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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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کافئین،تحمل درد را آسان می کند
نتایج مطالعات نشان می دهد که مصرف مرتب 
کافئین، توانایی بدن را برای تحمل درد افزایش 
می دهد.به گزارش ایسنا، گروهی از متخصصان 
علوم پزشکیِ دانشگاه آلاباما در آمریکا با بررسی 
۶۲ زن و مرد ۱۹ تا ۷۷ ســاله، میــزان کافئین 
دریافتی آنان از مصــرف قهوه، چای، نوشــابه، 
نوشیدنی های انرژی زا و شکلات را ثبت کردند.
گروهــی از این افــراد به طور میانگیــن در طول 
روز، ۱۷۰ میلی گرم کافئین دریافت کردند که 
معادل دو فنجان قهوه است همچنین برخی از 
آن ها بیش از ۴۰۰ میلی گــرم کافئین در طول 
روز دریافت کــرده بودند.پس از گذشــت هفت 
روز، محققان به ســنجش میزان تحمل درد، در 
افراد شــرکت کننده اقدام کردند. روی دســت 
این افراد، وسیله ای قرار داده شد که باید هنگام 
احساس درد و غیر قابل تحمل بودن آن، دکمه 
موجــود روی دســتگاه را فشــار می دادند.ایــن 
متخصصــان همچنیــن فاکتورهایــی همچون 
جنسیت، نژاد، استعمال مواد دخانی و مصرف 
الکل را که می تواند بر احساس درد تاثیر بگذارد 
کنتــرل کردند. بــه گفتــه آن ها، هرچــه میزان 
مصرف کافئین بیشتر باشــد، بدن در برابر درد 
تحمل بیشتری دارد.رژیم غذایی می تواند عامل 
مفیدی در کاهش احساس درد باشد همچنین 
تنها کافئین ایــن خاصیت را نــدارد و رژیم های 
غذایی گیاهی نیز می تواند در افزایش آســتانه 

تحمل درد موثر باشد.

راهکارهای درمان سندروم زنانه

جــراح و متخصــص زنــان توصیه هایــی بــرای 
تســکین یــک ســندروم زنانــه ارائــه داد.الهام 
الســادات هاشــمیان نایینــی در گفت وگــو با 
پیــش  فــارس، دربــاره ســندروم  خبرنــگار 
از  کرد:اســتفاده  اظهــار  قاعدگــی  از 
کربوهیدرات هایی مانند نان های سبوس دار، 
غلات حــاوی فیبر بیشــتر و ماکارونی، موجب 
بهبود نشانه های پیش از قاعدگی می شود.وی 
بر کاهش مصرف قندهای مصنوعی و اجتناب 
ازمصرف نمک تأکید کــرد و گفت: رعایت این 
نکات، موجب کاهــش تحریک پذیری و تنش و 
سردرد ناشی از احتباس آب در بدن می شود.

بهتــر اســت زنــان در دوران پیــش از قاعدگی 
تا حد امــکان، مصرف مــواد حــاوی کافئین را 
محــدود کننــد همچنیــن انجــام ورزش هــای 
هوازی، اســتراحت کافــی و پرهیــز از حوادث 
تنــش زا، بــه کاهش نشــانه های این ســندروم 
کمک می کنــد.وی با بیــان این که زنــان بهتر 
است در این دوران شش وعده غذای کم حجم 
را جایگزین ســه وعده غذای پرحجم کنند، در 
خصــوص مصــرف ویتامیــن هــا و موادمعدنی 
موثر برای بهبود نشــانه های ســندروم پیش از 
قاعدگی گفت:مصــرف روزانــه ۱۲۰۰ میلی 
گرم کلســیم در رژیم غذایی، ۴۰۰ میلی گرم 
منیزیــم، ۴۰۰ واحد بین المللــی ویتامین E و 
فیتواســتروژن ها به ویژه ســویا به بهبود علایم 
ســندروم پیش از قاعدگی کمک مــی کند. در 
صورت نبود این مــواد در رژیم غذایــی، روزانه 

باید از مکمل ها استفاده کنید.

کافه سلامت

بانوان

دکتر پویان خواجه کرم الدینی
داروساز

مدتی اســت روی لبه پلک چشــم چپــم دقیقا 
بالای مــژه هــا احســاس درد مــی کنــم و قرمز 
می شــود و ورم می کند بــه حدی  که بــه مژه ها 
دست می زنم، احساس درد دارم. ترشح چشم، 
عفونت و قرمزی داخل چشم ندارم . این مشکل 
چندبــاری اتفاق افتاده  اســت. بــار اول با قطره 
بتامتــازون و کمپرس یخ، بعد دو ســه روز خوب 
شــد. ممکن  اســت  به دلیل  اســتفاده از لوازم 

آرایشی یا استفاده از گوشی همراه باشد؟
علایمی که گفتید شــبیه بیماری گل مژه است 
که نوعی التهاب پوســتی اســت و معمــولا روی 
پلک داخلی یا لبه پلک ایجاد می شود و در واقع 
عارضه ای شــبیه به جوش اســت کــه معمولا به 
علت ازدیــاد چربی و خــارج نشــدن آن از منافذ 
پوستی بروز می کند. بهترین درمان استفاده از 
بتامتازون و تتراسایکلین است . لوازم آرایشی که 
کمی چرب باشد می تواند بروز آن را تشدید کند.
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 پوست سیب رشد سلول های 
سرطانی را کند می کند

نتایج تحقیقــات پژوهشــگران دانشــگاه ایالت 
ویسکانسین آمریکا نشان می دهد پوست سیب، 
رشــد ســلول هــای ســرطانی را کنــد می کند.
براســاس یافته های این دانشــمندان، پوســت 
سیب همچنین خاصیت مقابله با سرطان سینه 
را دارد.نتیجه یافته های دانشمندان همچنین 
حاکی از آن است که پوست سیب، علاوه بر کند 
کردن روند رشد سلول های ســرطانی، عمر آن 
ها را نیــز کاهش مــی دهد.این پژوهش نشــان 
داد درصورتی که سلول های سرطانی با عصاره 
پوست سیب در تماس قرار گیرد، فعالیت  آن ها 
کنترل مــی شود.کارشناســان تغذیه همچنین 
بر ایــن باورند که علاوه بر خاصیت های پوســت 
ســیب، آب این میوه نیز دارای مواد مغذی برای 

قلب و عروق است.

خواص میوه ها

6 اشتباهی که شما را دچاربی خوابی می کند

داشتن ســلامت خواب خوب 
را تمرین کنید، محیطی آرام و 
آرامش بخش برای خود ایجاد 
کنید، به خودتــان یک روال و 
آیین استراحت شبانه بدهید 
و در آن، خواب با کیفیت را در 

اولویت قرار دهید

 »مایکل بروس«، دکترای روان شناسی بالینی، 
مشــکلات متداول و رایج بــرای خوابیــدن را با 
شــما به اشــتراک می گذارد و مهم ترین عوامل 

بی خوابی را بیان می کند.

 خیلی زود به رخت خواب رفتن
ممکن است دلتان بخواهد قبل از زمان معمول، 
به رخت خواب بروید اما ایــن کار واقعا می تواند 
بی خوابی را بدتر کند. افراد مبتلا به بی خوابی، 
اغلب چرخه خواب نامنظمی دارند. پیوستن به 
حالت معمول خواب )داشتن برنامه منظم خواب 
و بیداری در یک ساعت مشــخص(، ریتم شبانه 
روزی بدن و نشانه های زیستی )مانند آزادسازی 
ملاتونین( را تقویت و به شما در خوابیدن کمک 
می کند. به رخت خواب رفتن به طور غیر معمول 
و در اوایل شب، ممکن است شما را به یک خواب 
اضافی دعــوت کند امــا احتمــالا زودتــر از حد 
معمول، بیدار می شــوید و روال طبیعی خواب 
خود را حتی بیش از حد معمول از دست خواهید 
داد. هدف تان این باشد که بیشتر از ۳۰ دقیقه، 

زمان خواب خود را تغییر ندهید.

 رفتن به رخت خواب قبل از خواب آلودگی 
کامل

به تازگی بیماری داشتم که اغلب زمان خوابیدن 
نگران و مضطرب بود. او احساس اش را این گونه 
توصیف کرد: »سرحال و خسته!«. او به هر حال 

به رخت خواب می رفت اما یک ساعت یا بیشتر 
طول می کشید تا بخوابد. به او توصیه کردم وقت 
خوابش را آن قدر به تاخیر بیندازد تا این که کاملا 
خواب آلوده و آماده خوابیدن شود. ذهن آشفته و 
عصبی، یکی از نشانه های بی خوابی است. یاد 
بگیرید تفاوت بین خستگی و خواب آلودگی را 
بشناسید و فقط زمانی که به چرت زدن افتادید، 

به رخت خواب بروید.

 غذا خوردن قبل از خوابیدن
افراد مبتلا به بی خوابی، بیشتر اوقات آخر شب 
غذا می خورند. زمان خوردن آخرین وعده غذایی 
کامل خود را دو تا ســه ســاعت قبل از خواب قرار 
دهید و آخر شب و درست قبل از خواب یا در رخت 
خواب غذا نخورید. یک وعده غذای سبک، تا نود 
دقیقه یا یک ساعت قبل از رفتن به رخت خواب، 
مناسب و معقول است اما غذا خوردن درست قبل 
از خوابیدن می تواند شــما را بیدار نگــه دارد، به 

خصوص اگر بی خوابی داشته باشید.

 بررسی شبکه های اجتماعی در رخت خواب
آیــا قبــل از خوابیــدن، به بررســی رســانه های 
اجتماعــی می پردازیــد؟ این رفتاری اســت که 
در ســنین ۲۰ و ۳۰ ســالگی به طور ثابت انجام 
 می شــود امــا مــن بیمارانــی در دهه هــای ۴۰
۵۰ و ۶۰ دارم که آن ها نیز این عادت و اختلال 
در خواب را دارند. نگه داشــتن گوشــی نزدیک 

صورت تــان، شــما را در معرض نور روشــن قرار 
می دهد که دقیقــا از عوامل اختــلال در خواب 
اســت. مطالعــه جدیــد دانشــمندان دانشــگاه 
پیتزبورگ نشان می دهد استفاده از رسانه های 
اجتماعی به مدت ۳۰ دقیقه از زمان خواب باعث 
افزایش اختلالات خواب می شــود. پرسه زدن 
در فیس بوک و لایک دوستان تان، ذهن شما را 
تحریک می کند و شما را هوشیار نگه می دارد، 
آن هم درســت زمانی که نیاز دارید اســتفاده از 
آن ها را به حداقل یا صفر برســانید. اســتفاده و 
بررسی رســانه های اجتماعی را به حداقل یک 

ساعت قبل از خواب، محدود کنید.

خیره شدن به ساعت
گاهــی اوقــات بیمارانم بــه منظور پیــدا کردن 
 درمانــی بــرای بــی خوابــی، خــود بــه دنبــال

 راه حل هــای پیچیده مــی روند. نــگاه کردن به 
ســاعت تله و دامی متداول برای افرادی اســت 
که با خوابیــدن مبارزه مــی کنند و ایــن درمان 

نمــی تواند موثرباشــد. اگر با خوابیدن مشــکل 
دارید، ساعت خود را کنار بگذارید. نگاه کردن 
به ساعت، آن هم به طور مداوم، استرس مربوط 
به خواب را افزایش می دهد و تقریبا خوابیدن را 

غیر ممکن می کند.

تلاش برای خوابیدن بیشتر از نیاز بدن
توصیه استاندارد برای استراحت شبانه، هشت 
ســاعت اســت اما این زمان بــرای همــه صدق 
نمی کند. نیاز خواب افراد متفاوت است. برخی 
از افرادی که به طور منظم بــی خوابی را تجربه 
می کنند، برای رسیدن به هشت ساعت خواب 
ســاخته نشــده اند یا حتی اصــلا به ایــن مقدار 
خواب نیاز ندارند. برای افرادی که با بی خوابی 
دست و پنجه نرم می کنند، شش یا شش ساعت 
و نیم ممکن اســت ســاعت واقــع گرایانــه تری 
باشــد. با تمرکز بیش از حد روی خواب هشــت 
ســاعته، ممکن است ناخواسته فشــاری ایجاد 
کنید که این کار خوابیدن را سخت تر می کند. 

دسر بیسكویتی

آشپزی من

 در یک کاســه مناســب زرده ها و شــكر را با هم مخلوط کنید. 
شــیر و آرد را درون قابلمه بریزید، ســپس مخلوط شکر و زرده را 
قابلمه را روی  به آن اضافه و همه مــواد را با هم مخلــوط کنید.
حرارت ملایم قرار دهید. مواد را آن قدر هم بزنید تا غلیظ شود. 
حالا  توجه کنید غلظت مواد باید کمی رقیق تر از فرنی باشد.
قابلمه را از روی حرارت بردارید، سپس وانیل و کره را داخل آن 
 بریزید و به آرامی هم بزنید تا مواد با هم مخلوط و کره آب شــود.

در یک ظرف پیرکس، یک ردیف بیسکویت بچینید، سپس مایه 
روی دسر را  به دست آمده را که هنوز داغ است، روی آن بریزید. 
ظرف را به مدت  می توانید با پودر کاکائو و پودر قند تزیین کنید.
چهار ســاعت داخل یخچال قرار دهید تا آماده شود سپس آن را 
دقت کنید مواد داخل قابلمه را باید روی حرارت  ســرو کنید.
ملایــم مرتب هم بزنیــد. در غیر این صــورت مواد تــه می گیرد.  

می توانید روی بیسکویت را با هر میوه یا شکلاتی تزیین کنید.

  بیسكویت ساده -۲ بسته
 وانیل - کمی

 زرده تخم مرغ - ۴ عدد
شکر- یک پیمانه

کره - ۵۰ گرم
آرد - ۳ قاشق سوپ خوری

شیر - ۲ لیوان
پودر کاکائو و پودر قند  برای تزیین

 آرزو مومیوند | مترجم

 آیا شما هم از این مشــکلات رنج می برید: شب ها خواب تان نمی برد؟ صبح 
ها باید بیشتر بخوابید؟ روزتان را با احساس خستگی و خواب آلودگی شروع 

می کنید؟ و ... . باید بدانید که این ها علایم بی خوابی است.

سلامت


