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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 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.
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نسبت دور کمر به دور باسن

نتایج بســیاری از تحقیقات نشــان مــی دهد که 
نسبت دور کمر به دور باسن ۰٫۷ برای زنان و ۰٫۹ 
برای مردان نشان‌دهنده سلامت بیشتر و باروری 
بالاتر است.براساس یک مطالعه که نتایج آن در 
یوروپین هارت ژورنال )۲۰۰۷( منتشــر شده، 
انــدازه دور کمر و نســبت دور کمر به دور باســن 
شــاخصی برای بر آورد احتمال بروز مشــکلات 
قلبی‌عروقی است. بالا بودن این نسبت می‌تواند 
یکی از نشــانه‌های اضافه وزن و چاقی نیز باشد 
که از مهم ترین خطرات برای ســامتی به شمار 
می‌رود. ســازمان بهداشــت جهانی نسبت دور 
کمر به باســن 0.85را برای زنان و 0.9را برای 
مردان بــه عنــوان مقیــاس چاقی شــکم تعیین 
کرده‌است.برای اندازه‌گیری این نسبت، محیط 
دور مفصــل ران که از پهن ترین قســمت باســن 
عبور می‌کنــد و محیط دور کمر کــه باریک ترین 
قسمت کمر است، اندازه‌گیری و اندازه دور کمر 

بر باسن تقسیم می‌شود.

اگر طالب کدبانوگری هستید!

*برای جلوگیری از چســبیدن گوشت یا ماهی 
به ته ظــرف، ابتدا یک لایه از بــرش های لیمو را 
ته ظرف قرار دهید و ســپس گوشــت یا ماهی را 

روی آن بگذارید.
*پیازهای ریز را ابتدا در آب جوش قرار دهید تا 

به آسانی پوست شود.
*برای کُند کردن روند فاسد شدن گوجه فرنگی  
آن را از محل اتصال به ساقه به پایین قرار دهید 

این کار مانع از ورود هوا می شود.
*برای از بین بردن طعم تلخ هر گیاهی، آن را به 

مدت یک ساعت در آب یخ قرار دهید. 
*پاســتا را هنــگام گرم کــردن مجدد به شــکل 

دونات در بیاورید تا سریع تر گرم شود.
*بــرای از بیــن بردن بــوی بد چــاه بهتر اســت 
مقــداری جــوش شــیرین را بــا پــودر ماشــین 
لباسشــویی ترکیب کنید و آن را با فشار آب داغ 

داخل لوله ها بریزید.

تناسب اندام

خانه داری

دکتر منصور ایزدی 
 متخصص طب سوزنی

آیا درطب سوزنی درمان قطعی امکان 
پذیر است؟

خیلــی از بیمــاری هایی کــه با طــب روز درمان 
نشده با طب سوزنی قابل درمان است.

آیا طب سوزنی با یوگا ارتباطی دارد؟
منشــأ کار در بــدن انرژی‌هــای نهفته اســت که 
انسان یک سری از آن ها را شناخته است. آن‌چه 
در طــب ســوزنی و یوگا انجــام می شــود تقویت 
این عملگرهاســت. یعنی انرژی ها عملگرهای 
مختلف بدن اســت کــه تحت فرمان مغز اســت. 
طب سوزنی  آن عملگرها را تقویت،  فعال و زنده 
می‎کند تا عملکرد خوبی داشته باشند بنابراین 
طب سوزنی می تواند با یوگا ارتباط داشته باشد.

دوره درمان چه قدر است؟
دوره درمان بسته به نوع بیماری متفاوت است. 
مثلا برای درمان یــک بیماری ممکن اســت به 
چند جلســه نیاز باشــد و بــرای درمــان بیماری 

دیگری به چند دوره 10 جلسه ای.
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تاثیر تغذیه در استحکام 
استخوان ها بیش از ورزش است

 محققان بــا بررســی تاثیر مصــرف مکمل های 
معدنــی و ورزش در مــوش هــا دریافتنــد تغذیه 
بیش از ورزش در تراکم استخوان و استحکام آن 
تاثیــر دارد.به گزارش مهــر، محققان همچنین 
دریافتنــد حتــی بعــد از توقــف فعالیــت هــای 
ورزشی، موش ها تا زمانی که رژیم غذایی غنی 
از مــواد معدنی مصــرف می کردند، اســتحکام 
اســتخوان هایشــان باقــی مانــده بود.»دیویــد 
کوهن«، سرپرســت گــروه تحقیق از دانشــگاه 
میشــیگان، در ایــن بــاره مــی گویــد: »مصرف 
بلندمدت غذاهای مملو از مــواد معدنی نه تنها 
به افزایش تراکم و استحکام استخوان ها منجر 
می شود، بلکه سلامت اســتخوان ها را تا مدت 
ها بعد هم حفظ می کند.«دومین یافته مهم این 
اســت که رژیم غذایی به تنهایی و بدون ورزش، 
در استحکام استخوان تاثیر دارد.وی می افزاید: 
»داده هــا نشــان مــی دهــد مصــرف بلندمدت 
غذاهــای سرشــار از مــواد معدنــی می‌تواند در 
پیشــگیری از پوکــی اســتخوان بر اثــر  افزایش 
ســن مفید باشــد، حتی اگر فــرد ورزش نکرده 
باشــد.«در حالی که در بیشــتر مطالعــات تاثیر 
افزایش مصرف کلسیم بررســی شده است، در 
این مطالعــه، افزایش مصرف کلســیم و فســفر 

بررسی و فواید هر دو هم مشخص شد.

تغذیه

عجایب خون انسان !

خون طلایــی در واقع به رنگ 
طلایی نیســت اما یک ویژگی 
بســیار خــاص محســوب می 
شــود. در واقع چنیــن خونی 
فاقد هر نــوع آنتی ژن اســت. 
ایــن ویژگی در ســال ۱۹۶۱ 
کشــف شــد و امروزه تنها ۴۰ 
 Rh نفــر کــه آنتــی ژن هــای
در خــون آن هــا وجود نــدارد 
شــناخته شــده اند. خون این 
افراد برای تزریق به هر فردی 
با هر گروه خونی مناسب است

خــون حــدود 7 درصــد از وزن بــدن انســان را 
تشــکیل می دهــد و یکی از نشــانه هــای اصلی 
حیات در انسان ها فشار خون است.  فشار خون، 
میزان فشاری است که گردش خون روی دیواره 
های رگ هــای خونــی وارد مــی کند.این مایع 
حیات بخش ویژگی های منحصر به فردی دارد 

که در ادامه به بیان بخشی از آن می‌پردازیم .
برای این کــه تمام خــون بدن یک شــخص از 
طریق پشه ها کشیده شــود، به ۱٫۱۲۰٫۰۰۰ 

پشه نیاز است.
انســان می توانــد ۴۰ درصــد از خونــش را از 
دست بدهد و هنوز زنده بماند. البته این موضوع 
تنها بــا تزریق خون به موقع امــکان پذیر خواهد 

بود.
21درصــد از تمام حملات قلبــی در روزهای 
ابتدایــی  هفتــه رخ می دهــد. در ایــن روزهای 
هفتــه مقــدار هورمون هــای اســترس در خون 
بیشتر اســت و همین موضوع باعث می شود که 
میزان حملات قلبــی در روزهای ابتدایی هفته 

بیشتر باشد.
ضربــان قلب بر اخــاق مــا تاثیرگذار اســت. 
دانشــمندان طی مطالعه ای ایــن موضوع را در 
مردی که تازه پیوند قلب انجام داده بود، بررسی 
کردند. ذهن، احساســات و رفتارهای این مرد 
پــس از پیوند قلــب به شــکل غیرطبیعــی تغییر 

کرده بود.

برای کاهش خطر حمله قلبی باید هنگام صبح 
آرام آرام از خواب بیدار شــوید و از شدت تمرین 

های ورزشی در هنگام عصر بکاهید.
آب نارگیــل ترکیبات مشــابهی با پلاســمای 
خون دارد و همچنین به دلیل داشــتن املاحی 

خاص، برای کنترل فشار خون مناسب است.
گروه های خونی ممکن است در طلاق زوج ها 
موثر باشد. دانشــمندان دریافته اند که بین نوع 
گروه خونی زوج ها و احتمال جدایی آن ها ارتباط 
مستقیمی وجود دارد. در قوی ترین روابط، هر دو 
زوج گروه خونی O دارند. همســرانی که معمولًا 
به فکر طلاق می افتند، بیش از همه ترکیب گروه 

خونی A و AB یا A و O هستند.
گروه خونی در ســامت شما تاثیرگذار است. 
افراد دارای گروه خونی O کمتر به بیماری های 
قلبی و عروقی مبتلا می شوند و در مقابل خطر 
ابتــای این افراد به ســرطان پوســت یــا چاقی 

بیشتر است.
 افــراد دارای گــروه خونــی A بایــد مواظــب 
کلســترول خون خود باشــند زیرا خطر ابتلا به 
بیماری های قلبی و عروقی در افراد دارای این 

گروه خونی بیشتر است.
کسانی که گروه خونی B دارند نیز باید بدانند 
بیشتر از دیگران در معرض خطر ابتلا به دیابت 

یا سرطان پانکراس قرار دارند.
افــراد دارای گــروه خونــی AB نیز بایــد مراقب 

حافظه و تمرکز خود باشند زیرا احتمال ابتلای 
این افراد به مشکلات شناختی ۸۲ درصد بیش 

از افراد دارای گروه های خونی دیگر است.
نوشــیدنی های انــرژی زا شــکل تپــش قلب 
را تغییر مــی دهد. به گزارش ســایت پزشــکان 
محققــان دریافتــه اند که پــس از نوشــیدن این 
مایعات انرژی زا، مقدار کافئین موجود در خون 
۳ برابر همین مقــدار در هنگام نوشــیدن دیگر 
مایعات کافئین دار مانند قهوه و نوشــابه است. 
به دلیل تغییری که این نوشــیدنی ها در سبک 
تپش قلب افــراد ایجاد می کنــد می‌تواند باعث 

بروز صرع یا حتی مرگ شود.
رژیم های غذایی بر اساس گروه خونی افراد هیچ 
گاه موثر نخواهد بــود و محققان دانشــگاه تورنتو 
به این نتیجه رســیده اند که تعیین رژیم غذایی بر 

اساس گروه خونی افراد، دروغی بیش نیست.
عملکرد ورزشــی به گــروه خونی فرد بســتگی 
دارد. تحقیقی علمی که در سال ۲۰۱۷ انجام شد 

نشان داد که افراد دارای گروه خونی O استقامت 
و بنیه بیشــتری نســبت به افراد دارای گروه های 
خونــی دیگردارنــد. در میــان بهتریــن بازیکنان 
واترپلو، هیچ بازیکنی با گروه خونی AB یافت نشد.

برای بــه گــردش درآوردن خــون، قلب چنان 
فشاری ایجاد می کند که می تواند جویی ازخون 

به طول ۹٫۱ متر راه بیندازد.
انســان می تواند بدون ضربان قلب به زندگی 
خــود ادامــه دهــد. در ســال ۲۰۱۲، پزشــکان 
دستگاهی را در درون بدن مردی ۵۵ ساله به نام 
کریگ لوییس قرار دادند که بدون نیاز به ضربان 
قلب، خــون را در بــدن وی به جریــان انداخت.
همچنین فردی به نام اســتن لارکین ۵۵۵ روز 
را بدون قلــب زندگی کرد تا قلــب جدیدی برای 
اهدا به او آماده شــود. قلب مشــکل دار استن با 
یک دستگاه که در کوله پشــتی اش قرار داشت 
جایگزین شد. او با همین قلب مصنوعی و بیرونی 

خود بسکتبال بازی می کرد.

چیکن الا کینگ )عمانی(

آشپزی من

 مرغ را داخل آب به مدت ۴۵ دقیقه بجوشانید تا ترد شود. بعد آن را 
کنار بگذارید تا خنک شود؛ سپس آن را از داخل آب خارج و استخوان 
 هایش را جدا کنید. عصاره مرغ یا همان آب مرغ را از صافی رد کنید.
  کره را داخل ماهی تابه آب کنید وقارچ ها را به مدت ۲ دقیقه داخل 
آن تفت دهید.  به آن آرد ســفید معمولی اضافه کنید و همراه با قارچ‌ 
برای یــک دقیقــه دیگر هــم بزنید.  ســه فنجــان از عصاره مــرغ را به 

محتوای ماهی تابه اضافــه کنید و با هم زدن بگذاریــد به جوش آید.  
بــه آن گالینابلانکا،فلفل دلمه ای ســبز و قرمزخرد شــده،هویج رنده 
شده،خامه و پودر فلفل سفید نیز اضافه کنیدو روی شعله کم به مدت ۳ 
دقیقه بگذارید تا سس بجوشد. به آن آب لیمو بیفزایید و تکه های مرغ 
را داخلش قرار دهید و اندکی هم بزنید. موقع سرو روی آن جعفری 

خرد شده بپاشید. 

 مرغ  - یک عدد کامل
 آب – 7 فنجان

 قارچ )خردشده ( – یک فنجان
 آرد سفید – 4 قاشق غذاخوری

 گالینابلانکا – دو بسته
 فلفل دلمه ای سبز خرد شده – یک عدد

 فلفل دلمه ای قرمز خرد شده – یک عدد
 هویج پوست گرفته و رنده شده – یک عدد

 خامه فرم گرفته یا همان خامه هم زده شده – یک فنجان
 پودر فلفل سفید – یک چهارم قاشق چای خوری

 آب لیمو- 2قاشق غذاخوری
 جعفری تازه خرد شده – به میزان لازم برای تزیین

از حدود سال 1996 مشخص شد که خون از دو قسمت تشکیل شده است . این دو 
قسمت عبارت است از سلول ها و مایعی که در سیستم چرخشی بسته ای در جریان 

است و با انقباض قلب به جلو رانده می شود.

تازه ها

دوشنبه‌ها


