
    
سلامت

 

خانم� ٣٥ ساله ام �ه در زمان نزد�� شدن 
قاعدگ�، ب� حوصله و دچار سردرد ، پادرد، 
سرگيجه ، ب� حس� و بد خلق� م� شوم. آ�ا 

دليل خاص� دارد؟
قبل از قاعدگ� تغييرات� در بدن ا�جاد م� شود و 
تظاهرات� پيدا م� �ند حال اگر مواد� در بدن ز�اد 
باشد مانند سودا، فرد مم�ن است دچار �ج خلق� ، 
حساسيت وزود رنج� شود. در ا�ن شرا�ط منف� باف� فرد 
ز�اد م� شود.اگر بلغم ز�اد باشد باعث ب� حال� وخواب 
ز�اد م� شود �ا بدن �م� متورم م� شود. بعد از پا�ان 
خونر�ز� علا�م نيز �اهش پيدا م� �ند. برا� رفع علا�م 
از خوردن غذاها�� �ه باعث افزا�ش سودا م� شود مانند 
بادمجان، �لم، قارچ وعدس بپرهيز�د. خوردن غذاها�� 
�ه به دفع سودا �م� م� �ند مانند افتيمون، گل گاوزبان 
و استوقودوس مفيد است. اگر نياز باشد با نظر ��� از 
هم�اران  ومعا�نه م� توان فصد �ا زالو درمان� انجام داد.

در �� پا ، سينه وانگشتانم سفت� وگرفتگ� 
ا�جاد شده است �ه درد ندارد. پر�ار� تيروئيد 
دارم وسيگار هم م� �شم. لطفا نگو�يد سيگار 

را تر� �نم.
مش�ل شما به دليل افزا�ش سودا وغلظت خون 
است �ه در بافت ها� سطح� پوست هم گرفتگ� 
وسفت� ا�جاد شده است.راه اصل� درمان در درجه 
اول پرهيز از مصرف مواد� است �ه سودا را افزا�ش م� 
دهد. سيگار سودا را افزا�ش م� دهد و شما با�د ا�ن عامل 
را برطرف �نيد در غير ا�ن صورت نم� توانيد از درمان 
نتيجه مطلوب بگير�د چرا �ه دائما ا�ن عامل را به بدن 
خود وارد م� �نيد. از مصرف خورا�� ها� سودا زا پرهيز 
و از داروها�� استفاده �نيد �ه به دفع سودا �م� م� 
�ند مانند دمنوش استوقودوس، افتيمون وآب پنير طب�. 
ماليدن روغن بادام شير�ن و�نجد در مناطف� �ه سفت 

شده است به رفع مش�ل �م� م� �ند.  
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�اهش ترا�م استخوان با ابتلا به آلزا�مر ارتباط دارد . محققان در جر�ان �� مطالعه آزما�شگاه�، متوجه ارتباط ميان �اهش اوليه ترا�م استخوان و ابتلا به آلزا�مر شدند.به گزارش ا�رنا از پا�گاه 
ا�نترنت� مد��ال نيوز تود�، �متر از پنج درصد از موارد ابتلا به بيمار� آلزا�مر، �� دليل مشخص ژنتي�� دارد �ه پيش بين� ا�ن موضوع را �ه چه �س� به ا�ن اختلال مخرب مغز� مبتلا خواهد شد، 

دشوار م� سازد.در ميان افراد مسن بيمار� آلزا�مر شا�ع تر�ن دليل زوال عقل است، ا�ن اختلال پيشرونده مغز� به تدر�ج توانا�� �ادآور�، تف�ر، استدلال و تصميم گير� افراد را از بين م� برد .
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 طرز تهيه

سينه مرغ پخته شده - �� عدد
سيب زمين� آب پز -   دو عدد

فلفل دلمه ا� -  �� عدد
ذرت پخته -  �� پيمانه

قارچ -   سه عدد
تخم مرغ -  سه عدد

زعفران - �م�
فلفل ، نم�  ، آو�شن و زرد چوبه 

به مقدار لازم

مافين مرغ  آشپزى  من

احساس خستگ� بيش ازحد به گونه ا� �ه انرژ� برا� انجام دادن �ار� 
نم� ماند، م� تواند نشانه  پا�ين آمدن سطح انرژ� باشد. ا�ن امر باعث 
م� شود فرد زودبه  زود مر�ض شود. در ا�ن مطلب به نقل از هلث نيوز به دو 
ماده سير و عسل و خواص معجزه گر آن اشاره  شده است . �اف� است ٧ حبه 
سير را�م� له �نيد و در عسل بخوابانيد و هرروز ناشتا �� عدد را مصرف 

�نيد. اما خواص آن چيست ؟
*عسل غن� از و�تامين ها و ماده �ان� است �ه �لسترول خون را �نترل 

م� �ند؛
*عسل سرشار از مواد مغذ� متعدد� است و از بهتر�ن مواد غذا�� برا� 

سوزاندن چرب� بدن و �اهش وزن است.
*آليسين  نوع� آنت� ا�سيدان قو� موجود در آن رگ ها� خون را شل 

م� �ند تا فشارخون تنظيم شود.

*خاصيت ها� ضدالتهاب� در عسل و سير نقش مهم� در تس�ين درد 
گلودارد.علاوه بر ا�ن به هضم غذا �م� و اسهال را نيز برطرف م� �ند.

عسل ارگاني� و سير سرشار از آنت� ا�سيدان است. علاوه بر آن خاصيت 
ضد مي�روب� موجود در عسل از بدن در برابر عفونت ها محافظت م� �ند.

و  سير  با�تر�ا��  ضد  *خاصيت 
عسل از عفونت قارچ� و با�تر�ا�� 

جلوگير� م� �ند.
*تر�يب ا�ن دو باهم بهتر�ن ماده 
سم زدا و آنت� ا�سيدان به حساب 

م� آ�د.
* با دفع سموم از بدن ، سيستم بدن 

را پاÃ ساز� م� �ند.

معجزه يك هفته خوردن سير و عسل

مادران در دوره شيرده� با�د تر�يبات �د دارمصرف 
�نند و مصرف نم� �د دار به تنها�� نم� تواند نياز مادر 

و �ودÃ را به ا�ن عنصر برطرف �ند.
د�تر فر�دون عز�ز� در گفت و گو با ا�رنا توضيح داد: 
نوزادان� �ه از شيرمادر تغذ�ه م� �نند، فقط از ا�ن طر�ق 

�د مورد نياز خود را در�افت م� �نند.
و� افزود: تر�يبات� مانند اسيدفولي� و �د �ا مولت� 
و�تامين ها�� �ه متخصصان زنان به مادران شيرده 
تجو�ز م� �نند، م� تواند �د مورد نياز مادر و نوزاد را 

تامين �ند.
و� با بيان ا�ن �ه زنان شيرده روزانه به ٥٠٠ مي�روگرم 

�د نياز دارند، اظهار �رد: برخ� مادران به اشتباه تصور 
م� �نند �ه اگر مصرف روزانه نم� �ددار خود را افزا�ش 
دهند، �د مورد نياز آنها تامين م� شود در حال� �ه نم� 
ز�اد برا� سلامت مادر و فرزند مضر است و علاوه بر ا�ن 

نم� تواند �د مورد نياز هر دو را تامين �ند.
رئيس پژوهش�ده غدد درون ر�ز و متابوليسم با تا�يد 
بر ضرورت مصرف تر�يبات �ددار در دوران باردار� و 
شيرده�، گفت: �اهش ضر�ب هوش�، �اهش رشد 
قد�، برهم خوردن تناسب اندام و بيمار� تيروئيد از 
جمله عوارض �مبود مصرف �د در مادران در دوران 

باردار� و شيرده� است.

عز�ز� همچنين بر ضرورت مصرف �د در دوران باردار� 
تا�يد و اظهار �رد: ميزان �د مورد نياز روزانه افراد ٣٠٠ 
مي�روگرم است و زنان باردار با�د �� و نيم تا دوبرابر 

بيشتر از د�گران �د مصرف �نند.
و� گفت: از سه ماه قبل از باردار� به زن باردار توصيه

 م� شود �ه علاوه بر مصرف اسيدفولي�، تر�يب� از 
اسيد فولي� و �د �ه امروزه به عنوان �دوفولي� در ا�ران 
توليد م� شود، مصرف �ند تا اسيدفولي� و �د مورد نياز 

مادر و جنين تامين شود.
اگر مادر� از سه ماه قبل از باردار� مصرف ا�ن داروها 
را شروع �ند، دچار مش�لات� �ه به دليل �مبود اسيد 

فولي� و �د به وجود م� آ�د، نخواهد شد. بنابرا�ن توصيه 
م� �نيم �ه در طول باردار� نيز مصرف ا�ن تر�يب به 
و�ژه در سه ماهه اول ادامه �ابد.  برخ� از متخصصان 
زنان و زا�مان به طور معمول از ماه دوم �ا چهارم (سه 
ماهه دوم به بعد) به جا� اسيد فولي� قرص ها� مولت� 
و�تامين برا� مادران باردار تجو�ز م� �نند، �ه البته 
اش�ال� ندارد ز�را برخ� از مولت� و�تامين ها� توليد 
داخل دارا� �د  �اف� است. پس مصرف مخلوط� از 
اسيدفولي� و �د، �ا در سه ماهه دوم به بعد تر�يب� از 
قرص ها� مولت� و�تامين و �د برا� زن باردار ضرور� 

است.

مادران در دوران شيردهى تركيبات يددار مصرف كنند

اول مرغ را ر�ش ر�ش �نيد. سيب 
زمين� را  له �نيد   و �م�  زرد چوبه و 
نم� اضافه �نيد  و سپس سرخ �نيدتا 

بپزد.
فلفل دلمه ا� و قارچ را نگين� خرد 

�نيد.
همه موادرا  داخل ��  ظرف بر�ز�د 

وذرت را هم اضافه �نيد.
ادو�ه و تخم مرغ ها را به مواد اضافه 
بر�ز�د. مافين  قالب  �نيدودر 
حدود  ٣٠دقيقه در فر با دما� ١٨٠ 

درجه سانت� گراد قراردهيد.

علايم اوليه آسيب ديدگى كبد
  Ãعليرضا -هنگام� �ه �بد درست عمل م� �ند ، خون پا
ساز� م� شود، هضم غذا به خوب� انجام م� گيرد و بدن با 
عفونت مقابله م� �ند. �بد در صورت آسيب د�دن،  قدرت 
بازساز� دارد و سلول ها� جد�د را جا�گز�ن بافت ها� 
قد�م� م� �ند. به نقل از سا�ت WebMd  ، هر آنچه مانع 
عمل�رد �بد �ا رشد مجدد سلول ها� آن پس از آسيب د�دگ� 

 شود، مم�ن است زندگ� فرد را در معرض خطر قرار دهد.
ا�ن آسيب م� تواند ناش� از التهاب، زخم، سرطان �ا حت� 
استفاده بيش ازحد  دارو ها از جمله پاراسيتامول باشد. در 
صورت بروز مش�ل، علائم� بروز م� �ند �ه در ا�ن مطلب 

به بخش� از آن اشاره شده است.
زردى پوست و چشم:

 زمان� �ه �بد به  درست� �ار نم� �ند، به علت تجمع بيل�  روبين 
در خون  �ه �� ماده زردرنگ است،  پوست و سفيد� چشم زرد 
م� شود. زمان� �ه �بد قادر به پردازش بيل� روبين نباشد فرد 
دچار �رقان م� شود.از علل شا�ع ا�ن نوع آسيب �بد� ،هپاتيت، 
سرطان، مصرف بالا� ال�ل ، مصرف ا�ستاز� و قرار گرفتن در 

معرض مواد سم� و عفونت ها� مختلÑ است.
تغيير رنگ ادرار و مدفوع:

زرد� نيز رنگ ادرار  را پررنگ و مدفوع را  �م رنگ م� �ند.
خارش:

بيمار� �بد، ��� از  علت ها� زمينه ا� خارش پوست، 
نارسا�� �ليه، مش�لات تيروئيد و سرطان است.

خارش معمولاً تمام بدن را فرام� گيرد. با ا�ن حال پوست 
ظاهر طبيع� دارد.

کبودى:
افراد مبتلابه آسيب �بد�  به آسان� دچار �بود� �ا خونر�ز� 
م� شوند؛ ز�را �ا عمل�رد �بد �ند شده �ا ا�ن �ه  توليد 
پروتئين �ه برا� لخته شدن خون در مواقع ضرور� لازم 

است متوقÑ شده است.
�بد درواقع مواد� را توليد م� �ند �ه در لخته شدن خون  
در هنگام خونر�ز� موثر است اما همه ا�ن مواد در افراد� �ه 

دچار آسيب �بد� م� شوند، از بين م� رود.
ورم:

با اختلال عمل�رد �بد، آب در ش�م  و پاها تجمع پيدا 
م� �ند.

بدون نشانه :
به گفته  در برخ� موارد، هيچ نشانه ا� بروز نم� �ند. 
محققان  در نيم� از مبتلا�ان به بيمار� �بد� هيچ نشانه 
ا�  در  بيمار وجود ندارد و در موارد� �ه علا�م خفيÑ بروز 
م� �ند، ا�ن علا�م شامل خستگ� �ا خستگ� بيش ازحد، 
ب� حوصلگ� و  گاه� اوقات خارش است. با پيشرفت بيمار� 
آسيب  د�دگ� و عارضه جانب� افزا�ش پيدا م� �ند.  بسيار� 
از  افراد دچار پارگ� رگ ها� خون�  به �بد م� شوند درنتيجه 
احتمال ترا�م سموم در مغز و تداخل در عمل�رد مغز به وجود 
م� آ�دوفرد دچار حالت تهوع و اسهال م� شود. با وخيم  تر 
شدن بيمار�، فرد دچار سردرگم�، خواب آلودگ� و گيج� 
م� شود. خطر �ما و مرگ وجود دارد و تنها راه  حل پيوند �بد 
است. به همين دليل لازم است �ه آسيب د�دگ� �بد به موقع 

تشخيص داده شود.

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

بيشتر بدانيم
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