
مترجم: عليرضا – همه ما م� دانيم �ه مصرف بيش ازحد 
نم� مضر است. اما آ�ا م� دانستيد �ه مصرف نا�اف� نم� 
نيز برا� سلامت مضر است؟ هنگام� �ه خون دچار �مبود

نم� ( املاح)م� شود، فرد دچار بيمار� به نام هيپوناترم� 
�ا �م  سُدُ�م� خون، م� شود. ا�ن بيمار� م� تواند عوارض 

جد� ا�جاد  �ند و گاه �شنده است.
به نقل از سا�ت ام اس ان، متخصصان معتقدند با�د مصرف 
نم� را به  روز� دوهزارو٢٠٠ تا ٣٠٠ ميل� گرم محدود 

�رد.

 نقش مهم سديم در بدن:
* در حفظ  مناسب ما�عات  به بدن �م� م� �ند.

* از بالا رفتن دما� بدن پيشگير� م� �ند، درنتيجه فرد 
دچار آفتاب زدگ� نم� شود.

* مصرف سد�م و ما�عات ز�اد مانع از گرفتگ� عضلات م� شود.
* سد�م  به دفع د� ا�سيد �ربن از بدن �م� م� �ند.

طر�ق  از  گلو�ز  جذب  ميزان  تنظيم  در  ال°تروليت   *
سلول ها� بدن نقش دارد.

دربرابر  آن  از  محافظت  و  سلول ها  به  رسان�  آب  با   *
راد�°ال ها� آزاد، پوست را جوان و ز�با نگه م� دارد.

* سد�م برا� عمل°رد مناسب مغز مهم است.
حذف �امل نم� از برنامه غذا�� مضر است. تشخيص 
سد�م پا�ين خون �ار آسان� نيست ز�را هيچ علامت �ا 
نشانه ا� ندارد. اما ا�ن مش°ل م� تواند به ادم مغز  و حت� 

مرگ منجر شود.

  عوارض مصرف ناكافى نمك:
مقاومت بيشتر بدن به انسولين

نتا�ج تحقيقات علم� نشان م� دهد، افراد� �ه برنامه 
غذا�� خيل� �م  نم� اتخاذ م� �نند، به انسولين مقاوم

( اختلال در جذب گلو�ز خون ) م� شوند.انسولين، هورمون� 
است �ه قند را از خون به سلول ها انتقال م� دهد. نتيجه �� 
بررس� نشان داد �ه  مصرف پا�ين نم� ط� �� هفته 

مقاومت به انسولين در بدن را بيشتر م� �ند.

 ورم مغز:
تجمع آب در اطراف مغز ، رو� مغز فشار وارد م� �ند. ادم 
مغز� به مغز آسيب م� رساند و در موارد شد�د به �ما �ا مرگ 

منجر م� شود.

افزايش كلسترول مضر:
نتا�ج چند�ن تحقيق نشان م� دهد، برنامه غذا�� �م  سد�م 

م� تواند باعث افزا�ش ميزان �لسترول مضر م� شود. 
�لسترول مضر خطر بيمار� قلب� را بالا م� برد. 

احتباس آب:
باعث  نم�  از  سرشار  غذا��  برنامه  �ه  م� دانيم  همه 
احتباس آب در بدن م� شود.ن°ته جالب ا�ن است �ه 
در�افت نا�اف� نم� نيز باعث احتباس آب م� شود. ا�ن 
مش°ل به و�ژه در ميان ورزش°اران شا�ع است. �مبود سد�م 

باعث ورم دست  وپا م� شود.

مرگ:
با پيشرفت  بيمار� �م سُدُ�م� خون، خطر مرگ  به و�ژه 
بيماران �ليو�، مبتلا�ان به س°ته قلب� و افراد� را �ه 

منتظر پيوند �ليه هستند ، تهد�د م� �ند.

دانشجو�� ٢٢ ساله هستم �ه به مواد افيون� 
اعتياد داشتم و �� سال است �ه قرص متادون 
مصرف م� �نم، اما از علا�م تر� متادون بيم 
دارم. د�گر هوس مواد مخدرنم� �نم  اما تصور �نار 
گذا شتن متادون و روبه  رو شدن با علا�م آن باعث  
اضطراب شد�د من شده است. لطفاً راهنما�� ام 

�نيد.
مواد مخدر داروها� قو� است �ه اثرات جسم�  و 
روان� م� گذارد درنتيجه اعتيادآور است. ا�ن مواد 
رو� گيرنده ها� درد در سيستم عصب� مر�ز� تاثير 
م� گذارد. مواد مخدر  از جمله  هروئين و مورفين همانند 
متادون عمل م� �ند. از متادون، معمولا برا� درمان افراد 
معتاد به مواد مخدر استفاده م� شود. با مصرف ا�ن نوع  
مواد مس°ن ، بدن به اثرات آن عادت م� �ند. زمان� �ه 
مواد مخدر حذف م� شود ، در بدن وا�نش ا�جاد م� شود.
 Áناگهان� مصرف متادون م� تواند  همان علا�م متوق  Âتر
�ردن مصرف هروئين را ا�جاد �ند. علا�م ترÂ متادون 
شامل حالت تهوع، درد ش°م، اسهال، عرق، لرز، آبر�زش 
بين�، اضطراب و ضربان قلب بالا و ... است. به همين دليل، 

ا�ن دارو با�د به صورت تدر�ج� �نار گذاشته شود.
آ�ا  قرار گرفتن دردود سيگار رو� مغز تاثير 
م� گذارد؟ در جا�� �ه مشغول به �ار هستم 
اغلب افراد سيگار� هستند و من به  تازگ� 
بدبين  و عصب� شده ام. ا�ن حالت ها تنها زمان� رخ 
م� دهد �ه �نار ا�ن افراد قرار دارم. نم� دانم ا�ن 
حالت ها �ه برا� من به وجود آمده �� مش§ل روان� 
است �ا    عارضه قرار گرفتن در معرض دود سيگار؟ لطفاً 

راهنما�� ام �نيد.
بدون ش� قرار گرفتن در معرض دود سيگار م� تواند 
اثرات عمده ا� رو� سلامت بگذارد؛ اما معمولاً به  
سلامت� ر�ه ارتباط دارد. به عنوان مثال، حال افراد 
مبتلابه آسم با قرار گرفتن در معرض دود دست  دوم سيگار 
بدتر م� شود. نتا�ج مطالعات نشان م� دهد،  افراد� �ه 
به ميزان ز�اد� در معرض دود دست  دوم قرارم� گيرند، 
بيشتر در معرض خطر بيمار� ها� مزمن ر�ه و سرطان ر�ه 
قرار دارند. اما درباره ارتباط دود سيگار با خلق وخو و خشم 
چيز� نشنيده ام. بنابرا�ن، مراجعه به پزش� برا� تشخيص 
علت بروز ا�ن علا�م را پيشنهاد م� �نم. گمان م� �نم ا�ن 
حالت ها�� �ه به شما دست م� دهد به دليل ناراحت� از 

قرار گرفتن در چنين محيط� است.
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ر�زگردها در طولان�  مدت با ا�جاد التهاب در �يسه ها� هوا�� موجب فيبروزر�ه م� شود.د�تر عل� معين� فوق  تخصص ر�ه در گفت وگو با ا�سنا، با بيان ا�ن �ه در هر دقيقه پنج تا شش ليتر هوا وارد شش ها� 
هر فرد م� شود، اظهار �رد: زمان� �ه هوا� موجود محتو� ذرات گرد و غبار باشد، قطعا ورود ا�ن ر�زگردها به دستگاه تنفس� اجتناب ناپذ�ر است.همچنين ا�ن ر�زگردها در بلند مدت موجب بيمار� بينابين� 

ر�ه م� شود و با ا�جاد التهاب �يسه ها� هوا�� در نها�ت به فيبروز ر�ه م� انجامد. 
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شير- �� ليتر
قاشق   ١٢  – سمولينا)  ا�رمي�(آرد 

غذاخور�
ش°ر- ١٠ قاشق غذاخور�

وانيل -  �� چهارم قاشق چا� خور�
پوست پرتقال رنده شده – نصÁ پيمانه

 �ي�  �ا�ائو-  به دلخواه
 هو�ج – نيم �يلوگرم

ش°ر – �� پيمانه
نشاسته ذرت -  �� قاشق غذاخور�

فندق(�م� خرد شده)   �ا نارگيل - �م�

مصرف «سويق جو» به رشد اطفال 
كمك مى كند

معده  رطوبات  �ننده  خش�   جو،   سو�ق 
وتقو�ت �ننده معده ها� گرم است. حرارت و عطش 
را درصفراو�  مزاجان �اهش م� دهد؛ سو�ق جو را 
با �م� شير�ن� و به  صورت حر�ره به اطفال م� دهند ز�را به رشد آن ها 

�م� م� �ند.
به گزارش باشگاه خبرنگاران پو�ا، راحله زارع  شاه� داروساز سنت� درباره 
خواص سو�ق اظهار �رد: سو�ق به عرب� �عن� آرد هر نوع ماده خورا�� 
ومراد از آن در طب سنت�، آرد بوداده خورا�� هاست. بسته به ا�ن �ه از 
چه ماده غذا�� تهيه شده، خواص آن متفاوت است. برا� تهيه سو�ق، با�د 
ماده مورد نظررا تفت داد به  طور� �ه نه خام باشد نه بسوزد. سپس با آب 

گرم و بعد با آب سرد شسته شود، آن را خش� و آرد �رد.

شروع اسكيزوفرنى از رحم مادر
 نتا�ج مطالعات نشان م� دهد، مسير ژنوم� معيوب مرتبط با اس°يزوفرن� 
از رحم مادر آغاز م� شود. به گزارش ا�سنا، نتا�ج ا�ن تحقيق به درمان 
مادران باردار�  �ه �ود�انشان در معرض ابتلا به ا�ن بيمار� خواهند 
بود، �م� م� �ند.محققان اظهار �ردند: ا�ن اولين گام برا� درمان است 

�ه م� تواند  به پيشگير� از ابتلا� �ودÂ به اس°يزوفرن� �م� �ند.
اس°يزوفرن� �ا شيزوفرن�، اختلال روان� با از �ارافتادگ� فرا�ندها� 

ف°ر� و پاسخگو�� عاطف� ضعيÁ است.

توصيه هايى درباره لايه  بردارى پوست
اس°راب به معنا� سا�يدن و برداشتن لا�ه ها� 
سطح� پوست است؛  بنابرا�ن اس°راب روزانه به 
پوست آسيب م� رساند.به گزارش ا�سنا، شهلا 
انشا�يه، متخصص پوست و مو با بيان ا�ن �ه اس°راب ها�� به صورت 
شو�نده ها�� حاو� ذرات زبر در بازار موجوداست، گفت: ا�ن ذرات 
زبربيشتر از هسته زرد آلو تش°يل شده  است. افراد به صورت حر�ات 
دوران� پوست خود را با ا�ن اس°راب ها م� شو�ند و ا�ن دانه ها� ر�ز 

وزبرپوست را تميز و به بازشدن منافذ پوست �م� م� �ند.
در گذشته از سفيداب  برا� لا�ه بردار� ملا�م سطح� پوست استفاده و 
لا�ه ها� سطح� و مرده پوست از ا�ن طر�ق برداشته م� شد.ا�ن متخصص 
پوست و مو با بيان ا�ن �ه اس°راب با توجه به نوع پوست، معمولا هفته ا� 
�� �ا دو مرتبه انجام م� شود، گفت: لا�ه بردار� ها� عميق پوست توسط 
پزش� انجام م� شود و افراد نبا�د خودسرانه اقدام به لا�ه بردار� �نند.

و� با بيان ا�ن �ه افراد پوست مشابه �°د�گر ندارند و بهتر است از �رم ها� 
لا�ه بردار متناسب با نظر متخصص استفاده �نند، افزود: در بسيار� 
مواقع افراد اصلا نياز� به استفاده از لا�ه  بردارندارند.لا�ه بردارها همان 
اسيدها� ميوه ا� است �ه در برخ� �رم ها وجود دارد. و�  افزود: در 
برخ� مواقع در آرا�شگاه ها توصيه به انجام لا�ه بردار� م� شود �ه ا�ن 

عمل اشتباه است.

شيردردهاى عصبى شيمى 
درمانى را كاهش مى دهد

نوع�   - کشميرى   مترجم: 
و�تامين موجود در شير مم°ن 
است در درمان �ا پيشگير� ازدردها� عصب� ناش� 
از داروها�� �ه برا� شيم�  درمان� استفاده م� شود، 
موثر باشد.به نقل از سا�ت ام اس ان، محققان اثر 
 ،Bنوع� و�تامين ٣ ،(NR) ني°وتيناميد ر�بوسا�د
را  با ماده ا� به نام  "پا�ليتا�سل" �ه معمولاً برا� 
درمان سرطان سينه و تخمدان استفاده م� شود، بر 
رو� موش ها آزما�ش �ردند.اگرچه شيم�  درمان�،  
ميزان بقا � بيماران مبتلا به سرطان را افزا�ش 
م� دهد اما بسيار� از ا�ن داروها نيزعوارض ناتوان  
�ننده ا� ا�جاد م� �ند �ه باعث �اهش �يفيت 
زندگ� بيماران م� شود.به  طورخاص، بسيار� از 
داروها� ضد سرطان باعث بروز نوروپات� محيط� 
ناش� از شيم� درمان� (CIPN) م� شود.نوروپات� 
محيط� ناش� از شيم�  درمان� مم°ن است هم مانع 
تداوم درمان شود و هم به مدت طولان� پس از پا�ان 
درمان ادامه پيدا �ند و �يفيت زندگ� بيماران را  تحت 
تاثير قرار دهد. ني°وتيناميد ر�بوسا�د ،ميزان سطح 
سلول متابوليت مهم به نام ني°وتين د� نو�لئوتيد 

آدنين را تقو�ت م� �ند.

آشپزى  من

سلامت

دسر سه رنگ  

تسكين درد با پوست ليمو
ليمو حاو� و�تامين  B٦، A ،B١ و C، اسيدفولي�، منيز�م، پ°تين، �لسيم، 
پتاسيم و فسفر است. ا�ن مر�بات  مغذ� سيستم ا�من� بدن را تقو�ت م� �ند. 

اما پوست ليمو چطور؟
 پوست ليمو حاو� �لسيم، پتاسيم، و�تامين C و فيبر است �ه طبق مطلب� ازسا�ت 

هلث نيوز،  برا� �اهش درد مفصل مفيد است. 
* پوست  ليمو خاصيت ضدعفون� �ننده و خواص دارو�� متعدد� دارد. روغن 
طبيع� موجوددر آن دارا� تأثير درمان� هم به ش°ل خورا�� و هم موضع� 

است.
* پوست ليمو حاو� تر�يب� است �ه م� تواند  التهاب  رگ ها� خون� 

را �اهش بدهد . برا�   �اهش  التهاب از ا�ن دو روش استفاده �نيد:
١. چند ليمو را پوست �نيد و پوست آن را در ظرف شيشه ا� بگذار�د. 
به آن ٣تا٤ قاشق غذاخور� روغن ز�تون اضافه �نيد ودرآن را ببند�د. 
پس از ١٥ روز محل  رابا آن ماساژ دهيد و پس از گذشت چند ساعت 

بشو�يد.
٢. قسمت زردپوست ليمو بدون سفيد� را با �م� باند به قسمت مؤثر 

ببند�د و بعد از چند ساعت بردار�د.
* آ�ا م� دانيد �ه پوست ليمو سرشار از و�تامين C و �لسيم است و برا� 
سلامت استخوان ها نيز مفيد است. مصرف پوست ليمو از بروز آرتروز و 

پو�� استخوان نيز جلوگير� م� �ند.
* فلاونوئيدها � موجود در پوست ليمو استرس را �اهش م� دهد. 
پوست  ليمو نيز حاو� فلاوا نوئيدها� پل� فنل است �ه ميزان 
�لسترول بد را �اهش م� دهد. همچنين، مصرف پوست ليمو� رنده 

شده، سموم را  از بدن دفع م� �ند.

�نيد  م�  احساس  �ه  هنگام� 
ميزان اضطرابتان در حال افزا�ش 
است، به مدت دو دقيقه رو� تنفس خود متمر�ز شو�د. 
چشمان خود را ببند�د و ازطر�ق بين� عمل دم را ط� 

پنج شماره انجام دهيد.
تنفس آگاهانه

هرچند مقابله با استرس عاطف� تا حد� دشوار است اما 
اگر به دليل فشار �ار�، مش°لات خانوادگ� �ا مسائل 
مال� دچار اضطراب شو�د و آن را �نترل ن°نيد، ا�ن 
وضعيت م� تواند سلامت شما را تهد�د �ند. هنگام� 
�ه احساس م� �نيد ميزان  اضطرابتان  در حال 

افزا�ش است، به مدت دو دقيقه رو� تنفس خود تمر�ز 
�نيد. چشمان خود را ببند�د و از طر�ق بين� عمل دم 
را ط� پنج شماره انجام دهيد، نفس خود را برا� �� 
لحظه نگه دار�د و سپس عمل بازدم را ط� پنج شماره 
انجام دهيد. ا�ن �ار را ١٠ بار ت°رار �نيد تا تنفس شما 
تنظيم شود و دوباره انرژ� و تمر�ز خود را در شرا�ط� 

�ه با استرس مبارزه م� �نيد، به دست آور�د.
آرام غذا خوردن

احساس  �ه  شرا�ط�  در   ، ا�ران  عصر  گزارش  به 
م� �نيد از نظر زمان� در تنگنا قرار دار�د و به سرعت 
غذا م� خور�د، با�د به ا�ن ن°ته توجه �نيد �ه هرچه 

آرام تر غذا بخور�د و لقمه ها را به خوب� بجو�د، در 
حقيقت به گوارش بهتر آن �م� م� �نيد. هر لقمه 
را پيش از آن �ه قورت دهيد ٢٥ بار بجو�د ز�را از ا�ن 
طر�ق غذا به خوب� با بزاق پوشيده م� شود. بزاق حاو� 

آنز�م ها�� است �ه به گوارش �م� م� �ند.
نوشيدن آب ليمو

آبرسان� به بدن همواره مهم است و نوشيدن �� ليوان 
آب ليمو� گرم هنگام صبح  به ا�ن �ار �م� م� �ند، 
از طرف� و�تامين� در�افت م� �نيد �ه م� تواند در 
مبارزه با آسيب ناش� از راد�°ال ها� آزاد به بدن �م� 
�ند. آب ليمو به تحر�� �بد و خروج سموم از بدن نيز 

�م� م� �ند و از ا�ن رو، با احساس خوب و با نشاط روز 
خود را آغاز م� �نيد.

استراحت کوتاه
اگر �ار شما به گونه ا� است �ه با�د چند ساعت در روز 
را در حالت نشسته سپر� �نيد، استراحت ها� �وتاه 
و به حر�ت درآوردن بدن، اهميت و�ژه ا� پيدا م� �ند. 
پس از هر ساعت� �ه در حالت نشسته سپر� م� �نيد، از 
جا� خود بلند شو�د و به مدت دو دقيقه حر�ت �نيد. ا�ن 
�ار م� تواند به سادگ� �� پياده رو� �وتاه درمحيط �ار 
�ا انجام حر�ات ساده �شش� باشد. همين ورزش �وتاه 

م� تواند به افزا�ش سطوح انرژ� و تمر�ز منجر شود.

دو دقيقه  تمركزبراى زندگى سالم تر

شير، ا�رمي� و ش°ر را در قابلمه بزرگ� رو� شعله متوسط، هم بزنيد تا غليظ شود و بعد ازرو� 
شعله بردار�د و به آن وانيل اضافه �نيد.

نصÁ مخلوط را جدا �نيد و  �ي�  �ا�ائو��  را داخل ظرف سرو  قرار دهيد ، سپس به نصÁ باق� 
مانده مخلوط �ه سفيد رنگ است، پوست پرتقال رنده شده اضافه �نيد و رو� لا�ه �ا�ائو�� 
بر�ز�د.برا� لا�ه هو�ج، هو�ج ها را �وچ� �نيد و در قابلمه ا� هو�ج ها را بپز�د. هو�ج ها� 
پخته شده را با مخلوط �ن به ش°ل پوره دربياور�د و ش°ر را اضافه �نيد و �°� دوبار آن قدر 
بجوشانيد �ه سرر�ز شود. نشاسته را با نصÁ است°ان آب سرد باز �نيد و به پوره هو�ج اضافه 
�نيد و بپز�د تا غليظ شود؛ سپس  نارگيل ها را اضافه �نيد و رو� لا�ه   ها بر�ز�دو حداقل ٢ 

ساعت در�خچال بگذار�د.

كافه سلامت

مواد لازمپزشكى

طرز تهيه

بهداشت

تازه ها

پرسش
 و پاسخ

موضوع سوالات درباره مش�لات جسم�  و پزش��  

مبتلا به همه افراد در همه جاست امروز نمونه ا� 

از پاسخ ها� د�تر «مارتين اس�ر» ��� از پزش�ان 

معروف انگليس� را به سوالات بيماران آورده ا�م.

ر�ه م� شود و با ا�جاد التهاب �يسه ها� هوا�� در نها�ت به فيبروز ر�ه م� انجامد. 

شماره پيامک زندگـــی سلام
٢٠٠٠٩٩٩

دهنده مصرف ناکافی نمک  تاثيرات تکان 


