
    
سلامت

 

از بيمار	 ليپودرماتواس�لروز رنج م� برم (نوع� 
بيمار	 پوست و بافت همبند �ه باعث م� شود 
پوست ز�ر زانو قرمز و داغ شود). شنيده ام �ه 
علت دقيق ا�ن مش�ل شناسا�� نشده است و درمان� 
هم ندارد. آ�ا ا�ن درست است؟ من ٧٢  سال دارم و به 

د�ابت نوع ٢ مبتلا هستم. 
در  خون  ضعي�  جر�ان  مش�ل  ا�ن  ا�جاد  دليل 
 
رگ ها  پاهاست �ه نتيجه تر�يب
 از وار�س و چاق
است. متأسفانه، تقر�باً �ار  برا  بازگرداندن زخم 
ا�جادشده  نم
 توان انجام داد اما از طر�ق درمان م
 توان 
از بدتر شدن آن پيش گير  �رد. پا�ين آوردن وزن و �نترل 
د�ابت بسيار مفيد است. علاوه برآن ورزش منظم نيز در 
بهبود جر�ان خون در پاها مؤثر است. پوشيدن جوراب 
وار�س نيز به �اهش مش�ل بسيار �م¥ م
 �ند. حفظ 
رطوبت مناسب پوست از تش�يل زخم  جلوگير  م
 �ند 
بنابرا�ن روز  حداقل دو بار از مرطوب �ننده استفاده 
�نيد. هنگام
 �ه در منزل  در حال استراحت هستيد، 
پاها را  طور  نگه دار�د �ه  بالاتر از سطح قلب قرار گيرد. 
رگ ها   برداشتن  برا   پزش¥  تشخيص  به    
جراح

وار�س
 گاه
 اوقات م
 تواند مفيد باشد.
زن�  ٨٩ ساله هستم  �ه در زمان غذا خوردن، 
برخ� مواد غذا�� موجب تحر�� گلو�م م� شود 
و به سرفه م� افتم وگاه� اوقات در قورت دادن 
دچار مش�ل م� شوم. من هيچ علامت د�گر	 ندارم. 
نه دچار سوزش سردل  شده ام و نه دچار �اهش وزن. 
حدود سه سال پيش، آندوس�وپ� انجام دادم �ه چيز	 

را نشان نداد. به نظر شما مش�ل چه م� تواند باشد؟
آ�ا  دهان  شما خش¥ است؟ توليد بزاق  برا  عبور 
غذا از گلو ضرور  است. بلع مواد غذا�
 خش¥ 
مانند بيس�و�ت �ا نان بدون بزاق م
 تواند بسيار 
 
ناراحت �ننده باشد. بسيار  از داروها  م
 تواند آثار جانب
مانند خش�
 دهان داشته باشد، مصرف داروها�
 مانند 
دفع �ننده آب اضافه، داروها�
 برا  مثانه بيش فعال و 
برخ
 داروها �ه برا  درمان درد طولان
 مدت، استفاده 
م
 شودهم ، چنين عارضه ا  دارد . گاه
 اوقات غدد 
بزاق
 به خوب
 قبل عمل نم
 �ند. بنابرا�ن با پزش¥ 
خود درباره داروها�
 �ه مصرف م
 �نيد مشورت �نيد.  
اگر دليل خش�
 از داروها نيست، مصرف آب  را افزا�ش 

دهيد . 
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از طر�ق مو م
 توان خطر س�ته قلب
 را قبل از آن �ه د�ر شود شناسا�
 �رد. درواقع موها هرماه حدود �¥ سانت
 متر رشد م
 �ند وچند سانت
 متر از �¥ تار موم
 تواند سطح 
هورمون �ورتيزول را نشان دهد. سطح بالا  ا�ن هورمون نشان دهنده خطر حمله قلب
 است. با اندازه گير  سطح ا�ن هورمون از طر�ق تارها  مو م
 توان از حمله قلب
 پيشگير  

�رد.به گزارش ا�ران ا�ونوميست؛حمله قلب
 شرا�ط
 خطرنا¹ است و ��
 از مهم تر�ن عوامل مرگ ومير در سراسر دنياست.

مواد لازم

ال
سو

ال
سو

ب
جوا

ب
جوا

 طرز تهيه

سيب زمين
 - ٣ تا 4 عدد متوسط
آرد - ٤ پيمانه

آب – نص� �ا سه چهارم پيمانه
نمك – دوقاشق چا  خور 

روغن ز�تون – ٢ تا ٣ قاشق غذاخور 
پودر خمير ما�ه – ٢٥ گرم

شكر – �¥ قاشق چا  خور 

 علايم اصلى پاركينسون

از مغز رخ م
 دهد �ه   
از بين رفتن سلول ها� اثر  بر  پار�ينسون 
دهنده  انتقال   ¥� �ه  است  دوپامين  نام  به  ا   ماده  �ننده  ترشح 
است.  بيمار   ا�ن  علا�م  از  حر�ت  است.�ند    
عصب
�ند   به  را  خود  حر�ات   
تمام بيمار   ا�ن  به  مبتلا�ان 
و  �ند  بسيار  آنها  حر�ت   شروع  �ه  طور   به  م
 دهند  انجام 
�سالت آور است و در ادامه بيمار �نترل حر�ات خود را از دست
 م
 دهد و دچارعدم تعادل م
 شود.مهرداد بهراميان فيز�وتراپيست 
گفت: ا�ن بيماران با�د روز  ٣٠ تا٤٠ دقيقه در فضا  باز و خارج از خانه 
راه بروند.و  با اشاره به علا�م اصل
 ابتلا به پار�ينسون گفت: دست ها 
و پاها و در موارد  سر ا�ن بيماران در مراحل اوليه بيمار  در حالت 
استراحت دچار لرزه م
 شود �ه با حر�ت �ا تلاش برا  حر�ت از بين 
م
 رود؛ ول
 با پيشرفت بيمار  در حالت فعاليت هم لرزه وجود دارد.
به گزارش باشگاه خبرنگاران، و  سفت
 اندام ها را از د�گر نشانه ها  
ا�ن بيمار   برشمرد و ادامه داد: در تمام دامنه حر�ت
 عضلات، سفت
 و 

مقاومت وجود دارد و باعث خستگ
 زودرس ا�ن بيماران م
 شود.

 از مش�لات جد  ا�ن بيماران �ه باعث زمين خوردن ز�اد م
 شود ��
همين عدم تعادل است. بيمار قادر به حفظ تعادل خود نيست و با �وچ¥ 

تر�ن حر�ت ناگهان
 تعادلش به هم م
 خورد.
جلو  به  بدنشان  برم
 دارند،  �وتاه  ها   گام   
پار�ينسون بيماران 
خميده است، نگاه ثابت و خيره دارند، حالت صورت احساساتشان را 
نشان نم
 دهد. ت�لمشان آهسته و ��نواخت است. تعر�ق بيش از حد، 
افزا�ش بزاق و �اهش فشارخون دارند.بهراميان گفت: برا  ا�ن بيماران 
 
تر�يبات دارو�
 �ه حاو  دوپامين باشد و داروها  ضدافسردگ
و ضداحتباس ادرار تجو�ز م
 شود.و  درباره توانبخش
 بيماران 
پار�ينسون
، گفت: فيز�وتراپ
 در ا�ن بيماران در مراحل ٢ تا ٤ �اربرد 
 
دارد و در مرحله ٥ ابتدا با�د علا�م را به �م¥ تحر�¥ مغز  و دارودرمان

�اهش داد و سپس توانبخش
 را شروع �رد.

همراه با غذا پياز بخوريد

 تر�يبات گوگرددار پيازعضلات صاف ر�ه را تحر�¥ م
 �ند و باعث باز 
شدن شر�ان ها  �وچ¥ و نا�ژه م
 شود و به همين دليل به افراد  �ه 
دچار سرماخوردگ
 م
 شوند مصرف پياز خام در �نار غذا توصيه م
 شود.
شيوا فرج
، متخصص تغذ�ه درباره خواص پياز و علت مصرف آن در �نار 
غذا گفت: پياز از د�رباز در غذا  ا�رانيان چه به صورت سرخ �رده و چه 
به صورت خام وجود داشته است و گفته م
 شود �ه سابقه مصرف آن به 
عنوان �¥ دارو  سنت
 به ٦هزار سال قبل م
 رسد. به گزارش همشهر ، 
�سان
 �ه با غذا  خود �م
 پياز خام م
 خورند �متر به سرطان مبتلا 
م
 شوند.فرج
 تصر�ح �رد: همچنين ماده ا  به نام پروپيل  سولفات در 
پياز وجود دارد �ه از ابتلا به سرطان معده و روده جلوگير  م
 �ند اما نبا�د 
فراموش �رد �ه پياز خام تأثير بيشتر  از پياز پخته شده دارد.پياز در تنظيم 
قند خون نيز بسيار موثر است . در پياز تر�يبات
 مانند �¥ نوع انسولين 
گياه
 وجود دارد �ه قند خون را تنظيم م
 �ند. ول
 نبا�د فراموش �رد 
�ه افراد  �ه دچار قند خون م
 شوند نبا�د بيش از حد پياز مصرف �نند.
عضو انجمن علم
 تغذ�ه ا�ران گفت: شا�د جا  سوال باشد �ه چرا در 
�نار �باب �ا غذاها  بين راه
 پياز خورده م
 شود؛ جالب ا�نجاست 
�ه ا�ن ماده غذا�
 �¥ آنت
 بيوتي¥ بسيار قو  است و در از بين بردن 
مي�روب ها  مختل� نقش  موثر  دارد به همين دليل معمولاً در �نار 
غذاها  گوشت
 و پرچرب و مهمان خانه ها  بين راه
 توصيه م
 شود 

حتماً پياز در �نار غذا به صورت خام خورده شود.

نان سيب زمينى  آشپزى  من

محققان دستورالعمل ها  مختلف
 را برا  حفظ 
سلامت دستگاه گوارش ارائه م
 �نند. از جمله ا�ن 
موارد ٧  عمل
 است �ه نبا�د بعد از غذا خوردن انجام داد.

مصرف سيگار:
 نتا�ج آزما�ش ها وتحقيقات ثابت �رده است، مصرف 
سيگار پس از صرف غذا مساو  است با مصرف ١٠ 
نخ سيگاردر زمان ها  د�گر و ا�ن �عن
 احتمال 

بيشتربروز سرطان.

مصرف ميوه بعد از غذا:
 نبا�د بلافاصله بعداز صرف غذا، ميوه مصرف �رد. 
 
هنگام
 �ه ميوه با غذا مصرف شود، با مواد غذا�
د�گر در معده م
 ماند  و نم
 تواند به  موقع به روده 
برسد و از ا�ن رودر معده فاسد م
 شود. توصيه م
 شود 

�¥ ساعت بعد از غذا �ا قبل از غذا، ميوه مصرف شود.

 خوردن چاى: 
برگ ها  چا  اسيد فراوان
 دارد �ه پروتئين موجود 
در مواد غذا�
 مصرف
 را سفت و درنتيجه هضم آن 
را دشوار م
 �ند. به گزارش هلث نيوز، چا  را �¥ 

ساعت پس از غذا ميل �نيد.

  خوابيدن: 
خوابيدن بلافاصله بعد از صرف غذا مش�ل ساز است، 
ز�را مواد غذا�
 �ه مصرف �رد�د به درست
 هضم 
نم
 شود و ا�ن موضوع م
 تواند به اختلال عمل�رد 

معده و عفونت  در روده منجر شود.

 حمام كردن:
 حمام �ردن بلافاصله پس از صرف غذا باعث افزا�ش 
جر�ان خون به دست ها ، پاها و بدن م
 شود و درنتيجه 
ميزان خون رسان
 در اطراف ش�م �اهش م
 �ابد و 

ا�ن امر باعث ضعي� شدن سيستم گوارش م
 شود.

شل كردن كمربند: 
با شل �ردن �مربند، فرد م
 تواند غذا  بيشتر  

بخورد. 

 راه رفتن:
 پياده رو  بعد از غذا به ر�فلا�س اسيد و سوءهاضمه 

منجر م
 شود. 

7 كارى كه نبايد بعد از صرف غذا انجام داد

استفاده از زردچوبه با بعض
 از داروها اصلا توصيه نم
 شود.
اگر به ميزان ز�اد زردچوبه مصرف �نيد �ا با بعض
 از داروها 
آن را بخور�د، م
 تواند عوارض جانب
 شد�د  داشته باشد.
از زردچوبه در بسيار  از غذاها استفاده م
 شود و ماده موثره 
«�ور�ومين» آن خاصيت ضد التهاب، ضد ا�سيده شدن و ضد 
سرطان دارد اما  زردچوبه باعث رقيق شدن خون م
 شود و 
اگر با د�گر داروها  رقيق �ننده خون مانند آسپر�ن، وارفار�ن 
�ا پلاو��س خورده شود، م
 تواند وا�نش ها  شد�د  ا�جاد 
 
�ند.اگر شما مبتلا به بيمار  قند هستيد و دارو مصرف م
�نيد، توجه داشته باشيد �ه استفاده از زردچوبه م
 تواند اثر 

ا�ن داروها را تقو�ت �ند و شما را با خطر افتادن قند خون روبه رو 
�ند.عوارض آن م
 تواند سرگيجه، لرزش، سياه رفتن چشم و 
حت
 مختل شدن قدرت ف�ر �ردن باشد.وا�نش ها  آلرژ�¥ 
 
هم م
 تواند خطر د�گر استفاده از زردچوبه باشد، مانند تنگ
نفس، خارش و �هير. به گزارش شفا آنلا�ن، اگر اسيد معده شما 
ز�اد است و شما دارو مصرف م
 �نيد، به شما توصيه م
 شود 
�ه از خوردن زردچوبه خوددار  �نيد ز�را اسيد معده را افزا�ش 
م
 دهد. ا�ن حالت م
 تواند باعث تهوع، ترش �ردن و درد 
معده شود. داروها  د�گر  �ه استفاده آنها با زردچوبه توصيه

 نم
 شود عبارت است از زنت¥، تاگامت، پپسيد و اومه پرازول.

در صورت �اهش دما  بدن نوزاد م
 توان ش¥ �رد 
 
�ه و  به عفونت مبتلا شده است اما عفونت در بعض
از نوزادان با بالا رفتن دما وتب، خود را نشان م
 دهد.

حسين معصوم
 اصل متخصص عفون
 �ود�ان در 
گفت  وگو با فارس، در پاسخ به ا�ن سوال �ه آ�ا بالا بودن 
دما  بدن نوزاد بعد از تولد نشانه عفونت است، گفت: 
 
نوزاد مم�ن است از طر�ق �انال زا�مان �ا به طور �ل
از طر�ق بيمار  ها�
 �ه از مادر به و  منتقل م
 شود، 
دچار عفونت شود، اما بالا بودن دما  بدن لزوما به عفونت 
مربوط نم
 شود.و  افزود: حت
 گفته م
 شود عفونت 

 
نوزادان با �اهش شد�د دما  بدن اتفاق م
 افتد �عن
در صورت �اهش دما  بدن م
 توان ش¥ �رد �ه نوزاد 
به عفونت مبتلا شده است اما عفونت در بعض
 از نوزادان 
با بالا رفتن دما و تب آش�ار م
 شود. ا�ن متخصص 
عفون
 گفت: بالا �ا پا�ين بودن دما  بدن نوزاد بعد از 
تولد نشانه عفونت است و هر تغيير  در بدن نوزاد مثل 
نخوردن شير با�د بررس
 شود، به همين دليل نوزاد را ٢تا 
٣ روز نگهدار  م
 �نند و ضمن بررس
 وضعيت بدن، به 
درمان نوزاد م
 پردازند تا ا�ن �ه بعد از سه روز مشخص 

شود �ه نتيجه �شت مثبت �ا منف
 است.

دلايل افزايش يا كاهش دماى بدن نوزاد بعد از تولدداروهايى كه نبايد با زردچوبه مصرف شود

مترجم: عليرضا – بسيار	 از راهنما�� ها�� �ه برا	 �اهش وزن ارائه م� شود، درواقع �اهش وزن را دشوارتر 
م� �ند. ش�� نيست �ه �م �ردن وزن �ارآسان� نيست اما با به �ار بستن ا�ن راهنما�� ها �اررا سخت  ترخواهيد 

�رد. با خواندن ا�ن مطلب به نقل از ام اس ان به اشتباهات خود پ� ببر�د و تغييرات لازم را ا�جاد �نيد:

بدترين راهنمايى ها براى كاهش وزن  
مصرف نكردن چربى براى پيشگيرى از چاقى:

همه چرب
 ها مانند هم نيست. برخ
 از آن ها باعث افزا�ش دور 
�مرو انسدادرگ ها م
 شود، درحال
  �ه برخ
 از انواع آن باعث 
لاغر  م
 شود؛ البته به شرط
 �ه با عادت سالم غذا خوردن و 
ورزش منظم همراه باشد. تر�يب چرب
 ها مانند ماه
، آوا �ادو، 

مغز ميوه ، تخمه و روغن نبات
 برا  سلامت
 مفيد است.

پرهيز از خوردن اسنك سالم:
اگرمنظور ازاسن¥ چيپس، ش�لات و بيس�و�ت است �ه بدون 
ش¥ با�د از مصرف آن پرهيز �نيد؛ اما اسن¥ سالم �ه مانع 
گرسنگ
 م
  شود، در �اهش وزن موثر است. بين وعده ها  
غذا�
 به خوردن ميان وعده ا  مانند مقدار�م
 ماست،  �¥  
مشت مغزميوه �ا ميوه ها  خش¥ رو بياور�د تا علاوه بر ا�جاد 

سير ، روند سوخت  وساز بدن نيز تسر�ع شود. 

افزايش مصرف پروتئين:
بدن ما انسان ها طور   ساخته   شده است �ه با سه نوع ر�زمغذ  
به ش�ل �ربوهيدرات، چرب
 و پروتئين م
 تواند نيازها  
خود را تامين �ند. تمر�ز �ردن رو  ��
 ازمواد مغذ  نه  تنها 
به  سلامت
 شما لطمه م
 زند بل�ه �م�
 به �م �ردن وزن 
 
نخواهد �رد. تمر�ز در خوردن پروتئين، مانع از مصرف �اف

�ربوهيدرات ها  پيچيده، فيبر و آنت
 ا�سيدان م
 شود.

حذف كربوهيدرات براى كاهش وزن:
 
همانند چرب
 ها ، همه �ربوهيدرات ها ش�ل هم نيست. ��

 
از راه ها  �اهش وزن موفق انتخاب دقيق منبع �ربوهيدرات
 
است؛ منابع
 مانند ميوه، سبز   و غلات سبوس دار.درحال
 �ه �ربوهيدرات ها ازمواد غذا�
 تهيه شده با آرد تصفيه شده  در 

صورت مصرف بالا، باعث افزا�ش وزن خواهد شد.

كمتر خوردن براى وزن كمتر:
بارها و بارها متخصصان تغذ�ه درباره رژ�م ها  نادرست هشدار 

داده اند ز�را نتيجه ا  به دنبال ندارد.
 با محروم �ردن بدن از�الر  ومواد مغذ  د�گر، روند سوخت 
 وساز بدن متوق� م
 شود. ا�ن امر نيز �اهش وزن را سخت 

خواهد �رد.

ورزش با شكم خالى:
ورزش، دو، شنا و  دوچرخه  سوار  با ش�م خال
 باعث از دست 
 
دادن عضلات م
 شود. از دست دادن عضلات نيز برا  �س
�ه م
 خواهد وزن �م �ند گز�نه خوب
 نيست. ز�را علاوه بر 
ا�جاد افتادگ
 باعث م
 شود روند سوخت  وساز بدن درست 
عمل ن�ند. پس قبل از آن  �¥ ميوه �ا غذا  مفيد و انرژ   زا 

بخور�د.

امتناع از خوردن گوشت قرمز:
گوشت قرمز در صورت مصرف ز�اد، برا  اندام ها و قلب مضر 
است ز�را حاو  چرب
 اشباع  شده است؛ اما در صورت مصرف 
متعادل ، آهن و پروتئين با�يفيت لازم برا  سوخت  وساز بدن و 
حفظ عضله، تأمين م
 شود. مصرف گوشت قرمز را به هفته ا  

چند پرس بدون چرب
 محدود �نيد. 

كى
زش

پ
يه

غذ
ت

كودكبيشتر بدانيم

پرسش
 و پاسخ

موضوع سوالات درباره مش�لات جسم�  و پزش��  

مبتلا به همه افراد در همه جاست امروز نمونه ا� از 

پاسخ ها� د�تر «مارتين اس�ر»  �� از پزش�ان معروف 

انگليس� را به سوالات بيماران آورده ا م.

*سيب زمين
 ها را با دو قاشق چا  خور  نمك آب پز كنيد.
*شكر و پودر خمير ما�ه را در كاسه كوچك مخلوط كنيد.

*سيب زمين
 ها را رنده كنيد.
*در كاسه ا  جداگانه آرد و سيب زمين
 رنده شده را مخلوط 

كنيد. بعد نمك را اضافه كنيد.
*مخلوط خمير ما�ه را در �م
 ازآب
 �ه  سيب زمين
 ها را 

جوشانده ا�د حل و به خمير اضافه كنيد.
*مواد را ورز دهيد. روغن را اضافه كنيد و رو  ميز �م
 آرد 

بپاشيد و مواد را رو  آن بين 5تا١٠ دقيقه د�گر ورز دهيد.
*كاسه بزرگ را با روغن ز�تون چرب كنيد و خمير را به مدت 

�¥ ساعت با �شيدن سلفون رو  آن استراحت دهيد.
*خمير را با وردنه صاف كنيد.

*لبه ها  آن را به سمت وسط تا بزنيد و درآخربه  شكل توپ 
در بياور�د.رو  حوله تميز آرد بپاشيد و خمير را 4٠ دقيقه 

د�گر استراحت دهيد.
*فر را رو  ٢4٠ درجه تنظيم كنيد. قابلمه ا  با د�واره 

ضخيم انتخاب �نيد و بدون خمير ٣٠ دقيقه داخل فر 
بگذار�د.

*بعد از فر در بياور�د و خمير را داخل آن بگذار�د وبه مدت ٢٠ 

دقيقه در آن را بگذار�د و داخل فر قرار دهيد.
* دما  فر را به ٢٣٠ درجه كاهش دهيد. در قابلمه را بردار�د و 

مدت  ٢٠ دقيقه د�گر درفرقراردهيد.


