
    

سلامت

 

از  که  است  سال   22 از  بیش  و  دارم  سال   72
گرگرفتگی و تعریق شبانه رنج می‌برم. در ابتدا به 
مدت هشت سال تحت هورمون درمانی قرارگرفتم. 

از آن زمان داروهای هومیوپاتی مصرف می‌کنم.

گرگرفتگی یک مشکل شایع برای بسیاری از زنان است 
ومی‌تواند بسیار ناخوشایند و ناراحت‌کننده باشد؛ به‌ طور 
متوسط، حدود چهار سال پس ازآخرین دوره قاعدگی 
متوقف می‌شود.اما حدود یک درصد زنان به مدت 12 سال 
با آن درگیر می شوند و 9 درصد تا 72 سالگی همچنان دچار 

گرگرفتگی هستند.
 بنابراین شما به ‌تنهایی دچار این مشکل نیستید. گرگرفتگی 
پس از یائسگی هنگامی رخ می‌دهد که تخمدان‌ها تولید هورمون 
استروژن را متوقف می‌کند . درجه حرارت بدن از طریق بخشی 
ازمنطقه مغز به نام هیپوتالاموس تنظیم می‌شود و این کار را با 
گشاد یا تنگ کردن رگ‌های خونی انجام می‌دهد. با این‌حال، با 
خارج شدن استروژن این منطقه از مغز نمی‌تواند این عملکرد را 
به‌طور مؤثر انجام دهد.حملات معمولًا با احساس گرمای شدید 
و عرق کردن آغاز می‌شود. این  امرباعث از دست دادن حرارت 
و احتمالا لرزش می شود. این حالت اغلب در شب رخ می‌دهد و 
ممکن است همراه با  لرز، تپش قلب یا حتی احساس بی‌قراری و 
اضطراب باشد.درمان جایگزین هورمونی )HRT( کمک می‌کند 

تا علایم کاهش پیدا کند.
بااین‌حال، احتمال بروزعارضه بالقوه یا مشکلاتی مانند افزایش 
خطر سرطان سینه یا مشکلات لخته شدن خون، زمان درمان 
HRT را محدود می‌کند که حداکثر این مدت معمولًا پنج‌تا هفت 
سال است.معلوم نیست که آیا شما این علایم را داشته اید یا نه 
اما به طورکلی این نوع درمان بسیار مؤثراست.داروهای غیر 
هورمونی برای رفع گر گرفتگی وجود دارد که رایج‌ترین داروهای 
ضدافسردگی مانند »سیتالوپرام« یا »ونلافاکسین« و داروهای 
ضد تشنج، گاباپنتین و پرگابالین است. این داروها همه  روی 
مغز تاثیر می‌گذارد.این داروها را می‌توان برای بیمارانی که 
HRTنیستند یا ترجیح می‌دهند از این روش  مناسب برای 
استفاده نکنند تجویز کرد.  همچنین برای  کسانی که پس از 
متوقف کردن مصرف داروها دوباره دچار گرگرفتگی می‌شوند 
مفید است. بسیاری از مطالعات مزایای داروهای ضدافسردگی 
ذکرشده را تایید می‌کنند. ممکن است برای درمان افسردگی 
چند هفته طول بکشد تا این داروها اثر خود را بگذارد، اما برای 

رفع گرگرفتگی تنها به پنج ‌تا هفت روزنیاز است.
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مصرف انگور و چای سبز )سرشار از پلی فنل( همراه با هر وعده غذایی باعث کاهش آهن بدن می شود. به گفته یک متخصص تغذیه، مصرف انگور و چای سبز همراه با هر وعده 
غذایی، میزان آهن را در بدن کاهش می دهد. به گزارش باشگاه خبرنگاران، رضا نوری متخصص تغذیه، درباره عوامل تاثیرگذار در افزایش آهن بدن گفت: آهن در مواد غذایی گیاهی 

و حیوانی )گوشت( یافت می شود و نوشیدن چای ،  قهوه و مواد غذایی حاوی کلسیم و فسفر با غذا میزان جذب آن را کاهش می دهد.

مواد لازم

ال
سو

ب
جوا

 طرز تهیه

پیاز – 4 عدد
سفیده تخم مرغ -  دوعدد

آرد سفید -  یک پیمانه
 پودر نان آسیاب شده وپودر سوخاری 

– از هرکدام یک پیمانه
ادویه مخلوط -  یک قاشق  سوپ 

خوری
آویشن و پودرسیر -  یک قاشق چای 

خوری

 بیشترین مسمومیت دارویی با داروهای 
ضدافسردگی رخ می دهد

داروهای مغز و اعصاب و از میان آنها داروهای ضد افسردگی، بیشترین 
موارد مسمومیت دارویی را دارد.

به گزارش ایران اکونومیست به نقل از ایفدونا، دکتر یسنا بهمنش دبیر 
ستاد مرکزی اطلاع رسانی کاهش سموم سازمان غذا و دارو اظهار 
کرد: از آن جا که آمار دقیق مسمومیت با تک تک داروها دردست 
نیست،  به طور متقن نیز نمی توانیم اعلام کنیم که بیشترین موارد 
مسمومیت دارویی مربوط به چه دارویی است، بنابراین تایید نمی 
کنیم که بیشترین موارد مسمومیت های دارویی کشور مربوط به 

شربت متادون است.
وی افزود: به طور کلی داروهای مغز و اعصاب و از میان آنها داروهای 

ضد افسردگی بیشترین موارد مسمومیت دارویی را دارد.

زنگ خطر از بین رفتن کلیه 

کلیه ارگان اصلی و مهم بدن است که وظیفه دفع مایعات و مواد زائد ناشی 
از فرایندهای بدن را به عهده دارد. برای جلوگیری از بیمار شدن کلیه ها 
یا از بین رفتن آن ها باید به علایم بیماری های کلیوی توجه کرد تا قبل از 
وخیم شدن وضعیت کلیه، با مصرف دارو بیماری این عضو را درمان کرد. به 

گزارش اکونومیست، شایع ترین علایم بیماری کلیوی عبارت است از :
کمر درد

در اغلب موارد، درد کلیه و کمر به سختی قابل تشخیص است اما به 
طور معمول درد کلیه عمیق تر و در ناحیه بالاترازانتهای ستون فقرات 

بروز می کند.
تغییرات دفع ادرار

عملکرد اصلی کلیه ها دفع ادرار است اما اگر این اندام بدن دچار 
اختلال شود آن گاه علایمی در دفع بروز می کند:

تکرر ادرار
افزایش  یا کاهش حجم ادرار از میزان معمول

وجود خون در ادار
احساس فشار یا دفع ادراربه سختی

تیره شدن رنگ ادرار
شب ادراری

ادرار کف آلود
 جوش های پوستی و خارش

کلیه ها کار جمع آوری مواد زائد را از جریان خون به عهده دارند، در 
صورتی که این عضو بدن به درستی عمل نکند، مواد زائد در خون شما 
جمع می شود و احساس خارش پوستی شدید می کنید و ممکن است 

جوش بزنید.
 خستگی

اریتروپویتین یا EPO هورمونی است که کلیه های سالم تولید می کند 
و در پی آن بدن حامل های اکسیژن سلول‌های قرمز خون را می سازد. 
در صورتی که کلیه ها درست عمل نکند، گلبول‌های قرمزخون حامل 
اکسیژن به سرعت در ماهیچه ها و مغز کاهش می یابد و فرد دچار کم 

خونی می شود که در نتیجه آن احساس خستگی می کند.

فواید غذا خوردن سر سفره

در بیشتر کشورهای مشرق زمین، خاورمیانه و قاره آفریقا، مردم 
نشستن و غذا خوردن روی زمین را ترجیح می دهند. نشستن روی 
زمین و غذا خوردن برای افرادی که منع پزشکی ندارند، فواید 
جالبی دارد.به گزارش ایران اکونومیست؛  کارشناسان برای هر دو 
روش پشت میز غذا خوردن یا نشستن سر سفره، مزایا و مضراتی را 
برشمرده اند. از جمله مزیت های نشستن سر سفره می توان به موارد 

زیر اشاره کرد:
 درست نشستن و تقویت وضعیت خوب بدن:

اگر همیشه روی زمین می نشینید و بدنتان انعطاف کافی دارد، به 
طوری که شانه ها اندکی به سمت عقب متمایل باشد و ستون فقرات 
کشیده و بدون خم شدن به جلوست، این بهترین حالت برای نشستن و 

غذا خوردن است که باعث تقویت وضعیت مناسب بدن خواهد شد. 
کمک به هضم غذا: جریان بیشترخون در قسمت شکم درحالت 
نشستن باعث می شود هضم غذا در معده با سرعت بیشتری انجام شود.
 احساس سیری زودتر: نشستن باعث نزدیکی بیشتر پاها به شکم می 

شود و دراین حالت به طور طبیعی احساس سیری خواهید کرد.
 مفاصل متحرک باقی می ماند: خم شدن زانوها، قوزک پا و ران ها 
در هنگام نشستن برای افراد سالم باعث روان شدن و نرمی مفاصل 
می شود و در نتیجه انتقال از حالت نشسته به ایستاده یا بالعکس به 

راحتی صورت می گیرد.
 جلوگیری از ابتلا به واریس: در حالت نشستن روی صندلی ـ زمانی 
که ساق پا پایین تر از ران ها قرار می گیرد ـ نیروی جاذبه به صورت 
خودکار خون را به سمت پاها سوق می دهد و از آن جا که پا در حالت 
ساکن و بدون حرکت است، خون به سختی به سمت قلب بازمی 
گردد.نقص در گردش جریان خون، باعث ایجاد لخته های خون به 
شکل رگه های نازک قرمز در قسمت های ماهیچه ای پا می شود که 
در حالت حاد از آن به عنوان واریس یاد می شود. نشستن هنگام غذا 
خوردن باعث می شود خون در منطقه شکم و بطن متمرکز شود و به 

قلب نزدیک تر باشد.

پیازسوخاری به شکل گل آشپزی  من

این‌که سیر بیماری‌های متعدد را درمان می‌کند یافته جدیدی نیست 
اما آیا می‌دانستید که برای یک خواب خوب سیرمی‌تواند بسیار 
مفید واقع شود؟ به نقل از سایت ام اس ان ، کمبود خواب می‌تواند 
فرد را بدخلق، خواب‌آلود و گرسنه کند که افزایش وزن، کاهش 
عملکردسیستم ایمنی و عملکرد ذهن را در پی دارد. اگرچه داروهای 
OTC  متعدد برای ایجاد خواب مناسب وجود دارد اما خیلی‌ها دوست 
ندارند به مصرف آن عادت کنند زیرا می‌تواند عارضه جانبی به همراه 
داشته باشد.خوشبختانه درمان های خانگی متعددی  برای مقابله 
با بی خوابی وجود دارد که از جمله آن می توان به  دمنوش بابونه، آب 

گیلاس ترش، موز، روغن استوقودوس و سیر اشاره کرد.
می‌توان به سه روش از سیر استفاده کرد:

مواد غذایی حاوی سیر مصرف کنید:
به‌ ویژه اگر از عفونت لوله فوقانی تنفسی رنج می‌برید، سیر مصرف 

کنید تا با رفع التهاب، مانع از گرفتگی سینه یا راه تنفسی شود. سیر را 
یا به مواد غذایی اضافه کنید یا این‌که 2تا3 حبه را خام بخورید.

 البته در صورت داشتن مشکل ریفلاکس از مصرف آن هنگام شب 
صرف نظر کنید تا در خواب اختلال ایجاد نکند.

همراه با شیر:
اگر معده شما به سیرکمی حساس است  رنده شده آن را به یک لیوان 
شیر داغ اضافه کنید و بگذارید کمی دم بکشد و سپس از صافی رد و 

میل کنید.
یک حبه سیر تازه زیر بالشت قرار دهید:

سال‌هاست که مردم برخی کشورها از این روش برای داشتن خواب 
خوب استفاده می‌کنند. ترکیب سولفوریک و بوی سیر اثر آرام‌بخش 

روی ذهن و بدن دارد.

برای خواب خوب، سیر بخورید

 »کوآموکسی کلاو« دارویی است که برای عفونت گوش 
میانی، عفونت مجاری تنفسی و برونشیت مزمن، سلولیت، 
گاز گرفتگی حیوانات و عفونت شدید دندان از آن استفاده 
بیماری‌های  ناظرمتخصص  محمدرضا  می‎شود. ‌دکتر 
عفونی در گفت و گو با ایسنا، نکاتی را درباره استفاده و 
تجویز داروی »کوآموکسی کلاو« متذکر شد .به گفته وی 

بعضی کتاب‌های دارویی کاربردهای زیادی برای این دارو 
نوشته‌اند که صحت ندارد؛ چراکه بیشتر میکروب‌ها مقاوم 
شده‌اند.این متخصص بیماری‎های عفونی با اشاره به این 
که »کوآموکسی کلاو« برای عفونت‌های مجاری ادراری – 
تناسلی چندان کاربرد ندارد، افزود: برای بیماران کبدی 
و نوزادان توصیه می‎شود حتما با نظر پزشک این دارو را 

استفاده کنند.
ناظر با تاکید بر این که در صورت وجود سابقه حساسیت 
به پنی‌سیلین‌ها یا یرقان و اختلال عملکرد کبد ناشی از 
پنی‌سیلین یا کوآموکسی‌کلاو، این دارو )کوآموکسی‌کلاو( 
نباید مصرف شود، یادآور شد: این دارو در بیماران دارای 
سابقه حساسیت ، بیماران مبتلا به نارسایی شدید کلیه و 

در بیماران مبتلا به هپاتیت شدید، باید با احتیاط فراوان 
مصرف شود.

این متخصص بیماری‎های عفونی تصریح کرد: واکنش‌های 
حساسیتی به این دارو به صورت کهیر، تب، درد مفاصل، 
آنژیوادم و شوک آنافیلاکتیک در بیمارانی است که دچار 

حساسیت مفرط هستند.

چند توصیه درباره داروی "کوآموکسی کلاو"

سفیده های تخم مرغ را هم بزنید تا کاملا کف کند. ادویه را 
با پودرنان سوخاری مخلوط کنید . پودر سیر و آویشن را با 
آرد مخلوط کنید. پیازها را پوست کنده و از درازا  یک سانتی 
متری برش بزنید ولی ته پیاز را که به ریشه وصل  است ، برش 
نزنید که ازهم جدا نشود. بعد لایه ها را با دست از هم جدا 
کنید و یک ساعت داخل آب سرد خیس کنید . پیازها  را از آب 
در بیاورید وبعد از خشک شدن،داخل آرد بغلتانید و بعد داخل 
سفیده کف کرده فرو ببرید و با پودرنان سوخاری آغشته کنید.
با اسپری روغن پیازها را کمی چرب کنید و داخل سینی فر 
بگذارید. فر را روی 200 درجه سانتی گراد تنظیم کنید و به 

مدت بیست دقیقه در فر قرار دهید .

تخریب اعصاب، پیامد دیابت کنترل نشده

مشکلات گوارشی:
 اسهال، یبوست، حالت تهوع، نفخ و از دست دادن اشتها.

اختلال در عملکرد جنسی: 
عدم نعوظ در مردان و خشکی واژن در زنان.

قطع عضو:
 عفونت شدید ،  زخم و قانقاریا که در برخی موارد به قطع 

عضو منجر می شود.

مفصل شارکو: 
التهاب و بد شکلی مفصل براثرآسیب  دیدگی عصب.

نوروپاتیک  مفصل  یا   Charcot joint شارکو  مفصل 
Neuropathic joint بیماری است که بر اثر از بین رفتن 
حس درد در مفصل به وجود می آید و نتیجه آن تخریب و 

ناپایداری شدید مفصل است.
 تشخیص این بیماری معمولا از ظاهر بیمار داده می شود. 
مفصل این بیماران متورم و گرم و قرمز است و در درون 
مفصل مایع زیادی جمع می شود. مفصل به شدت ناپایدار 
و دامنه حرکتی آن بیش از حد طبیعی است و در جهاتی که 

نباید حرکت کند جابه جا می شود. 

فشارخون پایین:
 این مشکل براثر آسیب‌دیدگی عصب که گردش خون را 

تنظیم می‌کند، رخ می‌دهد

تنظیم دمای غیرعادی بدن:
 این حالت می‌تواند به افزایش یا کاهش تعریق منجر شود.

درمان:
درمان‌های دارویی و طبیعی برای نوروپاتی در نظر گرفته 
می شود. هرچند که درمان شناخته ‌شده ای برای آن وجود 
ندارد  اما هدف از درمان تسکین درد و بازگرداندن عملکرد 
عضو است.اگرچه داروهای متعددی برای تسکین این درد 
وجود دارد اما دارای عارضه است.بنابراین لازم است که 

پزشک و بیمار ضررو فایده‌ دارو را بررسی کنند.

درمان طبیعی:
تغییر در شیوه زندگی می‌تواند به‌طور قابل‌ توجهی به 
حفظ میزان طبیعی قند خون کمک کند درنتیجه می توان 
بیماری نوروپاتی دیابت را کنترل  کرد. با کنترل منظم قند 
خون و انجام دادن اقدامات لازم  می‌توان حتی مانع بروز 
این بیماری شد.با اتخاذ یک برنامه غذایی مناسب و ورزش 
منظم می‌توان میزان قند خون، فشارخون و وزن را کنترل 
کرد. باید مصرف سیگار و مشروبات الکلی را کنار گذاشت. 
برای پیشگیری از بروز هر نوع مشکل پا باید مراقب بود تا 
دچار عفونت، قطع عضو و  قانقاریا نشوید.مصرف  مکمل 
ویتامین B برای مبتلایان به دیابت بسیار مفید است. زیرا 
این ویتامین برای رشد و ترمیم عصب بسیار ضروری است. 
نتایج بررسی‌ها نشان می دهد مبتلایان به نوروپاتی دیابت 
دچار کمبود این ویتامین بوده اند. برای مصرف مکمل این 

ویتامین با پزشک خود مشورت کنید.
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موضوع سوالات درباره مشکلات جسمی  و پزشکی  

مبتلا به همه افراد در همه جاست امروز نمونه ای 

از پاسخ های دکتر »مارتین اسکر« یکی از پزشکان 

معروف انگلیسی را به سوالات بیماران آورده ایم.

شماره پیامک زندگـــی سلام
2000999

مترجم: علیرضا – نوروپاتی دیابت یکی از عوارض بیماری قند خون است که سبب تخریب اعصاب محیطی دردست‌ها و پاها 
می‌شود و در درازمدت ممکن است به رشته های عصبی آسیب برساند. نوروپاتی دیابت بسته به این ‌که کدام عصب تحت 
تاثیر قرار گرفته است، علایم متعددی دارد. برخی افراد احساس درد و بی‌حسی در قسمت تحتانی دست وپاها می‌کنند 

 "Reader's Digest "درحالی‌ که بعضی دچار مشکل ادراری، سیستم گوارشی و حتی مشکل قلبی می‌شوند.به نقل از سایت
برخی موارد نوروپاتی دیابت خفیف است و برخی حاد و مهلک.یکی از شایع‌ترین مشکلات جدی دیابت، نوروپاتی است که 
قابل‌ پیشگیری است. کنترل این بیماری بسیار مهم است زیرا می‌تواند باعث بروز بیماری‌های متعددی شود که عبارت‌است از:


