
    
سلامت

 

حدود٤ ماه پيش دچار نورالژ� شدم (نورالژ� 
به دردها� شد�د و منظم� گفته م� شود  	ه 
اغلب به شاخه ها� اعصاب سر و گردن محدود 
است). درد شد�د� در قسمت پيشان� ام آغاز شد و 
ا	نون به درد مداوم در پيشان� و بالا� سرم  هنگام 
خوردن، نوشيدن و حر	ت 	ردن تبد�ل  شده است. 
من 	اربامازپين ، داروها� ضد صرع مصرف م� 	نم 
اما م� خواهم بدانم چگونه م� توانم با ا�ن بيمار� 

	نار بيا�م.
نورالژ� عصب سه  قلو ،بيمار� است �ه باعث درد 
شد�د در صورت م� شود. عصب سه قلو مسئول 
انتقال احساس درد از چهره به مغز است و همچنين 
�نترل عضلات را �ه هنگام جو�دن مورداستفاده قرار 
م� گيرد و توليد بزاق و اش� م� �ند، بر عهده دارد. 
درد ناش� از نورالژ� عصب سه  قلو اغلب در افراد بالا� 
٥٠ سال و بيشتر در زنان رخ م� دهد. درد � �ه حس 
م� شود شد�د است و مانند حس �� شو¤ ال£تر�£� 
توصيª م� شود و معمولاً تنها رو� ��  طرف صورت تاثير 
م� گذارد.شاخه دوم و سوم عصب بيشتر از اول تحت 
تاثير قرار م� گيرد، و ا�ن  �ه شما درد را در پيشان� حس 

م� �نيد، �م� غيرعاد� است.
در اغلب  موارد درد بدون هيچ دليل شروع م� شود اما 
مم£ن است با دست زدن به  صورت خود �ا با خوردن، درد 
تشد�د شود.با تجو�ز پزش�،درد  را م� توان با مصرف 
�اربامازپين �ه پيام درد  به مغز را �اهش م� دهد، �نترل 
�رد.طبيع� است  ابتدا دارو با دوز �م تجو�ز و سپس به 
 تدر�ج افزا�ش داده م� شود. پس از متوقª شدن درد، 
مصرف دارو با�د برا� حدود �� ماه ادامه پيدا �ند و 
سپس به تدر�ج �اهش و متوقª شود.بيشتر مردم برا� 
ماه ها درد� ندارند، اما احتمال بازگشت درد وجود دارد 
و با�د مصرف دارو مجدد شروع شود.برا� �سان� �ه درد 
شد�د� دارند جراح� �� گز�نه است اما خطر از دست 

دادن حس در چهره �ا ناشنوا�� وجود دارد.
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طبق نتا�ج �� مطالعه جد�د، تستوسترون درمان� موجب افزا�ش خطر لختگ� خون م� شود. به گزارش مهر، محققان مر�ز اپيدميولوژ� در فران£فورت آلمان در�افته اند مردان� 
�ه هورمون مردانه تستوسترون در�افت م� �نند ٦٣ درصد بيشتر در معرض خطر بروز لختگ� خون در عروق موسوم به « ترومبوآمبول� ور�د�» (VTE) قرار دارند. طبق اعلام انجمن 

قلب آمر�£ا، ا�ن لخته ها م� تواند علت بروز حمله قلب�، س£ته، آسيب به اندام ها� بدن �ا حت� مرگ شود.

مواد لازم

ال
سو

ب
جوا

 طرز تهيه

�ره ذوب شده - ١٨٥ گرم
آرد - ٣٠٠ گرم

ش£ر – ١٥٠ گرم
پسته خرد شده -  ١٥٠ گرم

تخم مرغ  - �� عدد
�ره  - ٦٠ گرم

عسل  - ٥ قاشق غذاخور�
خامه – نصª پيمانه

شير عسل -  �� چهارم پيمانه

چه افرادى در معرض ابتلا به زونا هستند؟

اگر در �ود�� به آبله  مرغان مبتلا شده ا�د، در معرض ابتلا به زونا 
هستيد.

به گزارش ا�ران ا�ونوميست، بيمار� زونا از عامل بيمار�  زا مشابه آبله 
 مرغان ناش� م� شود �ه و�روس آن م� تواند برا� سال ها در سلول ها� 
عصب� بدن پنهان بماند و بعدها به دلا�ل� از جمله ضعيª شدن سيستم 

ا�من�، علا�م خود را در فرد ظاهر سازد.
آگاه� داشتن از علا�م اوليه بيمار� زونا به و�ژه در فصل زمستان حائز 
اهميت است. هلث لا�ن در گزارش� آورده است �ه تقر�با نيم� از موارد 

ابتلا به زونا در افراد ٦٠ ساله و بالاتر رخ م� دهد.
مبتلا�ان به HIV، افراد� �ه تحت درمان بيمار� سرطان قرار دارند، 
افراد� �ه تحت عمل پيوند عضو قرار گرفته اند و همه افراد� �ه تحت 
فشار و استرس فراوان هستند، بيشتر مستعد ابتلا به زونا خواهند بود.

درد در ناحيه ش£م به طور معمول از اولين علا�م زوناست.
 برخ� افراد ا�ن بيمار� را بدون ظاهر شدن جوش رو� بدن تجربه 
م� �نند. و�روس زونا م� تواند موجب احساس ب� حس�، خارش، 
گزگز شدن و درد سوزش�  شود �ه با پيشرفت بيمار� تشد�د م� شود.
به طور معمول جوش ها� ناش� از و�روس زونا به ش£ل رشته ها�� 
از تاول ظاهر م� شود �ه سمت راست �ا چپ بدن را م� پوشاند. ا�ن 
وضعيت حدود �� تا پنج روز پس از شروع بيمار� اتفاق م� افتد. 
همچنين جوش ها مم£ن است در اطراف چشم �ا �� طرف گردن �ا 

صورت ظاهر شود.
جوش ها� ناش� از زونا در نها�ت به ش£ل زخم ها� تاول مانند حاو� 
ما�ع شفاف در م� آ�د. ا�ن تاول ها به تدر�ج �وچ� و ط� ٧ تا ١٠ روز 

ناپد�د م� شود.
از د�گر علا�م اوليه زونا احساس خستگ�، درد عضلان�، سردرد، 
حالت تهوع و تب است. زونا به طور معمول بين دو تا چهار هفته طول 

م� �شد.

درمان آسان گلودرد

استفاده از انواع قرص ها و شربت ها� شيميا�� تنها راه درمان گلو درد 
و سرما خوردگ� نيست بل£ه م� توان با استفاده از تر�يبات گياه� به 

درمان موثر ا�ن عارضه پرداخت.
باشگاه  با  گو  و  گفت  در  سنت�،  طب  متخصص  �عقوب�،  سهيلا 
خبرنگاران گفت:�£� از خواص بسيار مفيد ليمو ترش درمان و بهبود 
سر�ع گلو درد است ز�را ليمو ترش با ضد عفون� �ردن بدن، توليد 
گلبول ها� سفيد را  فعال تر و سيستم ا�من� را در برابر بيمار� تقو�ت 

م� �ند.
�عقوب� اظهار �رد: آو�شن برا� مقابله با آنژ�ن، گر�پ و برونشيت موثر 
است. ا�ن گياه معطر، تقو�ت �ننده سيستم دفاع� بدن و ضدسرفه 

است و در درمان گلودرد بسيار موثر است.
و� اظهار �رد: برا� استفاده، ١٥٠ ميل� ليتر آب جوش را رو� آو�شن 
(به ميزان �� قاشق چا� خور�) بر�ز�د، در ظرف را بگذار�د و اجازه 
دهيد به مدت ١٠ تا ١٥ دقيقه دم ب£شد. سپس محلول را صاف �نيد 
و روزانه بعد از غذا ٣ فنجان از ا�ن دم£رده را ميل �نيد. توجه داشته 
باشيد نبا�د بيش از ٣ هفته  مدام از دم �رده  آو�شن استفاده �رد و بهتر 

است �ه  زنان باردار برا� استفاده  از آن به پزش� مراجعه �نند.
�عقوب� �اد آور شد: ٢٠ گرم استوقودوس را با �� ليتر آب جوش به 
مدت ١٠ دقيقه بجوشانيد، سپس محلول را از صاف� رد �نيد و روزانه 

٣ فنجان بنوشيد و ا�ن �ار را حدا�ثر ٥ تا ٧ روز ت£رار �نيد.

روغن حيوانى و دنبه براى افرادى 
كه فعاليت بدنى ندارند مضر است

و دنبه چاق �ننده  و �ره حيوان�   روغن 
است و مصرف ز�اد آن به و�ژه برا� افراد� 
�ه فعاليت بدن� ندارند (ورزش نم� �نند) 
مضر است.به گزارش تسنيم، سيد جواد 
علو� �ارشناس طب سنت� درباره روغن 
و �ره حيوان� اظهار �رد: باور اشتباه� 
�ه بين افراد وجود دارد ا�ن است �ه چون 
خوردن  است،  طبيع�  فرآورده  گاو  �ره 
آن به هر ميزان  منع� ندارد.و� افزود: 
مصرف روغن و �ره حيوان� و دنبه مش£لات� 
نظير گرفتگ� عروق، انسداد  عروق بدن 
(به علت تجمع مواد زائد در بدن) و چاق� 
�ه  داشت.�سان�  خواهد  به دنبال  و... 
مشاغل �ارمند� دارند و �م  تحر¤ هستند، 
با�د غذاها� سب� مصرف �نند. مقدار 
چرب�، روغن و گوشت غذا� خود را �م و 
غذاها� گياه� مثل سالاد را بيشتر مصرف 
�نند. محصولات �نجد� برا� افراد مبتلا 

به مش£لات گوارش� مفيد نيست
ا�ن �ارشناس طب سنت� خاطرنشان �رد: 
اگر افراد از مش£لات ناش� از ضعª معده 
و سوءهاضمه رنج م� برند، از مصرف ز�اد 
�نجد و محصولات آن (مانند روغن �نجد و 

ارده و حلواارده و...) پرهيز �نند.
روغن حيوان�، دنبه و �ره حيوان� برا� 
افراد� �ه ورزش ها� سنگين م� �نند 
�ا مشاغل سخت دارند مانند �شاورزان 

مفيد است.

برش هاى پسته اى  آشپزى  من

�مبود و�تامين D در سلامت جسم� و روان� افراد تاثير مخرب م� گذارد.
به گزارش ا�ران ا�ونوميست، �مبود و�تامين D م� تواند موجب ش£نندگ� 
D با مش£لات د�گر�  �ا بدش£ل� استخوان ها شود. �مبود و�تامين 

مانندافسردگ�، چاق�، تعر�ق سر و مش£ل روده ا� نيز همراه است.

 افسردگی
سروتونين، هورمون مغز� مرتبط با بهبود خلق و خو، با قرارگرفتن در معرض نور 

افزا�ش م� �ابد و با �اهش قرارگير� در معرض نور خورشيد اُفت م� �ند.

چاقی یا اضافه وزن
و�تامين D �� و�تامين شبه هورمون و محلول در چرب� است، بد�ن معنا 
�ه چرب� بدن به عنوان مخزن� برا� جمع آور� ا�ن و�تامين عمل م� 
 D ند. افراد چاق و دارا� اضافه وزن در مقا�سه با افراد لاغرتر به و�تامين�

بيشتر� نياز دارند.

 تعریق سر
�£� از اولين نشانه ها� �مبود و�تامين D، عرق �ردن سر است. پزش£ان از 
مادران درباره عرق �ردن سر نوزاد تازه متولدشده شان سوال م� �نند تا از 

احتمال �مبود و�تامين D آنها مطلع شوند.

 مشکل روده اى
و�تامين D �� و�تامين محلول در چرب� است. اگر فرد� مش£لات معده -روده 
ا� داشته باشد ا�ن امر بر توانا�� اش در جذب چرب� تاثير م� گذارد و در نتيجه 
جذب و�تامين ها� محلول در چرب� نظير و�تامين D هم �اهش م� �ابد. همين 
مسئله موجب بروز مش£لات روده ا� نظير بيمار� روده ا� �رون، حساسيت  به 

گلوتن سليا¤ و بيمار� روده التهاب� م� شود.

D چهار پيامد كمبود ويتامين

با توجه به ا�ن �ه عمده زا�مان ها در قرن ها� گذشته زا�مان طبيع� بوده 
و زا�مان با دست£ار� رحم بسيار محدود بوده است و پرخطر؛ لذا ح£ما� 
ا�ران� رعا�ت ن£ات� را برا� ماه آخر حاملگ� به زنان باردار توصيه 
م� �ردند تا زا�مان آنها تسهيل شود؛ البته در زمان زا�مان نيز اقدامات� 
انجام م� شد تا زا�مان با سخت� �متر و سرعت بيشتر ط� شود.به 
گزارش تسنيم، مهد� عدل  دستيار تخصص� طب سنت� دانشگاه علوم 
پزش£� �زد به ن£ات� درباره زا�مان آسان، اشاره �رد تا مادربتواند زا�مان 

طبيع� را با سخت� �متر� تحمل �ند و �ار به سزار�ن ن£شد.
تدابير ماه نهم حاملگی براى تسهيل زایمان طبيعی:ا�ن دستيار 
تخصص� طب سنت� دانشگاه علوم پزش£� �زد گفت: هر روز �� قاشق 
روغن بادام شير�ن در حالت ناشتا مصرف شود. (ماه آخر باردار�) 
همچنين در ماه آخر باردار� از خوردن خورا�� ها� ترش، گس، قابض 

و د�رهضم تا حد ام£ان پرهيز شود همچنين نوشيدن روزانه شير گاو بر 
حسب تحمل و وضعيت دستگاه گوارش بسيار مفيد است.

 توصيه هاى پيش از زایمان:عدل افزود: با شروع علا�م زا�مان، 
استحمام و نشستن در آب� �ه در آن جوشانده ا� از مخلوط شنبليله و 
شو�د و تخم �تان ر�خته باشند، توصيه م� شود. روغن مال� پشت و ش£م 
با روغن شبت، بابونه �ا �نجد بعد از خروج از جوشانده از اقدامات سودمند 
برا� تسهيل روند زا�مان است.خوردن غذاها� نرم و سب� و غذاها� 
چرب مانند سوپ و شوربا� تهيه شده از جوجه و �ا خوردن شير�ن� ها� 
تهيه شده از ش£ر و روغن بادام  به زا�مان �م� م� �ند.البته بهتر�ن 
حالت ا�ن است �ه با �� متخصص طب سنت� در تماس باشيد و تحت 

نظارت او توصيه ها� مفيد در طول باردار� و زا�مان را انجام دهيد.

عمل «ليپوسا�شن» برا� تمام افراد مبتلا به چاق� ام£ان پذ�ر نيست.به گزارش 
فارس، مهد� هاشم� متخصص جراح� عموم� با بيان ا�ن �ه چاق� و اضافه 
وزن در جامعه رو به افزا�ش است، اظهار �رد: افزا�ش وزن و چاق� موجب بروز 
مش£لات روح� و روان� در افراد م� شود؛ به گونه ا� �ه بسيار� از ا�ن افراد 
تما�ل دارند در �متر�ن زمان از شر چرب� ها� اضافه رها�� �ابند به همين دليل 

«ليپوسا�شن» را انتخاب م� �نند.
و� با تا�يد برا�ن �ه انجام ليپوسا�شن برا� تمام افراد مبتلا به چاق� ام£ان 
پذ�ر نيست، عنوان �رد: تنها افراد� �ه دارا� قد و وزن مناسب هستند و از 
طرف� نتوانسته اند با �م� ورزش و رژ�م غذا�� از شر چرب� ها� موضع� 
رها�� �ابند، م� توانند جراح� ز�با�� ليپوسا�شن را انجام دهند؛ ا�ن در 
حال� است �ه درصد عوارض ليپوسا�شن بسيار �متر از سا�ر جراح� ها� 

لاغر� است. 

عمل«ليپوساكشن»  براى  چه افرادى امكان پذير است؟نكاتى درباره زايمان آسان از ديدگاه طب سنتى

آرد ، �ره ، ش£ر و تخم مرغ را مخلوط م� �نيم؛ مواد را داخل 
قالب ٣٠×٢٠ �ه قبلاً در �ª آن �اغذ روغن� قرار داده ا�م، 
م� ر�ز�م و به مدت ٢٥ دقيقه داخل فر با دما� متوسط قرار 
م� دهيم .بعد از سرد شدن مواد رو�ه آن را م� ر�ز�م و م� 

گذار�م سرد شود.
 طرز تهيه رویه شيرینی:

عسل، �ره وشير عسل را  داخل ظرف� م� ر�ز�م و به مدت 
١٥ دقيقه رو� حرارت �م م� گذار�م و در مرحله آخر خامه 
را اضافه م� �نيم و هم م� زنيم .مواد را از رو� حرارت 
برم� دار�م، رو� شير�ن� پهن م� �نيم و پسته رو� آن 

م� پاشيم.

گياهـانی که سـوخت  وس  ـازبدن 
را افــزایش می دهــد

مترجم: عليرضا – نتا�ج تحقيقات نشان م� دهد 
حدود٨٥ درصد افراد� 	ه  تلاش م� 	نند وزنشان 
	م شود، ش¨ست م� خورند. البته ا�ن به آن معنا 
نيست 	ه دست از تلاش بردار�د و اميدتان را از دست 
بدهيد. 	اف� است راه ها�� انتخاب 	نيد 	ه عمل� 
باشد و جواب بدهد. ازجمله ا�ن راه ها مصرف قانونمند 
گياهان� است 	ه برخلاف قرص ها� لاغر� 	ه بازار را 
پر	رده است و م� تواندمضرباشد، ب� ضرر و طبيع� 
است. به نقل از سا�ت ام اس ان ، گياهان با تسر�ع روند 
سوخت  وساز به 	اهش وزن نيز 	م° م� 	ند. البته با 
اتخاذ برنامه غذا�� سالم وورزش  منظم م� توانيد به 

روند 	اهش وزن سرعت بخشيد.

نعناع فلفلى:
ا�ن گياه با تهوع و ناراحت� معده مقابله م� �ند؛ اما آ�ا 
م� دانستيد �ه با بهبود عمل£رد سيستم گوارش� ودفع آب 
اضافه از بدن، باعث پا�ين آمدن وزن م� شود؟ ا�ن گياه تا 

حد� اشتها را �اهش م� دهد.

جينسينگ:
گياه� است �ه سيستم عصب� را تحر�� م� �ند. با 
مصرف ا�ن گياه و انجام دادن ورزش به طور منظم م� 
توانيد وزن �م �نيد. ا�ن گياه ميزان سوخت  وساز پا�ه را 

نيز بالا م� برد.

پونه كوهى:
با بهبود عمل£رد سيستم هاضمه برا� تر�يب �ردن ماده 
مغذ� موجود در مواد غذا�� و دفع ضا�عات به �اهش وزن 

�م� م� �ند. ا�ن گياه ميزان سروتونين مغز را افزا�ش 
م� دهد و ا�ن امر با اختلال پرخور� مقابله م� �ند.

مريم  گلى:
استرس برا� سلامت �ل� بدن مضر است و از طرف� روند 
�اهش وزن را مختل م� �ند ز�را استرس باعث افزا�ش 
توليد هورمون �ورتيزول م� شود. ا�ن هورمون تاثير منف� 
رو� بدن م� گذارد و به  و�ژه باعث تجمع چرب� در قسمت 
ش£م م� شود. ا�ن گياه با مقابله �ردن با استرس �م� 

م� �ند تا وزن ا�ده آل را به دست بياور�د.

خار مريم:
ا�ن گياه در سب� �ردن حجم �ار �بد �ه عضو اصل� 
سم زدا�� است، بسيار مؤثر است. به دليل تاثير مثبت� �ه 
ا�ن گياه رو� �بد دارد، م� تواند سوخت وساز بدن را نيز 

بالا نگه دارد. درنتيجه وزن اضافه سر�ع تر پا�ين م� آ�د.

ريشه قاصدك:
آ�ا م� دانستيد �ه مصرف �ردن هر قسمت از ا�ن گياه در 
�اهش وزن بسيار مؤثر است؟ ا�ن گياه ميزان pH بدن را 

متعادل م� �ند و همچنين باعث �اهش التهاب م� شود.

مقل:
 نوع� درخت بوم� هند است �ه صمغ آن در عرب� به  مقل 
معروف است.اگرچه  قرن هاست به عنوان دارو� سنت� 
مورداستفاده قرار م� گيرد، اما  بسيار� از مردم آشنا�� 
چندان� با آن ندارند. ا�ن گياه با بهبود عمل£رد تيروئيد، 

سوخت وساز بدن را تنظيم م� �ند.
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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.

شماره پيامک زندگـــی سلام
٢٠٠٠٩٩٩


