
 عملکرد طحال دربدن
 تخریب ســلول های خونی قدیمی و 

آسیب دیده
 تولید گلبول ســفید )لنفوســیت ها(

  برای پیشگیری از عفونت
 تصفیــه گلبــول هــای قرمــز مــرده و

 پلاکت ها
 علایم بزرگ شدن طحال

 درد  شکم  در سمت چپ بالا که ممکن 
است به شانه سمت چپ گسترش یابد

 احساس سیری بدون غذا خوردن
 کم خونی
 خستگی

 عفونت های مکرر
 خون ریزی آسان

 زما ن مراجعه به پزشک
اگر دچــار درد در قســمت فوقانی چپ 

شکم  خود شدید، به خصوص اگر دردتان 
شدید اســت یا هنگام تنفس درد شدید 
دارید، بلافاصله به پزشک مراجعه کنید.

عوامل بزرگ شدن طحال
ماننــد  ویروســی  هــای  عفونــت   
مونونوکلئوز)بیماری عفونی که علایمی 

مانند تب و گلودرد دارد.(
ماننــد  باکتریایــی  هــای  عفونــت   
ســیفلیس یــا عفونــت داخلــی قلــب 

)اندوکاردیت(
 عفونت های انگلی، مانند مالاریا

  سیروز و سایر بیماری هایی که بر کبد 
تاثیر می گذارند

 انواع مختلف آنمی همولیتیک )یک 
بیماری که از تخریب زودهنگام گلبول 

های قرمز ایجاد می شود(
 سرطان های خون مانند لوسمی

بیمــاری  متابولیــک  اختــلالات   
نیومن پی) بیماری متابولیک ارثی(

 فشــار رگ های  طحال یا کبد یا لخته 
شدن خون دراین رگ ها

 درمان طحال بزرگ شده
بعــد از تشــخیص عوامــل بزرگ شــدن 
طحال، می تــوان با توجه به آن و شــدت 
بزرگ شــدگی، روند درمانــی را تعیین 
کرد. درمان برای طحال بزرگ شــده بر 

مشکلات اساسی تمرکز دارد.
 بــه عنــوان مثــال، اگــر شــما عفونــت 
باکتریایی داشــته باشید، درمان شامل 

آنتی بیوتیک ها می شود.
اگر عوامل بزرگ شــدن طحال را نتوان 
پیدا کرد، ممکن است تشخیص عوامل 
این بیماری مدتی زمان ببرد پس شش 
تا 12 ماه یا زودتر منتظر بروز علایم این 

بیمــاری باشــید.در صورتی کــه بزرگ 
شدگی طحال خطرناک یا عوامل بزرگ 
شدن طحال مشخص نباشد، برداشتن 
طحال با عمل جراحی صورت می گیرد.

عوامل خطر
 طحال هر کسی در هر ســنی می تواند 
تحت تاثیر عوامل ذکر شده در بالا بزرگ 
شــود اما گروه های خاصــی در معرض 

خطر بیشتری هستند، از جمله:
 کودکان و نوجوانان با عفونت، مانند 

مونونوکلئوز.
 افرادی که بیماری اختلال متابولیک 
ارثــی دارند که بــر کبد و طحــال اثر می 

گذارد.
افــرادی کــه در مناطقــی زندگــی 

می کنند که مالاریا شایع است.
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تغذیه

بهداشت

بیشتر بدانیم

بانوان کفش پاشنه بلندممنوع!
فاطمه قاسمی

مترجم 

کفش پاشــنه بلند بین خیلی از خانم ها محبوب اســت 
امــا از عوارض آن بــی خبر هســتند. کفش پاشــنه بلند 

ضرر دارد چون:
عضلات شما را به دردسر می اندازد

اســتفاده از این گونه کفش ها در طولانی مدت، تاندون 
آشــیل یعنــی بافــت اتصال دهنده اســتخوان پاشــنه و 
ماهیچه ســاق پا را کوتاه می کند. با گذشت زمان، این 
وضعیت منجر به گرگرفتگی ســاق پا می شود و عارضه 

خار پاشنه را تشدید می کند.
خطوط نازیبای واریس روی پا خودنمایی می کند
با کفــش های پاشــنه بلند، پاشــنه شــما رو به بــالا قرار 
می گیرد و عضلات پاشنه پا و خود پا به تنش می افتند. 
اگر این تنش دایمی باشد، در عملکرد طبیعی رگ های 
خونی اختلال ایجاد می شود. در نهایت رگ های خونی 
آسیب دیده، منجر به واریس در پاهای شما خواهند شد.

امان از درد کمر!
با پوشــیدن این کفش های شــیک آزاردهنده، لگن به 
سمت عقب متمایل و باعث می شــود تعادل ناحیه کمر 
به هم بخورد و فشــار غیرمتعادلی به ستون فقرات وارد 

شود که نتیجه آن  چیزی جز درد کمر نخواهد بود.
 پای شما بیشتر رگ به رگ خواهد شد

بهتر اســت در اســتفاده بیــش از حــد  از ایــن کفش ها، 
محدودیتی ایجاد کنید. پاشنه های بلند برای انجام همه 
فعالیت های روزانه و پرتحرک مناسب و راحت نیستند. 
فشار در انگشتان پا باعث می شود که پاهای شما حرکت 
طبیعی خودش را نداشته باشد و در صورت تداوم، امکان 
رگ به رگ شــدن پاها وجود دارد. این رگ به رگ شــدن 
ممکن اســت با فیزیوتراپی بهبود پیدا کند امــا در موارد 

شدیدتر نیاز به جراحی های پیچیده تر دارد.
پاها بد فرم و نازیبا می شود

کفش های پاشــنه بلند و نوک تیز، ســاختار مفصل را در 
داخل انگشــت شســت تغییر می دهــد و ناخن های تان 
را بدفرم می کند و باعث می شــود مفصل بزرگ تر از حد 
معمول باشد. موقع پوشیدن این کفش ها، جای انگشتان 

پا تنگ  و در طولانی مدت، انگشتان کج می شود.
بدن خمیده، عارضه این کفش هاست

استفاده مداوم از کفش پاشــنه بلند وضعیت بدن شما 
را تغییر می دهد و این تغییرات در ناحیه باسن و ستون 
فقرات بســیارجلب توجه می کند و باعث می شود بدن 
فرســوده تر به نظر برســد و نحــوه راه رفتــن غیرطبیعی 
باشــد. راه رفتــن غیرطبیعــی در طول زمــان می تواند 
منجر به آسیب اســتخوان و اعصاب در مناطق مختلف 

بدن شود.
پیشنهاد می شــود برای اســتفاده روزمره و همیشگی، 
کفش هــای تخــت طبــی و اســتاندارد بپوشــید و ایــن 
آزاردهنده های زیبــا را فقط در روزهــای خاص و مدت 
زمان کوتاه یعنی کمتر از ســه ســاعت اســتفاده و دقت 

کنید پاشنه آن از 2سانت بیشتر نباشد.

ranker ،alameto :منبع
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شیرینی دانمارکی مناسب روز عید

آشپزی من 

عوامل بزرگ شدن 

طحال
طحال عضو مهم در سیستم ایمنی بدن 

است که با تولید گلبول سفید از عفونت ها 

پیشگیری می کند

پزشکی
 طحال در زیر قفســه ســینه ســمت چــپ قــرار دارد . گاهی 
این عضو شــروع بــه بزرگ شــدن می کنــد که دلیلــی برای 
 آن نداریــم . طحــال بــزرگ شــده معمــولا علایمــی ایجــاد
 نمی کنــد و تنها در حین معاینه مشــخص می شــود.عوامل 

 بزرگ شدن طحال )اسپلنومگالی(  متغیر است و از بدخیمی ها
 )سرطان ها ( تا عفونت ها، احتقان )افزایش جریان خون( تحت 
 تاثیر ســایر بیماری هــا، شــرایط التهابی و بیماری های ســلولی

 متفاوت است.

مواد لازم برای 4 نفر
تخم  مرغ - 2 عدد  

 شیر- 50 میلی لیتر) یک چهارم  فنجان (
  روغن مایع -50 گرم

 آرد – 2  پیمانه
 شکر-  نصف پیمانه

 روغن یا کره مارگارین - 300 گرم
مایه خمیر فوری - یک قاشق غذاخوری

 آب  ولرم -  200 میلی لیتر) یک فنجان (
 آب لیمو - یک قاشق غذاخوری

 رنده پوست لیمو –یک عدد
 نمک- مقداری

 شیر - 500 میلی لیتر
 آرد نشاسته ذرت -  50 گرم

 شکر-  100 گرم
 وانیل –یک قاشق غذاخوری

باید و نبایدهایی برای روزه داری

 در شرایط کرونا
در شرایطی که هنوز خطر ابتلا به کرونا وجود دارد 

و درماه رمضان هم قرار داریم رعایت نکاتی ضروری 
است که در ادامه می آوریم

  بایدها
  داشتن تحرک و فعالیت با شدت متوسط پس از افطار
 مصرف حداقل 8 لیوان آب آشــامیدنی ســالم و سایر 
مایعات طبیعی مانند کرفس، هویــج و گوجه فرنگی در 

فاصله افطار تا سحر
 محــدود کــردن مصــرف نمــک در وعده های ســحر، 

افطار و شام
 خوردن دو تا سه عدد خرما در وعده افطار

 کاهــش مصرف انواع روغــن مایع ماننــد کلزا، ذرت، 
سویا، آفتابگردان و کنجد در وعده های غذایی

جدا کــردن چربی هــای قابــل رویت گوشــت پیش از 
طبــخ و ترجیحــا اســتفاده از روش آب پز کــردن به جای 

سرخ کردن

  نبایدها
 مصرف مواد غذایی سنگین، دیرهضم، چرب و سرخ 
شــده مثل اولویه، ســیب زمینی سرخ شــده، پنیر پیتزا، 

انواع کوکو و کتلت در وعده افطار
 نوشــیدن چای زیاد به خصوص چای پررنگ در وعده 

سحر
 مصرف بیش از حد آب در زمان افطار، ســحر و هنگام 

صرف غذا
مصرف مواد خیلی شــیرین مثل زولبیا، بامیه، حلوا و 

شله زرد در وعده سحر
 خوردن غذاهای چرب  وشــور و انواع تنقلات شــور، 

انواع کنسروها، سوسیس، کالباس و فست فود
منبع: ایسنا

خواص تخم شترمرغ

شتر مرغ از 2 تا 30 سالگی تخم گذاری می کند و هر 
سال 40 تا 70 تخم می گذارد. هرعدد تخم شترمرغ 
از یک تا 2 کیلوگرم وزن و 2000 کالری انرژی دارد. 
هر تخم شترمرغ معادل 20 عدد تخم مرغ است و سر 

و ته آن به سختی قابل تشخیص است.
  تخم شتر مرغ از نظرطعم، میزان چربی و پروتئین 
مانند تخم مرغ اســت. تحقیقات نشــان داده میزان 
کلســترول تخم شــترمرغ کم و حاوی مقادیر زیادی 

اسیدهای چرب غیراشباع است.
  تخــم شــترمرغ هــم جــزو مــواد غذایی اســت که 
مصرفــش بــه خانم هــای بــاردار یــا افــراد مبتــلا به 
کم خونی توصیه می شود.بزرگ ترین تفاوت تخم مرغ 

و شترمرغ، اندازه و وزن شان است.
  مزه تخم مرغ و تخم شترمرغ بسیار شبیه هم است 
اما پرندگان عــادات غذایی متفاوتــی دارند و ارزش 

غذایی تخم هایی که می گذارند، متفاوت است.
میــزان پروتئیــن، چربی و کلســیم آن ها نیز مشــابه 

است.
  تخم مــرغ ویتامیــن A و E بیشــتری دارد امــا تخم 

شترمرغ فولیک اسید بیشتری دارد.
  میزان آهن تخم شترمرغ بیشتر است و روی و مس 

تخم مرغ هم بیشتر از شترمرغ است.
  تخم شترمرغ می تواند 10 نفر را سیر کند.

  مقدار ویتامین E، B5 و منگنز تخم شتر مرغ از تخم 
مرغ کمتر است اما میزان سلنیوم آن که به تولید و تکثیر 

اسپرم های سالم کمک می کند، بسیار زیاد است.
   میزان مس، آهن، روی و کلسیم آن نیز به محتوای 

خوراک این پرنده بستگی دارد.
   زمان پخت تخم شترمرغ: تخم شترمرغ    حدود 
45 دقیقه تا یک ساعت طول می کشد تا در حد نرم 
آب پز شــود و در طول ۶0 تا ۹0 دقیقه کاملا ســفت 
خواهد شد. خوب پختن تخم های بزرگ تر، به وزن 2 
کیلوگرم یا بیشتر، ممکن است 2 ساعت زمان ببرد. 
اگر تخم مرغ را در آب سرد بیندازید، پخت آن بیشتر 
طول می کشد اما اگر تخم مرغ را در آب جوش در یک 
ظرف بزرگ قــرار دهید، می توانید زمــان پخت را به 

نیم ساعت کاهش دهید. 

مکمل فیزیوتراپی برای تسکین درد 
افراد زیادی را ســراغ داریم که با مشــاهده درد عضلانی 
به فیزیوتراپ مراجعه کــرده و همراه با متخصص مربوط 
حرکات ورزشــی و اصلاحی  را انجام داده انــد اما بعد از 
مدتی درد دوباره به سراغشان آمده یا حتی از همان ابتدا 
هم دردشان تسکین چشمگیری نیافته است. صرف نظر 
از طولانی بودن نتیجه فیزیوتراپی، در  بیشتر موارد باید 
از پزشــک خود مشــورت بگیرید که  آیا نیاز به روش های 
کمکی دیگر هم دارید یا نه؟ آن چه بیشتر بر آن تاکید می 

شود این است که :
1 در کنار فیزیوتراپی، تمرین درمانی و ورزش درمانی 
نیز بــه درمــان بیماری های اســکلتی عضلانــی کمک 
می کند. ورزش درمانی باید طبق دستور پزشک و با دقت و 
حوصله در زمان های مشخص شده انجام شود و در صورت 
ایجاد خستگی یا تحریک درد، کم یا قطع شود.  اما با این 
حال بسیاری از بیمارانی که درد و التهاب دارند، با وجود 

انجام جلسات متعدد فیزیوتراپی، درمان نمی شوند.

2  فیزیوتراپی هم باید بر اساس تشخیص پزشک تجویز 
شــود، بی شــک در مواردی که عامل ایجاد درد در بیمار 
ناشناخته باشد، فیزیوتراپی توصیه نمی شود و نیز زمانی  
که بیمار دچار التهاب حاد اســت به خصوص در بیماران 
روماتیسمی که در مرحله حاد بیماری شان هستند، انجام 
فیزیوتراپی نتیجه عکس داشــته و به بیشــتر شدن درد و 
التهاب مفاصل منجر می شود. فیزیوتراپی در بیمارانی 
که دچار تنگی تونل کارپال )گرفتگی اعصاب مچ دست( 

هستند نیز در موارد حاد بیماری توصیه نمی شود.
3  زنانی که دچار التهابات لگنی و در مواردی نازایی 
هستند یا از ناتوانی در کنترل ادرار رنج می برند، می توانند 
از فیزیوتراپــی به  عنوان یــک روش کمــک درمانی بهره 
بگیرند. ایــن روش در درمان اســکار ها )جــای زخم( در 
مرحلــه ای که اســکار در حال شــکل گیری اســت، موثر 
اســت. این روش بهترین تاثیر را در از بین بردن اسپاسم 

)گرفتگی( عضلانی دارد.

پزشکی

 درست کردن خمیر

* کره را داخل ظرفی رنده می کنیم و بعد داخل سلفون می ریزیم و روی آن را می پوشانیم و با دست یا وردنه به آن فرم می دهیم و به 
شکل مربع یا مستطیل در می آوریم .* داخل ظرفی پوست لیموی رنده شده و آب لیمو را می ریزیم و بعد از آن یکی از تخم  مرغ ها 
را می شکنیم  و با همزن مقداری مخلوط می کنیم .* سپس روغن  مایع و به ترتیب ، شیر ، نمک و بقیه شکر را اضافه می کنیم.*بعد 
از کمی هم زدن مایع خمیر ترش را به مواد مخلوط شده می افزاییم و هم می زنیم.*آرد را الک می کنیم  و در حین الک کردن کم 
کم به مایه اضافه می کنیم  و هم می زنیم .* سطح کار را با کمی آرد می پوشانیم و خمیر را روی آن قرار و با دست آن را به مدت 10 

دقیقه ورز می دهیم .*بعد از این که خمیر نرم و لطیفی به دست آمد روی آن را می پوشانیم  تا نیم ساعتی استراحت کند.

 کرم داخل شیرینی

* داخل ظرفی شکر را با آرد نشاسته  ذرت و یک سوم از شیر سرد مخلوط می کنیم .* بقیه شیر را داخل ظرف دیگری می ریزیم و روی 
حرارت قرار می دهیم  تا بجوشد.*  وقتی به جوش آمد ، کم کم به مایه کرم را اضافه می کنیم و هم می زنیم .*سپس مواد را  درون 
ظرفی که شیر را جوشاندیم، می ریزیم و روی حرارت قرار می دهیم و در حین حرارت آن را هم می زنیم تا غلیظ شود.* مواد کرم 

را داخل ظرفی می ریزیم و وانیل را به آن اضافه می کنیم .*بعد از مخلوط کردن روی مواد را با پلاستیک یا سلفون می پوشانیم .

 آماده کردن شیرینی 

* داخل کاسه ای یک قاشق از شکر را با پودر مایه خمیر فوری مخلوط و آب ولرم را به آن اضافه می کنیم و بعد از کمی مخلوط کردن 
روی ظرف را می پوشانیم و صبر می کنیم تا 5 دقیقه ای استراحت کند.* خمیر را بعد از نیم ساعت استراحت با پشت انگشتان کمی 
ورز می دهیم . *بعد سطح کار را کمی آرد می ریزیم  و خمیر را روی آن قرار می دهیم  و با وردنه باز می کنیم.*کره آماده شده و نرم را 
وسط خمیر قرار می دهیم .* در این مرحله دقت کنید که نرمی خمیر و کره در یک سطح باشد.*وقتی کره را وسط خمیر گذاشتیم ، 
 چهار طرف خمیر را روی کره قرار می دهیم و کاملا آن را می پوشانیم. * بعد با کمک وردنه با ضربات آهسته به خمیر ضربه می زنیم .
*بعد خمیر را با وردنه کمی باز می کنیم تا به شکل مستطیل شود.*خمیر باز شــده را تا می زنیم، به این شکل که نصف بیشتر 
خمیر تا وسط تا شود و نصف دیگر روی آن بیاید.*این مرحله را تا شش بار انجام و هر بار خمیر را به مدت 20 دقیقه داخل یخچال 
قرار  می دهیم .*روی خمیر تا زده را می پوشــانیم و آن را داخل یک ســینی قرار می دهیم  و به مــدت 20 دقیقه در یخچال می 
گذاریم .* بعد از 20 دقیقه مجدد با وردنه خمیر را باز می کنیم  و تا می زنیم  )شــش بار(.*خمیر ها را در اندازه های یکســان به 
صورت مربع های کوچک می بریم  و داخل آن ها مقداری از مایع وانیل می ریزیم  و می بندیم.*داخل ســینی را با کاغذ روغنی 
می پوشــانیم  و خمیر های آماده شــده را با کمی فاصله در آن می چینیم .*سپس روی ســینی خمیر را می پوشانیم و اجازه می 
دهیم به مدت 50 تا ۶0 دقیقه اســتراحت کنــد.* یک عدد زرده  تخــم  مرغ را هم می زنیــم  و با قلم مو روی خمیر شــیرینی ها 
 می مالیم .* فر را روی حرارت 170 درجه ســانتی گراد گرم می کنیم  و شــیرینی ها را به مدت 30 دقیقه در فر قرار می دهیم .
*بعد از این که شیرینی ها طلایی شدند، آن ها را از فر بیرون می آوریم  و بعد از کمی خنک شدن عسل رقیق شده روی آن می مالیم .


