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کافه سلامت 
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 مهدی فهیمی
 متخصص طب سنتی

چگونه پروتئین بدن را با مواد غیر گوشتی 
جبران کنیم؟ آیا ســویا جایگزین مناســبی 

برای گوشت است ؟
برخلاف مزایای زیاد سویا یک گیاه سرد است که 
مصرف زیاد آن مورد تأیید نیســت اما توصیه این 
جانب برای شــرایط ضرورت، استفاده ازسویا به 
همراه عدس، ادویه ای مانند دارچین، زنجبیل، 
زردچوبــه و فلفــل ســیاه اســت. اســتفاده از این 
ترکیب به همراه غذاهای دارای سبزی ، می تواند 
پروتئین و آهن مورد نیاز جوانان ، کودکان و بزرگ 
سالان را تا حد زیادی تأمین کند اما استفاده از آن 

هر هفته بیشتر از دو نوبت توصیه نمی شود.
چه کنم بعــد از رژیــم لاغری، دوبــاره  چاق 

نشوم؟
افزایــش وزن ، نتیجه بــه هم ریختن تعــادل بین 
انــرژی دریافتــی و انــرژی مصرفی بدن اســت.
کســانی بهترین رژیم را می گیرند که تعادل این 
دو موضوع را با تغییر در ســبک زندگی ایجادمی 
کنندیعنی هم غذای مناسب مصرف می کنند و 
هم فعالیت بدنشان را در ســطح مطلوب بالا می 
برند. حال اگر بــه وزن مطلوب برســیم و نتوانیم 
غذای خــود را کنترل کنیــم و فعالیت بدنی خود 

را کاهش دهیم  دچار اضافه وزن خواهیم شد.

کافه سلامت

 مقاومت دارویی
 بزرگ ترین چالش درمان سرطان

پروفســور »پــل ورکمــن« محقــق در  زمینــه 
ســرطان، نگران مقاوم شــدن داروهــا در برابر 
بیماری سرطان است. او می گوید مقاوم شدن 
سلول های ســرطانی در مقابل بعضی داروها، 
بــزرگ ترین چالش بــرای درمان ایــن بیماری 
اســت. به گفته ورکمن  اولین گروه دارویی که 
برای توقف مقاوم شدن سلول های سرطانی به 
درمان در نظرگرفته شــده، ممکن است ظرف 
دهه آینــده در دســترس بیمــاران قــرار گیرد. 
دارویی که موسسه تحقیقات سرطان انگلیس 
اعلام کرده ۷۵ میلیون پوند برای آن ســرمایه 
گــذاری شــده اســت.متخصصان می گوینــد 
درمان هــای موجود شــیمی درمانــی، بعضی 
اوقــات به نتیجــه نمی رســد زیرا کشــنده ترین 
ســلول های ســرطانی خودشــان را بــا داروها 
تطبیق می دهند و زنده می مانند که این باعث 
مــی شــود بیمــاری عــود کند.توانایی ســلول 
سرطانی به تطبیق دادن خود با دارو و درنتیجه 
مقــاوم شــدن در برابــر درمــان، باعــث مــرگ 
بســیاری از بیماران بر اثر ســرطان می شودکه 
بزرگ ترین چالش در غلبه بر این بیماری است.

 تغذیه

 قانون ۸۰- ۲۰  تغذیه ای
 چه می گوید ؟

سعی کنید ۸۰ درصد غذای روزانه خود را از میان 
غذا های ســالم انتخاب کنیــد و ۲۰ درصد باقی 
مانده را از چیز هایی که دوســت داریــد، انتخاب 
کنید.برای هر وعده غذایی، بیشتر بشقاب خود 
را از غذاهای سالم پر کنید و در آخرمقداری غذای 
نه چندان سالم هم برای خود بردارید. همچنین 
کالری خود را حســاب کنیــد تا زمانــی که کاملا 
بر مقدار کالری غذا های مختلف مســلط شوید. 
پس به مقدار کالــری غذایی که در بشــقاب خود 
می گذاریــد توجــه کنیــد. کالــری متوســط یک 
همبرگر تقریبا ۲۰۰ و یک کاسه سالاد تقریبا ۱۱ 
است. به مقدار سسی که با ســالاد خود استفاده 
می کنید دقت کنید و بدانید که با اضافه کردن یک 
قاشق سوپ خوری سس، کالری دریافتی شما از 

سالاد به ۳۰۰ می رسد.
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خرما ارده ؛دوپینگ روزه داران
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آنتی بیوتیک ها، داروهایی هستند که برای درمان عفونت ها به کار می روند و کشف و استفاده از آن 
ها به سلامت جامعه بشری کمک بسیاری کرده است اما متاسفانه  مصرف بی رویه آن ها مشکلاتی 
را به وجود می آورد که یکی از آن ها مقاومت میکروب ها در برابر  آنتی بیوتیک هاست. یکی دیگر از 
مشکلاتی که مصرف بی رویه آنتی بیوتیک ها در پی دارد، از بین رفتن باکتری های مفید روده است؛ 
چنان که گفته می شود تنها مصرف یک هفته آنتی بیوتیک می تواند آرایش و فرم میکروبی روده را 
برای یک سال تغییر دهد.طبق آمار خبرگزاری ایسنا در مهرماه سال 97، میزان مصرف آنتی بیوتیک در ایران ۱۶ 
برابر استاندارد جهانی و۴برابر اروپاست و دلیل اصلی بالا بودن این آمار، تجویز غیرمنطقی این داروست، یعنی در 
شرایطی که ضرورتی به استفاده از آنتی بیوتیک نیست از آن استفاده می شود. درحالی که استانداردهای تزریقی 
دنیا، ۱۱ درصد است، مصرف داروهای تزریقی درایران به ویژه آنتی بیوتیک ها، حدود ۴۵ درصد است. برای اطلاع از 
چرایی این مصرف بی رویه و جایگزین های مناسب  وطبیعی با یکی از داروسازان گفت وگو کرده ایم که در ادامه می آید:

پزشکی

کنجد – به میزان لازمارده – ۸ قاشق غذاخوریخرما – ۲۰ عدد

سلامتآشپزی

دتاکس واتر یا آب طعم دار چیست؟

مــی  هــا  بیوتیــک  آنتــی 
توانــد موجــب رشــد بیــش 
از حــد باکتــری هــای روده 
کوچــک و در نتیجــه باعــث 
نفــخ و کرامــپ شــود. ایــن 
 عفونت بــه طورمعمــول نیاز

هــای  بیوتیــک  آنتــی  بــه 
بیشــترومتفاوت تــری دارد 
تا تعادل باکتریایــی روده به 

حالت عادی باز گردد.

دکتر هادی منوری  |   داروساز

 آنتــی بیوتیک هــا که مــا آن ها را پادزیســت 
می نامیم،  دراصل از میکروارگانیســم های 
طبیعی گرفته شــده اســت. بعضی کپک ها 
و قارچ هــا همــان پادزیســت هایی هســتند 
که اثر ضــد میکروبــی دارند. چنــان که همه 
می دانیــم اولین آنتــی بیوتیک از قــارچ پنی 
ســیلیوم اســتخراج شــد .آنتــی بیوتیــک ها 
از میکروارگانیســم هــا به دســت مــی آیند و 
باعــث از بین رفتــن میکروب ها می شــوند و 
بعضی نمونه های آن، از انتشــار میکروب ها 
جلوگیری می کنند. بــه انواعی که میکروب 
ها را از بین مــی برند باکتریوســید و به نمونه 
 هایــی کــه از انتشــار میکــروب جلوگیــری

 می کنند، باکتریواستاتیک  می گویند  .
از  کمتــر  فنــاوری،  پیشــرفت  بــا  امــروزه 
میکروارگانیســم هــای طبیعــی اســتفاده 
می شــود  .محققان توانســته اند بــا تغییرات 
مولکولــی روی آنتی بیوتیک هــای طبیعی، 
انــواع جدیــدی تهیــه کننــد چــرا کــه نمونه 
های طبیعی اثر کمتــری دارنــد و نمی توان 

برای مدت طولانی آن هــا را ذخیره کرد، در 
حالی کــه نمونه های جدید عــلاوه براثر ضد 
میکروبــی قوی تــر، ماندگاری بیشــتری هم 
دارند. اما باهمه این شــرایط بازهــم نباید به 
شــکل بی رویه از این داروی مفید اســتفاده 
کرد. بــه همکارانم توصیه مــی کنم درتجویز 
آنتــی بیوتیک هــا دقــت بیشــتری داشــته 
باشــند واز مردم می خواهم ازخوددرمانی و 
دیگردرمانی این داروها به شدت بپرهیزند. 
تجویز دارو توسط غیر پزشک غیر قانونی و چه 
بســا در کشــورهای دیگر جرم است و جریمه 

سنگینی به آن تعلق می گیرد.
بهترین آنتی بیوتیک

به عقیده من بهترین آنتی بیوتیک ها را سیستم 
ایمنی بدن انسان تولید می کند و اگربا سیستم 
دفاعی بدن درســت رفتار کنیم، بهترین آنتی 

بیوتیک، سیستم ایمنی بدن است .
بی نیاز از داروی آنتی بیوتیک

اگر سیســتم دفاعی بــدن درســت کار کند، ما 
درشرایط معمولی نیازی به اســتفاده از   آنتی 

بیوتیک ها نداریم . برای این منظور باید سیستم 
ایمنی بدن را فعال نگه داریم . تغذیه مناســب، 
آرامــش ، ورزش درحــد معمــول واســتفاده 
ازهوای مناسب ازمهم ترین مولفه های بیداری 
و هوشیاری سیســتم ایمنی بدن است و ازهمه 
مهم تراین که بایــد با بدن خودمان بــه گونه ای 
رفتار کنیم که اضطراب و خستگی زیاد را بر آن 

تحمیل نکنیم .
آنتی بیوتیک های طبیعی

اما خداوند درطبیعت آنتی بیوتیک های طبیعی 
زیادی قرارداده اســت تــا در شــرایط خاص به 
کمک انسان بیاید و باعث مصونیت ما در مقابل 
 میکروب ها شــود و ســلامت ما را تامیــن کند. 

از جمله :
عسل

 عســل به عنوان غــذای کامــل و داروی خوب، 
بهترین آنتی بیوتیک اســت . عســل از قدیمی 
ترین و شناخته شده ترین آنتی بیوتیک هاست 
 کــه هــم خــورده و هــم در محــل زخــم  ضمــاد 

می شود .
سیر

 سیر به علت داشــتن ماده موثر، اثر ضد قارچی 

و ضد باکتریایــی  دارد و به عنــوان ضد ویروس 
شناخته شده است.
پیازو تره فرنگی

 یکی دیگــر ازآنتی بیوتیــک ها پیــاز وحتی تره 
فرنگی اســت که خــوردن آن می توانــد به رفع 

عفونت بدن کمک کند .
لیمو

 لیمو یکــی دیگرازآنتی بیوتیک هــای طبیعی 
اســت. عصاره برگ زیتــون و  روغــن زیتون هم 
بســیار موثر اســت . زیتون حتی عفونت دهان 

ودندان  را از بین می برد.
میخک

 ماده موثر اوجینول میخک، به عنوان ماده ضد 
عفونی کننده منحصر به فردبه دندان پزشکان 

کمک زیادی کرده است.
سرکه ، زنجبیل و...

ســرکه ،  زنجبیــل ، آویشــن،  پونــه کوهــی و  
زردچوبه هم  به عنوان آنتی بیوتیک استفاده می 
شود و امروزه کاربرد زیادی دارد. خوشبختانه 
سطح اطلاعات مردم از گیاهان دارویی افزایش 
یافته و اســتفاده ازآنتی بیوتیــک های طبیعی 

بیشتر از گذشته مورد توجه قرار گرفته است.

هسته و پوست خرما را جدا کنید تا ارده  به خوبی 
مقداری از خرمــا را داخل  جذب خرما هــا شــود.
ظرف مد نظر بچینید و روی آن مقداری ارده بریزید 
و روی خرما ها به هر مقداری که دوست دارید، کنجد 
مثل لایه اول روی  لایه  دوم را بچینید. بپاشــید.
بــه همین راحتی خرما  آن را ارده و کنجد بریزید.
در ماه رمضــان خرما  ارده شــما آماده مــی شــود .
جزو جدایی ناپذیر سفره های افطار و سحری است.
برای این که هر روز خرمای ساده سر سفره نگذارید، 
می توانید  آن را با کمی ارده مغذی تر و خوشمزه تر 
کنید. این خوراکی بسیار مقوی است به طوری که 
آن را برای روزهای سرد زمســتان توصیه می کنند 
اما شــما می توانید برای روزهای ماه رمضان هم آن 

را تهیه کنید .

خواص
ارده و خرمــا طبع بســیار گرمی دارنــد. از این رو، 
ترکیب ایــن دو مــاده بهترین خــوراک  بــرای افراد 
دارای مزاج بلغمی است تا باعث تعدیل مزاج آن ها 
شود.کلســیم وفســفر موجــود در این مــواد غذایی 
برای تقویت استخوان ها، بهبود عملکرد مغز، تقویت 

اعصاب وپیشگیری از کم خونی مناسب است .
موارد احتیاطی و منع مصرف

مخلوط ارده و خرما گرم است بنابراین مصرف زیاد 
آن به  افراد گرم مزاج توصیه نمی شود.ارده و خرما  
باعث بروز چاقی، اضافه وزن، غلیظ شــدن صفرا و 
جوش ناشی از گرمی در افراد مستعد چاقی خواهد 
شــد.افراد مبتلا به دیابت با وجــود قند طبیعی این 

ماده، درمصرف آن زیاده روی نکنند.

 اگرعضــو شــبکه هــای مجــازی باشــید متوجه شــده 
اید که با گرم شــدن هــوا وایام روزه داری مــاه رمضان 
دســتورهای غذایی متنوعی داده می شود که یکی از 
آن ها، آماده کردن نوشیدنی طعم داری است که نقش 
سم زدا هم دارد و درســت به همین دلیل  دتاکس واتر 
) Detox water ( نامیده می شــود . شــما مــی توانید 
برای تهیه آب طعم دار از انواع میوه و سبزی که دوست 
دارید، اســتفاده کنیــد . ازآن جا که آب میوه و ســبزی 
به آب نوشــیدنی اضافه نمی شــود، میزان کالری  آب 
تغییری نمی کند. معمولا بعد از شســتن و خرد کردن 
میوه و سبزی و ریختن آب روی آن، مدت زمان ۲ تا ۱۰ 
ساعت لازم اســت  تا آب طعم دارشــود و بعد از گذشت 
این زمان بهتر اســت میوه و سبزی را از آب خارج کنید 

چــون احتمــال گندیدگی و بــوی نامطبوع آن بیشــتر 
می شود.

رایج ترین طعم ها
ترکیب هندوانه و نعناع

لیمو ترش و زنجبیل
توت فرنگی و نعناع

سیب و دارچین
 اما فواید این نوشیدنی

علاوه بر ایجاد احساس نشاط و شــادابی باعث بهبود 
عملکرد دستگاه گوارش می شود  و به پاک سازی بدن 
کمک می کند.مصــرف این نوشــیدنی طعم دار باعث 
می شود شما کمتر به سراغ نوشیدنی های حاوی قند 

و مواد افزودنی بروید .

زمان غذا خوردن براندازه شکم تاثیر دارد!
افزایش وزن و بیماری هایــی مانند دیابت و 
بیماری قلبی، به طورمستقیم با  مقدار و نوع 
غذایی که مصرف می کنیم، مرتبط است اما 
از شــواهد  این طور بر می آید که زمان بندی 
خوردن مواد غذایی نیز اهمیت زیادی دارد. 
به عبارتی هــم مقدار خوردن و هــم زمان آن 
مهم است .پزشکان چین باستان باور داشتند 

که انرژی به صورت موازی با حرکت خورشید 
پیرامــون بدن جریــان می یابــد و وعده های 
غذایی ما باید بر همین مبنا زمان بندی شوند:
 ۷ تا ۹ صبح، زمان شکم بود، وقتی که بزرگ 
ترین وعــدۀ روزانه بایــد مصرف شــود.آنان 
باور داشتند که شام، باید سبک باشد و بین 
ســاعت ۵ تا ۷ بعد از ظهر صرف شــود یعنی 

زمانی کــه عملکرد کلیه مســلط می شــود.
بــه گــزارش شــفاف، یافته هــا نشــان مــی 
دهد اغلــب برنامه های کاهــش وزن، حول 
کاهش کلی کالری مصرفی تنظیم شده اند؛ 
اما آیــا زمان بندی نیز بــه نوبۀ خود بــر فواید 
حاصل موثر اســت؟ وقتی زنان چاق و دچار 
اضافه وزن، بــه مدت ســه ماه رژیــم کاهش 

وزن را در پیــش گرفتند، آن هایــی که اغلب 
کالری خــود را درصبحانه میــل می کردند، 
دو و نیم برابر آن هایی که صبحانه ای سبک 
داشتند اما اغلب کالری هایشــان را در وقت 
شام صرف می کردند، وزن کم کردند؛ با این 
که همگــی در کل به میزان یکســان کالری 

مصرف می کردند.

پزشــکان چیــن باســتان بــاور 
داشــتند که انــرژی بــه صورت 
مــوازی بــا حرکــت خورشــید 
پیرامــون بدن جریــان می یابد 
و وعده هــای غذایی مــا باید بر 

همین مبنا زمان بندی شوند

تغذیه 

بهترین آنتی بیوتیک های غیردارویی
مصرف یک هفته آنتی بیوتیک آرایش میکروبی روده را برای یک سال تغییر می دهد

بهترین آنتی بیوتیک های غیردارویی


