
مردی 25 ساله ام .صورتم لاغر است .هر کاری 
انجام دادم بهتر نشد حدود 2 ماه است که شست 

پایم بی حس شده و گزگز می کند.
اگر می خواهید فقط صورتتان چاق شود باید از روش 
های موضعی استفاده کنید واگر می  خواهید کل بدن 
چاق شود، باید از خوراکی های تقویت کننده استفاده 
کنید. برای رفع لاغری موضعی می توانید از مخلوط روغن 
زیتون وعسل استفاده کنید. صورت را کمی با روغن زیتون 
ماساژدهید تا سرخ شود وسپس  به مدت نیم ساعت از ماسک 
روی صورت قراردهید. در مورد گز گز کردن پا هم باید گفت 
، باید بررسی شود که آیا دچار غلظت خون شده اید واحتمال 

دیسک کمر وجوددارد یانه .

 کیست داخل دهان وفک به چه علت به وجود 
می آید ؟ من این کیست را عمل کرده ام اما فرزندم 

مبتلا شده است .آیا ارثی است؟
در بعضی از موارد کیست ها زمینه ژنتیکی دارد، البته 
زمینه های تغذیه ای نیز مهم است. به هم خوردن تعادل 
در بدن می تواند زمینه بروز این کیست ها را فراهم کند. 
به هر حال اگرنوع کیست  مشخص شود که در کدام بخش از 

بدن قرار گرفته است می توان برای درمان راهنمایی کرد .

حدود 2هفته است که درد مبهمی را درناحیه بالاتر از 
شکم ونزدیک قفسه سینه حس می کنم که زمان 
خاصی ندارد. با نوشیدن آب این درد تشدید می 
شود. حدود یک سال است که این درد راتجربه 

می کنم .
باید مطمئن شد درد در این ناحیه مربوط به مشکلات قلبی 
نیست. اگر درد با فعالیت افزایش پیدا می کند وبا 
استراحت کاهش می یابد، مربوط به قلب است .  اگر 
این ویژگی وجود ندارد ومدت طولانی است که شما 
مبتلا به این مشکل هستید )وهمان طور که گفتید درد با 
نوشیدن آب افزایش می یابد( به احتمال زیاد مشکل از معده 
است ومعده دچار سوءمزاج سرد شده است. بنابراین مصرف 
سردی ها به ویژه آب سرد را کاهش دهید وهمراه با غذا آب 
ومایعات سرد میل نکنید. غذا را خوب بجوید واز دمنوش زیره 
وآویشن استفاده کنید. بادکش در ناحیه درد وروغن مالی با 

سیاهدانه در ناحیه شکم به رفع مشکل کمک می کند .
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والدین با مشاهده اسهال و استفراغ کودکانشان باید با مراجعه به پزشک، علت این امر را ریشه  یابی کنند. زیرا در برخی موارد استفراغ های مکرر به دلیل جراحی یا  آپاندیسیت کودک است 
که باید حتماً  علت بررسی شود. پرویز طباطبایی متخصص عفونی کودکان در گفت  وگو با فارس،افزود: علت اسهال و استفراغ مانند سایر بیماری های عفونی، ویروس و باکتری هاست؛ 

بنابراین والدین باید بسیار دقت کنند که بهداشت توسط کودکان رعایت شود. وی گفت: ویروس از طریق دست آلوده ای که به صورت و دهان زده می شود، منتقل و کودک را دچار مشکل می کند. 

مواد لازم 

 طرز تهیه

مواد لازم برای 6 نفر
شیر -  ۲ پیمانه

زرده تخم مرغ -  ۳ عدد
شکر -  یک سوم  پیمانه

نشاسته ذرت  - ۳ قاشق غذا خوری
موز نازک ورقه شده - ۴ عدد

بیسکویت خرد شده -   به مقدار لازم
خامه زده شده -   به مقدار لازم

نمک  - نوک قاشق چای خوری

هندزفری های آسیب رسان

شدت صدا و مسائل آن مهم ترین عامل آسیب رسان به گوش در استفاده 
از هندزفری  است و استاندارد نبودن بسیاری از آن ها این مسئله را 
شدیدتر می کند.دکتر  محسن رجعتی متخصص گوش ، حلق و بینی  
در گفت وگو با ایسنا، با اشاره به پیشرفت تکنولوژی و همه گیر شدن 
استفاده از هندزفری  اظهار کرد: صداهایی با شدت 85 دسی بل به 
بالا به شنوایی آسیب می زند. این عدد توسط کارشناسان برای فردی 
که روزانه حدود هشت ساعت در محیطی پر سر و صدا حضور دارد، 
تعیین شده و به دلیل لگاریتمی بودن واحد دسی بل با افزایش چند 
درجه ای شدت صدا، این زمان به شدت کاهش می یابد؛ به گونه ای که 
شنیدن صدایی با شدت 105 دسی بل برای چند دقیقه هم می تواند 
آسیب زا باشد.عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی مشهد افزود: 
در هندزفری ها به دلیل این که شخص به طور خاص صدا را می شنود و 
محدودیتی برای میزان صدا ندارد، امکان افزایش آسیب  زایی شدت 

صدا بیشتر می شود.

اگر شدت صدای هندزفری زیر 85 دسی بل باشد، استفاده از آن 
محدودیت زمانی ندارد و حتی می توان به صورت دائمی از آن استفاده 
کرد.وی  دیگر مورد آسیب  رسان به گوش توسط هندزفری ها را شکل 
و اندازه آن ها عنوان کرد و گفت: گاهی اوقات هندزفری ها به لحاظ 
شکل و اندازه مناسب نیست که این می تواند آسیب موضعی در مجرای 
گوش یا محل لاله گوش ایجاد کند. همچنین استفاده طولانی مدت 
از هندزفری می تواند به دلیل زمان طولانی تماس با پوست آسیب 

موضعی ایجاد کند.
وی دیگر مورد آسیب رسان به گوش توسط هندزفری ها را عدم رعایت 
بهداشت در استفاده از آن ها برشمرد و تصریح کرد: عدم رعایت 
بهداشت در استفاده از هندزفری ها همچنین استفاده گروهی از 
آن ها می تواند موجب انتقال عفونت به داخل گوش شده و در ایجاد 
بیماری های مجرای گوش نقش داشته باشد.افرادی که بیماری های 
زمینه ای دارند یا به هر دلیلی مشکلات گوش داشته و درجاتی از 
کاهش شنوایی دارند، مخصوصا آنانی که دچار کاهش شنوایی حسی- 

عصبی هستند، بسیار در استفاده از هندزفری  دقت کنند.

پودینگ موزیآشپزی  من

افراد سرد مزاج از حجامت و زالو درمانی خودداری کنند

مغز بدون این مواد غذایی فلج می شود

عفونت های قارچی در برابر داروها مقاوم تر می شود

تغذیه

    
سلامت

 خواص برگ بو

متأسفانه در کشور ما تمامی افراد از حجامت و 
زالو درمانی استفاده می کنند، در حالی که این 
درمان ها شرایطی دارد و در بیشتر موارد تنها به 

افرادی با خلط افزایشی خون توصیه می شود.
مهدی برهانی متخصص طب سنتی در گفت  وگو 
با فارس، گفت: در طب سنتی آکادمیک، حجامت 
شرایطی دارد و شامل تمام افراد نمی شود. در این 
طب آمده است کم کردن خون )حجامت و زالو 
درمانی( روا نیست مگر تحت شرایطی که یکی 
از شرایط این است که باید در آن موضع یا در کل 

بدن خون زیادی وجود داشته باشد.وی بیماران 
گوارشی را از عمده این افراد دانست که کم کردن 
خون بدن برایشان مضر و دارای عوارض است. 
افرادی که به نفخ معده، یبوست و امثال آن دچار 
هستند، حجامت و زالو درمانی برای آنها ممنوع 

است و ضعف معده آنها را تشدید می کند.
وی گفت: دسته سوم از افرادی که حجامت برای 
آنها ممنوع است افراد سرد مزاج هستند کسانی 
که بدنشان در مقابل هوا، آب و خوراکی سرد 

مقاومت ندارد.

ویتامین های C ، B9 ،B1 ، کلسیم، منیزیم و روی غذای اصلی مغز 
هستند و کمبود این مواد عملکرد مغز را با مشکل مواجه می کند.
به گزارش ایرنا، حافظه، یادگیری و توانایی شناختی مغز نیازمند آن 
است که مواد غذایی موردنیاز در اختیار این عضو پیچیده قرار بگیرد. 
در صورت کمبود ویتامین ها و مواد معدنی مورد نیاز مغز، عملکرد آن با 

اختلال جدی مواجه می شود.
)B1 تیامین )ویتامین

تیامین یا ویتامین B1 یکی از ویتامین های گروه B است. این ویتامین 
نقش مهمی در سیستم اعصاب و بافت مغز ایفا می کند. کمبود این 
ویتامین سبب بروز سندروم کورساکف می شود که اختلال مزمن 
حافظه است. این بیماری بیشتر در الکلی ها و مبتلایان به ایدز دیده 

می شود.
)B9( فولیک اسید

فولیک اسید یکی از مهم ترین ویتامین های مورد نیاز مغز است. 
اسفناج، لوبیا سبز، نخود فرنگی، جگر، قلوه، حبوبات، مرکبات و سیب 

زمینی سرشار از فولیک اسید است.

)C اسید اسکوربیک )ویتامین
بیشترین میزان غلظت این ویتامین در مغز و به ویژه در غده هیپوفیز 
وجود دارد. ویتامین C در سنتز انتقال دهنده عصبی دوپامین نقش 
دارد و از مغز در برابر  افزایش رادیکال های آزادجلوگیری می کند. 

مصرف 90 میلی گرم ویتامین C در روز برای بدن ضروری است.
 کلسیم

کلسیم ضروری ترین ماده معدنی مورد نیاز مغز است. قسمت عمده 
انتقال پیام های عصبی توسط کلسیم صورت می گیرد.

منیزیم
منیزیم برای فعال کردن بسیاری از ویتامین های گروه B ضروری 
است. تحریک پذیری سیستم عصبی به کمک منیزیم و کلسیم صورت 

می گیرد.
روی

کمبود روی اختلالات عصبی و روانی جدی به همراه دارد و بافت 
عصبی نیازمند این ماده معدنی است. تخمه کدو، گوشت گاو و میگو 

سرشار از روی است.

عفونت های قارچی کشنده در حال مقاوم شدن در برابر بسیاری 
می شود.به  استفاده  آنها  با  مقابله  برای  است  که  داروهایی  از 
گزارش ایسنا، هر سال بیش از یک میلیون نفر به دلیل  عفونت های 
قارچی جان خود را از دست می دهند.محققان بر این باورند که 
استفاده گسترده از ضد قارچ ها در محصولات کشاورزی یکی از 
دلایل اصلی افزایش مقاومت دارویی است که همچون افزایش 
مقاومت آنتی بیوتیکی برای درمان عفونت های باکتریایی در انسان 
نگران کننده است. پروفسور "آدیلیا واریس" از دانشگاه "آبردین" 
اسکاتلند گفت: تشابه نزدیکی بین مقاومت قارچی و باکتریایی وجود 
دارد اگرچه مشکل پیش رو با مقاومت قارچی نگران کننده تر است. 

در حال حاضر بیش از ۲0 نوع مختلف از ترکیبات آنتی باکتریال 
وجود دارد در حالی که تنها چهار دسته ترکیب ضد قارچی موجود 
است.قارچ ها عامل بروز انواعی از بیماری هاست که می توان آنها را 
تقریبا بدون سختی درمان کرد. هر چند برخی از انواع آنها پیامدهای 
جدی را متوجه فرد می سازد.به گزارش روزنامه ایندیپندنت، مجموع 
مرگ و میر ناشی از بیماری های قارچی در جهان با تلفات بیماری 
مالاریا برابر است. به گفته کارشناسان روزانه افراد بیش از 100 
هاگ "آسپرژیلوس" را تنفس می کنند که به طور طبیعی سیستم 
ایمنی با آنها مقابله کرده اما در زمان ابتلا به برخی بیماری ها توانایی 

بدن برای سرکوب کردن آنها از بین می رود.

در یک قابلمه آب بریزید و روی اجاق گاز قرار دهید 
تا جوش بیاید. یک ظرف پیرکس مناسب  انتخاب 
کنید سپس در آن شیر، زرده تخم مرغ، شکر، 
نشاسته ذرت و کمی نمک را با همزن مخلوط 
کنید تا یک دست شود. پیرکس را روی قابلمه آب 
جوش قرار داده و مواد را هم بزنید تا قوام بیاید، 
پس از 10 دقیقه آن را از روی حرارت بردارید. 
موز ها را بین 6 ظرفی که می خواهید پودینگ را 
سرو کنید تقسیم کنید.مخلوط پودینگ داغ را 
روی موز ها بریزید. روی آن را با نایلون پوشانده و 
در یخچال بگذارید تا خودش را بگیرد. در صورت 
تمایل آن را با بیسکویت خرد شده و خامه زده 

شده تزئین کنید.

برگ بو که برای خوشبو کردن  به غذا افزوده 
می شود، خواص زیادی دارد ازجمله سم زدایی 
، کند کردن روند پیری ، تسریع بخشیدن به 
روند التیام و پیشگیری از سرطان. در این 
مطلب از ام اس ان به معرفی چند خاصیت این 

گیاه می پردازیم:

* این برگ  به دلیل داشتن خاصیت ضد 
باکتری ، باکتری های لوله تنفسی را از بین 
می برد. برگ بو  را می توان در کیسه کوچکی 
گذاشت و نزدیک سینه قرارداد یا این که 

بخور داد.

* برگ بو دارای ماده فرار و ماده شیمیایی است 
که برای رفع خشکی پوست و شوره سر مفید 
است. پس از شامپو کردن، دمنوش آن را به 

پوست سر و مو بمالید و بشویید.

نوع ترکیب  اسید کافئیک دو  * روتین و 
ارگانیک است که برای تقویت قلب مفیداست 
. روتین  دیواره های مویرگی اندام را تقویت و 
اسید کافئیک کلسترول مضر را از سیستم قلبی 

عروقی خارج می کند.

* لینالول موجود در آن به طور طبیعی تولید 
هورمون استرس را کاهش می دهد درنتیجه  

استرس و اضطراب کاهش می یابد.

* این گیاه هم برای بیماران مبتلا به دیابت و هم 
برای  افرادی که در معرض خطر این بیماری 
قرار دارند مفید است. در صورت مصرف منظم، 
میزان قند خون را تنظیم می کند و عملکرد 

گیرنده انسولین را بالا می برد.

* نوع فیتونوترینت  آن  در صورت استفاده 
موضعی می تواند التهاب و سوزش را کاهش 
دهد.  مصرف برگ بو باعث کاهش التهاب در 

کل بدن می شود.

* کم خونی: 
کمبود گلبول های قرمز که اکسیژن حمل می کند، 
می تواند ایجاد تشنگی کند. این روش  برای جبران 
خون از  دست رفته است. کم خونی انواع مختلفی 

دارد که درمان های متفاوتی نیز خواهد داشت.

* قاعدگی: 
قاعدگی به ویژه اگر خون ریزی شدید باشد، فرد 
دچار تشنگی می شود که ارتباط مستقیم  با از دست 
دادن خون دارد. علاوه بر آن قاعدگی می تواند 
باعث ایجاد عدم تعادل هورمونی شود و در حجم 

مایعات در بدن اختلال ایجاد کند.

* فشارخون پایین:
  زمانی که بدن تشخیص می دهد فشارخون افت 
پیداکرده است، با ایجاد تشنگی سعی می کند 

علل  فشارخون  بیماری  ببرد.  بالا  را  فشارخون 
متفاوتی دارد و یکی از آن  ها استرس مزمن است  که 
می تواند علایم متعددی مانند اضطراب، افسردگی 

سرگیجه  و تشنگی شدید ایجاد کند.

* مواد غذایی ادرار آور:
 مصرف برخی از مواد غذایی باعث پرکاری کلیه ها 
می شود که به دفع بالای ادرار  و میل زیاد  نوشیدن 
آب برای جبران مایعات ازدست رفته منجر می شود. 
مواد غذایی مدر شامل  خربزه ، جعفری ، کرفس 

و...و نوشیدنی ها مانند چای و قهوه است.

* کمبود آب: 
کمبود آب بدن موضوع بسیار جدی است و می تواند  
به  صرع، کاهش فشارخون ، ازکارافتادن کلیه، 
کما و حتی مرگ  منجرشود. برخی علل کمبود آب 

شامل استفراغ، اسهال و تعریق بیش ازحد است .

* دیابت:
 یکی از علایم بیماری دیابت، تشنگی بیش ازحد 
است. زیرا بدن سعی می کند قند اضافه موجود 
در خون را  از طریق کلیه ها دفع کند. این امر 
یعنی دفع مایعات از بدن  به کم آبی بدن و تشنگی 

منجر می شود.

* خشکی دهان: 
است.  شدید  تشنگی  عوامل  از  دهان  خشکی 
بیماری خشکی دهان چند نوع است  و یکی از آن 
ها در پی ناتوانی غدد بزاق برای  تولید بزاق ایجاد 
می شود. خشکی دهان می تواند به بوی نامطلوب 

دهان و سختی در جویدن نیز منجر شود.  
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دلایل تشنگی زیاد
مترجم: علیرضا – خشک شدن بیش ازحد دهان بیماری نیست 
بلکه می تواند علامت بیماری باشد. به گفته کارشناسان هر آنچه 
باعث ایجاد تغییراتی در آب یا الکترولیت در بدن  شود، می تواند 
تشنگی ایجاد کند.اگر با وجود مصرف  زیاد مایعات و کم رنگ 

بودن ادرار،  بازهم نیاز پیدا می کنید آب زیادی بنوشید، این امر 
نمی تواند طبیعی باشد و باید با پزشک مشورت کنید. در این 
مطلب به نقل از نیوز ویک به چند دلیل تشنگی بیش ازحد پرداخته  

شده است.

 پرسش
 و پاسخ

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان پذیر 

است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  گیاهی توصیه می شود،  

پس از مشورت با متخصص طب اسلامی و سنتی مصرف شود.

پزشک و محقق طب اسلامی   دکترسیدسعید اسماعیلی 

ت
داش

به

طب سنتیبدانیم


