
    
سلامت

 

حدود ٣ ماه است �ه �� پاها�م سوزن سوزن 
م� شود وم� سوزد. ا�ن مش�ل از زمان� شروع 
شد �ه �فش ها�م را عوض �ردم. الان با ا�ن 
�ه د�گر آن �فش ها را نم� پوشم اما همين حالت را 

دارم.
معمولا سوزن سوزن شدن �� پا به دليل رسوب 
انباشته شده در �� پاست و استفاده از �فش ها	 
نامناسب م� تواند باعث تحر�� درد شود اما چون 
�فش ها را عوض �رده ا�د قاعدتا با�د مش�ل حل شود. 
احتمال رسوب سودا وبلغم بيشتراست. با�د بررس� شود 
�ه �دام ماده رسوب پيدا �رده است. آزما�ش قند وچرب� 
م�  رفع  مش�ل  بدن  پا�ساز	  با  معمولا  دهيد  انجام 
شود ودر بعض� موارد خونگير	 وفصد هم به شما �م�

 م� �ند.

خانم� �ارمند هستم �ه �ارم نشسته است 
به  سوز�  چرب�  برا�  دارم.  �م�  وفعاليت 
و�ژه در ناحيه ش�م وپهلوها چه توصيه ا� م� 

�نيد؟
اولا ا�ن �ه هيچ چيز	 جا	 فعاليت را نم� گيرد 
، بنابرا�ن حتما فعاليت بدن� را در برنامه روزانه 
خود داشته باشيد. در �نار آن از خوردن غذاها�� 
�ه باعث افزا�ش تجمع چرب� در بدن م� شود، بپرهيز�د 
مانند  ز�اد  نشاسته  با  و  چرب  ها	  خورا��  همچون 
ما�ارون� �ا غذاها�� �ه با سيب زمين� تهيه م� شود. 
علاوه بر آن ازروغن شو�د �ا بابونه استفاده �نيد �ه به 

تحليل چرب� �م� م� �ند.

پوست صورتم بدون دليل قرمز م� شود. گاه� 
با جابه جا�� وسيله ا� نه چندان سنگين هم 
ا�ن اتفاق م� افتد. دليل آن چيست؟ آ�ا با 

حجامت درمان م� شود �ا نه ؟
در بسيار	 از مواقع سرخ� صورت به دليل غلبه 
خون است �ه با حجامت درمان م� شود. اگر با 
حجامت برطرف نشد مم�ن است دلا�ل د�گر	 
از جمله ناز�� پوست ووجود رگ ها	 ز�اد در صورت 

داشته باشد .

سلامت2   روزنامه صبح ايران
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نتا�ج مطالعه جد�د نشان م� دهد بيماران مبتلا به سرطان سينه با سابقه افسردگ�، �متر از د�گران از توصيه ها	 درمان� نتيجه م� 
گيرند. به گزارش مهر، ا�ن مطالعه بين بيش از ٤٥ هزار زن دانمار�� انجام شد �ه بين سال ها	 ١٩٩٨ تا ٢٠١١ سرطان سينه  آنان  در 

مراحل اوليه تشخيص داده شد. 
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 طرز تهيه

پياز- �� عدد
سير- ٢ تا ٣ حبه

گوشت چرخ �رده - نيم �يلو گرم
نم� و فلفل سياه - به ميزان لازم

زردچوبه و زنجبيل - به دلخواه
گشنيز خرد شده - �� فنجان

فلفل سبز- ٣ تا ٤ عدد
سيب  زمين�- �� �يلوگرم

پودر ز�ره سبز -  دو قاشق مرباخور	
تخم مرغ -  �� عدد

ليموترش تازه -  �� عدد

تراكم بالاى باكترى ها در مهدهاى كودك انگلستان

مدارس  و   Âود� م� �نند،مهدها	  ادعا  دانشمندان   - کشميرى 
ابتدا�� با ميزان ترا�م بالا	 با�تر	 ها�� روبه روست �ه م� تواند 
�ود�ان را بيمار �ند. �� متخصص بهداشت در انگلستان، ميزان 
با�تر	 موجود در �� مدرسه ابتدا�� بزرگ واقع  در جنوب ا�ن �شور 
را بررس� �رد. نتيجه ا�ن بررس� ميزان بالا	 با�تر	 _ حدود١٥ برابر 
بيشتر از حد مجاز _ را رو	 وسا�ل باز	 نشان داد.ا�ن مطالعه نشان 
داد تجهيزات، صندل� و دستگيره درهمه مدارس  آلوده به با�تر	 
است �ه از نظر مقامات بهداشت طبيع� است؛ اما به نقل از د�ل� ميل 
و به گفته �ارشناسان ،  وجود ا�ن مي�روب ها و  از طرف� شست وشو	 
نامناسب دست ها توسط  �ود�ان   م� تواند باعث  شيوع بيمار	 در 
ماه ها	 سرد زمستان شود.اگرچه ا�ن تحقيق در �شور ما انجام نشده 
است اما با  اعلام نتا�ج ا�ن بررس� جا دارد تا مسئولان مرا�ز آموزش� وبه 
و�ژه مهدها	 �ودÂ مراقبت ها	 لازم را به عمل آورند.در ادامه ا�ن 
گزارش آمده است �ه ،محققان همچنين دست ها	 ١٧٥ �ودÂ بين 
چهار و ١٠  ساله را ط� �� سال گذشته بررس� �ردند و در�افتند �ه 
با�تر	 رو	 دست ها	 آن ها ٥ برابر بيشتر از حد معمول بود.به گفته 
محققان، تميز�ار	 معمول� و   از طرف� شستن نامناسب دست ها توسط 
دانش آموزان، بدان معناست �ه با�تر	 ها و د�گر مي�روارگانيسم ها 
م� تواند به  راحت� بين بچه ها پخش شود. ازآن جا �ه در ماه ها	 زمستان،  
مهد ها	 �ودÂ و مدارس در معرض خطر شيوع و�روس است، اهميت 
رعا�ت بهداشت ضرور	 است.نتا�ج به دست آمده اهميت ز�اد	 دارد ز�را 
نشان م� دهد احتمال خطر آلودگ� از فرد	 به فرد	 د�گر، �ه م� تواند 

به عفونت و شيوع بيمار	 در محيط مدرسه منجر شود، وجود دارد.

كمبود ويتامين در ٨٠ درصد ايرانى ها

رئيس مر�ز تحقيقات سرطان دانشگاه شهيد بهشت� با بيان ا�ن �ه ٨٠ 
درصد ا�ران� ها با �مبود و�تامين مواجه هستند، افزود: ا�ن رقم بسيار 
بالاست و نم� توان جبران ا�ن �مبودها را به عهده خود مردم گذاشت 

بل�ه با�د برنامه مل� در ا�ن زمينه اجرا�� شود.
به گزارش ا�رنا، د�تر محمداسماعيل ا�بر	 اظهار �رد: بين ٦٥ تا ٧٥ 
درصد مردم �مبود و�تامين D دارند و �مبود همين و�تامين م� تواند 

زمينه ساز بروز بيمار	 ها	 خطرنا�� مانند ام اس شود.
و	 توضيح داد: �مبود ر�ز مغذ	 ها م� تواند زمينه ساز بروز بسيار	 
از بيمار	 ها و در نها�ت بيمار	 سرطان شود اما با ا�ن حال در حوزه 

سلامت �شور به ا�ن موضوع توجه جد	 نم� شود.
د�تر ا�بر	 با �ادآور	 ا�ن �ه �مبود و�تامين م� تواند عامل بروز انواع 
سرطان مانند سرطان معده باشد، به ارائه آمار	 درباره وضعيت سرطان 
در �شور پرداخت و بر لزوم اجرا	 برنامه ها	 پيشگيرانه سراسر	 در 

ا�ن زمينه تا�يد �رد.
وضعيت سرطان معده در ایران

رئيس مر�ز تحقيقات سرطان دانشگاه شهيد بهشت� گفت: سرطان 
ها	 مر	 و معده  جزو١٠ عامل اصل� مرگ در ا�ران است ،به گونه ا	 
�ه سرطان معده ٩ درصد و سرطان �ولور�تال(روده بزرگ) ٨ درصد 
سرطان ها	 �شور را شامل م� شود.ا�بر	 افزود: با اقدامات انجام 
شده، شيوع سرطان معده در �شور روبه �اهش است اما آمار سرطان 
روده بزرگ در حال افزا�ش است.و	 اظهار �رد: �شور ما جزو اولين 
�شورها�� است �ه آمار بالا�� در زمينه سرطان معده دارد؛ سرطان 
معده شا�ع تر�ن سرطان در بين مردان و �شنده تر�ن سرطان در بين 

زنان و مردان ا�ران� است.

علايم سرماخوردگى در زنان 
شديدتر است

محققان،  جد�د  گزارش  ها	   طبق 
سرماخوردگ� و آنفلوآنزا عوارض بيشتر	 
برا	 زنان در مقا�سه با مردان دارد.به گزارش 
مهر، طبق �افته ها	 تحقيقات�، زنان بيش 
از مردان به هنگام سرماخوردگ� و آنفلوآنزا، 
دچار دردها	 عضلان� و خستگ�  و�وفتگ� 
م� شوند.از طرف� محققان با بررس� اظهارات 
و گزارش ها	 شر�ت �نندگان در�افتند 
علا�م در زنان بيش از مردان به طول م� 
انجامد.از شر�ت �نندگان خواسته شد علا�م 
بيمار	 و شدت آن را به طور روزانه از ٠ تا ٣ 
مشخص �نند و نمره دهند. با در نظر گرفتن 
ا�ن موضوع �ه عدد ٠ حا�� از نبود علامت و 
عدد ٣ نشان دهنده علامت بسيار شد�د بود.
علا�م بيمار	 شامل علا�م دستگاه تنفس 
تحتان� نظير سرفه، مش�ل در تنفس و درد 
سينه؛ علا�م دستگاه تنفس فوقان� نظير گوش 
درد، آبر�زش بين�، گلودرد و عطسه؛ و علا�م 
سيستماتي� شامل �وفتگ�، سردرد و درد 
عضلان� بود.محققان در�افتند زنان بيش از 
مردان گوش درد، سردرد و �اهش اشتها را به 
پزش� گزارش م� دهند. همچنين زنان بيش 
از مردان علا�م شد�د �وفتگ� و درد عضلات 
را اعلام م� �نند.به گفته محققان، احتمالا 
تفاوت ها	 هورمون� بين زنان و مردان در 
نحوه وا�نش سيستم ا�من� به ا�ن و�روس 

ها نقش دارد.

كاتليس  آشپزى  من

صبح بعد از بيدار شدن، اولين نوشيدن� �ه بسيار	 از ما م� خور�م �� فنجان 
چا	 داغ �ا قهوه است، ز�را اعتقاد بر ا�ن است �ه ا�ن نوشيدن� �م� م� �ند 
تا ط� روز بدن انرژ	 داشته باشد؛ اگر هم آب بخور�م اغلب آب سرد است. اما از 
د�دگاه طب هندو �ا آ�ورودا بهتر است �ه ناشتا آب گرم بخور�م ز�را بيمار	 ها	 
متعدد	 را از بين م� برد و مز�ت ها	 فراوان� دارد �ه در ا�ن مطلب به نقل از 

«ام اس ان» به بخش� از آن م� پرداز�م.
به روند هضم کمک می کند:

بسيار	 از ما بعد ازغذا آب سرد م� خور�م در حال� �ه بهتر است به  جا	 آب سرد 
، آب گرم بخور�د تا غذا بهتر هضم شود.

یبوست را برطرف می کند:
برخلاف آب سرد، نوشيدن �� ليوان آب گرم اول صبح باعث حر�ت راحت روده 

م� شود و�بوست را �اهش م� دهد.
گلودرد را کاهش می دهد:

آب گرم ��� از بهتر�ن نوشيدن� ها	 طبيع� برا	 برطرف �ردن گلودرد 
است. آب گرم �م� م� �ند تا خلط  دستگاه تنفس� ازبين برود و درنتيجه گلو 

به  سرعت صاف شود.
درد قاعدگی را تسکين می دهد:

با ا�جاد اثر تس�ين  دهنده در عضلات ش�م�، جر�ان خون را تقو�ت و درد را 
برطرف م� �ند. 

به سم زدایی کمک می کند:
نوشيدن �� ليوان آب گرم به طور ناشتا ، سموم بدن را دفع م� �ند. آب گرم در 

مقا�سه با آب سرد �م� م� �ند تا مول�ول ها	 درشت سر�ع  تر ش�سته شود.
در کاهش وزن مؤثر است:

نوشيدن آب گرم به طور ناشتا برا	 افراد	 �ه قصد �م �ردن وزن  دارند، بسيار 
مفيد است. ز�را ميزان سوخت  وساز بدن را بالا م� برد و درنتيجه �الر	 بيشتر	 

م� سوزد و وزن �اهش پيدا م� �ند.

ناشتا آب گرم بخوريد تابه 6 نتيجه خوب برسيد

همبرگر جزو غذاها	 فست فود	  است و به تازگ� برخ� رستوران 
ها در سراسر دنيا با ا�جاد تغييرات� در ساختار و اضافه �ردن انواع 
چاشن� ها به همبرگر، آن را ناسالم تر �رده اند؛ به طور	 �ه ا�ن 
غذا	 ناسالم سلامت مصرف �ننده را به شدت تهد�د م� �ند.
رستوران� در �شور انگلستان در منو	 غذاها	 خود همبرگر	 
به نام "پارمو�باب" دارد �ه ا�ن خورا�� حاو	 هشت هزار �الر	 
انرژ	 است؛ چيز	 حدود ٤ برابر ميزان �الر	 مجاز روزانه برا	 
�� زن بزرگسال! خوردن ا�ن د�ناميت �الر	 م� تواند در برخ� 
افراد خطر بروز س�ته قلب� را به شدت بالا ببرد.به گزارش باشگاه 
خبرنگاران ،صاحبان رستوران ارائه دهنده ا�ن همبرگر در �نار 

آن انواع سالاد، سس و سيب زمين� سرخ �رده برا	 مشتر	 
م� آورند و حت� عنوان م� �نند در صورت� �ه مشتر	 پس از 
موفقيت در چالش خوردن ا�ن همبرگر غول آسا دچار مش�ل 
حمله قلب� شد، هز�نه تا�س� برا	 انتقال او به بيمارستان 
را تقبل م� �نند.ا�ن همبرگر �ه حدود ١٣ پوند قيمت دارد، 
متش�ل از انواع قطعات گوشت سفيد و قرمز، پنير، انواع سس و نان 
است و برخ� افراد بدون در نظر گرفتن عواقب در چالش خوردن 
احتمال�  مش�لات  درباره  �نند.�ارشناسان  م�  شر�ت  آن 
ناش� از مصرف ا�ن غذا هشدار داده و گفته اند ا�ن غذا سرشار 
از �ربوهيدرات است و به سرعت �لسترول خون را بالا م� برد.

نتا�ج تحقيقات جد�د نشان م� دهد، نوجوانان 
افسرده با افزا�ش سن بيشتر در معرض  ابتلا به 
آرتر�ت قرار دارند.از طرف� جوانان مبتلا به اضطراب 
پوست�  قرار  بيمار	 ها	  خطر  بيشتردرمعرض 
دارند.به نقل از سا�ت هلث نيوز، محققان سوئيس� 
هزار  نوجوان  را   ٦ از  بيش  وضعيت  آلمان�  و 
ارز�اب�  �ردند تا ارتباط بين بيمار	 ها	 جسم� و 

بيمار	 ها	 روان� را بررس� �نند.
به گفته آن ها اگر نوجوان� سابقه مش�لات روح� 
و روان� داشته باشد ،برخ� از مش�لات ناش� از 

آرتر�ت بيشتر در  و	  رخ خواهد داد.درحال�  �ه 
قبلاً تصور م� شد افسردگ� و اضطراب اغلب پس 
از آغاز بيمار	 جسم� بروز م� �ند، ا�نون محققان 
در�افته اند �ه  به دنبال مش�لات روح� و افسردگ�، 
علا�م آرتر�ت و بيمار	 سيستم گوارش� خود را نشان 

م� دهد.
نوجوانان� �ه دچار افسردگ� م� شوند با بالا رفتن 

سن دچار آرتر�ت م� شوند.
اختلالات اضطراب�  نيز در نوجوانان باسابقه بيمار	 

قلب� شا�ع تر بوده است.

بروز افسردگى در  نوجوانان و خطر آرتريت در آيندههمبرگرى مرگبار

در مرحله اول پياز و سير را سرخ �نيد و  گوشت چرخ �رده را با انواع ادو�ه، نص� 
فنجان گشنيز و فلفل سبز خرد شده، تفت دهيد تا آب آن �شيده شود.مواد را رو	 
حرارت ملا�م بگذار�د تا بپزد. سيب زمين� ها  را با آب و نم� بپز�د، سپس آن ها را 
پوست و رنده �نيد.نم�، فلفل سياه، آب ليمو ترش ، بقيه گشنيز و �م� پودر ز�ره 
سبز  را به سيب  زمين� ها  اضافه �نيد و آن ها  را �املاً ورز دهيد. از خمير سيب زمين� 
گلوله  ا	 به اندازه �� نارنگ� بردار�د ودر وسط آن حفره ا	 ا�جاد �نيد. با قاشق 
از مواد آماده گوشت بردار�د و ميان گلوله سيب  زمين� را پر �نيد و پس از بستن آن، 
گلوله سيب  زمين� را در �� دست گرد �نيد.در ظرف د�گر	 تخم مرغ� را بش�نيد 
و با چنگال آن را خوب هم بزنيد و �م� نم� و فلفل سياه نيز به آن بيفزا�يد. سپس 
�اتليس ها	 فرم داده را داخل ما�ه تخم مرغ بغلتانيد و آن ها را در روغن سرخ �نيد. 

�اتليس ها را در ظرف بچينيد و دور آن را با سبز�جات تزئين �نيد.

 استفاده هاى متنوع از پراكسيد هيدروژن
مترجم:عليرضا- پرا�سيد هيدروژن ماده ا	 فعال متش�ل 
از آب و ا�سيژن است. فرآ�ند ا�سيداسيون ا�ن ماده در از 
بين بردن ارگانيزم بيمار	 زا، بسيار عال� است. در واقع، 
پرا�سيد هيدروژن، ��� از بهتر�ن  مواد ضدعفون� �ننده در 
جهان به حساب م� آ�د. به معنا	 واقع� پرا�سيد هيدروژن 
مي�روارگانيسم ها را از طر�ق ا�سيداسيون م� سوزاند؛ البته 
قبل از هر گونه به �ار گير	 ا�ن ماده مانند هميشه، با پزش� 
خود مشورت �نيد ز�را به طور طبيع� مواد در شرا�ط خاص و 
همچنين برا	 بيماران  مم�ن است عوارض� به همراه داشته 
باشد. ا�ن ماده �اربردها	 د�گر	 نيز دارد �ه در ا�ن مطلب 
به نقل از نيوزو�� به آن اشاره  شده است. توجه �نيد، برا	 
بسيار	 از ا�ن موارد، تنها محلول  ٣درصد استفاده شودو به 
هيچ عنوان  استفاده خورا�� نشود. استفاده از محلول قو	 

 تر خورا�� مم�ن است به بدن  آسيب برساند.
تقویت سيستم ایمنی بدن: بدن به طور خود�ار  پر ا�سيد 
هيدروژن برا	 مقابله با عفونت توليد م� �ند. سلول ها	 
سفيد خون ما، سلول ها	 سرباز است �ه با  بيمار	 ، و�روس ها 
و عفونت مبارزه م� �ند و برخ� از آن ها پر ا�سيد هيدروژن را 
به عنوان اولين راه حمله  به سموم، عفونت ها ، و�روس ها، 

انگل ها و ...توليد م� �ند.
درمان قارچ پا:  در  استفاده از پر ا�سيد هيدروژن برا	 درمان 
قارچ پا ، مخلوط� از ٥٠ درصد پرا�سيد و ٥٠درصد آب را به 
قسمت ها	  مؤثر (به و�ژه انگشتان پا) هر شب بماليد و اجازه 

دهيد به طور طبيع� خش� شود.
درمان عفونت قارچی خارجی: ٢ قاشق غذاخور	 ٣ درصد پر 

ا�سيد هيدروژن به آب مقطر گرم اضافه �نيد و هفته ا	 �� �ا 
دو بار به قسمت مؤثر بماليد.

اگر زخم آلوده دار�د ،آن را در محلول ٣ درصد پر ا�سيد 
هيدروژن برا	 حدود ٥-١٠ دقيقه و چند بار در روز خيس 
�نيد. پر ا�سيد هيدروژن  برا	 درمان عفونت ها بسيار مؤثر 
است و با افزودن  مقدار	 از آن به آب  حمام، م� توانيد از قارچ ، 
جوش �ا هر عفونت  د�گر پوست� رها�� پيدا �نيد. توجه داشته 
باشيد، نبا�د زخم ها	 باز را برا	 مدت طولان� با ا�ن محلول 
شست وشو داد. با استفاده از ا�ن محلول زخم  را پاÂ �نيد. 
ز�را در صورت ماندن ا�ن محلول برا	 مدت طولان� رو	 زخم  

بازم� تواند به بافت آسيب برساند.
مراقبت ازعفونت سينوس ها: �� قاشق غذاخور	 محلول ٣   
درصد پر ا�سيد هيدروژن  محلول به �� فنجان آب فاقد �لر 
اضافه و از آن به  عنوان اسپر	 بين� استفاده �نيد. برحسب 
شدت مش�ل� �ه دار�د با�د  ميزان پر ا�سيد هيدروژن را 
تنظيم �نيد. ابتدا  با مقدار �م شروع �نيد.( قبل از مصرف با 

پزش� مشورت �نيد.)
  دهانشویه: روز	 ��  بار ، �� قاشق چا	 خور	 محلول 
٣درصد  پر ا�سيد هيدروژن را در �� ليوان آب حل �نيد 
وبه  مدت ١٠ دقيقه دردهان خود نگه  دار�د. محلول را پس 
از ١٠ دقيقه به بيرون بر�ز�د. ا�ن �ار نه  تنها از بروز  زخم ها	 
دهان� جلوگير	 م� �ند، بل�ه دندان ها را  نيز  سفيد م� �ند. 
همچنين دندان  درد را تس�ين م� دهد. غرغره �ردن چند 
بار در روز و هر بار به مدت ١٠ دقيقه م� تواند درد را �اهش 

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.
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