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فیبروز ریه از علایم تا پیشگیری چشم پزشکی 
تغذیه

آشپزی من 

نان 

نان کدو سبز، برای بیماران دیابتی

 عوامل موثر در بروز فیبروز ریوی
فیبـروز ریـوی در کـودکان و نـوزادان هـم دیـده می شـود 
اما احتمـال بروز آن در میان سـالان و سـالمندان بیشـتر 
اسـت. از جمله عوامل بروز آن می توان به مصرف سیگار 

اشـاره کرد.
اگر محـل کار فرد در معدن اسـت یـا در معـرض عوامل 
آلـوده کننـده ریـه ماننـد گـرد و غبـار سـیلیس،الیاف 
آزبسـت، گـرد و غبـار فلـزات سـخت، گـرد زغال سـنگ 
و ذرات  قـرار دارد، خطـر ابتلا بـه فیبـروز ریـه بیشـتر 

اسـت. 
همچنین پرتودرمانی قفسـه سـینه یـا اسـتفاده از برخی 
داروهـای شـیمی درمانـی فـرد را مسـتعد فیبـروز ریـه 

مـی کنـد.
 علایم شایع فیبروز ریه

  تنگی نفس
  سرفه خشک یا مزمن

  خستگی

 کاهش وزن بی دلیل
  درد عضلات یا مفاصل

  پهن شدن نوک انگشتان
فیبـروز ریوی  و شـدت علایـم آن  مـی توانـد به طـور قابل 
توجهـی از فـردی بـه فـرد دیگر متفـاوت باشـد. برخـی از 
افـراد مبتلا به شـدت بـا بیمـاری درگیر هسـتند و بعضی 

دیگـر علایـم متوسـطی دارند.
  رابطه ریفلاکس معده و فیبروز ریوی

بسـیاری از افراد مبتلا بـه فیبروز ریـوی همچنین ممکن 
اسـت ریفلاکس معده، بیماری که اسـید از معده شما به 
مـری مـی رسـد، داشـته باشـند. ریفلاکس ممکن اسـت 
یـک عامـل خطـر بـرای فیبـروز ریـوی باشـد یـا منجـر بـه 

پیشـرفت سـریع تر ایـن وضعیت شـود.
  بیماری های تاثیر گذار در فیبروز ریوی

بسـیاری از مـواد و شـرایط مـی توانـد منجـر بـه فیبـروز 
 ریـوی شـود کـه حتـی در اغلـب مـوارد، علـت هرگـز پیـدا 
نمـی شـود. محققـان نظریـه هـای متعـددی در بـاره 

چگونگی بـروز فیبـروز ریـوی دارنـد، از جمله ویـروس ها 
و قرار گرفتن در معـرض دود سـیگار . همچنین برخی از 
اشـکال فیبروز ریـوی در خانواده هـا وجـود دارد و وراثت 

ممکـن اسـت در فیبـروز ریـوی نقش داشـته باشـد.
راه های تشخیص فیبروز ریوی

  آزمایش های تصویربرداری
  اکوکاردیوگرام

  آزمایش عملکرد ریه
  اکسیمتری پالس

 )ایـن آزمایش سـاده بـا قـرار دادن یـک دسـتگاه کوچک 
روی انگشت برای اندازه گیری اشباع اکسیژن در خون 

انجام می شـود.(
  درمان  و پیشگیری  برای رفع فیبروز ریوی

 مصرف روغن کبد ماهی کاد 
  ترک سیگار

  مصرف مرکبات
  مصرف کلم بروکلی

 فیبروز ریوی بیماری است که باعث ضخیم و سفت شدن بافت ریه می‌شود
 و کار ریه ها را سخت تر می‌کند

پزشکی 

1- قالب نــان را چرب کنید و کمــی آرد روی 

آن بپاشــید تا ســطح قالب کمی سفید شود. 

2- درجه فر را روی ۱۶۵ درجه سانتی گراد 

تنظیم کنید.3- آرد گنــدم، نمک، بیکینگ 

پودر، جوش شیرین و دارچین را در یک کاسه 

با هم الک کنید.4- در یک کاسه بزرگ تخم 

مرغ را بشــکنید و روغن، وانیل و شکر را به آن 

اضافه کنیــد و هم بزنید. 5- مواد الک شــده 

را به این ترکیب اضافه کنید و آن را خوب هم 

بزنید.6-  کدو سبز را رنده کنید تا دو فنجان 

کدو سبز رنده شده داشــته باشید. 7- گردو 

را هم ریز خرد کنید. 8- کدو ســبز رنده شده 

و گردوی خــرد شــده را در یک کاســه بریزید 

و خوب مخلــوط کنید. 9- ترکیب به دســت 

آمده را به کاسه مواد اضافه کنید و هم بزنید. 

10- درنهایت تمام مواد را داخل قالب بریزید 

و در فر قرار دهید.11- اجازه دهید نان کدو 

سبز به مدت ۴۰ تا ۶۰ دقیقه داخل فر بپزد.

 12- زمانی که نان کاملا پخته شد، آن را از فر 

خارج کنید و اجازه دهید به مدت ۲۰ دقیقه 

خنک شود. 13- زمانی که نان کاملا خنک 

شد، آن را از قالب در بیاورید.

خواص : کدو سبز سرشــار از پتاسیم و یکی 

از غذاها برای مبارزه با فشــار خون اســت. 

پتاســیم موجــود در کــدو ســبز ، از مــوز هم 

بیشتر است.

بانوان
بایدها و نبایدهای غذایی 

در دوران قاعدگی 

در دوره قاعدگــی تغییرات زیادی در بــدن خانم‌ها 
رخ می‌دهــد و باعــث ناراحتی جســمی و روحی در 
آن‌ها می‌شود. رعایت رژیم غذایی درست می‌تواند 
به بهبود این شــرایط کمک کنــد؛ در ادامــه بایدها 

ونبایدهای غذایی این دوره را معرفی می‌کنیم.
    چه خوراکی‌هایی را نباید بخوریم؟

۱. غذا‌های تند و شور

غذاهای تند در این ایام برای افرادی که خون ریزی 
شــدید  یا احســاس خســتگی مفرط دارند مناسب 
نیست. غذاهای شور دردوران قاعدگی باعث ایجاد 
نفخ می‌شود و همین موضوع، ناراحتی بیشتری در 

این ایام ایجاد می‌کند.
۲. گوشت‌های چربی دار

گوشت حاوی مقدار زیادی چربی اشباع شده است 
که موجب التهاب و درد می‌شود. به علاوه اگر از آن 
دســته خانم‌هایی هســتید که در هر عــادت ماهانه 
کرامپ‌های شدیدی را تجربه می‌کنید، این چربی‌ها 

درد شما را بیشتر می‌کنند.
3. کافئین

کافئیــن موجــب تشــدید کرامپ‌ها و درد می‌شــود 
و پریــود را نامنظم می‌کنــد. بهتر اســت در این ایام 
دمنوش و چــای را جایگزین قهوه کنیــد که کافئین 

کمتری دارد.
4. خوراکی‌های آماده 

این خوراکی‌ها مقادیر زیادی چربــی ترانس دارند 
که ســطح اســتروژن بدن را بالا می‌برنــد. در نتیجه 
با مصــرف آن‌ها در مــدت قاعدگــی، در رحــم خود 

احساس درد خواهید کرد.
   چه خوراکی‌هایی را باید بخوریم؟ 

۱.  لیمو

تمام مرکبات به کاهش نوسانات خلقی و نفخ کمک 
می‌کند. این میوه‌ها سرشار از فیبر و ویتامین است. 
علاوه بر این، مرکبات حاوی مقدار زیادی آب است و 
مواد مغذی موجود در آن به سرعت وارد جریان خون 
شما می‌شود. اما آن را به مقدار زیاد مصرف نکنید، 

زیرا  می‌تواند باعث سوزش معده شود.
2. آب

خوردن  آب به مقدار زیاد به بدن کمک می‌کند آبی 
را که در خود حفظ کرده ، آزاد کند، در نتیجه التهاب 
کاهش می یابد. بدن از ترس این‌که آب کافی به آن 
نرســد ،در خود آب جمع می‌کند. پس اگر چیزی را 
کــه می‌خواهد به آن بدهیــد، بدن هم  آبــی را که در 

خود جمع کرده رها می‌کند.
3. ماهی سالمون

در کنار خواص بسیار زیاد و قابل توجه ماهی سالمون، 
این غــذای دریایــی می‌توانــد درد‌هــا و کرامپ‌های 
شکمی در دوران قاعدگی شــما را کاهش دهد. امگا 
۳ موجود در این ماهی علاوه بــر این‌که به‌عنوان یک 
ماده آنتی اکســیدان عمل می‌کند، بــه علت خواص 
ضد التهابی که دارد، به تســکین و کاهش انقباضات 
رحم کمک می‌کند و کرامپ‌های شــکمی را کاهش 
می‌دهــد. در کنــار این هــا، ســالمون منبع غنــی از 
ویتامین‌های گروه B و همچنین پروتئین‌ها به شــمار 
می‌رود و باعث می‌شــود انرژی و مواد مغذی بسیار با 

کیفیتی از غذایی که می‌خورید دریافت کنید.
4. ویتامین‌ها

ویتامیــن E می‌تواند به از بین بردن علایم ســندروم 
پیش از قاعدگی کمک کند. ویتامین E را می‌توانید 
 B-6 در شاهدانه و زرده تخم مرغ پیدا کنید.ویتامین
می‌تواند به التیام التهاب و بهبــود خلق و خو کمک 
کند. B -6را در سیب زمینی، موز و غلات پیدا کنید.
در نهایــت ویتامیــن C و زینک به ســامت تخمدان 
خانم‌ها کمک می‌کنند. ویتامین C را می‌توانید در 
گریپ فروت، لیمو و مرکبات پیدا کنید.زینک را نیز 
می‌توانید در تخم کدو حلوایی و کدو تنبل پیدا کنید.

5. زنجبیل

زنجبیل خواص ضد التهابی دارد که درد عضلات را 
کاهش می‌دهد. زنجبیــل علاوه‌بر از بین بردن درد 
قاعدگی می‌توانــد حالت تهوع شــما را در قاعدگی  
از بین ببرد، به شــرطی که در مصرف آن زیاده‌روی 
نکنید. کافی اســت که مقدار کمی از پــودر آن را در 

چای بریزید و میل کنید.
 در تهیه این مطلب از سایت برترین‌ها 
کمک گرفته شده است

مارال مرادی
خبرنگار

 2 هفته  بی تحرکی
معادل ۱۰ سال پیری 

به تازگی مقاله‌ای با عنــوان »تا می‌توانیــد پاهایتان 
را قوی نگــه دارید تا پیر نشــوید« در مجلــه آمریکایی 
)prevention( چاپ شده است. بر اساس تحقیقات 
اخیر، پیری بر خلاف باور عمومی از موی سفید، ریزش 
مو و چروک شــدن پوست شروع نمی‌شــود. پیری از 
پا شــروع می‌شــود. هر کس زودتــر پاهایش ضعیف 
شــود، زودتر پیر می‌شــود.بی‌تحرکی پا بــه مدت دو 
هفته معادل ۱۰ سال پیری پاســت. با فیزیوتراپی و 
توان‌بخشی قدرت به پا بر می‌گردد اما آن چه از دست 
می‌دهیم، بیشــتر از انرژی اســت که بــا فیزیوتراپی 
و توان‌بخشــی به دســت می‌آید. تقریبــاً ۵۰ درصد 
استخوان‌های بدن، عضلات بدن، سلسله اعصاب، 
عــروق و گــردش خــون در پاهاســت. در صورتی که 
گــردش خون در پا ســریع‌تر باشــد، قلب ســالم‌تری 
خواهید داشت. حتی بعد از ۶۰ سالگی هم حدود ۳۰ 

تا ۴۰ دقیقه باید پیاده‌روی داشته باشیم.

 آرد گندم - سه فنجان
 نمک -  یک قاشق چای‌خوری

 جوش شیرین - یک قاشق چای‌خوری
 بیکینگ پودر - یک قاشــق ســوپ

‌خوری
 پودر دارچین - یک قاشق سوپ‌خوری

 تخم مرغ - سه عدد
 روغن - یک فنجان
 شکر - نصف پیمانه

 عصاره وانیل - سه قاشق چای‌خوری
کدو سبز - دو عدد
گردو - یک فنجان

ریــوی  فیبــروز   زخــم 

مــی توانــد بــه علــت های 

مختلفــی ایجاد شــود و در 

اغلــب مــوارد، پزشــکان 

نمی‌داننــد چه مشــکلاتی 

باعث بروز آن شده است. آســیب ریوی ناشی از 

فیبروز ریوی نمی تواند برطرف و درمان شــود، 

التیام التهاب باعث نســج جوشگاهی می شود 

 کــه عملکرد ریــه را تحــت تاثیر قرار مــی دهد .

اما داروهــا گاهی مــی توانند به بهبــود کیفیت 

زندگی کمک کنند. در ادامــه به علایم و دلایل 

بــروز فیبروز ریــوی و راه هــای پیشــگیری از آن 

اشاره می کنیم :

بیشتر بدانیم

کودک

درمان بیماری آب سیاه چشم

گلوکوم یا آب سیاه  در نتیجه فشار بالا در چشم بروز 
می کنــد و به مرور زمان افزایش فشــار داخل چشــم 
منجر به فرســایش بافت عصبی چشــم می شود که 
ممکن است باعث نابینایی شود. اگر دچار این مشکل 
شده اید، می توانید با اقدامات سریع از بروز مشکلات 

بینایی پیشگیری کنید.
 علایم آب سیاه 

گلوکوم اولیه هیچ نشانه ای ندارد، اما فرد بینایی 
خود را به مرور زمان از دست می دهد. به این دلیل 

لازم است سالانه به چشم پزشک مراجعه کنید.
گلوکوم حاد یک شرایط پزشکی اورژانسی است. 
در صورتــی که هر یــک از علایــم زیر را مشــاهده 

کردید، بلافاصله به پزشک مراجعه کنید:
  درد شدید چشم

 تهوع
 استفراغ

 قرمزی چشم ها
  اختلال ناگهانی دید

  مشاهده حلقه های رنگی در اطراف نور چراغ ها
  تغییر ناگهانی دید

  علت آب سیاه 
پشت چشم به طور مداوم مایع شفافی به نام زلالیه 
تولید می کند. زمانی که این مایع تولید می شود، 
قسمت جلویی چشم را پر می کند. سپس از طریق 
کانال قرنیه و عنبیه از چشم خارج می شود. زمانی 
که فشــار داخــل چشــم افزایش می یابــد، عصب 
بینایی ممکن است آسیب ببیند. زمانی که آسیب 
به عصب بینایی پیشــروی می کند، ممکن اســت 

بینایی شروع به کم شدن کند.
  چه عواملی باعث ابتلا به این بیماری

 می شود؟

 افزایش سن و سال
  قومیت

نژاد آفریقایی ، آمریکایی یا آفریقایی ها بیشــتر از 
نژاد قفقاز در معرض ابتلا به آب سیاه هستند. 

  مشکلات چشم
 سابقه خانوادگی

  سوابق پزشکی
  مصرف برخی داروها

مواد غذایی برای بهبود خواب کودک
علاوه بر آرامش روحی ، غذا نیز می‌تواند به آرامش کودک شــما کمک کند و باعث شود 

خواب آرام تری داشــته باشــد.  به عبارتی غذاهایی که باعث افزایش ملاتونین در بدن 

می‌شود ،به خواب بهتر کودکان کمک می کند.در این مطلب چند ماده غذایی را معرفی 

می کنیم که خواب آرامی را برای کودکان تان به ارمغان می آورد.

موز

مــوز دارای ملاتونیــن و ســروتونین 
اســت و یکــی از بهترین منابــع منیزیم 
محســوب می شــود. منیزیم یک ماده 
معدنی موثر در آرامش عضلانی اســت 
 و به ایــن ترتیــب ســبب خــواب راحت 

می شود.

مرغ و بوقلمون  

درصورتی که می خواهیــد غذایی بپزید که به 
خواب راحت خودتان و کودک تان کمک کند 
باید مرغ را در ســبد خریدتان بگنجانید. مرغ 
مثل فراورده های لبنی مملو از تریپتوفان است 
و آمینواسیدی دارد که به داشتن خوابی راحت 
کمک مــی کند. مصــرف مــرغ تأثیر شــگفت 

انگیزی روی خواب کودکان دارد.

 جوی دو سر

جوی دو سر جزو غلات کامل به شمار می رود 
و یکی از بهترین ها برای بهبود کیفیت خواب 
است. این ماده غذایی نه تنها به راحتی هضم 
می شــود بلکه به کنترل اضطراب و همچنین 
بهبود عملکرد دســتگاه عصبی کــودکان نیز 
کمک می کند. مصــرف آن برای صبح توصیه 
می شود ولی می توانید از آن در وعده شام هم 

ه  د ســتفا ا
کنید.

 مغزهای خوراکی  

اســتفاده از برنج و پاستاها هم به داشــتن خواب خوب و با 
کیفیت کمک می کند البته به شرطی که چند ساعت پیش 
از رفتن به رخت خواب مصرف شــوند. دانــه کنجد، تخمه 
کدو، تخمه آفتابگردان و همچنين شنبلیله هم برای خواب 
خوب فوق العاده اســت. توجه داشته باشــید که با مصرف 

میوه های خشــک مثل بادام، بادام 
هندی، فندق و به طور کلی 

آجیل ها هــم  کودکان 
می‌تواننــد خــواب 

خوبــی را تجربــه 
کنند.


