
    
سلامت

 

آ�ا ٤٥سالگ� برا� باردار� مناسب است. آ�ا 
فرق� بين خانم سيده و عام وجود دارد؟

از د
دگاه طب سنت� ممنوعيت� برا� باردار� 
خانم ٤٥ ساله وجود ندارد. اما قبل از اقدام با
د 
مزاجتان را بررس� �نيد . در شرا
ط طبيع� و با 
انجام اصلاحات ، باردار� در ا
ن سن ازد
دگاه طب 
سنت� مش�ل� ندارد. در ا
ن رابطه هم فرق� بين خانم 

سيده و عام وجود ندارد.

چند سال� است �ه دچار ت�رر  ادرار شده 
ام؛ به توصيه شما مصرف سرد� ها را �اهش 
دادم اما مش�لم برطرف نشد، چه توصيه 
د�گر�  م� �نيد. م� خواهم آب پنيرطب� استفاده 

�نم. آ�ا مش�لم بدتر نم� شود؟
اگر با �اهش مصرف سرد� ها مش�ل شما �متر 
شده م� توانيد با خوردن �ندر و سنبل الطيب 
مدت زمان نگهدار� ادرار را بيشتر �نيد و ت�رر 
ادرار را �اهش دهيد. انجام باد�ش در ناحيه �ليه ها و 
روغن مال� گرم وگذاشتن حوله رو� �ليه ها مفيد است 

و مش�ل شما را به طور �امل برطرف م� �ند. 

خانم� ٣٠ ساله و مجردم؛ به دليل بالا بودن 
هورمون مردانه دچار ر�زش مو وچاق� مفرط 
شده ام. در مرحله قبل مصرف عرق بومادران 
وراز�انه را توصيه �رد�د. آزما�ش جد�د� �ه 
انجام داده ام نشان م� دهد �ه �م �ار� تيروئيد 
دارم وپرولا�تين بالا . روزانه ناشتا نص¥ قرص 
لووتيرو�سين مصرف م� �نم .چه دارو� گياه� 
مصرف �نم؟ آ�ا از عرق بومادران وراز�انه استفاده 

�نم؟
 �
مصرف بومادران وراز
انه را در برنامه غذا
داشته باشيد وبرا� �م �ار� تيروئيد م� توانيد 
هر روز صبح ناشتا 
£ است�ان عرق ز
ره را باعسل 
شير
ن وميل �نيد. شب ها هم دمنوش استوقودوس 
ميل �نيد. اگر قبلا انجام باد�ش توصيه شده است 
م� توانيد انجام دهيد. مصرف ا
ن عرقيات تداخل� 
با داروها� مصرف� شما ندارد واگر ميزان هورمون 
ها متناسب شد، م� توانيد با مشورت پزش£ قرص را 

�نار بگذار
د .
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هر ساعت در �شور ٦ مورد ش�ستگ� لگن دراثر پو�� استخوان رخ م� دهد و تخمين زده م� شود �ه تقر
با ٢ ميليون نفر در معرض خطر ش�ستگ� استخوان ناش� از پو�� استخوان 
قرار دارند.به گزارش ا
رنا، د�تر باقر لار
جان� ، رئيس پژوهش�ده علوم غدد ومتابوليسم دانشگاه علوم پزش�� تهران گفت: ط� مطالعه ا� در �شور، وضعيت ١١ هزار نفر در سنين 

مختل« از نظر عوامل خطر مرتبط با پو�� استخوان بررس� شد �ه نتا
ج نشان م� دهد، ٨٠ درصد زنان بالا� ٥٠ سال به درجات� از پو�� استخوان مبتلا هستند.

مواد لازم
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ال
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ب
جوا

ب
جوا

 طرز تهيه

زولنگ : ٤ پيمانه
گشنيز و شو
د : دو فنجان

چغندر قرمز : ٤ عدد
انار
جه : ٢ پيمانه

گزنه : ٥٠٠ گرم
�دو تنبل : نص«

نم£ : به ميزان لازم
فلفل و زردچوبه : به ميزان لازم

برنج خيس �رده : ٢٥٠ گرم
 £
نخود و لوبيا چيت� و عدس و باقلا : از هر 

١٠٠ گرم
رب انار : ٢ پيمانه

سير و پياز داغ : به ميزان لازم

 ابتلاى٤٠ درصد ايرانى ها به كبد چرب

رئيس شب�ه هپاتيت ا
ران با ابراز نگران� از  شيوع بيمار� �بد چرب 
و چاق� در جامعه، آمار مبتلا
ان به �بد چرب در ا
ران را حدود ٤٠ 
درصد اعلام �رد.به گزارش ا
رنا ، د�تر «سيد مؤ
د علو
ان» افزود: 
متأسفانه امروزه با صنعت� شدن شهرها، �م تحر��، تغذ
ه نامناسب، 
�اهش مصرف مواد مغذ� همچون ماه� و ميگو، ميوه ها و سبز� 
ها، فرآورده ها� لبن� �م چرب و نيز افزا
ش مصرف مواد قند� و
 نشاسته ا�، روغن ها� ناسالم و مصرف بيش از حد غذاها� شور، 
شاهد بروز بيمار� ها
� همچون چاق�، د
ابت، فشار خون، پو�� 
استخوان و �بد چرب هستيم.و� تصر
ح �رد: ا
ن بيمار� ها جز با رژ
م 
غذا
� سالم و متعادل، ورزش مداوم روزانه و پرهيز از مصرف دخانيات 

و مشروبات ال�ل� قابل �نترل و درمان نخواهد بود.

استفاده هاى متفاوت از ويكس

بيش از 
£ قرن است �ه و
�س در بسيار� از خانه ها در سراسر جهان 

افت م� شود. ا
ن مرهم، �ه تر�يب� از منتول، �افور و مواد د
گر شامل 
روغن او�اليپتوس و جوزهند� است ، احساس آرامش بخش� ا
جاد 
م� �ند. به  صورت جداگانه، مواد  ذ�رشده �اربردها� خاص خود را دارد 
�ه شامل �اهش درد، �اهش خارش، افزا
ش گردش خون، رفع آ�نه و 
قارچ است. و
�س  �اربردها� ز
اد� دارد �ه چند مورد از آن ها در  ا
ن 

مطلب به نقل از نيوزو
£ ذ�رشده است.
 از بين برنده جوش ها: ماليدن �م� و
�س رو� جوش باعث خش�� و از 

بين رفتن آن ها م� شود.
سردردها: اگر مبتلابه سردرد سينوس� هستيد، استنشاق  بخور و
�س، 
راه ها� تنفس� مسدود شده را باز و �م£ م� �ند فشار موجود در آن از 
بين برود. �اف� است �م� و
�س ز
ر بين� بماليد. درصورت� �ه از سردرد 
غير و
روس� رنج م� بر
د �م� و
�س به گيجگاه ها بماليد تا فشار� را �ه 

در سر حس م� �نيد از بين ببرد.
قارچ ناخن: بيشتر تر�يبات و
�س خاصيت ضد انگل� دارد.

گزیدگی حشرات: �اف� است آن را رو� محل گز
دگ� بماليد تا درد آن 
تس�ين پيدا �ند.

حالت تهوع:  هنگام� �ه دچار حالت تهوع شد
د، �م� و
�س ز
ر بين� 
بماليد 
ا از بخارآن استفاده �نيد.

سوختگی:  �افور و تر�يبات د
گر موجود در آن، قابليت التيام سوختگ�  
خفي« و ب� حس �ردن درد ا
جادشده را دارد.

کبودى:  �افور و منتول موجود در و
�س در رفع سر
ع �بود� ها موثر 
است. ز
را مواد ذ�رشده به بهبود گردش خون �م£ م� �ند. �اف� است 

و
�س را رو� �بود� بماليد.

قند خون بالا در باردارى و 
نارسايى قلبى نوزاد

طبق نتا
ج 
£ مطالعه جد
د، افزا
ش ميزان 
قندخون زنان در دوران باردار� مم�ن 
است خطر بروز نارسا
� قلب� مادرزاد� را 

در نوزاد افزا
ش دهد. 
به گزارش مهر، محققان دانشگاه استنفورد 
�اليفرنيا سطح قندخون بيش از ١٩ هزار 
زن باردار را در سه ماهه اول باردار� اندازه 

گير� �ردند.
طبق نتا
ج ا
ن مطالعه، به ازا� افزا
ش هر 
١٠ ميل� گرم بر دس� ليتر قند خون، خطر 
تولد نوزاد مبتلا به نارسا
� قلب� مادرزاد� 

تا ٨ درصد افزا
ش م� 
ابد.
به گفته گروه تحقيق، ا
ن اولين مطالعه ا� 
است �ه رابطه بين افزا
ش ميزان قند خون 
مادر در دوره باردار� و خطر نارسا
� قلب� 

نوزاد را نشان م� دهد.
طبق نتا
ج ا
ن تحقيق جد
د، ميزان 
تحت  با
د  باردار  زن   £
 خون  قند 
نظر باشد و در همان ابتدا� باردار� 
درمان شود. �نترل زودهنگام و سر
ع 
خطر  چشمگير  �اهش  به  خون  قند 
بيمار� قلب� مادرزاد� و نجات جان 
شمار ز
اد� از نوزادان تازه متولدشده 

منجرم� شود.

آش ترش  آشپزى  من

زندگ� مدرن امروز�، عادات غذا
� نامناسب و استرس از عوامل بروز 
بوست 
در افراد است. به گزارش مهر، افراد مبتلا به 
بوست معمولا با مصرف برخ� 
داروها� مسهل تلاش م� �نند مش�ل خود را برطرف �نند اما ا
ن داروها بعد 
از مدت� موجب تضعي« توانا
� بدن در دفع مدفوع م� شود و به نوع� بدن به ا
ن 
داروها وابستگ� پيدا م� �ند.در ادامه مطلب به برخ� از مواد خورا�� مقابله 

�ننده با 
بوست اشاره م� شود.
انجير: 

ا
ن ميوه دارا� ميزان بالا� فيبر و آب به همراه خواص آنت� ا�سيدان� است 

�ه به عنوان 
£ ماده خورا�� ضدالتهاب در سيستم گوارش عمل م� �ند. 
خوردن انجير ميزان بالا� فيبر را تامين م� �ند به همين دليل به عمل�رد 
درست روده و معده �م£ م� �ند. به عنوان مثال 
£ عدد انجير خش£ 
شده حاو� ٠.٨ گرم فيبر �امل است. چهار انجير خش£ شده ميزان فيبر 
 £
بيشتر� از سه آلو� متوسط، 
£ سيب �وچ£، 
£ پرتقال �وچ£ 
ا 

فنجان توت فرنگ� دارد. 
پروبيوتيک ها:

 پروبيوتي£ ها محيط سالم� را در روده فراهم م� �ند �ه به حفظ سلامت 
دستگاه گوارش بدون مش�لات� نظير 
بوست 
ا اسهال �م£ م� �ند. غذاها� 
حاو� پروبيوتي£ شامل ماست پروبيوتي£ و �لم پخته شده با سر�ه است. طبق 
مطالعه سال ٢٠١٤، پروبيوتي£ ها  تعداد دفعات حر�ت هفتگ� روده را تا ١.٣ 

بار افزا
ش م� دهد و به دفع آسان تر مدفوع �م£ م� �ند.
 سبزى هاى برگدار:

بدون ش£ سبز� ها� برگدار منبع عال� فيبر و حاو� ميزان بالا� منيز
م 
است. منيز
م ال�تروليت� است �ه خاصيت طبيع� نرم �ردن مدفوع را دارد و 
به جذب آب از روده �م£ م� �ند. همچنين در صورت سفت شدن مدفوع ا
ن 
ام�ان را فراهم م� �ند �ه به راحت� از روده خارج شود. منيز
م آرامش بخش 
طبيع� عضلات است. سبز� ها� برگدار نظير اسفناج، شنبليله، �اهو و �لم 
سرشار از فيبر است و م� توان به عنوان 
£ درمان طبيع� از آن استفاده �رد. 

قهوه:
خاصيت اسيد� قهوه به تحر
£ روده �م£ م� �ند و در نتيجه عمل دفع به 
 £
راحت� انجام م� شود. حدود هزار تر�يب در قهوه 
افت شده است �ه هر 
م� تواند موجب تجز
ه موثرتر پروتئين 
ا افزا
ش ترشح ميزان هورمون ها� 

�وله سيستو�ينين  و گاستر
ن شود �ه به هضم غذا �م£ م� �ند.

راهكارهاى طبيعى درمان يبوست را بشناسيد

در چند سال اخير، بيش از ٧٥ درصد مش�ل سوء تغذ
ه �ود�ان 
٥٠ درصد �مبود آهن در همه گروه ها� سن� �اهش 
افته  و

است.
 زهرا عبدالله� مد
ر �ل دفتر بهبود تغذ
ه وزارت بهداشت در 
ا
ن باره گفت: همچنين ميزان �مبود آهن در زنان باردار �ه در 
گذشته ٤٣ درصد بود، امروز به ١٤ و ٨ دهم درصد رسيده است 
و در نوجوانان نيز �مبود آهن �ه پيش از ا
ن ٢٣ درصد بود به ١١ 

درصد �اهش 
افته است.
و� با تأ�يد بر اهميت پيشگير� از چاق� به عنوان 
�� از عوامل 
جد� ابتلا به بيمار� ها� غير واگير افزود: �اهش مصرف نم£، 
قند، چرب� و افزا
ش مصرف سبز� و ميوه  در اولو
ت برنامه ها� 
وزارت بهداشت برا� اصلاح الگو� تغذ
ه است.  مد
ر�ل دفتر 
بهبود تغذ
ه وزارت بهداشت گفت: هم ا�نون ٦٥ درصد از زنان 

بين ٢٥ تا ٦٤ ساله دچار چاق� ش�م� و دور �مر بالاتر از ٨٨ 
هستند و ا
ن رقم در مردان به ٢٠ درصد رسيده است. همين نوع 
چاق� است �ه خطر بيمار� ها� قلب� و عروق� و س�ته و د
ابت 
را افزا
ش م� دهد.به گزارش خبرگزار� صدا و سيما عبدالله� 
 �
با اشاره به انتشار هرم غذا
� مطلوب ا
رانيان گفت: هرم غذا
 �
مطلوب ا
رانيان در قالب 
£ �تاب منتشر شده و فرهنگ غذا
مطلوب، همچون �اهش مصرف نم£، روغن، ش�ر و استفاده 
صحيح از روغن ها� مجاز در آن عنوان شده است. و� افزود: 
هرم تغذ
ه ا
ران� با �م£ استادان و �ارشناسان تغذ
ه بازنگر� 
شده و به گروه غذا
� حبوبات �ه منبع پروتئين و فيبر است توجه 
شده است. عبدالله� گفت: جا
گز
ن ها� غذاها� اصل� و 
رهنمودها� غذا
� �ه ١٢ پيام �ليد� دارد، با نگاه به فرهنگ 

غذا
� مردم ا
ران در هرم غذا
� ا
ران� گنجانده شده است.

محققان بار د
گر تا
يد �ردند �ه زا
مان به روش سزار
ن خطر چاق� نوزاد را در �ود�� 
افزا
ش م� دهد. به گزارش مهر، محققان دانشگاه جان هاپ�ينز آمر
�ا در
افتند �ود�ان 
متولدشده به شيوه سزار
ن، تا هفت سالگ� ٤٠ درصد بيشتر در معرض خطر ابتلا به چاق� 

ا اضافه وزن هستند.به گفته نئول مولر، سرپرست گروه تحقيق، ا
ن خطر حت� در �ود�ان 
متولدشده به شيوه سزار
ن از مادران چاق و دارا� اضافه وزن به مراتب بيشتر بوده و از ٧٠ 
تا ٨٠ درصد است. مولر در ا
ن باره م� گو
د: "ما در
افتيم �ه نقش حفاظت� زا
مان طبيع� 
به مراتب بيشتر است و به مادران چاق 
ا دارا� اضافه وزن �م£ م� �ند تا �متر چاق� بين 

نسل� را انتقال دهند".
به عقيده مولر و هم�ارانش، در زا
مان به شيوه طبيع�، نوزاد به هنگام خروج از مسير 
زا
مان با�تر� ها� مفيد مادر را در
افت م� �ند و ا
ن با�تر� ها از �ودÛ در مقابل چاق� 
محافظت م� �ند. مولر م� افزا
د: "شواهد متعدد نشان م� دهد �ه نوزادان متولدشده به 
شيوه طبيع� در مقا
سه با نوزادان متولدشده به روش سزار
ن، دارا� با�تر� ها� متفاوت� 

در روده هستند."

سزارين خطر چاقى نوزاد را افزايش مى دهد20 درصد كودكان زير 2 سال دچار اضافه وزن و چاقى هستند

برا� تهيه ا
ن آش لذ
ذ و خوشمزه ابتدا حبوبات را در درون 
قابلمه ا� مناسب بپز
د. توجه داشته باشيد �ه باقلا با
د به 
صورت جداگانه پخته شود سپس در درون قابلمه ا� مناسب 
چغندرها� قرمز را نيز آبپز و سپس آن ها را رنده �نيد.در درون 
قابلمه ا� ، مقدار� روغن بر
ز
د و سپس زردچوبه را در روغن 
تفت دهيد تا بو� خام� آن از بين برود. برنج را به همراه ٤ 
پيمانه آب در قابلمه بر
ز
د بعد از ا
ن �ه برنج لعاب داد، سبز� 
خرد شده آش را به همراه حبوبات و باقلا و چغندر به مواد آش 
اضافه �نيد و در مرحله آخر �دو تنبل خرد شده و نم£ و رب 
انار را به آن بيفزا
يد.در صورت� �ه سبز� ها� مخصوص آش 
را نداشتيد م� توانيد از سبز� آش معمول� استفاده �نيد. بعد 
از ا
ن �ه آش به خوب� جا افتاد آن را در درون ظرف مناسب� 

بر
ز
د و سپس با سير داغ و پياز داغ آش را تز
ين �نيد.

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
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بيشتر بدانيمكودك

 نشانه ها    و    علایم  هشد ا ر د  هنده 
سرطان   سينه  

مترجم، عليرضا - سرطان سينه ��� از سرطان ها� شا�ع در سراسر جهان است �ه در 
صورت تشخيص به موقع م� توان جلو� مش�لات بيشترآن  را گرفت. اما متأسفانه بيشتر 

زنان زمان� به بيمار� خود پ� م� برند �ه به مرحله حاد رسيده است.برا� اطلاع  رسان� 
بيشتر، درا�ن مطلب به نقل از سا�ت ام اس ان برخ� نشانه ها� خاص سرطان سينه �ه قبل 
از بروز بيمار� خود را نشان م� دهد و زنان با�د از آن آگاه� داشته باشند، مرور شده است.  

خال روى سينه:
 شا
د عجيب به نظر برسد اما نتيجه چند
ن 
مطالعه �ه در سراسر جهان انجام  شده است 
نشان م� دهد ظاهر شدن خال جد
د در 
اطراف سينه 
ا تغيير ناگهان� در ظاهر آن 

مم�ن است از علا
م هشدار دهنده سرطان 
سينه باشد �ه به معا
نه فور� پزش£ نياز 

دارد. 

خستگى شديد:
استراحت  با  حت�  �ه  شد
د   خستگ� 
به  نياز  نم� شود،  رفع  �اف�  خواب  و 

بررس� دارد. علاوه بر خستگ�، اختلال 
سرطان  د
گر  نشانه  تواند  نيزم�  خواب 

سينه  باشد.

 سرفه هاى طولانى و مداوم و گرفتگى صدا:
گرفتگ�  صدا  و  طولان�  مداوم،  سرفه 
درزنان م� تواند نشانه ا� از سرطان سينه 

باشد.
 ا
ن امر  زمان� اتفاق م� افتد �ه سرطان 
سينه به ر
ه ها سرا
ت  م� �ند . ا
ن وضعيت 
در بيش از ٥٠ درصد موارد گزارش شده 

است.

ناتوانى در كنترل مثانه:
ت�رر و نشت ادرار در صورت سرفه �ردن 
ا 
خند
دن،  
�� د
گر از علامت ها� هشداردهنده 
سرطان است. ا
ن  حالت زمان� رخ م� دهد 
�ه مثانه تحت تاثير ا
ن بيمار� قرارم� گيرد.

كمردرد ناگهانى:
�مردرد بسيار شا
ع است اما وقت�  به طور 
ناگهان� شروع م� شود و همراه با فشار بر 
رو� ستون فقرات است، م� تواند نشانه ا� 
از سرطان سينه باشد. بنابرا
ن نبا
د �مردرد 

ناد
ده گرفته شود. 


