
    
سلامت

 

خانم
 ٦٣ ساله ام . صبح ها برا� بيرون آمدن 
از منزل مش�ل دارم به صورت
 �ه �مرم تا 
١٠ دقيقه راست نم
 شود. در سمت راستم 
احساس ورم و خش�
 در رگ دارم. مش�ل من 

چيست ؟
ا�د.   به احتمال ز�اد شما دچار غلبه بلغم شده 
گرفتگ� ها� عضلات به همين دليل است. به 
احتمال ز�اد شما ترشحات پشت حلق� هم دار�د. 
ها�   ��خورا مصرف  از  شود  م�  توصيه  پرهيز  برا� 
بلغم زا مانند ماست، دوغ و �ش� بپرهيز�د. روزانه از 
دمنوش زنيان استفاده �نيد. از روغن ها� گرم برا� 
ماساژناحيه �مر استفاده �نيد مانند روغن زنيان. �مر را 
گرم نگه دار�د. استفاده از باد�ش در نواح� �ه درد دار�د، 
مناسب است؛ به افراد� �ه چنين دردها�� ( خش�� ها� 
صبحگاه�) دارند، مصرف �متر چا� توصيه م� شود ز�را 
افراد� �ه خش�� عضلان� صبحگاه� را تجربه م� �نند، 

معمولا چا� ز�اد مصرف م� �نند.
درباره شير گياه
 وشير سو�ا  توضيح دهيد. 
 
حيوان شير  برا�   
مناسب جا�گز�ن  آ�ا 

است؟
شير گاو فوا�د ز�اد� دارد اما در مورد مصرف 
شيرگياه� �ا شير سو�ا با توجه به نحوه فرآور� 
منزل  در  اگر  دارد.  وجود  ابهامات�  نامشخص، 
شير گياه� تهيه م� شود به عنوان مثال بادام پوست 
گرفته با�م� آب مخلوط وبا �م� عسل مصرف م� شود، 
مانع� ندارد ول� ما توصيه ا� به مصرف شيرها� گياه� 

وشيرسو�ا �ه در بازار وجود دارد، ندار�م.
 طرز تهيه شير گياهی خانگی

از انواع مغزها و دانه ها م� توان در خانه شيرگياه� تهيه 
�رد.بادام ، گردو ، دانه آفتابگردان و دانه �دو مواد معمول 
برا� تهيه شير است.دانه ها و مغزها با�د به صورت خام و 
بوداده نشده باشد.�� فنجان دانه �ا مغز خام مورد نظر 
را در آب آشاميدن� پا�يزه به مدت ٨ تا١٢  ساعت خيس 
�نيد.پس از ا�ن مدت، دانه �ا مغز را از آب خارج �نيدودر 
مخلوط �ن بر�ز�د. در ازا� �� فنجان دانه �ا مغز دو فنجان 
آب اضافه �نيد. شير شما آماده نوشيدن است. ا�ن شير را 
م� توانيد در صورت تما�ل از صاف� رد �نيد به و�ژه اگر 
شير را برا� �ود�ان� تهيه م� �نيد �ه دندان ندارند �ا 

هنوز قادر به جو�دن �امل نيستند.

سلامت2   روزنامه صبح ايران
چهار شنبه  3 آذر 1395   .23 صفر 1438   .   شماره 19408     

متاسفانه به طور �ل� مقوله " سلامت"، اولو�ت زندگ� آقا�ان نيست. د�تر مطلق مد�ر �ل دفتر سلامت جمعيت، خانواده و مدارس وزارت بهداشت با بيان ا�ن مطلب  به باشگاه 
خبرنگاران جوان گفت: بيشتر مردان بر ا�ن باورند �ه بهداشت وسلامت مقوله ا� �املا زنانه است و از ا�ن رو متاسفانه هيچ توجه� به سلامت خود ندارند.بر اساس گزارش ها� 

آمار�، مردان گروه سن� ٤٩ – ٢٠ سال از مسائل بهداشت� مربوط به خود اطلاع� ندارند و متاسفانه سلامت در فرهنگ و بافت زندگ� مردانه جا�� ندارد.
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 طرز تهيه

گوشت چرخ �رده – نيم �يلوگرم
قاشق   Åنص  – خش�  �وه�  پودرپونه 

مرباخور�
ز�ره سياه – نصÅ قاشق مرباخور�

نم� – به  اندازه �اف�
پنير موزارلا رنده شده – به  اندازه �اف�

�ره نرم – به  اندازه �اف�
نان نازÆ – به اندازه �اف�

نكاتى درباره  ابتلاى نوزادان به ويروس روزئولا

 بيمار� روزئولا �� بيمار� و�روس� است و در نوزادان� �ه سابقه بيمار� 
نداشته باشند، �� بيمار� خوش خيم است و خود به خود بهبود پيدا 
م� �ند، اما برا� نوزادان� �ه اختلال سيستم ا�من� �ا بيمار� زمينه ا� 

داشته باشند، مم�ن است مش�لات جد� ا�جاد �ند.
                                                  گروه سنی مبتلایان به روزئولا:

د�تر مسعودپور متخصص اطفال وعضو هيئت علم� دانشگاه علوم پزش�� 
رفسنجان درباره چگونگ� انتقال ا�ن بيمار� گفت: بيمار� از طر�ق افراد 
�ه قبلا دچار  ��سالم� انتقال م� �ابد �ه حامل و�روس هستند �ا �ود
بيمار� روزئولا شده است و و�روس از بزاق و� از طر�ق سرفه، عطسه �ا 
راه ها� تنفس� به نوزاد د�گر منتقل م� شود.مسعودپور تصر�ح �رد: عامل 
اصل� بيمار� روزئولا و�روس هر�س تيپ ٦ و در ١٥ درصد مواقع و�روس 
هر�س تيپ ٧ است �ه ا�ن و�روس از طر�ق افراد سالم و �سان� �ه قبلا 

مبتلا بوده اند به �ود�ان منتقل م� شود.
                                                  ميزان خطر بيمارى روزئولا براى نوزادان:

عضو هيئت علم� دانشگاه علوم پزش�� رفسنجان در پاسخ به ا�ن سوال 
�ه آ�ا ابتلا به ا�ن بيمار� م� تواند خطر مرگ را برا� نوزاد در پ� داشته 
باشد، اظهار �رد: در �ود�ان� �ه سيستم ا�من� مناسب� داشته باشند، 
بيمار� روزئولا خطر مرگ در بر ندارد، اما به ندرت در افراد� �ه ضعيÅ اند 
�ا بيمار� زمينه ا� دارند، م� تواند با ورم شد�د مغز همراه باشد و حالت �ما 
ا�جاد �ند �ه البته همان طور �ه گفته شد، خيل� نادر است. در ا�ن صورت 
بيمار در بيمارستان بستر� م� شود و دارو� و�روس� مناسب در�افت 
م� �ند.مسعودپور، شا�ع تر�ن عارضه بيمار� روزئولا را تشنج دانست و 
افزود: �� سوم شيرخواران� �ه به دليل تب و تشنج به مر�ز درمان� منتقل 

م� شوند، به بيمار� روزئولا مبتلا هستند.
 ا�ن تشنج مم�ن است ت�رار شونده، موضع� و عموم� باشد.ا�ن متخصص 
نوزادان ابراز �رد: به طور �ل� نوزادان مبتلا به روزئولا دچار تب ناگهان�، 
ب� قرار� ز�اد، قرمز� پرده گوش، اسهال خفيÅ، سرفه و عطسه و ضا�عات 

پوست� م� شوند.
و� ادامه داد: ب� قرار� ز�اد نوزاد به دليل ورود و�روس به مغز و ا�جاد 
تورم مغز� است و تب نوزاد معمولا سه روزه است �ا در برخ� مواقع تا شش 
روز طول م� �شد و پس از آن دچار ضا�عات پوست� به ش�ل ما�ول ها �ا 
دانه ها� قرمزرنگ م� شود �ه ا�ن ضا�عات پوست� ابتدا رو� ش�م، سپس 

در صورت و بعد در سا�ر اندام ها ا�جاد م� شود.
                                               تفاوت روزئولا با سرخجه:

ا�ن متخصص اطفال در ادامه با بيان ا�ن�ه عده ز�اد� ا�ن دانه ها� قرمز رنگ 
رو� تن بيمار مبتلا به روزئولا را به عنوان سرخجه م� شناسند، تصر�ح �رد: 
ا�ن تصور اشتباه است و ا�ن موضوع برا� پزش�ان قابل افتراق است؛ چرا �ه 
سرخجه به دليل وا�سيناسيون، ز�اد د�ده نم� شود از طرف� سرخجه در 

گروه سن� نوجوان است، در صورت� �ه روزئولا در �ود�ان شيرخوار است.

مهم ترين دلايل مرگ و مير در سال هاى اخير

مر�ز �نترل و پيشگير� از بيمار� ها� آمر��ا، گزارش� ارائه �رده �ه 
در آن پنج عامل اول مرگ و مير در سال ها� اخير مطرح شده است. 
بيمار� ها� قلب� در صدر فهرست است و در جا�گاه ها� بعد� به 
ترتيب سرطان، س�ته، بيمار� ها� مزمن دستگاه تنفس� و تصادف 
قرار دارد.به گزارش ا�رنا، براساس ا�ن گزارش، حدود دو سوم مرگ 
و مير در آمر��ا ناش� از پنج عامل بيمار� ها� قلب�، سرطان، س�ته، 
بيمار� ها� مزمن تنفس� و تصادفات جاده ا� است. ن�ته حائز 

اهميت، قابل پيشگير� بودن بسيار� از ا�ن عوامل است.

تاثير حالات روحى 
در هضم غذا

 حالات روح� و روان� �ه در طب سنت� به 
اعراض نفسان� مشهور است، در هضم غذا 
بسيار نقش دارد. واقعيت ا�ن است �ه هم 
د�دن �� چهره متبسم و بشاش و هم شاد� 
و انبساط خاطر خودمان به هضم غذا �م� 
م� �ند.به گزارش تسنيم، عليرضا �ارقل� 
غذا  هضم  درباره  سنت�  طب  متخصص 
گفت: انيسون ��� از گياهان بسيار خوب 

است �ه به هضم غذا �م� م� �ند.
به  گفته و� گياهان� مانند بابونه و مرزنجوش 
در موارد� �ه هضم دچار اختلال شده است 
�م� �ننده است؛ همچنين ا�ن دو گياه در 
رفع ترشحات پشت حلق موثر است. �ارقل� 
عنوان �رد: در طب سنت� آمده است �ه دو 
ماده با طبع گرم �ا دو ماده با طبع سرد با 
هم خورده نشود. خوردن ماه� با ماست �ا 
ترش� با ماست مناسب نيست، چون اش�ال 

در هضم ا�جاد م� �ند.

ساندويچ ماهيتابه  اى گوشت آشپزى  من

درباره خاصيت  ز�تون ز�اد شنيده ا�م اما به  ندرت درباره خواص عصاره برگ آن 
سخن� گفته م� شود. تحقيقات اخير نشان داده است كه عصاره برگ ز�تون 
م� تواند از بدن در برابر بيمار� ها و علا�م آن  محافظت �ند. در ادامه مطلب به 

بيان خواص عصاره برگ ز�تون به نقل از ام اس ان پرداخته م� شود.

از بروزسرطان پيشگيرى مى كند:
ماده فعال موجود در برگ ز�تون علاوه بر پيشگير� از سرطان، روند رشد 

سلول ها� سرطان� را نيز در مبتلا�ان به سرطان سينه ُ�ند م� �ند.

رشد استخوان را تقويت مى كند:
ماده فعال به نام اليوروپين موجود در آن، توليد سلول ها� بزرگ را �ه در 

رشد استخوان ها نقش دارد و مانع از پو�� استخوان و �اهش توده استخوان 
م� شود، افزا�ش م� دهد.

با عفونت باكتريايى و ويروسى مقابله مى كند:
اليوروپين در مقابله با مي�روارگانيسم ها مانند و�روس ها و با�تر� ها بسيار 
مفيد است  و در بدن به اسيد الينولي� تبد�ل م� شود . ا�ن اسيد توليدمثل  
اسيدها� آمينه را در و�روس ها و با�تر� ها  متوقÅ م� �ند، درنتيجه مانع از 

ت�ثير و پخش شدن آن ها م� شود.

روند پيرى را كُند مى كند:
آنت� ا�سيدان ها� موجود در آن ، راد��ال ها� آزاد را خنث� م� �ند ، درنتيجه 

باعث شاداب� پوست م� شود.

فشارخون را كاهش مى دهد:
اليوروپين علاوه بر بهبود گردش خون، مانع از لخته شدن خون نيز م� شود. 
ا�ن برگ ها با بهبود فعاليت گيرنده ها� انسولين �بد ، در ميزان قند خون 

تعادل ا�جاد م� �ند.

با كلسترول مقابله مى كند:
با �اهش فرا�ند ا�سيداسيون مانع از تش�يل �لسترول مضر م� شود.

سيستم ايمنى را تقويت مى كند:
�ه برا� سيستم ا�من� بدن  C تامين�فيتو �مي�ال موجود در آن از فعاليت و

ضرور� است حما�ت م� �ند.

عفونت را درمان مى كند :
عصاره برگ ز�تون روند درمان عفونت ها�� مانند تبخال و آنفلوآنزا را تسر�ع م� �ند.

8 خاصيت عصاره برگ زيتون

٥٠ درصد موارد ناشنوا�� در �شور ناش� از مراقبت ها� 
نا�ارآمد دوران باردار� است .ناشنوا�� در �ود�ان 
مم�ن است به صورت خفيÅ، متوسط و شد�د بروز پيدا 
�ند.رضا لطف� متخصص گوش، حلق و بين� در گفت  وگو 
 ��با باشگاه خبرنگاران جوان گفت: افراد مبتلا به ناشنوا
شد�د با سمع� نيز متوجه هيچ گونه صدا�� نم� شوند. 
ا�ن در حال� است �ه افراد مبتلا به ناشنوا�� متوسط، 
ها�  صحبت  متوجه  لب خوان�  با  و  سمع�  با  همراه 
د�گران م� شوند.عفونت ها� دوران باردار�، افزا�ش 
سن مادر، ژنتي�، سابقه ناشنوا�� در بستگان، �اهش 
وزن نوزاد، مصرف دارو �ا دخانيات در دوران باردار� و 
�اهش ا�سيژن رسان� به مغز در نوزادان نارس، باعث 

بروز ناشنوا�� در اطفال م� شود.ا�ن متخصص گوش، 
حلق و بين� به تاثير �د در دوران باردار� اشاره و اظهار 
�رد: با توجه به تاثيرات �د در مغز جنين، �مبود آن در مادر 

باعث بروز مش�لات حر�ت� و شنوا�� نوزاد م� شود.
و� به د�گر دلا�ل ناشنوا�� اشاره �رد و افزود: بيمار� 
ها�� همچون سرخجه، زرد� شد�د، �م  �ار� تيروئيد، 
مننژ�ت و عفونت گوش نيز باعث بروز ناشنوا�� در نوزادان 

م� شود.
ا�ن متخصص گوش، حلق و بين� با توجه به ا�ن �ه ميزان 
ناشنوا�� در زنان بيش از مردان است، اظهار �رد: در 
ا�ران شا�ع تر�ن سن ناشنوا�� در مردان بالا� ٤٠ سال 

و در زنان بعد از ٨٠ سالگ� است.

احساس ضعÅ و لرز، هميشه به دليل ابتلا به بيمار� و 
سرماخوردگ� نيست و مم�ن است به دلا�ل مختلف� رخ 
دهد.به گزارش باشگاه خبرنگاران؛ از جمله دلا�ل بروز 
احساس سرما و لرز در برخ� افراد حت� در شرا�ط� �ه 
هوا گرم است، لاغر بودن بيش از حد است. لاغر� سبب 
م� شود تا بدن ذخيره چرب� �اف� نداشته باشد تا هنگام 
سرما از بدن محافظت �ند.از د�گر دلا�ل ، مش�لات غده 
تيروئيد به و�ژه �م �ار� تيروئيد است. ن�ته جالب درباره 
تيروئيد ا�ن است �ه با مصرف داروها� تجو�ز شده توسط 
پزش� حالت سرما و لرز در افراد از بين م� رود.فقر آهن 
و نارسا�� ها� سيستم گردش خون هم م� تواند باعث 
 Åجاد احساس سرما و ضع�ضعÅ بدن و سيستم ا�من� و ا

شود �ه با ابتلا به سرما خوردگ� و آنفلوآنزا به ميزان ز�اد 
در ا�ن دسته از افراد نيز همراه است. شناسا�� بيمار� و 
درمان آن م� تواند ضعÅ جسمان� را بر طرف �ند.از ا�ن 
گذشته، احساس هميشگ� سرما و ضعÅ م� تواند ناش� از 
 Åابت و نيز ضع��م خواب�، �مبود و�تامين B١٢، ابتلا به د
عضلان� باشد �ه همگ� م� تواند به شدت بر بنيه جسم� 
فرد تاثير منف� بگذارد و سبب افت توان �ار� و قدرت 
تصميم گير� و بروز مش�لات� در روند تحصيل� شود.علاوه 
بر تنظيم ساعت خواب، تغذ�ه �اف� و پوشيدن البسه مناسب 
در فصل سرما، مصرف نوشيدن� ها� گرم مانند قهوه، شير 
داغ و چا�، خوردن غذاها� پروتئين� و مصرف ش�لات

 م� تواند مانع از ا�جاد احساس سرما و لرز ناگهان� شود.

دلايل احساس هميشگى ضعف ولرز مراقبت هاى نادرست دوران باردارى  و ناشنوايى كودكان

*گوشت چرخ �رده را در ماهيتابه بپز�د و روغن 
آن را بگير�د.نم� ، پونه �وه� و ز�ره را به آن 

اضافه و مواد را �املاً مخلوط �نيد.
*در ��  طرف نان �م� �ره بماليد و قسمت� 
را �ه �ره دارد  داخل ماهيتابه و  رو� حرارت 

متوسط قرار دهيد.
*رو� نصÅ نان �م� پنير بر�ز�د و سپس گوشت 
چرخ �رده و قسمت خال� نان را رو� قسمت 
را نان  �� طرف  پخت  از  گردانيد.پس  پربر 

 بر گردانيد تا قسمت د�گر نيز بپزد.
*ا�ن �ار را با بقيه نان و مواد ادامه دهيد.

مترجم: عليرضا - �مبود خواب، �مبود آب بدن، اختلالات هورمون هاو...از دلا�ل سردرد است  �ه ما از آن خبردار�م. اما به 
گفته "ناوم
 سوفر"، فيز�وتراپ از لندن و به نقل از هلث نيوز، ن�ات به ظاهر نامربوط هم م
 تواند باعث سردردها� فلج  �ننده 

شود �ه در ادامه، به برخ
 از ا�ن موارد اشاره م
 شود.

  كيف  دستى:سردرد چرا؟
حمل مداوم �يÅ رو� �� شانه م� تواند فشار ز�اد� 
به گردن و شانه وارد �ند �ه به سردرد منجرم� شود. 
آ�ا م� دانيد وزن �يÅ با�د �متر از ١٠ درصد وزن بدن 
باشد؟ تا حد ام�ان از �وله �ه ا�ن روزها مد هم شده 
است استفاده �نيد. اگر هم مجبور�د وسا�ل سنگين با 
خود حمل �نيد، از �يÅ ها� چرخدار استفاده �نيد. 
ورزش ها� منظم، طب سوزن� و ورزش ها� �شش� 

م� تواند بسيار مؤثر واقع شود.

وزنه بردارى:
وزنه بردار� با تنفس� نادرست م� تواند به سردرد 
فعاليت� منجر شود. وقت� �س� هنگام بلند �ردن وزنه 
چهره اش سرخ  شود و نفس خود را نگه  دارد به آن حالت 

مانور والسالوا م� گو�يم.
 ا�ن حالت  م� تواند فشارخون را به سرتحميل �ند 
و به سردرد فعاليت� منجر شود. به منظور اجتناب  از 
ا�ن نوع سردرد بسيار شد�د ، هنگام بلند �ردن وزنه 
نفس را به بيرون بدهيد تا فشارخون حفظ شود. جالب 
است بدانيد علل د�گر سردرد فعاليت�، سرفه و عطسه 

�ردن است.

نشستن طولانى  مدت:
 سردردها� مربوط به ستون فقرات در ناحيه گردن 
به دليل نشستن طولان� مدت در حالت خميده رخ 
م� دهد. همه ما م� دانيم �ه نشستن به مدت طولان� 
برا� سلامت مضر است و م� تواند به سردردها� 

سمت  به  خميده  نشستن  با  شود.  نيزمنجر  شد�د 
به  گيرد،  قرار  جلو  سمت  به  چانه  به  طور� �ه  جلو 
مفصل ها و عضلات جمجمه و گردن فشار وارد م� شود 
�ه به سردردها�  مربوط به ستون فقرات در ناحيه 

گردن  منجر م� شود.
 بنابرا�ن ، راست بنشينيد، �Å پا را صاف رو� زمين قرار 
دهيد و چانه �م� به سمت داخل قرار گيرد. در منزل 

رو� مبل خم نشو�د و هرازگاه� ازجا بلند شو�د.

زياده روى درمصرف مسكن:
پاراسيتامول،  مانند   ��مس�ن ها مصرف  در  افراط 
ا�بوپروفن �ا آسپر�ن هفته ا� ٢ �ا ٣ بار ،م� تواند به 
�ردن مس�ن ها را  Åسردرد منجرشود. پزش�ان متوق
توصيه م� �نند �ه  تا ١٠ روز از  بدن �املاً دفع  م� شود 

و سردرد از بين م� رود.

سردردهاى ساعت زنگ دار:
اگر نصÅ شب (معمولاً بين ٣-١ صبح)  با سردرد شد�د 
از خواب بلند م� شو�د، بدانيد �ه دچار سردرد ساعت 
زنگ دار شده ا�د. ا�ن نوع سردرد معمولاً در افراد بالا� 

٦٠ سال د�ده م� شود.
 درصورت� �ه به  طور منظم و بدون دليل با سردرد از 
خواب بيدار م� شو�د بهتر است �ه برا� معا�نه به 

پزش� مراجعه �نيد. 
مصرف آب  �اف�، �م� قرار گرفتن در هوا� آزاد 
م� تواند مفيد باشد. نتا�ج تحقيقات نشان م� دهد 
�ه ورزش  منظم، ت�رر و شدت سردردها را �اهش 

م� دهد. 

پرسش
 و پاسخ

تجو�ز   داروها، تنها با معا�نه بالين
 و گرفتن شرح حال  ام�ان پذ�ر 

است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  گياه
 توصيه م
 شود،  

پس از مشورت با متخصص طب اسلام
 و سنت
 مصرف شود.

 
پزش� و محقق طب اسلام  
 د�ترسيدسعيد اسماعيل
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