
    
سلامت

 
  ٤٥ سال دارم و هراز گاه� درد شد�د� در 
مفصل انگشت سوم پا� راستم احساس م� 
�نم �ه حدود ٢٠ دقيقه به طول م� انجامد. 

آ�ا دليل ا�ن درد نقرس است؟
اگرچه نقرس م� تواند باعث التهاب پا شود اما 
مفصل� �ه  اغلب تحت تاثير قرار م� گيرد، در پا�ه 
انگشت شست پاست. علا�م اصل� نقرس تورم، 
قرمز� و مفصل دردنا� است �ه راه رفتن �ا  پوشيدن 
�فش را دشوار م� �ند. بنابرا�ن با توجه به توضيحات شما، 
بعيد م� دانم دردتان ناش� از نقرس باشد. بدون معا�نه 
تشخيص مش�ل است به همين دليل توصيه م� �نم به 

پزش¢ مراجعه �نيد.
مداوم�  خستگ�  است،  شده  گفته   من  به 
�ه دارم به دليل پا�ين بودن ميزان  و�تامين 
D است و ا�ن �ه با�د  به مدت �� سال ا�ن 
و�تامين را مصرف �نم  و سپس برا� آزما�ش مجدد 
مراجعه �نم. سوالم ا�ن است �ه برا� چه مدت طول 
خواهد �شيد و ا�ن �ه چرا با�د �� سال صبر �نم تا 

دوباره آزما�ش دهم؟
شا�ع تر�ن علا�م پا�ين  بودن و�تامين D خستگ� 
و درد  مبهم عضلان� است. منبع اصل� و�تامين 
D نور خورشيد است.  به افراد� �ه بيش از �¢ 
سال در مناطق �م آفتاب زندگ� م� �نند مصرف روزانه 
م�مل ا�ن و�تامين به ميزان ١٠ مي�روگرم توصيه شده 
است. بيشتر مردم بالاتر�ن سطح و�تامين D را در پا�ان 

تابستان دارند.
بنابرا�ن اگر ا�نون ميزان  و�تامين D بدن شما پا�ين است، 
لازم  است و�تامين مصرف �نيد. ط� چند روز متوجه 
مزا�ا� مصرف و�تامين D  خواهيد شد، اما  بازگشت سطح 
ا�ن و�تامين  به حالت عاد� زمان بر است و مم�ن است تا 

آن زمان احساس خستگ� برطرف نشود.
چند روز پيش حس �ردم در چشمم مژه رفته 
است؛ تلاش �ردم آن را دربياورم اما متوجه 
و  چسبيده  چشم   �سفيد قسمت  به  شدم 

باعث التهاب شده است
سع� �نيد با �م¢ دوست� �ه دستش لرزش  ندارد 
و �ا خودتان با استفاده از آ�نه آن را دربياور�د. اگر 
موفق نشد�د به چشم پزش¢ مراجعه �نيد.  ا�ن �ار 
را هر چه زودتر انجام دهيد بهتر است تا از التهاب قرنيه �ه 

غشا� ظر�µ چشم به حساب م� آ�د پيشگير� شود.
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دستگاه گوارش بيش از ٧٠ درصد سيستم ا�من� بدن انسان را تش�يل م� دهد. در دستگاه گوارش، با�تر� ها� خوب روده وجود دارد �ه با بسيار� از عوامل خارج� مهاجم مبارزه م� 
�ند. ا�ن با�تر� ها برا� عمل�رد بهتر با�د به خوب� تغذ�ه شوند. به گزارش ا�ونوميست، مصرف مواد مغذ� و سرشار از فيبر با�د مورد توجه قرار بگيرد. اما در مصرف مواد غذا�� فرآور� 

شده، چرب� ها و قند نبا�د ز�اده رو� �رد. بر همين اساس است �ه �¢ رژ�م غذا�� متعادل بهتر�ن گز�نه برا� مبارزه با انواع مختلµ و�روس ها و عفونت ها محسوب م� شود.
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 طرز تهيه

آرد -  �¢ پيمانه
آرد سبوس دار -  �¢ پيمانه

خميرما�ه -  �¢ دوم قاشق غذاخور�
ب�ينگ پودر -   �¢ دوم قاشق چا� خور�

روغن �نجد -  ٢ قاشق غذاخور�
نم¢ -  نصµ قاشق چا� خور�

آب ولرم -  �¢ پيمانه

بازگشت بيمارى فراموش شده

به گفته محققان بيمار� اس�وربوت �ه برا� مدت طولان� فراموش 
شده بود، دوباره در افراد د�ده شده است.به گزارش ا�ران ا�ونوميست 
 C به نقل از سا�نس، بيمار� اس�وربوت به دليل مصرف �م و�تامين
در استراليا د�ده شده است. ا�ن بيمار� به علت مصرف ن�ردن ميوه 
و سبز� حاو� و�تامين C در سيدن� شيوع پيدا �رده است.بيمار� 
اس�وربوت در ميان ملوانان قرن ١٨ و ١٩ شا�ع بود، ز�را ا�ن افراد 
مدت طولان� در سفر در�ا�� بودند و به ميوه ها� تازه و سبز� دسترس� 
نداشتند.بازگشت ا�ن بيمار� باعث شگفت� در پزش�ان شده است، 

چرا �ه ا�ن بيمار� برا� مدت طولان� د�ده نشده بود.
علایم بيمارى

محققان اظهار�رده اند: علا�م اوليه بيمار� اس�وربوت شامل از 
دست دادن اشتها، ، تب، افزا�ش تدر�ج� وزن، تنفس سر�ع، اسهال، 
حساسيت به لمس، تورم استخوان ها� بلند، ناراحت� در پاها، احساس 
فلج� و خونر�ز� است و اگر درباره ا�ن بيمار� اقدامات لازم انجام 

نشود، به مرگ فرد منجر م� شود.

غذاهايى كه نبايد در مايكروفر گرم كنيد

هنوز بسيار� از ما به ش�ل اشتباه� از ما��روفر استفاده م� �نيم.به 
گزارش مشرق،ما��روفر نم� تواند غذا را به صورت مساو� و ��سان 
بپزد �ه ا�ن �عن� برخ� با�تر� ها� موجود در غذا م� تواند زنده 
بماند. ما��روفر به صورت مستقيم به توليد برخ� سموم سرطان زا 
�م¢ م� �ند. برا� ا�ن �ه خطر آسيب ا�ن وسيله به غذاها را �اهش 

دهيد، بهتر است ا�ن غذا ها  را هرگز در آن گرم ن�نيد.
تخم مرغ آب پز:

 چه با پوست چه بدون پوست، وقت� �¢ تخم مرغ آب پز داخل ما��روفر 
گذاشته م� شود، رطوبت درون آن باعث ا�جاد بخار آب م� شود، 
درست مانند �¢ زودپز، تا نقطه ا� �ه مم�ن است تخم مرغ منفجر 
شود، مم�ن است وقت� تخم مرغ را از ما��روفر در م� آور�د، در دست 

�ا بشقابتان منفجر شود.
شير مادر: 

بسيار� از تازه مادرها شير خود را برا� استفاده ها� بعد� منجمد و 
ذخيره م� �نند. ا�ن روش تا زمان� �ه شير داخل ما��روفر گرم نشود 
خوب است. درست همان طور �ه ما��روفر �¢ بشقاب غذا را ��سان 
گرم نم� �ند، در مورد �¢ بطر� شير مادر نيز چنين قابليت� ندارد 
در مقابل نقاط داغ� را ا�جاد م� �ند �ه م� تواند  باعث سوختگ� 
شد�د دهان و گلو� نوزاد شود. همچنين گرم �ردن شير در بطر� 
پلاستي�� زمينه سرطان زا�� آن را نيز به وجود م� آورد. توصيه م� 
شود شير مادر �ا هر نوع شير د�گر� را در قابلمه و ظروف مخصوص 

رو� حرارت گرم �نيد.
 گوشت هاى فرآورى شده: 

گوشت ها� فرآور� شده حاو� مواد شيميا�� و نگهدارنده است �ه به 
طول ماندگار� آن �م¢ م� �ند.

گرم �ردن گوشت ها� فرآور� شده با تشعشعات ما��روفر به ش�ل 
گير� ا�سيداسيون �لسترول �م¢ م� �ند، مشخص شده است 
�ه ا�ن ماده از �لسترول خالص بيشتر به شر�ان ها آسيب م� رساند. 
ا�سيداسيون �لسترول همچنين به طور مستقيم با بيمار� عروق 

�رونر قلب مرتبط است.
 برنج:  در ما��روفر  گذاشتن  برنج به سادگ� م� تواند باعث مسموميت 
غذا�� شود. برنج نپخته حاو� هاگ ها�� از با�تر� است �ه م� تواند 

در فرا�ند گرم شدن زنده بماند. 

جراحان زيبايى صورت مراقب 
باشند ــــراد  اف بينايى  عــــوارض 

دبير علم� انجمن جراحان پلاستي¢ و 
ترميم� چشم ا�ران، بر ضرورت معا�نه 
و  جراح�  اعمال  انجام  از  قبل  چشم 
غير جراح� ز�با�� صورت تا�يد �رد و 
گفت: ا�ن معا�نه از بروز عوارض چشم� 

جلوگير� م� �ند.
بهمن�  محسن  د�تر  مهر،  گزارش  به 
�ش�ول� اظهار �رد: با توجه به حساسيت 
چشم، معا�نه قبل از جراح� ز�با�� در 
اطراف چشم، ضرور� است.توصيه ا�يد 
ما به متخصصان مختلµ �ه رو� صورت 
�ارم� �نند، ا�ن است �ه قبل از انجام 
�ار، حتما بيمارشان را به چشم پزش¢ 

ارجاع بدهند
.چشم افراد متقاض� عمل ز�با�� بخش 
فوقان� و ميان� صورت با�د به لحاظ ميزان 
خش�� چشم، �ارآ�� غده اش��، قدرت 
تاندون ها� اصل� پل¢، بالانس عضلات 
چشم، د�د چشم و به و�ژه سطح �ره چشم 
تا  شود  بررس�  اش��،  �يفيت  نظر  از 

عارضه ا� برا� چشم فرد ا�جاد نشود.
و  دارد  بسيار�  اهميت  معا�نه  ا�ن   
�ند.  م�  جلوگير�  بينا��  عوارض  از 
بنابرا�ن، توصيه ما ا�ن است �ه قبل از 
انجام �ارها� جراح� و غير جراح� برا� 
قسمت فوقان� و ميان� صورت، حتما با 

چشم پزش¢ مشورت شود. 

نان پورى هندى  آشپزى  من

 ا�ن سؤال� است �ه مم�ن است برا� شما نيز پيش آمده باشد. م� 
خواهيد جواب آن را بدانيد ا�ن مطلب را به نقل از سا�ت ام اس ان بخوانيد. 

ا�ن  طرفداران  تعداد  �ه  م� دهد  نشان  جهان�  از آمار  ميوه  بيش 
تعداد� است �ه هيچ علاقه  ا� به ا�ن ميوه 

ندارند.
موز ميوه ا� سرشار از پتاسيم، و�تامين 

فيبر  منيز�م،   ،B٦ و�تامين   ،C
هنگام  است .  چرب�  همچنين  و 

خيل�   وزن  �اهش 

از افراد از مصرف ا�ن ميوه خوددار� م� �نند، ز�را  احساس م� �نند �ه 
موز چاق  �ننده است.

اما آ�ا واقعاً چنين است؟
موز حاو� ١٠٥ �الر� و مقدار مشخص� از چرب� و سا�اروزاست ، با 
ا�ن  حال، مقدار چرب� و سا�اروز در آن نم� تواند باعث افزا�ش شد�د 
وزن  شود، مگر ا�ن �ه به طور افراط� مصرف شود. موز در مقا�سه 
با سا�ر ميوه ها مانند پرتقال �ا سيب دارا� مقدار بيشتر� 
سا�اروزوچرب� است. اما تا زمان� �ه در مصرف موز 
افراط نشود، در مورد افزا�ش وزن جا� نگران� 

وجود ندارد.
 آ�ا موز ميوه سالم� است؟ همان طور �ه 
ذ�رشد موز سرشار از مواد مغذ� است 
و و�تامين ها� مختلف� دارد، بنابرا�ن، 
ميوه بسيار سالم با خواص درمان� 

متعدد� است.
 نتا�ج مطالعات ثابت �رده است 
�ه و�تامين B٦ و پتاسيم در ا�ن 
انرژ�  ميزان  ميوه  م� تواند 
بدن را افزا�ش دهد و همچنين 

افسردگ� را درمان �ند.
از  موزسرشار  ا�ن،  بر  علاوه 
را  �بوست  م� تواند  �ه  فيبراست 

�اهش دهد.
 و�تامين C در آن  سيستم ا�من� بدن را تقو�ت 
م� �ند. بنابرا�ن، به  طور�ل� موز ميوه ا� بسيار 

سالم است!

آيا موز چاق  كننده است؟

افزا�ش  سبب  ناسالم  غذا��  رژ�م  مطالعات،  طبق 
ها  شاخص  ا�ن  �ه  شود  م�  التهاب�  ها�  شاخص 
وحيد  دارد.فرهاد  موثر�  نقش  سرطان  بروز  در 
متخصص تغذ�ه و رژ�م درمان� در گفت و گو با باشگاه 
زعفران،  مانند  مواد�  گفت:  جوان   خبرنگاران 
زردچوبه، سير و پياز خاصيت ضد التهاب� دارد. مصرف 
مداوم ا�ن مواد، موجب �اهش التهاب در بدن افراد
  م� شود و  از بروز سرطان جلوگير� م� �ند.مصرف 
بيش از حد روغن ها� صنعت� حاو� اسيدها� چرب 
ترانس و اشباع، گوشت قرمز و لبنيات پرچرب به افزا�ش 

التهاب منجرم� شود �ه احتمال ابتلا به سرطان رادر 
افراد افزا�ش م� دهد.اگرچه قرارگرفتن در معرض بعض� 
از آلودگ� ها، امر� اجتناب ناپذ�ر است ونم� توان آن را به 
طور �امل از زندگ� حذف �رد، اما روش ها�� وجود دارد 
�ه م� توان با به �ارگير� آن، از انباشت سموم در بدن 
جلوگير� �رد. به عنوان مثال م� توان آدامس نخورد، اگر 
قرار است غذا�� از بيرون منزل تهيه �نيم ظرف مناسب  
همراه داشته باشيم  تا مجبور نباشيم غذا را برا� چند 
ساعت در ظروف �¢ بار مصرف نگه دار� �نيم، م� توانيم 
خودرو� خود را برا� مسيرها� �وتاه از پار�ينگ خارج 

ن�نيم؛ اگر گوشت تهيه �رده ا�م آن را همراه چند شاخه 
رزمار� �ا آو�شن، تخم گشنيز بپز�م تا اطمينان حاصل 
�نيم �ه سموم گوشت تا حد� گرفته شده است و بعد از 
پختن، سبز� را از ظرف بيرون بياور�م.علاوه بر رعا�ت ا�ن 
موارد، ��� از �ارها� �م¢ �ننده استفاده از دمنوش ها 
و مواد خورا�� است �ه سم زداست تا سموم� �ه در طول 

روز در بدن ما جمع شده است، دفع شود.

*  چاى سبز: از بوته ا� به نام «�اميليا سينسيس» به دست 
م� آ�د و همان بوته ا� است �ه چا� سياه، سبز و سفيد از 

آن به دست م� آ�د. رنگ، طعم و مزه آن به ميزان رشدبرگ 
ها، زمان برداشت و طرز عمل آور� آن ارتباط دارد. چا� 

سبز با سرطان سينه، معده و پوست مقابله م� �ند.

*  سير: ا�ن گياه با بروز سرطان گوارش� مقابله م� �ند.

مصرف سير در حفظ سلامت قلب و عروق نيز نقش دارد.

*  عصاره دانه انگور: نتا�ج آزما�ش ها� بالين� نشان م� 
دهد عصاره دانه انگور با سرطان سينه، معده، روده بزرگ، 

پروستات و ر�ه مقابله م� �ند. 

درمان سرطان با گياهان

*خمير ما�ه را در �م� آب گرم �ا شير حل وبعد از ٢٠ دقيقه 
به مواد بيفزا�يد.

*آرد ها� ال¢ شده، بي�ينگ پودر و نم¢ را مخلوط و روغن 
را اضافه �نيد و به تدر�ج آب ولرم را بيفزا�يد تا خمير نرم و 

��دست  شود .
*�¢ ساعت استراحت بدهيد تا حجمش دو برابر شود.

*سپس روغن را داغ �نيد و از خمير تقر�با به اندازه گردو 
گلوله ها� �وچ�� بردار�د و با وردنه پهن و در روغن داغ سرخ 

�نيد (نان در روغن شناور باشد) .

مترجم : عليرضا - عموماً همه ما برنج را صرفا �� نوع ماده غذا�� چاق �ننده م� دانيم؛ اما ا�ن ماده غذا��  بدون خاصيت 
نيست. برنج �ه ماده غذا�� اصل� در سراسر جهان  به حساب م� آ�د، انرژ� فور� و و�تامين ها� ضرور� بدن را تأمين 

م� �ند و از طرف� سلامت پوست را بهبود م� بخشد.

مزيت هاى مصرف برنج سبوس دار
برنج در انواع و اندازه ها� مختلµ وجود دارد؛ از جمله 
برنج دانه سفيد �ه به دليل تصفيه شدن ازارزش غذا�� 
�متر� برخوردار است.  اما نوع د�گر آن برنج سبوس دار 
است �ه ارزش غذا�� بالا�� دارد. به نقل از سا�ت 
Prevention ، ش�� نيست  �ه در صورت مصرف ز�اد 
برنج و �م تحر��،  فرد دچار چاق� م� شود. اما اگر 
متعادل مصرف �نيد و فعاليت جسم� نيز داشته باشيد، 
نه تنها ضرر� ندارد بل�ه هيچ  چيز� نم� تواند  جا� آن 
را بگيرد. اما ٦ مز�ت ا�ن محصول ، �ه بيش از نيم� از 

جمعيت ا�ن سياره را سير م� �ند:

از بيمارى آلزايمر جلوگيرى مى كند
مواد مغذ� موجود در برنج قهوه ا� با �م¢ به  انتقال  
دهنده ها� عصب�  مانع از بروز بيمار� آلزا�مر م� شود. 
مانع از آثار سوء راد��ال ها� آزاد  �ه م� تواند بيمار� ها�� 

مانند زوال عقل و آلزا�مر ا�جاد �ند، م� شود.

فاقد چربى مضر است
 برنج قهوه ا� هيچ چرب� مضر �ا �لسترول �ا سد�م ندارد 
و درنتيجه مانند غذاها� فور� و شير�ن� ها مضر نيست.

فشارخون را مهار مى كند
ازآن جا  �ه برنج سد�م پا�ين دارد، برا� مبتلا�ان به 

فشارخون بالا مفيد است. سد�م بالا در بدن خطر ابتلا به 
بيمار� ها� قلب� را افزا�ش م� دهد.

از بروز سرطان جلوگيرى مى كند
برنج قهوه ا� حاو�  فيبرها�  غير محلول است و از بروز 
انواع مختلµ سرطان پيشگير� م� �ند. فيبر از بدن در برابر 
سرطان به خوب� محافظت م� �ند. همچنين، و�تامين ها� 
مختلµ و تر�يبات فلاوانوئيد� موجود در برنج به  بدن 
�م¢ م� �ند تا از شر راد��ال ها� آزاد، رها�� پيدا �ند.

از پوست مراقبت مى كند
استفاده موضع� از برنج  به  و�ژه آب برنج نيز م� تواند 
در درمان برخ� بيمار� ها� پوست� مؤثر واقع شود. 
تر�يبات برنج، به و�ژه برنج سبوس دار ، التهاب را  �اهش 
م� دهد. آنت� ا�سيدان ها� موجود در برنج نيز روند 

پير� را به تأخير م� اندازد.

منبع انرژى است
 برنج �¢ نيروگاه بزرگ انرژ� به حساب م� آ�د، ز�را مقاد�ر 
ز�اد� �ربوهيدرات دارد �ه به  عنوان سوخت بدن عمل 
م� �ند. �ربوهيدرات از طر�ق روند سوخت وساز به انرژ� 
قابل استفاده تبد�ل م� شود. حت� مصرف �م� برنج، 

مقدار ز�اد� انرژ� در بدن توليد م� �ند. 

كى
زش

پ

 ها
زه

تا
ت

لام
ه س

كاف

گياهان

ندارند.
موز ميوه ا� سرشار از پتاسيم، و�تامين 

فيبر  منيز�م،   ،B٦ و�تامين   ،C
هنگام  است .  چرب�  همچنين  و 

خيل�   وزن  �اهش 

ا�ن  حال، مقدار چرب� و سا�اروز در آن نم� تواند باعث افزا�ش شد�د 
وزن  شود، مگر ا�ن �ه به طور افراط� مصرف شود. موز در مقا�سه 
با سا�ر ميوه ها مانند پرتقال �ا سيب دارا� مقدار بيشتر� 
سا�اروزوچرب� است. اما تا زمان� �ه در مصرف موز 
افراط نشود، در مورد افزا�ش وزن جا� نگران� 

وجود ندارد.
 آ�ا موز ميوه سالم� است؟ همان طور �ه 
ذ�رشد موز سرشار از مواد مغذ� است 
و و�تامين ها� مختلف� دارد، بنابرا�ن، 

را  �بوست  م� تواند  �ه  فيبراست 
�اهش دهد.

 و�تامين C در آن  سيستم ا�من� بدن را تقو�ت 
م� �ند. بنابرا�ن، به  طور�ل� موز ميوه ا� بسيار 

سالم است!

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.


