
ت
لام
س

8

 رژیم غذایی مدیترانه ای می تواند باعث کاهش 
خطر ابتلا به حمله قلبی و ســکته مغزی شــود و 
در بهبود سلامت گوارشــی، کاهش خطر ابتلا 
به بیماری هــای التهابی و ســرطان هایی مانند 
سرطان پستان مؤثر باشد.قابل توجه است که با 
داشتن رژیم غذایی مدیترانه ای می توان از دیابت 
و فشارخون بالا جلوگیری و به تسریع کاهش وزن 

و غلبه بر افسردگی کمک کرد.
 U.S. News( مجله یواس نیوز اند ورلد ریپورت
World Report &( رژیــم غذایــی مدیترانه ای 
را  بهتریــن رژیــم غذایی ســال ۲۰۱۹ میلادی 
معرفی کرده است.در این رژیم مصرف سبزیجات 
و روغن زیتون اهمیــت دارد و در کنار آن مصرف 

کم گوشت قرمز و پرهیز از قند،  چربی  و غذاهای 
فراوری شده توصیه می شود .پژوهشگران این 
مجله برای انتخــاب رتبه بهترین رژیــم غذایی، 
۴۱ رژیــم غذایــی را در ســطح جهانی بررســی 
کردند. رژیم غذایی مدیترانه ای توانست بهترین 
رتبه ها را در رژیم غذایی حاوی غذاهای ســالم، 
رژیم غذایی گیاهی، رژیم غذایی مناســب برای 
بیمــاران دیابتی و رژیم غذایی ســاده به دســت 
آورد.رژیــم غذایــی دش )DASH diet( در ایــن 
رتبه بندی در جایگاه دوم قــرار گرفت. این رژیم 
غذایی، رژیمی مناســب برای جلوگیری و مهار 
فشارخون بالاست که از سوی مؤسسه ملی قلب، 
ریه و خون ایالات متحده آمریکا ارائه شده است. 

قابل توجه است که ســال گذشــته رژیم غذایی 
دش، بهترین رژیم غذایی سال انتخاب شده بود. 
رژیم غذایی دش علاوه بر ایــن که برای بیماران 
مبتلا به فشارخون بالا بسیار مناسب است برای 
افرادی که ســابقه این گونه بیماری ها را دارند و 
کسانی که مستعد ابتلا به آن هستند نیز بسیار 

مفید است.
به گزارش سینا پرس ، رژیم غذایی فلکستارین 
)flexitarian( یــا رژیم غذایــی نیمه گیاهی در 

جایگاه سوم این رتبه بندی قرار گرفت. 
در این رژیم غذایی، گوشــت به طور کامل حذف 
نمی شــود و افــرادی کــه از ایــن رژیم اســتفاده 
می کننــد، می توانند علاوه بر اســتفاده از فواید 
گیاه خواری از خوردن گوشــت نیز لذت ببرند.
رژیــم غذایــی مدیترانــه ای غنــی از میوه هــا و 
ســبزی های تازه، روغن زیتون، ماهــی، آجیل ، 
حبوبات، غلات و دیگر مواد سالم است که همگی 
می تواند مزایــای زیادی را برای بــدن به ارمغان 
آورد. غذاهای موجود در رژیم غذایی مدیترانه ای 
می توانند حداکثر مزایای سلامتی را ارائه دهند 
چراکــه آن ها شــامل مقــدار زیادی اســیدهای 
چرب تک اشباع نشــده  ماهی هستند. علاوه بر 
آن، رژیم غذایی مدیترانــه ای برافزایش مصرف 
پروتئین هــای گیاهی، چربی های ســالم مانند 
تخم مرغ، دانه هــای کتان، آجیــل و ماهی های 
روغنــی ،  ماهی تــن، ســاردین و غــلات کامل، 
سبزی ها و میوه تمرکز دارد.در ضمن این رژیم 
غذایی برای افراد ســالخورده نیز بسیار مفید 
اســت زیرا غذاهــای آن حــاوی مقــدار زیادی 
آنتی اکســیدان اســت که خواص ضدالتهابی 
دارد و خطر بروز ضعف در افراد مسن را کاهش 
می دهد. این رژیم غذایی تنوع میکروبی روده ها 
را افزایش و در نتیجه خطر بستری را در بیماران 

سیروز کبدی کاهش می دهد.

کافه سلامت 

رژیم غذایی مدیترانه ای با کسب بهترین رتبه  در میان رژیم های غذایی 

مناسب برای بیماران دیابتی و رژیم غذایی ساده، به عنوان بهترین رژیم 

غذایی سال ۲۰۱۹ میلادی انتخاب شد.سال هاست که مطالعات متعددی 

نشان داده این رژیم می تواند به کاهش وزن و جلوگیری از بیماری ها کمک کند. به تازگی این 

رژیم غذایی از سوی کارشناسان بین المللی تغذیه به عنوان بهترین رژیم غذایی سال ۲۰۱۹ 

میلادی انتخاب شده است.درباره این رژیم  غذایی آمده است :

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

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر شهرام آگاه 
 متخصص گوارش

 مادرم عادت دارد قرص وکپسول را بدون 
آب مصرف کند .آیا این  موضوع برایش 

مشکلی ایجاد نمی کند؟

 قرص پس از بلعیده شــدن توســط تحرکات مری 
به سمت معده هدایت می شــود؛ با توجه به این که 
قرص های مصرفی اغلب شــکل مناسبی ندارند و 
عنصری سخت برای بلعیدن محسوب می شوند؛ 
بدیهی است که برای ســر خوردن و پایین رفتن از 

مری نیاز به همراه شدن با مایعاتی مانند آب دارند.
برخی قرص ها مانند قرص هــای آهن، قرص های 
پتاســیم، برخــی آنتــی بیوتیک هــا، داروهــای 
تتراسایکلین و اتی ســایکلین و همین طور برخی 
داروهای درمان پوکی اســتخوان به مری آســیب 
می رساند؛ خطر آسیب ناشی از مصرف این داروها 
بسیار بالاست تا جایی که حتی پزشکان این حوزه 
به بیماران توصیــه می کنند حتما ایــن قرص ها را 
ایستاده، با شکم خالی و همراه با آب فراوان مصرف 
کنند؛ همچنین برخی پزشــکان توصیه می کنند 
یک خوراکی ساده مانند نان را پس از این دارو میل 
کنید تا از پایین رفتن قرص و باز نشدن آن در مری 
مطمئن شوید.اگرپس از مصرف قرص، احساس 
درد پشت جناغ ســینه، ســوزش، تهوع و استفراغ 
کردیــد به پزشــک مراجعه کنیــد؛ احتمــالا بعد از 
انجام آندوسکوپی، شاهد ایجاد زخم هایی در مری 
خواهیم بود که نشــان از آســیب ناشــی از مصرف 
قرص هاست.تنها راه مقابله با این عارضه این است 
که اطمینان پیدا کنیم داروی مصرف شده از مری 
گذشته و پایین رفته است؛ با توجه به شرایط بیمار، 
عوامل مختلفی منجــر به گیر کــردن دارو در مری 
می شود؛ برای مثال معمولا کسانی که دیابت دارند 
با مشکل بلع مواجه می شــوند. همچنین افرادی 
که کم تحرک و دراز کش هستند، برای عبور دادن 
دارو ازمری دچار مشکل می شــوند؛ این افراد نیاز 
به مصرف بیشــتر آب دارند یا باید بعــد از دارو، یک 
خوراکی ساده داشــته باشند تا از رســیدن دارو به 

معده اطمینان یابند.

پزشکی پرسش و پاسخ

بیشتر بدانیم

تازه ها

بهترین رژیم غذایی سال ۲۰۱۹
استفاده ازبعضی مسکن ها 

عفونت روده را تشدید می کند

اســتفاده از بعضی مســکن ها می توانــد به تولید 
باکتری »کلستریدیوم دیفیسیل« و تشدید نوعی 

عفونت روده ای ناشی از آن منجر شود.
 به گزارش ایرنا از پایگاه اطلاع رســانی پزشــکی 
مدیــکال نیــوز تــودی، باکتــری کلســتریدیوم 
دیفیســیل که بــه نام هــای دیگــری نیــز خوانده 
می شود، نوعی باکتری اســت که موجب التهاب 
و عفونت روده می شــود. این نــوع عفونت عموما 
بزرگ سالان و سالمندان بستری در بیمارستان 
را مبتلا می کند و معمولا بعد از اســتفاده از آنتی 

بیوتیک ها روی می دهد.
پزشــکان معتقدند ایــن عفونــت، یکــی از دلایل 
عمده مــرگ و میرهای عفونی اســت و بیشــتر در 

بیمارستان ها روی می دهد. 
افرادی کــه تحــت درمان با انــواع آنتــی بیوتیک 
هســتند با احتمال بیشتر ابتلا و تشــدید عفونت 
یادشــده مواجــه می شــوند؛ زیــرا ایــن داروها بر 
باکتــری هــای طبیعــی مســتقر در روده تاثیــر 

می گذارد.
 همچنیــن اســتفاده از داروهــای ضدالتهــاب 
غیراستروئیدی که درد را کاهش می دهد و تب و 
التهاب را پایین می آورد نیز می تواند منجر به آغاز 

یا افزایش عفونت در بدن شود.

فلفل دلمه ای کبابی را همراه سیر له کنید.
 به آن نمــک، فلفل ســیاه و قرمز، گــردو، روغن زیتون، 
خرده های نان، پودر زیره ، رب گوجه فرنگی، سس تند و 

ماست را اضافه و مخلوط کنید.
 این دیپ را قبل از غذا یا همراه غذای گوشتی  با کمی 

نان میل کنید.

موهامارای

آشپـــزی من

 پیش غذا

ماسک ضد آکنه پوست پرتقال

سلامت

 مواد لازم 
پوست خشک شده یک عدد پرتقال

 ۲ قاشق غذاخوری ماست

برای درمــان آکنه علاوه بــر داروهای شــیمیایی از ماســک های طبیعی نیــز می توان 
استفاده کرد از جمله این ماسک ها،  ماسک ضد آکنه پوست پرتقال است . در ادامه با 

روش تهیه وطرز استفاده از آن آشنا می شویم:

چاقی احتمال بازگشت سرطان پروستات را بیشتر می کند

چاقی احتمال بازگشت سرطان 
را بعــد از برداشــتن پروســتات 
افزایش مــی دهد.دکتــر »آرش 
سمیعی« سرپرســت تیم تحقیق 
دپارتمــان اورولــوژی پیتزبــرگ 
پنسیلوانیا در این باره می گوید: 
»ســرطان پروستات شــایع ترین 
نوع سرطان در مردان است و در 

حــدود ۳۰ درصد بیمــاران بعد 
از برداشــتن پروســتات، دوباره 
گردد.«تیــم  بازمــی  ســرطان 
تحقیق، داده های ۱۱۰۰ بیمار 
مبتلا به سرطان پروستات را بین 
ســال های ۲۰۰۳ تا ۲۰۱۳ که 
پروســتات شــان برداشــته شده 
بود، بررســی کردنــد. میانگین 

ســنی افــراد در زمان تشــخیص 
بیماری ۶۰ سال بود.به گزارش 
مهر ،طبق بررسی ها ۳۴ درصد 
افراد ،چــاق و ۱۹ درصــد مبتلا 
بــه ســندروم متابولیــک بودند. 
ســندروم متابولیــک گروهی از 
فاکتورهــای پرخطــر اســت کــه 
احتمــال ابتلا بــه بیمــاری های 

قلبی، ســکته و دیابت را افزایش 
می دهد.مشــخصات ســندروم 
قندخــون  شــامل  متابولیــک 
بــالا، چاقــی، میــزان غیرعادی 
کلســترول یــا تــری گلیســرید و 
فشارخون بالاست.بیماران این 
مطالعه به طــور میانگیــن چهار 

سال تحت نظر بودند.  

بیمــاران مبتلا به ســرطان 
پروستات که چاق یا مبتلا به 
سندروم متابولیک هستند و 
تحت عمل جراحی برداشتن 
پروستات قرار گرفته اند، در 
معرض ریســک بــالای عود 
مجدد بیماری شان هستند 
و باید بیشــتر بر درمان های 

بعدی شان تمرکز کنند.

رب گوجه فرنگی – یک قاشق غذاخوری
سس تند فلفلی – یک قاشق غذاخوری

گردوی نیم کوب – نصف لیوان
سیر- ۲ حبه

روغــن )روغــن زیتــون بــی بــو ارجحیــت دارد(
 – به میزان لازم

فلفل دلمه ای قرمزکبابی شده – یک عدد
ماست چکیده – یک قاشق غذاخوری

نمک، فلفل سیاه، فلفل قرمز – به میزان لازم
  پودر زیره – به میزان لازم

 مغز نان باگت – یک قاشق غذاخوری

درمان های خانگی زخم بستر

زخم بستر به علت طولانی شــدن مدت بیماری 
به وجود مــی آید و باعــث ناراحتی بیشــتر بیمار 
می شــود . درمان های مختلفی برای آن توصیه 
می شود که در ادامه به  بعضی از آن ها اشاره می 
کنیم اما بهتر است قبل از استفاده با پزشک خود 

مشورت کنید.
روغــن نارگیــل: روغــن نارگیــل سرشــار از 
اســیدهای چــرب اســت که مــی توانــد انتخاب 
مناســبی برای درمان زخم بســتر باشــد. روغن 
نارگیل را روی قسمت هایی که دچار زخم بستر 
شده است، به آرامی ماساژ دهید تا جذب پوست 
شود اما دقت کنید هنگام ماساژ دادن، فشاری بر 

زخم های بیمار وارد نشود.
عسل: می توانید برای استفاده از آثار عسل، آن 
را روی پوست بمالید و پس از گذشت حدود ۳۰ 
دقیقه آن را شست و شــو دهید. عسل گرم است 
و گرمای حاصــل از آن می تواند خون رســانی به 

ناحیه زخم و در نتیجه روند بهبود را تسریع کند.
آب شــور: گاهی اوقات زخم ها به خوبی تمیز 
نمی شــوند، این گونه زخــم ها در برابــر عفونت 
آسیب پذیرتر هستند.استفاده از آب شور پوست 
های مرده و شل را از بین می برد و مایع اضافه را 
کم می کند. اگر تمایل دارید از این روش استفاده 
کنید کافی اســت یک فنجان آب تهیه کنید و دو 
قاشــق چای خوری نمک به آن بیفزایید و خوب 
مخلوط کنید. اجازه دهید این ترکیب بجوشــد 
و زمانی که خنک شــد برای تمیز کــردن زخم ها 
از آن اســتفاده کنید. این روش را چند بار در روز 

تکرار کنید.
آلوئه ورا : آلوئه ورا به شما کمک زیادی می کند 
تا زخم بســتر خود را درمان کنید زیرا به پوســت 
آســیب دیده رطوبت می رســاند و ســبب درمان 
هر چه سریع تر آن می شود.برای استفاده از این 
روش کافی اســت ابتدا آلوئــه ورا را برش بزنید و 
ژل آن را روی قسمت هایی که دچار زخم شده به 

آرامی بمالید و منتظر شوید تا ژل خشک شود.
زردچوبه : زردچوبه خواص ضدعفونی کننده 
و آنتــی اکســیدانی دارد و همچنیــن بــرای رفــع 
التهاب به کار می رود.اگر تمایل دارید از این روش 
استفاده کنید، کافی است قسمتی را که دچار زخم 
بستر شــده با آب شــور تمیز کنید و به اندازه کافی 
زردچوبه روی زخم بپاشید . بعد از این که کل زخم 

با زردچوبه پوشانده شد ، آن را پانسمان کنید.

کافه سلامت

زندگیسلام
سه شنبه

۲۵دی1397
شماره1۲3۶

 ارتباط مصرف نوشابه رژیمی

با ریسک نابینایی دیابتی

 طبق نتایج یک مطالعه جدید، نوشــیدن نوشــابه 
های رژیمی، ریســک ابتلا به نوع شــدید بیماری 
چشــمی دیابتی را که می تواند منجر به نابینایی 

شود، افزایش می دهد.
 محققــان دانشــکده پزشــکی دوک ســنگاپور 
درمطالعــات بالینــی خــود روی افــراد مبتــلا به 
دیابت، دریافتنــد مصرف بیش از چهــار قوطی یا 
۱.5 لیتر نوشــابه رژیمــی در هفته بــا افزایش دو 
برابری ریســک ابتلا به بیماری چشــمی ناشی از 
دیابت مرتبط است. معمولا نوشــابه های رژیمی 
سالم تر از نوشابه های معمولی معرفی می شوند 
اما شــواهد زیادی نشان می دهد شــیرین کننده 

های مصنوعی هم به سلامت آسیب می رساند. 
تحقیق قبلی هــم نشــان داده که نوشــابه رژیمی 
با افزایش ریســک ابتــلا به دیابت، بیمــاری قلبی 

وسکته مرتبط است.

رژیم غذایــی مدیترانه ای 
و  تولیــد  بــه  همچنیــن 
خــون  مناســب  گــردش 
کمــک مــی کنــد و باعــث 
می شــود تــا انــدام  هــای 
اصلــی بــدن بهتــر عمــل 
کننــد. عــلاوه بــر آن، این 
رژیــم غذایی به ســلامتی 
جنســی افــراد نیــز کمک 

می کند.

تغذیه

 روش تهیه 
پوست خشک شده پرتقال را آسیاب کنید تا به صورت پودر درآید.

یک قاشق غذاخوری از این پودر را با ماست مخلوط کنید.

 روش مصرف
ماسک را روی صورت خود قرار دهید به صورتی که یک لایه از آن، تمام صورت به جز دور چشم 

ها را بپوشاند. بعد از ۲۰  دقیقه صورت را با آب سرد بشویید.
برای رسیدن به نتیجه بهتر، هفته ای دوبار از این ماسک استفاده کنید. 


