
    
سلامت

 

خانم� هستم �ه ازدواج �رده ام ،اما مزاجم 
سرد است واز ا�ن بابت مش�ل پيدا �رده ام 

علت چيست و درمان �دام است؟
ا�ن مش
ل م� تواند علت ها� متفاوت� داشته باشد. 
بخش� از آن به مش
لات روح� وروان� فرد بر م� گردد 
�ه م� توان با مشاوره وروانشناس� علت �اب� �رد تا اگر 
زمينه ا� وجود دارد، برطرف شود اما از نظر تغذ�ه ا�، توصيه 
اصل� حذف سرد� به و�ژه غذاها� ترش است �ه با�د در رژ�م 
غذا�� خود تغيير ا�جاد �نيد. از جمله مواد مناسب برا� شما 

مصرف عرق سنجد است �ه از گل سنجد گرفته شده است.
آ�ا �يست سينه به جراح� نياز دارد؟

ا�ن �يست ها چه در تخمدان و چه در سينه به دليل 
اختلالات هورمون� ا�جاد م� شود و ا�ن اختلالات 
معمولا به دليل تغيير شرا�ط اخلاط بدن وغلبه 
بلغم ش
ل م� گيرد .در ا�ن شرا�ط سي
ل ماهانه به 
هم م� خورد. معمولا درمان ساده است ودر بيشتر 
موارد به جراح� نياز ندارد به جز در موارد اورژانس .اگر 
شرا�ط معمول� باشد در بيشتر موارد با مصرف سياهدانه 
وبو مادران، انجام باد�ش وروغن مال� درمان م� شود و 
نياز به جراح� ندارد. ا�ن �يست ها مم
ن است تو خال� 
باشد و ما�ع در آن جمع شود و بعض� از انواع آن ناش� از 

تجمع چرب� است.
چه  استرس  با  همراه  و�ژه  به  وزن  �اهش  برا� 

توصيه ا�  م� �نيد ؟
 ªبرا� �اهش وزن داروها� گياه� به عنوان �م
مناسب است .شما با�د روش غذا خوردن خود را 
اصلاح �نيد وخوب جو�دن غذا اضطراب شما را �م 
م� �ند وولع خوردن در شما �اهش پيدا م� �ند. 
از خوردن غذاها�� �ه باعث افزا�ش وزن م� شود مانند 
سيب زمين� ، فست فود و...بپرهيز�د وهمراه غذا آب ميل 
ن
نيد.به عنوان دارو� �م
� م� توانيد از عرق ز�ره سياه 
به ميزان �ª  است
ان قبل از هر وعده غذا�� ميل �نيد.  
اگر اضطراب دار�د برا� آرامش از دمنوش گل گاوزبان و�ا 

عرقيات� مانند بيدمشª استفاده �نيد.
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هپاتيت نوع A از راه ها� خوردن مواد غذا�� آلوده و تماس با بيمار منتقل م� شود �ه از جمله نشانه ها� آن ب� اشتها��، تهوع، استفراغ و افزا�ش آنز�م ها� �بد� است.به گزارش فارس، مسعود مردان�، متخصص 
بيمار� ها� عفون� گفت: عوامل ا�جاد�ننده التهاب در �بد، و�روس ها، قارچ ها، مي
روب ها و حت� مصرف داروها�� مانند استامينوفن است. قرار است حذف هپاتيت نوع B تا سال ٢٠٣٠ ميلاد� �ا ١٤١٠ شمس� 

انجام شود؛ ا�ن هپاتيت در ا�ران وا�سن دارد اما هپاتيت نوع C در هيچ جا� دنيا وا�سن ندارد. همچنين هپاتيت A وا�سن دارد؛ ول� در ا�ران وا�سن آن موجود نيست.
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 طرز تهيه

*ماست - ٢٥٠ گرم
*سير-  �ª حبه

* زنجبيل رنده شده -  �م�
* گشنيز خرد شده - مقدار�

*برگ نعناع خرد شده -  مقدار�
*آب ليمو� تازه -  دو قاشق غذاخور�

*نمª و فلفل – به ميزان لازم
*خيار رنده شده -  �ª چهارم

سرطان هايى كه چشم ها را هدف قرار مى دهد

ملانوما شا�ع تر�ن نوع سرطان ها� چشم� است. محمد �� پور 
اپتومتر�ست در ا�ن باره گفت: ا�ن نوع سرطان، سلول ها� رنگدانه 
ساز در ناحيه خارج از چشم ، ملتحمه �ا پلª را دربر م� گيرد. درواقع 
بيشتر تومورها� چشم� از پيامدها� گسترش سا�ر سرطان ها 

نظير سرطان سينه، پروستات �ا ر�ه محسوب م� شود.
و� با بيان ا�ن �ه رتينوبلاستوم به عنوان شا�ع تر�ن سرطان چشم 
�ود�ان در بافت شب
يه ا�جاد م� شود، ادامه داد: تومورها�� نظير 
رتينوبلاستوم در �ود�ان و ملانوما در بزرگسالان مستقيم از چشم 

سرچشمه م� گيرد.
رتينوبلاستوم از سرطان ها� عمده ا� است �ه در �ود�ان ز�ر 
٥ سال د�ده و با برق زدن چشمان �ودË و تبد�ل مردمª به رنگ 
سفيد در نور ظاهر م� شود. به گفته و�، در صورت تشخيص به 
موقع ا�ن بيمار� عمدتا در سن �ª سالگ� تا ١٨ ماهگ� با درمان 

ها�  موثر بينا�� افراد حفظ م� شود.
 و� درباره تدابير و راه ها� درمان انواع سرطان ها� چشم� اظهار 
�رد: عموما از روش ها�� چون انجام عمل جراح� به منظور خارج 
�ردن تومور، شيم� درمان� و راد�و تراپ� برا� درمان سرطان ها� 
چشم� استفاده م� شود �ه ا�ن تدابير درمان� برمبنا� اندازه و 

قابليت تهاجم� تومور توسط پزشª متخصص اتخاذ م� شود.
 مردان یا زنان، کدام آسيب پذیرترند؟

مردان بالا� ٥٠ سال و همچنين افراد با رنگ چشم روشن نظير 
آب�، خا�ستر� و سبز در برابر ابتلا به سرطان ها� چشم� آسيب 

پذ�رتر هستند.
�� پور با اشاره به افراد� �ه نسبت به سرطان ها� چشم� آسيب 
پذ�رتر هستند، ادامه داد: افراد� �ه دارا� تعداد ز�اد� خال ها� 
غيرطبيع� از لحاظ ش
ل و رنگ هستند نيز بيشتر در معرض ابتلا 
به ملانوم ها� پوست� و چشم� قرار دارند، همچنين افراد مبتلا به 
و�روس پاپيلوما� انسان� (hpv) نيز بيش از د�گران در معرض ابتلا 
به سرطان ها� چشم هستند.به گفته و�، خطر ابتلا به ا�ن عارضه 

در مبتلا�ان به و�روس ا�دز نيز به مراتب بالاتر است.
عينک آفتابی بزنيد تا از مهلک ترین بيمارى ها در امان باشيد

و� ادامه داد:  قرار گرفتن مستمر دربرابر نور خورشيد و اشعه مضر 
فرابنفش م� تواند علاوه بر تشد�د خطر ابتلا به ناهنجار� ها� 
چشم� مثل آب مروار�د، ام
ان ابتلا به سرطان ها� چشم� را 
افزا�ش دهد، به ا�ن ترتيب استفاده از عينª ها� آفتاب� استاندارد 

(٤٠٠UV) مورد تا�يد متخصصان اپتومتر� توصيه م� شود.
ا�ن اپتومتر�ست بيان �رد: عينª ها� آفتاب� استاندارد برمبنا� 
مقتضيات بينا�� و شغل� هر فرد به طور اختصاص� تجو�ز م� شود و 
برمبنا� مواز�ن اصول� ساخته شده م� تواند فرد را از طيÔ وسيع� 
از مهلª تر�ن بيمار� ها� چشم� از جمله سرطان ها تا حد ز�اد� 

مصون نگاه دارد.
 نورهایی که ذره ذره بينایی را می گيرد

ا�ن اپتومتر�ست درباره استفاده مداوم از تلفن ها� همراه به و�ژه 
در تار�
� تصر�ح �رد: نورآب� �ه از صفحات نما�شگر را�انه �ا 
گوش� ها� تلفن همراه بازتاب م� شود نيز تاثير مخرب چشمگير� 
دارد.و� با اشاره به راه پيشگير� از تاثير عوارض نور بازتاب شده 
مضر را�انه ها اظهار �رد: فيلترها� مخصوص و پوشش ها� 
و�ژه در سطح عدس� ها �ه در عينª ها� و�ژه �ار با را�انه لحاظ 
م� شود، م� تواند نقش بازدارنده موثر� در پيشگير� از بيمار� 
 �
ها� چشم� و �اهش عوارض شا�ع� نظير خستگ� �ا خش

چشم داشته باشد.

انتقاد از تبليغات تلويزيونى درباره 
خميردندان هاى سفيدكننده

خميردندان ها�� �ه ادعا م� شود سفيد�ننده است، در برخ� موارد باعث حساس 
شدن دندان ها م� شود.به گزارش فارس، آتش رزم دبير علم� �ازدهمين �نگره 
علم� ساليانه انجمن دندانپزش
ان عموم� ا�ران گفت: پروتزها� دندان� به دو 
نوع ثابت و متحرË تقسيم م� شود. و� ادامه داد: عمر قابل قبول برا� رو�ش ها� 
دندان� ٥ تا ٦ سال است �ه البته به نحوه نگهدار� و ا�ن �ه آ�ا درمان د�گر� 
رو� آن دندان انجام شده است �ا نه بستگ� دارد. در ادامه نشست، ليلا عطا�� 
دندانپزشª  با انتقاد از تبليغات تلو�ز�ون� درباره خميردندان ها� سفيد�ننده 
گفت: ا�ن تبليغات متاسفانه �ª  باور اشتباه را رواج م� دهد. خميردندان ها�� 
�ه ادعا م� شود سفيد�ننده است، در برخ� موارد آسيب ها� طولان� مدت� را به 
دندان ها� افراد وارد �رده است.و� با بيان ا�ن �ه، ز�باساز� دندان ها اخيرا بين 
مردم ما را�ج شده است، افزود: البته ا�ن �ه اصلا ز�باساز� دندان را انجام بدهيم 

�ا نه، خود �ª بحث مفصل د�گر است.

ورزش بهترين دارو براى مبتلايان به پاركينسون

هر نوع حر�ت ورزش�، دارو� خوب� برا� مبتلا�ان به بيمار� پار�ينسون است.
به گزارش ا�سنا، اگرچه مم
ن است انجام حر�ات جسم� برا� برخ� از بيماران 
مبتلا به پار�ينسون نامم
ن باشد، اما نتا�ج مطالعات جد�د حا�� از آن است �ه 
ورزش �ردن تاثيرات طولان� مدت دارد و با بهبود نحوه راه رفتن بيماران، خطر 
افتادن آنان را �اهش م� دهد.بيمار� پار�ينسون موجب م� شود مغزدوپامين 
�متر� توليد �ند �ه در نتيجه به از دست دادن �نترل حر�ت در فرد منجر 
م� شود.د�تر «ميشل او�ان» از دانشگاه فلور�دا گفت: در ا�ن بررس� جد�د، 
نتا�ج به دست آمده در بيش از ١٠٠ مطالعه �ه ط� ٣٠ سال گذشته درباره تاثير 
ورزش �ردن بر بيماران پار�ينسون انجام شده است، بازبين� و مشخص شد 
حر�ت ها� جسم� فوا�د و�ژه ا� برا� حفظ تعادل، انعطاف پذ�ر� و جابجا�� 

بيمارمبتلا به پار�ينسون دارد.

رايتا  آشپزى  من

سولفورسومين ماده معدن� فراوان در بدن است؛ بنابرا�ن بد 
نيست درباره اهميت ا�ن ماده معدن� و عوارض پا�ين بودن آن 

در بدن بيشتر بدانيد. 
چرا بدن به سولفور نياز دارد؟  

گوگرد برا� بسيار� از فرا�ندها� بيولوژ�
� بدن، از جمله 
تنظيم متابوليسم و   توليد �راتين، حفظ موها� سالم، ناخن، 
بافت همبند و غضروف  ضرور� است. به نقل از ام اس ان، به 
همين دلا�ل است �ه سولفور را با خواص ضد پير� ارتباط 

داده اند.
نشانه هایی از کمبود سولفور:

بر حسب اطلاعات� �ه قبلا داده شده مصرف روزانه ٨٠٠  تا 
٩٠٠ ميل� گرم سولفور توصيه شده است. اما چگونه م� 
توان فهميد �ه بدن ميزان �اف� سولفور در�افت نم� �ند؟ 

علایم کمبود آن عبارت است از:
آ�نه  

آرتروز

ش
نندگ� ناخن و مو
تشنج

افسردگ�
مش
لات گوارش�

اختلال سيستم  ا�من�
از دست دادن حافظه
التهاب و  اختلال  ر�ه

�هير
زخم ها�� �ه �ند بهبود پيدا م� �ند

مواد غذایی حاوى سولفور:
شير، آب و روغن  نارگيل 

* سبز�جات چليپا�� ازجمله: �لم برو�ل�، �لم برگ، گل 
�لم، �لم پيچ، برگ خردل و تربچه قرمز. سير، تخم مرغ، 
حبوبات ، پياز و  انگور   . خوردن  روز� �ª وعده �ا بيشتر از ا�ن 
مواد غذا�� در حفظ ميزان سولفورموثر است در غير ا�ن صورت 

با مشورت پزشª با�د م
مل مصرف �نيد.

8 ماده غذايى براى مقابله با كمبود گوگرد

هم ا�نون حدود ٤٧ ميليون نفر در دنيا به بيمار� آلزا�مر مبتلا 
هستند و بر اساس تخمين جهان�، در �شور ما نيز حدود ٦٠٠ 
هزار نفر دچار ا�ن بيمار� اند. بنابرا�ن با توجه به روند رو به رشد 
سالمند� �ه هم ا�نون شيب تند� را تجربه م� �ند، ام
ان 
ابتلا به ا�ن بيمار� در آ�نده بيشتراست. مد�رعامل انجمن 
آلزا�مر ا�ران، با اعلام آمار ٦٠٠ هزار نفر� جمعيت مبتلا به 
آلزا�مر در �شور، نسبت به شيب تند سالمند� و ام
ان افزا�ش 
ابتلا به ا�ن بيمار� هشدار داد.معصومه صالح� در گفت  وگو با 
ا�سنا،افزود: ا�ن بيمار� پيشرونده و تحليل برنده است و علت 
اصل� آن هنوز دردنيا شناخته نشده است؛  به همين دليل فقط 

درمان  �نترل �ننده دارد. اگر آلزا�مر در مراحل اوليه شناخته 
شود، به درمان بهتر جواب م� دهد و فرد زندگ� با �يفيت  تر� 
را تجربه م� �ند. ما با�د به �سان� �ه در معرض خطر هستند، 
مانند ميانسالان و سالمندان� �ه هنوز بيمار نشده اند، آموزش 
دهيم تا روش زندگ�، تغذ�ه و تحرË خود را اصلاح �نند و 
از مصرف روغن ها� اشباع  و فست  فودها بپرهيزند تا شاهد 
�اهش ابتلا به آلزا�مر باشيم.صالح�، ژنتيª و وراثت را 
١٠ تا ١٥ درصد در ابتلا به ا�ن بيمار� موثر دانست و گفت: 
اگرموضوع پيشگير� از عوامل خطر رعا�ت نشود، مم
ن 
است احتمال بروز بيمار� افزا�ش �ابد. ا�ن بيمار� خيل� 

شناخته شده نيست و به دليل اختلالات عمل
رد� �ه برا� 
بيمار پيش م� آ�د، بيشتر خانواده ها از رفتارها� بيمار �ه 
برا� آنها تازگ� دارد، تعجب م� �نند. ت
رار �لمات به طور 
مداوم، سوالات ت
رار� و ... خانواده را دچارمش
ل م� �ند 
و  بهداشت روان� آنها  را در معرض خطر قرار م� دهد.به 
گفته مد�رعامل انجمن آلزا�مر ا�ران، ناتوان� در به �اد آوردن 
خاطرات نزد�ª،  مش
ل در انجام �ارها� عاد� ، ضعÔ بيان، 
گم �ردن زمان و م
ان، ضعÔ �ا �اهش قضاوت، مش
ل در تف
ر 
ذهن�، جابه جا گذاشتن اجسام، تغيير در حالات و رفتار، تغيير 
در شخصيت و از دست دادن انگيزه، نشانه ها� ابتلا� فرد به 

بيمار� آلزا�مر است و در صورت مشاهده چهار مورد از ا�ن 
علا�م، با�د برا� پيشگير� از پيشرفت بيمار�، به متخصص 
مغزو اعصاب، روانپزشª �ا انجمن آلزا�مر مراجعه �رد.صالح� 
همچنين اضافه �رد: ابتلا به برخ� بيمار� ها مانند �م �ار� 
�ا پر�ار� تيروئيد، س
ته ها� خفيÔ مغز�، عمل جراح�، 
تومورها� مغز� و بيمار� ها� عفون� شد�د به و�ژه  افسردگ� 
مم
ن است برا� فرد به صورت مقطع� فراموش� ا�جاد �ند �ه 
در صورت درمان نشدن،   به آلزا�مر منجر م� شود؛ با ا�ن حال 
حت� اگر به صورت قطع� درمان شود، مم
ن است فراموش� 

باز گردد �ه به« دمانس برگشت پذ�ر» معروف است.

شيب تند سالمندى در كشور و خطر افزايش ابتلا به آلزايمر

همه مواد را با هم مخلوط �نيد و چاشن� بزنيد.
در هنگام سرو مقدار� ادو�ه گَرَم مَصالح رو� را�تا بر�ز�د.

نکته:
ادو�ه گَرَم مَصالح نوع� طعم دهنده غذاست �ه از ادو�ه 
ها� برشته و سا�يده شده تهيه م� شود �ه   شامل پودر 
سير،  پودر زنجبيل، پودر پياز، پودر فلفل قرمز، پودر 

گشنيز، پودر ز�ره و... است .

 5 نشانه مصرف  زياد نمك
  تنگ شدن حلقه انگشت:

به طور  اما  ا�د،  اگر وزن اضافه ن
رده 
ناگهان� احساس م� �نيد �ه انگشتر 
برا� دست شما خيل� تنگ شده است، 
به احتمال ز�اد  به دليل بالا بودن مصرف 
نمª دچار احتباس آب شده ا�د. بدن 
ما مانند �ª ماشين پيچيده ا� است �ه 
با�د در آن  تعادل ما�عات و ال
تروليت 
حفظ شود.به گفته  د�تر مهران موثق�  از 
مر�ز بهداشت« پراو�دنس سنت جان در 
سانتا موني
ا» در �اليفرنيا ، با مصرف 
 ªمغز ترشح هورمون را تحر� ªز�اد نم
م� �ند و بدن تا حد ام
ان آب را در ما�ع 
ميان بافت� خود نگه م� دارد تا اوضاع از 

ا�ن �ه هست بدتر نشود.

  خشكى دهان: 
ز�اده رو� درمصرف مواد غذا�� سر شار 
از نمª باعث م� شود تا فرد احساس �ند 
به آب بيشتر� نياز دارد. در نتيجه، مغز 
سيگنال تشنگ� ارسال م� �ند و فرد 

شروع به نوشيدن آب م� �ند.

  سر درد: 
به  شا�د  ف
ر �نيد �ه خوردن چيپس 
سر درد شما ارتباط� نداشته باشد اما 
تحقيقات نشان  داد  داوطلبان بزرگسال 
�ه روز� ٣٥٠٠ ميل� گرم نمª مصرف 
م� �ردند نسبت به افراد� �ه روز� 

م�  مصرف   ªنم گرم  ميل�   ١٥٠٠
�ردند، بيشتر دچار سردرد بودند.

بنابرا�ن برا� پيشگير� از سردرد مصرف 
نمª را �اهش دهيد. 

  تكرر ادرار: 
تنها نوشيدن آب بيش از حد باعث ت
رر 
ادرار نم� شود بل
ه خوردن نمª بيش از 

حد نيز م� تواند چنين تاثير� بگذارد.

  مه گرفتگى مغز : 
در پ� مصرف بالا� نمª، آب  رسان� به 
مغز �م م� شود در نتيجه قدرت ف
ر �ردن 
و تمر�ز �اهش م� �ابد. نتيجه  �ª مطالعه 
نشان داد، داوطلبان زن� �ه دچار �مبود 
آب  بودند در آزمون ها� شناخت� برا� 
اندازه گير� تمر�ز، حافظه، استدلال و 
زمان وا�نش نتيجه خوب� �سب ن
ردند. 
نيز م�  باعث بدخلق�  �مبود آب بدن  

شود. 

  راه حل سريع: 
در پ� مصرف ز�اد نمª علا�م مختلف� 
بروز م� �ند �ه  معمولا راه حل تمام� 
آن �
� است. مصرف مواد غذا�� سر 
شار از نمª را �اهش دهيد  و مصرف آب 
را بيشتر�نيد، تا تعادل بدن برقرارشود. 
بعد از ا�جاد تعادل نيز، روز� بيشتر از 
٢هزار و ٣٠٠ميل� گرم نمª مصرف 

ن
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

ت
لام

ه س
كاف

كى
زش

پ

سا لمند

شماره پيامک زندگـــی سلام
٢٠٠٠٩٩٩

مترجم: عليرضا - بيمار� فشار خون بالا، ��� از نشانه ها� آش�ار افراط در مصرف 
نم� است. اما ا�ن تنها عارضه �� رژ�م غذا�� سرشاراز نم� نيست. در ا�ن مطلب 
به نقل از Prevention، پنج علامت �وتاه مدت و در عين حال تعجب آور مصرف نم� 

و راه حل آن ارائه شده است. 


