
هموروئید
یکی از شــایع ترین علل دیــدن خــون در مدفوع، 

هموروئید اســت؛ ســیاهرگ ها در داخل یا خارج 

راســت روده متــورم می شــوند. در ایــن شــرایط 

ممکن است خون قرمز روشــنی را روی دستمال 

توالت ببینید. علاوه  بر خون ریزی، ممکن اســت 

علایمــی ماننــد درد، تــورم، خارش و ســوزش در 

اطراف ناحیه مقعد را هم داشــته باشــید. درمان 

این عارضه بستگی به شــدت هموروئید دارد. در 

بسیاری از موارد، تغییرات جزئی در سبک زندگی 

و رژیم غذایی مثل مصرف مکمل های فیبر، میوه و 

سبزیجات یا نوشیدن آب زیاد می تواند کمک کننده 

باشد.  هموروئید راه های درمان متعددی از قبیل 

جراحی، لیزر و درمان های خانگی دارد اما بهترین 

راه درمان پیشگیری از این بیماری با تغییر در سبک 

زندگی است.

 شقاق مقعدی
شقاق مقعد یا پارگی های کوچک در مقعد اغلب 

زمانی اتفاق می افتد که یبوست دارید و برای دفع 

مدفوع، فشار می آورید. با شقاق مقعدی، معمولًا 

روی دســتمال توالت خون قرمز روشــن خواهید 

دید. دیگر علایم رایج شقاق مقعدی عبارتند از:

   درد حین و بعد از مدفوع

   سوزش یا خارش مقعد

   پارگی قابل  مشاهده در ناحیه مقعد

در بیشتر موارد، درمان خانگی برای بهبود شقاق 

شما کافی است. درمان خانگی شامل درمان های 

برطرف کننده هموروئید اســت اما اگر بعد از این 

درمان ها، شقاق بهبود نیافت، می توانید از کرم ها، 

پمادها یا شــیاف های بدون نســخه بــرای کمک 

به کاهش التهاب و درد اســتفاده کنید. در موارد 

جدی تر، جراحی می تواند کمک کننده باشد.

 کولیت
کولیت اصطلاح کلی بــرای التهــاب روده بزرگ 

است که می تواند باعث وجود خون در مدفوع شود. 

نمونه های رایج عبارتند از:

  کولیت زخمی)شایع ترین نوع کولیت است که 
با التهاب و درگیر شدن راست روده شروع می شود 

و به قسمت های مختلف روده می رسد.(

   کولیت کرون)میزان آســیب پذیری پوســتی 

در مبتلایان به کولیت کرون بیشتر است و از درد 

مفاصل هم رنج می برند.(

   کولیت ایســکمیک)به کاهش جریان خون 
در روده بزرگ، کولیت ایسکمیک می گویند که با 

درد، گرفتگی شــکم و نفخ همراه است و طی ۲۴ 

ساعت فرد دچار مدفوع خونی می شود.(

اگر یکی از ایــن شــرایط را دارید، احتمــالًا به غیر 

از وجــود خــون در مدفــوع، علایم گوارشــی مهم 

دیگری مانند درد معده، اسهال یا کاهش وزن را هم 

خواهید داشت. درمان بستگی به شرایطی دارد 

که باعث التهاب روده بزرگ شده است و می تواند 

ترکیبی از تغییرات ســبک زندگــی، درمان های 

خانگی، داروهای تجویز شده یا جراحی در موارد 

شدید باشد.

  سرطان کولورکتال
ســرطان کولورکتــال نبایــد نگرانی شــماره یک 

شما باشــد، اما اگر متوجه خون در مدفوع شدید، 

احتمال دارد بــه این بیماری دچار شــده باشــید 

علایم ســرطان کولورکتال به جز رویــت خون در 

مدفوع عبارتند از:

  اسهال

  یبوست

  درد یا گرفتگی شکم

  کاهش وزن غیر منتظره

با این حال، ایــن علایــم لزوماً نشــان دهنده ابتلا 

به ســرطان نیســتند، زیرا این علایم با بسیاری از 

مشکلات گوارشی دیگر مشترک  هستند. درمان 

ســرطان های روده بــزرگ بــه مرحله و ایــن که آیا 

سرطان به دیگر قسمت های بدن گسترش یافته 

است، بستگی دارد.

  خوش خیم یا بدخیم؟
به عنوان یک قاعده کلی، معمولًا خون قرمز روشن 

که گه گاه فقط روی دستمال توالت دیده می شود، 

احتمالًا به دلیل عارضه ای خوش خیم اســت، در 

حالی که خون تیره تــر، مقادیر زیاد خــون یا خون 

در مدفوع نشان دهنده یک بیماری جدی است.
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خوراک دال عدس یک غذای ساده اما خوشمزه جنوبی 

هموروئید، شقاق مقعدی، سرطان کولورکتال و کولیت 
 از جمله بیماری هایی هستند که یکی از مهم ترین

 نشانه های بروز آن دیدن خون در مدفوع است 

فیبروم   رحم از علایم تا درمان   هشدار دیدن خون
 در مد فو ع 

خوراک دال عدس از آن غذاهای کم کالری و ســاده ای اســت که برای 

وعده شام در شب های زمستانی می تواند یک انتخاب عالی باشد.

   طرز تهیه :

1-در ابتدا عدس را پاک و خیس می کنیم.۲- بعد از  ده  دقیقه  عدس  

را با ســیب زمینی  خرد شــده  همــراه بــا  ۲ تــا ۳ لیــوان  آب  می گذاریم  

بپزد. ۳-تمرهندی  را  خیس  می کنیم و كنار می گذاریم .۴-پیاز های 

خرد شده  را سرخ  می کنیم و سه حبه  سیر كوبیده  شده  را به  پیاز اضافه  

می كنیم .5- زمانی که بوی  ســیر بلند شــد، به  مقــدار لازم  رب  گوجه  

فرنگی  و همچنین  نمك  و فلفل  و زردچوبه  را به  سیر و پیاز در حال سرخ 

شــدن اضافه می کنیم.6-تمرهندی  را از صافی  رد می کنیم و به  باقی  

مواد اضافه  می كنیــم .7-در آخرین مرحله  این  مــواد را که تفت دادیم 

به   دال عدس  و ســیب  زمینی  كه  در ابتدا پخته  بودیم  اضافه  می كنیم .8-بعد از این که غذا جوش خورد و 

آب  آن  بخار و کم شد غذای  ما آماده  خواهد بود.

    فیبروم رحم چیست؟
 فیبروم رحم در واقع تــوده ای در رحم اســت که به صورت غیر طبیعی رشــد

 می کند. ممکن اســت این توده ها بسیار بزرگ باشــند و باعث درد شکمی و 

خون ریزی شدید قاعدگی شوند. این توده ها معمولا غیر سرطانی هستند و 

تنها در موارد معدودی سرطانی می شوند.

   افراد  مستعد به فیبروم رحم
  خانم های بالای ۳۰ سال

    افرادی که از کمبود ویتامین دی رنج می برند
  سابقه خانوادگی ابتلا به فیبروم

  افرادی با ا ضافه وزن 
  مبتلایان  به فشار خون بالا
   علایم فیبروم رحمی 

فیبروم های رحمی بیشتر بدون علامت هستند و به طور معمول طی معاینه 

لگنی یا ســونوگرافی یافت می شــوند امــا در برخــی بانوان عوارضــی مانند 

دردهای لگنی، درد شــدید هنــگام قاعدگی، افزایش خــون ریزی قاعدگی 

همراه با لخته های خونی، تکرر ادرار که به دلیل افزایش فشار در ناحیه مثانه 

است، یبوست که به دلیل افزایش فشار بر روی رکتوم ایجاد می شود و نازایی 

از علایم فیبروم رحمی هستند.

   علت به وجود آمدن فیبروم رحمی 
   ژنتیک

 اگر در خانــواده تان این بیماری به صورت ژنتیکی وجود داشــته باشــد، باید 

علت های دیگر ایجاد آن را کنترل کنید.

  توازن نداشتن هورمونی
 علت شــایع به وجود آمــدن فیبروم به هم خــوردن توازن هورمون هــا به ویژه 

هورمون استروژن است.

  کمبود پروژسترون
کمبود این هورمون باعث تشدید علایم و رشد فیبروم ها می شود.

  مصرف نکردن میوه و سبزیجات
 مصــرف روزی ۲ واحد میوه به ویــژه مرکبات احتمال ابتلا بــه این بیماری را 

کاهش می دهد.

  چاقی
 ســلول های چربی در بدن ما تولید هورمون مــی کنند و تولید اســتروژن به 

وسیله چربی به رشد فیبروم منجر می شود.

   استرس
 اســترس هورمون کورتیزول را افزایش می دهد و باعث می شــود که از کبد 

و عضلات بزرگ بدن قند به گردش درآید و در نهایــت این افزایش قند باعث 

تشدید رشد فیبروم می شود.

   درمان
معمولا پزشک با توجه 

وضعیــت  ســن،  بــه 

سلامت عمومی افراد 

و اندازه فیبروم یکی از 

۳ روش  دارودرمانــی، 

آمبولیزاسیون عروق رحمی و جراحی  یا 

درمان ترکیبی از آن ها را تجویز می کند.

سلامت

فیبروم رحمی شایع ترین تومور لگنی در زنان است که می تواند 
کوچک یا بزرگ باشد. فیبروم ها بیشتر در سنین باروری، یعنی 
20 تا 50 ســالگی دیده می شــوند و می توانند با علایم یا بدون 

نشانه باشند.

آشپزی من

 

 

  

 

غذای اصلی

 

 

بانوان

مواد لازم 
 دال عدس: یک و نیم پیمانه

 پیاز خرد شده: یک عدد بزرگ

 سیر کوبیده شده : سه حبه

 سیب زمینی متوسط: دو عدد

 رب گوجــه فرنگــی: دو قاشــق غــذا 

خوری

  تمر هندی: یک پیمانه

  روغن، نمک، فلفل و روغن: به میزان 

لازم

  

اگر بعد از  اجابت مزاج  متوجه وجود خون در مدفوع خودشده باشید، باید بدانید 
که این اتفاق  یک علامت هشدار دهنده است که باید حتما آن را جدی بگیرید. پزشکی 

به گزارش اینسایدر؛ علل وجود خون در مدفوع  بسیار متغیر است ولی مهم است 

که به علایم دیگری که همراه با خون ریزی رخ می دهد، توجه داشته باشید و برای 

تعیین علت، در اولین فرصت با پزشک خود صحبت کنید.در ادامه به بررسی دلایل عمده وجود 

خون در مدفوع می پردازیم.

زینب سادات کسنوی|   روزنامه نگار

زندگیسلام
یکشنبه

۲بهمن۱۴۰۱
۲۹جمادیالثانی۱۴۴۴
۲۲ژانویه۲۰۲3
شماره۲3۵۵

ت
لام
س

6 توصیه برای موهای رنگ شده 

اســتفاده کنید تا رطوبت موهای تان ۱ از نرم کننده ها و تقویت  کننده های مناسب 

حفظ شود.

را بــه نرمــی روی موهای تــان ۲ هنگام خشک کردن موها، حوله 

بکشید.  

بودن شانه نزنید.۳ موهــای خــود را هنــگام خیس 

مــاه نخســت از رنــگ کــردن موهــا ۴ در دوران بارداری به خصوص سه 

بپرهیزید.

زمان آن را کاهش دهید و سشوار را با فاصله بیشتری از سر خود نگه دارید.۵  برای خشک کردن موها زیاد از سشوار استفاده نکنید و در صورت استفاده، 

ضخیم هستند.۶  دقت داشته باشــید که موهای نازک آسیب پذیرتر و حســاس تر از موهای 

بهترین زمان غذاخوردن برای لاغری 
جدیدترین تحقیقات نشان می دهد که خوردن و نخوردن غذا در ســاعتی از روز می تواند سرعت لاغری و کاهش وزن را تا دوبرابر تغییر دهد 

دکتر کورتنی پیترســون متخصص لاغــری می گوید: »درباره 

رابطــه اوقــات روز و وزن گیــری مطالعاتــی انجــام دادیــم و با 

تغییــرات ســوخت و ســاز  بــدن متوجــه شــدیم کــه افزایش و 

کاهش وزن می تواند با این عامل دچار تغییرات قابل توجهی 

شــود.«جدیدترین تحقیقــات نشــان مــی دهد که خــوردن و 

نخوردن غذا در ساعتی از روز می تواند سرعت لاغری و کاهش 

وزن را دوبرابــر تغییر دهد. بر اســاس این مطالعات شــما می 

توانید سریع وزن کم کنید.

  8 تا 2 بعداز ظهر
می توانید هر نوع مواد غذایی سالم را که دوست دارید بخورید 

اما فقط از ساعت 8 صبح تا ۲ بعدازظهر.

  2تا 6 بعدازظهر 
خوردن غذاهای ســبک و کم کالــری را بین ســاعت ۲ تا 6 بعد 

از ظهر قرار دهید و به هیچ وجه بعد از این ســاعت یعنی 6 عصر 

چیزی نخورید.

  سخت اما تاثیر گذار 
دکتــر کورتنی پیترســون دربــاره نتایــج این تحقیقــات جدید 

می گوید: »درباره رابطه اوقات روز و وزن گیری مطالعاتی انجام 

دادیم و با تغییرات سوخت و ساز بدن متوجه شدیم که افزایش 

و کاهش وزن می تواند با این عامل دچار تغییرات قابل توجهی 

شود.بر اساس همین مطالعات من پیشــنهاد می کنم افرادی 

که در پی تناسب اندام هســتند ، وعده های غذایی خود را بین 

ســاعت 8 تا ۲ بعد از ظهر مصرف کنند و پس از ساعت 6 عصر 

چیزی نخورند. این رژیم شاید سخت به نظر  برسد اما تاثیر آن 

فوق العاده اســت به ویژه برای کســانی که قصد کاهش سریع 

وزن خــود را دارند.این رژیم لاغــری محدود باعث ســوزاندن 

چربی و کالری به مقدار زیاد می شود.«

  توضیح ضروری : اگر عمل به ایــن توصیه باعث حذف یک 
وعده شد بدون مشورت با پزشک به آن اقدام  نکنید. 

منبع: دیلی میل 

 تغذیه

  

بیشتر بدانیم


