
سر و صدا� معده ��� از نشانه ها�� است �ه به شما 
�ادآور� م� �ند بدن چه اندازه سخت �ار م� �ند تا هر 
عضو� عمل�رد درست خود را حفظ �ند. اگرچه صدا� 
معده مم�ن است موجب نگران� تان شود اما در بيشتر 
موارد دليل نگران �ننده ا� برا� ا�ن موضوع وجود ندارد.

انقباض عضلان� به طور مداوم غذا را به سمت پا�ين حر�ت 
م� دهد؛ فرآ�ند� �ه  به آن «حر�ات حلقو�» اطلاق م� 
شود.سر و صدا� معده به واسطه ا�ن فرآ�ند ا�جاد م� شود. 
همچنين، به همراه ما�ع و مواد تش�يل دهنده �يموس، 
گازها و هوا نيز وجود دارد. هنگام� �ه ا�ن مواد تحت فشار 
عضلات معده قرار م� گيرد تا به ذرات �وچ§ تر و ت�ه 
ها� قابل گوارش تبد�ل شود، گازها و هوا نيز تحت فشار 

قرارم� گيرد.

چرا هنگامی که معده خالی است سر و صدا می کند؟
حدود دو ساعت پس از ا�ن �ه معده غذا را هضم م� �ند و 
خال� م� شود، هورمون ها�� ترشح م� شود �ه پيام� را 
به مغز ارسال م� �ند. مغزنيز دستور از سرگير� فرآ�ند 
حر�ات حلقو� را به عضلات گوارش� م� دهد. بر همين 
اساس، گوارش هر گونه غذا� باق� مانده در معده توسط 
دستگاه گوارش آغازم� شود. از سرگير� حر�ات حلقو� 
موجب لرزش ها�� م� شود �ه احساس گرسنگ� را در فرد 

ا�جاد م� �ند.

 چگونه از ایجاد سر و صداى معده جلوگيرى کنيم؟
ا�نون �ه م� دانيد چرا معده سر و صدا م� �ند، بهتر است 

با روش ها� جلوگير� از آن آشنا شو�د.

از مصرف بيش از اندازه غذاهاى گازدار پرهيز کنيد
به گزارش عصر ا�ران ، آنچه م� خور�د رو� دستگاه گوارش 
شما تاثيرگذار است. مصرف مقدار بسيار ز�اد� از غذاها� 
توليد�ننده گاز ��� از موارد� است �ه سر و صدا� معده 

را به همراه دارد.

آب فراوان بنوشيد
برا� پيشگير� از سر و صدا� معده اند¹ اند¹ آب بنوشيد. 
در برخ� موارد حت� هنگام حضور در مهمان� �ا جلسه نيز 

نياز است ا�ن �ار را ادامه دهيد.

اضطراب را مدیریت کنيد
در بسيار� از مواقع، دليل سرو صدا� معده، چيز� جز 
ناآرام� و اضطراب نيست. هنگام� �ه مضطرب هستيد، به 
طور معمول به فرو بردن هوا� بيشتر از راه دهان تما�ل دار�د 

�ه م� تواند باعث ا�جاد سر و صدا� معده شود.

 چه زمانی به پزشک مراجعه کنيد؟
صدا� معده در بيشتر موارد دليل مهم و نگران �ننده ا� 
ندارد. اما اگر در �نار سر و صدا� معده با نشانه ها� د�گر� 
مانند تهوع، استفراغ، �بوست، اسهال م�رر، �اهش وزن ب� 
دليل، وجود خون در مدفوع، احساس پر� و سوزش سر دل 
مواجه هستيد �ه حت� پس از مصرف دارو همچنان پا�دار 
است، با�د به پزش§ مراجعه �نيد تا علت دقيق ا�ن شرا�ط 

مشخص شود.

دم کرده زیره سبز، سردى روده ها را برطرف می کند
بروز ضعÀ و سرد� در روده ها و به دنبال آن ضعÀ هضم نيز 

م� تواند از عوامل ا�جاد �ننده صدا� معده باشد. افراد� 
�ه با ا�ن مش�ل مواجهند بهتر است غذا� �م حجم بخورند 
و برا� تقو�ت و گرم �ردن دستگاه گوارش و روده ها� خود، 
دم �رده ز�ره سبز �ا انيسون را بعد از غذا مصرف �نند. 
همچنين مراجعه ا�ن افراد به پزش§ برا� بررس� �امل تر 

ضرور� است.
 به گفته د�تر ر�حانه معين�، متخصص طب سنت�، مصرف 
غذاها� نفاخ مانند لوبيا، انواع فست فود و ضعÀ سيستم 

گوارش سبب ا�جاد صداها� ش�م� در افراد م� شود. ا�ن 
افراد با�د از مصرف غذاها� نفاخ، مخلفات مانند سبز�، 
سالاد، دوغ، ماست و آب و نوشابه همراه غذا بپرهيزند و با 
مصرف منظم غذاها� �م حجم در زمان معين، افزا�ش 
تحمل گرسنگ�، دست �شيدن از خوردن پيش از احساس 
سير� �امل و جو�دن �امل لقمه ها� غذا دستگاه هاضمه 
خود را تقو�ت �نند چرا �ه رعا�ت ا�ن موارد سبب �اهش 

نفخ و رفع صدا� ش�م خواهد شد. 

درباره روش ها� ز�با ساز� چشم وپيامدها� آن 
توضيح دهيد؟

د�روز درباره عوارض غير جراح� ز�با�� چشم توضيح 
داد�م وامروز به روش ها� جراح� آن اشاره م� �نيم. 

روش هاى جراحی
کاشت نگين چشم:

 نگين ها� چشم را شر�ت ها با ش�ل و ظاهر ز�با توليد م� �نند. 
شر�ت ها� توليد�ننده نگين چشم مدع� هستند �ه نگين ها از 
مواد خنث� (مثلا پلاتين) ساخته شده است و حساسيت� ا�جاد 
نم� �ند. البته همين طور هم هست و �متر حساسيت ا�جاد 
م� �ند ول� مم�ن است  مش�لات مهم تر� در اثر �اشت نگين 
ا�جاد شود. نگين چشم� ز�ر ملتحمه و رو� قسمت سفيد� 
چشم (صلبيه) تعبيه م� شود. نگين ها با روش جراح� نصب 
م� شود و فقط جنبه ز�با�� دارد ول� به هر حال �اشت نگين عمل 
جراح� محسوب م� شود و احتمال عفونت وجود دارد. نگين 
داخل چشم، در درازمدت مم�ن است باعث چسبندگ� شود 
چون نگين ز�ر پرده متحر¹ رو� صلبيه نصب م� شود، (پرده ا� 
�ه به راحت� ت�ان م� خورد). جوانان بيشتر خواهان �اشت 
نگين هستند ول� مم�ن است با گذشت زمان و بالا رفتن سن 
دچار بيمار�  مانند گلو�وم �ا آب سياه شوند. جراح چشم برا� 
درمان بيمار� گلو�وم به ملتحمه نياز دارد و اگر ملتحمه دچار 

چسبندگ� باشد، مش�لات ز�اد� ا�جاد خواهد شد.
تغيير رنگ دائمی چشم:

 رنگ چشم هر فرد، ناش� از رنگدانه ها� داخل عنبيه است. 
پروتزها� رنگ� وجود دارد �ه داخل چشم قرار داده م� شود. در 
عمل جراح� تغيير رنگ چشم، بخش داخل� چشم دست�ار� 
م� شود و احتمال بروز عفونت خيل� بيشتر خواهد شد و اگر ا�ن 
اتفاق بيفتد خطر ز�اد� چشم را تهد�د خواهد �رد. ا�ن روش نيز 
م� تواند باعث بروز بيمار� آب سياه شود. پروتز داخل چشم باعث 
م� شود روند طبيع� تخليه ما�ع زلاليه چشم دچار اش�ال شود. به 
همين دليل احتمال افزا�ش فشار داخل چشم و بيمار� آب سياه 
بيشتر م� شود. چنين روش� اصلا توصيه نم� شود و گرچه در 
بعض� از �شورها� آمر��ا� لاتين انجام م� شود، خوشبختانه 
در �شور ما هنوز خواهان ز�اد� ندارد. پزش�ان وقت� با چنين 
افراد� مواجه م� شوند، زمان ز�اد� را برا� صحبت �ردن با 
آن ها و بيان عوارض ا�ن �ار اختصاص م� دهند تا بتوانند آن ها 
را از ا�ن تصميم منصرف �نند ول� بعض� از افراد اصرار دارند 
�ه ا�ن �ار را انجام دهند. در هر صورت تغيير رنگ قرنيه ��� از 
پرعارضه تر�ن و خطرنا¹ تر�ن روش ها برا� ز�باساز� چشم 

محسوب م� شود.
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وز�ر بهداشت گفت: ا�ران به عنوان ��� از �شورها� موفق و پيشرو جهان در زمينه حذف مالار�ا مطرح است.  به گزارش مهرو به گفته د�تر سيد حسن هاشم�، موارد اوليه بيمار� به طور 
عمده از �شورها� مجاور به خصوص همسا�ه ها� شرق� و به و�ژه پا�ستان وارد �شور م� شود و موارد ثانو� ا�ن بيمار� از طر�ق گزش پشه به د�گران انتقال م� �ابد. ا�ن واقعيت در استان ها� 

�رمان، هرمزگان و سيستان و بلوچستان قابل مشاهده است.

ال
سو

ب
جوا

شير پر چرب  - �§ و نيم ليتر
گلاب  - نصÀ است�ان

خامه صبحانه -  �§ بسته
زعفران حل شده -  دو قاشق غذاخور�

ثعلب  - �§ قاشق چا� خور�
وانيل -  �§ دوم قاشق چا� خور�

ش�ر -  ٦٠٠ گرم
پودر �ا�ائو -  ٥٠ گرم

ش�لات تخته ا� -  ٥٠ گرم
مغز پسته -  ٥٠ گرم
مغز گردو -  ٥٠ گرم

نبایدهاى استفاده از فویل آلومینیمى 
در پخت و پز 

بيشتر�ن ميزان آلومينيم مصرف� انسان از غذا 
سرچشمه م� گيرد. با ا�ن وجود، نتا�ج مطالعات 
نشان داده اند �ه فو�ل، ظروف پخت و پز و ظروف 
نگهدارنده آلومينيم� م� تواند موجب افزا�ش محتوا� آلومينيم 
غذا شود. به گزارش جام جم آنلا�ن ، فو�ل آلومينيم� از جمله وسا�ل 
پر�اربرد آشپزخانه است �ه اغلب در پخت و پز مورد استفاده قرار م� 
گيرد.برخ� ادعا م� �نند �ه استفاده از فو�ل آلومينيم� در پخت و پز 
موجب نفوذ آلومينيم به داخل غذا م� شود و سلامت انسان را در معرض 
تهد�د قرار م� دهد. با ا�ن وجود، برخ� د�گر معتقدند استفاده از آن 

�املا امن است.
مقادیر کمی آلومينيم در غذا وجود دارد

آلومينيم به طور طبيع� در مواد غذا�� از جمله ميوه ها، سبز� ها، 
گوشت، ماه�، غلات و محصولات لبن� وجود دارد. برخ� مواد غذا�� 
بيش از د�گر مواد آلومينيم را جذب و در خود جمع م� �ند، مواد� مانند 
برگ چا�، قارچ، اسفناج و تربچه. افزون بر ا�ن، مقدار� از آلومينيم� 
�ه مصرف م� �نيد از افزودن� ها� غذا�� مانند مواد نگهدارنده، رنگ 
ها و قوام دهنده ها ناش� م� شود. غذاها�� �ه به صورت تجار� توليد 
م� شود و حاو� افزودن� ها� غذا�� است، مم�ن است آلومينيم 

بيشتر� از غذاها� خانگ� داشته باشد.
پخت و پز با فویل آلومينيمی ممکن است ميزان آلومينيم غذا را افزایش 

دهد
بيشتر�ن ميزان آلومينيم مصرف� انسان از غذا سرچشمه م� گيرد. با 
ا�ن وجود، نتا�ج مطالعات نشان م� دهد �ه استفاده از فو�ل، ظروف 
پخت و پز و ظروف نگهدارنده آلومينيم� م� تواند موجب افزا�ش ميزان 
آلومينيم غذا شود. ا�ن به معنا� آن است �ه پخت و پز با فو�ل آلومينيم� 

مم�ن است ميزان آلومينيم رژ�م غذا�� شما را افزا�ش دهد.
 خطرات بالقوه مصرف بيش از اندازه آلومينيم

آلومينيم �§ عامل بالقوه در ابتلا به بيمار� آلزا�مر معرف� شده است. 
بيمار� آلزا�مر �§ وضعيت عصب� ناش� از نابود� سلول ها� مغز� 
است. افراد مبتلا به ا�ن بيمار�، حافظه خود را از دست م� دهند و دچار 

�اهش عمل�رد مغز م� شوند.
چگونگی کاهش مواجهه با آلومينيم هنگام پخت و پز

حذف �امل آلومينيم از رژ�م غذا��   غير مم�ن است، اما م� توانيد 
اقدام ها�� را برا� به حداقل رساندن مواجهه با آن انجام دهيد.

بنابر اعلام سازمان بهداشت جهان� و سازمان غذا و دارو� آمر��ا ميزان 
�متر از ٢ ميل� گرم آلومينيم در هر �§ �يلوگرم از وزن انسان در هفته 

بعيد است �ه موجب بروز مش�لات جسم� شود.
اداره ا�من� مواد غذا�� اروپا شرا�ط� محافظه �ارانه تر دارد و ميزان 

�§ ميل� گرم در هر �§ �يلوگرم وزن بدن در هفته را امن م� داند.
برا� به حداقل رساندن مواجهه با آلومينيم م� توانيد گز�نه ها� 
ز�ر را مد نظر قرار دهيد.اجتناب از پخت و پز با حرارت بالا: در صورت 
ام�ان غذاها� خود را در دماها� پا�ين تر بپز�د.استفاده کمتر از فویل 
آلومينيمی: استفاده از فو�ل آلومينيم� را برا� پخت و پز، به و�ژه اگر 
از مواد غذا�� اسيد� مانند گوجه فرنگ� �ا ليمو استفاده م� �نيد، 
�اهش دهيد.استفاده از ظروف غير آلومينيمی: برا� پخت و پز از ظروف 

غير آلومينيم� مانند ظروف شيشه ا� �ا چين� استفاده �نيد.
از آن جا �ه غذاها� بسته بند� شده در آلومينيم �ا غذاها� حاو� مواد 
افزودن� م� تواند ميزان آلومينيم بيشتر� از غذاها� خانگ� داشته 
باشد، افزا�ش مصرف غذاها� خانگ� و �اهش مصرف غذاها� فرآور� 

شده تجار� م� تواند به �اهش مصرف آلومينيم �م§ �ند.

آشپزى  من

سلامت

بستنى سنتى مغزدار  

�نترل  و  پيشگير�  اداره  رئيس 
با  تنفس�  مزمن  بيمار� ها� 
وزارت  استراتژ�  چهار  تشر�ح 
بهداشت برا� پيشگير� و �نترل آسم، از طرح پا�لوت 
ادغام اقدامات تشخيص� و مراقبت� آسم در نظام شب�ه 

بهداشت� در شش دانشگاه علوم پزش�� خبر داد.

به گزارش ا�سنا، د�تر مهد� نجم� گفت: متاسفانه در 
سال ها� اخير، شيوع آسم در دنيا و ا�ران روند افزا�ش� 
داشته است و پيش بين� م� شود �ه ط� �§ دهه آ�نده 
١٠٠ ميليون نفر به تعداد بيماران مبتلا به آسم افزوده 
شود. در ا�ران دو سال قبل مطالعه ا� انجام داد�م �ه 
بر اساس نتا�ج آن مشخص شد شيوع آسم در �ود�ان و 

نوجوانان ١٠ درصد و در بزرگسالان ٩ درصد است.
و� گفت: چهار استراتژ� اصل� را  برا� پيشگير� و 
�نترل آسم در نظر گرفتيم �ه از جمله آنها افزا�ش دانش 
مراقبت  نظام  ا�جاد  آسم،  بيمار�  زمينه  در  همگان� 
بيمار� آسم، استانداردساز� خدمات تشخيص، درمان 
و مراقبت بيمار� آسم و افزا�ش هم�ار� ها� بين بخش� 

برا� �نترل عوامل خطرساز ا�ن بيمار� بود.
مهم تر�ن استراتژ� برا� بيمار� ها� غير واگير آگاه� 
و اطلاع رسان� به جامعه است.و� افزود: با�د بدانيم �ه 
بيمار� آسم قابل درمان و ر�شه �ن� نيست، اما م� توان 
آن را �نترل �رد و بيمار م� تواند با رعا�ت برخ� ن�ات، 

زندگ� مطلوب� داشته باشد .

   استراتژى وزارت بهداشت براى پیشگیرى و کنترل آسم 

کافه سلامت

بیشتر بدانیم
مواد لازم

طرز تهیه

چرا معده سر و صدا می کند؟

به سخت� م� توان فقط غذاها� سالم مصرف �رد، اما همه ما دوست 
دار�م بدانيم �ه چه محصولات� برا� بدن ما مفيد است. در ا�ن ميان 

مواد غذا�� وجود دارد �ه ما به غلط آن ها را سالم م� دانيم.

 چيپس موز
توليد�نندگان معمولا به چيپس موز طعم ها� مصنوع� و ش�ر 
اضافه و گاه� هم آن را  سرخ م� �نند.جایگزین: چيپس موز 

خانگ� �ه در فر �ا در هوا خش§ شده باشد.

 نان سوخارى
بعض� از انواع آن حاو� روغن ها� مضر است.

جایگزین: تر�يب آنها را به دقت مطالعه �نيد. نبا�د خميرترش ، 
نشاسته، نگهدارنده، رنگ �ا آنت� ا�سيدانت داشته باشد. بهتر�ن 

نان سوخار� از آرد سنگ§ �ا سبوسدار درست شده است.

غذاهاى بدون گلوتن
گلوتن نوع� پروتئين است �ه در غلات وجود دارد و باعث م� شود 
آرد با آب مخلوط شود. گلوتن فقط برا� �سان� مضر است �ه به 
آن حساسيت دارند و فقط �§ درصد جمعيت جهان از ا�ن دسته 
هستند. بقيه مردم نبا�د از مصرف ا�ن پروتئين پرهيز �نند، مگر 

آن�ه د�تر تجو�ز �رده باشد. غذاها� بدون  ا�ن ماده معمولا پر از 
افزودن� ها�� است �ه ضرر آنها را بيشتر م� �ند.جایگزین: نان 

معمول�، ز�اد از آن نخور�د.

 ميوه هاى خشک شيرین شده
برا� جلوگير� از فاسد و بدرنگ شدن به  ميوه ها ضدقارچ و د� 
ا�سيد گوگرد م� زنند. ميوه ها� شير�ن شده هم دارا� مقاد�ر 
ز�اد� ش�ر است. جایگزین: سع� �نيد ميوه ها را در خانه خش§ 

�نيد.

 کنسرو ميوه و سبزیجات
توليد�نندگان به سبز�جات �نسرو� سس باربي�يو، سر�ه و  مواد 
د�گر  م� زنند �ه سالم نيست.جایگزین: �نسروها��  را بخر�د �ه 
نم§، ش�ر و افزودن� نداشته باشد �ا خودتان آنها را �نسرو �نيد.

ماست
ماست ها�� �ه از مغازه م� خر�د مقدار ز�اد� ش�ر دارد و پروتئين 
آن هم �م است.جایگزین: ماست� بخر�د �ه ش�ر آن �م (�متر 
از ١٠ گرم در هر وعده) و پروتئين آن ز�اد ( حدود ٦ گرم در هر 

وعده) باشد.

مواد غذایى که فقط به ظاهر سالم است!

پرسش
 و پاسخ

 �د�تر شهرام افضل� متخصص بيمار� ها
چشم – هفته نامه سلامت (٢)

t ابتدا خامه را با �م� شيررقيق �نيد و ته �§ سين� پهن �نيد و داخل 

فر�زربگذار�د تا �خ بزند .
ش�ر و ثعلب را با هم خوب مخلوط �نيد و ط� چند مرحله به شير اضافه 
�نيد و مدام با همزن هم بزنيد تا مواد خوب مخلوط شود.مواد را به سه 

قسمت تقسيم �نيد .به اول� وانيل بزنيد.
به دوم� گلاب و زعفران اضافه �نيد و خوب هم بزنيد.

به سوم� هم پودر �ا�ائو بزنيد و مخلوط �نيد .

بهتراست مواد بستن� داخل ظرف رو� �ا استيل باشد تا زودتر سرما را 
به خود بگيرد.

سپس هر ظرف را جداگانه  داخل �§  �اسه پر از آب و �خ بگذار�د و هم 
بزنيد تا �امل سرد شود.

 بعد ظرف بستن� را داخل فر�زر بگذار�د. ا�ن �اررا تا �§ ساعت ونيم 
انجام دهيد . (هر �§ ربع �§ بار).

هر وقت بستن� از اطراف ظرف شروع به بسته شدن �رد، مرتب با قاشق از 

اطراف به مر�ز هم بزنيدو در فر�زر بگذار�د.
بعد از ا�ن زمان به بستن� وانيل� خامه فر�ز شده و مغز گردو اضافه �نيد.

 م� توانيد به بستن� زعفران� خامه فر�ز شده و پسته بيفزا�يد و به بستن� 
�ا�ائو��  ش�لات تخته ا� رنده شده اضافه �نيد .

ته �§ قالب نا�لون پهن �نيد. ابتدا لا�ه �ا�ائو�� بعد زعفران� و در آخر 
وانيل� را در قالب بر�ز�دو به مدت سه تا چهار ساعت داخل ظرف دربسته 

داخل فر�زر نگهدار� �نيد .


