
سردرد نخاع�، سردرد� است �ه در پ� اعمال روش ها�� تهاجم� 
مانند �شيدن ما�ع مغز� نخاع� (پون�سيون �مر�) �ا بلو� اپيدورال 

(مانند ب� حس� نخاع� در طول زا�مان) به وجود م� آ�د.
در ا�ن روش، �� سوزن به فضا� پر از ما�ع اطراف نخاع وارد و مقدار� 
ما�ع برا� آزما�ش برداشته م� شود �ا ما�ع ب� حس� به آن ناحيه تزر�ق 
م� شود. در ا�ن شرا�ط ما�ع از محل خود نشت م� �ند و در فشار اطراف 
مغز و نخاع تغيير ا�جاد  م� شود. اگر ما�ع بيش از حد از نخاع خارج شود، 
�ا سوراخ ها� ا�جاد شده متعدد و بزرگ باشد، سردرد نخاع� ا�جاد 

م� شود.
نشانه هاى سردرد نخاعی

درد خسته �ننده و ضرباندار �ه ميزان شدت آن متفاوت است.
درد� �ه به طور معمول با بلند شدن و نشستن بدتر م� شود ول� زمان� 

�ه فرد دراز م� �شد بهبود م� �ابد.
سردرد نخاع� اغلب با علا�م ز�ر همراه است:

سرگيجه
شنيدن صدا� زنگ در گوش (وزوز گوش)

حساسيت به نور (ترس از نور)
حالت تهوع

سفت� گردن
هر زمان �ه سردردتان بعد از انجام پون�سيون �مر� �ا ب� حس� موضع� 

از نخاع بدتر شد، حتما به پزش� مراجعه �نيد.

عوامل خطر برا� ابتلا به ا�ن نوع سردرد:
قرار گرفتن تحت عمل ها�� مانند پون�سيون �مر� �ا ب� حس� موضع� 
با استفاده از سوزن ها� بزرگ �ا ا�جاد سوراخ ها� متعدد در غشا و 

فرآ�ندها� غشا�� �ه طناب نخاع� را احاطه �رده اند.
داشتن جثه �وچ�

داشتن سن بين ١٨ تا ٣٠ سال
در خور ذ�ر است سردرد نخاع� در زنان شا�ع تر است.

مصرف نان براى بیمارى هاى گوارشى 
مناسب نیست

�سان� �ه در روده ها�شان سُده �ا گرفتگ� در عروق 
وجود دارد، �عن� مبتلا به انسداد لوله گوارش� 
هستند، مصرف نان گندم برا�شان مناسب نيست 
و مم�ن است ا�ن عارضه در آنها تشد�د شود.سيد جواد علو�، �ارشناس 
طب سنت�، در گفت و گو با باشگاه خبرنگاران پو�ا اظهار �رد: خواص و اثرات 
مفيد �ا مضر انواع نان بر حسب نوع مزاج، احوال، شهر محل س�ونت و حت� 
نوع شغل و فعاليت افراد، متفاوت است.�سان� �ه با خوردن نان گندم دچار 
نفخ م� شوند، م� توانند نان را با ادو�ه  گرم بخورند و حت� مصرف ميوه ها� 

پخته م� تواند از بروز نفخ ناش� از مصرف نان گندم ب�اهد.
تليت  کردن نان درغذا موجب ضعف معده می شود

 Áما�ع، باعث نفخ شد�د و ضع �ها �خورا� �تليت �ا تر�د �ردن نان در بعض
معده و �بوست م� شود و فقط �سان� �ه مزاج گرم و در هوا� گرم س�ونت 
دارند، مجاز به خوردن ا�ن نان هستند؛ افراد از خرد �ردن نان در غذاها�� 
مانند آبگوشت تا حد ام�ان بپرهيزند چرا �ه  موجب اختلال هضم و در 

نها�ت بروز برخ� از بيمار� ها م� شود.

علایم آرتروز پا را بشناسید
همه افراد در طول عمر خود گاه� دچار دردپا م� شوند، اما وجود علا�م 
دائم� مم�ن است نشانه آرتروز پا باشد.به گزارش مهر، انجمن پزش�� 
متخصصان پا در  آمر��ا در ا�ن باره تا�يد م� �ند �ه افراد در صورت داشتن 
علا�م� �ه در ادامه م� آ�د،   حتما به پزش� مراجعه �نند.داشتن تورم �ه بر 
�� �ا چند مفصل تاثير گذاشته است.داشتن حساسيت مداوم به درد �ا درد 
در مفصل.حس گرما� ز�اد در �� مفصل و قرمز بودن آن.ناتوان� در حر�ت 

دادن �� مفصل.ا�جاد زائده، بثورات جلد� �ا د�گر تغييرات پوست�.

دختر ٨ ماهه ام دائم دچار گرفتگ� بين� است. هنگام� 
�ه ز�اد گر�ه م� �ند دچار خونر�ز� خفي� م� شود. از 
دستگاه بخور سرد برا�ش استفاده م� �نم اما فا�ده ا� 

نداشته   ودر ضمن جراح� �بد هم شده است .
مقدار� روغن سياهدانه رو� سر وملاج �ود�تان بماليد و با 
نظر پزش� �� قطره داخل بين� بچ�انيد . از دادن سرد� به 
�ود� بپرهيز�د واگر مادر �ود� را شير م� دهد از سرد� ها 

�متر واز گرم� ها بيشتر استفاده �ند( مانند عسل ودمنوش آو�شن ).
چه غذاها�� برا� فتق بيضه مضر است . آ�ا غير ازجراح� 

درمان د�گر� دارد؟
 راه د�گر� برا� ا�ن مش�ل وجود ندارد واگر م� خواهيد با 
مش�لتان مدارا �نيدنبا�د �بوست داشته باشيد. اگر �بوست 
دار�د از خا�شير با آب جوش ، انجير و...  استفاده �نيد از مصرف 
غذاها� نفاخ نيز پرهيز �نيد. م� توانيد برا� برطرف �ردن نفخ از 
دمنوش ز�ره ، آو�شن،نعناع �ا عرق آن ها استفاده �نيد .به طور �ل� 
اگر نفخ و�بوست  نداشته باشيد، مش�ل فتق، �متر شما را آزار م� دهد.
�ود� دو و نيم ساله دارم �ه م� خواهم د�گر او را پوش� 

ن�نم. در ا�ن زمينه چه توصيه ا� م� �نيد؟
به طور معمول �نترل ادرار در ا�ن سن برا� �ود� دشوار 
است و ا�ن عادت به تدر�ج ش�ل م� گيرد؛ اما موارد� �ه به 
�نترل ادرار �م� م� �ند �اهش مصرف سرد� ها مانند 
ماست ، دوغ ،�اهو،جو و... است .معمولا سرد� ها  هم ميزان ادرار 
را افزا�ش م� دهد وهم نگه دار� آن را برا� �ود� مش�ل م� �ند . 
خورا�� ها� گرم مانند    بادام و پسته مناسب است . ز�ر ش�م و�ليه 
ها را با روغن ها� گرم ماساژدهيد .به �اد داشته باشيد استرس شرا�ط 

�ود� را بدتر م� �ند.
در ٣٥ سالگ� واز�توم� انجام دادم و الان �ه ٥٩ سال 
دارم، دچار زود انزال� شده ام . چه راه�ار� وجود دارد ؟

از غذاها� سرد ومرطوب مثل ماست، �دو، گوجه ، خيار خيل� 
�م استفاده �نيد. روزانه �م� �ندر در دهان بگذار�د وآرام 

بجو�د وشب ها هم دمنوش سنبل الطيب ميل �نيد.
آ�ا مصرف همزمان گل گاوزبان ، سنبل الطيب وبابونه 

مش�ل� ا�جاد نم� �ند ؟
خير.

برا� تپش قلب چه گياه� مصرف �نم؟
معمولا تپش قلب ناش� از افزا�ش حرارت است .بنابرا�ن 
از مصرف خورا�� ها�� مانند نس�افه ، قهوه  �ا�ائو، ادو�ه 
تند، سير، گردو وخرما بپرهيز�د ز�را مم�ن است تپش قلب 
را بيشتر�ند .استفاده از گلاب وبيدمش� وخورا�� ها�� با 

طبيعت سرد مانند �اهو وخيار مفيد است .
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نتا�ج �� مطالعه نشان م� دهد مصرف پروتئين حيوان�، خطر ابتلا به بيمار� �بد چرب غيرال�ل� را افزا�ش م� دهد. به گزارش ا�سنا، بيمار� �بد چرب غيرال�ل� به سيروز �بد� منجر 
م� شود �ه در بروز نارسا�� �بد� و سرطان تاثيرگذار است. همچنين از عوامل خطر د�ابت نوع ٢، تصلب شرا�ين و د�گر بيمار� ها� قلب� – عروق� به حساب م� آ�د. ��� از عوامل ابتلا به ا�ن 

بيمار�، چاق� است، بنابرا�ن  عارضه �بد چرب غيرال�ل� با شيوع چاق� افزا�ش م� �ابد.در سراسر جهان �� ميليارد نفر دچار ا�ن عارضه هستند.
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چيل� �ا فلفل قرمز خرد شده بدون تخمه – �� 
عدد

فلفل دلمه ا� سبز خرد شده – �� عدد �وچ�
سير له شده – ٤ حبه

پياز خرد شده – �� عدد
پودر ز�ره سبز �ا سياه – �� قاشق چا� خور�

روغن ز�تون – به ميزان لازم
تخم گشنيز سا�يده شده -  نصÁ قاشق چا� 

خور�
نم� و فلفل - �م�

گوجه فرنگ� پوره شده – ٥ عدد
تخم مرغ -  ٣ تا ٤ عدد

پنير سفيد ( فتا ) خرد شده -  ١٥٠ گرم
گشنيز و جعفر� و سير تازه سبز خرد شده  - �م� 

برا� تز�ين

در مصرف میوه هاى پرکالرى افراط نکنید!
گردو، بادام، پسته، فندق و... دانه ها� بسيار 
مفيد است و جزو خش�بار محسوب م� شود. ا�ن 
خورا�� ها، سرشار از چرب� و پروتئين است  و 
 ٥٠٠ ١٠٠ گرم فندق  سطح انرژ� بالا�� دارد به طور� �ه هر 
�يلو�الر� دارد �ه در مورد انواع گردو به ٥٠٠ تا ٧٠٠ �يلو�الر� هم 
م� رسد؛ البته به دليل  فوا�د بسيار توصيه م� شود روزانه چند عدد از 
آن ها ميل شود. مغزها منبع اسيدها� چرب امگا٣، و�تامين E، منيز�م، 

آهن، �لسيم و فيبرهاست.
 ميوه هاى خشک

هر ١٠٠ گرم از ميوه ها� خش� �ا به اصطلاح برگه ها به طور متوسط 
٣٠٠ �يلو�الر� دارد. گرچه ط� فرا�ند خش� شدن و�تامين C آنها 
از بين م� رود اما ر�زمغذ� ها، مواد معدن� و عناصر آن حفظ م� شود. 
همچنين سرشار از فيبر است �ه به عمل�رد مطلوب دستگاه گوارش و 

مقابله با �لسترول بالا �م� م� �ند.
خرما

خرما با ٣٠٠ �يلو�الر� در هر ١٠٠ گرم، ميوه ا� پر�الر� به حساب 
م� آ�د �ه برا� ورزش�اران بسيار عال� است اما برا� افراد تحت رژ�م 
غذا�� نه! البته مقدار بالا� فيبرها و آنت� ا�سيدان ها� آن را نبا�د 

ناد�ده گرفت.
آواکادو

نيم� از ا�ن ميوه خوشمزه حدود ٢٢٠ �يلو�الر� و ١٥ گرم روغن 
دارد. آوا�ادو را با�د منبع اسيدها� چرب امگا ٣، و�تامين ها و مواد 
معدن� دانست. البته مقدار مناسب آن را در برنامه غذا�� تان بگنجانيد.

نارگيل
نارگيل سرشار از اسيدها� چرب، پتاسيم و قندهاست �ه در �نار 
خواص غذا�� بسيار پر�الر� است؛ ٣٦٠ �يلو�الر� در هر ١٠٠ 
گرم. البته نارگيل مقدار قابل توجه� فيبر غذا�� دارد �ه علاوه بر 
تاثير مثبت بر عمل�رد دستگاه گوارش، خورا�� سير�ننده عال� نيز 

محسوب م� شود.
موز

پرمصرف تر�ن ميوه گرمسير� در دنيا موز است �ه با ٩٠ �يلو�الر� در 
هر ١٠٠ گرم ،ميوه ا� پر�الر� محسوب م� شود. البته ا�ن ميوه سرشار 
از و�تامين ، پتاسيم، منيز�م و فيبر است. تاثير سير�نندگ� بالا مز�ت� 

برا� آن است تا ميان وعده ا� مناسب باشد.
انگور

ا�ن دوست خوب سلامت قلب و عروق منبع غن� از و�تامين ها و مواد 
معدن� است و فوا�د بسيار� برا� تندرست� دارد. البته به �الر� آن 

توجه �نيد؛ ٧٥ �يلو�الر� در هر ١٠٠ گرم.
گيلاس

گيلاس سرشار از و�تامين ها� C، A، B، پتاسيم، رو�، آهن و �لسيم 
است. هر ١٠٠ گرم آن ٦٥ �يلو�الر� دارد؛ پس در مصرف آن افراط 

ن�نيد!
خرمالو 

ا�ن ميوه منبع غن� و�تامين ها و آنت� ا�سيدان ها از جمله پل� فنول ها، 
�اروتنوئيدها و تانين ها محسوب م� شود. �الر� آن به دليل قند بالا� 

فرو�توز و تقر�با مانند گيلاس است.
انبه

انبه نيز با ٦٣ �يلو�الر� در هر ١٠٠ گرم، ميوه ا� نسبتا پر�الر� 
است. ا�ن ميوه گرمسير� سرشار از پتاسيم، و�تامين C و فيبرهاست 

�ه نم� توان از خواص آن چشم پوشيد!
www.PassportSanté.fr:مترجم: مریم سادات کاظمی/ منبع

آشپزى  من

سلامت

املت تونسى  

به ممنوعيت جد� "دارو   با توجه 
درمان�" در دوران باردار�، به جز در 
موارد خاص، استفاده از فيز�وتراپ� 
برا� رفع مش�لات زنان باردار اهميت ز�اد� دارد.فرجود 
ش�وه�، متخصص فيز�وتراپ�، در گفت و گو با  باشگاه 
خبرنگاران جوان با بيان ا�ن �ه زنان� �ه به طور جد� دچار 

�مر درد هستند با�د قبل از باردار� اقدامات درمان� لازم را 
انجام دهند، افزود: اگر قبل از باردار� �مر درد درمان نشود 
با بزرگ تر شدن جنين، فشارها�� از جهات مختلÁ به ستون 
فقرات زن باردار وارد م� شود �ه به طور حتم سبب تشد�د 
�مر درد م� شود و عوارض آن به ش�ل �� ناهنجار� پا�دار 
بعد از پا�ان دوران باردار� نيز ادامه م� �ابد. و� داشتن 

عضلات قو� درستون فقرات ، ناحيه ش�م و لگن را موجب 
تثبيت موقعيت جنين و تسهيل زا�مان دانست و ادامه داد: 
آموزش تمر�نات تخصص� فيز�وتراپ� توسط فيز�وتراپيست 
به عنوان �� متخصص �املا آشنا به ساختار عضلان� بدن 
در سه دوره قبل، حين و بعد از حاملگ� �� ضرورت است.

ش�وه� درباره مش�لات� �ه زنان باردار پس از زا�مان با آن 

دست به گر�بان م� شوند، اظهار �رد: پس از زا�مان دردها� 
ناش� از احتمال چسبندگ� حين سزار�ن، اختلال لگن و 
عضلات آن، مش�لات احتمال� از قبيل احتباس ادرار� و 
ت�رر آن و حت� ب� اختيار� ادرار گزارش شده است �ه ارجاع 
ا�ن بيماران به مرا�ز فيز�وتراپ� �م� شا�ان� به رفع ا�ن 

مش�لات م� �ند.

براى درمان مشکلات باردارى چه کنیم؟

روغن �ا �ره را گرم �نيد و پياز و فلفل ها را به آن اضافه �نيد و در ماهيتابه را بگذار�د تا رو� حرارت 
نرم شود . هراز گاه� هم بزنيد تا حرارت به همه جا برسد .سير، ز�ره، گشنيز، جعفر�،نم� و فلفل را 

اضافه �نيد. حدود ١٠ دقيقه هم بزنيد تا مخلوط شود و بپزد .گوجه فرنگ� ها را اضافه �نيد . بگذار�د 
تا گوجه ها �املا نرم و آب خورا� �املا �شيده و غليظ شود .در وسط خورا� چند گود� ا�جاد �نيد و 
داخل آن تخم مرغ ها را بش�نيد تا سفيده ها بسته شود .ت�ه ها� پنيرو سبز� خرد شده را اضافه �نيد . 

پس از مخلوط شدن در بشقاب مورد نظر ب�شيد و با نان تازه سرو �نيد .

بانو

بیشتر بدانیم
مواد لازم

طرز تهیه

کافه سلامت

علایم سردرد نخاعى

پرسش
 و پاسخ

تجو�ز   داروها، تنها با معا�نه بالين
 و گرفتن شرح حال  ام�ان پذ�ر 

است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  گياه
 توصيه م
 شود،  

پس از مشورت با متخصص طب اسلام
 و سنت
 مصرف شود.

 
پزش� و محقق طب اسلام  
 د�ترسيدسعيد اسماعيل

نکات تغذیه اى براى افزایش تمرکز دانش آموزان
دانش آموزان وداوطلبان �ن�ور با�د برا� موفقيت بيشتر، مصرف غذاها� 

حاو� امگا ٣ و سبز�جات را در برنامه اصل� غذا�� خود قرار دهند.
بسيار� از دانش آموزان وداوطلبان در روزها� پيش از امتحان تا حد ام�ان 
به مطالعه م� پردازند و تصور م� �نند �ه غذا و استراحت مانع از مطالعه 
م� شود، در صورت� �ه با تغذ�ه صحيح م� توان بازده ف�ر� را افزا�ش داد.
به �ارگير� ن�ات و توصيه ها� ز�ر، توان شما را برا� �ادگير� بهتر و 

موفقيت در  آزمون ها  افزا�ش م� دهد:
*در زمان �ار �ا مطالعه غذا نخور�د و برا� ا�ن �ار زمان خاص� را در نظر 

بگير�د تا با آرامش بيشتر� غذا بخور�د.
*نتا�ج بررس�  محققان نشان م� دهد �ه مصرف غذاها� نشاسته ا� 
مانند ما�ارون�، برنج و نان در شب امتحان، به دليل تاثيرگذار� در �يفيت 

خواب مفيد است.
*صبح روز امتحان بهتر است به منظور افزا�ش �ارا�� مغز، از مواد سرشار 
از پروتئين �ا فيبر مانند تخم مرغ، نان سنگ� �ا بربر� با عسل �ا پنير 

استفاده شود.
- �ارشناسان تغذ�ه به داوطلبان �ن�ور �ه اضطراب ز�اد� دارند و 
نم� توانند صبحانه  مفصل� بخورند، توصيه م� �نند از موز و مقدار� 

�شمش استفاده �نند.
*بعض� از داوطلبان به دليل اضطراب ز�اد،  امتحان خود را خراب م� �نند، 
بنابرا�ن بهتر است برا� مقابله با ا�ن اضطراب از غذاها� مناسب استفاده 
شود. بعض� از سبز� ها از قبيل ر�حان، نعناع، �اهو و سيب در �اهش 

اضطراب بسيار مفيد است.
*مصرف سبز� و ميوه ها� تازه توصيه م� شود.

*در ساعات مطالعه از خوردن ماست ترش و دوغ ترش بپرهيز�د و خوردن 
روزانه شير و همچنين ماست شير�ن را فراموش ن�نيد.

* به گزارش باشگاه خبرنگاران ، بر خلاف تصور عموم، مطالعه و درس 
خواندن نياز بدن به انرژ� را افزا�ش نم� دهد، بنابرا�ن استفاده بيش از حد 
از مواد غذا�� شير�ن و چرب در طول دوران امتحان، نه تنها مفيد نيست، 

بل�ه سبب چاق� م� شود.

*مصرف روزانه �� ليوان شير، برا� ا�جاد آرامش در طول دوران امتحان 
موثر است.خوردن آجيل، بادام، �شمش، فندق، گردو و نخودچ� �ه 
سرشار از منيز�م است، به �ادگير� �م� م� �ند، ز�را �مبود آن ��� از 

علل �اهش �ادگير� است.
*ماست و دوغ ترش، خواب آور است، اما خوردن ماست شير�ن مفيد است.
از خوردن قهوه و چا� پُررنگ، خوددار� �نيد، ول� چا� �م رنگ مفيد 

است.
*خوردن عسل و نوشيدن� ها� حاو� عسل در �اهش اضطراب بسيار 

موثر است.
مواد حاو� �افئين نظير قهوه و انواع �ولا ها محر� مغز است و با�د 
از مصرف ب� رو�ه آن خوددار� شود. در مقابل زنجبيل با افزا�ش 

خون رسان� آثار مثبت� در افزا�ش قدرت تمر�ز و مقاومت بدن در قبال 
تنش ها� عصب� و خستگ� دارد و باعث �اهش خواب آلودگ� م� 

شود.
 و�تامين E در ا�سيژن رسان� به مغز و خنث� ساز� راد��ال ها� 

آزاد مهاجم به مغز و اعصاب موثراست؛ از ا�ن رو استفاده از جوانه 
گندم و افزودن آن به سالاد، ماست و �ا سوپ و خورا�� ها� 

مختلÁ توصيه م� شود.
*خوب است بدانيد سرب حت� به ميزان ناچيز عامل اختلال در 

امر �ادگير�، ا�جاد بيش فعال� و �اهش بهره هوش� است و جيوه 
هم به علت تما�ل خاص به بافت مغز، عامل مهم� در بروز افسردگ�، 
خستگ�، سردرد، فراموش� واختلال در تمر�ز به شمار م� رود. در 
ا�ن ميان مصرف جوانه گندم، محصولات تهيه شده از غلات �امل به 
و�ژه نان ها� تهيه شده از گندم و جو و حبوبات� نظير لوبيا، نخود، 
عدس، ماش و منابع حيوان� نظير سارد�ن، ماه� تن، زرده تخم 
مرغ، جگر حيوانات جوان، سبز�جات دارا� برگ سبز تيره و گوجه 
فرنگ� �ه حاو� سلنيم است، مفيد است. ز�را سلنيم از طر�ق 
اتصال به فلزات سنگين سرب و جيوه و فلزات سم� نظير آرسني� 

و �ادميم، ا�ن فلزات را از بدن دفع م� �ند. 


