
یا خارش بارداری معمولا   مترجم؛ علیرضا- کلستاز
در اواخر بارداری یعنی در سه ماه آخر یا گاهی زودتر 
رخ  می دهد و باعث خارش شدید دست  و پا و گاهی 

سایر بخش های بدن می شود که بسیار آزاردهنده 
است. این علایم هنگام شب شدیدتر است و مانع 

خوابیدن فرد می شود.

به گفته کارشناسان وبه نقل از سایت نیوزویک،  اگرچه 
کلستازبارداری سلامت مادر را به خطر نمی اندازد اما 
می تواند برای جنین خطرناک باشد و معمولًا در این 

موارد، زایمان زودهنگام توصیه می شود.
علت کلستاز بارداری نامشخص است. اما ممکن است 

این حالت با هورمون های بارداری مرتبط باشد.
کمک  چربی ها  تجزیه  به  که  گوارشی  مایع  صفرا، 
می کند، در کبد تولید و در کیسه صفرا انبارمی شود. 
هورمون های بارداری در نحوه عملکرد کیسه صفرا 
تاثیرگذار است. گاهی، هورمون های بارداری سبب 
می شود.  صفرا  جریان  شدن  متوقف  حتی  یا  کندی 
درنهایت، مقدار زیادی صفرا وارد جریان خون می شود 
و این حالت  باعث خارش بدن می شود که  به آن کلستاز 

بارداری می گویند.

علایم:
* خارش شدید درکل دست وپا یا تمام بدن که هنگام 

شب شدت پیدا می کند.
* یرقان

* از دست دادن اشتها
* حالت تهوع

درمانوراهحل:
* زایمان زودهنگام

جنین  برای  می تواند  بارداری  کلستاز  که  جا  ازآن 
خطرناک باشد، پزشکان زایمان زودهنگام را توصیه 

می کنند.
* استروئید

تزریق استروئید معمولًا در موارد شدید کلستاز انجام می 
شود. تزریق استروئید باید توسط پزشک انجام شود.

* مصرف اورسودیول
این دارو با تجویز پزشک میزان نمک صفرا را در خون 
زن باردار که از این مشکل رنج می برد کاهش می دهد. 
با کاهش نمک صفرا در خون، به طور طبیعی خارش نیز 

از بین می رود.
* حمام آب گرم

بیشتر زنان باردار که از کلستاز بارداری رنج می برند با 
حمام کردن ولرم تسکین پیدا می کنند. توجه داشته 

باشید که دوش آب گرم مشکل را بدتر خواهد کرد.
*کمپرس یخ

قرار دادن یخ روی قسمت های  خارش دار به ویژه کف 
دست وپا یا هر قسمت دیگر بدن،  بسیار مؤثر است.

*لوسیون کلامین
این لوسیون به  طور رایج برای رفع نارا حتی هایی 
مانند  می کند  ایجاد  پوستی  ناراحتی  یا  خارش  که 
حشرات،  گزیدگی  آبله مرغان،  آفتاب سوختگی، 

جوش های ریز و ... مورداستفاده قرار می گیرد.
*استفاده موضعی از نشاسته ذرت  حل شده درکمی آب 

می تواند خارش را تسکین دهد.
*صابون ملایم

از  است  بهتر  علایم  شدن  بدتر  از  پیشگیری  برای 
صابون های ملایم  بدون عطر استفاده شود.

 *لباس های گشاد و کم رنگ
خنک نگه داشتن پوست در کاهش خارش  موثر است از 
این رو استفاده از لباس های رنگی که حرارت را جذب 

نمی کند، توصیه می شود.
*خواب ظهر

ازآن جا که علایم طی شب بدتر می شود ، فرد باید طی 
روز به اندازه کافی بخوابد تا کم خوابی اش را جبران 

کند.

 
چه عواملی فشارخون را افزایش می دهد ؟

فشار خون طبیعی ۱۲۰ میلی گرم است و فشار 
کمتر از این میزان نشان دهنده کاهش فشار خون و 
میزان بیشتر از ۱۴۰ میلی گرم علامتی از افزایش 

فشار خون است.
عواملی مانند مصرف سیگار، ژنتیک، افزایش وزن، تغییر 
حالات روحی و روانی، گرفتگی عروق و بیماری های 

کلیوی و قلبی، فشار خون را افزایش می دهد.
کاهش مصرف نمک، کم خوری، ترک دخانیات، انجام 
نرمش های روزانه، دوری از عوامل استرس زا و مصرف 
داروهای ضد فشار از بروز عارضه فشار خون جلوگیری 
می کند. مبتلایان به فشار خون حتما با تجویز پزشک 
داروی خود را مصرف کنند زیرا ممکن است یک دارو برای 
یک بیمار موثر باشد اما همان دارو به فرد دیگری با همان 

بیماری آسیب برساند.

عوامل موثر در بروز کم خونی چیست؟
زمانی که اکسیژن از طریق گلبول های قرمز به 
سلول و بافت بدن نرسد، کم خونی ایجاد می شود. 
مواردی همچون بارداری، کمبود آهن، خونریزی و 
کاهش ویتامین بدن باعث کم خونی افراد می شود. 
ریزش مو، خستگی، تپش قلب، سردی بدن، تنگی نفس و 
استرس و اضطراب از نشانه های بروز کم خونی است که 
با مصرف ویتامین C و اسید فولیک می توان این بیماری 

را کنترل کرد.

آیا فشار خون دو دست، اختلاف پیدا می کند؟
ممکن است مسدود شدن شریان ها باعث اختلاف 
میزان فشار خون در دست چپ و راست شود که 
البته با کاهش کلسترول خون می توان این تفاوت 

ها را برطرف کرد.

چند گیاه دارویی موثر در درمان فشار خون بالا 
را معرفی کنید؟

مصرف کنجد، زیتون و کرفس باعث کاهش فشار 
خون می شود. مادران باردار مبتلا به فشار خون 
با پزشک  باید  در زمان مصرف گیاهان دارویی 

مشورت کنند.
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عصاره برگ زیتون علاوه بر کاهش فشار خون و چربی خون، در بهبود عملکرد عروق، کاهش التهاب عمومی بدن و افزایش حساسیت به انسولین نیز تأثیرگذار  است و  همه این ویژگی ها، 
ترغیب کننده بیماران به مصرف این محصول گیاهی است.به گزارش تسنیم ، محمدعلی زارعیان عضو انجمن علمی طب سنتی در این باره افزود: اثر عصاره برگ درخت زیتون در کاهش 

فشار خون در مطالعات بالینی به اثبات رسیده است .
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کره بدون نمک -  یک قاشق غذاخوری
شکر  -  یک قاشق غذاخوری

شکر قهوه ای -  یک قاشق غذاخوری
وانیل -  نصف  قاشق چای خوری

نمک -  یک هشتم قاشق چای خوری

زرده تخم مرغ -  یک عدد
آرد سفید -  3 قاشق

قاشق   ۲ تا   ۱  - شکلاتی  چیپس 
غذاخوری

عواملموثردرظهوربیماریهایواگیر
تغییر در شیوه تولید محصولات کشاورزی ودامی،تغییر 
شیوه زندگی انسان، تغییرات اکولوژیکی و... را باید از 
عوامل بسیار موثر در گسترش بیماری های واگیر 
دانست. علاوه براین موارد ، تغییرات ژنتیکی، تغییر درجوامع میزبان، 
ناقلان مخازن و روابط اکولوژیکی آن ها  نیز باید مد نظر قرار بگیرد. تغییر 
وتحول عوامل عفونی سریع تر از پیشرفت  علمی ماست .آن ها حمله می کنند 
وآثار خود را به جای می گذارند وسپس ما شروع به تحقیق وبررسی می کنیم. 
ظهور ناگهانی بیماری جدید یا تغییر رفتار بیماری های غافلگیر کننده مانند 
بیماری سندروم حادتنفسی سارس به خوبی نشان داد که تمام کشورها در 
معرض خطر این بیماری قرار دارند. در مورد شیوع بیماری آنفلوآنزا نیز چنین 
است. بنابراین برای به حداقل رساندن بار بهداشتی واقتصادی همه گیری 
این بیماری ها باید امکانات تشخیص فوری همه گیری و مقابله با آن در تمام  
کشورها فراهم باشد؛ در غیر این صورت خسارات حاصله از بروز  ناگهانی این 

نوع همه گیری ها جبران ناپذیر است.
بیماری آنفلوآنزا ، بیماری حاد تنفسی

شایان ذکر است که بیماری های تنفسی بیش از نیمی از موارد بیماری 
های حاد را تشکیل می دهد .در این میان ویروس های آنفلوآنزا )ارتو 
میکسوویریده (عامل عمده ای در ایجاد بیماری ومرگ ناشی از بیماری 
های تنفسی به حساب می آید. آنفلوآنزا یک بیماری مسری و عفونی 
است که موارد عفونت گاهی به طور اپیدمی در سراسر جهان انتشار 
می یابد. به علت خاصیت جهش زایی و فراوانی باز آرایی ژنتیکی در ارتو 
میکسوویروس ها، ویروس آنفلوآنزا در برابر اقدامات پیشگیرانه مقاومت 

می کند.  
برگرفته از کتاب آنفلوآنزا . تالیف وگردآوری: دکتر رضا رویگری – دکتر 
مجید روحانی نژاد

ریختنآبدهانبربالشنشانهایازوجود
بیماریاست

ریختن آب دهان  روی بالش و وجود کف های خشک 
 شده اطراف دهان را باید جدی گرفت، همچنین 
تعریق بیش ازحد درخواب نشانه ای از وجود برخی بیماری هاست و باید 

بررسی شود.
سید جواد علوی  کارشناس طب سنتی، در گفت  و گو با تسنیم درباره 
نشانه های بروز بیماری اظهار کرد: برخی از مسائلی که طی روز برای افراد 
پیش می آید، ممکن است نشانه ای از بروز بیماری باشد که لازم است افراد 

در این زمینه اطلاعات کافی داشته باشند.
تعریق بیش از حد در خواب، نشانه ای از وجود برخی بیماری هاست و باید 
بررسی شود، همچنین خروپف زیاد می تواند نشانه وجود رطوبت زیاد در بدن 

و تورم و بزرگی لوزه ها یا زبان کوچک باشد.
هر نوع دردی که فرد را از خواب بیدار کند مثل سردرد یا درد شکم، می تواند 
نشانۀ وجود بیماری خطرناکی باشد. همچنین خواب های ترسناکِ تکرار 
شونده و پریدن از خواب ممکن است نشانۀ شرایط روحی نامناسب یا وجود 
برخی مواد نامناسب در بدن باشد و در تمام موارد یادشده، مراجعه به پزشک 

متخصص طب سنتی توصیه می شود.
وی ادامه داد: مصرف مخلفاتی مثل سالاد، ترشی، ماست، دوغ و مانند آن 
همراه غذا نادرست است؛ از سوی دیگر این مواد، محرک اشتهاست و موجب 
می شود فرد بیش از توان هضم معده، غذا مصرف کند و نتیجه تکرار این عمل 

تولید اخلاط و مواد زاید در معده، چاقی و بیماری خواهد بود.

غمواندوه،عاملبروزبسیاری
ازبیماریهایپوستی

مزمن،  های    بیماری 
کم غذایی، کم خونی، غم و 
اندوه زیاد، دردهای شدید 
و نزدیکی کردن بسیار، از علل اصلی مشکلات 

پوستی است.
به گزارش تسنیم، علیرضا یارقلی عضو انجمن 
علمی طب سنتی ایران، درباره بیماریهای پوستی 
اظهار کرد: از بیماری های پوستی که در متون 
طب ایرانی به آنها اشاره شده است، می توان به 
ورم ها و بثورات مانند کهیر، آکنه ، دمل، کیست  
عفونت ها ، گزیدگی ها  و تغییرات رنگی مانند 
ابیض )ویتیلیگو( و اسود، کک و مک و  برص 

پسوریازیس اشاره کرد.
وی افزود: بیماری های پوستی به سبب این که از 
جنس عصب پوست است و دارای عنصر خاک یا 
سودا  ، باعث سختی و تراکم آن می شود لذا روند 
درمان آن کند است. البته در بسیاری از موارد، 
درمان بر اساس آموزه های مکتب طب ایرانی 
سریع  تر، پایدارتر، مؤثرتر و متنوع تر از طب غربی 
پوستی  اختلالات  درمان  و  بررسی  در  است. 
)پس از بررسی و اصلاح اعضای داخلی(، تقویت 
اعضای رئیسه و اصلی بدن، به  ویژه کبد نیز بسیار 
مهم است چرا که کبد در تولید اخلاط چهارگانه 

سالم در بدن نقش اساسی دارد.

آشپزی  من

سلامت

کیکلیوانیشکلاتی

با مصرف برخی مواد طبیعی و گیاهی 
به مشکل بی خوابی تان پایان دهید.
خبرنگاران،  باشگاه  گزارش  به 
دانه های كنجد حاوی مواد چربی، آنتی اكسیدان ها،  مواد 
پروتئینی، اسید آمینه، سلولز، مواد معدنی و كلسیم است  
دانه های كنجد بسیار مغذی و حاوی مقدار زیادی انرژی 
است. كنجد در درمان بی خوابی موثر است، خاصیت ضد 
ورم مفاصل و رماتیسم دارد و همچنین ضد سرطان، ضد 
قارچ و ضد باكتری است. روغن كنجد در جلوگیری از فساد 
دندان نیز كاربرد دارد، همچنین در درمان التهاب و ورم لثه 

موثر است. برگ های كنجد سرشار از مواد لعابی است و در 
گذشته با دیگر گیاهان برای درمان اسهال خونی و وبا به 
كار برده می شد.كنجد سرشار از مواد معدنی قابل جذب 
و ویتامین B است؛ همچنین دارای منیزیم، كلسیم ، آهن ، 
سیلیس ، آلومینیم ، كروم ، مس ، نیكل ، سدیم و چندین فلز و 
شبه فلز دیگر است.گفتنی است؛ آرد كنجد سرشار از اسید 
آمینه است و 3 برابر شیر كلسیم دارد. آرد كنجد یا كنجد  را 
می توان در انواع سالاد، خوراك مرغ یا گوشت و سبزیجات 
پخته شده به كار برد و همچنین در معطر کردن پنیر ، سالاد 

تخم مرغ و انواع سس هاموثر است و کاربرد دارد.

 تغذیه نقش بی بدیلی در کارکرد 
مغز و حفظ سلامت آن دارد؛ به 
عنوان نمونه مصرف روزانه ۲5 
عدد از نوعی خشکبار باعث تقویت حافظه و مانع از  بروز 

آلزایمر می شود.
با   گو  و  گفت  در  سنتی  طب  پژوهشگر  خادم  میلاد 
باشگاه خبرنگاران جوان، با بیان این که مصرف مویز در 
زمستان باعث افزایش انرژی بدن می شود، گفت: مواد 
آنتوسیانین و پلی فنولیک موجود در مویز باعث کاهش 
بیماری های سرطانی و آلزایمر می شود.این پژوهشگر 

طب سنتی با تاکید بر این که ظاهر و رنگ مویز با کشمش 
متفاوت است اما خواص درمانی یکسانی دارد، اظهار 
کرد: اسید امگا 3 و امگا 6 موجود در این خشکبار در 
زمان مصرف باعث کاهش غلظت خون و چسبندگی 
پلاکت ها و مانع از لخته شدن خون می شود.خادم با 
اشاره به اینکه خشک کردن مویز خواص آن را کاهش می 
 B، A، دهد، تصریح کرد: این میوه سرشار از ویتامین های
E، و املاحی همچون کلسیم، فسفر و پتاسیم است. این 
خشکبار از بروز آلزایمر جلوگیری می کند و روند بهبود 

سلول های مغزی را تسریع می بخشد. 

دوپینگمغزباخشکباردرمانهاییبرایبیخوابی

کره را در یک ظرف یک نفره  بریزید و به مدت 3۰ ثانیه در مایکروفر آب کنید. با یک قاشق شکر، 
وانیل و نمک را در کره حل کنید تا خوب مخلوط شود. زرده را داخل محتویات وارد کنید و خوب 

هم بزنید. آرد را اضافه و مخلوط کنید. سپس شکلات چیپسی را اضافه و زیر و رو کنید.
ظرف)ماگ( را به مدت ۴۰ تا 5۰ ثانیه در مایکروفر با حرارت بالا قرار دهید.

تغذیهکافهسلامت

پزشکی
موادلازم

طرزتهیه

بیشتربدانیم

طبسنتی

 پرسش
 و پاسخ

 رضا پورقاسمی متخصص قلب و عروق

 باشگاه خبرنگاران جوان

 با علایم و راه های درمان 
خارش بارداری آشنا شوید

درژاپنباستان،زمانیکهتعدادزیادیازمردمدچاربیماریهای
متعددیشدند،اطبابرایکاهشاسترستوصیهمیکردندافراد

انگشتخودرافشاردهند.بهنقلازسایتاماسان،اینراهکار
درمانی،هورمونهاییرادربدنفعالمیکندکهدرکاهشاسترس
مؤثراست.ایننوعدرمانجریانخونواکسیژنرسانیبهمغزرا

افزایشمیدهددرنتیجهبرخیازعلایم
استرسکاهشمییابد.

روشاجرا:
رویصندلیصافبنشینیدوچندنفسعمیق

بکشید.سپسبااستفادهازانگشتاندستراست،نوک
انگشتکوچکدستچپرافشاردهید.اینحرکت
رابرایدستچپنیزتکرارکنید.هرانگشتکوچک
رابهمدت5دقیقه،یکبارصبحویکبارشبفشار

دهیدواینتمرینرابهمدت3ماهتکرارکنید.

کاهشاسترسبهروشژاپنی


