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چه زمانی دردهای ماهیچه ای را جدی بگیریم؟ دهان و دندان
زیبایی 

آشپزی من 

غذای اصلی

فوت و فن  طبخ کشک بادمجان

 رابدومیولیز
گاهی انجام ورزش های شدید می تواند منجر به عارضه 
خطرناکـی بـه نـام رابدومیولیز شـود.در ایـن عارضـه  
کـه شـامل آسـیب و تخریب عضـات اسکلتی اسـت 
محتویـات سـلول های عضانـی اسـکلتی تخریب شـده 
وارد خـون می شـود.در صـورت تخریـب سـریع ایـن 
سـلول ها، یک مـاده شـیمیایی بـه نـام میوگلوبیـن آزاد و 
وارد خـون می شـود کـه آثـار سـمی بـر کلیـه دارد و حتـی 
می توانـد موجب نارسـایی کلیوی شـود. افـرادی کـه 
از رابدومیولیـز رنـج می برنـد دردهـای مکـرر عضانـی 
را بـه ویـژه در پشـت، ران هـا و شـانه ها تجربـه می کننـد. 
عوارض دارویی، اختالات متابولیک، فعالیت ورزشـی 
شدید، تشـنج و عفونت هایـی ماننـد آنفلوآنـزا از عوامـل 

ایجـاد رابدومیولیـز اسـت.
  اختلالات هورمونی

تیروئید کـم کار و پـرکار هـر دو می توانـد  فرد را به سـمت 
گرفتگـی عضات سـوق دهـد. بیمـاری آدیسـون هم که 
در آن غـده فوق کلیـه نمی توانـد هورمون های خـود را به 
مقدار کافـی تولید کنـد عامل ایجـاد دردهـای عضانی 
اسـت. ایـن اختـالات بـا عایـم مختلفـی از تغییـرات 
رفتاری و تحریک پذیری گرفته تا خشکی پوست، ریزش 

مـو و افزایش یـا کاهـش ناگهانـی وزن همراه اسـت.
  فیبرومیالژیا

فیبرومیالژیا یک سـندروم درد اسکلتی-عضانی مزمن 

اسـت که با دردهای مزمن در سـطح گسـترده، خسـتگی 
و اختـال خواب مشـخص می شـود و علـت  آن هنـوز 
ناشـناخته اسـت. احتمـال وقـوع درد در نقاطـی از بافـت 
نرم، مانند ماهیچه ها بیشـتر از  دیگر نواحی اسـت. سـایر 
عایم بیولوژیکی و روانی فیبرومیالژیا سردرد،  افسردگی 

و اضطـراب، مه مغـزی و مشـکل در تمرکز اسـت.
  افسردگی

شـاید بـاور نکنیـد کـه یـک مشـکل سـامت روان ماننـد 
افسـردگی بتواند دارای عایم جسـمی ماننـد دردهای 
عضانی باشـد اما دردهای عضانـی و مفصلی از عایم 
کامـا شـایع افسـردگی هسـتند و گاهـی افـرادی کـه به 
دلیل دردهای عضانی به پزشـک مراجعـه می کنند در 

نهایـت بـا تشـخیص افسـردگی مواجه می شـوند.
 داروها

درد عضـات ممکـن اسـت عارضـه جانبـی مصـرف 
برخـی داروهـا از جملـه اسـتاتین ها کـه بـرای کاهـش 
سـطح کلسـترول مصـرف می شـوند باشـد. در بیشـتر 
مـوارد، این عارضـه جانبی معمولا در شـش مـاه اول پس 
از شـروع  مصـرف دارو ظاهـر نمی شـود. قطـع ناگهانـی  
مصـرف داروهای ضد افسـردگی نیز ممکن اسـت منجر 
بـه دردهـای عضانـی شـود کـه معمـولا طـی چنـد هفته 
برطـرف می شـود. اگـر هنـگام مصـرف هـر دارویـی درد 
عضانـی را تجربـه می کنیـد، بـا پزشـک خـود مشـورت 
کنید تـا بـا پیشـنهاد گزینه های دیگـر یـا تنظیـم دوز دارو 

عـوارض جانبـی منفـی بـه حداقـل برسـد.
  عفونت ها

وجـود عفونـت در جایـی از بـدن از دیگر عوامـل دردهای 
عضانی است. جدا از عفونت های ویروسی و باکتریایی 
ماننـد لایـم، آنفلوآنـزا و ماننـد آن، عفونت هـای انگلـی 
مانند تریشـینوز  یا توکسوپاسـموز نیز می توانـد خود را 

با دردهـای عضانـی نشـان دهد.
 یـک عفونـت باکتریایـی نـادر بـه نـام پیومیوزیـت هـم  
منجـر بـه تشـکیل آبسـه های چرکـی در عضلـه می شـود 
و بـا درد عضانـی همـراه اسـت. ایـن شـرایط نیـاز بـه 
مراقبت هـای پزشـکی دارد. بنابرایـن هیـچ گاه درد 
عضانی مداوم را که با عایم دیگـری مانند تب، قرمزی 

و تـورم همـراه  اسـت نادیـده نگیریـد.
  آرتروز

ما معمـولا  آرتـروز را بـا مفاصـل دردنـاک و سـفت مرتبط 
می دانیم، اما مشخص شـده اسـت که آرتریت روماتوئید 
می تواند درد و اسپاسـم عضـات را هم  به همراه داشـته 
باشـد. از آن جـا کـه عضـات و مفاصـل بـه هـم پیوسـته 
هستند، ممکن است التهاب و درد مفاصل روی عضات 
نیز تأثیر بگذارد یـا درد و گرفتگی  ماهیچه  عامل تشـدید 
درد مفاصـل باشـد. ماسـاژ دادن و اسـتفاده از کمپـرس 
سـرد یـا گـرم روی ناحیـه درد می توانـد تـا حـدی باعـث 

تسـکین درد عضات شـود.
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اختلالات هورمونی ، افسردگی، مصرف برخی داروها و ... 
می تواند زمینه  درد ماهیچه ای را  فراهم کند 

پزشکی 

1-بادمجان های سرخ شده را با گوشت کوب له کنید و با 
پیاز و ســیر داغ همراه با ادویه ها تفت دهید تا مواد کاما 

مخلوط شود.
2- داخل یک ماهی تابه کوچک روغن بریزید و داغ کنید، 
ســپس نعناع خشــک را داخل آن بریزید و 2 دقیقه تفت 

دهید و زیر شعله را خاموش کنید.
3- ســپس کشــک را اضافه کنیــد و مواد را خــوب با هم 

مخلوط کنید.
4-بــرای تزیین کشــک بادمجان،می توانیــد از نعناع 
داغ، گــردوی خــرد شــده، ســیر و پیــاز داغ و کشــک 

استفاده کنید.

  نکات
 بــرای درســت کــردن کشــک  بادمجــان مجلســی و لذیذ
 مــی توانیــد از  یــک عــدد اســتاک گوشــت )پودر فشــرده 
گوشــت( در مرحلــه ای کــه آب و کشــک را به مــواد اضافه 
می کنید،اســتفاده کنید. در صورت اضافه کردن استاک 
بهتر است ســه چهارم فنجان آب اضافه کنید و اجازه دهید 
کشک  بادمجان روی حرارت بسیار مایم جوش بخورد و جا 
بیفتد.استفاده از گردو در تمام مراحل سلیقه ای است، گردو 
را برای رفع طبع سرد کشک به این غذا اضافه می کنند.اگر 
با روغن بادمجان های سرخ شده مشکل دارید می توانید از 

بادمجان های کباب شده استفاده کنید.

بانوان

داده های تصویری 

۶ خوراکی برای داشتن 
موهای سالم تر 

داشتن موهای سالم و بدون آسیب یکی از دغدغه های 
همیشــگی خانم هاســت. معمولا موهای خانم ها به  
دلیل رنگ و دکلره شکننده و خشک می شود و ما  برای 
احیای مجدد مو مجبور می شویم، از انواع ماسک ها و 
نرم کننده های شیمیایی اســتفاده کنیم. اما با تغییر 
در سبک غذایی هم می توان موهای درخشان و سالم 
داشــت. در ادامه به معرفی خوراکی هایــی که برای 

موهای شما مفید هستند، خواهیم پرداخت.
   ماهی قزل آلا برای درخشش مو 

ماهی ها و به خصوص ماهی قزل آلا و ساردین حاوی 
بخش زیادی امگا3 هستند . اسیدهای چرب امگا3 
و امگا6 از جمله چربی های مفید برای بدن هســتند 
که خود بدن نمی تواند آن ها را بســازد و باید از طریق 
مکمل یا غذا آن را دریافت کند. این چربی های مفید 
به جوان سازی پوســت و درخشان شدن موهای شما 

کمک می کند.
   رشد مو با ماست یونانی 

ماســت یونانی مملو از پروتئین اســت. همچنین به  
دلیل داشتن ویتامین b5 و اســید پانتوتنیک باعث 
جریان بهتر خون در پوست ســر و رشد مو می شود و 

از این نظر  برای جلوگیری از ریزش مو مفید است.
   اسفناج برای موهای شکننده 

اســفناج از دســته ســبزیجات برگ تیره  است که پر 
 ، A از مــواد مغــذی است.اســفناج دارای ویتامیــن
آهــن ، بتاکاروتــن ، فــولات و ویتامیــن C اســت که 
موهای شما را مرطوب نگه می دارد تا خرد نشود و به 
سامت پوست سر شما هم کمک می کند. پس برای 
داشتن موهایی مقاوم می توانید یک بشقاب سالاد 

سبزیجات بخورید.
   غلات دشمن ریزش مو 

کمبود آهن یکی از دلایل مهم در ریزش مو است. این 
ماده معدنی مهم را می توانید در غات غنی شــده ، 
ماکارونی، ســویا و عدس پیدا کنید. گوشت گاو و به 
خصوص جگر ، مقدار زیادی آهن دارند.  سبزیجات 

برگ تیره هم حاوی مقادیر زیادی آهن هست.
   پروتئین و ریزش مو 

وقتی به بدن تان پروتئین کافی نرســد موهای شما 
نمی تواند استراحت کند و باعث ریزش آن ها خواهد 
 شد . برای جلوگیری از ریزش مو می توانید گوشت 

قرمز، گوشت بوقلمون و گوشت مرغ مصرف کنید.
   سیب زمینی و خشکی مو

سیب زمینی حاوی یک آنتی اکسیدان،به نام بتاکاروتن 
است. بدن شما بتا کاروتن را به ویتامین A تبدیل می کند 
که منجر به محافظت از موهای شما  در برابر  خشکی و 
کدری خواهد شد.همچنین غدد موجود در پوست سر 
شما را ترغیب می کند تا مایعی روغنی به نام سبوم ایجاد 

کند که از خشک شدن مو جلوگیری شود.

مهساکسنوی
روزنامه نگار

 تنگی نفس نشانه وجود
 چه مشکلاتی در بدن است؟

تنگی نفس یا گرفتگی شدید سینه به ویژه اگر به صورت 
ناگهانی رخ دهد، نشانه وجود برخی مشکات جسمی 
است.فعالیت های شدید بدنی، دمای بسیار زیاد یا کم، 
چاقی شدید و ارتفاع زیاد می تواند باعث تنگی نفس در 
فرد سالم شود و عاوه بر این تنگی نفس احتمالًا نشانه 

یک مشکل پزشکی است.
   دلایل بروز تنگی نفس

بیشــتر مــوارد تنگــی نفس بــه دلیــل مشــکات قلب 
یــا ریه ها ایجــاد می شــود. قلــب و ریه هــا در رســاندن 
اکســیژن به بافت های بدن و از بین بردن دی اکســید 
کربن نقــش دارند، بنابراین مشــکات موجــود در هر 
یک از ایــن فرایند هــا بر تنفس شــما تأثیــر می گذارد.

آنافیاکسی )واکنش آلرژیک شدید(، آسم، مسمومیت 
با مونوکسیدکربن، تامپوناد قلب )وجود مایعات بیش 
از حد در اطراف قلب(، بیماری انسدادی مزمن ریوی 
)COPD( و تشــدید آن، بیمــاری کرونــا، حمله قلبی، 
آریتمی قلب، نارســایی قلبــی، ذات الریــه، خونریزی 
ناگهانــی، گرفتگی راه هوایــی فوقانی، ســرطان ریه، 
پلوریــت )تحریک غشــای اطراف ریــه هــا(، ادم ریوی 
)مایعــات اضافــی در ریه هــا(، فیبروز ریــوی )ریه های 

زخمی و آسیب دیده( و فشار خون ریوی.
  چه موقع باید به  پزشک مراجعه کنیم؟

در صورت مشــاهده عایــم زیــر و تنگی نفــس، باید به 
پزشک مراجعه کنید:

تورم پا و مچ پــا، مشــکل در تنفس هنــگام خوابیدن به 
پشت، تب بالا، لرز و ســرفه، خس خس سینه و افزایش 

دشواری در تنفس.
مراقبت هایی که باید برای جلوگیری از بدتر شدن تنگی 

نفس انجام دهیم:
1- ترک سیگار

2-  خودداری از قرار گرفتن در معرض سموم 
3- ورزش کردن به طور منظم 

۵ -  مصرف دارو های خود 

 بادمجان - ۸ عدد
کشک -  6 قاشق غذاخوری

مغز گردوی خرد شده - 4 قاشق غذاخوری
پیاز متوسط - 2 عدد

سیر - ۸ حبه
نعناع خشک - 3 قاشق غذاخوری

روغن مایــع، نمک، زردچوبه و فلفل ســیاه - به 
میزان لازم

یاسمین مشرف|  مترجم

دردهای ماهیچه ای یکی از مشــکلات ســلامت 

رایج اســت که در بیشــتر مــوارد نگــران کننده 

نیست. این دردها در بیشتر موارد پاسخ طبیعی 

بدن به فعالیت بدنی بیشتر از حد معمول است. وقتی ماهیچه ها 

بیشتر از میزانی که به آن عادت دارند فعالیت کنند یک ماده شیمیایی 

به نام اســید لاکتیک در آن ها تولید می شــود. تولید این اسید عامل 

ایجاد دردی  است که معمولا یک یا دو روز ادامه می یابد اما گاهی هم 

ضعــف ماهیچه ها علامــت یک مشــکل ســلامت جدی تــر مانند 

اختلالات هورمونی، عفونت ها یا حتی بیماری لایم است. اگر درد 

عضلانی با گذشــت زمان بدتر شود یا بیشــتر از دو هفته ادامه 

یابد، باید علامت یک مشکل در نظر گرفته شود. همچنین اگر 

دردهای ماهیچه ای به طور ناگهانی و بدون هیچ دلیل مشخصی 

بروز کند یا کیفیت غیرعادی داشــته باشــد باید توسط پزشک 

معاینه شود. در ادامه  با هفت مشکل سلامت که می تواند باعث 

دردهای مداوم عضلانی شود آشنا می شوید.

 اقدامات بهداشتی لازم 
بعد از »کشیدن دندان«

هر زمان که جراحی   دندان انجام می شود، اولین 
نکته ای که باید رعایت شــود، این است که اجازه 

دهید زخم به درستی بهبود یابد.
انجام ایــن دســتورالعمل های بهداشــتی پس از 
 کشــیدن دنــدان، میزان بــروز عفونــت را کاهش

 می دهد. در ادامه به مواردی برای مراقبت های 
پس از کشیدن دندان اشاره می کنیم :

   استراحت کنید
ســعی کنید پس از کشــیدن دنــدان اســتراحت 
کنید. ورزش نکنید و فعالیت های زیاد و سنگین 

را حداقل تا 24 ساعت آینده انجام ندهید.
   اجازه دهید خون لخته شود

اجــازه دهیــد لختــه در محــل کشــیدگی دندان 
تشکیل شود و محل را پوشش دهد.

   چای کیسه ای
اگر خونریزی به مدت چند ساعت پس از عمل ادامه 
یابد، سعی کنید یک چای کیسه ای مرطوب، روی 
محل زخم قرار دهید . اسید تانیک موجود در چای 

سیاه، به روند لخته شدن کمک می کند.
   بسته یخ

بســته یخ را در محلــی از صورت تان کــه جراحی 
شده است، قرار دهید. این کار برای کاهش تورم 

انجام می شود.
   مصرف خودسرانه دارو ممنوع

اگــر نکنیــد  خــودداری  داروهــا  مصــرف   از 
 آنتی بیوتیک داده شــده، باید آن را به طور مرتب 
مصرف کنید. داروهای ضد درد و ضد التهاب پس 
از کشیدگی دندان باید مصرف شود این داروها به 

کاهش درد و تورم کمک می کند.
   سیگار نکشید

برای حداقل 4۸ ساعت پس از کشیدن دندان، 
سیگار نکشید مواد شــیمیایی موجود در سیگار 
می توانــد عمل لختــه شــدن را تحت تاثیــر قرار 

دهد.
   بلافاصله مواد جامد نخورید

پس از کشــیدن دندان، غذاهای نرم و مایع مانند 
سوپ، پوره ســیب زمینی، ماســت، کوکتل های 

شیری، اسموتی و ... بخورید.

بیشتر بدانیم


