
    
سلامت

 

برا� درمان تر� پاشنه پا چه توصيه ا� م� 
	نيد؟

معمولا ا�ن تر� ها بر اساس خش�� بدن است .در 
قدم اول از مصرف غذاها�� �ه باعث خش�� ز�اد 
م� شود مانند فست فودها بپرهيز�د.از مصرف 
چا� پررنگ، عدس، نوشابه، �لم، قارچ وادو�ه تند وتيز به 
مقدار ز�اد بپرهيز�د. از غذاها�� �ه باعث رطوبت بيشتر 
م� شود استفاده �نيد مانند شير برنج، سوپ جو وغذاها� 
آب�� �ه خش�� را �متر م� �ند. به صورت موضع� 

مقدار� دنبه گوسفند را آب �نيد وبه پاشنه پا بماليد.

من هل ز�اد مصرف م� 	نم. آ�ا ضرر� ندارد؟
مصرف �اف� هر �¥ از ادو�ه ها مفيد است اما با�د 
متناسب با مزاج باشد. ا�ن �ه به طور معمول� در 
چا� �ا دم �رده ازهل استفاده شود ممنوعيت 
مصرف  ندارد ومصرف آن در حد متعارف مش�ل� 

ا�جاد نم� �ند.

هيچ  و  است  شد�د  �بوست  دچار  فرزندم 
دارو�� تاثيرندارد.

برا� درمان �بوست �ود�ان توصيه م� شود از 
ملين ها�� مانند ترنجبين حل شده در آب جوش 
وصاف شده و خا�شير تهيه شده با آب جوش و �م� 
عسل استفاده شود. ميوه ها� ملين مانند انجير حت� اگر 
خش¥ باشد، م� توان آن را در آب خيس �رد  و به �ود� 
خوراند.خوردن �نجد باعث لينت مزاج م� شود. برا� 
رفع �بوست به هيچ عنوان از مسهل استفاده نشود وفقط از 

ملين ها استفاده �نيد .

سلامت2   روزنامه صبح ايران
سه شنبه  9 آذر 1395   .29 صفر 1438   .   شماره 19412        

د�ابت و عوارض آن هز�نه ها� ز�اد� را به همراه دارد؛ به عنوان نمونه د�اليز بيماران د�ابت� ٢٠٠ ميليارد تومان هز�نه در پ� دارد، لذا اقتصاد پيشگيرانه نقش بسزا�� در ا�ن زمينه 
ا�فا م� �ند.به گزارش مهر، د�تر فرزاد پيرو�ان، معاون طرح و برنامه سازمان غذا و دارو گفت:  ٧٠ درصد عوامل مؤثر  در سلامت، عوامل اجتماع� تعيين  �ننده سلامت  است؛ بنابرا�ن 

سواد سلامت و دارو�� اهميت  بسيار� دارد. با�د به حوزه پيشگير�، بيشتر تمر�ز �نيم ز�را در درازمدت دستاوردها� بزرگ تر� خواهد داشت. 
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 طرز تهيه

گوجه فرنگ� خرد شده -  ٣ ليوان
پياز �وچ¥ - �¥ عدد

ر�حان خرد شده -  �¥ چهارم ليوان
پنيرچداررنده شده -  �¥ ليوان

پنيرموزارلا� رنده شده -  �¥ ليوان
  سس ما�ونز – سه چهارم ليوان

سس قرمز -  �¥ قاشق غذاخور�
خمير مخصوص پا� -  به مقدار لازم

نم¥ و فلفل -   به مقدار لازم 

وقتى بدن كمك مى خواهد

خش�� پوست م� تواند نشانه ا� از �مبود و�تامين E �ا �م آب� 
بدن باشد؛ بر همين اساس، م� توانيد مصرف غذاها� سرشار 
از ا�ن و�تامين مانند مغزها� خورا��، ماه� ها� چرب و روغن 
ها� گياه� را افزا�ش دهيد و به ميزان �اف� آب بنوشيد.بدن ما از 
م�انيزم� پيچيده و هماهنگ برخوردار است به گونه ا� �ه ميليون 
ها فرا�ند به طور همزمان در آن رخ م� دهد. اما زمان� �ه درعمل�رد 
عاد� و طبيع� اختلال ا�جاد م� شود، بدن سيگنال� مشخص به ما 
ارسال و درخواست �م¥ م� �ند.به گزارش گروه سلامت «عصر 
ا�ران» بر همين اساس، آگاه� از چگونگ� تشخيص نشانه ها برا� 
رسيدگ� به موقع ضرور� است. در ادامه با برخ� از نشانه ها �ه نبا�د 

ناد�ده گرفته شود، بيشتر آشنا م� شو�م.

خونریزى لثه
�مبود و�تامين C م� تواند موجب خونر�ز� لثه ها شود و از ا�ن رو، 
با�د ميزان مصرف ميوه ها از جمله مر�بات، سبز� ها، سير و نوشيدن 

چا� گياه� را افزا�ش دهيد.

شکنندگی ناخن و مو
 B ا�ن شرا�ط م� تواند زمان� رخ دهد �ه بدن با �مبود و�تامين
و �لسيم مواجه است از ا�ن رو، م� توانيد مصرف حبوبات، سيب 
زمين�، جوانه گندم، شير و غلات �امل (سبوس دار) را افزا�ش 

دهيد.

خشکی پوست آرنج
�مبود و�تامين ها� A و C م� تواند به خش�� پوست در ناحيه آرنج 
منجر شود. برا� مقابله با ا�ن شرا�ط م� توانيد مصرف ميوه ها و 

سبز� ها به و�ژه زردآلو، �دو تنبل و هو�ج را افزا�ش دهيد.

ميل به مصرف مواد غذایی خام
ميل به خوردن  مواد غذا��  خام م� تواند نشانه ا� از برخ� مش�لات 
�بد �ا معده باشد. غذاها� خام مانند سبز�جات خام ،گرفتگ� 

عضلات را �اهش و ناراحت� معده را تس�ين م� دهد.

هوس کردن غذاى دریایی
هوس �ردن غذا� در�ا��، م� تواند نشانه ا� از �مبود �د در بدن باشد.

ميل به  مصرف غذاى شور
ميل به مصرف غذا� شور م� تواند نشانه ا� از برخ� عفونت ها به 

و�ژه در سيستم ادرار� باشد.

گرفتگی عضلات پا، خواب کم، اضطراب
ا�ن موارد نشانه ها� احتمال� �مبود پتاسيم و منيز�م است. بر همين 
اساس، م� توانيد مصرف مغزها� خورا�� (بادام، دانه آفتابگردان 
و بزر�) را برا� تأمين منيز�م و سبز�جات سبز (مانند اسفناج، برگ 
چغندر �ا �لم) را برا� تأمين پتاسيم و همچنين آلو، زردآلو و گوشت 

قرمز را برا� تأمين هر دو عنصر افزا�ش دهيد.

ميل افزایش یافته به شيرینی
ميل بيش از اندازه به شير�ن� م� تواند نشانه خستگ� عصب� و نياز 
بدن به گلو�ز برا� تامين انرژ� باشد. با مصرف ش�لات تلخ �ا عسل 

م� توانيد از مش�لات دستگاه گوارش پيشگير� �نيد. 

پاى گوجه فرنگى و پنير آشپزى  من

گاز معده هرانسان، اطلاعات ز�اد� را درباره سلامت دستگاه گوارش در بر دارد. به عنوان  مثال عدم 
تحمل لا�توز را م� توان از طر�ق نوع تر�يب باد معده تشخيص داد.

 به نقل از سا�ت هلث نيوز، اگر از عدم تحمل لا�توز رنج م� بر�د ، بدن قادر به ش�ستن گلو�ز در ش�م 
نيست بنابرا�ن قند به روده بزرگ  راه پيدا م� �ند، جا�� �ه توسط با�تر� ها خورده م� شود. ا�ن 

با�تر� ها علاوه بر درد ، گاز معده بسيار بد بو توليد م� �ند.
 آنچه باعث نگران� محققان شده ، ا�ن است �ه  دليل ا�ن بو� بد م� تواند خونر�ز� معده باشد. گاز معده 
ا� �ه به دليل سولفيد هيدروژن بيش ازحد بو� تخم مرغ گند�ده بدهد، م� تواند نشانه آسيب د�دگ� 
د�واره روده، التهاب روده بزرگ �ا در موارد حاد سرطان �ولون باشد. ا�ن �عن� اگر گاز معده شما بد 

بواست با�د به پزش¥ مراجعه �نيد.
 بو� نامطلوب گاز معده م� تواند به دليل مواد غذا�� مصرف�  به و�ژه گوشت باشد �ه سولفور بيش  از 
حد  �ه در معده ش�سته م� شود، توليد م� �ند. �لم برو�ل�، گل  �لم، �لم  برگ، بادام و ميوه  ها� 
خش¥ نيز بو� نامطبوع� ا�جاد م� �ند. افراد گياه  خوار به دليل داشتن برنامه غذا�� غن� از فيبر �ه 

باعث رشد با�تر� ها� موجود در روده  م� شود ، دچار گاز معده م� شوند.
 آن چه خطرنا� است ا�ن است �ه تمام� گاز معده در خون جذب م� شود و بالاخره به دهان راه پيدا 

م� �ند. ا�ن �عن� تفاوت �م� بين بو� گاز معده و دهان وجود دارد.

ارتباط بوى معده با سلامتى

١٩ درصد علل بستر� در دنيا �ه هز�نه ا� معادل ٥ 
برابر درمان ا�دز و ٣ برابر درمان آلزا�مر دارد، ناش� 
از اختلالات اس�لت� عضلان� است.محسن� بندپ� 
رئيس انجمن فيز�وتراپ� ا�ران، گفت: هز�نه ها� 
بالا� ناش� از اختلالات اس�لت� عضلان� زنگ 
خطر� برا� سياستگذاران بهداشت و درمان �شور 
است. به گزارش مهر، و� در ادامه گفت: همان 
گونه �ه نگران درمان سرطان، بيمار� ها� قلب� و 
د�گر بيمار� ها هستيم، با�د بدانيم �ه فقر حر�ت�، 

تغذ�ه نامناسب و سونام� سالمند� تهد�د� برا� 
بهداشت و درمان �شور و سلامت جامعه است. و� 
گفت: اختلالات اس�لت� و عضلان� در جامعه امروز 
سن و سال نم� شناسد و آمارها نشان م� دهد پنج 
هزار �ود� در �شور از �مردرد رنج م� برند �ه 
اگر ا�ن فشار عصب� اس�لت� تعد�ل نشود جامعه 
جوانان، افراد سالمند، �ود�ان و د�گر قشرها� 
جامعه در سنين مختل× با آن عوارض دست و پنجه 

نرم م� �نند. 

احتمال ابتلا به سرماخوردگ� و آنفلوآنزا و شيوع آن به و�ژه در 
�ود�ان و سالمندان با فرا رسيدن فصل پا�يز افزا�ش م� �ابد.به 
گزارش خبرگزار� صدا و سيما؛ آنفلوآنزا و سرماخوردگ� به دليل 
شباهت ها�� �ه دارند با ��د�گر اشتباه گرفته م� شوند اما علا�م و 
درمان آن ها متفاوت است به نوع� �ه آنفلوآنزا شدت بيشتر� دارد.
د�تر ساسان توانا متخصص بيمار� ها� داخل� و فوق تخصص ر�ه 
در ا�ن باره گفت: بيمار� آنفلوآنزا �¥ عفونت حاد و�روس� دستگاه 
تنفس� است �ه در صورت سالم و فعال بودن سيستم ا�من� فرد 
مبتلا، عوارض بيمار� بعد از ط� دوره چند روزه تخفي× م� �ابد و 

بهبود� حاصل م� شود اما در افراد مبتلا به بيمار� ها� مزمن و 
نقص ا�من� و در موارد همه گير�، عوارض بيمار� شد�دتر است و 
حت� مرگ و مير به همراه دارد. و� تا�يد �رد: بنابرا�ن اگر با شخص� 
�ه دچار آنفلوآنزا شده است مواجه شد�د حداقل فاصله دو متر� را به 
منظور جلوگير� از سرا�ت بيمار� رعا�ت �نيد.توانا درباره راه ها� 
پيشگير� از بيمار� ها� و�روس� دستگاه تنفس� گفت: رعا�ت 
بهداشت فرد� و عموم�، شست وشو� م�رر دست و صورت با آب 
و صابون قبل از خوردن غذا و همچنين استفاده از دستمال هنگام 
عطسه و سرفه از مهم تر�ن راه ها� پيشگير� از ا�ن بيمار� هاست. 

لزوم حفظ فاصله 2 مترى با بيمار مبتلا به آنفلوآنزازنگ خطر اختلالات اسكلتى عضلانى در ايران  به صدا درآمد

علت هاى مختلف سوزن سوزن شدن دست و پا 
و  پا  و  دست  در  	ه  است  شا�ع  حس�  شدن،  سوزن  عليرضا-سوزن 
قسمت ها� مختل� بدن ا�جاد م� شود . ا�ن حالت برا� برخ� افراد 
بسيار آزاردهنده است. در اغلب موارد ا�ن حالت موقت� است اما گاه� 
نيز م� تواند دائم� باشد. به نقل از سا�ت ام اس ان ، �� نمونه سوزن 
سوزن شدن موقت  ، قرار گرفتن عصب ها تحت  فشار وزن در پ� نشستن 
طولان� مدت رو� 	� پا �ا قرار دادن سر رو� دست ها برا� مدت طولان� 
است. اگرچه ب�  درد است اما  در صورت تداوم م� تواند آزاردهنده باشد. با 
برداشته شدن فشار ا�ن حالت ناراحت  	ننده از بين م� رود؛ اما سوزن سوزن 

شدن م� تواند علل د�گر� نيز داشته باشد:
ایستادن یا نشستن طولانی مدت:

 در �¥ حالت م� تواند رو� عصب ها فشار بياورد �ه به سوزن سوزن شدن �ا ب� حس� 
منجرم� شود. م� توانيد با حر�ت �ا ت�ان دادن بدن هرچند دقيقه از ا�ن حالت رها�� 

پيدا �نيد.
دیابت :

��� از شا�ع  تر�ن علل سوزن سوزن شدن اندام ها بيمار� د�ابت است. در نوروپات� 
د�ابت�، در اغلب موارد اول ب� حس� و احساس سوزن سوزن شدن در �× پا به وجود 
م� آ�د و سپس به پاها انتقال پيدا م� �ند. سپس دست ها و �× دست درگير م� شود. 
حدود �¥ چهارم مبتلا�ان به د�ابت دچار آسيب  د�دگ� عصب� خفي× تا شد�د 

م� شوند. سوزن سوزن شدن ��� از نخستين علا�م بيمار� د�ابت است.
کمبود ویتامين:

  ب� حس� و سوزن سوزن شدن از علا�م شا�ع �مبود و�تامين B١،B١٢، E،B٦  و نيا 
 Bسين است. ا�ن و�تامين ها برا� عمل�رد سالم عصب لازم است. �مبود و�تامين  ١٢
م� تواند به �م خون� بينجامد و در پ� آن باعث نوروپات� محيط� شود. درصورت احساس 
ب� حس� و سوزن سوزن شدن اندام ها و�تامين Bرا به برنامه غذا�� خود اضافه �نيد.

سندروم فشار به عصب:
 ا�ن مش�ل م� تواند علت د�گر احساس سوزن سوزن شدن اندام ها باشد. علا�م ا�ن 

سندروم شامل فلج عصب، سندروم تونل �ارپل و فلج عصب زند ز�ر�ن است. ا�ن نوع 
مش�لات نياز به بررس� �¥ متخصص دارد و در صورت حاد بودن فرد نياز به جراح� 

پيدا م� �ند.
بيمارى هاى سيستميک:

سوزن سوزن شدن م� تواند از علا�م بيمار� ها� سيستمي¥ باشد؛ بيمار� �بد، 
آسيب ها� عروق� ، بيمار� ها� خون�، اختلالات �ليو�، عدم تعادل هورمون�، 
التهاب مزمن، اختلالات بافت همبند، سرطان و آميلوئيدوز (نام گروه� از بيمار� ها 
ست �ه با رسوب پروتئين ها� فيبر�ل� غيرطبيع� (آميلوئيد) در بافت ها و اعضا� بدن 
مشخص م� شود) از جمله ا�ن بيمار� هاست. تومورها� خوش خيم �ه رو� عصب ها 
تاثير م� گذارد نيز م� تواند احساس سوزن سوزن شدن  ا�جاد �ند. برا� پيدا �ردن 

علت آن نياز به آزما�ش ها� ز�اد� خواهد بود.
سموم: 

افراد� �ه در معرض سموم مانند آرسني¥، جيوه، تاليم و سرب قرار م� گيرند دچار 
سوزن سوزن شدن دست  وپا م� شوند. علت د�گر م� تواند مصرف دارو به  و�ژه داروها� 
قو� برا� شيم� درمان� باشد. داروها� ضدو�روس� و آنت� بيوتي¥ نيز م� تواند ا�ن 
حس سوزن سوزن شدن را ا�جاد �ند. درصورت� �ه دارو باعث بروز ا�ن حالت م� شود 

بهتر است از پزش¥ بخواهيد تا دارو�تان را عوض �ند.
مشروبات الکلی:

  افراد ال�ل� به نوروپات� محيط� مستعدتر هستند. نتا�ج بررس� ها ثابت �رده  است 
مصرف مشروبات ال�ل� م� تواند به آسيب د�دگ� عصب به نام نوروپات� ال�ل� منجر شود.

آسيب دیدگی:
آسيب د�دگ� ها� ناگهان� م� تواند باعث احساس سوزن سوزن شدن در قسمت ها� 
مختل× بدن شود. به  و�ژه آسيب ها�� �ه به عصب ها  وارد م� شود. آسيب د�دگ� 
گردن، ستون فقرات و از جا در رفتن استخوان  م� تواند حس سوزن سوزن  شدن را 
به وجود بياورد. درصورت� �ه ا�ن حس پس از آسيب د�دگ� به وجود بيا�د بهتر است 

بلافاصله به پزش¥ مراجعه �نيد.

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

يم
دان

تر ب
يش

ب

پزشكىكافه سلامت

مواد لازم براى تهيه خمير:

آرد – سه وسه چهارم پيمانه
ش�ر -  �¥ قاشق غذاخور�

نم¥ – نص× قاشق غذاخور�
ب�ينگ  پودر – نص× قاشق چا� خور�

�ره سرد خرد شده – �¥ وسه چهارم پيمانه
 آب  - دوسوم پيمانه

خامه ترش – �¥ و نيم پيمانه
سر�ه – �¥ قاشق چا� خور�

فر را روشن و رو� دما� ١٨٠ درجه سانت� گراد تنظيم �نيد. خمير پا� را 
آماده و قالب را چرب �نيد و خمير را داخل قالب قرار دهيد و پهن �نيد ( با 
فشار دست خمير را به د�واره ها� قالب بچسبانيد ) ،رو� گوجه فرنگ� ها 
نم¥ بپاشيد، سپس گوجه فرنگ� ها را داخل صاف� بر�ز�د و با فشار دست 
آب اضاف� اش را بگير�د. پياز را رنده �نيد و با فشار دست آب اضافه آن را 
بگير�د ، پياز را  رو� خمير بر�ز�د. سپس گوجه فرنگ� ها� خرد شده و ر�حان 

خرد شده را اضافه �نيد و رو� آن مخلوط سس ما�ونز و سس قرمز بر�ز�د و 
پخش �نيد. پنير موزارلا و پنير چدار رنده شده را باهم مخلوط �نيد و رو� 
مواد پا� بر�ز�د؛  قالب را داخل فر قرار دهيد و به مدت  ٣٠ تا ٤٥ دقيقه بپز�د 

سپس از فر خارج �نيد ، �م� �ه سرد شد، برش بزنيد و سرو �نيد.
طرز تهيه خمير:

در �¥ �اسه بزرگ، آرد، ش�ر، نم¥ و ب�ينگ  پودر را با هم مخلوط �نيد. �ره 

را به قطعات �وچ¥ برش بزنيد.آب، خامه ترش و سر�ه را با هم مخلوط �نيد. 
سپس آن را درون مخلوط آرد بر�ز�د و هم بزنيد.

  خمير در ا�ن مرحله با�د همانند خرده ها� نان بشود. سپس ورز دهيد تا 
��دست شود. خمير را به سه قسمت مساو� تقسيم �نيد.

 آنها را جداگانه درون �يسه پلاستي�� قرار دهيد و به مدت ٢ ساعت در 
�خچال بگذار�د.


