
مشاور تغذ�ه

اهش وزن با انبه


 لاغر� است م
 تواند از �ه دارا� رژ�م غذا 
س

انبه ه �� ميوه پرالر� و شير�ن است استفاده ند؟

خوشمزه  از   ��� انبه،  تغذ�ه:  مشاور  سليم�،  فرشته 
داشتن  دليل  به  استوا��  مناطق  هــا   ميوه   تر�ن 

ميوه  پرخاصيت  تر�ن  لقب  درمان�،  ــراوان  ف خــواص 
جهان را دارد.  انبه سرشار از انواع و�تامين ها و مواد 
مغذ  است �ه سبب احساس سير  م� شود و برا  
�نترل اشتها ب� نظير است.همچنين ا�ن ميوه به دليل 
افزا�ش  را  گوارش�  سيستم  عمل�رد  فيبر،  بودن  دارا 
م� دهد �ه سبب سوزاندن �الر  ها  اضافه و �اهش 
شگفت  درمان�  خــواص  دارا   انبه  ــود.   ش م�  وزن 
انگيز  است �ه �اهش وزن، پا�ساز  پوست، �اهش 
قند خون، پيشگير  از سرطان و �م¡ به هضم مواد 
غذا�� و  بهبود عمل�رد دستگاه گوارش، تنها بخش� 

از فوا�د آن محسوب م� شود. ا�ن ميوه دارا  مقاد�ر 
از  �ه  است  معدن�  مواد  و  ها  و�تامين  انواع  از  بالا�� 
جمله آن م� توان به و�تامين A ،C ،B6، مس، منيز�م 
ضامن  خود  نوبه  به   ¡� هر  �ه  �رد  اشــاره  پتاسيم  و 
سلامت انسان است. علاوه بر ا�ن موارد انبه پ�تين و 
�م¡  خون  �لسترول  ميزان  �اهش  به  �ه  دارد  فيبر 
م� �ند. ا�ن ميوه خوش طعم منبع غن� پتاسيم است 
�ه برا  تقسيمات سلول� و تنظيم ما�عات بدن مفيد 
است. مصرف انبه و قرار دادن قطعات آن رو  پوست 
سبب بسته شدن منافذ پوست� م� شود �ه طراوت و 

ز�با�� پوست را به همراه دارد. �¡ انبه را به قطعات 
ناز¶ برش بزنيد و آن را رو  صورت خود به مدت ١٠ 
تا ١٥ دقيقه قرار دهيد و سپس صورت خود را بشو�يد 
تا اثر شگفت انگيز ا�ن ميوه را بر پوست خود مشاهده 
برا   نيز  آن  پوست  انبه،  ميوه  خود  بر  عــلاوه  �نيد. 
سلامت بدن بسيار مفيد است. به افراد مبتلا به د�ابت 
را در آب بجوشانند و  انبه  توصيه م� شود شش برگ 
آن را در �¡ ظرف در طول شب قرار دهند و صبح روز 
تا ميزان  بعد جوشانده صاف شده آن را مصرف �نند 

انسولين خون آن ها تنظيم شود.

آشپز�

سوپ قارچ

عدد  دو  هو�ج  ــرم،  ــ ٥٠٠گ تــازه  قــارچ  لازم:  مــواد 

پياز دو  ليوان،   Áتره فرنگ� خرد شده نص متوسط، 
عدد متوسط، �ره ١٠٠ گرم، خامه ٢٠٠ گرم، شير 

�¡ ليوان، آب  ٣ ليوان، آرد دو قاشق غذا خور 
طرز تهيه: ابتدا پياز خرد شده را با �ره رو  حرارت 

ملا�م قرار دهيد تا تفت بخورد. هو�ج و تره را هم خرد 
اضافه  را  ها  آن  شد  طلا��  �م�  پياز  وقت�  و  �نيد 
�نيد. حدود ٥ تا ١٠ دقيقه بعد �م� �ه سبز�جات 

�رد�د  خرد  قبل  از  �ه  را  ها  قارچ  خورد  تفت  هم  با 
اضافه �نيد و ٥ دقيقه د�گر تفت دهيد. نم¡ و فلفل 
�ه  حال�  در  �نيد.  اضافه  مرحله  همين  در  هم  را 
مواد تفت م� خورد، آرد را در �¡ ليوان آب با دما  
محيط حل �نيد. دليل ا�ن �ار هم گلوله نشدن آرد 
است. مخلوط آرد و آب را به مواد در حال تفت اضافه 
و بعد از آن حرارت را ز�اد �نيد. �م� �ه مواد با هم 
محيط  دما   با  شير  ليوان   ¡� با  را  خامه  جوشيد، 
مخلوط و به مواد در حال پخت اضافه �نيد. در ا�ن 
مرحله با�د مراقب باشيد سوپ سر نرود. بعد از حدود 
٥ دقيقه حرارت را ملا�م �نيد و صبر �نيد تا سوپ 
بيفتد �ه ١٥ دقيقه برا  آن �اف� است.  �املا جا 
اضافه  مــواد  به  گوشت  �ا  مرغ  آب  آب،  جا   به  اگر 

�نيد، طعم متفاوت� خواهد گرفت. 


�گياهان دارو


اسن

در  بيشتر  �ه  است  آب�  گل ها   با  گياه�  �اسن�، 
رشد  نيز  مرطوب  هوا   در  و  م� �ند  رشد  بهار  فصل 
اعم  �اسن�  ها   قسمت   همه  م� شود.  دوچندان  آن 
از ر�شه و برگ مصرف دارو�� دارند و مصرف دَم �رده 
هر  از  قبل  فنجان   ¡� مقدار  به  �اسن�  ر�شه  �ا  برگ 
ز�اد  را  اشتها  و  دارد  معده  بر  تقو�ت�  اثر  غذا��  وعده 
ث فراوان  حاو  و�تامين  �اسن�  تازه  برگ  م� �ند. 
ناش�  �ه  را  لثه  التهابات  آن  مصرف  رو  ا�ن  از  و  است 

م�  بخشد. برا   بهبود  است،  و�تامين  ا�ن  �مبود  از 
با  گياه  عــصــاره  ماليدن  رفــتــه،  تحليل  لثه  بهبود  
استعمال خارج� بر رو  لثه توصيه شده است. شربت 
برا  سرفه ها   از جوشانده ر�شه �اسن�  تهيه شده 
عرق  م� شود.  توصيه  غليظ  خلط  با  مقاوم  و  خش¡ 
داشته  �ــاد  است.به  خون موثر  در تصفيه  را  �اسن� 
باشيد مصرف بلند مدت فرآورده ها  �اسن�، موجب 
فشار  افت  موجب  همچنين  و  شب�يه  عــروق  تخر�ب 
به  توجه  با  م� شود.  صفرا  ترشحات  افزا�ش  و  خون 
انقباض  موجب  �اسن�  ها   فــرآورده   مصرف  �ه  ا�ن 
عضلات رحم� م� شود، مصرف آن در دوران باردار  
م� �ند.افزا�ش  تقو�ت  را  زودرس  زا�مان  احتمال 
و  اســت  دارو�ـــ�  گياه  ا�ــن  ــواص  خ جمله  از  را  اشتها 

موجب �اهش �لسترول و LDL م� شود.

ساليان  به  مخدر  مــواد  از  استفاده   -
افضل ــاب  ارب

افراد  برا  تس�ين خود  ا�ن �ه  دور بر م� گردد، 
درد  طر�ق  ا�ن  به  تا  م� �ردند  استفاده  مخدرها  از 
شيوه  ها   رفته  رفته  اما  ببخشند،  التيام  را  خود 
مواد  و  �رد  تغيير  مخدر  مــواد  استعمال  گوناگون 
تا  گرفت،  را  سنت�  مخدر  مواد  جا   صنعت�  مخدر 
و  شد  افزوده  معتادان  تعداد  بر  روز  به  روز  �ه  جا�� 
تعر�Á ماده مخدر  �افت. در  نيز �اهش  اعتياد  سن 
نام�  سرخوش نما،  �ا  مخدر  مــاده  �ه  اســت  آمــده 
تر�يبات  و  داروهــا  از  مختلف�  انــواع  برا   عموم� 
احتمال  دليل  به  اغلب  �ه  است  شيميا��  طبيع� 
اعتيادآور  ــواد  م جــزو  مصرف  به  وابستگ�  ا�جاد 
ها  آن  فــروش  و  خر�د  معمولا  و  شــده  طبقه  بند  
اعتياد  و  مخدر  مواد  از  مختلف�  انواع  است.  ممنوع 
آور وجود دارد و به همين دليل فرد معتاد در طول 
از  معمولا  نشئگ�  حس  احيا   و  ارضا  برا   زمان 
م�  شود.  نيازمند  قو   تر  مخدر   به  مخدر  ماده 

اگر م
 دانستم...
اعتياد  شــروع  دربـــاره  معتاد  ــراد  اف از   ��� همسر 
همسرم  اعتياد  متوجه  وقت�  گو�د:  م�  همسرش 
از  سال   ¡� بود.  گذشته  �ار  از  �ار  د�گر  �ه  شدم 
اعتيادش به شيشه م� گذشت اما هيچ وقت متوجه 
ــاره  درب هم  اطلاع�  هيچ  ــودم.  ب نشده  اعتيادش 
�ه  ا   نشانه  تنها  نداشتم.  شيشه  به  اعتياد  علا�م 
 ¡� �ردن  پيدا  ببرم  پ�  موضوع  ا�ن  به  شد  موجب 
ش� ء شيشه ا  در �يÁ همسرم بود �ه قبلا نمونه 
چنين  هم  و  جو  و  پــرس  از  بعد  ــودم.  ب ند�ده  را  آن 
جست وجو در ا�نترنت متوجه شدم �ه از ا�ن وسيله 
استفاده  شيشه  مخدر  ماده  استعمال  برا   (پا�پ) 

م� �نند. 
با همسرم  و  ادامه م� دهد: وقت� ا�ن موضوع را 
در ميان گذاشتم استرس وجودش را فرا گرفت اما 
با ا�ن حال وانمود �رد �ه ا�ن ش� متعلق به ��� از 
هم�ارانش است. پاسخش را پذ�رفتم اما قانع نشدم 
و از آنجا�� �ه ذهنم خيل� مشغول ا�ن موضوع شده 
بود به تحقيق درباره شيشه و اعتياد به آن پرداختم. 
توجه به ظاهر و رفتار همسرم بيشتر از گذشته شد تا 
ا�ن �ه درباره اعتيادش به �قين رسيدم. د�گر خيل� 
او  برگرداندن  برا   را  تلاشم  همه  اما  بود  شده  د�ر 
به زندگ� انجام دادم. او بالاخره توانست با مصرف 
اما  متادون، وابستگ� اش به شيشه را �نار بگذارد 
بين  از  نيز  را  متادون  به  اش  وابستگ�  تا  تلاشم  در 
اعتياد  نوع  درباره  من  آگاه�  و  اطلاعات  اگر  ببرم. 
به مواد صنعت� بيشتر بود شا�د خيل� زودتر از ا�ن 
م� توانستم از درگير شدن همسرم جلوگير  �نم.

��� د�گر از مادران �ه پسر ٢١ ساله اش برا  تر¶ 
است،  نظر  تحت  اعتياد  تر¶  �مپ  در  مخدر  مواد 
محدود�ت  بدون  آمدها   و  رفت  �ند:  م�  عنوان 
گرفتار  اصل�  دليل  دوستانه  گروه  با  آزاد  روابــط  و 
شدن پسرم بود. طبق گفته ها  خودش اعتيادش 

از مصرف نوع� قرص اعتياد در پارت� ها  دوستانه 
ا�ن  متوجه  پــدرش  و  من  �ه  ا�ــن  بــدون  شد  شــروع 
جا   قــرص،  به  اعتياد  رفته  رفته  بشو�م.  موضوع 
خود را به شيشه و بعد از آن به هر نوع ماده مخدر  
ظاهر   و  رفتار   تغييرات  داد.  �ند  آرام  را  او  �ه 
زودهنگام� �ه در پسرم رخ داد سبب شد تا متوجه 
اعتيادش شو�م. و  ادامه م� دهد: ا�نون پسرم در 
مر�ز تر¶ اعتياد است مش�ل ا�ن جاست �ه علاوه 
بر اعتياد، مش�لات عصب� فراوان� در پ� استفاده 
از قرص ها  روانگردان برا  او اتفاق افتاده است. 
و  پرخاشگر  گاه�  و  شــود  م�  توهم  ــار  دچ گاه� 
همين  به  نيست.  �نترل  قابل  �ه  طور   به  عصب� 
دليل در �نار درمان اعتياد، روان درمان� نيز برا  
�ند:  مــ�  نشان  خاطر  ــت.و   اسـ شــده  تجو�ز  او 
فرزندم  روز   �ردم  نم�  هم  را  ف�رش  وقت  هيچ 
تفر�ح  بهانه  به  �ه  روزها��  آن  شود.  اعتياد  گرفتار 
و سرگرم� او را با دوستانش تنها گذاشتم هيچ وقت 
و�ران  را  او  زندگ�  تفر�ح،  ا�ن  دادم  نم�  احتمال 
�ند. آرزو دارم تا �¡ بار د�گر پسرم را به همان ش�ل 
قبل از اعتيادش ببينم و اميدوارم درمان مؤثر باشد.


تفاوت مواد سنت
 و صنعت
گو�د:  م�  بــاره  ا�ن  در  نهاد  مــردم  مؤسسه   ¡� مد�ر 
مخدر  مواد  �عن�  اعتيادآور  مواد  نوع  دو  تفاوت  ها  
سنت� و محر¶ صنعت� و دلا�ل گرا�ش بيشتر جوانان 
به مواد مخدر صنعت� و شيميا��، به و�ژه شيشه قابل 
توجه و جالب است. «الهه اسلام خواه» ادامه م� دهد: 
مواد مخدر سنت� دارا  علا�م خمار  �ا محروميت از 
مواد است به ا�ن معن� �ه معتاد پس از گذشت چهار تا 
١٢ ساعت از آخر�ن مصرف، دچار علائم ناخوشا�ند  
دردها   قرار ،  ب�  بين�،  و  چشم  از  ر�زش  آب  مثل 
و  پيچه  دل  صــورت  به  گوارش�  مش�لات  عضلان�، 
اسهال و در نها�ت تشنج خواهد شد، اما درباره مصرف 
ماه   ¡� تا  حت�  و  طولان�  مدت  ها   معمولا  شيشه 
�ا  مــواد  از  محروميت  علا�م  مصرف،  آخر�ن  از  پس 
خانواده  ها  دليل  همين  به  م� �ند.  بــروز  «خمار » 
به  عز�زانشان  اعتياد  م� توانند  ندرت  به  اطرافيان  و 
به  �ردن  ش¡  صورت  در  و  دهند  تشخيص  را  شيشه 
دليل نداشتن آگاه� از نحوه خمار  در شيشه، تصور 
م� �نند �ه فرد مورد نظر معتاد نيست، چرا �ه دچار 
علا�م خمار  نشده است. به طور �ل� گسترس مواد 
به  سنت�  از  مخدر  مواد  مصرف  الگو   تغيير  و  مخدر 
ها  گــردان  روان  و  ها  آمفتامين  شيميا��،  صنعت�، 
سبب نگران� مسئولان و خانواده  ها شده است.  و  با 
اشاره به �اهش سن اعتياد به مواد مخدر و آسيب ها  
جوانان  و  نوجوانان  رو   پيش  �ه  فراوان�  اجتماع� 
جامعه قرار دارد، عنوان م� �ند: با توجه به گسترش 
صنعت�  مخدرها   مصرف  و  عرضه  و  توليد  روزافزون 
اعتياد  با  مقابله  و  پيشگير   گردان،  روان  داروها   و 
و  انتظام�  نهادها   دولت،  حوزه  در  تواند  نم�  فقط 
امنيت� محدود شود چرا �ه مقابله با ا�ن سونام� عزم 

مل� و حر�ت� جهاد  طلب م� �ند. مردم در قالب 
شوند  ميدان  وارد  با�د  مردم�  ها   تش�ل  خانواده، 
حاشيه  در  �س  هيچ  �ه  باشند  آگاه  حقيقت  ا�ن  از  و 
امن نيست و ا�ن بلا  و�رانگر مم�ن است د�ر �ا زود 
فرزند �ا ��� از اعضا  خانواده آن ها را قربان� �ند.

مواد  با  مبارزه  شدن  اجتماع�  م� �ند:  تصر�ح  و  
مخدر با جلسه و هما�ش تحقق نم� پذ�رد بل�ه نگاه 
 ها و د�دگاه  ها به معضل اعتياد، خانمانسوز و و�رانگر 
با  تا  شود  روشن  جامعه  آحاد  همه  برا   با�د  آن  بودن 
راه حل� درست و اصول� و �ارساز بتوان آن را �نترل 
و شمار مصرف �نندگان را �اهش داد. راه�ار اساس� 
در ا�ن رابطه انجام اقدامات پيشگيرانه از طر�ق ا�جاد 

نشاط اجتماع� است.

گرا�ش رو به افزا�ش زنان به مصرف مواد 
اسلام خواه خاطر نشان م� �ند: با تغييرات شتابان 
مانند تغيير الگو  مصرف، تغييرات جنسيت� و سن� 
علاوه  و  هستيم  مواجه  مخدر  مواد  مصرف  زمينه  در 
زنان  صنعت�،  مواد  سو   به  مصرف  الگو   تغيير  بر 
بيشتر گرا�ش به مصرف مواد مخدر دارند.و  عامل 
مهم گرفتار شدن بانوان جوان در دام اعتياد را آگاه� 
نداشتن و باورها  غلط مصرف موادمخدر م� داند و 
و  جوانان  در  مهارت  آموزش  و  آگاه�  فقر  گو�د:  م� 
نوجوانان سبب �اهش سن اعتياد و افزا�ش گرا�ش 

دختران و افراد تحصيل�رده به اعتياد شده است.

تر¡ اعتياد؛ اجبار �ا درمان
و  با بيان ا�ن �ه تر¶ اعتياد اجبار  درمان نيست، 
سامانده�  ــرا   ب تــر¶  نــوع  ا�ــن  �ند:  مــ�  عــنــوان 
معتادان و جمع �ردن آن ها درباره بهبود چهره شهر 
م� تواند �ارا�� داشته باشد اما ا�ن �ه انتظار داشته 
مثبت  نتا�ج  به  منتج  اجبار   اعتياد  تــر¶  باشيم 
درمان� شود، موضوع� متفاوت است. برخ� تما�ل 
دارند ا�ن نوع تر¶، اتفاق بيفتد و با تر¶ معتادان به 
سمت و سو  مثبت� حر�ت �نيم اما ا�ن موضوع به 
صورت عمليات� و واقع� اتفاق نم� افتد. بنابرا�ن ما 
ا�ن نوع تر¶ اجبار  را روش موثر  در درمان اعتياد 
نم� دانيم. ا�ن طرح برا  سامان دادن به چهره شهر 
تنها چاره است، چون راه د�گر  وجود ندارد، به ا�ن 
معنا �ه برنامه د�گر  در ا�ن زمينه ندار�م.و  ادامه 
م� شدند،  ترخيص  �ه  افــراد   ا�ثر�ت  م� دهد: 

اجبار   اعتياد  تر¶  در  م� �ردند.  شروع  را  مصرف 
راه  شــود،  نم�   روانـــ�  مباحث  بــه  چندان�  توجه 
مداخلات  با  �ه  است  ا�ن  تر¶  نوع  ا�ن  جا�گز�ن 
عميق روانشناس�، تما�ل معتادان به تر¶ را افزا�ش 
ا�ن  �ه  ا�ن  �ا  �ند  تر¶  بخواهد  فرد  خود  تا  دهيم 
به وضعيت  ام�انات رفاه�  از نظر  افراد در �مپ  ها 
اعتياد  تست  ها  آن  از   مدام  و  �ابند  دست  مساعد  
گرفته شود، به ا�ن معنا �ه حضور آن ها در مر�ز تر¶ 
 Áمختل مرا�ز  باشد.  تست  دادن  به  منوط  اعتياد، 
نگهدار  از افراد در دنيا وجود دارد �ه پروت�ل ها�� 
دارند و اقدامات� در آن ها انجام م� شود. ا�ن �ه ما 
معتادان را به �¡ باره جمع آور  و وارد مرا�ز �نيم، 
به معنا  درمان نيست. نبا�د نام چنين �ار  درمان 
گذاشته شود درمان مستلزم ا�ن است �ه فرد در آن 

مسير باق� بماند. 

متادون؛ انتخاب بين بد و بدتر
�¡ درمانگر اعتياد با اشاره به ا�ن �ه متادون ماده 
موثر  برا  تر¶ هروئين و �را¶ است، م� گو�د: 
بد  ميان  انتخاب  اعتياد  تر¶  برا   متادون  مصرف 
تر¶  �ه  ا�ن  بيان  با  معين�»  است.«محمد  بدتر  و 
اعتياد به وسيله متادون به سن بيمار و نوع مخدر  
�ه مصرف �رده است بستگ� دارد، اظهار م� �ند: 
مواد  ا�ن  امثال  و  شيشه  و  هروئين  �را¶،  مصرف 
به طور قطع از مصرف متادون پرخطرتر است، ز�را 
آسيب ها  ز�اد  به شخص و جامعه وارد م� �ند.
نيست،  خوب  متادون  �ل  در  �ند:  م�  تا�يد  و  
ز�را  است  عال�  بسيار  مخدر  مواد  با  مقا�سه  در  اما 
رفتارها  اعتياد گونه معتاد را �اهش م� دهد.و  
با بيان ا�ن �ه مصرف صحيح متادون �م¡ موثر  
مصرف  دهــد:  م�  ــه  ادام م� �ند،   اعتياد  تــر¶  به 
بر  منف�  شناخت�  روان  آثار  متادون  نشده  �نترل 

مغز دارد و موجب فراموش� م� شود. 
افــزا�ــش  سبب  دارو  ــن  ا� ز�ـــاد  مــصــرف  همچنين 
آنز�م ها  �بد م� شود و بر �ليه و سيستم دستگاه 
چهره  هم چنين  و  دارد  مخرب�  آثــار  نيز  گوارش� 
افراد را زرد م� �ند.و  با بيان ا�ن �ه تلاش برا  
م�  تصر�ح  باشد،  جسمان�  تنها  فقط  اعتياد  تر¶ 
�ند: اگرچه متادون وابستگ�  ها  جسمان� ا�جاد 
اختلالات  و  گونه  معتاد  رفتارها   امــا  م� �ند، 

رفتار  بيماران را از بين م�  برد. 
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چگونه به دوستانم م� نم؟

پسر ١٧ساله هستم  و در �لاس سوم تجرب� درس م� خوانم. رفقا و هم�لاس�  ها�م را 
خيل� دوست دارم، بعض� از آن  ها به راه خلاف �شيده شده اند و من از ا�ن بابت خيل� 
ناراحتم، وقت� به آن ها تذ�ر م� دهم، توجه� ندارند �ا من را مسخره م� �نند! چگونه 

م� توانم آن ها را نجات بدهم؟
عبدالحسين ترابيان، روانشناس: ا�ن خوب است �ه تف�ر نقاد دار�د و رفتارها  نامتعارف 

هم�لاس� ها را نقد م� �نيد، از طرف� آن ها را دوست دار�د و از بيراهه رفتن آن ها رنج 
م� بر�د. آگاه هستيد �ه شما و هم�لاس� ها�تان در مرحله نوجوان� دوم هستيد �ه از 
مهم تر�ن مراحل رشد است و عمده موفقيت  ها و نا�ام�  ها و هو�ت  �اب� ها در بازه سن� 

١٦ تا٢٠ سالگ� رقم م�  خورد. 
برا�شان  موفق�  ميانسال�  و  جوان�  م� توان  �نند،  تجربه  را  موفق�  نوجوان�  افراد،  اگر 
و  شرع�   Áوظا� از   ��� به  من�ر  از  نه�  و  معروف  به  امر  فر�ضه  با  شما  �رد.  پيش بين� 
انسان� خود عمل م� �نيد ول� �ارساز نيست و شا�د سبب م� شود تا از گروه همسالان 

طرد شو�د! 
بنابرا�ن پيشنهاد م� شود از اصول و باورها  عقلان� �ه دار�د بيش از پيش پاسدار  
�نيد و به دليل اقتضا  سن، تحت تاثير گروه همسالان قرار نگير�د. مطمئن باشيد در 
مرحله جوان� چهره ماندگار دوستان فعل� خواهيد بود و مسلما از شما به دليل پا�بند 

بودن به اصول و تحت تاثير هيجانات نوجوان� قرار نگرفتن به ني�� �اد خواهند �رد.
و  توان  از  حتما  شود  نم�   واقع  موثر  هم�لاس�  ها  �ردن  آگاه  برا   شما  مداخلات  اگر 
و  تعليم  عرصه  دلسوزان  د�گر  و  پرورش�  مرب�  دبيرستان،  مشاور  مثل  د�گران  جا�گاه 
تربيت استفاده �نيد و به صورت محرمانه بيراهه رفتن دوستان را به اطلاع مربيان خود 
از  پيشگير   راستا   در  را  خود  نقش  مستقيم  غير  و  خود  سهم  به  هم  آن ها  تا  برسانيد 

آسيب ها�� �ه دوستان شما را تهد�د م� �ند،  ا�فا �نند.
اگر احساس �رد�د مداخلات مربيان و د�گران، دراصلاح رفتار هم�لاس� ها تاثير ندارد 
و آن ها ناآگاهانه به رفتارها  نامتعارف خود ادامه م� دهند، باور داشته  باشيد �ه در ا�ن 
صورت حفظ امنيت خاطر شما و داشتن دوستان� �ه به رشد و تعال� شما �م¡ �نند، 
حتما  تان  سابق  دوستان  با  �ردن  برقرار  ارتباط  از  مندانه  جرات  پس  است  اول  اولو�ت 

اجتناب �نيد.

راز سلامت قلب

دختر  ٢٧ ساله ام. ناراحت� قلب� در سنين ميانسال� و پير  بيمار  سابقه دار و ارث� 
در خانواده مان است �ه م� خواهم با پيشگير  در آ�نده به ا�ن مش�ل مبتلا نشوم. لطفا 

راهنما�� �نيد. 
سيد محسن ميرحسين
، متخصص قلب و عروق: عوامل� مانند جنس، نژاد، افزا�ش وزن و 

بيمار  ها�� مانند فشار خون، تأثير چشمگير  در ابتلا به بيمار   ها  قلب� و عروق� 
تحت  �ه  دارد  وجود  فا�تور ها  ر�ز  سر    ¡� انسان  در  دارد.  �رونر  عروق  تنگ�  مانند 
�نترل خود فرد نيست به طور مثال آمار بيمار  ها  قلب� و عروق� در مردان بيشتر از 
زنان است البته پس از سن �ائسگ� ا�ن ميزان در زنان با مردان برابرم� شود. همچنين 
سياه پوستان نيز بيشتردر معرض ناراحت� ها  قلب� عروق� قرار دارند. از د�گر عوامل� 
�ه احتمال ابتلا به اختلالات قلب� عروق� را افزا�ش م� دهد، وجود سابقه  خانوادگ� و 
وراثت است. برخ� از عوامل مانند فشار خون در بروز س�ته  ها  قلب�، مغز ، مش�لات 

�ليو  و چشم� نقش موثر  دارد.
تر   �لسترول،  مانند  مضر  ها   چرب�   و  قلب  ضربان  افزا�ش  سبب  سيگار  مصرف 
گليسير �د و LDL م� شود. برخ� از راه�ارها  پيشگير  از ابتلا به بيمار  ها  قلب� 
عبارتند از اجتناب از مصرف فست  فود و غذا ها  آماده مانند سوسيس و �الباس، �نترل 
مصرف  از  خــوددار   دارنــد،  ارث�  و  خانوادگ�  سابقه   �ه  افــراد   در  و�ژه  به  خون  قند 
�ه  راحت  خواب  داشتن  و  استرس  و  اضطراب  �اهش  سا�ارز،  و  گلو�ز  مانند  قند ها�� 
غذا��  مواد  و  ميوه  سبز�جات،  مصرف  است،  موثر  قلب�  س�ته ها   از  جلوگير   برا  

فيبردار برا  دفع چرب� ها  مضر بدن ضرور  است. 
همچنين ذ�ر ا�ن ن�ته ضرور  است �ه آلودگ� هوا نقش موثر  در افزا�ش آمار بيمار  
 ها  قلب� عروق� دارد، ز�را در هوا  آلوده سيستم ا�سيژن رسان� به اندام  ها و ر�ه با 

مش�ل مواجه م�  شود.


ن¬ات
 برا�  تهيه غذا� هفتگ

در برخ� مواقع، مم�ن است مجبور باشيد در آخر هفته ها برا  چند روز در هفته بعد غذا 
درست �نيد.

با رعا�ت ا�ن ن�ات، وعده ها  غذا�� سالم� را در اختيار  خواهيد داشت.روز پنجشنبه را 
برا  خر�د مواد غذا�� انتخاب �نيد و عصر جمعه غذا بپز�د. اغلب غذاها برا  سه تا ٤ 
روز در �خچال سالم باق� خواهد ماند. غذا  پخته  شده را به چند بخش تقسيم �نيد و در 
ظرف ها  �وچ¡ جا دهيد و سر�ع در �خچال بگذار�د. در روزها  بعد همان بخش� را 
�ه م� خواهيد بخور�د، نه �ل غذا  پخته شده را گرم �نيد. هميشه نم� توانيد با د�دن، 
بو �ردن �ا چشيدن، غذا  فاسد شده را تشخيص دهيد. اگر اطمينان ندار�د �ه غذا  

ذخيره شده سالم است، آن را دور بينداز�د.


