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

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.
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دو دلیل مرگ در خواب
گاهی می شنویم برخی افراد بدون مشکلی و به 

طور ناگهانی در خواب از دنیا رفته اند .
علاوه بر انتخاب یک رژیم غذایی سالم و ورزش 
کردن، خوابیدن به اندازه کافی نیز یکی دیگر از 
عواملی است که به داشتن زندگی سالم کمک 
می کند اما آیا می دانســتید خــواب هم ممکن 

است خطرناک باشد؟
در واقع زمانی که چشــم های خود را می بندید 
و وارد حالــت ناهوشــیاری مــی شــوید، برخی 
عملکردها در بدن به درستی انجام نمی شود و 
خطر این مسئله در برخی افراد بالا و ممکن است 
منجر به مرگ فرد در خواب شــود.بخش عمده 
خواب همیشــه به عنوان یک فعالیــت مجهول 
در نظر گرفته می شــود که بدن بــه خودی خود 
آن را انجام مــی دهد.اما واقعیت این اســت که 
هنگام خواب، مغز ما کاملا فعال است. به علاوه 
سوالات بدون پاسخ زیادی درباره خواب مطرح 
است که دانشــمندان هنوز پاسخی برای آن ها 
پیدا نکرده اند.با این حال، هنوز مســائل غافل 
گیر کننــده ای وجــود دارد که بعــد از خاموش 
شــدن مغز و ورود مغز و بدن به حالت خواب رخ 
می دهد که گاهــی نتیجه آن ها، ممکن اســت 

بسیار ترسناک باشد.

توقف ناگهانی قلب در خواب    
 Sudden Cardiac ایســت ناگهانــی قلــب
Arrest یــا SCA، زمانــی رخ مــی دهــد که گره 
جیبی دهلیزی sinoatrial، یکــی از گره های 
قلب که اساسا ضربان ســاز طبیعی بدن است، 

دچار مشکل شود. 
به عبارت دیگر این شرایط زمانی رخ می دهد که 
سیستم های الکتریکی قلب به درستی کار نمی 
کنند. گاهی اوقات این مشکل طی چند دقیقه 

اول باعث مرگ می شود.

مرگ      باعث  چطور  قلب  ناگهانی  ایست 
می شود؟

 ایــن مشــکل جریــان خــون را در مغــز کاهــش 
می دهد. مهم ترین و شاید خطرناک ترین بخش 
مسئله این است که این مشکل نه تنها در خواب 
اتفاق می افتد بلکه در بســیاری از موارد قبل از 

وقوع، هیچ نشانه ای ندارد.

سم مونوکسید کربن    
مونوکســید کربــن یــا CO یــک گاز بــی رنگ و 
بوست که اگر مقدار زیادی از آن وارد ریه ها شود 
باعث مرگ می شــود. ایــن گاز از خــودرو های 
در حال کار، اجــاق گاز، کوره، شــومینه و غیره 
منتشر می شود و کشف آن در محیط، تقریبا غیر 
ممکن است مگر این که از دســتگاه آشکار ساز 
مونوکســید کربن استفاده شــود.تنفس مقدار 
معینی از این گاز در یــک محیط کوچک، منجر 
به مرگ می شــود. اگر فرد قربانی بیدار باشــد، 
علایمی مانند سرگیجه، ضعف، سردرد یا حالت 

تهوع را تجربه خواهد کرد.

بهترین راه تسکین لثه  ملتهب نوزادان
اگر کودک شــروع به دندان در آوردن کرده است و 
مدام بیتابی می کند، بایــد کار هایی انجام دهید تا 
این دوران برای او بهتر سپری شود.مرتضی بخشی، 
دندان پزشک، اظهار کرد: یکی از این کارها، ماساژ 
ملایم لثه کودک است؛ برای این کار با کمک نوک 
انگشت تمیز و شسته شده، گاز مرطوب یا پارچه ای 
تمیز و مرطوب به آرامی لثه کودک را ماساژ دهید، 
کمی فشار ملایم می تواند ناراحتی کودک را کاهش 
دهد.دندان گیرهایی که با مایع پرشده اند، ممکن 
است دراثر فشار لثه کودک پاره شوند. اگر از شیشه 
کودک برای این منظور استفاده می کنید، بهتر است 
آن را با آب پر کنید چون تمــاس مکرر با قند موجود 
در شیر و شیرخشک یا آب میوه، ممکن است منجر 
به پوســیدگی دندان ها شــود.یک تکه پارچه سرد 
و مرطــوب یا دنــدان گیر خنک، می تواند تســکین 

دهنده خوبی باشد.

دانستنی ها

بیشتر بدانیم

دکترسید ضیاءالدین مظهری
متخصص تغذیه

مصرف وعده صبحانه در افزایش 
یادگیری کودک موثر است ؟

حذف وعــده صبحانــه باعــث کم شــدن میزان 
گلیکــوژن ذخیــره بــدن کــودکان و تضعیــف 
یادگیــری آن هــا می شــود.وعده های غذایــی 
در ســلامت فــرد جایــگاه ویــژه ای دارد، زمــان 
وعده غذایی و ایــن که چه چیزی بایــد در زمان 
مشــخصی مصرف شــود، بســیار حائز اهمیت 
اســت.حذف صبحانــه بــه هــر علتی که باشــد 
می تواند عوامل چاقــی را فراهم کنــد. معمولا 
دو دلیل برای حذف وعده صبحانه وجود دارد، 
یکی این که وعده شام دیرهنگام و سنگین میل 
شــده و دلیل دیگر این که بیدار ماندن طولانی 
شــبانه و روز خوابی هــا جایگزین یکدیگر شــده 
است.مســئله زود خوابیــدن در کــودکان در 
حال رشــد، اهمیت ویــژه ای دارد. یعنی هر چه 
زودتــر بعد از غــروب آفتــاب اســتراحت کنیم و 
فاصله سه ساعته بین شــام و خواب ایجاد شود، 
صبح بســیار با نشــاط و با اشــتها از خواب بیدار 
می شــویم و اشــتهایمان بــرای صــرف صبحانه 
بیشــتر اســت.دلیل تاکیــد بــر مصــرف وعــده 
صبحانــه، این اســت کــه با غــروب آفتــاب، نوع 
هورمون های بدن کامــلًا عوض و هورمون های 
بازسازی؛ جایگزین سم زدایی و ترشح هورمون 
رشــد در کودکان می شــود. همچنین با حذف 
صبحانه و کم شــدن میزان گلیکــوژن ذخیره،  
یادگیری کودکان ضعیف می شود.دیر خوابیدن 
و صبحانــه نخــوردن ســبب کاهش روند رشــد 
کودکان می شود، همچنین این عوامل در بزرگ 
سالان و به ویژه خانم ها باعث پیری زودرس و از 

بین رفتن طراوت پوست می شود.
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حدود ۳۰ سالگی اولین چروک ها ظاهر می شود، کبودی و گودی چشم ها افزایش می  بهداشت
یابد، به حدی که کمبود رنگدانه ها می تواند باعث برهم خوردن رنگ چهره شود.برای 

جوان ماندن، پوست تان را با کرم مناسب مرطوب نگه دارید.

مراقبت ازپوست و مو در30 سالگی
چهارشنبهها

خستگی زودتر به چشم می آید.
 یک بار در هفته از صمغ گیاهی روی پوســت 
تان اســتفاده کنید، این کار بازسازی سلولی 
را تقویت می کند.از ماســک های مخصوص 
درخشــان کننــده نیــز بــرای بازگردانــدن 

روشنایی پوست استفاده کنید.

معضل کبودی و گودی دور چشم     
بــاز هــم در 30 ســالگی اســت که کبــودی و 
گودی دور چشم اهمیت می یابد. از آن جا که 
این بخش از صورت، بســیار ظریف و حساس 
اســت و روی چهــره تأثیر مــی گذارد، نشــانه 
هــای افزایــش ســن و خســتگی را بــه خوبی 

نشان می دهد.
اگر گفته می شود که یک زن دیگر هرگز مانند 
30 ســالگی اش زیبا نیســت، فقط بــه دلیل 
چین و چروک های ریز نیست )خطوط باریک 
اطراف چشــم ها و دهان( بلکه دلیلش اولین 
چین و چروک هایی است که خود را در برخی 

مناطق نشان می دهد.

با لکه های قهوه ای مبارزه کنید    
30 ســالگی آغــاز دوره ای اســت که پوســت 
ملانین کمتری تولیــد می کنــد و این دلیلی 
است برای کارکرد نامناسب رنگدانه ها در این 
دوره ، سپس لکه های قهوه ای اطراف چشم 

ها ، لب ها و روی پیشانی )طی دوران بارداری 
یا به دلیل مصرف قرص هــای ضدبارداری یا 
قرارگرفتن در معرض آفتاب( ظاهر می شوند. 

جلوگیری از چرب شدن مو    
بعضــی از افراد دچــار چربی زیاد مو هســتند 
و فرقی هــم نمی  کنــد که موها کوتاه یــا بلند 
باشد اما شیوه هایی ســاده برای جلوگیری از 
چرب شــدن مو وجود دارد که به آن ها اشــاره 

می کنیم.
*شســتن مو: اگر موهای چربــی دارید باید 
موهای خود را در فواصل کم بشویید. توصیه 
می شود هر ۲ یا 3 روز موهای خود را بشویید. 
باید دنبال شامپویی باشید که چربی اضافه را 
بگیرد نه این که کل چربی مــو را بگیرد و مو و 

پوست سر را خشک کند.
*نرم کننده ها را به ریشــه مو نزنید: از نرم 
کننده برای تغذیه نیمه پایینی موها استفاده 
کنید. اگر موها خیلی چرب باشد باز هم لازم 
است از نرم کننده  ها برای تغذیه نیمه پایینی 
مو استفاده شود. یادتان باشد نباید نرم کننده 

را به ریشه مو بزنید.
*خیلی برس نکشید: فقط موهای خود را با 
برس مرتب کنید، برس کشیدن زیاد می  تواند 
غدد چربی را تحریک کند که در پی آن، چربی 

موهای شما بیشتر می شود.

برای معالجه این لکــه ها، باید از 
پوست تان با یک کرم ضدآفتاب 
یا یک کرم حــاوی ویتامیــن A یا 
هیدروکینون که به طــور موقت 
جلــوی تولیــد رنگدانــه هــا را 

می گیرد، محافظت کنید.

به تازگی در مطالعه جدیدی به این نکته اشــاره شده 
که برخی از عناصر ناشناخته ممکن است به ما بسیار 
نزدیک تر از آن چه تصور می شــود، باشــند؛ جایی در 

داخل روده انسان.طی 10 ســال گذشته، درک این 
که ما همواره یک اکوسیســتم غنــی از میکروب ها را 
همراه خود جابه جا می کنیم و این موجودات، بخش 

تمام و کمالی از زیست شناسی ما هستند، نگاه ما را به 
انسان تغییر داده است. میکروبیوم انسان، مجموعه 
ای از میکروب ها شامل باکتری ها، قارچ ها و ویروس 
ها هستند که در روده، دهان و حتی هوای اطراف ما 
زندگی می کنند، ما را تحــت تاثیر قرار می دهند و در 
 DNA عملکرد ما نقش دارند.محققان معمولا با تجزیه

گونه های جدید را براساس ژنوم منحصر به فردشان 
شناســایی می کنند ولی درباره باکتری ها، مســئله 
اندکی دشوارتر است چرا که باکتری ها اغلب بخش 
هایی از DNA خود را با هم به اشــتراک می گذارند. 
انتقال این ژن ها، شناسایی، تشخیص و ردیابی گونه 

های باکتری را با دشواری روبه رو کرده است.

پرمیکروب ترین بخش بدن

کافه سلامت

آشپزی من

کتلت کدو

پوست ۳۰ ساله ها    
در واقع از این ســن به بعد بازســازی ســلول های 

تولید کننده  پوســت ، کاهش می یابــد. به علاوه، 
همواری پوست کم می شــود و این حالت در زمان 

ابتدا پیــاز را پوســت بگیرید، بشــویید، رنده کنیــد و آب اضافــه آن را 
کدو سبز را بشویید و با چاقو کمی رویش را بتراشید تا خارهای  بگیرید.
آن کنده شود و بعد سر و دم آن را با چاقو ببرید و با رنده درشت رنده کنید 
آرد را با مقداری نمک مخلوط و دو بار الک کنید  و آب آن را نیز بگیرید.
تا سبک شود و هوا بخورد و بعد آن را به پیاز و کدو اضافه و خوب مخلوط 
کنید و بعد تخم مرغ ، نمک و فلفــل را نیز اضافه و کاملا مخلوط کنید تا 
ته ســینی فر، کاغذ روغنی قرار دهید و با قاشق مایه  یکدست شــود.

کتلت را روی سینی بریزید و داخل فر با دمای ۲00 درجه سانتی گراد 
به مدت 1۵ تا۲0 دقیقه قرار دهید تا بپزد. پس از پخت، قسمت بالای 
فر را چند دقیقه روشن کنید تا روی کتلت ها طلایی و برشته شود سپس 
روی آن ها مقداری ماست چکیده و نمک بریزید و سرو کنید.نکات:1(
در صورت تمایل مقداری آب لیمو یا گرد غوره یا گرد لیمو به مواد کتلت 
اضافه کنید.۲(این کتلت را می توانید با آب لیمو،آب غوره یا سس قرمز 
سرو کنید.3(در صورت تمایل مقداری پیازچه هم به کتلت اضافه کنید.

فلفل - به میزان لازم
نمک  - به میزان لازم

تخم مرغ – یک عدد
آرد - نصف لیوان

پیاز- یک عدد
کدو سبز- ۴ عدد

ماست چکیده - به میزان لازم


