
مترجم: علیرضا -  با بررسی گروه خونی افراد می توان به 
اطلاعات زیادی درباره سلامتشان دست یافت. به عنوان 
 مثال، فردی که گروه خونی AB دارد، در معرض خطر حمله 
قلبی قرار دارد اما دارای دید بهتری است. به نقل از سایت 

ام اس ان، فرد با گروه خونی O کمتر دچار استرس می شود 
اما مستعد ابتلا  به زخم معده است.نتایج بررسی های متعدد 
نشان می دهد که هر گروه خونی مزایا و معایب خود را دارد. با 
دانستن گروه خونی خود می توانید بدنتان   را  بهتر بشناسید و 

اقدامات لازم را  برای بهبود وضعیت جسمی تان انجام دهید. 
شکی نیست که عوامل خطر ازجمله سن، جنسیت، ژن و 
...نقش مهمی در بروز بیماری ها دارد اما این موارد امکان 

بهبود بیماری ها را از بین نمی برد. 
در این مطلب چند گروه خونی و مسائل مربوط به سلامت این 

گروه ها را مرور می کنیم.

:A گروه خونی
 اگر زن هستید و عاشق بچه ها، بد نیست بدانید، زنانی که 
این گروه خونی را دارند برای مدت زمان طولانی تری قدرت 
باروری دارند. دلیل آن  تولید تخمک حتی در سن بالاست. 

بنابراین باردارشدن برای افراد با گروه خونی A دیر نیست!
اما جنبه منفی این نوع گروه خونی در صورت وجود سایر 
فاکتور ها  احتمال ابتلا به اختلال وسواسی اجباری و 

سرطان معده  است.

:B گروه خونی
اگر عاشق ورزش کردن هستید،  باید از این که این نوع 
گروه خونی را دارید، خوشحال باشید؛ زیرا بدنتان به ویژه 
عضلات به ورزش واکنش خوب نشان می دهد. علاوه بر آن 

سوخت وساز بدن نیز از حد معمول سریع تر است.
با این حال، متخصصان می گویند، افراد با این گروه خونی 
درمعرض خطر سرطان پانکراس قرار دارند و اغلب دچار زخم 
معده و عفونت های لوله گوارشی می شوند. احتمال ابتلا به 

دمانس و بیماری آلزایمر در آینده  نیز وجود دارد.

:AB گروه خونی
هستند،  مقاوم  استرس  برابر  در  افراد  این  که  جا  ازآن 
عملکردشان کمتر دچار مشکل  می شود.  دلیل آن نیز ثابت 
ماندن میزان کورتیزول بدن برای مدت طولانی است حتی 

زمانی که دچار استرس هستند.
از  که  است  کرون  بیماری  افراد،  این  ضعف  نقاط  اما 
بیماری های التهابی روده ای است و با التهاب دیواره روده 
مشخص می شود. همچنین این افراد  به بیماری گاستریت 
مزمن ، بیماری قلبی و سکته مستعدتر هستند. متخصصان 
می گویند که زنان دارای این گروه خونی به سرطان تخمدان 
و پری-اکلامپسیا  که از عوارض دوران بارداری و یک اختلال 
چندارگانی است ، مستعدترند. این بیماری یکی از علت های 
مهم مرگ ومیر مادران باردار است که باعث بروز عوارض 

جنینی و مادری می شود.

:O گروه خونی
افرادی که گروه خونی شان O است، کمتر دچار استرس و 
علایم  مزمن و متعدد مربوط به آن مانند سردرد و اختلال 
خواب می شوند. به گفته متخصصان، بدن این افراد قادر 
است میزان هورمون کورتیزول را حتی هنگام وقوع اتفاقات 
پر استرس ثابت نگه دارد. اما داشتن این گروه خونی چند نکته 
منفی دارد. در مردان خطر چاقی مفرط وجود دارد و در زنان  
نیز  تعداد  و کیفیت  تخمک  پایین تر است درنتیجه باردارشدن 
چالش برانگیز می شود. احتمال ابتلای این افراد به زخم معده 

براثر باکتری هلیکوباکتر پیلوری نیز وجود دارد.

 

درمان سردرد ناشی از سینوزیت وسرماخوردگی 
چیست؟

در مرحله اول باید ترشحات پشت حلقی را برطرف 
کنید. روش مناسب استفاده از بخور بابونه ، ناخنک 
و آویشن است. مصرف دمنوش آویشن، استوقودوس 
یا ترکیب آن ها مناسب است تا عفونت داخل سینوس 
ها برطرف شود. با برطرف شدن عفونت سردرد شما هم 

برطرف می شود.

  مردی 55 ساله ام که مدت 6 ماه است وقتی راه 
می روم یا فعالیت   می کنم  درناحیه قفسه سینه 
ام احساس درد  دارم اما وقتی می نشینم مشکلی 

ندارم .علت آن چیست؟
اگر درد سینه با فعالیت بیشتر می شود وبا استراحت 
است  قلبی  بیماری  نشانه  کند،  می  پیدا  بهبود 
.بنابراین توصیه می شود که یک متخصص قلب شما را 
معاینه کند تا اگر به بررسی بیشتر نیاز بود، انجام شود. در 
این موارد  می توان از روش های طب سنتی هم بهره گرفت  
مانند فصد، حجامت و... که توسط متخصصان طب سنتی 
انجام می شود. البته قبل از آن نیاز است وضعیت قلبی شما 

بررسی شود.

مبتلا به گرگرفتگی و چسبندگی مجرای ادراری 
هستم. لطفا راهنمایی ام کنید.

حالت گرگرفتگی وضعیتی است که خانم ها دچار 
آن می شوند ومعمولا بعد از 50 سالگی دیده می 

شود .
در این شرایط حرارت بدن بالا می رود وبعد از مدتی 
فروکش می کند وحتی ممکن است فرد احساس سرما 
کند. حجامت در این زمینه تاثیر خوبی دارد. استفاده 
از عرق رازیانه نیز به رفع مشکل کمک می کند اما اگر 
چنین شرایطی ندارید باید گفت معمولا افزایش حرارت 
بدن ناشی از حرارت کبد است و باید در رژیم غذایی تان 
تغییراتی ایجاد کنید. از سیر ، گردو، خرما و ادویه گرم کمتر 
استفاده کنید . از عرق کاسنی ، شاهتره ، شربت سکنجبین 
و کاهو و خیار بیشتر استفاده کنید .مصرف سوپ جو مفید 
است .اگر مشکل ادراری دارید یک قاشق بارهنگ را در 
یک لیوان عرق خارشتر مخلوط و صبح ناشتا میل کنید تا 

به رفع مشکل شما کمک کند.
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به گفته یک گروه تحقیق اسکاتلندی، حدود ۳00 منطقه ژنی مرتبط با طاسی شناسایی شده است. به گزارش مهر، در مطالعات قبلی تنها چند ژن مرتبط با طاسی شناسایی شده بود، اما 
دربزرگ ترین مطالعه در این زمینه، محققان دانشگاه ادینبرگ اسکاتلند موفق شدند حدود ۳00 منطقه ژنی را شناسایی کنند. دکترریکاردو ماریونی، سرپرست گروه تحقیق، در این باره 

می گوید: "این یافته ها به معنای شناسایی راهکار درمانی جدید برای این مشکل در مردان نیست، اما ما را یک گام به این مرحله نزدیک تر می کند."
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گوشت چرخ كرده - ۳00 گرم
آرد – یک قاشق سوپ خوری

پیاز- ٢عدد
تخم مرغ – یک عدد

نمك و فلفل -  به میزان لازم
مواد داخل رولت:

تخم مرغ  آبپز -  یک تا دو عدد
خلال بادام وپسته -  نصف پیمانه

نخودفرنگی پخته – نصف پیمانه
گردوی خرد شده – یک چهارم پیمانه

پیاز سرخ  شده  - مقداری
 مواد سس:

رب -  یک قاشق سوپ خوری
دارچین -  کمی
آب -  یک لیوان

آبلیمو – دو قاشق سوپ خوری

بروز بیماری قلبی نوزادان بر اثر مصرف دارو 
در سه ماهه اول بارداری

مصرف برخی داروهایی که اثر تراتوژن دارد، به ویژه 
در سه ماهه اول بارداری، به بروز بیماری های قلبی در 

نوزادان منجرمی شود.
به گزارش گروه علمی ایرنا، تراتوژن به هرگونه عامل محیطی گفته می شود 

که در دوره پیش از تولد )دوران جنینی( به نوزاد آسیب برساند.
 دکتر علیرضا دهستانی متخصص قلب  در گفت و گو با ایرنا، درباره تراتوژن 
ها اظهار کرد: تراتوژن ها می توانند شامل هرگونه عامل محیطی مانند 
تغذیه نادرست، مصرف داروها، سیگار، قلیان و دیگر موادمخدر، توکسین 
ها، مسمومیت های بارداری، مشروبات الکلی، قرار گرفتن در معرض اشعه 

ها و حتی نبود مراقبت های پزشکی در دوران بارداری  باشند.
وی افزود: تاثیر همه این عوامل محیطی در بروز بیماری های قلبی در 
نوزادان هنوز به اثبات نرسیده اما تاثیر مصرف داروهایی که اثر تراتوژن 
دارد، در این زمینه به اثبات رسیده است.دهستانی گفت: مصرف 
بسیاری از داروها در زمان بارداری می تواند باعث ایجاد اختلالات 
سندرومی در نوزادان شود که بخشی از این سندروم ها شامل مشکلات 

قلبی است. 

آیا خوردن پای مرغ برای درد پا مفید است؟
بسیاری از مردم می پندارند که هنگام بروز درد های 
مفصلی باید از مواد غذایی چون پای مرغ و پاچه 
استفاده کنند. این تصور که از قدیم در میان مردم 
وجود داشته اشتباه است زیرا این دسته از غذاها چربی زیادی دارد و فرد را 
دچار اضافه وزن شدید می کند. همان طور که می دانیم چاقی یکی از علل 
شایع درد های مفصلی و زانو است. بنابراین توصیه می شود افرادی که 
درگیر درد های مفصلی هستند، درباره رژیم غذایی شان با یک متخصص 
مشورت کنند . دکتر علیرضا رجایی فوق تخصص مفاصل و عضلات 
)روماتولوژی( در گفت و گو با جام جم آنلاین با بیان این مطلب افزود: تروما 
و ضرباتی که به مفاصل به ویژه مفصل زانو وارد می شود، از عمده ترین 
دلایل بروز عارضه های مفصلی است البته ناگفته نماند افزایش سن از 

دلایل اصلی  بروز درد های مفصلی تلقی می شود.
وی افزود :دشواری در راه رفتن ، لنگ زدن ، قفل شدن زانو، تورم و خشکی، 
ضعف یا ناپایداری، صدا دادن زانو همراه با درد  و  ناتوانی در صاف کردن 
کامل زانو از نشانه هایی است که با مشاهده آن باید به مشکلات مفصلی در 

زانو شک و سریع به متخصص مراجعه کنیم .
به گفته وی ، مواد خوراکی وجود دارد که در کاهش درد های زانو موثر است؛ 
 ، C سنجد ، آووکادو ،زنجبیل ،روغن ماهی ،میوه های سرشار از ویتامین
سبزیجات،سویا و... از جمله مواد غذایی اثبات شده ای است که مصرف آنها 

درد را کاهش می دهد .
وی افزود: اگر  صدا دادن  زانو ها و مفاصل بدون درد باشد، مشکلی را به 
همراه ندارد اما اگر این صداها همراه با درد خفیفی باشد می تواند یک نشانه 

خطر را به همراه داشته باشد .
این فوق تخصص مفاصل و عضلات درباره مصرف خودسرانه داروهای 
غضروف ساز متذکر شد : در ارتباط با مصرف قرص های غضروف ساز و 
ضد آرتروز که در کانال های مجازی و ماهواره ای تبلیغ می شود، به جرات 
می توان گفت بسیاری از این داروها مشکل بیمار را رفع نمی کند و تنها 
سبب زیان مالی و همچنین بروز مشکلاتی در سیستم ایمنی بدن می 
شود. مصرف خودسرانه دارو باعث بروز بیماری های جدی تر در افراد 

می شود . 

آشپزی  من

سلامت

رولت گوشت  

دفع نیکوتین از بدن با مواد غذایی
 استعمال دخانیات یکی از عمده ترین 

معضلات در حوزه بهداشت در سراسر 
جهان به حساب می آید و افراد بسیاری به 
دلیل عوارض ناشی از استعمال دخانیات 

ازجمله سرطان ، سکته و مشکلات تنفسی 
جانشان را از دست می دهند.

هر یک نخ سیگار حاوی هزاران ماده 
است که به طور قطع 60 نوع آن  

سرطان زاست.
به نقل از سایت ام اس ان، آنچه باعث 
اعتیاد به سیگار می شود، ماده ای به نام 

نیکوتین است.
خوشبختانه، با مصرف برخی نوشیدنی ها 
و مواد غذایی می توان نیکوتین را از بدن 

دفع کرد که در ادامه به آن اشاره می 
شود. 

* با سیگار کشیدن بدن دچار کم آبی 
می شود. بنابراین با مصرف آب، نیکوتین 

دفع می شود.
* در افراد سیگاری میزان ویتامین های 

A،C  و E کاهش پیدا می کند که با 
مصرف مواد غذایی غنی ازاین ویتامین ها 
ازجمله کیوی می توان این ویتامین ها را 

تأمین کرد. 
* افراد سیگاری باید اسفناج که سرشار 

از اسیدفولیک و ویتامین است مصرف 
کنند.

* نیکوتین علاوه بر بدن به پوست نیز 
آسیب می رساند. با نوشیدن آب هویج 
 B و  A،K،C که سرشار از ویتامین های

است از پوست خود مراقبت و نیکوتین را 
از بدن دفع کنید.

* مصرف روزانه آب پرتقال استرس را 
کاهش می دهد و میزان سوخت وساز بدن 

را بالا می برد.
* برای تأمین ویتامین B5  و C ، مصرف 

کلم برو کلی را افزایش دهید. 

برای این که فشار خونتان را در سطح عادی نگه دارید، 
باید آب مورد نیاز بدن را تامین کنید. هر سلولی در بدن 
برای ارائه عملکرد درست نیازمند آب است و از این رو، تامین آب بدن از 
اهمیت ویژه ای برخوردار است.به گزارش عصر ایران، بسیاری از مردم بر 
این باورند که ارتباطی بین نوشیدن آب و کنترل فشار خون وجود دارد که در 

ادامه به این موضوع می پردازیم.
آیا نوشیدن آب فشار خون را کاهش می دهد؟

برای این که فشار خونتان را در سطح عادی نگه دارید، باید آب مورد نیاز بدن 
را تامین کنید. هنگامی که میزان مصرف آب کم باشد، فشار خون بالا می رود. 
در واقع در این شرایط بدن در تلاش است که آب موجود را با حفظ سدیم نگه 

دارد و سدیم ارتباط مستقیم با فشار خون بالا دارد.

چگونگی کاهش فشار خون از طریق نوشیدن آب
بین نوشیدن آب و کنترل فشار خون ارتباط وجود دارد، اما در این زمینه 
باید نکاتی را مد نظر قرار داد که عبارت است از:اگر به فشار خون بالا مبتلا 
هستید، ممکن است قصد داشته باشید آب بیشتری بنوشید، اما پیش از این 
کار باید با پزشک خود مشورت کنید.از نوشیدن بیش از اندازه آب پرهیز 
کنید. افزایش ناگهانی مصرف آب می تواند عوارض متعددی را به همراه 

داشته باشد. مصرف آب را به شیوه ای تدریجی افزایش دهید.
سیگار کشیدن را ترک کنید

اگر سیگار را ترک نکنید، نمی توانید فشار خون خود را نیز کنترل کنید. 
افزایش  دقیقه  چند  برای  خون  فشار  کشید،  می  سیگار  که  زمان   هر 

می یابد.

یک ساعت شنا و ۹0 دقیقه پیاده روی، تاثیرات فشار 
کاری را از بین می برد.

به گزارش مهر، طبق یافته های جدید محققان دانشگاه 
فلوریدا ی آمریکا، یک ساعت شنا یا ۹0 دقیقه پیاده روی 
مانع از بروز آزردگی و عوارض فشار کاری می شود وفرد 

تا رسیدن به خانه آرام می شود.
به گفته محققان، کارکنانی که روزانه به طورمیانگین 
بیش از 10 هزار و ۹00 گام برمی دارند کمتر از افرادی 
که حدود ۷000 قدم پیاده روی می کنند، در خانه 
عصبانی می شوند یا با مشکلات جسمی ناشی از فشار 

کار مواجهند.

فواید شنا و پیاده روی برای کارمندانبرای کنترل فشار خون آب بنوشید

ابتدا پیاز را رنده می كنیم و آب آن را می گیریم و بعد با گوشتی که دوبار چرخ شده  ، نمك  ، فلفل  ، آرد و تخم 
مرغ، مخلوط می کنیم . یک كیسه فریزر را باز می كنیم و گوشت را روی آن می گذاریم و كیسه فریزر دیگری 
روی آن قرار می دهیم  و با وردنه به صورت مستطیل باز و مواد میانی را روی سطح كار پخش می كنیم. 
 سپس آن را رول و در تابه با حرارت بالا كمی سرخ می كنیم . مواد سس را با هم مخلوط می کنیم و روی رولت 

می ریزیم و می گذاریم بپزد.

کافه سلامت

مواد لازمپزشکی

طرز تهیه

بیشتر بدانیم

 پرسشاحتمال چه بیماری هایی در چه گروه خونی بیشتر است ؟
 و پاسخ

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان پذیر 

است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  گیاهی توصیه می شود،  

پس از مشورت با متخصص طب اسلامی و سنتی مصرف شود.

پزشک و محقق طب اسلامی   دکترسیدسعید اسماعیلی 


