
آنچه درباره ماءالشعیر نمى دانید
برا� توليد ماءالشعير، ابتدا جوانه جو ( مالت) را 
م� جوشانند و به آن راز� و مواد خورا�� د�گر اضافه 
م� �نند.به گزارش باشگاه خبرنگاران جوان، به 
جوانه جو مالت م� گو�ند �ه در مرحله جوانه زن�، به دليل عمل�رد آنز�م ها� 
مختل� موجود در جو، مواد مغذ� بسيار� در آن تش�يل م� شود  .مانند 

و�تامين ها� گروه B و اسيدها� آمينه ضرور�.
�� از مواد افزودن� در ماءالشعير،عصاره راز� است �ه خواص طب� �
ز�اد� دارد. ا�ن عصاره دفع �ننده سنگ �ليه، ضدعفون� �ننده دستگاه 
گوارش و دستگاه تنفس و مدر است. مزه تلخ ماءالشعير، مربوط به راز� 
است. راز� همچنين خاصيت آنت� بيوتي�� دارد �ه به پا�دار� ماءالشعير 
�م¥ م� �ند. ماءالشعير علاوه بر رفع تشنگ� ، رو� �ار�رد �ليه اثر بسيار 
خوب� دارد و از تش�يل سنگ �ليه جلوگير� م� �ند و همچنين باعث رفع 
خستگ� اعصاب م� شود. ا�ن نوشيدن� حاو� انواع و�تامين ها و و�تامين 
C است �ه برا� رشد مو و جلوگير� از ر�زش آن مفيد است. ا�ن و�تامين ها� 
محلول در آب در سنتز واسطه ها� عصب� و رفع استرس و بسيار� از 
اختلالات عصب� د�گر نقش موثر� دارد. ماءالشعير حاو� تر�يبات� از 
قبيل سا�ارز، گلو�ز، مالتوز و و�تامين C، و�تامين ها� گروه B، اسيدها� 
آل�، انواع آمينواسيدها، املاح، اسيد نو�لئي¥ و آب گازدار هم است . به 
گزارش د�تر سلام، عصاره مالت جو حاو� فيبرها� غذا�� محلول است 
�ه در رفع التهاب روده، �بوست و فتق معده مفيد است.ماءالشعير غن� از 
انواع فيتو�مي�ال ها مانند فلاوونوئيدها، �اروتنوئيدها و آنتوسيانين ها 
است �ه در بهبود عمل�رد خون رسان� قلب و �اهش ابتلا به پرفشار� خون 
و همچنين حفظ سلامت �ليه ها، محافظت از بدن در برابر بروز سرطان ها، 

س�ته ها� قلب� و مغز� موثر است. 

علت دردهاى مفصلى در بهار چیست ؟
همان طور �ه در �وهستان ها ، گرم شدن زمين باعث ذوب شدن برف ها 
م� شود و رودخانه ها خروشان و جوشان م� شوند ؛در بدن ما نيز بلغم 
منجمد شده در فصل زمستان ذوب م� شود و به حر�ت در م� آ�د وباعث 
دردها� مفصل� و �وفتگ� صبحگاه� م� شود.استفاده موضع� از 
روغن به خصوص روغن زنجبيل و سياهدانه و حت� ز�تون، باعث نرم 
شدن سر�ع بلغم م� شود و درد بدن را به و�ژه در سالمندان به حداقل 
م� رساند.د�تر مهد� فهيم� در �انال خود توصيه م� �ند �ه روغن 

مال� بدن را به و�ژه در حمام فراموش ن�نيد.

طول عمرلامینیت دندانى
لامينيت دندان� از مواد همرنگ دندان طراح� 
وساخته شده است �ه  برا� پوشش سطح جلو�� 

دندان برا� بهبود ظاهر آن به �ار م� رود.
به گزارش شفاف، بيشتر�ن علت� �ه باعث جداشدن لامينيت از دندان 
م� شود، سرد و گرم شدن ناگهان� محيط دهان است. به هر حال هر �ار 
ز�با�� نياز به مراقبت و�ژه دارد. اجتناب از جو�دن غذاها� خيل� سخت 
مثل ته د�گ  خيل� سفت �ا گاز زدن ميوه  با هسته   به دوام لامينيت �م¥ 
م� �ند. لامينيت فقط رو� دندان را م� پوشاند وبقيه سطح دندان بافت 
طبيع� دارد و مم�ن است از طر�ق پلا� مي�روب� پوسيده شود. اگر دندان  
لامينيت شده پوسيده شود، م� توان آن را از پشت دندان ترميم �رد و مش�ل 
خاص� به وجود نم� آورد. مسوا� زدن مرتب و نخ �شيدن بين دندان ها به 

�اهش پوسيدگ� در دهان �م¥ م� �ند.
 

درمان برخى سرگیجه ها با توانبخشى
تعادل بدن انسان به سه دستگاه بينا��، دستگاه 
حس عمق� و دستگاه تعادل �ه در سيستم شنوا�� 
است، بستگ� دارد. در حر�ت ها� مستقيم رو به 
بالا �ا پا�ين و در حر�ت ها� جلو و عقب و همچنين در حر�ت ها� چرخش�، 
دستگاه تعادل دارا� گيرنده ها�� است �ه م� تواند وضعيت بدن ما را در 
شرا�ط خاص تنظيم �ند.به گزارش ا�رنا ، د�تر بهرام جلائ� عضو هيئت 
علم� دانشگاه علوم پزش�� ا�ران اظهار �رد: مهم تر�ن بخش در امر 
تعادل، دستگاه تعادل است �ه در گوش داخل� قرار دارد و در صورت بروز هر 

عارضه ا� در دستگاه شنوا��، مم�ن است ا�ن بخش دچار مش�ل شود.
عوامل ایجاد اختلال در دستگاه تعادل

جلائ�، عوامل� را�ه باعث اختلال در سيستم شنوا�� و دستگاه تعادل 
م� شود، بيمار� ها� عفون�، واگيردار و مصرف داروها� اتو تو�سي¥ 
عنوان �رد و گفت: ا�ن عوامل بسيار خطرنا� است و برا� گيرنده ها� 
حس� و به و�ژه دستگاه شنوا��، مسموميت ا�جاد م� �ند؛ همچنين 
برخ� آنت� بيوتي¥ ها با�د حتما توسط پزش¥ تجو�زواستفاده شود تا 
اثرات سوء �متر� داشته باشد.زمان� �ه دستگاه تعادل دچار مش�ل 
م� شود، مهم تر�ن علا�م� �ه ظاهر م� شود حالت سرگيجه است. 
سرگيجه به گونه ا� در فرد ظاهر م� شود �ه فرد احساس م� �ند 
خودش در حال چرخش است �ا محيط اطراف م� چرخد.سرگيجه 
علا�م متعدد� دارد اما مهم تر�ن آن به دليل تغييرات جابه جا�� 
بلورها� «�ربنات �لسيم» در دستگاه تعادل است و وقت� ا�ن گيرنده 
ها دچار مش�ل م� شود، با چند اقدام به راحت� م� توان سرگيجه را 
�اهش داد. تنها با تشخيص ا�ن �ه �دام بخش از دستگاه تعادل درگير 
شده و �دام قسمت اختلال دارد به واسطه آزمون ها� شنوا�� سنج� و 
به سادگ� بعد از چند تمر�ن توانبخش�، بدون نياز به هيچ دارو �ا جراح� 

م� توان سرگيجه را �اهش داد.

داروها�� �ه برا� �ود�ان بيش فعال استفاده م� شود، خطرنا� 
نيست اما م� توان با رعا�ت �ردن اصول�، ميزان داروها� مصرف� را 

�اهش داد و شرا�ط �ود� را تحت �نترل درآورد.
در ا�ن مطلب شما را با موادغذا�� �ه برا� ا�ن �ود�ان مناسب نيست، 

بيشتر آشنا م� �نيم.
بستنی

اگر �ود�تان بيش فعال است مصرف بستن� برا� او مناسب نيست، 
البته نياز� نيست آن را قدغن �نيد اما تا حد ام�ان مصرف آن را 

محدود �نيد.
نوشيدنی هاى گازدار

نوشابه ها و هر نوشيدن� گازدار حاو� ميزان قابل توجه� �افئين 
است �ه �¥ محر� قو� محسوب م� شود.

ماست
ماست نيز مانند بستن� باعث تشد�د علا�م بيش فعال� م� شود. البته 
محصولات لبن� به خود� خود برا� ا�جاد اختلال �م توجه� �ا بيش 
فعال� �اف� نيست. فعاليت بيش از حد و رفتارها� ت�انش� ناش� 
از مصرف مواد غذا�� تهيه شده از شير در بيشتر مواقع ناش� از عدم 

تحمل �ازئين است.
شکلات

از آن جا �ه ش�لات خاصيت ضداسترس دارد شا�د برخ� تصور �نند 
�ه ا�ن ماده غذا�� م� تواند باعث آرام تر شدن �ود�ان بيش فعال 
شود. اما ش�لات �¥ ماده غذا�� نامناسب برا� �ود�ان مبتلا به بيش 

فعال� محسوب م� شود. ش�لات حاو� ميزان ز�اد� �افئين است 
و ا�ن تر�يب تأثير محر�� دارد. مصرف ز�اد ش�لات باعث تشد�د 

علا�م بيش فعال� م� شود.
 پنير

محققان در مطالعات خود، به مدت چند هفته پنير را از تغذ�ه �ود�ان 
بيش فعال حذف �ردند و تغييرات� مانند افزا�ش توجه، افزا�ش 
تمر�ز، افزا�ش خود�نترل�، بهبود رفتار و بهبود خلق و خو در �ود�ان 
به وضوح مشاهده شد. توصيه م� شود تا حد ام�ان پنير مصرف� ا�ن 

�ود�ان محدود شود.

انگشت ماشه اى در چه افرادى بيشتر دیده می شود؟
ا�ن وضعيت به طورمعمول انگشت شست، انگشت وسط �ا 
انگشت حلقه را تحت تاثير قرارم� دهد. شيوع انگشت ماشه ا� 
بين زنان و افراد مبتلا به د�ابت �ا آرتر�ت بيشتر است. همچنين، 
پيوند  انجام فعاليت ها� ت�رار�  با  آنها  افراد� �ه شغل 
خورده است در معرض خطر قرار دارند.ا�ن وضعيت م� تواند 
آزاردهنده و دردنا� باشد. انگشت ماشه ا� حر�ت انگشت 
را محدود م� �ند و م� تواند صاف �ردن آن انگشت را نامم�ن 
سازد.با وجود ا�ن، م� توان با برخ� روش ها� طبيع� از شدت 

ناراحت� آن �است و به درمان آن �م¥ �رد.

استراحت دادن به انگشت
با انگشت ماشه ا�،  از بهتر�ن روش ها برا� مقابله   ���
استراحت دادن به انگشت تحت تاثير قرار گرفته به مدت 
حداقل سه تا چهار هفته است.استراحت مناسب اصل �ليد� 
برا� درمان تاندون محسوب م� شود. همچنين، استراحت 
به �اهش درد و التهاب �م¥ م� �ند و روند بهبود را  سرعت

 م� بخشد  در مقابل، اگر فشار رو� انگشت ادامه �ابد، درد و 
التهاب نيز تشد�د م� شود.تا حد ام�ان به انگشت ماشه ا� 

استراحت دهيد و از �ارها�� �ه نيازمند انجام فعاليت ها� 
ت�رار� است مانند گرفتن �¥ جسم �ا استفاده طولان� مدت 

از ماشين آلات� �ه لرزش ا�جاد م� �ند، پرهيز �نيد.

استفاده از آتل
تا حد ام�ان با�د انگشت تحت تاثير قرار گرفته را در آتل نگه دار�د 
تا درد و التهاب از بين برود. به گزارش عصر ا�ران، آتل انگشت 
را در وضعيت صاف حفظ خواهد �رد و از حر�ت آن ط� روند 
بهبود� پيشگير� م� �ند.از �¥ آتل به مدت تقر�با شش تا 
هفت هفته استفاده �نيد. اطمينان �ابيد �ه آتل بيش از اندازه 
تنگ نباشد ز�را در ا�ن شرا�ط از گردش خون مناسب جلوگير� 
م� �ند و احساس سوزن سوزن شدن و ب� حس� را در پ� دارد.

استفاده از کمپرس سرد
چند قالب �خ �وچ¥ را در �¥ حوله قرار دهيد و حوله را به خوب� 
گره بزنيد.ا�ن �مپرس سرد را به مدت ١٠ دقيقه رو� انگشت 
قرار دهيد.سپس �مپرس سرد را پنج دقيقه از رو� موضع 

بردار�د و دو �ا سه بار د�گر ا�ن �ار را ت�رار �نيد.

استفاده از آب گرم
در شرا�ط� �ه �مپرس سرد موثر است، قرار دادن انگشت 
آسيب د�ده در آب گرم نيز م� تواند در فرا�ند درمان انگشت 
ماشه ا� به واسطه آرام ساز� تاندون ها و عضلات موثر باشد.

ا�ن �ار همچنين جر�ان خون را افزا�ش م� دهد، به �اهش 
درد �م¥ م� �ند و ام�ان حر�ت آسان تر انگشت را فراهم 

م� �ند.

تمرین کششی
ورزش ملا�م به حفظ تحر� در انگشت و روند درمان آن 
�م¥ م� �ند.انگشتان خود را باز  و سپس مشت �نيد. 
ا�ن �ار را ١٠ تا ١٥ بار ت�رار �نيد. ا�ن تمر�ن را هر تعداد 
در روز �ه م� توانيد انجام دهيد.�¥ توپ تنيس را در دست 
خود نگه دار�د �ا توپ را در �� دست خود فشار دهيد. برا� 
١٠ ثانيه رو� توپ فشار وارد و سپس رها �نيد. ا�ن �ار را 
برا� ١٠ دقيقه ادامه دهيد. ٥ تا ١٠ بار در روز ا�ن تمر�ن 

را نجام دهيد.

ماساژ انگشت
مقدار� روغن ز�تون، �نجد �ا نارگيل را گرم �نيد.از انگشتان دست 
د�گر برا� ماساژ آرام انگشت آسيب د�ده استفاده �نيد. ا�ن �ار را 

پنج دقيقه ادامه دهيد. ا�ن �ار را دو �ا سه بار در روز انجام دهيد.

 درمان با زردچوبه
درمان خوب د�گر برا� انگشت ماشه ا� استفاده از زردچوبه 
است. تر�يب� به نام �ور�ومين �ه در زردچوبه �افت م� شود 
�¥ عامل ضد التهاب� است و از ا�ن رو به طور موثر درد و تورم را 

�اهش م� دهد.

طب سوزنی
طب سوزن� ��� د�گر از روش ها�� است �ه برا� درمان 
انگشت ماشه ا� م� توانيد مد نظر قرار دهيد. طب سوزن� 
به افزا�ش جر�ان خون به منطقه تحت تاثير قرار گرفته �م¥

 م� �ند �ه به نوبه خود موجب �اهش درد و تورم م� شود.

تفاوت ا�مپلنت ثابت و متحر� چيست؟ روش 
�اشت ا�مپلنت در افراد� �ه دندان� در دهان 

ندارند،چگونه است؟
از  با�د  انجام م� دهد،  ا�مپلنت   فرد� �ه �اشت 
دندان �اشته شده بسيار مراقبت �ند و هر٦ ماه �¥ 
بار برا� معا�نه و جرم گير� به پزش¥ خود مراجعه 
�ند.در گذشته برا� �اشت ا�مپلنت از دندان ها� متحر� 
استفاده م� شد به ا�ن صورت �ه دو دندان اطراف تراشيده 
شده و سپس دندان متحر� به آن ها متصل م� شد.ا�ن 
عمل خطر پوسيدگ� دندان ها� سالم را در پ� داشت، اما 
امروزه با روش ها� نو�ن ا�ن مش�لات از بين رفته است و 
برا� �اشت ا�مپلنت استخوان ف¥ تراشيده م� شود و دندان 
جد�د از طر�ق پيچ به ف¥ اتصال م� �ابد.حت� افراد� �ه 
هيچ دندان� در دهان ندارند م� توانند از ا�ن روش استفاده 
�نند به ا�ن صورت �ه برا� آن ها چند دندان �اشته م� 
شود و سپس بقيه دندان ها به صورت متحر� در دهان فرد 
قرار م� گيرد و با انجام ا�ن �ار فرد هيچ مش�ل� برا� ت�لم 
و غذا خوردن نخواهد داشت.وظيفه دندان پزش¥ حفظ 
دندان ها� بيمار است �ه به وسيله رو�ش �ردن ، جرم 
گير� و د�گر مراقبت ها به حفظ دندان ها �م¥ م� �ند. 
ا�مپلنت آخر�ن راه برا� درمان است و با�د بدانيم هيچ دندان 

مصنوع� نم� تواند جا� دندان طبيع� انسان را بگيرد.
ا�مپلنت دندان نوع� پا�ه تيتانيوم� سازگار با سلول ها� 
بدن است. از ا�مپلنت ها� دندان� به عنوان جا�گز�ن� 
مناسب و دائم� به جا� �¥ �ا چند دندان از دست رفته 
توسط  ا�مپلنت  قراردادن  از  پس  شود.  م�  استفاده 
دندانپزش¥ در داخل استخوان ف¥، با استخوان ساز� 
سلول ها� استخوان ساز در سطح ا�مپلنت، استخوان ف¥ 

به ا�مپلنت جوش م� خورد. 

سلامت2   روزنامه صبح ایران
چهار شنبه 30  فروردین 1396. 21 رجب1438 . شماره 19514

محققان معتقدند قرار گرفتن در معرض آلودگ� هوا ميزان "�لسترول خوب" بدن را �اهش م� دهد. به گزارش ا�سنا، در حال� �ه نتا�ج بررس� ها� گذشته تا�يد م� �ند �ه بين قرار گرفتن در معرض آلودگ� 
هوا و خطر بروز بيمار� ها� قلب� – عروق� ارتباط وجود دارد، نتا�ج �¥ مطالعه جد�د نشان م� دهد �ه تاثير آلودگ�  هوا بر ميزان "�لسترول خوب" ، م� تواند دليل ا�ن اثرگذار� باشد.نتا�ج ا�ن تحقيق حا�� 

است در افراد سا�ن در مناطق� با ميزان آلودگ� هوا� بالا، مم�ن است ميزان �لسترول خوب خون �متر از حد لازم باشد. ا�ن نوع از �لسترول �م¥ م� �ند تا �لسترول بد از رگ ها خارج شود.

ال
سو

ب
جوا

روغن ز�تون -  ٢ قاشق چا� خور�
تره فرنگ� -  دو عدد، خرد شده

آب مرغ -  سه ونيم ليوان
آب -  ٢ ليوان

لوبيا� سفيد پخته شده -  �¥ ليوان
مرغ پخته و خردشده -  ٣ ليوان
نم¥ و فلفل -  به ميزان دلخواه

آشپزى  من

سلامت

سوپ مرغ  و لوبیا سفید

روغن را رو� حرارت متوسط قراردهيد. تره فرنگ� را اضافه �نيد و محتو�ات ظرف را به هم بزنيد تا تره 
فرنگ� نرم شود(حدود ٣ دقيقه).

سپس آب مرغ و آب را اضافه �نيد. حرارت را افزا�ش دهيد. در ظرف را بگذار�د و صبر �نيد تا آب داخل 
ظرف به جوش آ�د.

لوبيا،  مرغ خرد شده، نم¥ و فلفل را اضافه �نيد .اجازه دهيد تا سوپ جا بيفتد.

بیشتر بدانیم
ر

مواد لازم براى 6 نفر

طرز تهیه

مروارید

کافه سلامت
موادغذایى ممنوع براى کودکان بیش فعال

پرسش
 و پاسخ

باقر شهن� زاده _عضو هيئت مد�ره انجمن 
دندان پزش�ان عموم� / فارس درمان  

«انگشت ماشه اى»

"انگشت ماشه ا�" به واسطه التهاب� �ه غلاف اطراف 
تاندون در انگشت دست را بار�� م� �ند، رخ م� 
دهد. ا�ن شرا�ط از حر�ت آرام و روان تاندون در 

غلاف جلوگير� م� �ند.
 �� آن  در  �ه  است  وضعيت�  ا�،  ماشه  انگشت 
انگشت دست در حالت خميده باق� م� ماند. مم�ن 

است انگشت با حر�ت� ناگهان� به سر جا� خود باز 
گردد �ا به اعمال نيرو برا� ا�ن �ار نياز باشد.

برخ� از نشانه ها� اوليه انگشت ماشه ا� شامل 
درد طولان� و احساس وجود توده در پا�ه انگشت 
در نزد��� �ª دست، ا�جاد صدا با حر�ت دادن آن 

و سفت� در انگشت است.


