
افسردگی
�اهش اشتها ��� از عوارض جانب� شا�ع افسردگ� بالين� 
است و ا�ن ��� از موارد است �ه م� تواند باعث �اهش وزن 
چشمگير شود. در بسيار از موارد فرد حت� متوجه �اهش وزن 
خود نم� شود ز�را با افسردگ� احاطه شده است. تحر�� پذ�ر 
و مش�لات خواب از د�گر نشانه ها ابتلا به افسردگ� است. 

مشکلات تيروئيد
�اهش وزن ��� از نشانه ها شا�ع پر�ار تيروئيد 
شود،  مش�و�  تيروئيد  پر�ار  به  پزش�  اگر  است. 
نشانه ها د�گر مانند افزا�ش اشتها �ا تپش قلب را نيز 
مد نظر قرار م� دهد. مش�لات خواب �ا احساس گرما 

بيش از اندازه، دو نشانه د�گر پر�ار تيروئيد است.

 بيمارى سندروم روده تحریک پذیر وسلياک
بيمار سليا� - �� اختلال خودا�من� وابسته به گلوتن 
- موجب �اهش وزن م� شود و به طور معمول با نشانه 

ها د�گر مانند اسهال همراه است. 

سرطان
برخ� از انواع سرطان و همچنين �� تومور �ا زخم در 
معده �ا روده م� تواند موجب التهاب �ا مش�لات سوء 

جذب شود �ه �اهش وزن را به همراه دارد.

آرتریت روماتوئيد
بيمار ها التهاب� مانند آرتر�ت روماتوئيد �ا برخ� 
انواع عفونت بر اشتها فرد تاثير منف� م� گذارد، از ا�ن 
رو به �اهش وزن منجر م� شود. ا�ن بيمار ها م� تواند 
التهاب روده را به همراه داشته باشد �ه در جذب مواد 

مغذ اختلال ا�جاد م� �ند.

دیابت
ابتلا به بيمار د�ابت ��� از دلا�ل �اهش وزن سر�ع 
است. به گزارش عصر ا�ران، از نشانه ها د�گر ابتلا 

به ا�ن بيمار م� توان به ت�رر ادرار و احساس تشنگ� 
شد�د اشاره �رد.

بيمارى هاى همراه با افزایش سن
با افزا�ش سن، معده آهسته تر تخليه م� شود و بر همين 

اساس، به مدت طولان� تر احساس سير م� �نيد.
 ا�ن مسئله م� تواند به �متر غذا خوردن افراد مسن، 
�اهش وزن و ناتوان� در جذب مواد مغذ �اف� برا 

پشتيبان� از نيازها بدن منجر شود.

چرا بعض� از �ود�ان انگشتان خود را م� م�ند؟ ا�ن 
�ار عوارض دارد �ا نه؟

م�يدن انگشت شست دست فعاليت� عاد و تس�ين بخش 
در ميان نوزادان و �ود�ان خردسال محسوب م� شود. ا�ن 
�ار م� تواند به دليل گرسنگ�، ب� حوصلگ�، عصبانيت �ا 
خستگ� باشد. مش�لات گفتار ��� از عوارض جانب� 
احتمال� م�يدن انگشت شست دست پس از در آمدن دندان ها 
دائم� است. بيشتر �ود�ان عادت م�يدن انگشت شست را بين 
٣   تا ٦ سالگ� تر� م� �نند. اما �ود�ان� �ه همچنان به م�يدن 
انگشت شست دست خود ادامه م� دهند، مم�ن است دچار 

عوارض جانب� شوند.
مشکلات دندانی

مش�لات دندان� م� تواند در نتيجه تداوم م�يدن انگشت شست رخ 
دهد. در نتيجه م�يدن انگشت شست، دندان ها �ود� مم�ن 
است به درست� در �� رد�º قرار نگيرد (مال ا�لوژن)، �ا دندان ها 
مم�ن است به سمت بيرون هل داده شود و اوربا�ت ش�ل بگيرد. 
همچنين، سقº دهان مم�ن است بدش�ل شود. با توجه به شدت 

ا�ن مسائل، مم�ن است به درمان از طر�ق ارتودنس� نياز باشد.
مشکلات گفتارى

مش�لات گفتار ��� از عوارض احتمال� م�يدن انگشت شست 
پس از درآمدن دندان ها دائم� است. مش�لات ترازشدن دندان 
ها م� تواند موجب ش�ل گير صداها نامفهوم شود. افزون بر 
ا�ن، م�يدن طولان� مدت انگشت شست م� تواند بر بيان حروف 
تاثيرگذار باشد. نو� زبان� صحبت �ردن نيز م� تواند از آثار 

م�يدن بلند مدت انگشت شست باشد.
گسترش ميکروب ها

مي�روب ها م� توانند  از طر�ق م�يدن انگشت شست پخش شوند. 
�ود�ان� �ه تا سال ها ورود به مدرسه به م�يدن انگشت شست 
خود ادامه م� دهند از ا�ن طر�ق هر چه بيشتر در معرض مي�روب 

ها قرار م� گيرند   آنها را پخش م� �نند.
شست هاى عفونی

�ود�ان� �ه با فشار ز�اد انگشت شست دست خود را م� م�ند، 
مم�ن است دچار زخم و عفونت شوند.

طعنه شنيدن
�ود�ان� �ه تا زمان ورود به دبستان و پس از آن به م�يدن انگشت 
شست خود ادامه م� دهند در معرض طعنه د�گران قرار م� گيرند. 
م�يدن انگشت شست به عنوان عادت� شا�ع در ميان نوزادان و 
�ود�ان نوپا شناخته م� شود و از ا�ن رو، �ود�ان� �ه پس از ا�ن 
دوران به م�يدن انگشت خود ادامه م� دهند مم�ن است مورد 

تمسخر همسالان خود قرار بگيرند. 

سلامت2   روزنامه صبح ایران
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�ونجه برا رفع ضعº عموم� و �م خون� و تقو�ت اعصاب مفيداست، همچنين ا�ن گياه خاصيت مليّن دارد.به گزارش باشگاه خبرنگاران پو�ا، مزاج �ونجه گرم و تراست و ضعº ناش� از �م خون� 
را برطرف م� �ند.مصرف �ونجه خام باعث ا�جاد نفخ م� شود بنابرا�ن م� توان آن را به صورت دم �رده، پخته �ا مربا مصرف �رد.خانم ها در مصرف ا�ن گياه با�د مراقب باشند چرا �ه مصرف ز�اد 

آن باعث جلو افتادن دوران قاعدگ� م� شود. مصرف گياه �ونجه برا افراد سردمزاج مفيد است و گرم مزاجان بهتر است با احتياط از ا�ن گياه استفاده �نند.

ال
سو

ب
جوا

شير- �� ليتر
شيرعسل� - نصº قوط�

وانيل - �م�
ش�ر- نصº ليوان

زرده تخم مرغ -٣ عدد
خامه -٣ قاشق غذاخور

پودر ژلاتين- ٣ قاشق غذاخور
پودرپسته - �� فنجان

ورزش با معده خالى یا پرُ؟
محققان دانشگاه بث انگليس با بررس� گروه� از 
بزرگسالان �ه اضافه وزن داشتند تاثير خوردن �ا  
نخوردن غذا را قبل از انجام تمر�نات ورزش� بررس� 
�ردند. به گزارش ا�رنا ، در ا�ن تحقيقات �� گروه از داوطلبان مرد دارا 
اضافه وزن، در دو آزما�ش مختلº شر�ت �ردند. در آزما�ش اول داوطلبان 
ظرف مدت ٦٠ دقيقه با مصرف ٦٠ درصد از حدا�ثر ا�سيژن قابل مصرف، 
با ش�م خال�، پياده رو �ردند. در آزما�ش دوم داوطلبان همين مسافت را 
دو ساعت بعد از مصرف صبحانه دارا �الر بالا و غن� از �ربوهيدرات ط� 
�ردند.بر اساس ا�ن تحقيقات، انجام تمر�نات ورزش� با ش�م خال� احتمالا 
تأثير بيشتر در �اهش ميزان چرب� بدن دارد و در دراز مدت به سلامت 
بدن �م� م� �ند.در ا�ن تحقيقات نقش ها مختلف� �ه چرب� در تامين 

انرژ موردنياز بدن در وا�نش  به تمر�نات ورزش� دارد ، بررس� شد.

فعالیت شدید روزانه براى قلب کودك 
مفید است

نتا�ج �� مطالعه نشان م� دهد �ه حت� اند�� 
فعاليت شد�د در روز به �اهش خطر ابتلا برخ� 
از �ود�ان و نوجوانان به مش�لات قلب� و د�ابت 
�م� م� �ند.به گزارش ا�رنا از هلث تود، محققان در�افته اند برا 
�ود�ان و نوجوانان� �ه اندازه �مر و همچنين ميزان انسولين خونشان 
بالاست، بالغ بر ١٠ دقيقه فعاليت شد�د روزانه به جا ورزش ها سب� 
مفيد است و م� تواند تاثيرات �ارد�ومتابولي� قابل توجه� در پ� داشته 
باشد.سندروم �ارد�ومتابولي� (CMS) مجموعه عوامل خطر مرتبط به 
هم است �ه باعث پيشرفت بيمار تصلب شرا�ين و د�ابت نوع ٢ م� شود.

بيمار ها �ارد�ومتابولي� شامل د�ابت، پرفشار خون، چرب� خون و 
بيمار ها قلب� است.عوامل� وجود دارد �ه �ود�ان را در معرض خطر 
ابتلا به مش�لات قلب� و بيمار ها متابولي� مانند د�ابت نوع ٢ قرار 
م� دهد.جاستين مور از محققان ا�ن مطالعه تصر�ح �رد: �افته ها نشان 
م� دهد فعاليت بدن� �وتاه اما شد�د ١٠ دقيقه ا در روز �ه بدون ترد�د 
برا بسيار از �ود�ان و نوجوانان ام�ان پذ�ر است، م� تواند به سلامت 

متابولي� و قلب� آنها �م� �ند.

ترکیب چاى با سیب را امتحان کنید

 اگر چا را با سيب تر�يب �نيم، طعم شير�ن سيب 
با طعم دهنده گياه�، چا شير�ن� طبيع� ا�جاد 
م� �ند و موجب م� شود نياز ما به مصرف قند و 
شير�ن� �متر شود.به گزارش تسنيم، امير آذرنوش متخصص تغذ�ه اظهار 
�رد: با توجه به ا�ن �ه اصل مسلم در بيماران مبتلا به د�ابت، محدود�ت 
مصرف قندها ثابت مانند خرما، عسل و درصد از �شمش و تمام مواد 
و نوشيدن� ها�� است �ه با ش�ر شير�ن م� شود، بهتر است بيماران را 
به سمت مصرف نوشيدن� ها مفيد سوق دهيم. به جا نوشيدن� ها 
ش�ردار �ه نه تنها برا افراد د�ابت� بل�ه برا افراد سالم هم آثار ز�انبار 
دارد، با�د از نوشيدن� ها�� استفاده شود �ه هرچند طعم شير�ن� دارد اما 
باعث افزا�ش قندخون نم� شود. آذرنوش با بيان ا�ن�ه متأسفانه مقاله ها 
�م� درباره عوارض استفاده از قندها شير�ن �ننده غيرگلو�ز دار�م 
و عوارض ا�ن شير�ن �ننده ناشناخته است، تصر�ح �رد: به بيماران توصيه 
م� �نم در رژ�م ها غذا�� خود حتماً از قندها طبيع� موجود در ميوه ها 

استفاده و توت و خرما را جا�گز�ن قند �نند. 

آشپزى  من

سلامت

دسر پسته  

«سيب و به» را رنده و خش� �نيد و 
به عنوان چا دم �نيد؛ ا�ن �ار به 

تقو�ت اعصاب و �اهش افسردگ� �م�  م� �ند.
نعمت ا... مسعود متخصص طب سنت� در گفت  وگو با 
فارس، گفت: ��� از ضرور�ات زندگ� توجه به سلامت 

روان است.
 افسردگی چيست؟

افسردگ� بيمار است �ه ط� آن فردغمگين است و 
علاقه اش را به �ارها�� �ه قبلا انجام م� داده  است، از 

مختل  روزانه اش  عمل�رد  همچنين  م� دهد.  دست 
م� شود و ا�ن شرا�ط حداقل به مدت ٢ هفته ادامه پيدا 

م� �ند.
ا�ن متخصص طب سنت� گفت:  روحيات �� فرد همچون 
حسد و �ينه م� تواند بر بدن اثرگذار باشد. ح�يم  جرجان� 
ا�جاد  جسم�  بيمار ها  روح�،  حالات  م� گو�د  
م� �ند. مثلاً بيمار زخم معده در بسيار از موارد ناش� 
از حالات روح� است و �س� �ه ا�ن بيمار را دارد تا 
زمان� �ه حالات روح� خود را درمان ن�ند، با �م� دارو 

بهبود پيدا نم� �ند.
جسم و روح به ��د�گر وابسته است، بيمار ها جسم� 
�س�  مثلاً  �ند.  ا�جاد  روح�  مش�لات  م� تواند  نيز 
�ه �بوست دارد و روده اش درست �ار نم� �ند دچار 
افسردگ� م� شود �ه با�د برا درمان افسردگ� ا�ن فرد 

ابتدا مش�ل جسم� او را برطرف �رد.
و  زعفران  همچون  گياهان�  �رد:  اضافه  مسعود 
استوقودوس مغز و قلب را تقو�ت م� �ند و حالات روح� 
فرد را تس�ين م� بخشد اما تا زمان� �ه عامل ا�ن بيمار 

در فرد درمان نشود، ا�ن درمان  ها به تنها�� جوابگو 
نخواهد بود.

و  ميوه ها  ��سر  گفت:  سنت�  طب  ا�ن متخصص 
گياهان� وجود دارد �ه در �نار درمان بيمار،  �م� 

�ننده است. 
ساده تر�ن آن ها «سيب» است، بو �ردن سيب شاد آفر�ن 
است،همچنين ميوه «به» به تقو�ت قلب، مغز و حالات 

روح� �م� م� �ند.

دمنوش ضد افسردگى

ابتدا �� پا�ت شير را درون قابلمه م� ر�ز�م و پودر ژلاتين  راهم �م �م اضافه م� �نيم و م� گذار�م ٥ 
دقيقه بماند .

 گاز را روشن م� �نيم  و مواد را  رو حرارت خيل� �م هم م� زنيم و نصº قوط� شير عسل� را هم اضافه 
م� �نيم و مرتب هم م� زنيم.

٣  عدد زرده تخم مرغ را با نصº ليوان ش�ر و وانيل در �� �اسه جدا با همزن برق� هم م� زنيم تا �رم 
رنگ شود .

 بعد زرده تخم مرغ و ش�ر و وانيل را درون قابلمه م� ر�ز�م و هم م� زنيم و وقت� �ه اولين بخار از قابلمه 
بلند شد، سر�ع ز�ر قابلمه را خاموش م� �نيم و وقت� �ه تقر�با سرد شد خامه  و پودر پسته  را اضافه م� 

�نيم و هم م� زنيم تا �رم پسته �املا ��دست شود.
بعد  در قالب مورد نظر م� ر�ز�م و داخل �خچال م� گذار�م.

طب سنتى

بیشتر بدانیم

مواد لازم

طرز تهیه

کودك

تغذیه

روغن تخم هویج بسیارمفید است و نباید با روغن هویج له شده اشتباه گرفته شود. این روغن  1
مزایاى فراوانى براى جلوگیرى از پیرى پوست دارد.

به گزارش شفا آنلاین،هویج یکى از شناخته شده ترین سبزیجات سرشار از ویتامین A و مواد مغذى  1
جوان کننده است. روغن تخم هویج التیام دهنده طبیعى است که از گذشته تاکنون توسط یونانى 

ها وهندى ها استفاده مى شود.
این بذرهاى کوچک، روغن زیادى ندارد اما با توجه به تاثیر عالى آن روى صورت، روغن تخم هویج  1

را معمولا به محصولات آرایشى گران قیمت اضافه مى کنند. مانند دیگرروغن هایى که از بذرها 
گرفته مى شود، هویج نیز تاثیرات بى شمارى روى پوست دارد از جمله قابلیت جوان سازى پوست 

هاى خشک و آسیب دیده.
از روغن تخم هویج معمولا در آروماتراپى مراقبت از پوست و انواع لوسیون ها و کرم هاى مرطوب  1

کننده استفاده مى شود. به ویژه آن دسته از محصولاتى که مخصوص پوست حساس دور چشم 
و پوست هاى آسیب دیده است. این روغن همچنین تاثیر التیام بخشى روى مشکلات پوستى نظیر 

درماتیت، اگزما و پسوریازیس داردو از آن براى کاهش ورم استفاده مى شود. این روغن   به خارج 
شدن سموم از بدن کمک مى کند.

روغن هویج، ضد پیرى

پرسش  سا�ت عصر ا�رانهفت بيمارى که عامل کاهش وزن است
 و پاسخ

رمضان� - داشتن وزن مناسب وا�ده آل خوب است اما 
اگربدون  رژ�م �ا �اهش مصرف �الر� وزنتان �اهش 
پيدا م� �ند، به پر�ار� تيروئيد مش�و� شو�د.اگر 
پنج درصد از وزن بدن خود را در �متر از شش ماه از 
دست داده ا�د و دليل مشخص� نيز برا� توضيح ا�ن 

�اهش وزن ندار�د، با�د به پزش� مراجعه �نيد تا شرا�ط 
دقيق تر بررس� شود.در شرا�ط� �ه نوسان اند� وزن 
غيرطبيع� نيست - افزا�ش وزن در تعطيلات �ا �اهش 
وزن پس از بيمار� - تغييرات چشمگير وزن بدون دليل 

مشخص م� تواند نشانه اوليه �� بيمار� جد� باشد.


