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دسر طالبی، خوش عطرِ تابستانی 

سلامت سالمند 

کسرا  |  روزنامه نگار                                                                              

بیماری‌های خاص به جمعی از بیماری‌ها اطلاق می‌شود که درمان 
دشواری دارند  و لازم است که فرد مبتلا  برای مدت طولانی تحت 
مراقبت‌هــای ویژه باشــد. نهم مــی یــا 18 اردیبهشــت را روز بیماری‌هــای خاص 

نامیده‌اند، به همین مناسبت به بررسی این نوع بیماری‌ها می‌پردازیم.

مناسبتی

  بیماری‌های خاص را بشناسیم 
 براســاس تعریــف وزارت بهداشــت، چهــار 
 بیماری تالاســمی، هموفیلی،نارسایی کلیه
) دیالیــز( و ام اس در زمره بیماری‌های خاص 
قرار می‌گیرند و درمان این بیماری‌ها به عنوان 
 درمان‌هــای صعــب العلاج به شــمار مــی آید
 و عــوارض بیماری تــا پایان عمر همــراه بیمار 
می‌ماند. این نــوع بیماری‌هــا، معمولا هزینه 
بالایی برای درمان دارند و چون معمولا تا آخر 
عمر فرد را درگیر می‌کنند، لازم است تا حمایت 

بیشتری  را داشته باشند.
چرا بیماری‌های خاص اهمیت دارند؟

طبق آمار سال گذشته حدود ۲۰ هزار بیمار 
تالاســمی ، ۷ هــزار بیمــار هموفیلــی  و ۴۵ 
هزار بیمــار دیالیزی  و حــدود ۵۰ هزار بیمار 
پیوندی و ۷۰ هزار بیمار مبتلا به ام اس داریم. 

ســختی و هزینه بالای درمان و در دســترس 
نبودن دارو جزو نکات قابــل اهمیت این نوع 
بیماری‌هاست. با آن که دولت و مراکز خیریه 
غیردولتــی برای تامیــن دارو و ادامــه فرایند 
درمان به این بیماران کمک می‌کنند، اما این 
کمک ها در حدی نیست که جواب گوی همه 
نیازهای واقعی بیماران خاص باشد.در ادامه 

با این بیماری های آشنا می شویم:
 هموفیلی 

هموفیلی یا خون‌تَــراوی یک بیمــاری‌ ارثی 
اســت که در آن، توان بدن بــرای ایجاد لخته 
 و انعقاد خون، برای جلوگیری از خون ریزی
 مختل می‌شود. علایم اولیه هموفیلی، خون 
ریزی‌های‌ طولانی پس از خراش‌های‌ کوچک 
اســت اما به تدریج بیماری پیشرفت می‌کند 
و علایــم شــدیدتری مثــل خــون ریزی‌های‌ 

دردناکِ داخــل مفصلــی، ایجاد می‌شــود. 
علاوه بر اقدامات پیشگیرانه، تنها راه نجات 
شــخص مبتلا بــه هموفیلــی در لحظاتی که 
دچار خون ریزی شدید و طولانی شده، تزریق 

فاکتور انعقاد خون است.
 تالاسمی 

تالاســمی یک بیماری خونی ژنتیکی است 
که بــه اختــالات هموگلوبین خــون مربوط 
می‌شــود. هموگلوبیــن، شــامل دو پروتئین 
مختلف به نام آلفا و بتاست. اگر بدن توانایی 
 تولید کافی از هر دو پروتئین را نداشته باشد
 ســلول‌های‌ خونــی به طــور کامل تشــکیل 
نمی‌شــود و در این صــورت، توانایــی انتقال 
اکســیژن کافی را نــدارد و در نتیجــه، نوعی 
کم خونی در بدن ایجاد می‌شــود که شاید تا 
پایان عمر همراه فرد باشــد. انجــام آزمایش 
کم خونــی پیــش از ازدواج و انجــام آزمایش 
روی جنیــن مشــکوک در هفته‌هــای‌ اول 
بــارداری، از راه‌های‌ پیشــگیری تولــد نوزاد 
مبتلا به تالاسمی است. روش اصلی کنترل 
تالاسمی، تزریق مدام سلول‌های‌ قرمز خون 

به فرد مبتلاست.
 نارسایی کلیه 

نارســایی مزمــن کلیــه بــه شــرایطی گفتــه 

 می‌شــود که کلیه‌ها نتوانند آن‌طــور که باید
 عمل کنند و این کاهــش عملکرد طی ماه‌ها 
و ســال‌ها شــدیدتر شــود. شــایع‌ترین علت 
نارسایی مزمن کلیه، دیابت و پرفشاری خون 
اســت و درمان و کنتــرل آن در رعایــت رژیم 
غذایی، دیالیز و پیوند کلیه خلاصه می‌شود.

  ام اس 
در  ام اس سیستم ایمنی بدن به غلاف محافظ 
)میلیــن( کــه فیبرهای عصبــی را پوشــانده 
حملــه می‌کنــد و باعــث ایجــاد مشــکلات 
 ارتباطــی بیــن مغــز و بقیــه بــدن می شــود. 
ســرانجام این بیماری می تواند باعث آسیب 
دایمی یا تخریب اعصاب شود.علایم و نشانه 
های بیماری ام اس بســیار متفاوت است و به 
میزان آســیب عصبی و این که کدام اعصاب 
تحت تأثیر قرار می گیرند بستگی دارد. برخی 
از افــراد مبتلا به ام اس شــدید ممکن اســت 
توانایی راه رفتن به طور مستقل یا به طور کلی 
را از دســت بدهند،در حالی کــه برخی دیگر 
ممکن اســت مدت طولانی بهبودی را بدون 
هیچ گونه علایم جدید تجربه کنند. هنوز علتِ 
اصلی این بیماری مشخص نشده ‌اما کمبود 
ویتامین D، اســترس و اختلالات عصبی، از 

عوامل تشدید کننده این بیماری است.

سلامت 

بیماری های خاص و دردهای ناتمام  
به بیماری های تالاسمی، هموفیلی و بیماری 
نارسایی کلیه اصطلاحا »بیماری های خاص«  

گفته می شود که هر کدام نیازمند روش 
درمانی سخت و پرهزینه ای  هستند

مواد لازم
  طالبی متوسط:یک عدد

   پودر ژلاتین: 2 قاشق سوپ خوری
  خامه صبحانه:نصف پیمانه
  شکر: 4 قاشق سوپ خوری

جوش ها حرف می زنند! 
جوش زدن در هر قسمت از صورت علتی دارد که با شناختن نوع آن   راحت تر   رفع می شود 

اکرم انتصاری |  روزنامه نگار                                                                               

جوش صورت همیشه برای هر فرد یک صحنه ناخوشایند به 
جا می‌گذارد و از دسته مسائلی‌ است که برای بیشتر آدم‌ها 
آزار دهنده است. پزشــکان معتقدند جوش زدن متعدد در 
هر ناحیه صورت مربوط به یک مشکل در یکی از اندام‌های 
بدن است. هرچند نمی‌توان این نســخه کلی را برای همه 
پیچید اما می‌توان بیشتر نقاط مشکل‌دار را شناخت و آن را 

درمان کرد.
 بالای پیشانی

جوش زدن در ناحیه بالای پیشانی بیشتر مربوط به سیستم 
گــوارش و مثانــه اســت و نشــان می‌دهد غــذا به درســتی 
در سیســتم گوارش‌تان هضــم نمی‌شــود. بــرای رفع این 
مشکل باید خوردن آب و میوه بیشــتر را در رژیم غذایی‌تان 

بگنجانید.
 دور چشم و بین ابروها

اگر از جوش‌های دور چشم و بین ابروهایتان کلافه شده‌اید 
تا مدتی غذاهای شــیرین، چرب و روغنی را کنار بگذارید. 
پزشــکان معتقدند جوش زدن در این ناحیه مربوط به کبد 

است.
 گوش‌ها

جوش زدن روی گوش جــزو اتفاقات روی اعصاب اســت و 
بیشــتر به کلیه‌ها ربط دارد. این روند منفی را می‌توانید با 
خوردن آب بیشــتر و مصــرف نکردن نمــک و کافئین قطع 

کنید.
 بینی

جوش روی بینی نشــان می‌دهد شما خســته‌اید. استرس 
دارید و کم می‌خوابید. پزشکان جوش بالای بینی را مربوط 
به پانکراس و جوش روی بینی را به قلب مرتبط می‌دانند. 

جوش روی بینی را با تنظیم فشار خون، ورزش در هوای تازه 
و مصرف کافی ویتامین D و B رفع کنید.

 گونه‌ها
جــوش زدن روی گونه بالا و پاییــن به اندام‌هــای متفاوتی 
مربوط اســت. جوش روی گونه بالا می‌گوید: »بهتر اســت 
کمی به فکر سیستم تنفسی‌تان باشید. از هوای آلوده دوری 
و در هوای تمیز پیاده‌روی کنید.« جوش روی گونه پایین اما 
حرف دیگری دارد. ایــن جوش‌ها می‌گویند: »بهتر اســت 
مراقب بهداشــت لثه و دندان‌های خود باشید چون جوش 

در این ناحیه مربوط به عفونت‌های دهان و دندان است.«
 چانه

جوش‌های وســط چانــه به عملکــرد روده کوچــک مربوط 
می‌شــود و تغییر در رژیم ‌غذایی می‌تواند قدم مثبتی برای 
کاهش این نوع جوش‌ها باشــد. جوش‌های دو طرف چانه 
علت دیگری دارند و بیشــتر آن‌ها را مربوط به هورمون‌ها و 
دستگاه تناسلی فرد می‌دانند. برای کمتر شدن جوش در 
این منطقه باید استرس را از خودتان دور کنید. مصرف شکر 
را کم کنید و چای‌های گیاهی مانند چای نعناع و چای سبز 

را در برنامه‌تان قرار دهید.

چیزهایی که در سالمندی بدن شما به آن احتیاج دارد 

مهسا کسنوی  |  مترجم                                                                              

در دوران سالمندی بدن شما دچار یک سری تغییراتی خواهد شد، شما باید این تغییرات 
را بشناسید و مواد ضروری بدن خود را تامین کنید.

   کلسیم 
با افزایش سن، شما شروع به از دست دادن بیشتر از این ماده معدنی نسبت به جذب آن 
خواهید کرد و جذب  نکردن کلسیم، به خصوص برای زنان بعد از یائسگی، باعث می شود 
استخوان های شما راحت تر بشکنند.زنان بالای 50 سال و مردان بالای 70 سال باید 
حدود 20 درصد بیشتر از دیگر بزرگ سالان کلســیم دریافت کنند. شیر، ماست و پنیر 

منابع خوبی از این ماده معدنی هستند.
B12 ویتامین   

ویتامین B12 به ساخت خون و سلول های عصبی کمک می‌کند. شما آن را به طور طبیعی 
از غذاهای حیوانی مانند گوشت، ماهی، تخم مرغ و لبنیات دریافت می‌کنید. غذاهای 
غنی شده با B12، مانند غلات صبحانه، از منابع  خوب این ویتامین هستند. سن می تواند 
در جذب ویتامین تاثیر بگذارد. 30 درصد افراد بالای 50 ســال به گاستریت آتروفیک 

مبتلا هستند که جذب  ویتامین ب از غذاها را برای بدن دشوارتر می‌کند.
   منیزیم

 منیزیم به بدن شما در ساخت پروتئین و استخوان کمک می‌کند و قند خون شما را ثابت 
نگه می دارد. می‌توانید آن را از آجیل، دانه ها و ســبزیجات برگ دار تهیه کنید. اما افراد 
مســن تر تمایل کمتری به این مواد دارنــد، بنابراین میزان منیزیم بدن‌شــان کم خواهد 

شد.سعی کنید در برنامه غذایی خود این مواد را اضافه کنید.
   پروبیوتیک 

این باکتری ها برای روده شما مفید هستند. آن‌ها را از غذاهای تخمیر شده مانند ماست 
یا کلم ترش یا از مکمل ها دریافــت می‌کنید. پروبیوتیک‌ها می توانند به رفع مشــکلات 
گوارشی مانند اسهال یا ســندروم روده تحریک پذیر کمک کنند و حتی ممکن است در 

برابر آلرژی از شما محافظت کنند.
   امگا 3

این ها اسیدهای چرب ضروری نامیده می‌شوند .امگا3 برای چشم، مغز و سلول های شما 
لازم است. آن‌ها همچنین می‌توانند بدن را در برابر بیماری‌های مرتبط با افزایش سن مانند 
آلزایمر، آرتریت و دژنراسیون ماکولا که باعث نابینایی می‌شوند، محافظت کنند. بهتر است 

امگا 3 خود را از غذاهایی مانند ماهی چرب، گردو، روغن کانولا یا بذر کتان دریافت کنید.
   سلنیوم

 سلنیوم از سلول‌های شما در برابر آسیب و عفونت محافظت می‌کند. سلنیوم همچنین
 می تواند ماهیچه های شــما را قوی نگه دارد و ممکن است به پیشگیری از بیماری های 

مرتبط با سن مانند زوال عقل، برخی از انواع سرطان و بیماری تیروئید کمک کند.
   فیبر

احتمــالًا می‌دانید کــه فیبر بــرای شــما مفید اســت اما آیــا می‌دانســتید که بــا افزایش 
سن،  اهمیت آن بیشتر  هم می‌شود؟ فیبر به محافظت در برابر سکته های مغزی و مدفوع 
منظم تر کمک می‌کند و کلســترول و قند خون شــما را کاهش می‌دهد . زنان بالای 50 
webmd:منبع سال حداقل 21 گرم و مردان به 30 گرم در روز فیبر نیاز دارند.	

با نزدیک شدن به فصل تابستان و گرم شدن هوا، همه ما دنبال درست کردن دسرهای 

مناسب این فصل هستیم و چه بهتر که از میوه‌های این فصل مثل طالبی برای تهیه دسر 

استفاده کنیم.

 طرز تهیه
1-طالبی را بشــویید و گوشت میوه را از پوســت آن جدا کنید. میوه را پوره کنید، برای این 
کار، هم می‌تــوان  از مخلوط‌کن اســتفاده و هــم  طالبی را با رنــده ریز رنــده کرد. 2-پوره 
طالبی را در قابلمه‌ای بریزید، با شکر مخلوط کنید و قابلمه را روی حرارت ملایم بگذارید. 
کمی که پــوره گــرم شــد، همــه پودر ژلاتیــن را روی آن بپاشــید.3- مخلــوط را  دایم هم 
بزنید تا پــودر ژلاتین با میوه و شــکر به خوبی حل شــود. مخلوط را از روی حــرارت بردارید 
تا از حــرارت بیفتــد.4- خامــه را اضافه کنیــد، هم بزنیــد تا خوب بــا مواد حل و یکدســت 
شــود.5-قالب مدنظر را کمی خیس کنیــد و در فریــزر بگذارید. بعد از چنــد دقیقه وقتی 
 تیغه‌های یــخ را در قالــب دیدیــد آن را از فریــزر بیــرون بیاورید و دســر را در قالــب بریزید.
6-دسر را در یخچال به مدت 4 تا 5 ساعت بگذارید تا ژلاتین باعث شود دسر خوب خودش 

را بگیرد. بعد از این مدت قالب را بیرون بیاورید، در ظرف مدنظر برگردانید و سرو کنید.


