
ت
لام

س

۲

پرسش و پاسخ

زندگیسلام
  یک شنبه

13مرداد 1398
شماره138۶

 وقتی عفونت

 به سراغ تان می آید

 گاهــی دلیل خــارش یا ســوزش
نــدارد  عفونــت  بــه  ارتباطــی 

و تشــخیص آن بــر عهــده پزشــک متخصــص 
است. برای مثال زنان یائسه مستعد خارش و 
سوزش هستند که این خارش و سوزش ناشی 

از عفونت نیست.
 زمانی که خانم ها به ســن یائسگی می رسند
تخمــدان هــای آن ها عملکــرد قبلــی خود را 
از دســت می دهد و هورمــون هایــی که قبل 
 از یائســگی در بدن ترشح می شــد، غیرفعال 
مــی شــود بنابرایــن پوســت نــازک و موجب 
خارش می شــود. خارش زیاد نیز ســوزش را 

برای فرد به وجود می آورد.
کودکان هم مبتلا می شوند؟  

 کودکان دختر هم می توانند همانند افرادی 
که به سن بلوغ رسیده اند، دچار عفونت واژن 
شوند که البته این مسئله در آن ها خیلی کمتر 

دیده می شود.
 زمانی که مادر، بهداشــت را به خوبی رعایت 
نکند و پوشک و لباس های کودک را در زمان 
مناســب عوض نکنــد، کودک به ایــن عفونت 
مبتلا می شود که نشانه ابتلا به آن در کودکان 
نیز می تواند سوزش و خارش باشد، در صورت 
مشاهده این مسئله باید کودک را برای درمان 
نزد پزشک برد تا مشکلات جدی تری برای او 

به وجود نیاید.
خانم ها باید با مشاهده اولین علایم عفونت به 
پزشک متخصص زنان مراجعه کنند، درمان 

به راحتی و خیلی سریع اتفاق می افتد. 
درمان هایی که پزشک متخصص زنان در نظر 
 می گیرد با توجه به عامل به وجود آورنده عفونت
متفاوت اســت و داروها مــی توانند بــه صورت 

موضعی، خوراکی یا هر دو باشند.
 نحوه مصرف دارو مهم اســت و خانم ها )و در 
برخی عفونت ها، همســر( بایــد دارو را طبق 
دســتور پزشــک مصرف کنند تــا دوره درمان 
تکمیل شــود و اثــری از عفونت در بــدن باقی 
نمانــد. معمولا درمــان هفت تا هشــت روز به 

طول می انجامد.
  ســرکه می تواند به درمان عفونت کمک کند
 به همین دلیل خانم ها می توانند در یک لگن 
تمیز که در آن آب ولرم به همــراه مقدار کمی 
 ســرکه )به صورت رقیق( ریخته شــده اســت

 برای چند دقیقه بنشینند.

علایم هشدار دیابت نوع 2
افزایش تشنگی،تکرر ادرار،خستگی

تاری دید
 عوارض جانبی پیش دیابت

جدی ترین پیامد پیش دیابت، پیشــرفت 
بیماری دیابت نوع 2 است. 

دیابت نوع 2 می تواند به بیماری های زیر 
منجر شود:

فشــار خــون بالا،کلســترول بالا،بیماری 
قلبی،سکته مغزی،بیماری کلیوی،کوری

قطع عضو.
تحقیقــات نشــان می دهــد پیــش دیابت 
اغلب با حملات ناشــناخته قلبــی همراه 
است و می تواند به کلیه ها آسیب برساند 

حتی اگر به دیابت نوع 2 منجر نشود.
همــان طــور کــه مــی دانیــد دیابــت 10 
ســال از عمــر انســان کــم مــی کنــد و 
احتمــال انــواع بیماری هــا را افزایــش 
می دهــد بنابرایــن بهتــر اســت از همین 

 ابتــدا بــه فکــر درمــان خــود باشــید .         
  اگراضافــه وزن داریــد وزن  خــود را کــم 

کنید.
 پیشگیری از دیابت 

 مــا نیــز در ادامــه مطلــب بــه غذاهــای
نامناســب  وجایگزین های مناســب آن ها 

اشاره می کنیم :
وقتی میــزان قند خون شــما زیاد باشــد، 
انسولین دیگر نمی تواند در روند تبدیل به 
انرژی فعالیت کند. بنابراین افراد دیابتی 
 بایــد بســیار مراقب مصــرف قند باشــند . 
بسیاری از مواد غذایی هستند که با وجود 
قنــد زیــاد هیــچ ارزش غذایی ندارنــد اما 
بدن ما بــرای ســوخت و ســاز به قنــد نیاز 
دارد که مــی تــوان آن را از خوردنی های 
سالم و طبیعی مانند میوه ها فراهم کردو 
اگر همــراه میوه شــیرین،  از  میــان وعده 
ای دارای پــرو تئین اســتفاده کنید، بهره 

بیشتری خواهید برد.

  مصرف آب میوه
 میوه بهترین گزینه برای دریافت شیرینی 
سالم است اما آب میوه ســالم نیست زیرا 
تمــام قند موجــود در میوه  را  بــدون فیبر 
دارد و حتی قند آن غلیظ ترهم هست و در 
نتیجه ســطح قند خون را بســیار افزایش 

می دهد .
برنــج ســفید و محصولات فــراوری 

شده
مواد غذایی که شــیرین هم نیستند،  می 
تواننــد باعــث تجزیه قنــد شــوند و میزان 
آن را در خــون افزایش دهند ؛آرد ســفید 
و محصولات فراوری شــده ای  که نه فیبر 
دارد و نــه ویتامیــن .ایــن محصــولات بــه 
راحتــی تجزیــه مــی شــود و قند خــون را 
افزایــش مــی دهــد . انتخــاب بهتر شــما 
غلات سبوس دار و برنج قهوه ای است که 
باز هم نمی توانید از این کربوهیدرات ها 

بیش از حد استفاده کنید .

محصولات لبنی پر چرب
دیابت برای بســیاری از بیماری هــا از جمله 
قلبی - عروقی خطر بیشتری را به همراه دارد. 
کلسترول بالا ، عامل اصلی در ابتلا به بیماری 
های قلبی است  بنابراین آسیب های ناشی از 
دیابت را تشدید می کند. مطالعات نشان داده 
است که یک رژیم غذایی حاوی چربی اشباع 
شده در واقع می تواند مقاومت به انسولین را 
بدتر کند.بهتر است از خوردن لبنیات پرچرب 
مانند ماســت ، خامه ، پنیــر خامــه ای ، کره و 
بستنی اجتناب کنید. خوشــبختانه ، نمونه 

های  کم چرب این محصولات وجود دارد.
غذاهای سرخ شده

غذاهای سرخ شــده به دلیل داشتن چربی و 
کالری بسیار مشکل ســاز هستند. به عنوان 
مثال ، سیب زمینی سرخ شده بیشتر از مرغ 
سرخ شده باعث افزایش قند خون می شود ، 
زیرا سیب زمینی تا حد زیادی کربوهیدرات 
دارد، در حالــی کــه مــرغ حــاوی پروتئیــن 
بیشــتری اســت.مطالعات نشــان می دهد 
اجزای موجود در گوشــت قرمز و محصولات 
فراوری شده  به ویژه سدیم ، با ایجاد مقاومت 
به انسولین ، خطر ابتلا به دیابت را افزایش می 
دهد. نیترات موجود در گوشت فراوری شده 

به طور خاص تأثیر منفی بر لوزالمعده دارد.

نکاتی برای بستری شدن سالمندان در بیمارستان

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 محمد صمدیان 
جراح مغز، اعصاب و ستون فقرات

کانــال نخاعی ناحیه کمــرم دچار تنگی 
شده است. می خواستم علت آن را بدانم؟ 

آیا باید جراحی کنم؟

تنگی کانــال نخاعی که مــردم بــه آن گرفتگی 
کانال نخاع هم می گویند، بیماری شایعی است 
که در سنین بالا دیده می شود.محل ایجاد تنگی 
بیشتردر فقرات ناحیه کمر و خاجی و پس از آن 
کانال نخاعی ناحیه گردن است. عواملی مانند 
تغییرات اســتخوانی ،آرتروز استخوانی، بیرون 
زدگی دیسک بین مهره ای و گاهی جابه جایی 
مهره هــا به روی هــم در بــروز آن موثر اســت. به 
ندرت عوامل دیگری مثل شکستگی های حاد 
و مزمن و حتــی تومورها می توانــد باعث ایجاد 
علایــم تنگــی کانــال نخــاع شــود.درگیری در 
نواحی گردن ممکن است خود را با اختلال در 
راه رفتن، ضعف دســت ها و پاها، درد دســت ها 
و اختلال در کنترل ادرار و مدفوع، نشــان دهد 
ولی درگیــری ناحیه کمری بیشــتر بــه صورت 
درد پاها، احســاس گرفتگی، بی حسی، گزگز 
و مورمور شــدن یا احســاس ســنگینی که بر اثر 
ایســتادن یا راه رفتــن طولانی، بدتر می شــود، 
خود را نشان می دهد. اصلی ترین عامل ایجاد 
ایــن بیمــاری افزایــش ســن و فرســوده شــدن 

تدریجی دستگاه اسکلتی است. 
ســبک زندگــی بــدون فعالیــت و ورزش و قرار 
دادن ســتون فقرات در وضعیت غیرطبیعی به 
صورت طولانی مدت  هــم از جمله عوامل موثر 
اســت. البته خم کردن طولانی مدت گردن به 
پاییــن در فعالیت هایی مثل کار بــا تلفن همراه 
و رایانــه، مطالعــه، خیاطــی و ...  نیــز از عوامل 
ایجــاد بیماری هــای ســتون فقــرات گــردن 
هســتند و همین اختلال و وضعیت قرارگیری 
ســتون فقرات، زمینه ســاز بیماری هــای دیگر 
قسمت های ستون فقرات می شود.درمان های 
تنگی کانال نخاع شامل درمان های نگهدارنده، 

درمان های ضددرد و در نهایت جراحی است.

پیش دیابت، زنگ هشداری است برای کسانی که زمینه ابتلا به دیابت دارند . پیش دیابت به طور کلی 
علایم و نشانه ندارد. یکی ازعلایم احتمالی که نشان می دهد ممکن است فرد  در معرض خطر ابتلا به 
دیابت نوع 2  )ممکن است غیر وراثتی باشد  و در بزرگ سالان دیده می شود( قرار گیرد، تیرگی پوست 
در قسمت های خاصی از بدن است. مناطق آسیب دیده شامل؛ گردن، زیر بغل، آرنج، زانو و کمر است.

پزشکی

پزشکی

بانوان

آشپزی من آشپزی من شیرینی

دکتر غلامرضا رئیسی |  متخصص طب توان بخشی

افراد سالمند به علل مختلفی در بیمارستان بستری می شوند. در این گروه سنی عوارض 
ناشی از بستری در بیمارستان بیشتر از جوانان است. توجه به برخی نکات می تواند از میزان 

این عوارض بکاهد.

1(تشــک های خیلی نرم و خیلی سفت هردو 

باعث تشــدید دردهــای عضلانی، اســکلتی 

می شوند. بیمارستان باید تشک های مناسبی 

برای فرد بیمار تهیه کند.

2( اگر ارتفاع تخت زیاد است هنگام خوابیدن 

و بلند شدن از تخت از چهارپایه استفاده شود.

3( بالش هــای بیمارســتان ممکــن اســت 

بسیار بلند باشــند و باعث درد گردن شوند در 

ایــن خصــوص  باید از پرســتار 

راهنمایی خواست.

4 ( شــیوع بیماری های تنفسی و عفونت ریه 

در افراد بستری بیشتر است. یکی از علل آن 

رعایت نکردن بهداشت دهان و دندان است. 

در محیط بیمارستان رعایت بهداشت دهان 

و دندان ضروری است.

5( از آن جا که پس از بستری در بیمارستان، 

میــزان تحــرک بــدن به خصــوص در هنگام 

خواب کم می شــود، انجــام ورزش و حرکات 

مناســب در دوره بســتری بســیار ضــروری 

است.

 

 بازسازی استخوان فک 
برای تقویت ایمپلنت  

اصطلاح بازسازی اســتخوان، به انواع عمل هایی 
اشــاره دارد که برای ســاخت و تقویت اســتخوان 
انجــام  می شــود تــا ایمپلنــت دندانــی را بتــوان 

جایگذاری کرد.
در صورتی که استخوان فک بیمار به اندازه کافی 
ضخامت نداشــته باشــد یا بیش از حد نرم باشــد، 
ممکن است پیش از جراحی جایگذاری ایمپلنت، 

نیاز به پیوند استخوان وجود داشته باشد.
به ایــن دلیــل کــه عملکــرد قدرتمند جویــدن در 
دهان، نیروی زیادی بر اســتخوان ها وارد می کند 
و در صورتــی که اســتخوان فک بــه انــدازه کافی 
از ایمپلنت پشــتیبانی نکنــد، درمــان ایمپلنت به 

شکست می انجامد.
مراحل پیوند استخوان

پیوند اســتخوان قاعده محکم تر و بیشــتری برای 
ایمپلنت ایجاد می کند. این عمل ها معمولًا شامل 
پیوند استخوان یا مواد شبه استخوان به فک است. 
پیونــد می توانــد از اســتخوان خود شــما باشــد یا 
استخوان فراوری شــده و آماده یا به دست آمده از 

شخص دیگر )بانک استخوان(.
 مــواد پیونــدی آمــاده باعث می شــود اســتخوان 
پیرامون به سمت بخش پیوندی رشد کند یا این که 
سلول های اطراف پیوند به اســتخوان تغییر یابد. 
بهترین گزینه برای پیوند اســتخوان، اســتفاده از 

استخوان خود بیمار است.
 ممکــن اســت شــش مــاه طــول بکشــد تــا پیوند 
استخوان به اندازه کافی رشد و بتواند ایمپلنت را 

به خوبی پشتیبانی کند. 

شــیر را داخل تابه بریزید و روی حرارت قــرار دهید . 
وقتی کره آب  کمی که ولرم شد، کره را اضافه کنید . 
شد، عسل را با مواد مخلوط و دقت کنید در تمام مراحل 
پخت حرارت باید کم باشد، مواد را  با قاشق چوبی هم 

بزنید.
گاز  آرد  را یک مرتبه اضافــه کنید و کاملا هم بزنید . 
را خاموش کنید و یک عدد تخم مرغ زده شــده را در دو 
مرحله با مواد، مخلوط کنید، با قاشق مرتب هم بزنید تا 

مواد به صورت خمیر وسط تابه جمع شود.
مواد را پس از کمی خنک شدن داخل قیف با ماسوره 
به صورت دلخواه درآورید، سپس روی  دلخواه بریزید.
شیرینی ها را با یک قاشق کره آب شده، برس بکشید و 
درســینی فر که کاغذ روغنی گذاشتید در دمای 170 
درجه به مدت 20 دقیقه قرار دهید تــا روی آن طلایی 
شود، پس از سرد شدن می توانید نصفی از شیرینی ها 

را با شکلات آب شده تزیین کنید.

شیرینی رژیمی مخصوص

سواد سلامت

 شیر-   150 میلی لیتر
 کره - 30 گرم
 آرد -  50 گرم

  تخم مرغ زده شده - یک عدد 
 عسل - 30 گرم

 شکلات برای تزیین - 50 گرم

 عوارض
 پیش دیابت

درپیش دیابت سطح قند 
خون بیشتر از حد طبیعی  
ولی هنوز به اندازه کافی به 
دیابت نوع 2 نرسیده است

روغن میوه  گل سرخ  برای نرمی و انعطاف پوست 
زیــادی  مقادیــر  حــاوی  روغــن  ایــن 
آنتی اکســیدان، ویتامیــن و اســیدهای 
چرب ضروری اســت. روغن گل ســرخ را 
از دانه های گل ســرخ وحشــی به دســت 
می آورنــد )به طورخاص از میــوه ای به نام 
rosehip )قــوزک گل ســرخ(که وقتــی 

گلبرگ های گل سرخ می ریزد روی شاخه 
باقــی می ماند.( ایــن روغــن تاریخچه ای 
طولانی در درمان مایاها، آمریکایی های 

بومی و دیگر مردمان آن منطقه دارد. 
به نظــر می رســد ایــن روغــن بــرای انواع 
پوســت ها مفیــد باشــد )شــاید بــه جــز 

پوست های مســتعد آکنه( و نه تنها پوست 
را مرطــوب می کنــد بلکه رنگ پوســت را 
بهبود می دهــد، تولیــد کلاژن را تحریک 
تســکین  را  آفتاب ســوختگی  می کنــد، 
می دهــد، لکه های کبدی را کــم می کند 
و زخم های آکنه، اگزما و حتی شاید آکنه 

روزاسه را نیز کاهش  دهد.
 ایــن روغــن را روزی دو بــار به آرامی روی 
پوســت صورت ماســاژ دهید. روغن میوه  
گل سرخ به ســرعت جذب می شود و چند 
قطره از آن برای نرم نگه داشتن و انعطاف 

پوست کافی است. 

خواص گیاهان


