
    
سلامت

 

سينه  جناغ  درد  دچار  �ه  است  سال   ٢٠
هستم. به من گفته  شده است دليل آن داشتن 
آ�ا   . است  بلند  سينه  جناغ  استخوان   ��

دارو�� برا� آرام �ردن ا�ن درد وجود دارد؟

جناغ سينه صفحه مسطح استخوان� جلو� قفسه 
سينه است �ه دنده ها از طر�ق غضروف  به آن 
متصل م� شود. درست است �ه برخ� از افراد 
دارا� جناغ سينه بلندتر� از د�گران  هستند اما خودِ 
استخوان باعث ا�جاد درد نم� شود . زمان� �ه �� �ا 
بيشتر صفحات غضروف متصل به دنده ملتهب م� شود، 
احتمال بروز درد وجود دارد.ا�ن درد با مصرف داروها� 
ضدالتهاب�  تجو�ز شده پزش� مانند ا�بوپروفن �استه 
م� شود. همچنين درد مداوم را م� توان با  مصرف 
داروها�� مانند آم� تر�پتيلين �ا گاباپنتين آرام �رد. 
ف¨ر م� �نم  بهترباشد دوباره درباره علت دقيق درد از 

پزش� خود سؤال �نيد.
 

پسر ٤٢ ساله  من، دو سال است �ه از سردرد 
مداوم در پا�ه جمجمه رنج م� برد �ه پزش� 
گفته است دليل آن استرس است. او �سب 
 و�ار دارد و دارا� دو فرزند �وچ� است. لطفاً 

راهنما�� �نيد.

�¨� از اثرات شا�ع استرس انقباض عضلات گردن 
و �مر است.

اعصاب� �ه عضلات قسمت بالا� سر را پوشش 
م� دهد، دچار تنش م� شود �ه به سردرد م� انجامد. 
نشستن پشت  را�انه �ا لپ تاپ برا� ساعت ها�  طولان� 
م� تواند به ا�ن مش¨ل اضافه �ند، به و�ژه  اگر حالت 
صفحه طور� است �ه  گردن را در موقعيت خم قرار دهد. 
در صورت ادامه پيدا �ردن  تنش سردرد نيز ادامه  پيدا 
خواهد �رد. من بيماران�  داشتم �ه سال ها� سال 
سردرد تنش� داشتند. اگر سردرد پسر شما �� علت 
زمينه ا� جد� تر داشت پس بعد از دو سال علا�م د�گر� 
نيز نما�ان م� شد. بهتر�ن راه مقابله  با سردرد تنش�

 بر طرف �ردن استرس است.
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در �ود�ان� �ه آب، ز�اد، مصرف م� �نند �ا ادرار ز�اد� دارند، خطر ابتلا به د�ابت بالاست و والد�ن با�د به آنها توجه و�ژه ا� داشته باشند.به گزارش ا�رنا،  عل� ربان� رئيس انجمن 
غدد اطفال ا�ران گفت: چاق� و �م تحر��  ٢ عامل مهم ابتلا� �ود�ان به د�ابت است، چرا �ه ا�نون �¨� از معضلات �شور نيز چاق شدن بيش از اندازه برخ� از �ود�ان است.در 

بيشتر �شورها به دليل تغييرات شيوه زندگ� و تغذ�ه، د�ابت رو به افزا�ش است و ا�نون ١٠ تا ١٢ درصد موارد ابتلا، مربوط به د�ابت نوع �� است. 
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 طرز تهيه

آرد -   دوليوان
ش¨ر -  �� ليوان

روغن -  سه چهارم ليوان
شير -  �� ليوان

نس¨افه – �� قاشق چا� خور�
پودر �ا�ائو -   ٤قاشق غذاخور�

تخم مرغ -  ٣عدد
بي¨ينگ پودر – دو قاشق چا� خور�

نم�  - �� هشتم قاشق چا�  خور�
مواد لازم براى رویه

پودر ژلاتين -  دو قاشق غذاخور�
ش¨ر -  دو قاشق غذاخور�

وانيل -  �م�
خامه  -  ٢٠٠ گرم

پنير خامه ا� -  ٢٠٠ گرم
ش¨لات تخته ا� -  ٢٠٠ گرم

پودر �ا�ائو -  دوقاشق  مرباخور�

كندر؛ آرام  بخش طبيعى

�ندر گياه� شناخته شده چند هزار ساله است و از زمان ها� قد�م 
تا�نون عصاره �ا اسانس آن با توجه به خواص درمان� آن �اربردها� 
ز�اد� دارد. مصر�ان معتقد بودند �ه حمام روغن �ندر سرچشمه 
جوان� است.اسانس �ندر از رز�ن درخت آن توليد شده است و بو�� 
شبيه تر�يب عسل طبيع� و ليمو دارد. علاوه بر اسانس، روغن �ندر 
خواص درمان� متعدد� دارد �ه در ادامه به موارد� از آن اشاره شده 

است.

 محل گزش و نيش حشرات را با روغن کندر تسکين دهيد
به منظور جلوگير� از سوزش و خارش ناش� از گزش حشرات، فقط 

�اف� است �ه قسمت آسيب د�ده را با روغن �ندر ماساژ دهيد.

 با این روش به سرعت یک چشم بر هم زدن خوابتان می برد
اگر مش¨ل ب� خواب� �ا بدخواب� شبانه دار�د و نم� توانيد خوب 
استراحت �نيد، فقط �اف� است مقدار� از اسانس �ندر را در �� 

�اسه �وچ� بر�ز�د و آن را �نار رختخواب خود قرار دهيد.
ا�ن روش باعث ا�جاد آرامش و خواب آلودگ� م� شود.

 سرماخوردگی و آنفلوآنزا را با کندر درمان کنيد
بدن  ا�من�  سيستم  تقو�ت  موجب  �ندر  روغن  روزانه   مصرف 
م� شود و به �م� آن م� توانيد به راحت� با عفونت ها� و�روس� مثل 

سرماخوردگ� و آنفلوآنزا مقابله �نيد.

 به جاى قرص آرام بخش از کندر استفاده کنيد
گردن �ه  است  �اف�  دارد.  بخش  آرامش  خاصيت  �ندر  روغن 
 و شانه ها� خود را با ا�ن روغن ماساژ دهيد تا احساس تس¨ين و آرامش 
پيدا �نيد.تماس ا�ن روغن با منافذ پوست به افزا�ش توليد دوپامين و 
نوراپ� نفر�ن در بدن م� انجامد �ه باعث ا�جاد آرامش و رفع علا�م 

خستگ� م� شود.

 بهبود سریع جاى بریدگی با روغن کندر
به منظور بهبود سر�ع جا� بر�دگ�، سا�يدگ� �ا از بين بردن �بود�، 
�اف� است منطقه آسيب د�ده را بعد از شست و شو و خش� �ردن با 

حوله تميز با ا�ن روغن ماساژ دهيد.

درمان سرفه با استفاده موضعی از روغن کندر
اگر از سرفه مداوم رنج م� بر�د، �اف� است مخلوط آب و چند قطره 
روغن �ندر را غرغره �نيد تا از سرفه �ردن مداوم خلاص شو�د 
همچنين م� توانيد گردن خود را با ا�ن روغن ماساژ دهيد و معجزه 
آن را در تس¨ين و بهبود سرفه به و�ژه در فصل سرد سال نظاره گر 

باشيد.

هشداردرباره استفاده
 از قليان جيبى

قليان جيب� همراه، دارا� �ك باتر� است 
لپ تاپ  به  ب�  �واس   كابل  به وسيله  كه 
وصل شده و قابل شارژ است. ا�ن دستگاه 
شامل مخزن� است كه ما�ع قليان �ا همان 
اسانس درون آن ر�خته و توسط قسمت 
گرما�ش� به دود تبد�ل م� شود.به گزارش 
همشهر�  قيمت ا�ن قليان ها� جيب� 
و سبك بين ٥٠هزار تومان تا ٢٠٠هزار 
تومان اعلام شده است. براساس ادعا� 
برخ� فروشگاه ها قليان جيب� شارژ� 
تأ�يد�ه اتحاد�ه اروپا CE را دارد درحال�  
كه براساس اعلام وزارت بهداشت، ما�ع 
(قطره) ا�ن قليان حاو� مواد اعتيادآور و با 

اسانس ها� متنوع و مختلÒ است.

چيزكيك شكلاتى  آشپزى  من

لب �¨� از حساس تر�ن قسمت ها� بدن است. ازآن جا �ه لب  هيچ غده 
چرب� ندارد به  مراقبت و�ژه ا� نياز دارد. از طر�ق بررس� وضعيت لب م� توان 
به  برخ� مش¨لات پوست� پ� برد �ه در ا�ن مطلب به نقل از ام اس ان به آن 

اشاره شده است:
خش¨� لب را �ه با هيچ مرطوب  �ننده ا� برطرف نم� شود با�د جد� گرفت 
ز�را م� تواند نشانه �مبود آب دربدن باشد.جبران نشدن آب ازدست  رفته، 
باعث خش¨� و �درشدن لب ها م� شود.اگر سابقه تب خال دار�د با�د بدانيد 
�ه و�روس هر پس سيمپل¨س �ه تب  خال ا�جاد م� �ند، معمولاً در سلول ها� 
عصب� در اطراف صورت سا�ن است.اطراف دهان و به و�ژه لب ها از انتها� 

عصب ها� متعدد تش¨يل  شده است و به همين دليل است �ه تب خال  معمولاً 
رو� لب  ظاهر م� شود.زخم ها� سرد رو� لب  نشان م� دهد �ه شما �� 
سيستم ا�من� ضعيÒ دار�د. همچنين ا�ن زخم ها م� تواند به دليل استرس 
و خستگ� ا�جاد شود. بنابرا�ن  ضرور� است با مراجعه به پزش� وضعيت 
جسم� تان به  طور �امل بررس� شود.خش¨� بيش ازحد  و ترÖ خوردن �نار 

لب �ه دردناÖ هم است، نشانه �مبود B٣ ،B٦ و ... است .
در چنين موارد�، فوراً به پزش� مراجعه و م¨مل ها�  تجو�زشده مصرف 
�نيد. همچنين، برنامه غذا�� خود را با ماه�، تخم  مرغ، سبز� ها� برگ سبز 

و گوشت غن� ساز� �نيد.

از وضعيت لب، به مشكلات پوستى پى ببريد 

ابتدا فر را روشن �نيد تا�املا داغ شود.تخم مرغ ها را دردما� اتاق قرار 
دهيد تا گرم شود.روغن وش¨ررامخلوط و با همزن �¨نواخت �نيد و�� 
عدد تخم مرغ را بيفزا�يد و �� دقيقه هم بزنيد وبعد تخم مرغ ها� بعد� 
را اضافه �نيد . به همين ترتيب به ازا� اضافه �ردن هر تخم مرغ �� 
دقيقه مخلوط را هم بزنيد تا �¨نواخت شود.آرد ، بي¨ينگ پودر، نم�، 
پودر�ا�ائو و پودرنس¨افه را باهم مخلوط  و دوبار ال� �نيد.شير ولرم 
را�م �م به مواد اضافه �نيد .مخلوط آرد را �م �م رو� ما�ه ال� �نيد و 
هم بزنيد. داخل قالب �اغذ روغن� بينداز�د و مواد را داخل آن بر�ز�د و به 
مدت تقر�ب� ٤٥ دقيقه داخل فر بگذار�د. وقت� �ي� �املا پخت اجازه 

دهيد تا �امل سرد شود.
طرز تهيه رویه:

پودر ژلاتين را با �م� آب سرد حل �نيد ووقت� اسفنج� شد،با روش  بن 
مار� شفاف �نيد . ش¨لات تخته ا� را ذوب �نيد.  پنير را با همزن هم 
بزنيد تا نرم شود و بعد خامه را اضافه �نيد تا مخلوط شود. حالا ش¨ر و پودر 
�ا�ائو را اضافه �نيد و ژلاتين و ش¨لات ذوب شده را مخلوط �نيد.رو�ه 

�ي� را اضافه �نيد تا سطح آن صاف شود.
�ي� را در�خچال بگذار�د  تاخودش را بگيرد. 

تأثيرات مخرب فست فودها
كى

زش
پ

ان
ياه

گ

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.

غذاهاى آماده، مضر براى كليه ها:
به نقل از سا�ت هلث نيوز،  بيشتر ا�ن مواد غذا�� سرشار 
از فسفر، شير�ن �ننده، طعم دهنده مصنوع� و نم� 
است. ميزان ز�اد فسفر و سد�م موجود در ا�ن مواد غذا�� 
به �ليه ها آسيب جد� م� رساند. به گفته متخصصان 
فسفر�� ماده �ان� حيات� است �ه به عنوان دومين ماده 
معدن� در بدن انسان �افت م� شود. ترا�م فسفر  برا� 
بيماران مبتلابه  مش¨لات مزمن �ليه بسيار مضر است  و 
آسيب جد� به بدن م� رساند و باعث افزا�ش اندازه غده 
پاراتيروئيد م� شود، غده ا� �ه  ميزان �لسيم در خون و 

استخوان را �نترل م� �ند.
برا� افزا�ش دادن �لسيم در خون، بدن �لسيم را از 
استخوان ها جذب م� �ند و درنتيجه به استخوان ها 
آسيب م� رساند.  سد�م موجود در ا�ن  مواد غذا�� �ه 
باعث احتباس ما�عات م� شود، م� تواند رو� استخوان ها 
فشار وارد �ند. بالا بودن ميزان سد�م، فسفر و احتباس آب 

تهد�د جد� برا� بيماران �ليو� به حساب م� آ�د.
سؤال� �ه پيش م� آ�د ا�ن است �ه آ�ا غذاها� آماده را 

به طور �امل �نار بگذار�م؟
از آن جا �ه نم� توان به  طور �امل ا�ن نوع 
ارزش  به  با�د  گذاشت  �نار  را  غذاها 
غذا�� آن دقت بيشتر� �رد ازجمله :

مواد موجود در غذا� بسته  بند� شده 
گذار�  فهرست  مقدار  برحسب 
در  اصل�  ماده  بنابرا�ن  م� شود. 
پا�ين  در  �متر�ن  و  فهرست  بالا� 

فهرست قرار دارد.
مصرف  از  با�د  �ليه  بيمار�  به  مبتلا�ان 
توجه  بپرهيزند.  فسفر  و  پتاسيم  سد�م، 

داشته باشيد اگرچه سد�م در فهرست قرار م� گيرد اما 
فسفر �ه قسمت� از افزودن� است در فهرست به چشم 
نم� خورد.به اندازه پرس غذا و ميزان فسفر و سد�م موجود 

در هر پرس دقت �نيد.
غذاها�� مانند سوسيس، �الباس... و ترش� حاو� سد�م 
ز�اد است درحال� �ه فسفر در لبنيات، نوشابه ، گوشت 

قرمز و مغز ميوه بسته بند� شده �افت م� شود.

ميزان فسفر و سديم كه بايد مصرف شود:
سد�م و فسفر در بيشتر مواد غذا�� وجود دارد؛ به  و�ژه 
فسفر �ه در سبز�،مغز ميوه، شير و غلات و حبوبات است 

و نم� توان به طور �امل از آن پرهيز �رد.
نياز روزانه بدن به فسفر در �� بزرگسال ٧٠٠ ميل� گرم 
و سد�م ١٫٦٠٠ ميل� گرم است و بيشتر ازآن برا� بدن 

مضر است.
سوپ ها� آماده حاو� منوسد�م گلوتامات و مواد نگه 

دارنده مانند بنزوات سد�م و سيترات سد�م است.
مصرف �ننده ها به  و�ژه افراد بيمار با�د برچسب ها� 

ارزش غذا�� را با دقت مطالعه �نند. مصرف ميوه و سبز� 
تازه  م� تواند  به طور چشمگير�  تعادل ا�جاد �ند.

غذا��  مواد  برچسب ها�  مطالعه  با  با�د  �ه  ن¨ات� 
فراور� شده به آن توجه �رد.

* به پرس غذا�� �ه برا� هر �� نفر مشخص شده دقت 
�نيد.

*  ارزش غذا�� �� وعده غذا�� را با نياز روزانه مقا�سه 
م� �ند.

٢٠ درصد در روز  *چرب� اشباع شده، نبا�د بيش از 
باشد.

*چرب� ترانس با�د صفر باشد.
*فيبر غذا�� به هضم غذا �م� م� �ند.

مترجم عليرضا – استفاده از غذاها� آماده طبخ، برا� افراد� �ه مشغله �ار� ز�اد� دارند راه  حل آسان� است اما 
مصرف ا�ن غذاها  به  سلامت افراد آسيب جد� م� رساند به  و�ژه افراد� �ه �ليه ها� سالم� ندارند.

افراد� �ه از خواب آلودگ� در طول روز رنج م� برند، با�د 
شام خود را زود بخورند، همچنين افراد� �ه در خواب 
ب� قرار هستند و دا�م غلت م� زنند، دچار سوءهاضمه 
هستند. ا�ن افراد با�د شام سب� و حداقل ٣ ساعت قبل 

از خواب بخورند.
به گزارش تسنيم، سيد جواد علو� اظهار �رد: افراد� �ه 
از خواب آلودگ� در طول روز رنج م� برند، با�د شام خود 
را زود بخورند و از پرخور� و خوردن غذاها� سنگين در 

وعده شام بپرهيزند.
ا�ن �ارشناس طب سنت� بيان �رد: بيش از ٩٠ درصد 

بزاق، آب است. اگر غذا را خوب بجو�م، نياز به نوشيدن 
آب بعد از غذا تا حد ز�اد� رفع م� شود.

مصرف سالاد همراه غذا به مرور موجب ضعÒ معده و 
اختلال هضم و بروز بيمار� ها� �بد� م� شود.

سالاد با�د به تنها�� و با فاصله مناسب از غذا ميل شود.
ا�ن �ارشناس طب سنت� �ادآور شد: "تاب سوار�" 
ورزش� ملا�م و مناسب برا� تمام سنين است، به و�ژه 
برا� افراد� �ه توانا�� فعاليت ها� سنگين بدن� ندارند 
(از جمله �ود�ان و سالمندان ) ا�ن ورزش حت� در تقو�ت 

سيستم گوارش هم موثر است.

 انتخاب غذا� مناسب و طراح� وعده ها� غذا�� 
برا� بيمار، �¨� از  هم  تر�ن مراحل درمان چاق� است 
اما از آن جا �ه هيچ دو نفر� مزاج مشابه ندارند، برا� 
درمان چاق� نم� توان رژ�م غذا�� �¨سان� به افراد 

تجو�ز �رد.
به گزارش تسنيم، مر�م ا�ران زاد اصل درباره رژ�م غذا�� 
برا� رفع چاق� اظهار �رد: انتخاب غذا� مناسب و 
طراح� وعده ها� غذا�� برا� بيمار، �¨� از مهم تر�ن 
مراحل درمان چاق� است.به گفته و� در درمان چاق� 
به طور منطق� با�د غذاها� لطيÒ با مزاج گرم و خش� و 

با ميزان غذارسان� اندÖ (�م �الر�) انتخاب شود.
�� فرد  هم  نم� تواند رژ�م غذا�� �¨نواخت� داشته 
باشد و به طور متوسط هر دو هفته نيازمند تغيير رژ�م 
غذا�� است. همچنين در نظر گرفتن عادات غذا��  و 

علا�ق بيمار نيز بسيار مهم است.
عضو انجمن علم� طب سنت� اضافه �رد: طراح� رژ�م 
غذا�� با�د توسط پزش� انجام شود مگر ا�ن �ه بيمار 
درباره شناخت انواع غذا در طب ا�ران� و مزاج غذاها و 
مهم تر ازآن، شناخت حالات مزاج� خود، آموزش �اف� 

د�ده باشد. 

نمى توان براى همه رژيم غذايى يكسان لاغرى تجويز كردافرادى كه در خواب غلت مى زنند، دچار سوءهاضمه هستند تغذيهبيشتر بدانيم


