
شربت بهارنارنج، نوشیدنى خواب آور
 ٥ mg ١٠٠س� س� عرق بهار نارنج با �� قرص

د�ازپام برابر است.
بهار نارنج، آرامش  بخش و ضدهيجانات دستگاه 

عصب� است.سردردها� عصب� وميگرن� را �اهش م� دهد.
بهارنارنج در تقو�ت معده بسيار مؤثر است وتپش نامنظم قلب ، تشو�ش 

و اضطراب رااز بين م� برد.
برا� �نترل تشنج ها و حمله قلب� هم مصرف بهار نارنج را توصيه م� 

�نند.
اگر مش¤ل �م خواب� �ا ب� خواب� دار�د، حتماً پيش از خواب، مقدار� 

عرق بهار نارنج بنوشيد.
اشتها آور و ضد سرفه است.

مواد لازم براى تهيه نوشيدنی خواب آور:
عرق بهارنارنج -٢ پيمانه

ش¤ر- ٥ پيمانه
آب- ٣ پيمانه

آبليمو- �� قاشق سوپ خور�
طرز تهيه

به گزارش بهداشت نيوز، ش¤ر، آب و عرق بهارنارنج را در ظرف� بر�ز�د و رو� 
حرارت قرار دهيد تا بجوشد .حدود ١٠دقيقه قبل از به قوام آمدن شربت ، آبليمو 
را اضافه �نيد.  اجازه دهيد تا ده دقيقه د�گر بجوشد وقوام آ�د(�م� رقيق تراز 
شربت مربا باشد)سپس آن را از رو� حرارت بردار�د و بعد از سرد شدن سرو 
�نيد. شربت بهار نارنج را بهتراست در �خچال نگهدار� �نيد تا خراب نشود.

براى درمان تاول سوختگى چه کنیم؟
 وقت� �ه پوست دچار  تاول ناش� از سوختگ� با 
روغن داغ، آتش، اسيد، آب جوش و نظا�ر آن م� 
شود، درمان آن با روش ها� مختلف� انجام  م� 
شود. به گزارش بهداشت نيوز، بعض� از ا�ن درمان ها دارو�� است. در 
موارد� �ه سوختگ� شد�د باشد بهتر است از درمان ها� دارو�� استفاده 
شود. اما در مورد سوختگ� سطح� و تاول ها� �وچ� م� توانيد از روش 

ها�� �ه در ادامه گفته م� شود استفاده �نيد.

راه هاى درمان تاول سوختگی

قدم اول در درمان تاول سوختگ� ا�ن است �ه از دست¤ار� آن بپرهيز�د. تا 
حد ام¤ان از تر�اندن تاول ها خوددار� �نيد به جز در موارد� �ه اندازه 
تاول ها بزرگ است و باعث ا�جاد ناراحت� م� شود. در ا�ن صورت خال� 
�ردن تاول ها با�د تحت نظر پزش� انجام شود. پزش� با استفاده از �� 
سرنگ استر�ل، اقدام به خال� �ردن تاول م� �ند.در صورت� �ه پوست 
تاول زده دچار آسيب �ا خراش شد، از �ندن باق� مانده پوست خوددار� 
�نيد تا عفونت ا�جاد نشود.با استفاده از �� پماد ضدعفون� �ننده و پارچه 
استر�ل تاول را ببند�د تا در معرض هوا� محيط قرار نگيرد.بانداژ را مرتب 
تعو�ض �نيد و آن را شل رو� تاول ببند�د تا از وارد شدن فشار و تر�يدن 
آن جلوگير� شود.اطراف تاول و رو� آن با�د خش� و تميز باشد بنابرا�ن 
تا حد ام¤ان از تماس پيدا �ردن مواد مرطوب با تاول جلوگير� �نيد. از 
فشار دادن تاول خوددار� �نيد. اگر تاول رو� پاست تا حد ام¤ان مراقب 
راه رفتن و فشار وارده بر آن باشيد. م� توانيد از مقدار� اسفنج برا� 
پوشاندن اطراف تاول پا استفاده �نيد. ا�ن �ار از تر�يدن تاول جلوگير� 
م� �ند. همچنين پوشيدن �فش مناسب نيز باعث جلوگير� از تاول زدن 

و �ا تر�يدن آن م� شود.

مهين رمضانی – استفاده طولان� مدت از را�انه ، نگاه 
 ردن ز�اد به صفحه نما�ش گوش� تلفن همراه وتبلت، 
باعث مش�لات چشم� وخش�� چشم م� شود  ه 
ا�ن عارضه با نام سندروم بينا�� شناخته م� شود.به 
گفته  ارشناسان  ٥٠ تا ٩٠ درصد  اربران را�انه به ا�ن 
سندروم مبتلا م� شوند.تابش خيره  ننده وسوسو 
زدن نور دستگاه از عوامل ا�جاد خش�� چشم است. 
قرمز�، تار�، دوبين�، سوزش، سردردوگردن درد 
ودرد پشت، خستگ� عموم� وتحر�� پذ�ر� چشم از 

پيامدها� ا�ن سندروم است.

دليل بروز علایم
Äنور ضعي *

* درخشندگ� و بازتاب ز�اد نما�شگر را�انه
*   فاصله نامناسب

* حالت نامناسب نشستن پشت را�انه
*  مش¤لات بينا�� اصلاح نشده

*   تر�يب� از ا�ن عوامل

 افراد در معرض ابتلا 
سندروم بينا�� را�انه  شا�ع است و خيل� سر�ع افراد به 

آن دچار م� شوند. در واقع همين �ه دو ساعت رو به رو� 
مانيتور بنشينيد، خستگ� چشم� به سراغتان م� آ�د.

طبق نظر �ارشناسان، خوشبختانه راه ها� موثر� وجود 
دارد �ه افراد با به �ارگير� آن م� توانند از آسيب د�دگ� 
چشم ها�شان بر اثر خيره شدن طولان� مدت به نور صفحه 
مانيتور جلوگير� �نند.برا� پيشگير�  از سندروم چشم 

ا�ن راه¤ارها را اتخاذ �نيد:

نوشته ها را بزرگ کنيد
برا� نگاه �ردن به متن ها�� با فونت ر�ز مجبور�د صورتتان 
حالت  ا�ن  در  �ه  �نيد  نزد�� تر  مانيتور  صفحه  به  را 
چشم ها� شما از حالت تعادل خارج م� شود. همين مسئله 
باعث خستگ� شد�د و سردرد م� شود. بنابرا�ن فونت ها 
را درشت و �نتراست انتخاب �نيد �ه چشم ها�تان حين 
مطالعه اذ�ت نشود.فاصله مانيتور تا چشم شما با�د ٥٠ تا 

٦٠ سانت� متر باشد.

پلک زدن
زمان� �ه به صفحه را�انه خيره م� شو�م فراموش م� �نيم 
پل� بزنيم و چشم ها� ما خش� م� شود. به گزارش به نيوز، 
سع� �نيد پل� زدن را فراموش ن¤نيد و مرتب آن را ت¤رار �نيد. 
استفاده از قطره ها� اش� مصنوع� �¤� د�گر از راه ها�� است 
�ه از خش� شدن چشم  جلوگير� م� �ند.نوشيدن آب �اف� 

وتامين امگا ٣ به حفظ رطوبت چشم ها �م� م� �ند.

تنظيم روشنایی
نور� �ه از صفحه مانيتور ساطع و به چشم  منتقل م� شود 
بنابرا�ن  شود.  سردرد  و  چشم  خستگ�  سبب  م� تواند 
روشنا�� مانيتور را طور� تنظيم �نيد تا از بازتاب آن بر 
از  م� توانيد  همچنين  شود.  جلوگير�  مانيتور  صفحه 
عين� ها�� با شيشه ها� آنت� ر�فل¤س هم استفاده �نيد 

تا نور، چشمان شما را آزار ندهد.

قانون ٢٠، ٢٠، ٢٠ را رعایت کنيد
بعد از ٢٠ دقيقه �ار �ردن، ٢٠ ثانيه به نقطه ا� نگاه �نيد �ه 
٢٠ فوت از چشمان شما فاصله داشته باشد (هر فوت حدود 
٣٠ سانت� متر است). چشمان شما ماهيچه ها�� دارد �ه به 
حر�ت چشم و تمر�ز بر اجسام و نقاط مختلÄ �م� م� �ند.

مواد غذایی مفيد
و�تامين  ها�  م¤مل  تاثير  درباره  �اف�  شواهد  هرچند 
در درمان سندروم خش¤� چشم وجود ندارد اما مصرف 
برخ� از آن ها همچون و�تامين A ،D و نيز امگا ٣ توصيه 
م� شود.  به گزارش مد�¤ال نيوز تود�، همچنين قطره 
ها� چشم �ا داروها� تجو�ز� برا� درمان سندروم خش¤� 

چشم توصيه م� شود.

برا� درمان علا�م حساسيت ها� فصل�  توصيه 
شما چيست ؟

آبر�زش، عطسه و خارش چشم از علا�م ر�نيت آلرژ�� 
محسوب م� شود. ا�ن بيمار� در ٢٠ تا ٣٠ درصد از 
افراد جامعه مشاهده م� شود. مبتلا�ان به ر�نيت آلرژ�� 
در مرحله اول با�د از عوامل محر�� �ه سبب ا�جاد 
حساسيت م� شود، مانند گرد و خاÏ، دود حاصل از دخانيات 
مانند سيگار و قليان، بو ها� تند و گرده گياهان و گل ها اجتناب 
�نند. در مرحله بعد  و در صورت� �ه ا�ن عارضه خفيÄ باشد، با�د 
از داروها� آنت� هيستامين و در حالت ها� شد�د از اسپر� ها� 
استنشاق� داخل بين� �ه حاو� تر�يبات �ورتون دار است، 
استفاده شود. ا�ن اسپر� ها حاو� دوز ها� پا�ين� از �ورتون 
است بنابرا�ن عوارض ناش� از �ورتون را ندارد.افراد دچار ر�نيت 
آلرژ�� با�د در نظر داشته باشند �ه در فصل ها�� �ه ا�ن عارضه 
شيوع بيشتر� دارد، حت� اگر علامت� ندارند از ا�ن اسپر� ها 
استفاده �نند تا دوباره علا�م بيمار� شان عود ن¤ند. مبتلا�ان 
به ر�نيت آلرژ�� با�د از تزر�ق آمپول ها� �ورتون دار به منظور 

رفع علا�م بيمار� خود خوددار� �نند.
درمان خش�� چشم

برا� درمان خش¤� چشم ابتدا با�د علت ا�ن عارضه به طور دقيق 
مشخص شود، ز�را گاه� بيمار� ها� زمينه ا� سبب ا�ن عارضه 
م� شود، ول� اگر خش¤� چشم ناش� از ر�نيت آلرژ�� باشد، با�د 
درمان آلرژ� برا� آن انجام گيرد. همچنين استفاده از قطره ها� 

اش� مصنوع� نيز برا� رفع خش¤� چشم ضرور� است.
رفع سرفه ها� خش�

سرفه ها� خش� م� تواند نشانه ا� از بيمار� آسم باشد. البته 
سرفه ها� مزمن در اثر استعمال دخانيات نيز پد�د م� آ�د. ول� 
اگر سرفه ها� خش� ناش� از بيمار� آسم باشد در مرحله اول 

با�د از عوامل محرÏ پرهيز شود. 
گرفتگ� بين�

به طور �ل� مبتلا�ان به حساسيت در اثر عوامل محيط� مانند 
گرما، سرما، قرار گرفتن در معرض گرده گياهان و وزش باد، 
علا�م بيمار� شان شدت پيدا م� �ند. بنابرا�ن از داروها� 
تس¤ين� برا� �نترل نشانه ها� بيمار� شان استفاده م� شود.

 درمان درد گوش
ابتدا با�د با معا�نه پرده گوش، علت درد گوش به طور دقيق 
مشخص شود، ز�را مم¤ن است درد گوش ناش� از عفونت �ا 
تجمع ما�ع در پشت گوش باشد، ول� اگر ا�ن درد در اثر ابتلا به 
حساسيت به وجود آمده باشد، به طور معمول با درمان حساسيت 

ا�ن درد نيز تس¤ين پيدا م� �ند.

سلامت2   روزنامه صبح ایران
چهار شنبه 6 اردیبهشت 1396. 28 رجب  1438.شماره 19519

٥٠ درصد مردم اضافه وزن و بيمار� ها�� مانند �بد چرب، د�ابت و فشار خون دارند. وز�ر بهداشت با تأ�يد بر ا�ن �ه برا� داشتن طول عمر بيشتر و زندگ� سالم تر به تحرÏ فيز�¤� و ورزش 
نياز دار�م، گفت: درمان اصل� همه ا�نها پياده رو� و ورزش است.به گزارش فارس، هاشم� با بيان ا�ن¤ه طول عمر ا�رانيان به طور ميانگين ٧٦-٧٧ سال است، گفت: متاسفانه ا�رانيان ١٠تا 

١٢ سال پا�ان� عمر خود را همراه با دردها� استخوان�، �مر درد ، زانو درد و به نوع� با معلوليت سپر� م� �نند.

ال
سو

ب
جوا

* سينه پخته مرغ - ٢ عدد
*   ذرت -  نصÄ ليوان
*  خامه – نصÄ ليوان

*  شير - �� ليوان
*   پياز - �� عدد

 * تخم مرغ - ٢ عدد
* برنج پخته- �� ليوان

*�ره - ٤ قاشق غذاخور�
*  آرد سوخار� و آرد سفيد  - به مقدار لازم

* نم� و فلفل  - به مقدار لازم

آشپزى  من

سلامت

ناگت مرغ و ذرت  

بيمار�  علا�م  تواند  م�  تاتو 
سار�وئيدوز را �ه �� نوع بيمار� 
آش¤ار  است،  ا�من�  سيستم 
�ند. د�تر عاطفه عابد�ن�، عضو هيئت علم� دانشگاه 
علوم پزش¤� شهيد بهشت�، با بيان ا�ن مطلب به ا�رنا 
گفت:سار�وئيدوز از جمله بيمار� ها� سيستم ا�من� 
بدن محسوب م� شود �ه علت دقيق� برا� آن مشخص 
نشده است. سيستم ا�من� به م¤انيسم دفاع� بدن در 
برابر بيمار� ها� مختلÄ و عفونت اطلاق م� شود.غدد 

 Äلنفاو� به عنوان �� م¤انيزم دفاع� �ه در نواح� مختل
بدن است و نقش فعال� در سيستم ا�من� دارد، بر اثر 
بيمار� سار�وئيدوز بيش از حد بزرگ م� شود.ر�ه مهم 
تر�ن عضو� است �ه به واسطه سار�وئيدوز درگير م� شود 
اما ا�ن بيمار� م� تواند د�گر اعضا� بدن از جمله �ليه، 
مغز، قلب و چشم را هم درگير �ند.هرچند عامل ابتلا به 
سار�وئيدوز ناشناخته است اما گمان م� رود �ه عوامل 
ژنتي¤� �ا با�تر� ها و و�روس ها در ابتلا به ا�ن بيمار� 
نقش داشته باشد.و� با اشاره به ا�ن �ه ا�ن بيمار� باعث 

ناتوان� م� شود، افزود: موارد مرگ و مير افراد مبتلا به ا�ن 
بيمار� �م است، مگر ا�ن �ه ر�ه به شدت درگير شده باشد.

سارکوئيدوز در گيلان و مازندران شيوع زیادى دارد
د�تر عابد�ن� با اشاره به ا�ن �ه بيمار� سار�وئيدوز در 
استان ها� گيلان و مازندران شيوع ز�اد� دارد، گفت: 
دلا�ل شيوع ا�ن بيمار� در مناطق شمال� �شور تا�نون 
مشخص نشده است و محققان در تلاش اند به علت آن 

پ� ببرند.
و� افزود: برآورد م� شود �ه حدود ١٥ هزار نفر در ا�ران 

مبتلا به ا�ن بيمار� باشند ول� به علت ناشناخته بودن 
بيمار� و دشوار� تشخيص آن، به نظر م� رسد دامنه 

شيوع بسيار بيشتر از ا�ن تعداد باشد.
ا�ن بيمار� معمولا در اطفال و �ود�ان مشاهده نم� شود 
و در ٢ دوره سن�، شيوع دارد �ه دوره اول بين ٢٠ تا ٣٠ 
سالگ� و دوره دوم پس از ٥٠ سالگ� است.و� اظهار �رد: 
ا�ن بيمار� در خاورميانه در تر�يه و ا�ران، خيل� شا�ع 
است اما در �شورها� همسا�ه �متر گزارش م� شود �ه 

ا�ن موضوع م� تواند بر اثر تشخيص ندادن آن باشد.

  پیامدهاى بیمارى سارکوئیدوز

بهداشت

تغذیه
مواد لازم

طرز تهیه

بیشتر بدانیم
شنا در دوره  باردار� �املاً ب� خطر است. تا زمان� �ه به درست� شنا م� �نيد 
و همچنين اقدامات احتياط� را در نظر دار�د و با پزش� خود مشورت 
م� �نيد،هيچ خطر� شما و �ود�تان را تهد�د نم� �ند.مم¤ن است سؤالات 
ز�اد� در باره  شنا در دوره  باردار� تان داشته باشيد. آ�ا شنا برا� �ود�م مضر 
است؟ آ�ا شنا عوارض� را به دنبال دارد؟ فهميدن تأثيرات شنا رو� بدنتان 

در دوره  باردار� به شما �م� م� �ند تا �� انتخاب منطق� داشته باشيد.
 شنا در دوره  باردارى

تا زمان� �ه به درست� شنا م� �نيد و همچنين اقدامات احتياط� را در نظر 
دار�د، هيچ خطر� شما و �ود�تان را تهد�د نم� �ند. همچنين به شما 
توصيه م� �نيم �ه قبل از اقدام برا� شنا در دوره  باردار� ، پزش¤تان را در 

جر�ان بگذار�د. اغلب تصور م� شود �ه آب �لر در استخرها� شنا تأثير 
منف� رو� سلامت �ودÏ دارد، اما ا�ن ادعا حقيقت ندارد. در واقع استخر 
شنا حاو� مقاد�ر �نترل شده ا� از عوامل پاÏ �ننده است و به همين دليل 
شنا در آن  �املاً ب� خطر است.در صورت� �ه باردار� سالم و بدون هيچ 
عارضه ا� دار�د، شنا هيچ خطر� ندارد. در حقيقت، فوا�د بسيار� برا� 

شما و �ود�تان دارد.
 فواید شنا

شنا در دوره باردار� به طرز حيرت آور� اثرات مفيد� برا� شما و �ود�تان 
دارد.شنا در دوره  باردار� باعث بهبود خواب م� شود، به و�ژه برا� زنان� �ه 
در مراحل مختلÄ باردار� از مش¤لات ب� خواب� رنج م� برند.شنا ضعÄ و 

خستگ� را از بين م� برد و باعث نشاط م� شود.به عنوان �� ورزش در طول 
باردار�، شنا م� تواند باعث استقامت و قدرت ماهيچه ها شود.بهبود گردش 
خون و عمل¤رد بهتر قلب و ر�ه از فوا�د د�گر  شنا در دوره   باردار� به حساب 
م� آ�د.اگر در �نترل تغييرات بدنتان در دوره  باردار� مش¤ل دار�د، شنا م� 

تواند به شما در ا�ن زمينه �م� �ند. 
بسيار� از ناراحت� ها و دردها در دوره باردار� با شنا به بهتر�ن وجه قابل 

�نترل است.
 توصيه هایی براى شنا در طول باردارى

رعا�ت �� سر� توصيه ها به شما �م� م� �ند تا بتوانيد تجربه ا� لذت 
بخش و ب� خطر از شنا در دوره باردار� داشته باشيد.اگر به طور منظم شنا 
نم� �نيد، بهتر است شروع آرام� داشته باشيد و به تدر�ج جلسات شنا�تان 
را افزا�ش دهيد.بيش از حد به خودتان زحمت ندهيد و از خودتان �ار ن¤شيد.
به گزارش به نيوز،  شنا در دوره باردار� برا� پر انرژ� و فعال نگه داشتن 
شماست، نه ا�ن¤ه ا�ن �ار باعث خستگ� شما شود.حر�ت ها�� را انتخاب 
�نيد �ه برا�تان راحت است. از انجام حر�ات سخت شنا خود دار� �نيد.اگر 
احساس سرگيجه به شما دست داد �ا هر گونه خون ر�ز� را مشاهده �رد�د، 
بلافاصله به دنبال �م� پزش¤� باشيد.مطمئن شو�د �ه به اندازه �اف� آب 
م� نوشيد.در صورت� �ه سابقه  زا�مان زودرس، سقط جنين، دهانه  رحم 
ضعيÄ �ا پارگ� غشاء دار�د، از شنا �ردن خوددار� �نيد، به و�ژه در طول سه 
ماهه  اول و آخر باردار�.�� لباس شنا� حاملگ� مناسب �ه اندازه  شماست 
و باعث فشار به رگ ها� شما نم� شود ، خر�دار� �نيد.فقط در صورت� 
�ه شنا باعث آرامش و راحت� تان م� شود، آن را انجام دهيد. لحظه ا � �ه 
احساس خستگ� �ا ناراحت� �رد�د، از آب بيرون بيا�يد و د�گر ادامه ندهيد.

فواید و شیوه شنا در دوران باردارى

پرسش
 و پاسخ

عليرضا خياط زاده ومر�م ملحوج� فوق تخصص آسم، 
آلرژ� و ا�مونولوژ� بالين� / باشگاه خبرنگاران جوان

روش هاى جلوگيرى از ابتلا 
به سندروم بينایی

 سينه مرغ را بپز�د و ر�ش ر�ش �نيد ، پياز را با �ره تفت دهيد تا نرم شود 
سپس ٧ قاشق غذاخور� آرد گندم اضافه و �م� مخلوط �نيد تا مواد 
جذب هم شود. سپس از رو� حرارت بردار�د.مخلوط شير و خامه را 
داخل ماهيتابه بر�ز�د و رو� حرارت متوسط قرار دهيد ، هم بزنيد تا 
زمان� �ه �رم� و غليظ شود؛ سپس مخلوط پياز سرخ شده با آرد و �ره ، 
ت¤ه ها� مرغ ، برنج پخته ، ذرت پخته �ا �نسرو� ، نم� و فلفل را اضافه 
�نيد و �م� تفت دهيد و از رو� حرارت بردار�د ، مخلوط را داخل ظرف 
در بسته به مدت ٢ تا ٣ ساعت در �خچال قرار دهيد تا سرد و سفت شود.

پس از ا�ن �ه ما�ه ناگت سرد شد، مواد را از �خچال خارج �نيد ، ت¤ه 

ها�� را از ما�ه ناگت بردار�د و �Ä دستتان حالت دهيد و گرد �نيد 
(دستتان را مرطوب �نيد ). تخم مرغ ها را داخل �اسه ا� بش¤نيد 
و با چنگال هم بزنيد تا �Ä �ند سپس به نوبت ناگت ها را داخل آرد 
سفيد و تخم مرغ هم بزنيد و در مرحله آخر داخل آرد سوخار� �ا خرده 
نان بغلتانيد تا تمام سطح ناگت ها به آرد آغشته شود. داخل ماهيتابه 
روغن بر�ز�د و رو� حرارت متوسط قرار دهيد تا داغ شود ، ناگت ها را 
داخل روغن داغ قرار دهيد تا �املا برشته و طلا�� شود؛ سپس ناگت 
ها� آماده را داخل ظرف قرار دهيد و به همراه سس گوجه فرنگ� �ا هر 

سس د�گر� �ه تما�ل دار�د، سرو �نيد .


