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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 عبدا... دیده بان
فوق تخصص غدد و متابولیسم

خانمی 35 ســاله ام. صورتم بســیار پرمو 
است. به پزشــکان زیادی مراجعه کرده ام 

اما فایده ای نداشته است.
هیرسوتیســم یــا پرمویــی، به معنی رشــد غیر 

طبیعی مو به شکل مردانه است .
اگر چــه علــت آن می توانــد نژادی باشــد ولی 
۵۰ درصــد مواردپرمویی وابســته به آندروژن 
یا همان هورمون مردانه اســت. پرمویی بعد از 
اختلالات تیروئید و دیابت شایع ترین بیماری 

غدد در زنان ایرانی است.
علل پرمویی

پرمویی اغلب به علت افزایش تولید آندروژن ها 
یــا همــان هورمــون هــای مردانــه )به وســیله 
تخمــدان یــا غده فــوق کلیــه( یــا افزایــش اثر 

آندروژن ها ایجاد می شود.
یکی از شایع ترین علل هیرسوتیسم )پرمویی 
در زنان(، تخمدان پلی کیستیک است که در 

پی آن تغییرات هورمونی روی می دهد. 
در این اختلال هورمونی، ســطح آندروژن ها 
بالا مــی رود البتــه هیرسوتیســم )پرمویی در 
زنان( می تواند بــه علت تومورهــای تخمدان 

یا اختلال در غده فوق کلیوی هم بروز کند.
تشخیص پرمویی و هیرسوتیسم

تشخیص پرمویی و علت آن بر اساس تاریخچه، 
معاینــه بالینــی و اســتفاده از یافتــه هــای 

پاراکلینیکی است.
درمان زیبایی پرمویی و هیرسوتیسم

1-تراشیدن یا برداشتن مو به شیوه شیمیایی: 
بی رنگ کردن، تراشیدن مو و استفاده از مواد 
موبردربســیاری از بیمــاران مؤثــر اســت ولی 
اغلب تحریک پوســتی ایجاد می کنــد و برای 

پرمویی شدید مناسب نیست.
2-استفاده از کرم ها وروش هایی نظیر لیزر و 

الکترولیز هم برای بعضی ها انجام می شود.

مامان ونی نی 

  اضافه کردن تخم مرغ 
به رژیم غذایی کودکان

برای دادن زرده تخم مرغ به بچه ها، روش های زیر 
را  پیشنهاد می کنیم :

۱-زرده تخم مرغ + شــیر مــادر: این مخلوط 
مقوی، باب طبع بسیاری از شیرخواران است.

۲-زرده تخم مرغ + آب لیموی تازه: ویتامین 
C موجود در لیمو بــه جذب آهــن زرده تخم مرغ 

کمک می کند.
3-زرده تخم مرغ + گوجه فرنگی رنده شده 
و پخته: ویتامیــن C موجود در گوجــه فرنگی به 
جذب آهن کمک می کند. گوجه فرنگی به نوبه 

خود سرشار از آنتی اکسیدان هاست.
۴-زرده تخم مرغ + کلم بروکلی پخته + سیب 
زمینی پخته: هر دو مورد اخیر قبل از تخم مرغ 
وارد رژیم غذایی کودک شــده است و آشنا بودن 
طعم شان به خوشمزه و قابل قبول کردن محصول 

نهایی کمک می کند.
بعد از یک سالگی ســفیده هم به زرده اضافه می 

شود.
5-تخم مرغ آب پز رنده شده + گوجه فرنگی 
خام رنده شــده: با رد شدن از ســد یک سالگی 
گوجه فرنگی خام هم وارد برنامه  غذایی کودک 

شده است. خام آن ویتامین C بیشتری دارد.
6-نیمرو + کره + نان سبوس دار نرم شده

7-املت لوبیا ســبز: برای تهیه آن لوبیا ســبز ، 
فلفل ســبز دلمــه ای ، گوجه فرنگی رنده شــده ، 
روغن مایــع زیتون  ، پیــاز رنده شــده و رب گوجه 
فرنگی را بپزید و ســپس تخم مرغ ها را در مرحله 

آخر اضافه کنید و اجازه دهید خوب بپزد.

پرسش و پاسخ

زندگیسلام
  سه شنبه

۷خرداد 1398
شماره133۲

چند حرکت پیشنهادی برای پشت میزنشین ها

 زمان مناسب برای هر حرکت 
۱0 شماره است. سعی کنید 
حرکات را به آرامــی و از زمان 
کم شروع کنید و اگراحساس 
شــدید  و  ناخوشــاید  درد 
داشــتید با پزشــک مشورت 

کنید

مهین رمضانی |  خبرنگار
کارمندانی که مجبورند ساعت های طولانی پشت 
میز کارشان بنشینند و در طول روز هم تحرک کمی 
دارند ، به مرور زمان دچار خشــکی بدن می شوند.  

وقتی از این افراد ســوال مــی کنی چرا تحــرک کمی دارنــد، دلایل 
متعددی را بر می شمارند از جمله نداشتن زمان کافی.اما اگر بدانند 
که درفاصله زمانی نه چندان دور، مشکلاتی مانند بیماری های قلبی 
و عروقی به سراغشان می آید و خطرپوکی استخوان تهدیدشان می 

کند و... شاید از کمترین زمان بهترین استفاده را بکنند و پشت میز  
کارشان حتی به حالت نشســته، چند حرکت کششی انجام دهند . 
درادامه چند حرکت مناسب را برای این گروه با تصویرنمایش داده 

ایم .

 ورزش

 تخم مرغ بزرگ – 4 عدد
پیاز خرد شده – یک فنجان

فلفل دلمه ای  قرمز خرد شده – 
نصف فنجان

فلفل  دلمه ای سبز خرد شده – 
نصف فنجان

کره – 2قاشق غذاخوری
نمک و فلفل – به میزان لازم

قارچ خرد و ســرخ شده –  نصف 
فنجان

پنیرچدار- 1۰۰ گرم  
 ژامبون مــرغ یــا مرغ پختــه ریز 

خردشده – نصف فنجان
سس  - به دلخواه

  به حالت نشسته روی صندلی، دست چپ خود را بر خلاف 
جهت دور گردن بیندازید و سر را در خلاف جهت بچرخانید . 
با دست دیگر به آرنج دست چپ کمی فشار بیاورید . با دست 

راست هم این حرکت را انجام دهید.

  طوری روی صندلی بنشینید که کف پاهایتان روی زمین 
قرار بگیرد و هر دو دست را مطابق شکل به هم قلاب وکشش 

به سمت جلو ایجاد کنید. آرنج دست ها صاف باشد.

  دست های قلاب کرده را مطابق شکل به سمت بالا حرکت 
دهید و کششی به سمت بالا داشته باشید .

  دست چپ را از پشت سر روی شــانه مخالف قرار دهید و با 
دست راست روی آرنج دست چپ کمی فشار بیاورید .

  دست راست را به موازات شانه روی قفسه سینه قرار دهید 
و با دست دیگر فشار مختصری وارد کنید .

  دودست را از قسمت پشت سر قلاب و با سرمختصری فشار 
وارد کنید .) حرکات را با دست مخالف هم انجام دهید (

املت دنور، نقاشی رنگ ها

غذای اصلی

سلامتآشپزی من

 نکات بهداشتی دوره ماهانه برای بانوان

دوران قاعدگی از زمان بلوغ شــروع می شود و هرماه با 
دوره مشــخص تخمک گذاری اتفاق می افتــد. در این 
دوره، مقــداری خــون از بدن تخلیــه می شــود و میزان 
هورمون هــا تغییــر می کنــد. همه ایــن عوامــل باعث 
تغییرخلق و خوی بانوان می شــود. اگــر مراقبت های 
لازم را نداشته باشید، این دوره ماهانه به یکی از بزرگ 

ترین چالش ها در زندگی تان تبدیل خواهد شد. 
امروز )2۸ می ( روز جهانی بهداشت قاعدگی است، به 
این مناســبت نکاتی را در این باره مرور می کنیم:برای 
جبران خون از دســت رفته درایــن دوران می  توانید از 
غذاهای مقوی مانند شــیر، گوشــت، حبوبــات، انواع 

سبزی ، لبنیات و انواع میوه های تازه استفاده کنید.
 غذاهای غنی ازآهن

 گوشت ها، تخم مرغ، جگر، سبزی های دارای برگ سبز 
تیره مثل اسفناج تازه و جعفری، حبوباتی مثل عدس و 
لوبیا، نخود سبز، نان سبوس دار، آجیل، خشکبار مثل 
انواع برگه، برگه آلو و هلو و زرد آلو، توت خشک، انجیر 

خشک و کشمش .
B6    ویتامین

در نان وبیسکویت های سبوس دار، ماءالشعیر، جوانه 
گندم ، مــرغ، ماهی، جگــر، بعضی میوه هــا مثل موز، 
آب پرتقال، ســیب، ســبزیجاتی مثل هویــج، گل کلم، 
گوجه فرنگی و درمغزها وجود دارد.تغییرات هورمونی 
درروزهای قبل از شروع قاعدگی سبب کاهش حرکات 
روده و بروز دل پیچه و دردهای شکمی و نفخ خواهد شد. 
برای کنترل و بهبود این وضعیت کافی است از مصرف 

میوه های خام و سبزیجات و حبوبات نفاخ پرهیزکنید.
C ویتامین

مواد غذایی سرشــاراز ویتامین C مانند گوجه فرنگی، 
آب لیمو، گل کلــم و آب پرتقال را در رژیــم غذایی خود 
بگنجانید چرا که ویتامین C به جذب آهن در بدن کمک 

می کند.
مواد ملین 

با مصرف مواد غذایی ملین از دچار شدن به یبوست در 
دوران قاعدگی جلوگیری کنید چرا که دردهای شکمی 
ناشی از یبوســت می تواند همراه با دردهای قاعدگی 

مشکل ساز باشد.
استفاده از مسکن

در صورت شــدت درد می  توانیــد با تجویز پزشــک، از 
داروهای تسکین دهنده استفاده کنید. بهتراست 4۸ تا 
۷2 ساعت پیش از شروع قاعدگی از این داروها استفاده 
شود. درضمن، استفاده از حوله یا پارچه گرم در موضع 

درد هم مفید است.

ناباروری ثانویه، چرا؟
نیمی ازناباروری ها ثانویه است

بســیاری فکــر می کننــد اگرســابقۀ یــک 
بار بــارداری موفــق داشــته باشــند، دیگر 
به مشــکل ناباروری دچــار نمی شــوند اما 
این بــاور اشــتباه اســت؛ حــدود نیمــی از 
ناباروری هــا، ناباروری ثانویه اســت، یعنی 
ناتوانی در بچه دار شــدن پس از بارداری یا 

بارداری های موفق قبلی.

مهم ترین دلیل ناباروری ثانویه خانم ها
مهم تریــن عامــل نابــاروری ثانویــه، ســن 
خانم هاست. بسیاری بارداری دوم یا سوم 
خود را به تأخیــر می اندازنــد، درحالی که 
روند کاهش توان باروری از 33سالگی به 
تدریج شروع می شود، از 3۵ سالگی بیشتر 
می شــود و این روند کاهش تا 4۰ ســالگی 
بسیار تشدید می شود. بنابراین، بهتر است 
اگر باز هــم قصد بــارداری داریــد، آن را به 
تعویق نیندازید چون سابقۀ بارداری موفق 
مانع آســیب های ناشــی از ســن بــه قدرت 

باروری، مانند کاهش ذخیــرۀ تخمدان ها 
نمی شود.

علت های دیگر ناباروری
علــل دیگــر نابــاروری ثانویــه نیــز همانند 
ناباروری اولیه است؛ عللی همانند سندروم 
تخمــدان پلی کیســتیک، ناهنجاری های 
مربوط به رحم مانند فیبروم، سابقه جراحی 
در شکم و لگن، چســبندگی و انسداد لوله  
و ...البته در مــواردی نیز نابــاروری ثانویه 
ناشی از آســیب ها و عوارضی اســت که در 
بــارداری یا زایمان پیشــین رخ داده اســت 

مانند ایجاد چسبندگی در رحم.همچنین 
نباید از یاد برد که عوامــل متعددی ممکن 
اســت قدرت باروری آقایان را کاهش دهد 
مثلًا ممکن اســت آقایی قبلًا بچه دار شده 
باشد اما اکنون به دلایلی مانند واریکوسل 
ســبک زندگــی نادرســت، عفونت هــای 
دســتگاه تناســلی و ... تــوان بــاروری اش 
کاهش پیدا کرده باشــد. با توجــه به نکات 
 گفته شده  اگر سابقۀ بارداری موفق دارید 
لزوماً به معنای این نیســت که مانعی برای 

بارداری های بعدی وجود ندارد.  

اگر در سنین زیر 35 سال، 
پس ازیک سال اقدام و پس 
از 35 سالگی، پس از شش 
ماه اقــدام  به فرزنــد آوری 
نتیجــه ای نگرفتید، حتماً 
به همراه همســرتان برای 
درمان  نابــاروری مراجعه 

کنید.

پزشکی 

کره را در یک تابه بریزید.
پیــاز، فلفل و ژامبــون را در کــره کمی ســرخ کنید  تا 
زمانی که پیاز شــروع به شفاف شدن کند و سپس قارچ 

را به مواد اضافه کنید .
در یک کاســه کوچک، تخم مرغ را با  نمــک و فلفل و 

سس هم بزنید.
مایه تخم مرغ را به بقیه مواد تابه اضافه کنید. در انتها 

پنیر را اضافه کنید و در تابه را بگذارید.

دنور یکی از شهرهای ایالت کلرادوی آمریکاست که   
املت آن معروف است .

خواص فلفل دلمه ای قرمز
فلفل دلمه ای قرمز 3۰۰ درصد مصرف روزانه ویتامین 
ث را تامین می کند. علاوه بر آنتی اکسیدان ، ویتامین 
ث به جذب مناســب آهــن کمک مــی کنــد. بنابراین، 
کسانی که از کمبود آهن رنج می برند می توانند فلفل 
دلمه ای قرمز را برای تسهیل جذب آهن مصرف کنند.

ی
سعید مراد
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