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پرسش و پاسخ

 زندگی‌سلام
  سه شنبه

  ۲۵  تیر  1398    
 شماره ۱۳۷۰ 

کراکر لیمویی ، سنگ ریزه های مرمری

آشپزی من

کره – 200 گرم
شکر قهوه ای  - 60 گرم

وانیل – کمتر از یک قاشق چای خوری
آب لیمو – ۲ عدد

آرد – 270 گرم

رنگ های غذایی ) نارنجی، صورتی، آبی، زرد( – 
به میزان لازم

شکر یخ زده – 110 گرم
 سفیده تخم مرغ – 20 گرم 
 رنگ تیره   خوراکی  – کمی

 زنان باردار

 با مراقبت شنا کنند 

 شــنا یکی از ورزش‌هایی است 
کــه زنــان بــاردار می‌تواننــد در صورت نداشــتن 
محدودیت‌های پزشکی انجام دهند. با شنا کردن، 
هیچ فشاری به بدن تحمیل نمی‌شــود و از بدن در 

برابر وزن بالای بارداری محافظت می‌کند.

شنا در دوران بارداری چه فایده‌ای دارد؟

هر‌گونه ورزش هوازی در دوران بارداری به تقویت 
قلب و پمپاژ خــون در بدن شــما و فرزندتان کمک 
می‌کند و در نتیجه آن گردش خون بهبود می‌یابد 

و باعث افزایش سطح اکسیژن در خون می‌شود.
 شنا هر دو گروه از عضلات بزرگ مثل بازوها و پاها 

را درگیر می‌کند و از ورم آن ها جلوگیری می‌کند.
 آب مانــع گرمای بیــش از حد بدن می‌شــود و از 
آســیب به مفصل‌ها و رباط‌ها جلوگیری می‌کند و 
موجب تسکین درد لگن در مادران باردار می‌شود.
 از آن‌جاکه با بارداری، ستون فقرات و شانه‌ها به 
سمت جلو کشیده می‌شــود و لگن از تعادل خارج 
می‌شود، شنا به آرامی عضلات را تقویت  و از انحراف 

لگن به یک سمت بدن پیشگیری می‌کند.

مراقب باشید که...

قبل از شروع شنا با پزشک، فیزیوتراپیست یا ماما 
مشورت کنید.

 استخرهای شلوغ و کثیف مناسب شما نیستند. 
یک استخر کاملا تمیز را انتخاب کنید.

به آرامی شنا را شــروع کنید و طول مدت آن را از 
20 دقیقه کم کم به جلسات 30 دقیقه‌ای و یک روز 
در میان برسانید. علایم هشدار دهنده برای کاهش 

سرعت  یا توقف تمرین را یاد بگیرید.
 قبل از شــروع شــنا آب بخورید. یک لیوان برای 
هر 20 دقیقه تمرین و یــک لیوان بعــد از خروج از 
اســتخر. در آب و هوای گرم و مرطــوب، این مقدار 

باید بیشتر باشد.
در صورت شنا کردن در استخرهای سر‌پوشیده، 
نسبت به مناسب بودن تهویه فضا از کلر اطمینان 
پیدا کنید. میزان تراکم باید مناسب باشد و دمای 

آب نیز اندازه‌گیری شود.
 آب استخر نباید گرم‌تر از 32 درجه سانتی گراد 
باشد که البته در استخرهای عمومی از این مقدار 

خنک‌تر است.
 سونا و جکوزی و آب داغ به خصوص برای سه ماه 

اول بارداری ممنوع است.
در بخش عمیق شنا و غواصی نکنید.

هنگام ورود و خروج از استخر با پله‌ها، با احتیاط 
لازم حرکت کنید.

 در ســه ماه اول بــارداری، شــنا در صبــح، باعث 
کاهش تهوع صبحگاهی می‌شــود و شــما را برای 

بقیه‌ روز پرانرژی و شاداب می‌کند.
  در ســه مــاه دوم،  با رشــد جنیــن و افزایــش ماه 
بارداری، ضرورتی ندارد که برنامه شنا کردن خود 
را حذف کنید. مگر این‌که با علایم خاصی روبه رو 

شوید که باید با پزشک در میان گذاشت.
 در سه ماه سوم، خانم‌های باردار از شنا و احساس 
ســبکی و بی‌وزنی در آن بســیار لذت می‌برند. اگر 
درد عضلانی دارید به جای شــنا در آب راه بروید و 

دست‌های خود را در آب حرکت دهید.  
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 کره و شــکر را با هم مخلــوط و لیمو و وانیــل را به آن 
سپس آرد را کم کم  روی مواد بریزید و  اضافه کنید. 
هم بزنید و بعد مخلوط را به 4 قسمت تقسیم و آن را با 

رنگ های  غذایی دلخواه ترکیب کنید .
 مراقب باشید  مواد را خیلی هم نزیند و اجازه دهید 
قســمتی از خمیر به رنگ اولیه باشــد تا تکه های شما 

طبیعی تر به نظر بیاید.
فر را روی 150 درجه تنظیم کنید و بیسکویت هارا 

که به شکل تکه سنگ در اورده اید یعنی یک طرف آن 
بزرگ تر و یک طرف کوچک تر مانند شکل باشد بعد از 
پختن بیسکویت را از فر در بیاورید و روی توری خنک 
کنید بیســکویت ها ممکن است شــکننده باشد بهتر 

است زیاد جا به جا نکنید .
 با رنگ تیره غذایی و شکر یخ زده و سفیده تخم مرغ  
که به خوبی مخلوط شــده اســت برای بیســکویت ها 

صورت فانتزی درست کنید . 

  سوماتروپین چیست؟
هورمــون رشــد یــا ســوماتروپین یــک پلی 
پپتید متشــکل از  191 اســید آمینه است 
که از هیپوفیز قدامی ترشــح و اعمال خود 
را بدن توســط مکانیســم های پیچیده ای 
انجــام می‌دهد.ایــن هورمون در پزشــکی 
کاربردهــای زیــادی دارد و برای بســیاری 
از بیماری ها و اختلالات توســط پزشــکان 
متخصص تجویز می‌شود ولی ورزشکاران 
از این دارو در دوزهای غیر معمول و گاهی 
بســیار بــالا اســتفاده می‌کننــد. داروی 

سوماتروپین توسط فوق تخصص غدد برای 
برخی بیماری ها بر اساس آزمایش خون و 
تشخیص پزشک تجویز می شود و در کلام 
عامیانه »سوما« نامیده می شود. متابولیسم‌ 
دارو کبــدی‌ و دفع‌ آن‌ از طریق‌ صفراســت.

تاثیــرات این مــاده بــرای ورزشــکاران، که 
گاهــی دربــاره آن بســیار بــزرگ نمایــی 
می‌شــود، بــه طــور خلاصه شــامل ســنتز 
پروتئین و رشــد عضلات، لیپولیــز و چربی 
سوزی و افزایش قدرت می‌شــود. سوما به 

همین دلیل مورد علاقه بدن‌سازان است.

عوارض سوء مصرف 
اســتفاده از هورمــون هــای آنابولیــک در 
دوزهای بالا و بدون نظر پزشک متخصص 
عوارضی چون تهوع استفراغ تب مشکلات 
قلبــی و تنفســی و هایپوگلایســمی)افت 
شدید قند خون( دارد. ولی خطرات مصرف 
این داروها بــه این جــا ختم نمی‌شــود.در 
تحقیقــات گســترده ای کــه د رخصــوص  
مصرف استروئید ها و هورمون‌های انسانی 
در ورزشکاران صورت گرفته است مواردی 
مثــل ســرطان، دیابــت، مشــکلات قلبــی 

عروقی شــدید، کما، ناتوانــی  تولید مثلی 
و قطع ترشــح طبیعــی این مــواد در بدن به 
صورت واضح گزارش شــده است.در پایان 
به دوستان ورزشکار توصیه می‌شود که در 
ورزش اولویت را بر حفظ ســامتی و بهبود 
فاکتورهای آمادگی جســمانی قرار دهند 
و اگر تمایلی برای داشــتن بدن عضلانی و 
حجیم  دارند، توجه به اســتمرار در ورزش 
، حفــظ یک رژیــم غذایــی ســالم و دریافت 
مشاوره از افراد دارای صلاحیت ،اجتناب 

ناپذیر است.

بهبود التهاب پوست با گياه اكاليپتوس 

سلامت آشپزی من 

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.

دکتر بهزاد امیری اندی
  متخصص ارتودنسی

  دنــدان هایم فاصله زیــادی دارند. چه کار 
می توانم انجام دهم؟ 

درمان بســتگی به میزان فاصله و تعداد دندان 
درگیر دارد که بــه دو روش ارتودنســی ثابت یا 

بستن فضا با کامپوزیت مشکل  حل می شود.
  مــن دنــدان فــک پایینم کــج اســت ولی 
علاقــه‌ای بــه ارتودنســی نــدارم راه حــل 

پیشنهادی شما چیست؟
باید میزان کج بودن یا چرخش دندان مدنظررا 
دید که اگر کم باشد می‌شــود از طریق باسازی 
و زیبایــی کار کرد و مثــل دنــدان طبیعی جلوه 

دهد .
می خواهــم 4 تــا از دندان‌هــای خنده  را 
ایمپلنــت کنم بــه دلیــل موقعیت شــغلیم 
نمی‌توانم بــدون دنــدان جلو باشــم .لطفا 

راهنمایم کنید؟
شما در روزی که ایمپلنت انجام دادید  می‌توانید 
از تمپ یا دندان موقت تا زمان قالب‌گیری نهایی 
استفاده کنید که مشکل بی‌دندانی قسمت جلو 

را برطرف می کند.

تمرین های مســتمر درباشگاه‌های بدنســازی برای سلامت، 
تناسب اندام، پیشگیری از تحلیل عضلانی و درامان ماندن از 
آسیب‌های قلبی عروقی بسیار مفید است و فواید آن برکسی 
پوشــیده نیســت.اما این موضوع فقط تا زمانی مصداق تلاش 
برای سلامتی است که فرد ورزشکار درگیر مسایل حاشیه ای در ورزش نشود. 
یکی از این موارد حاشیه ای که در این سال‌ها از حاشیه به اصل آمده است مصرف 
مواد نیروزا و هورمون‌های آنابولیک است.موادی که به صورت طبیعی در بدن 

ساخته می‌شوند، اما ورزشکاران برای رشد سریع‌تر و رسیدن به 
اندامی فرا زمینی از آن ها بهره می‌گیرند.اما متاسفانه این داروها افزون بر 

فوایدی که بر عضلات دارند می‌توانند مشکلات جدی و گاهی جبران ناپذیری 
را به فرد مصــرف کننــده تحمیل کنند.یکــی از پرکاربــرد ترین و گــران ترین 
داروهای مصرفی در باشگاه‌های بدنسازی هورمون رشد یا سوماتروپین است 
که امروزه در طیف وسیعی از ورزشکاران به صورت تزریقی مصرف می‌شود.در 

ادامه به معرفی این ماده و عوارض تزریق آن اشاره می کنیم :

آقایان

  کلکسیون بیماری ها 
 درپس  تزریق 

عضله سازِ چربی سوز

کودکبیسکویت 

بهداشت

بانوان

کودکان

آیا مواجهه با مانیتور موجب تأخیر 
گفتاری کودکان می شود؟

 کودکان از طریــق تعامل بــا دیگر افــراد یاد می 
گیرند کــه ارتباط برقــرار کنند. چند ســال اول 
زندگی برای رشد زبان کودک حیاتی است. این 
زمانی اســت که مغز کــودکان بهتریــن موقعیت 
را برای یادگیری زبــان دارد و راه های ارتباطی 
را که برای بقیه عمرشــان نیازاســت، می سازد. 
وقتی تعاملــی صورت نگیــرد، یادگیری و رشــد 

مهارت‌های زبان دشوار خواهد شد.
 هردقیقــه ای که کودک شــما درمقابــل مانیتور

می گذراند به همــان میزان، زمــان یادگیری از 
طریق تعامل با شما را از دست خواهد داد.

وقتی در محیط صدایی نباشــد، ما تمایل داریم 
تا سکوت را بشــکنیم مثلًا اگر در ماشین کودک 
تبلت در دســت داشــته باشــد، آرام می نشــیند 
 و با آن ســرگرم می شــود و احتمالًا شــما مزاحم

 بازی اش نمی شوید و با او حرف نمی زنید.
 اما اگر چیزی نباشــد به احتمال زیاد با او بیشتر 

حرف می زنید.
آیا برنامه هایی که واژگان و خواندن را به کودک 
یاد می دهند، در بهبود ارتباط کودکان سودمند 

است ؟
واژگان و خواندن، بخش هــای مهمی از ارتباط 
اما ایــن ها تنهــا بخــش خیلــی کوچکــی از یک 
مجموعه بزرگ‌ترند. ارتباط، تعاملی دوســویه با 

دیگران است. 
گوینده به زبان بدن شنونده عکس العمل نشان 
می دهــد و گفتار و لحــن کلامش را بــا مخاطب 
ســازگار می کنــد. شــنونده نیــز به ســرنخ های 
غیرکلامی)مثل حــرکات بدن، حــالات چهره، 
طرز نگاه و ... ( برای درک بهتر پیام گوینده توجه 
می کند. بنابراین ارتباط چیزی فراتر از یادگیری 
واژگان اســت کــه در ســی دی ها آمــوزش داده 
می‌شود. بنابراین ویدئوهای آموزشی جایگزین 
مناســبی برای تعاملات انســانی بــرای آموزش 

زبان یا ارتباط نیستند.

 خواص اسانس اکالیپتوس
-  ضد عفونی کننده است.

-  برای کاهش درد عضلات مفید است.
-  برای درمان زگیل کاربرد دارد.

-  به رشد سریع‌تر موها کمک می‌کند.
-  کمک به درمان احتقان.

-  کاهش علایم حساسیت فصلی.
  خواص اسانس اکالیپتوس 

برای پوست و مو
-  درمان آکنه و جوش صورت

-  پاک سازی پوست صورت
-  تقویت و افزایش رشد مو

-  درمان شوره سر
-  درمان شپش

 فواید درمانی اسانس اکالیپتوس 
برای بدن

-  ضد باکتری و ضد ویروس قوی
-  کاهش درد و التهاب

-  درمان گوش درد
-  تقویت حافظه

-  خنک کننده طبیعی بدن
 اســانس اکالیپتــوس بــه صــورت 
خوراکی به هیچ وجه  نباید مصرف شود.

فاطمه قاسمی
  مترجم

برگ تازه یا خشک شــده  اکالیپتوس را می توان برای  بخور اســتفاده کرد. تانن های موجود در 
 برگ در جوهرسازی کاربرد دارد. اسانس اکالیپتوس در تهیه صابون، اسپری، صنایع شکلات سازی

آرایشی و بهداشتی استفاده می‌شود.

عاطفه یوسفی
کارشناس ارشد گفتار درمان

داشتن بدن عضلانی رویای افرادی است که به 
باشگاه‌های ورزشی می‌روند و برخی برای رسیدن 

به این هدف اسیر مواد نیروزا می‌شوند غافل از ضرر 
فراوان این مواد !

مهدی طلاسازفیروزی | فیزیولوژیست ورزشی

چند بار تبلیغ دستگاه ژامبون ساز خانگی 
را از تلویزیون دیده اید؟

 وسیله ای ســاده که از گوشــت چرخ کرده 
مرغ، ادویه وســبزیجات می توانــد ژامبون 
تهیه کند و تنها شما با پرکردن و قرار دادن 
وسیله درآب جوش می توانید  ژامبون خود 
را با هر طعمی درســت کنید اما نکته تبلیغ 
تلویزیونی این اســت که  باید این وسیله در 

آب بجوشــد و توضیحی داده نمی شــود که 
آیا  کیفیت پی وی ســی بــه کار رفته در این 
دستگاه مقاوم به حرارت است یا خیر؟  اگر 
این وسیله چنین قابلیتی دارد که هیچ، اما 
اگرنبود چه کسی پاسخ گوست؟!  در ادامه 
دو پیشــنهاد دارم هم برای رسانه ملی وهم 

برای مخاطبان این رسانه.
جا دارد که صداو ســیما به عنوان رسانه   

ملــی بــه پخــش تبلیغــات توجه بیشــتری 
داشته باشد و کارشــناس مربوطه خودش 
را جــای مخاطبی بگــذارد که قرار اســت 
این وســیله را خریداری کند و نیــاز دارد تا 

اطلاعات کامل را دریافت کند.
به شما مخاطبان هم  پیشنهاد می کنیم 
قبل از ســفارش خرید از کیفیت وســیله یا 
لوازم بهداشــتی مطمئن شــوید و همیشه 

نــوع بهتــر آن را انتخــاب کنید حتــی اگر 
مجبور باشــید هزینه بیشــتری بپردازید، 
مطمئن باشــید که این وســیله برای شــما 
دوام بیشــتری دارد و از جملــه  از انــواع 
اســتیل ژامبــون ســازکه در بــازار موجود 
اســت با اطمینان بیشــتر اســتفاده کنید.  
چــرا که تبلیــغ هــر چیــزی در تلویزیون به 

معنای ضمانت کیفیت آن نیست . 

کافه سلامت 

در پی تبلیغ ژامبون ساز خانگی در رسانه ملی

ژامبون ساز سالم، باور کنیم یا نه؟


