
بسیاری از افراد درد شکم را به هر شکل باشد، تحمل می‌کنند 

زیرا معتقدنــد چنین دردهایی شــایع اســت امــا در صورت 

ادامه‌دار بودن برخی دردهای گوارشــی، حتمــا باید به فکر 

مراجعه بــه متخصص گوارش باشــید. در ادامه به شــش درد 

گوارشی اشاره می‌کنیم:
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 زندگی‌سلام
  یک شنبه 

  ۱۵  اسفند ۱۴۰۰    
 شماره ۲۱۱۳

آشپزی من آشپزی من

درد سنگ صفراوی 1  

این درد می‌تواند نشان‌دهنده سنگ 
در کیسه صفرا باشــد. سنگ‌های صفراوی 
در کیســه صفــرا یــا لوله‌هــای صفــراوی 
کوچک ایجاد  و باعث درد شــدید در بالای 
شکم می‌شود. بســیاری از مردم با خوردن 
غذاهای چــرب دچار درد ناشــی از ســنگ 
صفــراوی می‌شــوند. در صورت مشــاهده 
علایمــی ماننــد ادرار تیره‌رنگ،مدفــوع 
کم‌رنــگ، تــب و زردی ، بایــد بــرای معاینه 

سونوگرافی با پزشک مشورت کنید.

۲ درد همراه با نفخ    

وجــود گاز اضافــی در معــده یــک 
مسئله شایع اســت اما علایم دیگر همراه با 
آن مانند خون در مدفوع، کاهش وزن بدون 
دلیــل و بی‌اختیــاری روده می‌توانــد باعث 
نگرانی شــود. گاهی اوقات نفــخ می‌تواند 
نشــان‌دهنده مشــکلات جــدی ســامت 
مانند سندروم روده تحریک‌پذیر یا تشکیل 

تومورها باشد.
درد بالای معده ۳   

زخم معــده زمانــی ایجاد می‌شــود 

کــه مخــاط معده آســیب دیــده باشــد. این 
زخم‌ها اغلب با مصرف مســکن‌هایی مانند 
ایبوپروفن یا آسپرین یا باکتری‌های موجود 
در معده به نــام هلیکوباکتر پیلــوری ایجاد 
می‌شود. درد می‌تواند به پشت سرایت کند 
و معمولا قبل یا بعــد از غذا رخ می‌دهد. این 
دردها اگــر درمان نشــود، می‌توانــد باعث 
اســتفراغ خونی شــود. به محض مشــاهده 
ســوزش ســر دل، کاهــش اشــتها و کاهش 
وزن اگر دچار اســتفراغ خونی شدید، باید 
برای آندوسکوپی به پزشک عمومی مراجعه 

کنید.
ایــن درد می‌توانــد نشــان‌دهنده ۴ درد سمت راست پایین شکم

آپاندیســیت باشــد. ایــن بیمــاری زمانــی 
آپاندیــس  ایجــاد می‌شــود کــه ورودی 
مســدود و منجــر بــه عفونــت ‌شــود. ایــن 
عارضه اگر درمان نشــود می‌توانــد منجر 

به ترکیدن آپاندیس یا آبسه شود.
سوء‌هاضمه مداوم شــل ۵ نتیجــه  دل  ســر  ســوزش 

شــدن دریچــه در مــری اســت. معمــولا 
افــراد مبتــا احســاس ســوزش در قفســه 
ســینه می‌کننــد. مبتلایــان ممکن اســت 
نیــاز بــه گاستروســکوپی یــا آندوســکوپی 
داشــته باشــند اما به بیشــتر افــراد توصیه 
می‌شــود کــه وزن خــود را کاهــش دهند، 
 ســیگار را ترک کننــد و وعده‌هــای غذایی

کوچک تری بخورند.
درد شکم همراه با اسهال ۶  

این درد می‌تواند گاستروانتریت یا 
آنفلوآنزای معده باشد. این بیماری رایج، 
بیشتر در اثر مســمومیت غذایی یا عفونت 

از طریق نورو ویروس ایجاد می‌شود. 
دیگر علایم گاستروانتریت شامل اسهال، 

درد معده، استفراغ و تب است.

غذای اصلی 

دانستنی ها 

سیب‌زمینی پنیری، جذاب و خوشمزه

محدثه تنها
 مترجم

درد یا اسپاسم معده، دردهای ضربان‌دار و 
 نفخ، انواع مختلفی از درد معده است

 که باید برای درمان آن اقدام کرد

پزشکی 

بیشتر بدانیم 

دارو شناسیخواص گیاهان

علت‌ها ی متفا وت 
درد های گوا رشی

7 کاری که نباید قبل از مراجعه به پزشک انجام دهید

بسیاری از تشخیص‌های اشتباه پزشکان منجر به آسیب جدی بیمار می‌شود و دلیل بیشتر این 
خطاها هم خود بیماران هستند. پس برای این‌که احتمال تشخیص اشتباه را به حداقل برسانید 

قبل از مراجعه به پزشک این کارها را انجام ندهید:
1( پدیکور مانیکور نکنید/ قبل از مراجعــه به متخصص ناخن‌های خــود را مانیکور و پدیکور 
نکنید. متخصص پوست در طول معاینه کامل، نه تنها پوســت بلکه ناخن‌های شما را هم معاینه 
می‌کند تا ببیند زیر ناخن شــما  عفونت‌ قارچی جمع شــده یا نه؟ علاوه بر این، هرگونه تغییر در 
ناخن‌ها ممکن است نشان‌دهنده بیماری دیگر اندام‌ها باشد، بنابراین سعی کنید به آن‌ها توجه 

کافی داشته باشید.
2( قبل از آزمایــش ادرار آب بخوریــد/ ادرار انســان 99 درصــد آب و تنها یک درصد اســید، 
آمونیاک، هورمون‌ها، ســلول‌های مــرده خون، پروتئین و دیگر موادی اســت که بــرای آزمایش 
استفاده می‌شــود. بنابراین اگر 100 میلی لیتر ادرار داشته باشــید، تقریباً یک میلی لیتر از آن 
برای تجزیه و تحلیل مناسب است. پس چند ساعت قبل از آزمایش، آب بیشتری بنوشید تا مطمئن 

شوید که ادرار کافی تولید می‌کنید.
3( قبل از ماموگرافی از ضد تعریق استفاده نکنید/ مام حاوی مواد فلزی کوچکی است که به 
راحتی می‌توان آن را با کلسیفیکاسیون اشتباه گرفت که نشانه‌ای از توسعه سرطان است و باعث 

اشتباه شدن نتایج می‌شود.
4( قبل از انجام کولونوسکوپی غذای قرمز نخورید/ غذای قرمز طبیعی می‌تواند روده بزرگ 
شما را رنگ کند و بر نتیجه آزمایش تأثیر بگذارد. از جمله محصولاتی که حداقل یک هفته قبل از 
کولونوسکوپی نباید بخورید عبارت اند از: چغندر، زغال اخته، آب نبات قرمز، شیرین بیان قرمز، 

گوجه فرنگی و سس گوجه فرنگی.
5( قبل از انجام آزمایش فشار خون، غذای نمکی نخورید/ قبل از آزمایش، نباید فست فود، 
آجیل، لوبیا یا محصولاتی که حاوی نمک زیادی هستند مصرف کنید. در غیر این صورت، نتایج 

می‌تواند به طور کاذب بالا باشد.
6( قبل از انجــام آزمایش خون دارو مصــرف نکنید/ چنــد روز قبل از آزمایش، بــرای نتیجه 
دقیق‌تر، باید از مصرف دارو خودداری کنید تا خون شما فرصت پاک سازی داشته باشد و تحت 

تأثیر عوامل خارجی قرار نگیرد.
7( قبل از تست پاپ اســمیر از کرم، روان کننده یا تامپون اســتفاده نکنید/ آزمایش پاپ 
اسمیر یکی از مهم‌ترین آزمایش ها برای تعیین ســامت اندام‌های زنانه است. پزشکان توصیه 
می‌کنند این کار را هر سه سال یک بار انجام دهید. با توجه به این‌که منطقه مورد مطالعه نسبت 

به عوامل خارجی بسیار حساس و تحریک پذیر است، باید قوانین زیر را به خاطر بسپارید:
* تامپون را تا 48 ساعت قبل از پاپ اسمیر قرار ندهید.

* 48 ساعت قبل از پاپ اسمیر از کرم‌ها و روان کننده‌ها استفاده نکنید.

۸ فایده پیاده‌‌روی
1- پیاده‌روی انعطاف و ترمیم‌پذیری مغز را بالا می‌برد.

2- پیاده‌روی قلب را سالم نگه می‌دارد.
3- پیاده‌روی ما را برای حل مشکلات خلاق‌تر می‌کند.

4- پیاده‌روی به هضم غذا کمک می‌کند.
5- پیاده‌روی به پیشگیری از افسردگی کمک ‌می‌کند.

6- پیاده‌روی باعث می‌شود کمتر برنجیم، پذیرا و برون گرا باشیم.
7- پیاده‌روی ‌بیشتر از باشگاه رفتن به سوخت و ساز بدن کمک ‌می‌کند.

8- پیاده‌روی به بهتر شدن حالت بدن ما کمک می‌کند.

چرا باید لواشک بخوریم ؟
یکی از علایق همه ایرانی‌ها خوردن لواشــک اســت . خیلی کم پیش می‌آید کسی لواشک 
دوست نداشته باشد اما  اگر بدانید این ترش خوشــمزه فواید بسیاری برای بدن دارد آن را 
با اشتیاق بیشتری خواهید خورد و دیگر نگران این نیستید که ماده ای مضر و بدون ارزش 

غذایی را وارد بدن‌تان می‌کنید. در ادامه به بررسی این فواید خواهیم پرداخت.
   دوست کبد  |  مهم‌ترین خاصیت لواشک برای کبد پاک سازی و دفع سموم موجود در کبد 
و درمان کبد چرب است. لواشک سرشار از ویتامین C، ویتامین D، ویتامین E و بسیاری از 
ویتامین ها و مواد معدنی است که به تقویت کبد کمک و همچنین از آن محافظت می کند و 

از ایجاد التهاب های ناشی از عوامل مختلف نیز جلوگیری خواهد کرد.
   پوستت را شفاف کن |  فیبر موجود در لواشک می تواند به دفع سموم بدن کمک کند و 

همین موضوع باعث بهبود سلامت پوست می شود و آن را درخشان و شفاف می‌کند.
   دشمن یبوست |  لواشک می‌تواند عملکرد دستگاه گوارش را تقویت و از یبوست بارداری 
پیشگیری کند. لواشک آلو دارای خواص ضد باکتری و ضد ویروس است و می‌تواند موجب 
افزایش حرکات روده شود و کار دستگاه گوارش را تنظیم و از ابتلا به یبوست جلوگیری 

کند.
   هضم بهتر|  مصرف بعضی از انواع لواشک ها مانند لواشک آلو می تواند به رفع ناراحتی 

معده کمک کند و با تحریک ترشح اسید معده، فرایند هضم 
و جذب را نیز افزایش دهد.

   دفع سنگ کلیه | لواشک دارای خاصیت 
اسیدی بسیار قوی است که برای دفع سنگ 

نوع  بهترین  ــت.  اس موثر  بسیار  کلیه 
لواشک برای دفع سنگ 

ــواشـــک  کـــلـــیـــه لـ
لیموست.

1- سیب زمینی‌ها را پوست کنید و در آب و کمی نمک بجوشانید 
تا پخته شود. دقت کنید که سیب زمینی نباید له شود.

2- کره را داخل ماهیتابه بریزید و روی اجــاق گاز بگذارید تا 
آب شــود ســپس روغن زیتون را به آن اضافه کنید. حالا ســیر 
رنده شــده را داخــل ماهیتابه بریزیــد و 30 ثانیــه تفت دهید 
ســپس فلفل ســیاه، فلفل قرمز، پاپریکا و کمی نمک به ســیر 

اضافه کنید.
3- در این مرحله سیب زمینی‌های آب پز را به صورت درسته 
به ماهیتابــه اضافه کنید و داخل روغن زیتــون و ادویه‌ها تفت 

دهید.
4- جعفری و پیازچه را بعد از شســتن خرد کنید و روی سیب 
زمینی بریزید و در مرحله آخر پنیر پیتزا را روی سیب زمینی‌ها 
بپاشید و در ماهیتابه را ببندید و حرارت اجاق گاز را کم کنید تا 
پنیر کاملا آب شود؛ سپس سیب زمینی‌های پنیری خوشمزه 
شما آماده است .می‌توانید آن را با سس کچاپ یا هر نوع سسی 

که دوست دارید، سرو کنید.

  سیب زمینی ریز - نیم کیلوگرم
  سیر -  ۲ حبه

  جعفری تازه -  ۱۰۰ گرم
  پیازچه -  ۳ عدد

  پنیر پیتزا -  ۳۰۰ گرم
  کره -  یک قاشق غذاخوری

  روغن زیتون -  یک قاشق غذاخوری
  فلفل قرمز -  یک چهارم قاشق 

چای‌خوری
  فلفل سیاه - نصف قاشق چای‌خوری

  پاپریکا -  نصف قاشق چای‌خوری
  نمک -  به میزان لازم

بهترین زمان مصرف قرص‌های ویتامینتفاوت انواع خواص  فلفل دلمه‌ای

فلفل دلمه‌ای از ســبزیجات پرخاصیتی اســت که مصرف آن به تمامی افراد به‌ویژه 
کودکان توصیه شده است. این سبزی دارای سه رنگ سبز، زرد و قرمز است که رنگ 
ســبز آن طعم قوی‌تری دارد. فلفل دلمه‌ای به دلیل مواد مغــذی از جمله ویتامینی 
که دارد، منشأ درمان ســرما‌خوردگی محســوب می‌شــود و همچنین برای درمان 

کم‌خونی، حفاظت از چشم و تقویت قوه بینایی و رفع یبوست بسیار مفید است.
ته فلفل دلمه ای برجستگی‌هایی وجود دارد. فلفل دلمه‌هایی که چهار برجستگی 
در زیرشان دارند، ماده هستند. فلفل دلمه‌ای ماده پر تخم است و طعم شیرینی دارد 
بنابراین برای تهیه انواع ســالاد و خوردن به صورت خام  مناسب‌تر از فلفل نر است. 
فلفل دلمه‌ای که سه برجستگی در زیر خود داشته باشد، نر است. تخم کمتری دارد 
و تندتر است. برای غذا پختن از آن استفاده می‌شود و در آشپزی 
کاربردی‌تر اســت. برعکس فلفل دلمه‌ای ماده کــه بعد از تفت 
دادن و پختن اصلًا تلخ نمی‌شود و خوشمزه باقی می‌ماند. 
هنگام خرید فلفل دلمه‌ای به این نکته توجه داشــته 
باشــید فلفل دلمه‌ای را بردارید و کنار گوش‌تان 
تکان دهید. اگر صدای تکان خوردن تخم‌ها از 
داخل آن نیامد یعنی فلفل دلمه‌ای تازه است.

کارشناســان می‌گویند زمان مصرف ویتامین‌ها می‌تواند تعیین کننده اثربخشــی 
آن‌ها باشد. به نقل از دیلی‌میل، کارشناســان تاکید می‌کنند، نحوه و زمان مصرف 
ویتامین‌ها بر اثربخشــی آن‌ها موثر اســت و خطا در مصرف می‌تواند مزایای بالقوه 
آن‌ها را خنثی کند. بررسی‌ها نشــان داده اســت مصرف ویتامین D با معده خالی 
فایده چندانی نــدارد، زیرا برای جذب مناســب به چربی در روده نیــاز دارد. قرص 
آهن هم باید قبل از خواب و با معده خالی مصرف و با ویتامین C یا A ترکیب شــود؛ 
از مصرف قرص آهن با محصولات لبنی و چای باید خودداری کرد. آیدان گوگینز، 
داروساز و مشــاور صنعت مکمل‌ها می‌گوید: »آهن باید با معده خالی مصرف شود 

چون  برخی غذاها، به ویژه لبنیات می‌تواند جذب آن را مسدود کند.«
اما ویتامین C می‌تواند به جذب آهن در بدن کمک کند، بنابراین ایده خوبی است که 
مصرف این دو ترکیبی باشد، چه در مکمل چه با خوردن یک لیوان آب پرتقال. این به 
این دلیل است که ویتامین C به ذرات آهن متصل می‌شود و به حل شدن کامل آن در 
روده کمک می‌کند. ویتامین A هم می‌تواند جذب آهن را بهبود بخشد. کارشناسان 
توصیه می‌کنند همچنین باید از نوشیدن چای خودداری شود؛ وقتی چای همراه با 
غذا میل می‌شود، می‌تواند جذب آهن از غذا را تا ۹۰ درصد مهار کند و بنابراین اگر 

قرص آهن همراه با چای مصرف شود، همین اثر منفی وجود دارد.

سلامت 


