چای خالی برای تان 
زيادی تلخ است، می توانيد طبق پيشنهاد 
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 همه ما می دانيم كه آب بهترين نوشيدنی برای رفع عطش و تشنگی است اما وقتی دنبال چيزی بيشتر از آب هميشگی هستيم، 
سراغ آبميوه، نوشابه، سودا يا آيس تی می رويم. مشکل اينجاست كه همه اين نوشيدنی های هوس انگيز پر از شکر و كالری هستند 
و در بعضی موارد نوشيدن يک ليوان سودا )آب گازدار( خيلی بهتر از گزينه های ديگر است. براساس آمار موجود،  نوشيدنی های 
شيرين و شکردار نيمی از »شکر افزوده« رژيم آمريکايی ها را تشکيل می دهند كه اين مقدار در رژيم ما ايرانی ها اگر بيشتر نباشد، 
مطمئنا كمتر هم نيست!  همين است كه انتخاب درست برای تازه كردن دهان، می تواند تاثير زيادی بر دور كمر و سلامت شما 
health.com. :داشته باشد. در ادامه شما با 10 نوشيدنی كه به اندازه نوشابه مضر هستند، بيشتر آشنا خواهيد شد.               منبع
 ترجمه: ستاره سمائی
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,
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نــــشـــريـــــه ســــلامـــــت زنـــــان

Nutrition and Fitnessتغذیه و تناسب اندام/

اصلا مگر می شود عصرهای بهاری و بارانی را بدون 
اين نوشيدنی دلپذير گذراند؟! اما يادتان باشد اين 

نوشيدنی بيشتر يک دسر است تا يک ميان وعده و به 
گفته رنی كلركين، متخصص تغذيه شيکاگويی، يک 
ماگ 450ميلی ليتری شکلات داغ با خامه حداقل 

400كيلوكالری انرژی و 43گرم شکر دارد؛ چيزی بيشتر 
از يک قوطی كولا!

دكتر شاپيرو يک قاشق چای خوری يا يک 
ساشه شکر به آن اضافه كنيد؛ مسلما بسيار 
كم شيرين تر و كم ضررتر از يخ چای هايی 
است كه از پيش شيرين شده اند. می توانيد 

آب نصف يک ليموترش يا پرتقال را هم در 
آن بچکانيد و از عطر و طعمش بيشــتر 

لذت ببريد. 

 با  انرژی زاها خداحافظی كنيد
با اينکه معمولا كالری آن چنانی ندارد، 
يک قوطــی 250ميلی ليتری 25گرم 
شکر را وارد جريان خون تان می كند؛ 
هرقدر هم كــه با ويتاميــن B غنی 
شده باشد، نوشــيدنی سالم محسوب 

نمی شود.
نوشيدنی تان را عوض كنيد: بی خيال 
اين نوشــيدنی ها شــويد نــه فقط 
برای كاهش مصرف قند. نوشــيدن 
اين نوشابه ها بيشــتر از نوشابه های 
دارونما، فشــارخون و نوراپی نفرين 
)يک هورمون اســترس( را افزايش 
می دهد. اين اتفــاق برای قلب خوب 
نيست، بنابراين اگر احساس می كنيد 
بايد كافئين مصرف كنيد يا هوشيارتر 
و پرانرژی تر باشــيد، می توانيد يک 

فنجان قهوه بنوشيد.
ر
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اسرار خوراکی ها

با قهوه های فانتزی شوخی نکنيد
»خيلی ها وقتی متوجه ميزان كالری موجود در لاته يا فراپاچينوی 

سفارشی شان می شوند، قيد خوردنش را می زنند!« دكتر شاپيرو در ادامه 
می گويد: »يک فنجان موكا فراپاچينو با خرده های شکلات سفيد  كه در 
استارباكس سرو می شود، حدود 67گرم شکر دارد! مسلما قدری از آن 

مال شير است اما همچنان يک فنجان متوسطش 35گرم شکر دارد.«
نوشيدنی تان را عوض كنيد: به همان قهوه با شير بچسبيد و نهايتا با 

يک ساشه شکر شيرينش كنيد. می توانيد از دارچين و جوزهندی برای 
طعم دار كردنش استفاده كنيد. دل تان هيجان بيشتری می خواهد؟ يک 

كافه ميستو )قهوه با كف شير( ميل كنيد!

رابطه چاقی با شيرهای طعم دار
می گويند شيرهای غيرلبنی مثل شيربادام يا شيرپسته 
يا شيرسويا از شير گاو بهترند اما يک انتخاب اشتباه 
می تواند صبحانه شما را شکرباران كند! دكتر شاپيرو 
می گويد: »يک ليوان شيرشکلات گياهی می تواند به 
اندازه يک مشت شيرينی يا يک تخته شکلات، شکر 

داشته باشد. 
نوشيدنی تان را عوض كنيد: قبل از خريد، روی بسته بندی محصول را تمام و 
كمال بخوانيد. چون به گفته دكتر شاپيرو، بعضی ها با بی گناهی غلط اندازی 
از كلمات »خالص« يا »اصل/اورجينال« برای انواعی كه شکر افزوده دارند، 
استفاده می كنند. دنبال كلماتی مثل »بدون شيرين كننده«، »بدون شکر«، 
»وانيلی بدون شيرين كننده« يا انواع طعم های جديد كم شيرين باشيد. 
ضمن اينکه انواع و اقسام شيرهای گياهی- بادام، پسته،  برنج و...  را امتحان 

كنيد و ببينيد از طعم بدون شکر كدامش خوش تان می آيد. 

NutritioN aNd FitNess

مراقب آب های طعم دار 
باشيد

هيچ فرقی با آب قند خوردن ندارد؛ 
حتی اگر مخلوطی از ويتامين ها را 
داشته باشد. بعضی بطری های آب 
طعم دار تا 30 گرم شــکر )7 قاشق 

چای خوری( يا حتی بيشتر دارند! 
دكتر شــاپيرو می گويد: »حتی اگر 
شــکر هم نداشته باشــند، بايد به 
نحوی مزه دار شــوند؛ يعنی ممکن 
است شيرين كننده های مصنوعی 
يا استويا داشته باشند و همين كه از 
شيرين كننده طبيعی تر و بدون كالری 
استفاده شده، آن را به يک نوشيدنی 
سالم تبديل نمی كند! به خصوص كه 
تحقيقات ثابت كرده طعم شــيرين 
می تواند اشتهای فرد را برای مصرف 

شيرينی بيشتر تحريک كند.
 نوشــيدنی تان را عوض كنيد: اصلا 
نمی گوييم H2O خالص را دوســت 
نداشته باشيد. برای مزه دار كردنش 
می توانيد از طعم دهنده های طبيعی 
و بدون قند مثل ليمــو يا ميوه های 
تازه اســتفاده كنيد. يا آبميوه را در 
آب بچکانيد يا تکه های ميوه را داخل 
پارچ آب بريزيد، فرقی ندارد. در هر دو 
صورت از نوشيدنش لذت خواهيد برد.

 از اسموتی های صنعتی دل 
بکنيد

انتهای سالن باشــگاه ورزشی تان 
يک كافه با نوشــيدنی های سالم و 
خوشمزه داريد؟ شــايد فکر كنيد 
اسموتی هايش هم بسيار گزينه های 
سالمی هستند، اما آن قدرها كه فکر 
می كنيد، سالم نيست! حتی وقتی 
سرشــار از ميوه اند، دليل نمی شود 
يک عالم از آن بخوريــد! ميوه ها، 
خوراكی های ســالمی هستند اما 
زيادی خوردن شان هم كالری زيادی 
به بدن تان می رســاند و هم شکر 
بيشتر، درنهايت هم منجر به جهش 
و بعد افت قندخون می شود. شايد 
يک بطری اسموتی سبز كه رويش 
هم نوشته »بدون شکر افزوده« به 
نظر كاملا بی خطــر بيايد و به دليل 
ســبز بودنش فکر كنيــد انتخاب 
هوشــمندانه ای كرده ايد اما تمام 
آبميوه هــا و پوره های ميوه 53گرم 

شکر به هر بطری اضافه می كنند. 
نوشيدنی تان را عوض كنيد: به عقيده 
شاپيرو بهتر است شما يک ميوه كامل 
را بخوريد و روزهايــی كه با عجله و 
صبحانه نخورده از خانه بيرون می رويد، 
يک بطری اسموتی خانگی می تواند 
كلی مواد مغذی به بدن تان برســاند 
تا اسموتی های كارخانه ای كه هيچ 
نظارت و كنترلی بر محتوياتش نداريد.

سراغ كم چرب ها برويد
پروبيوتيک يکی از آن كلمه های داغ و 
غلط انداز امروزی است، چون 
همــه ما شنيده ايم دانشمندان 
معتقدند اين باكتری های مفيد 
روده مان را سالم نگه می دارند. 
همين است كه همگی سعی داريم اين محصولات را بيشتر در 
رژيم غذايی روزانه مان جا دهيم.
 نوشيدنی های ماست پروبيوتيک و كفير هم گزينه های خوبی 
هستند و می توانند انتخاب های سالمی باشند اما انواع طعم دار 
اين محصولات كه حاوی شکر هستند يا به عنوان دسر به فروش 
می رسند، لزوما گزينه های سالمی نيستند. 
يک بطری كوچک از اين محصولات می تواند  تا 26گرم شکر 
و انواع مواد شيرين كننده در خود پنهان كرده باشد؛ از شکر و 
فروكتوز گرفته تا پوره ميوه يا آبميوه.

نوشيدنی تان را عوض كنيد: شايد فکر كنيد انواع خالص بهترين 
گزينه برای شماست چراكه تنها شيرينی اش، قند موجود در 
خود شير است.
 اما 250ميلی ليتر انواع نوشيدنی ماست پروبيوتيک يا كفير 
حدود 12گرم شکر دارد، بنابراين اگر به دنبال محصولات 
كم چرب يا حتی بدون چربی باشيد، قطعا قند كمتری به بدن تان 
خواهد رسيد و هر بار حداقل 2 قاشق چای خوری شکر كمتری 
می خوريد!
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هندوانه از 
90درصد آب 
تشکيل شده 
است و كمک 
می كند در 
گرما بدن تان 
آب كافی 
داشته باشد

NutritioN aNd FitNess

توی ظل گرمای تابستان زير آفتاب داغی كه هر قطره آب را با ولع می سوزاند و بخار می كند، عرق ريزان، تشنه، داغ و ملتهب به 
خانه می رسی، وقتی روی ماه مادر در حالی كه قاشق را در يک ليوان لبريز از شربت آبليمو، يخ و خاكشير فرد اعلا می چرخاند 
و دم در ظاهر می شود، انگار بهشت شخصا به اســتقبالت آمده؛ »بخور مادر جيگرت حال بياد.« مادرهای ايرانی به خصوص 
قديمی  ترهای شان دانش سينه به سينه نقل شده ای درباره خواص خوراكی ها براساس طب سنتی دارند و مجهز به اين دانش 
از اعضای خانواده شان در برابر بيماری ها محافظت می كنند. تا پيش از آنکه دنيای مان آن قدر مدرن، شلوغ و پرترافيک شود و 
فست فودهای بخوردرو جای سفره غذای غنی و پرخاصيت ما ايرانی ها را بگيرند، وضعيت تغذيه و قوانين خورد و خوراک مان 
حال و روزش خيلی بهتر از امروز بود. يعنی زمانی كه تغار بزرگ آب دوغ خيار با سبزی تازه و معطر، گردو، كشمش و نان تازه لواش 
مثل آب روی آتش گرمای تابستان را مهار می كرد و دل مان را خنک. اگرچه درگيری های زندگی امروز بين ما و بايدها و نبايدهای 

پرحکمت طب سنتی اندكی فاصله انداخته باشد ولی در واقع  طب سنتی بخشی از سبک زندگی ما ايرانيان است. 
پريسا سجادی

متخصصان طب سنتی  به شما می گويند در تابستان دور كدام غذاها خط بکشيد

غذاهای ممنوعه فصل گرم!

كارشناس تغذيه

دکترفرهادعبداللهزاده

اول  طبع تابستان را بشناسيد
در طب ســنتی قاعده بر این اســت که پیش از ابتلا به 
بیماری راهکارهایی داشته باشــیم که از بروز بیماری 
پیشگیری شود. یکی از این راهکارهای نگهداری سلامت، 

تغذیه متناســب با فصول سال اســت. براساس قوانین 
طب سنتی، افراد با مزاج های گوناگون باید روش تغذیه 
متناسب با گردش فصل ها داشته باشند و بدانند که در 
چه دوره ای از سال چه چیزهایی باید بخورند یا از خوردن 

و آشامیدن چه مواد خوراکی خودداری کنند تا تناسب و 
اعتدال در بدن شان حفظ شود. فصل تابستان براساس 
قوانین طب سنتی متناظر با آتش است و مزاج این فصل، 
گرم و خشک است. گرمی هوا در تابستان تاثیر بیشتری 
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روی گرم مزاجان، جوانان و افرادی که بیشتر در معرض 
هوای گرم قرار می گیرند می گذارد و احتمال اختلال در 
بدن افزایش می یابد. در نتیجه این گروه از افراد باید بیش 
از دیگران قواعد ســلامت در طب سنتی ایرانی را جدی 

بگیرند و حواس شان به خورد خوراک شان باشد.

آبدوغ خيار در برابر فسنجان
با گرم شدن هوا آشپزخانه ایرانی 
حال و هوایش از پختن غذاهای 
پرادویه و سرخ کردنی به سمت 
غذاهای سبک تر، کم ادویه و آبپز 
شــده می رود. یعنی هر چه در 
زمستان خوردن خورش فســنجان باب طبع است در 
تابستان این غذا بی مناسبت و ناهماهنگ است. پس بساط 
گردو فسنجان را برچیده و تغار آبدوغ خیار را تیار کنید. 
خوردن غذاهای سنگین و دیرهضم مثل هلیم و کله پاچه 
را هم بهتر است به فصل سرما موکول کنید. در این فصل 
توصیه می شود که به خوراک های تان چاشنی ترش مثل 

آبلیمو و آبغوره اضافه کنید.

خداحافظ فست فود  
ســرخ کردن، بو دادن و تفت دادن باعث تغییر مزاج ماده 
خوراکی و گرم و خشــک شدنش می شــود، بنابراین تا 
جایی که ممکن اســت غذاها را به صــورت آبپز و پختنی 
تهیه و خوردن خوراک های ســرخ کردنی را در تابستان 
کم کنید. البته که خوردن غذاهای فســت فودی با وجود 
حجم بالای استفاده از ادویه جات در آنها و همچنین سرخ 
کردن و  تفت دادن زیاد بدترین و مضرترین خوراکی فصل 

تابستان هستند.

ترمز در خوردن شيرينی 
شیرینی ها معمولا از مواد اولیه با مزاج گرم تهیه می شوند 
در نتیجه زیاده روی در خوردن شیرینی ها، شکلات ها و 
حتی آجیل و مغزها هم که طبع گرم دارند در تابستان 
توصیه نمی شود. این مواد حرارت بدن را بالا می  برند، حتی  
زیاده روی در خوردن شیرینی های طبیعی مثل عسل، 
کشمش، خرما، موز، نارگیل، گردو و خوراکی های از این 

دست هم در تابستان توصیه نمی شود.

سراغ كدام گوشت ها برويد؟
کی از توصیه های طبیبان سنتی 
به افراد با طبع سرد خورد گوشت 
شتر به دلیل طبع بسیار گرمی 
اســت که دارد. پس حواس تان 
باشد در فصل تابستان دست از 
سر شترها بردارید، چراکه گوشت شان بسیار گرم است و 
گرمازده می شوید. عموما گوشت ها هم طبع سرد و گرم 
دارند. گوشت گوسفند گرم و گوشت گاو طبع سرد دارد. 
شتر گرم طبع ترین گوشت هاست که همان طور که گفته 
شــد خوردنش در فصل گرما به صلاح نیست. گوشت 
پرندگانی مثل کبک، بلدرچین و شترمرغ هم با وجود طبع 
گرمی که دارند مناسب فصل گرما نیستند. در مقابل اما 
گوشت انواع ماهی با وجود طبع سردی که دارند انتخاب 
خوبی برای تابستان است، به شرطی که خیلی سرخ نشود 

و در زدن ادویه ها افراط نکنید.

خوردنی های تابستانی
خب تا اینجا از نخوردنی های فصــل گرما گفتیم، حالا 
برسیم به خوردنی های این فصل. قاعدتا وقتی خوردن 
گرمی ها در تابســتان به صلاح نیســت، پس باید سراغ 
غذاهای با طبع سرد برویم تا مزاج مان تعادل پیدا کند. بنا 
به توصیه حکمای طب سنتی، در تابستان توان گوارشی 
بدن کم می شود به همین دلیل است که خیلی از ما در 
فصل گرما میل چندانی به خوردن نداریم. پس بهتر است 
وعده غذای ظهر سبک باشد که هضم آن هم آسان شود. 
مثلا انواع سالاد که با ســبزیجات سرد مزاج مثل کاهو، 
خیار، گوجه و اسفناج تهیه می شوند گزینه مناسب برای 
ناهار است. این سالاد خنک می تواند با مقداری مرغ آبپز 
یا گریل شده پر و پیمان تر هم شود و البته لیموی تازه و 

معطر  شیرازی جایزه دلپذیر سالاد شماست.
از خوردن ماســت و خوراکی محبوب تابســتانی یعنی 

آب دوغ خیار و انواع بورانی غافل نشوید. 

  نوشيدنی های 
گوارا

شربت های طبيعی با طبع سرد مثل 
شربت خاكشير، سکنجبين، شربت 

آبليمو، به ليمو و آب انار، شربت 
ريواس، عرق كاسنی، شربت زرشک 

يا غوره، مصرف مركبات و ميوه  ها 
ميخوش يا ملس مثل زرشک و آب 
زرشک، شاه توت، تمشک، سيب 
ترش، آلبالو، گوجه سبز، انار، هلو، 
زردآلو، هندوانه و گريپ فروت در 
فصل تابستان بسيار مفيد است. 

سوپ جو و آش جو  هم باوجود 
طبع خنک جو بسيار مفيد بوده و 

از بهترين غذاها برای رفع عطش و 
حرارت بدن است.

  هندوانه درمانی! 
هيچ كس نمی تواند منکر محبوبيت 

يک قاچ سرخ و خنک هندوانه در 
فصل جولان آفتاب شود. هندوانه 
ناجی گرما زده هاست. هندوانه از 

90درصد آب تشکيل شده است و 
كمک می كند در گرما بدن تان آب 
كافی داشته باشد. در ضمن همراه 

كردن هندوانه با نان و پنير منجر به 
پديد آمدن يک فست فود خنک، 
خوشمزه و تابستانی می شود. اين 
رسپی با  جايگزينی طالبی، خيار و 

گوجه با هندوانه هم نتيجه دلپذيری 
عايدتان می كند. اما نکته مهمی 

كه حتما بايد حواس تان به آن باشد 
مصرف كافی آب در فصل گرماست. 
كمبود آب در بدن منجر به سردرد، 

سرگيجه و خستگی می شود. اين 
مساله بين نوزادان يا افراد سالخورده 

خطرناک است و بايد از وقوع آن با 
نوشيدن به موقع و كافی آب و انواع 

نوشيدنی ها جلوگيری كرد.
نکته آخر اينکه افراد با طبع سرد بايد 
توجه داشته باشند كه  در مصرف مواد 

غذايی مفيدی كه در بالا ذكر شد، 
حتی در فصل تابستان هم، زياده روی 

نکنند.

فلفل ممنوع
همه اين تجربه را با فلفل داشته ايم كه با خوردنش دمای 

بدن بالا می رود و سرمان حتی داغ می شود. فلفل و 
ادويه جات مواد خوراكی هستند كه خاصيت گرمازايی 

دارند و دمای بدن را بالا می برند. پس توصيه حکمای طب 
سنتی اين است كه در فصل تابستان عموم مردم به خصوص 

گرم مزاجان و افرادی كه بيشتر درمعرض حرارت قرار 
دارند از خوردن فلفلی ها  خودداری كنند؛ مواد غذايی تند و 
ادويه ای مثل فلفل و زنجبيل، دارچين، زعفران، سس های 
تند، خردل، سبزيجات تند مثل سير، پياز، ترخون، نعناع، 
تره، شاهی و شويد. با اين اوصاف بهتر است خوراكی های 
تابستانی كم ادويه و بدون فلفل تهيه شود تا دمای هوای 

افراد بالا نرود.
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تغذیه 
و تناسب اندام

Nutrition

سیب سبز .  شماره  182

رژیم درمانی

12
 اتفاق 
ناخوشايندی 
كه در اين 
رژيم برای بدن 
رخ می دهد 
اين است كه 
باوجود اينکه 
در اين رژيم 
غذايی تاكيد 
می شود روزی 
8 تا 12 ليوان 
آب نوشيده 
شود، باز هم 
آب بدن از 
دست خواهد 
رفت و ما دچار 
كمبود آب 
ميان بافتی 
و دچار 
گرسنگی 
سلولی 
خواهيم شد

NutritioN aNd FitNess

روز اول: 
با ميوه های تازه از خود پذيرايی كنيد

روز اول این رژیم غذایی بسیار مهم است. در این روز شما هرقدر 
دل تان می خواهد می توانید میوه میل کنید. البته فراموش نکنید که 
میوه ممنوعه در این روز موز است و میوه های پیشنهادی هندوانه و 
طالبی است. با این حال هر زمان که احساس گرسنگی کردید، یک 

میوه بخورید.

روز دوم: 
سبزيجات را جايگزين ميوه كنيد

در این روز می توانید سبزیجات را به صورت پخته ) بدون روغن( یا 
خام میل کنید. البته خوردن سیب زمینی هم در این روز مجاز است.  

روز سوم:
هم ميوه بخوريد هم سبزی

در این روز هر میوه یا ســبزی را می توانید بخوریــد غیر از موز و 
سیب زمینی.

روز چهارم: 
شيرموز و سوپ، فراموش نشود!

با 3 لیوان شیر همراه با 8 عدد موز، در این روز از خود پذیرایی کنید. 
همچنین می توانید سوپ مورد علاقه تان را درست کنید و هرقدر 

دوست داشتید از آن میل کنید.

روز پنجم:
گوشت و گوجه، تركيب خوبی ميشه؟!

تقریبا 6 یا 7 عدد گوجه فرنگی و 2 وعده گوشت 300 گرمی میل 
می کنید.

روز ششم:
حالا گوشت را با سبزی نوش جان كنيد!

در روز ششم رژیم مجددا به همان میزان یا کمتر گوشت بخورید اما 
این بار گوجه فرنگی را با انواع سبزیجات دلخواه تان جایگزین می کنید.

روز آخر:
برنج قهوه ای، آبميوه و سبزيجات

این آخرین روز رژیم اســت و در این روز می توانید برنج قهوه ای و 
آبمیوه طبیعی و هرقدر دوست دارید سبزیجات موردعلاقه تان را 

بخورید.

رژیم لاغری                   روزه

 يکی از رژيم های غلطی كه 
تازگی ها با سرو شکلی متفاوت  برای 
به دام انداختن افراد باب شده، رژيم 
جنرال موتور است. شايد تا به حال اسم 
هر رژيم عجيب و غريبی به گوش تان 
خورده باشد جز جنرال موتور، اما 
تعجب نکنيد اين رژيم وجود دارد و 
خيلی از افراد بدون آگاهی از عوارضش 
از آن پيروی می كنند به اميد آنکه 
روزی به وزن ايده آل شان دست پيدا 
كنند. در حالی كه اين رژيم برای برهه 
زمانی خاص و برای گروهی از كاركنان 
كمپانی جنرال موتور طراحی شده و 
اصلا جنبه همگانی ندارد. برای آشنايی 
بيشتر از اين برنامه غذايی عجيب 
كه ادعای كاهش وزن در هفت روز را 
دارد، با دكتر پيام فرحبخش، متخصص 
تغذيه، صحبت كرده ايم تا با جزئيات آن 
بيشتر آشنا شويم.
رزيتا اشتری

همه عوارض يک 
رژيم پردردسر

 كاهش وزن
 با رژیم
 جنرال
موتور!

7
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رژیم لاغری                   روزه
رژيم لاغری 7 روزه

رژیم غذایی جنــرال موتور یک رژیم 7روزه اســت که 
 برخی بر این عقیده هستند با تبعیت از این رژیم غذایی
 می توان 5 تا 8کیلوگرم از وزن اضافه را کاهش داد. این 

برنامه غذایی به این صورت تنظیم شده است:

 آيا اين رژيم را تاييد می كنيد؟
وقتی که از یــک رژیمی به این 
صورت تبعیت می کنیم، خیلی از 
نیازهای بدن ما تامین نمی شود و 
بدن حالت قحطی را حس کرده و 
به ذخایری که نباید تجزیه شوند 
و برای ما حکم حیاتــی دارند، دســت اندازی می کند. 

به عنوان مثال با تبعیت از این رژیم غذایی:
  گلیکــوژن کبد را به راحتــی در این رژیم از دســت 

می دهیم
  در پروتئین های ما اختلال ایجاد می شود

  کلیه شروع به تولید قند می کند
  از طرف دیگر عضلات شروع به تجزیه شدن می کنند

  و در آخــر آب بدن در این رژیم خیلــی کاهش پیدا 
می کند به همین دلیل وزن فرد به سرعت کم می شود.

در تعادل الکترولیتی اختلال ایجاد می شود. یعنی ممکن 
است میزان سدیم، کلسیم، پتاسیم و فسفر به هم بخورد و 
بدن با شرایط غیرقابل پیش بینی حتی مانند سکته های 

قلبی یا سکته های مغزی روبه رو شود.

طی يک هفته چه ميزان كاهش 
وزن مجاز است؟

اگر از یک رژیم درســت پیروی کنیم، طی 7 روز انتظار 
داریم بین 500 گرم تا یک کیلــو از وزن ما کاهش پیدا 
 کند که این کاهش وزن می تواند کاهش چربی بدن را هم
 به همراه داشته باشد. بهتر است بدانید که اگر ما از یک 
رژیم غلطی مانند همین رژیم جنرال موتور پیروی و هر 
روز از یک ماده غذایی اســتفاده کنیم این کاهش وزن 
چشمگیر براثر از بین رفتن چربی ها نیست چراکه بدن 
بیشتر از یک حدی در این مدت قادر به سوزاندن چربی 

نیست. 

منتظر چه عواقب ديگری باشيم؟!
 اتفاق ناخوشایندی که در این رژیم برای بدن رخ می دهد 
این اســت که باوجود اینکه در این رژیــم غذایی تاکید 

می شود روزی 8 تا 12 لیوان آب نوشیده شود، باز هم آب 
بدن از دست خواهد رفت و ما دچار کمبود آب میان بافتی 
و دچار گرسنگی ســلولی خواهیم شد. به عبارتی دیگر 
سطح سلول ها دچار سوءتغذیه خواهند شد. در صورتی 
که در بشقاب افراد باید هر روز از هر 5 گروه اصلی غذاها 
وجود داشته باشد و نکته مهم تر این است که درصد میزان 

دریافت گروه های غذایی را رعایت کنیم.

افراد ميانسال، بيشتر مراقب 
باشند!

در مورد رژیم غذایی جنرال موتور و به طور کلی این دسته 
از رژیم های غلط، به همه افراد به خصوص میانسال ها تذکر 
داده می شود چراکه عوارض این رژیم ها در این سن زودتر 
نمایان خواهند شد. به علاوه ممکن است در آن یک هفته 
شخص حس کند که پوست او خشک و چروکیده شده 
است و در واقع یک اضافه باری به کلیه خودش تحمیل 

کرده است.

ايرادات رژيم جنرال موتور!
این رژیم چند تا ایراد خیلی بزرگ 
دارد:  در این رژیم میزان مصرف 
شــیر و لبنیات به انــدازه کافی 
نیســت. یعنی در این یک هفته 
کلســیم به اندازه مورد نیاز وارد 
بدن نمی شود. کلســیم، یونی اســت که برای انقباض 
عضلانی به آن نیاز داریم، یک واسطه سلولی و پیام رسان 
سلولی است و نمی توانیم یک هفته کلسیم فرد را قطع 
کنیم.  به علاوه خیلی از افراد ممکن است، حساسیت به 
لاکتوز داشته باشند، برای همین این رژیم نمی تواند گزینه 
مناســبی باشــد چرا که یک رژیم غذایی باید با شرایط 
جسمانی فرد برنامه ریزی شود.  همچنین در این رژیم 
بررسی نمی شود که چاقی افراد ناشی از چیست؟! آیا این 
چاقی ناشی از اختلال هورمونی است یا ناشی از افزایش 
استرس است و فرد پرخوری عصبی دارد؟ مدل آن به چه 
شکل اســت؟ مخاطب این رژیم مرد است یا نه و در چه 

سنی قرار دارد؟
دادن یک نسخه واحد برای همه افراد مثل این است که با 
سر درد، فرد ژلوفن بخورد و فکر می کند که خوب می شود. 
رژیم غذایی به آن معنا نیست که فقط و فقط فرد به وزن 
دلخواهش برسد بلکه  هدف اصلی این است که کیفیت 
زندگی و سلامت فرد افزایش پیدا کند. قطعا با این رژیم ما 

به سمت سلامت حرکت نخواهیم کرد.

حرف آخر!
بنابراین توصیه می کنیم که اگر افراد قصد رژیم گرفتن 
دارند به جای اینکه به سایت های مختلف و به جای اینکه 
به افراد غیرمتخصص در ایــن زمینه مراجعه کنند، اول 
با کسانی که رشــته تغذیه را خوانده اند، مشورت داشته 
باشند. مهم این است که فرد متخصص تحصیلاتی در این 
زمینه داشته باشد و رژیمی را که طراحی می کند، رژیمی 

براساس اصول برنامه ریزی شده باشد. 

مهم ترین دردسر رژیم 
جنرال موتور

سوال اصلی اين است كه »اگر يک هفته شير و لبنيات 
نخوريم آيا اتفاقی برای بدن ما می افتد؟«،  »آيا 

استخوان ما در يک هفته ممکن است دچار پوكی 
شود؟ قاعدتا پاسخ به اين سوالات، نه است! استخوان 

ما پوک نمی شود و بيماری خاصی ممکن است بروز 
نکند، اما وقتی كه ما می خواهيم رژيم بگيريم، هدف ما 
از رژيم گرفتن فقط بحث زيبايی نيست، بحث ما بحث 
سلامت است. يعنی اگر فرد اضافه وزن دارد، چاره ای 

جز كاهش وزن ندارد. ولی اگر تنها هدف را كاهش وزن 
قرار دهيم و بخواهيم از هر راهی به آن برسيم، اين يک 
روش اشتباه و كاملا غلط است چراكه حال شما شايد 

برای مدت كوتاهی بهتر شود اما بعد از مدتی با مشکلات 
جبران ناپذيری ممکن است مواجه شويد. همچنين 
فراموش نکنيد كه در اين مدت عضلات مان را كه 

تجديد پذير نيستند در طول يک هفته تحليل برده ايم 
كه برای جبرانش ممکن است ماه ها يا سال ها طول 

بکشد تا اين اختلال را از بين ببريم.

عوارض کی بروز پیدا 
می کنند؟

مسئله ديگر اين است كه خيلی از افراد ممکن است 
ظاهرا سالم باشند اما بيماری در آنها نهفته باشد كه با 
انجام يک رژيم غلط، خودش را بروز می دهد و ممکن 
است درمان را با مشکل مواجه كند كه اين به مراتب 
خطرناک تر است. به عنوان مثال فردی ممکن است 
يک اختلال تعادلی در بدن داشته باشد اما از وجود 

آن بی خبر بوده باشد كه با از بين رفتن آب ميان بافتی 
اين اختلال به صورت جدی تر و بدتر و حتی اورژانسی 

خودش را نشان می دهد. 

ر

شما هم می توانید سوالات پزشکی خود را به سامانه 9099071353 بفرستید  تا ما جوابگویتان باشیم.
ر

شما هم می توانید سوالات پزشکی خود را از طریق سامانه 9099071353 با ما در میان بگذارید تا ما جوابگویتان باشیم 
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 افتادگی ران ها را چطور درمان كنيم؟
چه افرادی كانديدای مناسب برای جراحی ليفت ران هستند؟ دوره نقاهت 

پس از جراحی ليفت ران در منزل چقدر است؟

بیمارانی که کاهش وزن شدید داشته اند )مانند بیمارانی که تحت جراحی چاقی قرار گرفته اند( 
بهترین کاندیدا برای تکنیک اسکار عمودی یا جراحی لیفت ران هستند، چرا که شل شدگی و 
افتادگی پوست ران این بیماران در کل طول ران است. انجام این عمل جراحی برای تمام سنین 
قابل اجراست. این عمل باید روی افرادی انجام شود که در سلامت کامل به سر می برند. افراد 
سیگاری باید حداقل دو هفته قبل از انجام عمل جراحی سیگار خود را کنار گذاشته و می توانند 

پس از طی دوران نقاهت شروع به کشیدن مجدد سیگار کنند.
توصیه ما این اســت که بیماران پس از انجام این عمل در منزل به استراحت بپردازند و جز 
فعالیت های سبک روزانه ) کتاب خواندن، تماشای تلویزیون، استحمام و...( از انجام فعالیت های 
سنگین تر در دو هفته بعد از عمل جراحی بپرهیزند. انجام فعالیت بدنی شدیدتر باید از هفته 
چهارم پس از جراحی انجام شود. وجود مقادیر متوسط تورم و کبودی در ناحیه تحت عمل 
طبیعی است. احتمال وجود مقادیر خفیف تا متوسط درد در بیماران طبیعی است که معمولا ما 
چند داروی مخدر و مسکن را به منظور کاهش و کنترل آن برای بیماران خود تجویز می کنیم.

ليزر موناليزا برای چه كسانی مناسب است؟

این روش درمانی برای همه زنان از سن باروری توصیه می شود. برای کسانی که به خاطر 
تیرگی ناحیه تناسلی و کشاله ها دچار مشکل هستند یا بعد از زایمان دچار مشکل در 
این ناحیه  شده اند، کسانی که با خشکی و تحلیل رفتن واژن به خاطر تغییرات هورمونی 
مواجه شده اند، قابل استفاده و مناسب است و ایجاد این مشکل برای زنان با گذشت زمان 
غیر قابل اجتناب اســت. لیزر مونالیزا یک روش ایده آل برای افرادی است که به دنبال 
اســتفاده از روش های درمانی کمتر تهاجمی در مقایسه با روش های جراحی سنتی و 
درمان های دارویی هستند. برای دستیابی به بهترین نتایج و کسب مشاوره لازم، بهتر 

است با یک پزشک درباره روش درمانی لیزر مونالیزا مشورت کنید.

ليزر موناليزا برای چه كسانی توصيه نمی شود؟
  هیچ استثنایی برای افراد تعریف نشده است، غیر از افرادی که به بیماری های جدی 
موضعی یا سیستمیک مبتلا باشند. معمولا، تمام زنان از سنین باروری می توانند از 
مزایای این روش درمانی بهره مند شوند، با وجود این، پزشک شما باید مناسب بودن 

استفاده از این روش را برای شما بررسی و مشخص کند.  

گروه پزشکان سورنا
لیزر زیبایی زنان)واژینال(

آدرس: فرمانیه، بلوار اندرزگو، نبش کوچه حسینی، پلاک 18، ساختمان تیام، 
طبقه3، واحد 7

تلفن: 02126459382       02126459573

آدرس: سعادت آباد، میدان سرو، خیابان بخشایش، جنب بیمارستان 
عرفان، کوچه 17، پلاک 54، برج عرفان، طبقه اول، واحد 109

تلفن:02122130948      02122130949        09355905096

دكتر مجيد نداف كرمانی     
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فوق تخصص جراحی پلاستیک و زیبایی 

بعد از ترک سيگار در بدن شما چه اتفاقاتی رخ می دهد؟

ترک سيگار يک بار برای هميشه

ترک سيگار با بکيج طلايی
20 دقیقه بعد از ترک سیگار

ضربان قلب شما کم کم به سطح اولیه بازمی گردد.
2 ساعت بعد از ترک سیگار

 فشارخون و ضربان قلب شما تا سطح نرمال خود پایین می آید. 
12 ساعت بعد از ترک سیگار

 منواکسیدکربن در بدن شما تا حد نرمال پایین می آید و اکسیژن موجود در خون تان تا سطح 
نرمال بالا می رود.

24 ساعت بعد از ترک سیگار
ریسک حمله قلبی شروع به کم شدن می کند.

48 ساعت بعد از ترک سیگار
در این زمان نیکوتین بدن شــما تمام شده و حس چشایی و بویایی شــما به سطح معمول 

بازمی گردد.
2 تا 3 هفته بعد از ترک سیگار

شما متوجه می شوید که می توانید بدون احساس ضعف و خستگی به فعالیت بدنی و ورزشی 
بپردازید. این زمانی است که بیشتر افراد نشانه های ترک نیکوتین را پشت سر گذاشته اند.

یک تا 9 ماه بعد از ترک سیگار
تقریبا بعد از یک ماه، ریه های شما شروع به بازسازی خود می کنند. 

یک سال بعد از ترک سیگار
 خطر بیماری های قلبی 50درصد کاهش می یابد.

5 سال بعد از ترک سیگار
خطر سکته برای شما مانند کسی است که تا به حال سیگار نکشیده است.

10 سال بعد از ترک سیگار
خطر ابتلا به سرطان دهان، گلو، مری، مثانه، کلیه، و لوزالمعده نیز در شما کاهش می یابد.

كلينيک اعصاب و روانپزشکی دكتر احيايی
مرکز ترک سیگار
 

آدرس مطب: میدان کاج، خیابان سروغربی، پلاک 33، طبقه چهارم، ساختمان 
داروخانه دکتر سرهنگی، واحد 14

تلفن: 02126654961

لطفا در مورد روش درمان تيرگی ناحيه تناسلی بانوان با ليزر موناليزا تاچ توضيح 
دهيد
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كاربردهای ليزر در درمان مشکلات لثه ای
لطفا در مورد ليزرهای دندانپزشکی و درمان های زيبايی توضيح دهيد

افرادی که ایمپلنت دارند اما در ناحیه لثه دچار عفونت شده اند با کمک لیزر می توانند این مشکل را درمان کنند.
خیلی از افراد دارای لبخندهای لثه ای هستند. امروزه لیزرها می توانند بدون تغییر یا تراش و بدون هیچ آسیبی به دندان ها ارتفاع 
لثه ها را کاهش دهند. برای تغییر رنگ لثه ها و تبدیل آنها به حالت صورتی رنگ با لیزر می توان این کار را انجام داد. در گذشته وقتی 
دندانی دچار شکستگی به خصوص به صورت طولی می شد برای درمان از روش های جراحی زمانبر استفاده می شد و شخص مجبور 
بود حداقل به مدت یک هفته مراقبت های ویژه را انجام دهد. این روند درمان حدود دو تا سه هفته طول می کشید، اما امروزه با لیزر 

می توان در یک جلسه این درمان را انجام داد.

تلفن: 02188647430    02188647431    موبایل:     09123083979

آدرس: تهران، میدان ونک، ضلع شمال شرقی کوچه صانعی، ساختمان نشاط، پلاک19،
طبقه 6، واحد 19

اول جراحی چشم يا جراحی بينی؟
 قصد انجام عمل بينی و عمل چشم را دارم، توصيه می كنيد اول كدام جراحی انجام شود؟

اگر کسی قصد انجام جراحی لیزری چشم برای اصلاح عیوب انکساری )مانند نزدیک بینی یا آستیگماتیسم( را دارد، بهتر است اول 
جراحی چشم را انجام دهد تا بعد از عمل بینی مشکلات درگیری با عینک را نداشته باشد. دو هفته بعد از جراحی چشم جراحی 
زیبایی بینی امکان پذیر اســت. اگر فردی تمایل دارد که اول جراحی بینی را انجام دهد، دو هفته بعد می تواند جراحی چشم را 

انجام دهد. به مدت یک ماه بعد از عمل بینی نمی توانید از عینک استفاده کنید.
بنابراین:

 اگر استفاده از عینک آفتابی برای شما ضرورت دارد، بهتر است اول بینی عمل شود.
    اگر استفاده از عینک آفتابی ضرورت ندارد، بهتر است اول چشم عمل شود که بعد از عمل بینی نیازی به استفاده از عینک نداشته باشید.

  فاصله بین عمل ها حداقل یک ماه باشد.

دکتر شاهین کریمیان    
فوق تخصص جراحی پلاستیک و زیبایی 

 

دكتر وحيد عارفی   
جراح و متخصص بیماری های لثه

تلفن:        02122800705            02122800703                     02122800704

آدرس: پاسداران، میدان نوبنیاد، انتهای شمالی لنگری، مجتمع اقدسیه، پلاک 48، طبقه 5، واحد 4

 تلفن:   02122894246         02122894247

آدرس: خیابان شریعتی، جنب حسینه ارشاد، کوچه ارشاد، پلاک 3، طبقه 2،  واحد 25

دكتركامران جلالی  
 فوق دکترای پزشکی فرامولکولی

آيا  می توان بدون جراحی  بيماری آب  مرواريد را درمان كرد؟
آب مرواريد چه علايمی دارد؟ آيا آب مرواريد را می توان با پزشکی فرامولکولی درمان كرد؟

علایم آب مروارید؛ دوبینی اشیا، تار دیدن که معمولا در نور زیاد و روشنایی اتفاق می افتد، دیدن هاله نور اطراف چراغ ها در شب و کدر شدن و به 
رنگ شیری درآمدن مردمک ها از جمله نشانه های ابتلا به آب مروارید است.  روش درمان برای آب مروارید جراحی است و زمانی انجام می شود 
که اصطلاحا می گویند »رسیده« است و امروزه به مدد پیشرفته ترین تکنولوژی های پزشکی با خارج کردن عدسی و جایگزین کردن لنز در زمانی 
فوق العاده کوتاه در حد چند دقیقه به اقدامی بسیار ساده و قابل دسترس تبدیل شده است.  اما در پزشکی فرامولکولی اگر کدورت عدسی هنوز به 

آخرین مرحله که همان »رسیدن« است نزدیک نباشد با داروهای فرامولکولی قابل بازگشت است.
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همه افرادی که از سمعک استفاده می کنند باید موارد زیر را در نظر داشته باشند:
1- طی یک ماهه اول استفاده از سمعک، هرگونه مشکل و سوال خود را یادداشت کنید و از 

متخصص شنوایی شناس بپرسید.
2-  یک ماه پس از استفاده از سمعک، برای تنظیم مجدد آن به شنوایی شناس مراجعه کنید.
3-  پس از اینکه به ســمعک عادت کردید، برای انجام آزمون شنوایی و تنظیم سمعک، 

هر 6ماه یک بار به شنوایی شناس مراجعه کنید.
4-  نحوه استفاده از انواع امکانات سمعک را یاد بگیرید.

5- نحوه تمیز کردن سمعک و گوش خود را از شنوایی شناس بپرسید.
6-  ســمعک های مختلف، امکانات و تجهیزات مختلفی دارند، سعی کنید نیازهای اصلی 

شنوایی خود را بدانید تا سمعکی را تهیه کنید که دقیقا همان نیازها را برطرف کند.
7-  چگونگی تعویض باتری ســمعک را یاد بگیرید تا پس از تمام شدن باتری آن را عوض 

کنید.
8-  بعضی سمعک ها، قابلیت نصب برنامه های مختلفی روی خود دارند. اگر سمعک شما 

این گونه است، نحوه تعویض برنامه سمعک را از متخصص شنوایی شناس سوال کنید.

توصيه های لازم در استفاده از سمعک
انجام چه كارهايی را در زمان استفاده از سمعک توصيه می كنيد؟

سمعک سپيدار

تلفن: 02122894084     02122894075    موبایل:    09126046437

 آدرس: تهران، خیابان شریعتی، جنب حسینیه ارشاد، بن بست ارشاد، 
ساختمان پزشکان برگزیده، پلاک یک، طبقه همکف، واحد 5 

با ماساژ چين و چروک های صورت را ازبين 
ببريد!

ماســاژ چه مزيت هايی دارد؟ و چند وقــت يک بار توصيه 
می شود؟

ماساژ گردش خون را تحریک و اکسیژن بیشتری به  صورت می رساند. همچنین به 
تولید کلاژن که باعث شاداب شدن و جلوگیری از چین و چروک است، منجر می شود.
چین و چروک در صورت از یک نقطه شروع شده و گسترش می یابد که ماساژ شروع 

چین و چروک را به تاخیر می اندازد.
علاوه بر این چین و چروک در پیشانی اغلب ناشی از سفت کردن غیر ارادی عضلات 

است.
ماساژ باعث شل شــدن عضلات و تشکیل چین و چروک های پیشــانی را به تاخیر 

می اندازد.
روی صورت روغن سازی نیازی نیست و همین ماساژ به خودی خود مناسب است.

عموما اگر هفته ای یک بار صورت بگیرد خوب اســت اما ماهــی یک بار هم می تواند 
تاثیرگذاری خود داشته باشد.

مركز آموزش ماساژ كارما

تلفن: 02188517535     02188500286

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

 

 خانم ها  آلرژی و ريسک ابتلا
 به بيماری های قلبی را جدی بگيرند!

آيا آلرژی در بروز بيماری های قلبی نقش دارد؟

آلرژی های شایع که خس خس سینه، عطسه و آبریزش چشم ها را به دنبال دارند، 
احتمالا فاکتور دیگری در فهرست عوامل خطر بیماری های قلبی هستند ولیکن 
این یافته ها هنوز نتوانسته اند ثابت کنند که آلرژی ها دلیلی برای ایجاد بیماری های 

قلبی هستند. این ارتباط بیشتر در زنان کمتر از 50سال وجود داشته است .
 به عقیده پژوهشگران التهاب متناوبی که به دنبال آلرژی ایجاد می شود، می تواند 
به افزایش ضخامت دیواره شریانی منجر شده و سرانجام باعث بیماری قلبی شود. 
توجیه ساده تر آن می تواند این باشد که برخی افراد ژن هایی را که مرتبط با ایجاد 

هر دو وضعیت بیماری قلبی و آلرژی هستند با خود حمل می کنند. 
خانم های جوان پاسخ التهابی شدیدتری نسبت به شرایط آلرژیک نشان می دهند 

که احتمالا به دلیل حضور استروژن است.
 نکته قابل تامل دیگر اینکه در بیماران دارای سابقه قلبی علایم تنفسی شدیدتر 

ظاهر می شود؛  فقط به این دلیل که درگیری کرونری دارند و نه برعکس. 

دكتر علی قاسمی 
پزشک عمومی و دستیار قلب و عروق
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