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آب و هوای زاهدان

جامعه

کارشناس تغذیه: از 
دیدگاه علم تغذیه، 

مصرف همه گروه های 
غذایی شامل نان و 
غلات، میوه، سبزی، 

شیر و لبنیات، حبوبات 
و مغزها و دانه ها، 

گوشت و تخم مرغ و 
مواد متفرقه شامل 
روغن، قند و شکر، 

نان های سفید و 
شیرینی ها لازم است

شهرکی خام گیاه خواری رژیمی است که در فضای 
به خود اختصاص  را  زیادی  تبلیغات  مجازی 
داده است و در پی آن بسیاری از تاثیرهای خوب این رژیم 
و معتقد هستند در کاهش وزن،  سخت سخن می گویند 
پاکسازی بدن و درمان بیماری ها مفید است بنابراین افرادی 

که از این رژیم استفاده می کنند در حال افزایش است. 

خام گیاه خواری و درمان 

یکی از شهروندان که چند هفته از آغاز رژیم خام گیاه خواری 
اش می گذرد به خبرنگار ما می گوید: بر اساس آن چه در 
فضای مجازی مطرح می شود، خام گیاه خواری فرصتی 
برای اندام های حیاتی و دفع کننده سموم است که بدن 
با  این رژیم برای درمان بیماری ها  را پاکسازی کنند. در 
افراد  و  اقــدام می شود  از گیاهان و خام خــواری  استفاده 
زیادی در درمان بیماری خود از این رژیم استفاده کرده اند. 
وی بیان می کند: در این رژیم انواع گوشت، لبنیات، نان و 
برنج حذف و برای تامین ویتامین ها و ریزمغذی ها از آب، 
سبزیجات و میوه های مختلف استفاده می شود. افراد می 
آموزند با مصرف مواد غذایی سالم بدن خود را در شرایط 
سالم نگه دارند که من هم برای کاهش اضافه وزن به این 
و پاکسازی  این مدت احساس راحتی  آوردم و در  رژیم رو 

بدن را دارم.  

ضعف و خستگی

یکی دیگر از افرادی که از این رژیم غذایی استفاده می کند، 
می گوید: اضافه وزن دارم و به بیماری تیروئید مبتلا هستم. 
در این رژیم از خوردن برخی از سبزیجات منع شده ام، اما 
بیشتر  کنم.  می  بدن  در  سستی  و  ضعف  احساس  گاهی 
است  طبیعی  گویا  که  کنم  می  خستگی  احساس  اوقــات 
زیرا در این رژیم بسیاری از مواد حذف و فقط سبزی و میوه 
جایگزین شده است. وی ادامه می دهد: گمان می کنم خام 
گیاه خواری رژیم غذایی با شرایط بسیار سخت باشد که 
ممکن است برای برخی افراد مناسب نباشد. شاید برخی با 
خام گیاه خواری بتوانند به ایده آل خود برسند، اما من نمی 
خواهم این رژیم را با همین شدت سختی ادامه دهم چون 
گمان می کنم بدنم توان ادامه آن را ندارد. یکی از افرادی 

که مدتی پیش این رژیم را استفاه می کرد بیان می کند: 
این رژیم را در کوتاه مدت برای درمان بیماری ام انجام می 
دادم زیرا پزشک من را از مصرف گوشت قرمز منع کرده بود 
و مجبور به استفاده از این رژیم شدم. در مدت کوتاه توانستم 
بیماری ام را بهبود بخشد، اما با مشورت پزشک معالجم 
ادامه این رژیم برایم خطرناک بود، زیرا دچار کم خونی شده 
بودم و باید مواد غذایی پخته و لبنیات و تخم مرغ را هم آغاز و 

برای درمان کم خونی دارو مصرف می کردم.

عوارض خام گیاه خواری

یک کارشناس تغذیه در این باره می گوید: گیاه خواری و 
خام گیاه خواری از روش های تغذیه ای است که به تازگی 
تبلیغات زیادی درباره آن می شود و طرفدارانی هم دارد. 
افرادی مدعی هستند پس از درمان های مختلف طبیبان 
و بهبود نیافتن به طور کامل، به گیاه خواری روی آورده اند 
که یا درمان کامل شده، یا بهبودی مقبولی یافته اند و از 
آن راضی هستند.»مسعود فیروزکوهی« ادامه می دهد: از 
دیدگاه علم تغذیه، مصرف همه گروه های غذایی شامل نان 

و غلات، میوه ها، سبزیجات، شیر و لبنیات، حبوبات، مغزها 
و دانه ها، گوشت و تخم مرغ و مواد متفرقه شامل روغن، قند 
و شکر، نان های سفید و شیرینی ها برای حفظ سلامتی و 
رشد نمو لازم است . وی می افزاید: در این رژیم فرد غذاهای 
طبخ شده، منابع پروتئین جانوری و ... را حذف و به جای 
آن از منابع پروتئین گیاهی، میوه، سبزی و آب استفاده می 
کند. پروتئین ها برای ترمیم، رشد سلولی و ساخت هورمون 
های بدن نیاز است. وقتی کسی این رژیم را می گیرد خود 
را در برابر فقر پروتئین سلولی قرار می دهد و ممکن است 
دچار  او  عادی  رفتارهای  و  کند  پیدا  هورمونی  مشکلات 
مطلق  ــواری  خ گیاه  کند:  می  تصریح  ــود.وی  ش اختلال 
 12B مناسب نیست، زیرا یکی از عوارض آن کمبود ویتامین
است که در درازمدت، سبب کم خونی می شود. ذخیره این 
ویتامین در بدن زیاد است و کمبود آن خود را در دراز مدت 
نشان می دهد به همین دلیل خام گیاه خواران در معرض 
ــد.وی تصریح می کند: برخی سبزی  کم خونی قرار دارن
ها ویتامین K دارد، آهن هم در سبزیجات موجود است اما 
آهنی که در فرآورده های حیوانی وجود دارد قابلیت جذب 

می  نامیده  هم  آهن  و  دارد  سبزیجات  به  نسبت  بیشتری 
شود که بیشتر قابل جذب است. برخی سبزیجات، کلسیم 

بیشتری دارد که سدی برای جذب کافی آهن است.

خام گیاه خواری مطلق توصیه نمی شود

خواران  گیاه  خام  کند:  می  بیان  تغذیه  کارشناس  این 
از  را  پروتئین  ها  آن  دهند،  می  انجام  زیــادی  تبلیغات 
خود  ســالادهــای  در  و  تامین  شــده  ــودر  پ خــام  حبوبات 
استفاده و جوانه دانه های مختلف مثل گندم، ماش و ... 
مصرف می کنند. البته جوانه، ارزش غذایی زیادی دارد 
گیاه  خام  اما  شود،  می  مصرف  غذا  و  سالاد  همراه  به  و 
خواری مطلق به عنوان تغذیه توصیه نمی شود.وی می 
نباشد و شیر  نوع رژیم گیاه خواری که سخت  آن  گوید: 
و لبنیات داشته باشد، برای برخی از بیماری ها و مدت 
پاکسازی  موجب  و  است  مفید  نــدارد،  مشکلی  محدود 
تر  سخت  که  مطلق  خواری  گیاه  خام  اما  شود،  می  بدن 
از گیاه خواری است به طور قطع عوارض دارد و توصیه 

نمی شود.

درمان با  خام گیاه خواری

خام گیاه خواری مطلق که سخت تر از گیاه خواری است عوارض دارد و توصیه نمی شود

 کدبانو

پایتخت منزلتان را زیبا کنید

پایتخت  نهایت  در  و  تجمع  مرکز  توجه،  کانون 
کنید  سعی  همیشه  است.  پذیرایی  اتاق  شما  منزل 
باشید.  داشته  را  اثاثیه  زیباترین  و  بهترین  آن  در 
پرداخت  از  بعد  که  اســت  آمــده  پیش  برایتان  شاید 
تزیینی  و  لوکس  وسایل  دیگر  و  مبلمان  بالای  هزینه 
را  دلیلش  و  باشید  ناراضی  اطرافتان  محیط  از  هنوز 
را  جسمتان  و  روح  آشفتگی،  و  کنید  پیدا  توانید  نمی 
و  با کمی دقت  توانید  فرا می گیرد. در حالی که می 
سلیقه ایرانی و رعایت چند نکته کوچک به هدفی که 

در ذهن دارید دست یابید.
پنجره  به  پشت  را  صوتی  سیستم  و  تلویزیون  گاه  هیچ 
از عمر  آفتاب به آن ها  نگذارید. زیرا تابش مداوم نور 
از  استفاده  هنگام  نیز  و  کاهد  می  برقیتان  دستگاه 
چشم  با  هم  را  خورشید  نور  روز  اوقات  در  تلویزیون 
خود جذب می کنید که در دراز مدت بر قوه بیناییتان 

اثری نامطلوب می گذارد.
تا  ندهید  قرار  راه  سر  هرگز  را  بزرگ  تزیینی  اثاثیه 
شکسته  استرس  شما  به  ها  مهمانی  برگزاری  هنگام 
مکان  بهترین  پذیرایی  های  گوشه  نکند،  القا  شدن 

برای گذاشتن آن هاست.
سفید  پذیرایی  دیوارهای  بــرای  رنگ  ترین  مناسب 

اثاثیه  ــدر  ق هــر  زیــرا  اســت، 
کند  می  کمک  محیط  به  باشد  پرحجم  و  رنگی  شما 
برقرار  را  دکوراسیون  احتیاج  مورد  زیبایی  و  نظم  تا 

کند.
از لوسترهای  در خانه هایی که سقف آن کوتاه است 
نامناسب  ایمنی  نظر  از  که  نکنید  استفاده  آویــزدار 
از  و  آزارد  می  را  چشمتان  بودن  روشن  هنگام  در  و 
دیــواری،  های  مجسمه  و  کوچک  نقاشی  تابلوهای 

برای زیباسازی دیوارها بهره ببرید.
با  را  پذیرایی  هــای  قسمت  همه  نباشید  تــلاش  در 
می  سبب  شما  کار  این  کنید  پر  ها  تزیینی  و  اثاثیه 
و  کند  دفــع  را  یکدیگر  وسایل  ایــن  زیبایی  تا  شــود 
رعایت  ــود.  ش محیط  شلوغی  و  پرحجمی  موجب 
می  آرامش  به  را  روحتان  و  چشم  ها  آن  میان  فاصله 
کودکانتان  و  ترها  کوچک  برای  را  پذیرایی  و  رساند 

دوست داشتنی و دلپسند خواهد کرد.
تعدادی  دارید  فراوانی  تزیینی  لوازم  که  صورتی  در 
مناسب  جای  در  را  بقیه  و  کنید  انتخاب  را  ها  آن  از 
تزیینی  تعویض  با  بار  یک  مدت  چند  هر  دهید.  قرار 
های چیده شده در پذیرایی تنوعی مطلوب و دلپذیر 

را حس کنید.

آشپزی

سالاد گرم 
سیب زمینی 

نفر: سیب زمینی متوسط 800  برای چهار  مواد لازم 

سوپ  قاشق  چهار  شــده  خــرد  ــازه  ت جعفری  ــرم،  گ
خوری، نعناع تازه خرد شده دو قاشق سوپ خوری، 
تازه خرد شده یک قاشق سوپ خوری، سس  شوید 
قاشق  دو  فرانسوی  سس  پیمانه،  سوم  یک  مایونز 

سوپ خوری، خامه نصف پیمانه، فلفل سیاه 
طرز تهیه: سیب زمینی ها را پوست و از وسط به دو 

یا چهار قسمت تقسیم کنید. بعد آن ها را بخارپز یا 
آب پز کنید و درون صافی قرار دهید تا آب اضافی 
مایونز،  سس  شوید،  نعناع،  جعفری،  شود.  خارج 
بریزید  قابلمه  یک  درون  را  خامه  و  فرانسوی  سس 
دست  یک  و  صاف  سس  تا  کنید  مخلوط  خوب  و 
بزنید،  سس  به  سیاه  فلفل  دلخواه  مقدار  به  شود، 
بریزید  سس  درون  آرامــی  به  را  زمینی  سیب  بعد 
سس  تا  دهید  قرار  ملایم  حرارت  روی  را  قابلمه  و 
صورت  به  را  سالاد  این  بپزد.  دقیقه  پنج  آرامی  به 
کوچک  های  زمینی  سیب  از  اگر  کنید.  سرو  گرم 
وسط  از  را  ها  آن  نیست  نیازی  کنید  می  استفاده 

کنید. نصف 

طب سنتی

کلم برگ

بهبود بخشید  را  خود  غذایی  سعی دارید رژیم  اگر 
نیاز  مــورد  غذایی  مــواد  فهرست  در  را  کلم  خرید 
به آن  بگنجانید. کلم برگ سفید خواصی دارد که 

اشاره شده است.
ترکیبی  درمــانــی)پــرتــودرمــانــی(:  اشــعــه  از  حفاظت 

 3،3 عـــنـــوان  بـــا  مـــی شـــود  یــافــت  ــم  ــل ک در  کـــه 
برابر  در  تواند  می   )  DIM دی ایندولیل متان) 
کند.  محافظت  بــدن  از  درمــانــی  اشعه  مضر  اثــر 
برای  ــاده  م ایــن  از  هستند  امــیــدوار  دانشمندان 
درمانی  پرتو  در  سالم  هــای  سلول  از  محافظت 

کنند. استفاده  سرطان 
در  که  دیگری  ترکیب  سرطان:  به  ابتلا  از  پیشگیری 

این  است.  سولفورافان  شود  می  یافت  کلم  برگ 
مصرف  کند.  مبارزه  سرطان  با  تواند  می  ترکیب 
منظم سبزیجاتی همچون کلم می تواند خطر ابتلا 
کننده  امیدوار  نتایج  دهد.  کاهش  را  سرطان  به 
همچون  سرطان  از  مختلفی  انواع  دهد  می  نشان 
ماده  ایــن  مصرف  با  پانکراس  و  پروستات  مــری، 
تومور  اندازه  می تواند  ترکیب  این  یابد.  بهبود  می 

را در سرطان  سینه کاهش دهد. 

سنگ صبور

محمد نعیم محمد حسنی

کارشناس ارشد روانشناسی تربیتی 

همسرم شکاک است
در دوران دانشجویی با شوهرم آشنا شدم و با هم ازدواج کردیم. او با رفتار، اخلاق، نوع 
پوشش و حجاب من در دانشگاه، خیابان و مهمانی آشنا بود. در دوران نامزدی حساسیتی 
نسبت به وضعیت پوشش و رفتار من نداشت، اما بعد ازدواج شکاک شد و از رفتار، پوشش 
و ارتباطات من ایراد می گرفت. با وجود آن که دوستش دارم از این برخوردها خسته شده 

ام و در صورتی که بخواهد ادامه بدهد از او جدا می شوم.
شک، نوعی اختلال وسواسی است که گاه فرد را گرفتار رفتارهای غیرعادی و جنون آمیز 
می کند. فرد شکاک همواره خود را در معرض خطر می بیند و حالت فرد تحت تعقیب 
را دارد و عاشق تعبیر »همه از پشت خنجر می زنند« است. بیماری شک، فرد مبتلا را 
محکوم به زندگی در جهنمی دائمی می کند، روابط را ویران می سازد و خانواده ها را 
به باد می دهد. البته شاید همسر شما هنوز به این مراحل نرسیده است، اما باید یادتان 
باشد که نگاه و طرز تلقی امروز او نسبت به شما با ایام دانشجویی و دوستی قبل ازدواج 
تفاوت زیادی کرده است و چون از گذشته ارتباطات شما اطلاع نسبتاً کاملی دارد و حال 
همسر شماست و برخی رفتارهای شبیه به قبل را در شما مشاهده می کند، طبیعی 
است که با نوعی تضاد مواجه می شود که قادر به حل آن نیست و به صورت رفتارهای 
اعتراضی به پوشش و ارتباطات نمایان می شود. اما مهم ترین اقدام شما برای پیشگیری 
از شدت گرفتن این حالات ابتدا ایجاد حس اطمینان و امنیت در همسرتان و دوم تغییر 

نوع پوشش، حجاب و کنترل برخی از عادت ها و آداب و رسوم خانوادگی است.

مشاور پزشکی 

دکتر رضوانیان

متخصص اطفال 

مشکل تنفس در نوزاد
پسرم پنج ماهه است و از اول تولد گاهی به گونه ای نفس می کشد که انگار 

نفسش قطع می شود. آیا مشکل خاصی وجود دارد یا از رفلاکس است؟
هوایی  های  راه  در  آناتومیک  اختلال  کند.  نمی  ایجاد  را  علائم  این  رفلاکس  فقط 
داده  بچه  برای  رفلاکس  تشخیص  اگر  اما  شود.  می  مشکل  این  ایجاد  سبب  گاهی 
شده است و مشکل وزن گیری، اختلال تنفس، سرفه و... وجود دارد، نیاز به بررسی 
است. ولی اگر بی قراری ندارد و وزن گیری مطابق نمودار رشد است و خیلی بالا 

نمی آورد با گذشت زمان بهتر می شود.

نگاه 

دام های سرگردان در شهر

شهرکی مشاهده دام های سرگردان در زاهدان اگر چه نسبت به گذشته کمتر 
شده است، اما هنوز هم گاهی در گوشه و کنار شهر تعدادی بز و گوسفند 
دیده می شود که با صاحب یا بدون صاحب در کوچه ها و خیابان ها رها هستند. در 
مواردی نیز این دام ها در خیابان های بزرگ شهر هم دیده می شود، اما در خیابان 
به  یا حاشیه شهر تعداد دام های سرگردان بیشتر است.  از هسته مرکزی  های دور 
گفته یکی از ساکنان خیابان مرادقلی، برخی از افراد در خانه های خود دام نگهداری 
و حتی گاهی آن ها را به بیرون از خانه هدایت می کنند و پس از مدتی دوباره به خانه 
بر می گردانند. به گفته یکی از ساکنان بولوار شهید میرحسینی، دام های سرگردان 
صاحبان  و  دارد  صاحب  ها  آن  از  بسیاری  البته  که  شود  می  دیده  هم  بولوار  این  در 
است.  شهری  قوانین  رعایت  به  ملزم  شهرنشینی  زندگی  هستند.  ها  آن  همراه 
نگهداری دام در خانه یا رها کردن آن در کوچه و خیابان مغایر با زندگی شهری است 
که مسئولان امر باید با جمع آوری این دام ها به این کار کمک کنند. زیرا دام می تواند 

انتشار  و  آلودگی  موجب 
مشترکی  هــای  بــیــمــاری 
میان انسان و دام شود. به 
هــای  ــاری  ــم ــی ب در  ــژه  ــ وی
خطرناکی چون تب کریمه 
تهدیدی  همواره  که  کنگو 
منطقه  ــای  هـ دام  بـــرای 

محسوب می شود.


