
    
سلامت

 
پسر ١٢ ساله ام هر از گاه� دچاردل درد م� شد. 
پزش� بيمار� او را ورم مزمن پان�راس تشخيص 
داد. توصيه شما در ا�ن باره چيست؟چه داروها� 

گياه� مناسب و� است؟
برا افراد �ه مش�لات گوارش� دارند اصلاح 
وضعيت تغذ�ه حرف اول را م� زند. در�ود�ان و 
نوجوانان معمولا به دليل ا�ن �ه از خورا�� ها غير 
مجاز بيشتر استفاده م� �نند - به عنوان مثال بيشتر فست 
فود مصرف م� �نند - مش�لات بيشتر است .بنابرا�ن از ا�ن 
نوع غذاها با�د پرهيز �رد. ن�ته د�گرا�ن است �ه �ود�ان 
ونوجوانان با�د عادت �نند غذا را خوب بجوند وهمراه غذا 
 نوشيدن� مصرف ن�نند. همچنين استفاده از دمنوش ها
گياه� �ه به هضم غذا �م� م� �ند مانند دمنوش ز�ره، 
نعناع و آو�شن مفيد است و م� توان بعد از غذا ميل �رد. با 
ا�ن شيوه فرد مش�لات �متر در ناحيه معده و روده احساس 
خواهد �رد.استفاده از باد�ش در ناحيه ش�م مفيد است 
.همين طور ماليدن روغن ها گرم مانند روغن سياهدانه و 
بابونه را توصيه م� �نم .اگر فرزندتان دچار �بوست است، از 
خا�شير تهيه شده با آب جوش �ا انجير خيس شده استفاده 

�ند .�نجد هم ملين است وبه رفع �بوست �م� م� �ند.

مرد�٣٥ ساله ام �ه ٩٥ �يلوگرم وزن دارم .حدود 
٥ سال است �ه دل درد دارم . دهانم بدبوست، 
روده ها�م مدام صدا م� دهد، اسهال  ودل پيچه 
دارم و با�د بلافاصله به سرو�س بهداشت� بروم .دارو 

مصرف م� �نم.
تان  تغذ�ه  نوع  و  خوردن  غذا  نحوه  در  با�د  شما 
اصلاحات� انجام دهيد .از مصرف خورا�� ها سرد 
بپرهيز�د . فست فود ، نوشابه وغذاها �نسرو را از 
برنامه غذا�� خود �نار بگذار�د.  غذاها را خوب بجو�د واز 
مصرف نوشيدن� همراه غذا بپرهيز�د. با توجه به شرح حال 
گفته شده به احتمال ز�اد ترشحات پشت حلق� هم دار�د �ه 
در ا�ن زمينه  توصيه م� شود از خوردن سرد ها مانند ماست 
ودوغ اجتناب �نيد ز�را  ترشحات پشت حلق�  باعث افزا�ش  
مش�لات گوارش� شما م� شود. از دمنوش ها گياه� 
مانند زنيان همراه آو�شن استفاده �نيدتا هم ترشحات پشت 
حلق� تان �متر شود وهم مش�ل دفع تان . استفاده از باد�ش 
ها گرم وماليدن روغن ها گرم به ناحيه ش�م مانند روغن 

سياهدانه وبابونه برا شما مفيد است .
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مصرف چرب� امگا ٣ به درمان اختلالات قلب� و عروق� �م� شا�ان� م� �ند.پيام فرحبخش متخصص تغذ�ه در گفت و گو با باشگاه خبرنگاران افزود: علاوه بر منابع در�ا�� �ه 
سرشار از امگا ٣ است، ا�ن اسيد چرب در مواد غذا�� مانند گردو، �لزا و �انولا �افت م� شود ول� ا�ن محصولات ارزش تغذ�ه ا �متر از منابع در�ا�� دارد.نسبت چرب� امگا ٣ به 

امگا ٦ از ١ به ٢ تا ١ به ٣ متغير است.برا بهره گير از خواص ا�ن اسيد چرب، رعا�ت ا�ن نسبت در رژ�م غذا�� ضرور است.

مواد لازم

ال
سو

ال
سو

ب
جوا

ب
جوا

 طرز تهيه

بلغور گندم - نص¼ پيمانه
گوشت چرخ �رده  -  �� �يلوگرم

پياز خرد شده  -  نص¼ پياز
ز�ره  -  نص¼ قاشق مرباخور

ماست چ�يده  -  �� قاشق غذاخور
روغن برا سرخ �ردن

مواد داخل کباب :
روغن ز�تون  -  �� قاشق غذاخور
پياز ر�ز خرد شده  -  �� عدد �وچ�

دانه �اج خرد شده  -  ٢ قاشق غذاخور
سير له شده  -  �� حبه

فلفل قرمز، فلفل سياه و  پودر دارچين  -  از هر �� 
مقدار �م�

�شمش پلو�� خرد شده  -  �� قاشق غذاخور
نم� -  به اندازه �اف�

برگ گشنيز خرد شده -  �� قاشق غذاخور
 مواد سس تاهينی :

تاهين�( ارده ) - ٤ قاشق مرباخور
ماست چ�يده - ٤ قاشق مرباخور

آبليمو- �م�
روغن ز�تون - ٤ قاشق غذاخور

آب - ٣ قاشق غذاخور
سير له شده - �� حبه بزرگ

يائسگى با بروز مشكلات تنفسى ارتباط دارد

کشميرى - تحقيقات نشان م� دهد �ائسگ� مش�لات تنفس� ا�جاد 
م� �ند. به نقل از سا�ت د�ل� ميل ، زنان �ائسه به  احتمال  ز�اد، دچار 
�اهش عمل�رد ر�و  م� شوند �ه ا�ن امر باعث تنگ� نفس، �اهش 
ظرفيت ر�ه ها  و خستگ� م� شود. مش�لات انسداد و  تنفس� بازدم 
 هوا از ر�ه را مش�ل م� �ند. محققان چند دليل احتمال� برا �افته ها
خوددارند. �ائسگ� باعث تغييرات هورمون�  م� شود �ه التهاب را در پ� 
دارد. از طرف� تغييرات هورمون� باعث پو�� استخوان نيز م� شود، �ه 
به �وتاه شدن ارتفاع مهره قفسه سينه م� انجامد و مم�ن است به  نوبه 
خود، ميزان هوا �� را �ه فرد م� تواند به داخل ب�شد، محدود �ند. زنان 
با�د بدانند �ه احتمال افت چشمگير در سلامت تنفس� شان ط� 

دوران �ائسگ�  و پس از �ائسگ� وجود دارد.

علايم قارچ هاى پوستى

نر�مان شهبا متخصص پوست در گفت وگو با باشگاه خبرنگاران گفت: 
ل�ه ها قهوه ا رو پوست، بسته به ش�ل و حالت آن، بيانگر علل و 
 بيمار ها گوناگون� است.  استعداد ژنتي�� از علل ا�جاد قارچ ها
سطح� پوست است �ه به مداخله دارو�� نياز دارد.  قارچ ها سطح� 
چند رنگ، در افراد شاغل در محيط مرطوب، دارا تعر�ق بيش از حد  و 
مصرف �نندگان داروها�� �ه سيستم ا�من� را تحت تاثير قرار م� دهد 
مثل �ورتون ها  �ا آنت� بيوتي� ها قو، بيشتر مشاهده م� شود.به 
عقيده و مش�لات گوارش� به طور مستقيم نم� تواند به ا�جاد ل�ه 
ها پوست� منجرشود �عن� ارتباط ل�ه ها با موضوع گوارش غيرعلم� 

است و  مش�لات گوارش� انع�اس مستقيم رو پوست ندارد.

مردان بيشتر در معرض ابتلا به ديابت هستند

 به گفته محققان، از آن جا �ه در بدن مردان آهن بيشتر انباشته
 م� شود، آن ها بيشتر از زنان مستعد ابتلا به د�ابت نوع٢ هستند.

به گزارش سلامت نيوز ، به گفته محققان دو پنجم مردان در مقابل 
دارند.آهن  قرار  د�ابت  به  ابتلا  خطر  معرض  در  زنان  پنجم   ��
ر�زمغذ موردنياز در تش�يل برخ� پروتئين ها و آنز�م ها بدن نظير 

هموگلوبين، سيتو�روم ها و پرو�سيداز است. 
با ا�ن حال زمان� �ه به ش�ل اضاف� در بدن انباشته شود، مضر است.
آهن موجب تحر�� آزادساز راد��ال ها آزاد م� شود �ه به 
توانا�� سلول ها بتا لوزالمعده در توليد انسولين آسيب م� رساند. 
همچنين موجب �اهش حساسيت انسولين در بافت ها پيرامون� و 
اندام ها دخيل در متابوليسم گلو�ز م� شود.انباشت آهن اضاف� در 

بدن عامل پرخطر ابتلا به د�ابت نوع٢ محسوب م� شود.
 با ا�ن حال مطالعات نشان م� دهد حت� افزا�ش خفي¼ آهن بدن، در 
شيوع و بروز د�ابت نوع٢ نقش دارد.ا�ن آهن اضاف� موجب اختلال 
در متابوليسم گلو�ز بدن م� شود. از سو د�گر ذخا�ر نسب� آهن به 
مراتب ا�من تر از فقر آهن است. �مبود آهن �ه به فقر آهن منجر شود 

نبا�د عامل حفاظت� در مقابل د�ابت نوع٢ تلق� شود.

كباب لبنانى با سس  آشپزى  من

" تب" را�ج تر�ن علامت عفونت ها با�تر�ا�� است �ه افزا�ش دما بدن و 
سردرد را به همراه دارد. معمولا استراحت و نوشيدن ما�عات �اف� بهتر�ن 
توصيه درمان� است اما مصرف بعض� از گياهان نيز در �اهش تب موثر است. 

** بهترین دمنوش هاى گياهی
مصرف دمنوش ها علاوه بر تامين آب مورد نياز بدن در زمان تب، باعث 
مقابله بهتر با عوامل بيمار زا  م� شود. آو�شن ��� از گياهان عال� است 
�ه خاصيت ضد مي�روب� دارد. گل ها ز�رفون تعر�ق را افزا�ش م� دهد 
�ه ا�ن امر به �اهش دما بدن �م� م� �ند. خاصيت ضد با�تر�ا�� 
 گل ها بابونه نيز خواب بهتر را برا بيمار به ارمغان م� آورد.اما برا
تهيه دمنوش عال�، حدود ١٠ گرم از هر گياه را در �� فنجان آب جوش 
بر�ز�د و بگذار�د ٥ دقيقه دم ب�شد. ٣ تا ٥ فنجان از ا�ن دمنوش گرم را در 
روز بنوشيد.اگر فقط ��� از ا�ن گياهان را در اختيار دار�د، م� توانيد ٢٠ 
تا ٣٠ گرم از آن را در �� فنجان آب دم �نيد. همچنين اضافه �ردن �م� 
زنجبيل تازه به دمنوش نيز توصيه م� شود. زنجبيل خواص تب بر دارد و 

عمل�رد ضد تب و قدرت دفاع� بدن را تقو�ت م� �ند.
**  روش هاى ساده براى خنک کردن بدن

در زمان تب به هيچ وجه لباس ز�اد به تن فرد نپوشانيد ز�را دما بدن را بالا 
 م� برد. همچنين رو صورت و گردن و نزد�� قسمت ها تنظيم دما

بدن، دستمال مرطوب به آب خن� بگذار�د تا بدن خن� شود. انجام ا�ن 
�ار رو �شاله ها ران نيز مفيد است ز�را شاهرگ ها آن به تقسيم 
حرارت �م� م� �ند. خواباندن بيمار در آب با درجه خن� تر از دما بدن 
به و�ژه در مورد �ود�ان توصيه نم� شود ز�را فا�ده چندان� ندارد و حت� 

مم�ن است حال بيمار را بدتر �ند.
**   آب ميوه و سبزى

در زمان تب با�د حداقل انرژ مورد نياز برا مقابله با عفونت تامين شود.
غذاها سب� ميل شود.  آب ميوه ها و سبز ها تازه و همچنين سوپ 
 ساده سبز�جات بسيار عال� است. نوشيدن ما�عات فراوان به جبران نيرو
از دست رفته و �سب شاداب� دوباره �م� م� �ند.در چه صورت با�د به 
پزش� مراجعه �رد؟ در صورت� �ه �ود�ان ز�ر ٣ سال و سالمندان تب 
داشته باشند با�د فورا به پزش� مراجعه �رد ز�را دما بدن آنها به خوب� 
تنظيم نم� شود. به طور �ل� تب بالا به اقدام درمان� نياز دارد . همچنين 
اگر تب در حد متوسط بيش از ٣ روز طول �شيد نبا�د در مراجعه به پزش� 
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درمان هاى طبيعى كاهش تب

 برا درمان ورم و درد معده م� توانيد از طب گياه� �م� بگير�د.
به گزارش باشگاه خبرنگاران، ورم معده �ا همان گاستر�ت م� تواند بسيار 
آزار دهنده باشد و به بستر شدن و عقب ماندن فرد از فعاليت ها روزانه 
منجر شود؛ ا�ن در حال� است �ه برخ� راه ها درمان� خانگ� و نيز رعا�ت 
رژ�م غذا�� م� تواند از عود ا�ن مش�ل در افراد جلوگير �ند. مصرف برخ� 
خورا�� ها از جمله قهوه، چا، آب ليمو با معده خال� و نيز غذاها بسيار 
گرم و داغ م� تواند باعث بروز ورم معده در افراد شود.هنگام بروز ورم معده 

مش�لات� از جمله سوزش، درد و گاه� حت� خونر�ز  معده رخ م� دهد �ه 
در طولان� مدت به زخم معده منجر م� شود.

علا�م حاد ورم معده عبارت است از: عدم احساس گرسنگ�، استفراغ، وجود 
خون در استفراغ �ا مدفوع، سوزش معده، احساس درد، �م خون� و �اهش 
سطح گلبول ها قرمز و هموگلوبين .برا درمان ا�ن مش�ل م� توان از 
 خورا�� ها�� همچون عسل استفاده �رد، برا ا�ن �ار دو قاشق غذاخور
عسل را به آب گرم اضافه �نيد و هر روز قبل از وعده صبحانه به صورت ناشتا 

بنوشيد، ا�ن �ار باعث �اهش اسيد�ته  معده م� شود، عسل خاصيت درمان� 
دارد و م� تواند زخم ها ا�جاد شده در معده را درمان �ند.

ماده موثر د�گر برا درمان ورم معده روغن ز�تون است؛ تنها �اف� است 
�� قاشق چا خور روغن ز�تون را با �� فنجان شير گرم هر روز صبح 

بنوشيد.
در عين حال �ارشناسان عنوان م� �نند در صورت تداوم علا�م ورم معده با�د 

از مصرف داروها گياه� بدون تجو�ز پزش� خوددار �رد.

*به بلغور گندم نص¼ پيمانه آب جوش اضافه 
�نيد و رو آن را بپوشانيد.

*برا تهيه مواد داخل �باب، پياز را در روغن 
تفت دهيد، دانه �اج را اضافه �نيد، سپس 
سير، گشنيز،�شمش و نص¼ گوشت چرخ 
�رده را اضافه �نيد و تفت دهيد. ادو�ه را 

اضافه �نيد، 
*ز�ر مواد را خاموش و گشنيز را به آن اضافه 

�نيد.
*بلغور گندم را آب�ش �نيد و �نار بگذار�د.

*در غذاساز، گوشت باق� مانده، پياز و ادو�ه 
ذ�ر شده را مخلوط �نيد.

مواد را به بلغور اضافه �نيد و با دست ورز دهيد 
و ماست چ�يده را  نيز اضافه �نيد.

*مقدار از مواد بلغور را به دست بگير�د، 
�م� صاف �نيد و مقدار از مواد داخل را 
�ه تهيه �رده ا�د، داخل آن بر�ز�د و�باب را 
ببند�د. با بقيه مواد هم ا�ن �ار را انجام دهيد 

و به مدت ٣٠ دقيقه در �خچال بگذار�د. 
*�باب ها را سرخ �نيد.

*تمام� مواد سس را با هم مخلوط و با �باب 
سرو �نيد.

فوایـد بـی شـمار
پونـه کوـهـی

پونه �وه� و نعناع هر دو از خانواده نعناعيان و از نظر 
مواد مغذ بسيار مشابه است. پونه �وه� گياه� است 
با برگ ها�� به رنگ سبز تيره �ه پوشيده از �رØ است. 
درحال� �ه نعناع چنين �رØ ها�� ندارد.در م�ز�� و 
اروپا از پونه �وه� به عنوان �� افزودن� فوق العاده در 
�نار آو�شن در تهيه بسيار از غذاها استفاده م� شود. پونه 
و اسيد  تيمول  از جمله   از چند�ن ماده مغذ �وه� 
آنت�  ا�ن  عمل�رد  �ه  است،  شده  تش�يل  رزمار�ني� 
 ا�سيدان ها قو در بدن ترميم و بهبود سلول ها
آسيب د�ده  است.بعض� از متخصصان معتقدند �ه  پونه 
�وه� سد�م �متر از نعناع دارد.پتاسيم پونه �وه� 
حدود سه برابر، �لسيم آن ٨ برابر ومنيز�م  آن ٤ برابر نعناع 
است. تحقيقات نشان م� دهد برا پيشگير و �نترل 
فشارخون لازم است افراد رژ�م غذا�� داشته باشند �ه 
دارا پتاسيم، منيز�م و �لسيم بيشتر باشد و از سد�م 
�متر تش�يل شده باشد. توازن ا�ن چهار ماده معدن� در 

�نترل فشارخون بسيار موثر است. 

خواص چاى پونه كوهى
برگ پونه �وه� حاو بيش از ٤٠ تر�يب مختل¼ دارو�� 
شامل آنت� ا�سيدان است �ه عمل�رد آن محافظت از 
سلول ها در برابر راد��ال ها آزاد است.همچنين خواص 
ضد عفون� �ننده دارد و در تس�ين و التيام دردها گلو، 
مش�لات سينوس و عفونت ها نقش مهم� دارد.مطالعات 
اخير نشان م� دهد �ه عصاره پونه �وه� در بهبود سرطان 

موثر است. 
به گزارش ا�ران  ا�ونوميست ، مجله بين الملل� محصولات 
غذا�� ط� مطالعات� اعلام �رد، نوشيدن چا پونه �وه� 
دارا نتا�ج آنت� ا�سيدان� است و سطح �لسترول را 
�اهش م� دهد.چا پونه �وه� �� معجون �املاً طبيع� 
است �ه با تقو�ت سيستم ا�من� در حفظ سلامت بدن 

بسيار خوب عمل م� �ند.

 موارد كاربرد چاى پونه كوهى :
سرماخوردگ� و سرفه، استرپتو�و�وس گلو، گرفتگ� 
بين�، سر درد، تورم غدد، آنفلوآنزا، عفونت گوش و سينوس، 
مش�لات  قاعدگ�،  درد  معده،  سوزش  هاضمه،  سوء 

ادرار، �بوست، انگل، خستگ�، �مر درد.

تهيه چاى پونه كوهى با برگ تازه
 مواد لازم :٢ فنجان آب و �� و نيم قاشق غذا خور

برگ تازه پونه �وه�
طرز تهيه :آب را بجوشانيد و برگ ها را ر�ز ر�ز �نيد و داخل 
�� فنجان بر�ز�د سپس آب را رو برگ ها بر�ز�د و بگذار�د 

به مدت ٥ -١٠ دقيقه بماند، بعد بنوشيد.
تهيه چاى پونه کوهی با برگ خشک شده

مواد لازم :٢ فنجان آب و �� قاشق غذا خور پونه �وه�
 خش� شده

طرز تهيه : آب را جوشانده و پونه خش� را داخل �� فنجان 
بر�ز�د سپس به آن آب اضافه �نيد و اجازه دهيد چند دقيقه 

بماند، بعد بنوشيد.

عوارض جانبى و احتياط درمصرف پونه كوهى
خوردن پونه �وه� م� تواند سبب ناراحت� معده در 
برخ� افراد شود علاوه بر ا�ن، �سان� �ه به گياهان 
متعلق به خانواده نعناع مانند ر�حان، سنبل، نعناع 
و مر�م گل� حساسيت دارند با�د مراقب باشند چرا 
�ه مم�ن است با مصرف پونه دچار وا�نش آلرژ�� 

شوند.

دوران باردارى و شيردهى:
  پونه �وه� خورا�� در مقاد�ر دارو�� در دوران باردار
نبا�د مصرف شود  ز�را خطر سقط جنين با مصرف پونه 
�وه� وجود دارد. همچنين مصرف آن در دوران شيرده� 

نيز توصيه نم� 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.
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درمان هاى خانگى ورم معده طب سنتى


