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افقي
1- تهوع- وسيله كاهش دهنده جريان 2- كامپيوتر- 
ستاره اي نوراني- واحد سرعت هواپيما 3- لحد- ايمان 
آوردن- خ��اف پيش 4- ميوه مربايي- نمايش��نامه اي 
از فدريكو گارس��يالوركا- تنبل 5- قطار برقي شهري- 
مناطق سرد 6- عالم و بسيار دانا- نام قديم درياي خزر 
7- بياض- از هم پاشيده- عدد خيطي 8- از الفباي زبان 
آلماني- پايتخت مجارستان- ضميري عربي 9- ناخن 
س��توران- اهلي- تروتازه، ش��ادمان 10- تافتن، چنبره 
زدن- از نقاط ديدني استان خراسان رضوي 11- مخروبه- 
مبارز خستگي ناپذير عليه نژادپرستي در آفريقاي جنوبي 
12- اشكال نامرتب- بزرگ- عصاره و شيره 13- حجمي 
مسموم از دود توتون- كم تجربه و تازه كار- توپ چوگان 
14- گل نوميدي- خروشنده- شهري در استان همدان 

15- نام سابق خيابان اميركبير تهران- كاتب.
عمودي

1- از آثار ديدني و باس��تاني استان كرمان- يار پيچ 
2- ش��هري در اس��تان مركزي- كاهش- مباش��ر 3- از 

ماه هاي تابس��تان- از يك پدر و مادر- نمايشي با حيوانات 
تربيت شده- پسوند شباهت 4- نت موسيقي- داراي درجه 
بالاتر- درهم فشرده شدن ميان انگشتان 5- لون- از جانوران 
تك ياخته اي- شهر صنعتي آلمان- خرس فلكي 6- شيطان- 
برج كبوتران- دستور 7- دخول- رتبه ورزشكار كاراته- ميوه 
درختي خوشه اي كه دانه هايش مانند عدس، قهوه اي رنگ و 
ترش مزه است 8- چهره- بدهي به صورت اقساطي- از گازها 
9- هديه دادن- رشته كوه هاي عظيم اروپاي غربي در شمال 

ايتاليا و فاصله ميان فرانسه از سوئيس و آلمان- مقوايي 
ك��ه نام دارنده آن بر آن اس��ت 10- تعهد اخاقي كه 
ش��خصي در قبال ديگري احس��اس مي كند- پوست 
گندم- صداي نوزاد بي قرار 11- دودمان- بيم- از واجبات 
نماز- آزاد 12- دفتر شماره  نامه ها- مركز نروژ- صدمتر 
مربع 13- موضوع- الگو، نمونه- كوهي در كهگيلويه- 
گياه كتيرا 14- اخير- اسباب تناسل نباتات- لوله باريكي 

در ساقه گياه 15- صورت- مكاني در شهرري.
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سودوكو شماره 2

واژه  يك   Sudoku سودوكو 
تركيبي ژاپني به معناي عددهاي 
بي تكرار است و امروزه به جدولي 
از اع��داد گفت��ه مي ش��ود كه به 
عنوان ي��ك س��رگرمي رايج در 
نش��ريات كش��ورهاي مختلف به 

چاپ مي رسد. 
قانون هاي حل جدول سودكو:

1- در هر سطر و ستون بايد اعداد 
يك تا 9 نوشته شود. بديهي است 
كه هيچ عددي نبايد تكرار شود. 
2- در ه��ر مربع 3×3 اعداد يك 
تا 9 بايد نوشته شود و در نتيجه 

هيچ عددي نبايد تكرار شود.

حل سودوكو شماره 1

خبر روانپزشك خانواده

بيشترين ش��كايتي كه زنان از 
مردان دارند، اين است كه مردان 
به سخن آنان گوش نمي سپارند. 
هنگام��ي كه زن با ش��وهرش 
حرف مي زند، م��رد يا كاماً به 
او بي توجه اس��ت يا اينكه پس 
از كم��ي گ��وش دادن، در پي 
تشخيص مشكل برمي آيد و سپس سرفرازانه در چارچوب 
يك كارش��ناس گام به گود گذاش��ته و راه حل پيشنهاد 
مي كن��د. اما از اينك��ه مي بيند زن از راه حل او خش��نود 
نمي شود، درش��گفت و دلخور شده و گوشه گير مي شود. 
زن بارها و بارها از مرد خواس��ته فقط به سخنانش گوش 
كند، چرا كه او نياز به همدلي و توجه دارد و در اين راستا 
بيش از كارشناس، شنونده مي خواهد اما مرد كماكان فقط 

راه حل پيشنهاد مي كند.
بيشترين شكايتي كه مردان از زنان دارند، اين است كه 
زنان هميشه كوشش دارند مردان شان را دگرگون سازند. 
هنگامي كه زني مردي را دوس��ت دارد، در ياري دادن به 
او احساس مسووليت مي كند و مي خواهد به او كمك كند 
تا كارهايش را به شايسته ترين شيوه انجام دهد. زن گمان 
مي كند دارد به شوهرش دلسوزانه ياري مي رساند و مرد در 
اين انديشه است كه زن در راستاي چيرگي و افسار نهادن 
بر شوهرش گام برمي دارد و حتماً كم و كاستي دارد كه زن 
مي خواهد آن را برطرف سازد. مرد آرزو دارد همسرش او را 
همان گونه كه هست، بپذيرد و گله اي نداشته باشد. ذهن 
مردان درگير رخدادهاي بيرون از خانه اس��ت كه مي تواند 
آنها را در رسيدن به آمال شان ياري رساند. به هدف رسيدن، 
نماد و نشان شايستگي مردانه است. در اين راه خودمختاري 
و خودمداري نشان كارايي، توانمندي، شايستگي و بسندگي 
است. پند و اندرز دادن به مردان، پيش ذهن مردان نشانه 
ناتواني، ناشايستگي و نابسندگي شان است. مردان دوست 
ندارند مورد سرزنش و نكوهش قرار گيرند. براي بسياري از 
مردان، نقد شدن برابر با تحقير است. هنگامي كه زن در برابر 
راه حل هاي شوهرش مي ايستد، مرد مي پندارد همسرش 
 پذيراي او نيست بنابراين از آنجا كه احساس مي كند مورد 
احترام و اعتماد و ستايش زنش نيست، ديگر به سخنان و 
مشكات او بها نداده و از شنوندگي روز نخست اندكش، باز 
هم كاسته مي شود. مردان فقط به دو دليل از مشكات شان 
سخن مي گويند؛ نخست اينكه بخواهند كسي را سرزنش 

كنند و دوم اينكه ديدگاه كس ديگري را بدانند.
يك تفاوت بزرگ بين زنان و مردان، شيوه برخورد آنها 
با فشار )استرس(هاي زندگي است. مردان براي تمركز بر 
موضوع و تدبير لازم گوشه گيري كرده، درونگرا مي شوند، 
اما زنان س��راپا و با همه احساس درگير آن مي شوند. مرد 
ب��راي بازيافتن آرامش، بايد بتواند مس��اله را حل كند، اما 
زن هنگام��ي حالش بهتر مي ش��ود كه بتوان��د درباره آن 
مش��كل با ديگران سخن بگويد. زن هنگامي كه مشكلي 
دارد، بي درنگ در پي پيدا كردن راه حلي براي مش��كلش 
نيس��ت. او فقط مي خواهد با بازگو كردن احساساتش آرام 
ش��ود و ديگران حال و روزش را درك كرده، با او همدلي 
كنند، اما مرد در جس��ت وجوي راه حل در غار تك و تنها 
مي انديشد يا اگر نتواند راه حلي پيدا كند، به سرگرمي ها 
و كارهاي هميشگي اش پناه مي برد تا دست كم مشكلش 
را براي مدتي گذرا )دقايق، س��اعات، روزها و گاه هفته ها( 
فراموش كند. مردان مي خواهند پيش چشم و ذهن زنان، 
قهرماني بي همتا باش��ند. براي مرد دشوار است كه به درد 
دل همس��ر ناخش��نود و نگرانش گوش كند، چرا كه مرد 
از ناراحت��ي، نااميدي، نگراني و درماندگي زنش احس��اس 
شكس��ت مي كند. اندوه زن، هراس مرد را از ناكارآمدي و 

ناشايستگي اش افزون مي كند.
اين گزيده س��ه فصل آغازين كتاب ارزشمند »مردان 
مريخي، زنان ونوسي« دكتر »جان گري« را هويدا مي سازد 
كه چرا زنان در شتافتن نزد مشاور و روان درمانگر پيشگام 
هس��تند و مردان از آن گريزانند.  پذيرفتن »ندانس��تن« و 
»نتوانستن«، از همان دوران كودكي و به گونه اي سرشتي 

براي مردان، بسيار دشوار و ناكامي سترگي است.
بنا بر دلبس��تگي ديرين و هميشگي خود، بر آن شدم 
تا در كنار دگرگون ساختن خودرو ملي چهارساله مان، به 
خودرويي س��ترگ تر و نوين تر، خودرويي نوس��تالژيك از 
نس��ل نيمه نخست دهه طايي 1970 را بيابم و بخرم. از 
كودكي به كادياك هاي »الدورادو« و »فليت وود و شورولت 
ايمپالا« و »كاپريس«هاي دهه هاي 1950 و 1960 )كه در 
دوران شيرين كودكي من، روستانشينان و شهرك نشينان 
پيرامون اسپهان )سده، نجف آباد، فاورجان و...( سوار آنها 
بودند( عشق مي ورزيدم و از پدرم پافشارانه مي خواستم يكي 
از آنها )به ويژه كادياك هايي كه بال هاي بلند و بزرگي در 
پشت بر فراز چراغ خطر داشتند( را برايم بخرد كه نخريد؛ 
با وجودي كه در چهره اش ش��يفتگي نوس��تالژيك به اين 

خودروها هويدا بود.
س��ال ها از 1376 ك��ه ديپل��م فني اتومكاني��ك را از 
هنرستان فني -حرفه اي اسپهان گرفتم، مي گذشت و من 
هيچ پختگي و كارآزمودگي اي در شناسايي خودرو كهنه 
دست دوم امريكايي  و سره از ناسره نداشتم. در اين راه، به 
جست وجوي كارشناس مشاور متخصص پرداختم و پس از 
پرسش از دوستان و آشنايان، استاد مكانيك جنرال موتورزي 
را به نام »اوستا محمود يادگاري« پيدا كردم كه در كار يافتن 
خودرويي كه ارزش خريد و سرمايه گذاري را داشته باشد، 
ياري ام كند. او كاربلد و كننده كار بود و تنها با اندكي نگاه 
و كندوكاو، كاستي هاي هر خودرو را مي يافت و در پايان، 
مرا به آنچه درست بود، راهنمايي كرد؛ كاستي هاي ريز و 
درشتي كه من ناكاربلد هرگز آنها را نمي يافتم و فراوان زيان 
مي كردم. آيا مشاوره و درمان دشواري هاي گوهر زودگذر 
زندگي ناسودمند است و مشاور و روانپزشك و روانشناس 
متخصص، كارش��ناس و دانش آموخته، در فن و هنر خود 

چيزي براي ارائه به مردان در ذهن و انديشه ندارد؟
*روانپزشك و درمانگر مشكلات جنسي
 زناشويي و خانوادگي

در ستايش مشاوره و لزوم بهره گيري از آن
كار را به كاردان بسپاريد

دكتر بهنام اوحدي*
www.iranbod.com

بهترين رژيم غذايي تابستاني را دنبال كنيد
با وجودي كه فصل تابستان 
ممكن است خاطره پيك نيك ها، 
چيپس ها و دس��رهاي شكاتي 
خوشمزه را در ذهن تداعي كند 
اما متخصص��ان تغذيه معتقدند 
در اين فص��ل دنبال كردن يك 
رژيم غذايي س��الم راحت ترين 

كار اس��ت. به گزارش ايسنا در فصل تابستان سبزيجات 
و ميوه هاي تازه به ميزان فراوان در دس��ترس اس��ت و 
بنابراي��ن فرصت ها براي انتخ��اب گزينه هاي تغذيه اي 
سالم تر فراهم مي شود. بنابراين با وعده هاي غذايي سالم 
و تمرين هاي ورزشي مناسب در اين فصل مي توانيد تمام 
وزن اضافي و ناخواس��ته خود را از بي��ن ببريد. توصيه 
مي ش��ود براي رفع تش��نگي آب بنوشيد. هرچند اغلب 
م��ا تمايل داريم از نوش��يدني هاي گازدار در اين فصل 
اس��تفاده كنيم اما آب گزينه اي مناس��ب تر و عاقانه تر 
اس��ت. چون بدن را خنك نگه مي دارد و مانع از دست 
رفتن آب بدن مي شود و همچنين كالري اضافي هم به 
بدن شما وارد نمي كند. آب ليموي تازه و آب نارگيل هم 
گزينه هاي مناسبي براي رفع تشنگي در تابستان هستند.

 
برگزاري سمينار يك روزه سرطان كليه

سرطان  يك روزه  »س��مينار 
كليه« توس��ط انجمن س��رطان 
ايران 31 تيرماه در هتل پارسيان 
اوين تهران برگزار مي ش��ود. به 
گزارش »شرق« دكتر »حسين 
ف��ودازي« دبير اين س��مينار با 
اع��ام خبر فوق اف��زود: »هدف 

از برگزاري اين س��مينار به روزرساني اطاعات پزشكان 
نسبت به تشخيص و درمان سرطان كليه است. به ويژه 
آنكه طي ساليان اخير با شناخت بهتر از فرآيند مولكولي 
و بيماري زايي اين بدخيمي، روش هاي جديد و موثرتري 
در درمان مراحل پيشرفته سرطان كليه و بالطبع افزايش 
ط��ول عم��ر و كيفيت زندگي بيم��اران مبتا به آن در 
دس��ترس قرار گرفته است.« به گفته دكتر »فودازي«، 
»بررسي گستردگي و شيوع سرطان هاي كليه در كشور، 
نحوه برخورد با بيماران مبتا به سرطان كليه و آخرين 
دستاوردهاي علمي در تشخيص، جراحي، راديوتراپي و 
درمان هاي دارويي )شيمي درماني، ايمونوتراپي و...( در 
اين سمينار مورد بحث و بررسي قرار خواهد گرفت.« وي 
در ادامه گفت: »از آنجا كه در درمان سرطان هاي كليه 
)ش��امل جراحي و درمان هاي دارويي( اختاف نظرهاي 
زيادي ميان پزشكان متخصص وجود دارد، اين سمينار 
بر آن اس��ت تا با ارائه نظرهاي مختلف استادان صاحب 
نظر كش��ور، بهترين راهكارهاي تشخيصي و درماني را 

براي بيماران مبتا به سرطان كليه ارائه دهد.«

خوانندگان محترم مي توانند پرسش هاي خود 
را با ذكر سن، محل سكونت و شرح مختصري 
از مش�كل و هر موضوع�ي كه در يافتن علت 
كمك كند، مطرح س�ازند تا پاسخ داده شود. 
براي طرح پرسش هاي خود مي توانيد با آدرس 

info@doctoryashil.com مكاتبه كنيد.
---

- من خيلي آرزو دارم دنداني مثل هنرپيش�ه ها داشته 
باش�م. مي خواهم بدانم آنها از چه روشي جهت زيبايي 
دندان استفاده مي كنند؛ ايمپلنت، كامپوزيت، لمينيت، يا 
دندان هاي خدادادي آنهاست؟ و برايم بگوييد كدام يك 
از اينها مصنوعي نشان نمي دهد و طبيعي است؟ محاسن 
و معايب آنها چيست؟ آيا لمينيت بيشتر به دندان ضرر 

مي رساند يا كامپوزيت؟
به نكته جالبي اشاره كرديد. وقتي فيلم هاي سينمايي  خارجي 
دهه هاي گذشته را ببينيد، از يك طرف به پيشرفت چشمگير 
دندانپزشكي زيبايي در سال هاي اخير پي خواهيد برد و از طرف 
ديگر زيبايي و تناس��ب دندان ها نيز مورد توجه قرار مي گيرد. 
دندانپزشكي زيبايي روش هاي مختلفي دارد كه بسته به مورد 
به كار گرفته مي شود و ممكن است روشي كه در موردي مناسب 
باشد، در مورد ديگر، روش مناسبي به شمار نرود. براي تشخيص 
مفاهيمي مثل ضرر رساندن به دندان يا محاسن و معايب نيز بايد 

نخست معيارها را مشخص كرد. از آنجا كه معيارها 
در شرايط مختلف و در افراد مختلف، گوناگون و 
متغير است، تشخيص و صدور حكم كلي در مورد 
اي��ن موضوع، اندكي دور از واقع و بي دقت خواهد 
بود. خاصه اينكه در دندانپزشكي زيبايي، عاوه بر 
تكنيك ها و روش هايي كه شما به برخي از آنها اشاره 
كرديد، عامل »هنرمندي« و تجسم دندانپزشك و 
آش��نايي او با  معيارهاي زيبايي شناختي و بافت چهره و فرم و 
تركيب و آگاهي او به عايق و سايق مراجعه كننده نقش بسيار 
مهمي دارد. روابطي ميان اجزاي صورت و اندازه هاي هر عنصر 
و رنگ و شكل آنها در تركيب با يكديگر وجود دارد كه رعايت 
تناس��بات اين روابط، چهره را خواستني و زيبا مي كند. توصيه 
مي كنم با يك دندانپزشك زيبايي مشورت كنيد و بهترين روش 
را از او بپرس��يد. طرح درمان براي هر كس، منحصر به اوست. 
محاس��ن و معايب كامپوزيت و لمينيت نيز مرز قطعي ندارد. 
به طور مثال كامپوزيت، ش��فافيت و جلوه لمينيت را ندارد. اما 
من در دندان هاي فك پايين، به خاطر مسائلي مثل شكننده تر 
بودن لمينيت در مقابل نيروهاي كشش��ي، ترجيح مي دهم از 
كامپوزيت استفاده كنم. به هر حال هم كامپوزيت و هم لمينيت 
از جمله درمان هايي هستند كه به نسبت روش هاي پروتز ديگر، 

دست يازي كمتري به بافت سالم دندان دارند.
*جراح، دندانپزشك

مردم در زندگي مدرن و ماش��يني امروز لحظه به لحظه 
براي پر كردن صحيح دقايق زندگي ش��ان تاش مي كنند و 
جالب اينجا اس��ت كه در اين ميان جايي براي خواب لحاظ 
نمي كنند. صبح ها واگن هاي مترو و اتوبوس هاي شهري پر از 
جوانان فعال و به ظاهر پرنش��اطي است كه آويزان از ميله ها 
ب��ه خواب رفته اند. همين صحنه در س��اعات عصر هم تكرار 
مي شود. هركس كه مدتي را در خوابگاه دانشجويي و مدارس 
شبانه روزي گذرانده باشد، غلت زدن هاي هم اتاقي هايش را به 
ياد دارد. قطعاً اينها افرادي هستند كه شايد به لحاظ جسمي 
مشكل خاصي ندارند ولي دچار مشكاتي چون خواب آلودگي، 
خستگي طول روز، عدم تمركز، پرخاشگري و بي قراري هستند 

چون خواب فيزيولوژيك و خوبي ندارند.
ما بايد بخوابيم چون خوابيدن باعث مي شود توانايي هاي 
ادراك��ي خود مانن��د حافظه، صحبت ك��ردن و تفكر خاق 

را در ح��د مطلوب نگ��ه داريم. به 
عبارت ديگر، خ��واب نقش مهمي 
در رشد مهارت هاي مغزي ما دارد. 
ش��ايد بهترين راه ب��راي پي بردن 
ب��ه اهميت خ��واب اين باش��د كه 
ببينيم وقتي نمي خوابيم، چه اتفاقي 
مي افتد. كمبود خواب سبب كاهش 
توانايي هاي مغز ما مي شود. اگر يك 

شب را تا صبح بيدار مانده باشيد، حتماً ديده ايد كه روز بعد 
سس��ت و فراموشكار مي ش��ويد. احتمالاً متوجه شده ايد كه 
كج خل��ق و زودرنج هم مي ش��ويد. عاوه ب��ر اين، افرادي كه 
خوب نمي خوابند معمولاً توان پاسخگويي به تغييرات سريع 

وضعيت و تصميم گيري منطقي را ندارند.
بدون ترديد زندگي و كار ما به طور بارز و آشكاري تحت 
تاثير خواب ناكافي و بي كيفيت واقع مي شود و برعكس بسياري 
از اين مشكات با داشتن خواب آسوده و كافي برطرف مي شود. 
امروزه به خوبي مي دانيم براي ارتقاي س��امت، پيشگيري از 
بيماري ها، افزايش طول عمر، تقويت سيستم ايمني، محافظت 
از بدن و حتي براي موفقيت در درمان و بازتواني بيماران، به 

شيوه هاي مقابله با اختالات خواب محتاجيم.
س��اير علت ه��اي بي خواب��ي مي تواند ناش��ي از مصرف 
داروهاي محرك، مش��كات روحي مثل ترس، افسردگي، 
اس��ترس و فش��ارهاي روح��ي و 
مش��كات عاطفي، انجام كارهاي 
شيفتي، مسافرت هاي هوايي همراه 
با تغيير س��اعت، صدمات مغزي، 
مواد مخ��در مانند كوكايين، عدم 
رعايت بهداش��ت خواب، كم كاري 
غ��ده تيروئيد و مص��رف بي رويه 

داروهاي خواب آور باشد.

راهنمايي هايي براي سلامت دندان
مثل هنرپيشه ها لبخند بزن

دكتر ياشيل احدي مقدم*
www.doctoryashil.com

پايين بودن سرانه مصرف شير در كشور از نگراني هاي 
فع�الان حوزه س�لامت ب�ه ش�مار م�ي رود. هم اينك 
تلاش هايي از س�وي نهادهاي مختلف كش�ور مبني بر 
افزايش س�رانه مصرف ش�ير در حال انجام است. اين 
در حالي است كه تشويق مردم به افزايش مصرف شير 
به عنوان يك غذاي سالم با عرضه محصولات پرچرب 
لبني كه مخل سلامت جامعه است، همخوان نيست. به 
اعتقاد متخصصان، چربي لبنيات مانند س�اير چربي ها 
مي تواند عوارض زيادي داش�ته باشد كه مهم ترين آن 
گرفتگي عروق اس�ت. گزارش زير چشم اندازي دارد به 
پايين بودن سرانه مصرف شير در كشور و از سوي ديگر 

مضرات فرآورده هاي پرچرب لبني به ويژه شير.
---

سرانه مصرف نوشابه در ايران 24 ليتر و در جهان 12 ليتر 
اعام ش��ده در حالي كه سرانه مصرف شير در كشور كمتر از 
80 ليتر و در كشورهاي توسعه يافته حدود 300 ليتر است. به 

عبارتي مصرف س��رانه نوشابه هاي 
گازدار در كش��ور دو برابر و مصرف 
س��رانه شير يك س��وم كشورهاي 
پيشرفته است. نوشابه هاي گازدار 
فاقد ارزش غذايي اس��ت و مصرف 
آن افزايش وزن، پوسيدگي دندان ها، 
پوكي استخوان و... را به همراه دارد، 
اما ش��ير حاوي كلسيم، پروتئين، 
ويتامين ها و... است كه متاسفانه به 
دلايل مختلف كه يكي از مهم ترين 
آن گسترش نيافتن فرهنگ مصرف 
اين ماده غذايي در كشور است، با 
استاندارد كشورهاي پيشرفته فاصله 
زيادي داريم. يكي از دلايل پايين 
بودن سرانه مصرف شير در كشور 
مرب��وط به تحمل نك��ردن لاكتوز 

شير در يك چهارم افراد است. اين افراد به دليل دچار شدن به 
دل به هم خوردگي، نفخ يا اسهال از مصرف شير اجتناب مي كنند 
در حالي كه مي توانند شيرهاي بدون لاكتوز را كه در سال هاي 
اخير در كشور به توليد مي رسد، مصرف كنند. با توجه به اينكه 
سامت، رشد و استحكام استخوان ها و دندان ها نيازمند كلسيم 
است كه در بدن ساخته نمي شود، اين كلسيم از منابع غذايي 
تامين مي ش��ود كه مهم ترين آن گروه لبنيات به ويژه ش��ير 
است. به گفته دكتر »ضياءالدين مظهري« متخصص تغذيه: 
»يك ليوان ش��ير حاوي 290 تا 300 ميلي گرم كلسيم، 386 
ميلي گرم پتاسيم و 190 ميلي گرم سديم است كه افراد بايد با 
توجه به سن، جنس و وضعيت فيزيولوژي خود از آن استفاده 
كنند. يك ليوان شير كم چرب )240 سي سي( داراي 90 كيلو 
كالري، يك ليوان ش��ير با چربي معمولي 120 كيلو كالري و 

يك ليوان شير پرچرب داراي 150 كيلو كالري است كه مقايسه 
اين ارقام به خوبي نشان مي دهد مصرف شير پرچرب، افزايش 
وزن مصرف كنن��دگان را به همراه دارد.« عاوه بر نقش موثر 
كلسيم در استحكام بخشي به استخوان ها و دندان ها، كلسيم 
موجود در ش��ير براي عملكرد طبيعي عضات، تشكيل لخته 
خون و فعاليت هاي طبيعي سيستم عصبي هم ضروري است تا 
جايي كه بدون كلسيم، سيستم عصبي قادر به انتقال پيام هاي 
عصبي نيس��ت. پژوهش هاي اخير نشان داده است كلسيم در 
كاهش وزن، پيشگيري از سرطان روده بزرگ، كاهش عوارض 
يائسگي، تنظيم فشار خون و پيشگيري از بيماري هاي قلبي نيز 
نقش موثري داشته است. به عقيده دكتر »ربابه شيخ الاسام« 
متخصص اپيدميولوژي تغذيه و مدير »به سايت« ايران با وجود 
آنكه دريافت كلسيم در 90 درصد مردم ناكافي است )كه عوارض 
ناشي از آن ابتا به پوكي استخوان است(، نمي توان به آنان كه 
معمولاً از اضافه وزن يا چاقي رنج مي برند و همين چاقي مي تواند 
بيماري هاي قلبي - عروقي و مشكات اسكلتي - استخواني را به 
همراه داشته باشد، توصيه كرد مواد 

لبني پرچرب بخورند.
ب��ه گفت��ه دكت��ر »مظهري« 
هرچن��د نباي��د فرام��وش ك��رد 
چربي ه��اي ش��ير از نظ��ر تامين 
ان��رژي و درياف��ت ويتامين ه��اي 
محل��ول در چربي ب��راي كودكان 
مفيد اس��ت، اما ب��راي افراد دچار 
چربي خ��ون، مصرف ش��يرهاي 
كم چ��رب و فاقد چرب��ي توصيه 
مي ش��ود. چربي هاي شير عموماً 
چربي هاي اشباع ش��ده هستند و 
خطرهاي اس��تفاده از ش��يرهاي 
پرچرب عاوه بر گس��ترش چاقي 
و افزاي��ش وزن، گرفتگ��ي عروق 
و از دس��ت دادن حالت ارتجاعي 
رگ هاست. همچنين پژوهش هاي صورت گرفته، بيانگر رابطه 
معكوس ميان ميزان جذب كلس��يم شير و چربي شير است 
به اين معنا كه هر چه چربي شير بيشتر باشد، فرآيند جذب 
كلسيم را با اختال همراه مي سازد. با وجود توصيه متخصصان 
كش��ور مبني بر استفاده از لبنيات كم چرب، متاسفانه بيشتر 
م��ردم از مضرات چربي لبنيات آگاه نبوده و به دليل توصيه 
متخصصان تغذيه مبني بر تاكيد بر مصرف فرآورده هاي لبني، 
نوع پرچرب آن را انتخاب مي كنند. دكتر »شيخ الاسام« در اين 
مورد مي گويد بر اساس نظرسنجي صورت گرفته در به سايت 
ايران با عنوان اينكه »خامه جزء كدام يك از گروه هاي غذايي 
محسوب مي شود؟« 60 درصد اظهار داشتند »خامه جزء گروه 
لبنيات است« در حالي كه برخاف باور عموم، خامه در گروه 

شيريني ها و چربي ها جاي مي گيرد.

تابس��تان اس��ت؛ فصل درس��ت كردن كباب در حياط 
خلوت، فصل خوردن انواع پيش غذا در اس��تخر، بازي هاي 
تابستاني و همين طور مرغ سرخ شده، گوشت دنده، سالاد 
س��يب زميني، بستني، هات داگ و انواع نوشيدني. گذراندن 
فصل تابستان شايد آسان باشد، اما اگر دقت نكنيم غذاهاي 
چاق كننده تابس��تاني باعث افزايش وزن مي ش��ود. اما اگر 
بتواني��م فعاليت هاي خود را بيش��تر كنيم، ش��ايد بتوانيم 
بيشتر كالري هاي موجود در غذاهاي تابستاني را بسوزانيم.

پرچرب ترين گوشت هاي كبابي
در مورد خوردن گوش��ت هاي كبابي بايد از دو موضوع 
باخبر بود؛ اول اينكه كباب ممكن است باعث افزايش وزن 
ش��ود. براي مثال 570 گرم اس��تيك 1540 كالري انرژي 
ب��ه بدن مي دهد و 124 گ��رم چربي دارد. هر چيزبرگر نيز 
750 كالري انرژي و 45 گرم چربي دارد. به نظر شما انواع 
گوشت قرمز )مثل گوشت گاو( از لحاظ داشتن چربي در چه 
وضعيتي است؟ جواب اينكه، اين نوع گوشت ها ممكن است 

از پرچرب تري��ن انواع گوش��ت ها 
باش��ند. ام��ا خب��ر خ��وب اينكه 
مي توانيد با خوردن قس��مت هاي 
كم چرب��ي و ترد گوش��ت قرمز يا 
سينه پوست كنده مرغ يا گوشت 
كم چربي نرم، تناس��ب اندام خود 

را حفظ كنيد.
مايونز موجود در سالادها

نصف پيمانه سالاد سيب زميني 
180 كالري انرژي توليد مي كند و 
12 گرم چربي دارد. تقريباً همين 
ميزان كالري و چربي در س��الاد 
كلم هم وج��ود دارد، يعني 150 
كالري انرژي و هشت گرم چربي. 
براي پايي��ن آوردن ميزان كالري 
از س��الادهايي ب��ا مايونز رقيق تر 

استفاده كنيد. براي اين كار سس تان را با تركيبي از ماست 
كم چرب يا خامه كمي ترش يا آب گوشت تهيه كنيد. چرا 
سالاد سيب زميني آلماني را امتحان نمي كنيد؟ در اين نوع 
سالاد، بيشتر از سبزيجات استفاده مي شود تا چربي ها. اين 
فراواني ميزان س��بزيجات موجود در س��الاد، ميزان فيبر و 

مواد مغذي را افزايش مي دهد. 
نوشيدني هاي چاق كننده

مايعات يكي از ضروريات تابس��تان است اما بايد مراقب 
باش��يم اين نوشيدني هاي خنك و يخي وزن مان را افزايش 
ندهند. بايد دقت كنيم چه چيزي را براي نوشيدن انتخاب 
مي كنيم. اگر نوش��يدني ش��ما مخلوطي از 340 گرم چاي 
ش��يرين، س��وداي شيرين ش��ده، نوش��يدني هاي انرژي زا، 
نوش��يدني هاي ميوه اي يا ماءالش��عير باش��د احتمالاً 150 

كال��ري ان��رژي )معادل انرژي يك عدد نوش��ابه گازدار( به 
بدن تان وارد كرديد. به همين ترتيب ميلك ش��يك و قهوه 
س��رد مي تواند بيش از اين مقدار كالري وارد بدن تان كند. 
بنابراين مراقب مايعاتي كه براي رفع عطش تابستاني انتخاب 

مي كنيد، باشيد. 
بستني هاي يخي دلچسب و خوشمزه

يك فنجان بس��تني ن��رم 380 كالري انرژي و 22 گرم 
چربي وارد بدن مي كند. خرده ش��كات هاي روي بستني ها 
ممكن اس��ت  720 كالري انرژي به بدن برساند و 28 گرم 
چربي وارد بدن كند. نيازي نيس��ت در فصل گرم تابستان 
محصولات يخي را كنار بگذاريم. مي توانيم نوشيدني هايي را 
كه چربي زيادي دارند، حذف كنيم و در عوض از دسرهاي 
يخي مثل ش��ربت ها با تكه هاي ميوه و از اين نوع دس��رها 
كه زير 150 كالري انرژي در بدن توليد مي كنند، استفاده 
كنيم. دسرهاي ميوه اي مثل يك تكه  كيك توت فرنگي هم 

مي تواند در زمره اين دسرها قرار گيرد. 
سالادهايي پر از مخلفات

كامل��ي  غذاه��اي  س��الادها 
هس��تند ك��ه مي ت��وان آنه��ا را 
ب��راي ش��ام در فص��ل گرما در 
نظر بگيريم. اين س��الادها سبك 
و تازه هس��تند و ي��ك راه عالي 
براي رس��يدن به نتيجه دلخواه و 
پروتئين  پايين آورنده  همين طور 
بدن هس��تند. اگر سالادتان را با 
م��وادي كه كال��ري زيادي دارند 
درس��ت كنيد به هم��ان ميزان 
چربي هم زياد مي ش��ود. موادي 
كه سالادتان را در رده پركالري ها 
ق��رار مي ده��د عبارتن��د از: يك 
تك��ه م��رغ سرخ ش��ده، ژامبون، 
پنير و خرده نان هاي سرخ ش��ده. 
جايگزيني كه براي اين تركيبات مي توان در نظر گرفت يك 
تكه مرغ آب پز، تكه هايي از قسمت هاي كم چربي گوشت يا 
تخم مرغ كه مي توانيد روي سالادتان را با آن تزيين كنيد. 

اسنك هاي سرشار از كالري
خوردن برخي اسنك ها زيانبار است. اسنك ها مي توانند 
تعادل رژيم  غذايي را به هم بزنند. خوردن هر ورقه چيپس 
سيب زميني يا پفك پنيري تقريباً 160 كالري انرژي و 10 
گرم چربي به بدن مي دهد. در اين بين اس��نك هاي پنيري 
692 كالري انرژي دارند، به عاوه اينكه ميزان چربي بدن را 
38 گرم و سديم را 1/632 ميلي گرم بالا مي برند. سعي كنيد 
اسنك هايي مثل ميوه ها، سبزيجات همراه با سس هاي مايم 
يا ذرت هاي كم چرب را جايگزين چنين اسنك هايي كنيد. 
www.webmd.com

لزوم كاهش مصرف فرآورده هاي لبني پرچرب

شير كم چرب، شربت سلامتي
توصيه هايي براي بهداشت تغذيه در فصل گرما

خنكاي بستني ميوه اي در هرم تابستان
ترجمه: ايمان تندل بنفشه پورناجي

نگاهي به اهميت خواب در حفظ سلامت جسمي و رواني
در جست وجوي يك جرعه آرامش

فاطمه احمديان

از دندانپزشك بپرس

بهداشت روان


