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وقتی میکروب ها در بدن یک فرد مقاوم می شود، می تواند به افراد دیگر و حتی مناطق دیگر منتقل شود.دانشیار دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، درباره روند رو به 
رشد مصرف آنتی بیوتیک ها در کشور هشدار داد. دکتر محمد سیستانی زاد در شبکه خبر گفت: آمار نشان می دهد که در این زمینه اروپا روند کاهشی داشته اما در ایران 

مصرف آنتی بیوتیک رو به افزایش است.

از پرمصرف‌ترین وسایل آشپزخانه است.  تخته گوشت یکی 
طبیعی است که پس از استفاده و تماس با مواد غذایی اگر طبق 

اصول بهداشتی تمیز نشود، مرکز تجمع باکتری خواهد شد.

زیر تخته‌ای تمیز و عاری از باکتری 
- در صورت استفاده نکردن از تخته، آن را خشک نگه دارید.

- تخته را با آب داغ و مایع بشویید و سپس آبکشی کنید. از قرار 
دادن و خیس کردن آن داخل آب خودداری کنید. چون تخته آب 

را جذب می کند و بعد از خشک شدن ترک می خورد. 
- با سرکه سفید محکم روی تخته بکشید تا ضدعفونی شود. این 
روش خوبی برای کسانی است که به مواد شیمیایی حساسیت دارند.
- پراکسیدهیدروژن سه درصد را روی دستمال کاغذی بریزید و 
تخته را با آن پاک کنید. این کار را بعد از تمیز کردن با سرکه انجام 

دهید تا باکتری‌های بیشتری از بین برود.
- سفیدکننده ملایمی را انتخاب کنید و روی تخته بریزید. قبل 
از آبکشی، چند دقیقه صبر کنید. به جای آن می‌توانید از سرکه 

نیز استفاده کنید.
- می‌توانید از دستمال کاغذی برای خشک کردن استفاده کنید 

یا بگذارید در هوای آزاد خشک شود. 

برای رفع بوی تخته یکی از موارد زیر را انجام دهید:
- روی تخته نمک یا جوش‌شیرین بمالید، چند دقیقه صبر کنید 

سپس آن را بشویید.
- روی تخته نمک بپاشید و نیمی از یکی از مرکبات را روی تخته 

بمالید. تخته را با آب داغ و صابون بشویید.
- روی تخته سرکه رقیق نشده بریزید و آبکشی کنید.

از  مختلفی  روش‌های  و  چشم راه  دور  بردن چروک  بین  از 
قبیل بوتاکس و استفاده از ماسک‌های دور چشم دارد اما طبق 
معمول راز زیبایی پوست زنان شرقی با تمام این روش‌ها متفاوت 
است، چینی‌ها و ژاپنی‌ها از یک روش سنتی برای جلوگیری و 
محو کردن چروک‌ دور چشمشان استفاده می‌کنند که این روزها 
در کشورهای اروپایی روی آن تحقیقات و مطالعاتی انجام شده 
است تا با روش‌های دیگر برای محو کردن و از بین بردن چین و 
چروک اطراف چشم مقایسه شود.روشی که از گذشته تا امروز 
در بین زنان چینی برای از بین بردن چین و چروک اطراف چشم 
متداول بوده، استفاده از مالش پیله‌های کرم ابریشم به شیوه 
خاص است.پیله‌ کرم ابریشم حالت سایشی و تراشنده دارد و به 
دلیل بافت خاص حس چرب بودن را ایجاد نمی‌کند.پزشکان 
فرانسوی طی مطالعه ای، به مدت سه هفته از این روش برای 
یک داوطلب زن استفاده کردند.  این فرد در هفته‌ اول در پوست 
و  تفاوت  هیچ  و  می‌کرد  خشکی  احساس  کمی  صورت خود 
تغییری روی پوست وی دیده نمی‌شد تا این که وارد هفته‌ دوم 
استفاده از پیله‌ کرم ابریشم برای از بین بردن چین و چروک‌ دور 
چشم شد و در تصاویر گرفته شده تغییرات به وضوح دیده شد؛ 
جالب است بدانید که از پیله‌ کرم ابریشم می‌توان برای از بین 
بردن پف چشم و به عنوان ماده جوان کننده پوست استفاده کرد.

سمبوسه رژیمیآشپزی  من

 آرد - یک پیمانه
نخود سبز آب پز و له شده -  نصف پیمانه

لوبیا سبز آب پز و ریز خرد شده -  نصف پیمانه
برنج نیم پخته -  نصف پیمانه

فلفل سبز ریز خرد شده – دو عدد
آب لیمو - دوقاشق مرباخوری

شکر - یک قاشق مرباخوری
زنیان - یک قاشق مرباخوری

 روغن - نصف قاشق مرباخوری
نمک و فلفل  - به میزان کافی

روغن -  برای سرخ کردن

* آرد را با کمی آب ولرم مخلوط کنید تا خمیری نرم به دست بیاید. خمیر را به مدت ۱۵ دقیقه کنار بگذارید.
* در ماهیتابه ای، یک قاشق مرباخوری روغن بریزید و دانه های زنیان را در آن تفت دهید، سپس لوبیا سبز 

و نخود را اضافه کنید و کمی تفت دهید.
* در این مرحله آب لیمو، شکر، فلفل سبز، نمک و فلفل و برنج را نیز اضافه کنید و به مدت ۳تا۴ دقیقه تفت 

دهید،سپس از روی حرارت بردارید و بگذارید کمی خنک شود.
* با کمی آرد و آب، مایه ای به غلظت خامه برای چسباندن لبه های خمیر تهیه کنید و کنار بگذارید.سپس 

از خمیر به دست آمده، ۸تا ۱۰ نان گرد و نازک تهیه کنید.
* درصورت تمایل هر کدام از نان ها را به صورت قیف تا کنید در انتهای آن کمی مایه بریزید و تا بزنید، داخل 

آن را با مواد پر کنید و لبه آن را ببندید، سپس آن را در روغن داغ سرخ و با سس دلخواه سرو کنید. 
)می توانید از نان لواش هم استفاه کنید که ما پیشنهاد نمی کنیم.(

سوال: خانمی 16ساله هستم؛ درتمام سطح بدنم لكه 
های قهوه ای رنگ وجود دارد و روی قسمت های سینه 
و دست و بازو بیشتر است. وقتی هم روی بدنم جوش یا 
دانه می زند، جایش سیاه می شود و باقی می ماند. داروی 
خاصی هم مصرف نمی كنم و مدت یك سال است که این 

مشكل را دارم.

دکتر سید سعید اسماعیلی – متخصص طب سنتی  ««
ج: این لکه ها به دلیل افزایش سوداست. در واقع شما غذاهایی 
می خورید که باعث افزایش سودا می شود وسودای اضافه در 

پوست  خود را به شکل لکه های تیره نشان می دهد.
 بنابراین از مصرف غذاهایی مانند فست فود، قارچ، بادمجان، 
عدس ، کلم و ... بپرهیزید. همچنین روزانه از دمنوش آویشن 

و آب پنیر طبی استفاده کنید .
انجام حجامت هم جوش ها را کم و پوست را شفاف می کند. 
می توانید از این روش درمانی با مشورت پزشک  استفاده کنید.

 روش تهیه آب پنیر طبی: 
در یک لیوان شیر جوشیده وگرم کمی آب لیمو یا سرکه بریزید. 
شیر به صورت بریده در می آید قسمت مایع آن برای رفع تیرگی 
پوست بسیار مفید است. همچنین  می توانید مایه پنیر را  روی 

لکه ها بمالید .

دکتر محمد علی نیلفروش زاده – متخصص پوست ومو/   ««
drnilforoushzadeh.ir

ج: روش های درمانی متعددی برای درمان لك صورت وجود 
دارد كه پزشك پس از بررسی های اولیه برای بیمار انجام 
می دهد.استفاده از داروهای موضعی مثل هیدروكسین، 
اسیدهای آلفا هیدروكسی،اسید كوجیك و اقدامات درمانی 
مانند پلیگیك های شیمیایی مثل tca ، فنل ،محلول جستر و 
پا ارم بریزن ، كوتر كرایو و به كار گیری لیزرC20و لیزر روبی از 
روش هایی است كه پزشك با توجه به وضعیت بیمار،نوع لك و 

علت آن در درمان از آن استفاده می كند.
باید دانست عوامل مختلفی می تواند روی میزان و كیفیت 
رنگدانه ها و سلول های رنگدانه ساز تاثیر بگذارد و باعث 
تغییر رنگ پوست و ایجاد لك های تیره صورت شود كه عبارت 
است از : بیماری ها و اختلالات ارثی و ژنتیكی، بیماری های 
سوخت و ساز سلولی ،بیماری های هورمونی ،بیماری های 
شیمیایی،  عوامل   ، پوست  موضعی  های  التهابی،عفونت 
داروها، علل تغذیه ای شامل كمبود ویتامین ها و سوء تغذیه و 

بالاخره بدخیمی های پوستی.

 پرسش
 و پاسخ

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 

پذیر اســت و اگر در پاسخ به ســوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شــود،  پــس از مشــورت بــا متخصــص مصرف شــود.

ترفندها

پوست و مو

چگونه تخته گوشت را تمیز کنیم؟

تاثیر دکل برق در ابتلا به سرطان خون

از بین بردن چروک دور چشم با روش چینی!

خبر  که  بود  گذشته  سال  تیرماه  ساعدی-14  مهین 
نام  صاحب  کارگردان  کیارستمی،  عباس  درگذشت 

کشورمان دنیا را شوکه کرد. 
در آن روزها درباره دلیل فوت وی کم صحبت نشد. ازچند 
ین بار جراحی و قصور پزشک تا مشکلات بیمارستانی 

و... . 
حالا بعد از یک سال براساس کیفرخواست صادر شده، 
درنظریه‌های کمیسیون‌های تشکیل شده از سوی پزشکی 
قانونی، به صراحت ارتباط بین قصور درمانی با فوت بیمار 
مردود اعلام شده است، اما درباره بیماری او که به جراحی 
و فوت این هنرمند صاحب نام منجر شد، کمتر سخن به 

میان آمده است.
اولین عمل وی، جراحی درمانی بود، دومین عمل به 
دلیل خون ریزی داخلی انجام گرفت، سومین عمل برای 
برداشتن کیسه صفرا وآخرین عمل هم به دلیل عفونت 
پیشرفته بود؛ بعد ازآن چند ماهی دربیمارستان بستری بود 
و در نهایت برای ادامه درمان، از طریق آمبولانس هوایی به 
فرانسه منتقل شد و در آن جا بعد از خون ریزی شدید مغزی، 

متاسفانه ازدنیا رفت.
 البته همه این موارد به بیماری اولیه و اولین جراحی او 
ارتباط داشته است. حال سوال این جاست که چه چیزی 
زنده یاد کیارستمی را برای اولین بار به اتاق عمل کشاند؟

سرطان یا پولیپ؟
بر خلاف آن چه در رسانه‌ها گفته شد؛ مرحوم کیارستمی 
برداشتن  او  جراحی  دلیل  و  نبود  سرطان  به  مبتلا 
زائده‌های روده )پولیپ( بود؛ در زمان درمان کیارستمی، 
دکتر ایرج حریرچی قائم مقام وزیر بهداشت گفته بود 
:»طبق نتیجه پاتولوژی نهایی، بیماری زائده بدخیمی 
نیست و اگر این مرحله را رد کند، جای نگرانی وجود 
ندارد.«بیماری کیارستمی در میان متخصصان گوارش 
به »پولیپ کولون« شناخته می‌شود. پولیپ‌ها، توده‌های 
خوش‌خیم )نئوپلاسم‌ها یا تومورهای غیر سرطانی( است 
که منشأ آن‌ها پوشش داخلی روده است.این توده‌ها ممکن 
است در محل‌های مختلف در سیستم گوارش به‌وجود 
آید، اما اغلب روده بزرگ را درگیر می کند. این توده‌ها 
اندازه‌های مختلفی دارد و قطر آن‌ها بین نیم سانتی‌متر تا 
چند سانتی‌متر متغیر است.پولیپ‌ها شبیه برآمدگی‌های 
کوچکی است که منشأ آن‌ها پوشش داخلی روده است . 
دلیل به وجود آمدن پولیپ، رشد غیرعادی سلولی است؛ 
چرا که سلول‌های سالم به شکلی منظم رشد پیدا می‎کند و 
تقسیم می‌شود. جهش در ژن‌های مشخص، باعث می‌شود 
که سلول‌ها به تقسیم شدن ادامه دهد، حتی وقتی که به 
سلول‌های جدیدی نیاز ندارد.به طورکلی، هرچه پولیپ 
بزرگ‌تر باشد، احتمال سرطانی شدن روده بیشتر می‌شود.

علایم پولیپ روده
95 درصد از پولیپ‌های روده 
هیچ گونه علامت یا نشانه‌ای 
ندارد و تنها زمانی که پزشک 

را معاینه می‌کند،  روده شما 
مشخص می‌شود. از شایع‌ترین 
پولیپ  از  ریزی  خون  علایم، 

است. 
خون ریزی پولیپ باعث ظاهر 
در  خون  کمی  مقدار  شدن 

مدفوع می‌شود. گاهی اوقات، وقتی خون ریزی قابل توجه 
است، مدفوع سیاه، قرمزتیره یا قرمز روشن به نظر می‌رسد.
می‌تواند  که  هست  هم  دیگری  علایم  آن  بر  علاوه 

نشان‌دهنده وجود یک پولیپ در روده انسان باشد.
 مواردی چون اسهال یا یبوستی که بیش از یک هفته 
طول می‌کشد، درد، تهوع یا استفراغ و کم‌خونی ناشی از 

فقرآهن.
به نظرمی‌رسد، تغذیه و عوامل محیطی نقش مهمی در 
بروز پولیپ دارد. به طور خاص سبک زندگی نادرست 
شامل رژیم غذایی پرچرب، رژیم غذایی سرشاراز گوشت 
آن  گیری  شکل  در  چاقی  و  دخانیات  استعمال  قرمز، 

تاثیرگذار است.

توصیه های غذایی:
پزشکان توصیه می‎کنند برای کاهش احتمال ابتلا به 
پولیپ از کلم بروکلی، سیر، پیاز، فلفل قرمز، زردچوبه 
و اسفناج در رژیم غذایی خود استفاده کنید. همچنین 
مطالعات نشان می‌دهد که افزایش مصرف کلسیم باعث 
از ابتلا به پولیپ آدنومای روده می‌شود.به  جلوگیری 
هرحال در پایان ماجرای مرحوم کیارستمی، باید بدانیم 
چنین بیماری شایعی ممکن است خدای ناکرده هریک از 
ما و نزدیکان مان را گرفتار کند پس بهتر است با شناخت 
دقیق تر از این بیماری، توجه به علایم آن و اصلاح تغذیه 
خود، سلامت خودمان را حفظ کنیم. در این گزارش  از مهر، 

ویکی پدیا و فردا بهره گرفته ایم.

مطالعه‌ای روی دو گروه از داوطلبان که در فاصله 
۲۰۰  و ۶۰۰متری از دکل برق زندگی می کردند، 
انجام وبعد از  مقایسه، مشخص شد که سرطان خون 
درکودکان و نوجوانانی که در فاصله 200متری دکل‌ها 
زندگی می‌کردند، ۶۹درصد بیشتر از گروه دوم بود. به 
گزارش هفته نامه سلامت، در سال‌های اخیر با گسترش 
شهرنشینی، حاشیه‌ شهرها نیز گسترش پیدا کرده‌اند و 
در بسیاری از مواقع با گسترش قلمرو شهرها، قوانین 
مربوط به ساخت‌و‌ساز و ایمنی در مناطق تازه‌ساز و 
محروم رعایت نشده است. نمونه بارز آن، زندگی مردم 
در محله جوانمرد قصاب است که سال‌هاست زیر 
دکل‌های فشار قوی برق روز را شب می‌کنند.رئیس 

کمیسیون سلامت، محیط‌زیست و خدمات شهری 
شورای شهر تهران با اشاره به نتایج مطالعه‌ای در کشور 
انگلستان درباره آسیب‌های دکل‌های برق فشار قوی 
در محدوده سکونت به‌ویژه روی کودکان و نوجوانان، 
گفت: »این مطالعه روی دو گروه ساکن در فاصله ۲۰۰ 
و ۶۰۰ متری از دکل برق انجام و بعد از مقایسه مشخص 
شد سرطان خون در کودکان و نوجوانانی که در فاصله 
۲۰۰ متری دکل‌ها زندگی می‌کردند، ۶۹ درصد 

بیشتر از گروه دوم بود.«

دکل‌ها می‌تواند سرطان‌زا باشد
این مسئله از دو جنبه قابل‌بررسی است؛ از یک سو 

ساخت‌وسازهایی که در مجاورت دکل‌های فشار قوی 
انجام شده و این که چه نهادی به آن ها مجوز داده است 
و از سوی دیگر، بیماری‌هایی که ممکن است برای مردم 
ایجاد شود. مهندس علی گورانی، رئیس اداره بهداشت 
پرتوهای وزارت بهداشت در گفت‌وگو با »سلامت« 
درباره عملکرد دکل‌های فشار قوی و مشکلاتی که 
می‌تواند ایجاد کند، به »سلامت« می‌گوید: »همه وسایل 
برقی در اطرافشان میدان الکتریکی و مغناطیسی ایجاد 
می‌کنند که حاوی انرژی هستند و قدرت انرژی آن ها با 
توجه به ولتاژ آمپراژ آن متفاوت است.به طور مثال، ولتاژ 
و آمپراژ سیم برق خانه کم است بنابراین میدان‌هایی که 
ایجاد می‌کند کوچک‌تر و کم‌انرژی‌تر است ، در حالی که 

برق‌های فشار قوی دارای میدان‌های پرقدرت‌تر است 
و با توجه به فاصله و مدت زمان تماس با این میدان‌ها، 
انرژی که دریافت می‌شود نیز بیشتر خواهد بود.«وی 
می گوید: »به طور قطع نمی‌توان تاثیرات پرتوهای ناشی 
از دکل‌های فشار قوی را تعیین کرد ولی موارد مختلف 
ابتلا به سرطان خون در کودکان خانواده‌های ساکن 
در این میدان‌ها وجود دارد. همچنین ممکن است این 
میدان ها در بروز اختلال سیستم عصبی، گوارشی و 
سرطان‌های دیگر نیز تاثیرگذار باشد و در برخی افراد 
مداخلاتی در سیستم عمومی بدن ایجاد کند مانند 
اختلال در خواب یا تپش قلب و در برخی دیگر می‌تواند 

باعث بروز حساسیت شود.«

)پنج شنبه ها(

)پنج شنبه ها(

کدام بیماری برای اولین بار » کیارستمی« را به اتاق عمل کشاند؟

آشنایی با پولیپ روده؛ بی نشان خطرناک!

»شامپوی گیاهی« خانگیسلامت
 سدر برای رفع چربی پوست و مو

علوی، کارشناس طب سنتی، در این باره به  خبرگزاری پویا 
گفت: شست وشوی سر و بدن با پودر گیاه سدر به ویژه به افرادی 

که پوست و موی چرب دارند، توصیه می‌شود.
ختمی، رفع کننده خشکی پوست 

مناسب  وشو  شست  برای  ختمی  مختلف گیاه  های  قسمت 
است؛ این گیاه لعاب ایجاد می‌کند که باعث رفع خشکی پوست 
و مانع از شکنندگی مو می‌‌شود و تأثیر پاک‌کنندگی مناسبی نیز 

دارد. در بسیاری  از موارد استفاده از سدر و ختمی، در کنار هم 
توصیه شده است.

سفیداب، باز کننده منافذ پوست
 استفاده از سفیداب به شرط بهداشتی بودن در مواردی توصیه 
شده است و باعث باز شدن منافذ پوستی و پاک شدن چرک 
می‌شود اما نباید به طور مداوم یا برای مناطق ظریفی مثل پوست 
صورت از آن استفاده کرد چرا که باعث از بین رفتن چربی طبیعی 

پوست می‌شود.

گل سرشوی برای شست وشوی موهای چرب
گل سرشوی برای شست وشو و تقویت موهای چرب به کار 
می‌رود ولی نباید مدت طولانی روی سر بماند. در زمان شست 
وشو نیز باید به آرامی و بدون کشیده شدن موها و با ریزش ملایم 
آب شسته شود، می‌توان این گل را با لعاب حاصل از کتیرا یا 
ختمی همراه کرد. بهترین روش آن است که مقدار مناسب از 
ترکیب پودر شده را چندین ساعت در آب جوش خیس و از آب 

کاملًا صاف شده آن به جای شامپو استفاده کرد.

شوینده‌های سنتی 
تاثیر بسیار خوبی 
روی پوست و موها 

دارد و حتی در رفع 
مواد زائد بدن بسیار 

کمک ‌کننده است.

پیشنهاد: می‌توان سدر)300 گرم(، مورد 
)150 گرم(، حنای بی‌رنگ )25 گرم( کمی 

روغن زیتون، یک استکان آب کرفس، دو قاشق 
غذاخوری سرکه را مخلوط و با آب یا عرق شاهتره 

رقیق کرد و از آن به عنوان شامپو یا صابون برای 
شست وشوی سر و بدن استفاده کرد.

مواد لازم

روش تهیه

بیشتر بدانیم


