
بزاق دهان از آب ، مخاط و ترکیب های دیگر تشکیل شده است  و مخاط در این زمینه نقش مهمی دارد.به گفته متخصصان این مخاط، گلبول های سفید را به 
گونه ای تحریک می کند که توان دفاعی قوی را در برابر مهاجمان ایجاد کنند. متخصصان می گویند، گلبول های سفید در مخاط  دهان اولین خط دفاعی 

علیه عوامل عفونی است. مخاط دهان موجب می شود که گلبول های سفید شبکه ای را برای به دام انداختن باکتری ها تولید کنند.

2   روزنامه‌صبح‌ایران سلامت

آشپزی من

نان سرخ 
شده

س:خانمی 43 ساله ام که کلیه پلی کیستیک ، فشارخون 
بالا ، کم خونی دارم؛ همچنین دچار یبوست و بواسیر 

هستم. برای درمان چه پیشنهادی می کنید؟
ج:چند نکته را رعایت کنید .برای رفع یبوست هر روز 
یک تا دو لیوان خاکشیر با آبجوش مصرف کنید زیرا 
رف��ع یبوست به درم��ان بواسیر کمک می کند .ب��رای 
رفع بواسیر، مصرف تره به صورت خام، کوکوی تره و یا 
استفاده موضعی از آن مناسب است. همچنین می توانید 
از گیاه مقل که به صورت صمغ  وجود دارد، استفاده کنید 
هر روز به اندازه یک نخود و روزی 3 بار استفاده کنید. 
برای رفع کم خونی هر روز از شیره انگور و عسل استفاده 
کنید. یک لیوان شیر را با یک قاشق عسل یا شیره انگور 
میل کنید. برای درمان کلیه پلی کیستیک هم پیشنهاد 
می شود به یکی از متخصصان طب سنتی مراجعه کنید تا 

با توجه به شرایط، درمان های لازم ارائه شود.
س:مشکل گوارشی دارم .مدتی است که روی زبان وگاهی 
بغل زبانم احساس سوزش می کنم، ترشح پشت حلقی دارم.
ج: مدتی از مصرف خوراکی هایی مانند ماست و دوغ 
بپرهیزید. استفاده از دمنوش آویشن، استوقودوس و 
هم چنین بخور بابونه و ناخنک مفید است؛ برای کاهش 

حرارت کبد از عرق شاهتره صبح ناشتا استفاده کنید.

طب سنتی

بانو

چهار شنبه 20آبان 1394   .28محرم 1437   .   شماره 19117

مواد لازم :

* آردذرت :نصف پیمانه * آرد :یک و نیم پیمانه�
* بکینگ پودر :یک چهارم قاشق چای خوری * نمک :یک قاشق چای خوری�
* آب :سه چهارم پیمانه * کره :یک چهارم پیمانه�

* گشنیز خرد شده :یک سوم پیمانه
* کره :یک قاشق غذاخوری )در صورت نیاز اضافه کنید(

مصرف ماست با اسفناج ممنوع

زنان علایم لوپوس را بدانند

طرز تهیه: 

در ظرف مناسب آرد، آردذرت، نمک و بکینگ پودر را با هم مخلوط کنید.
کره را اضافه کنید. گشنیز و آب را به اندازه ای که خمیر به دست بیاید، اضافه کنید. 

خمیر کمی چسبناک خواهد بود. خمیر را به 6 قسمت تقسیم و با وردنه باز کنید.
هر 2طرف نان را در ماهیتابه کمی داغ کنید طوری که پخته شود، سپس در هر 

2طرف کمی کره بمالید و تفت دهید.

مصرف ماست با اسفناج به دلیل تشکیل اگزالات کلسیم، 
مولد تشکیل سنگ کلیه و مثانه است.به گزارش باشگاه 
خبرنگاران، عادت غذایی ایرانیان نیز همانند دیگر ابعاد 
زندگی آنها، ملغمه ای از سنت و مدرنیسم است، این 
رفتار غذایی که نه از مواهب سنت برخوردار است و نه از 
منافع غذاهای مدرن، معایب و آفت های هر دو را دارد، 
این وضعیت باعث شده است بیماری های قلبی و عروقی 
و گوارشی و چاقی در بین ایرانیان شایع باشد.  مصرف 
همزمان ماست و غذاهای گوشتی، یکی ازموارد ممنوع 
در طب اسلامی و سنتی به حساب می آید. طبق گفته 
حکما، مصرف همزمان ماست با غذاهای گوشتی علاوه 
بر این که تولید بلغم می کند، موجب فساد گوشت در معده 
و در برخی موارد بروز لک و پیس می شود. نکته:مصلح 

ماست و اسفناج، زعفران و گردو است.

90 درصد  لوپوس یک بیماری خودایمنی اس��ت که 
مبتلایان را زنان تشکیل می دهند؛ بنابراین آگاهی از 
علایم آن برای تمام زنان ضروری است. به گزارش ایرنا، 
لوپوس به دو نوع DLE و SLE تقسیم بندی می شود. 
نقطه هدف DLE معمولا پوست است و روی ارگان های 
دیگر بدن تاثیر نمی گ��ذارد. نوع SLE جدی تر است و 
علاوه بر پوست، اندام های حیاتی را نیز تحت تاثیر قرار 
می دهد. در نوع شدید بیماری، بافت مفاصل و عضلات 
و غشای ریه، قلب، کلیه ها و مغز آسیب می بیند. تشنج، 
افسردگی، گیجی و سکته مغزی، از عوارض لوپوس است. 
به گزارش بنیاد لوپوس آمریکا، خستگی و ناتوانی از مهم 
ترین و اولین نشانه های لوپوس است. در مراحل بعدی 
علایمی مانند سر درد، درد مفاصل، تب، کم خونی، 
ریزش مو، تورم در ناحیه دست و پا و اطراف چشم، لخته 
شدن غیر طبیعی خون، سفید شدن یا آبی شدن انگشتان 
در سرما، حساسیت پوست به نور خورشید و زخم های 
پروانه ای شکل روی بینی و گونه دیده می شود. افراد 
مبتلا به لوپوس، مبارزه سختی در بدنشان وجود دارد و 

همین امر به منزوی شدن بیمار منجر می شود.
چه عواملی باعث لوپوس می شود؟

لوپوس هیچ عامل شناخته شده ای ندارد و ترکیبی از عوامل 
ژنتیکی، محیطی، هورمونی، ایمنی بدن و زیست محیطی 
است. عفونت های باکتریایی و ویروسی، استرس عاطفی 
شدید، قرار گرفتن در معرض نور شدید خورشید و استفاده از 
داروی های فشار خون و منظم شدن ریتم قلب، می تواند سبب 
بروز علایمی شبیه لوپوس شود. افزایش هورمون استروژن 
در دوران ب��ارداری نیز می تواند لوپوس را تشدید کند.

حقایقی در باره لوپوس
-90 درصد مبتلایان به لوپوس را زنان تشکیل می دهند.

-این بیماری در سنین 15 تا 45 سال شایع تر است.
-هیچ درمان قطعی برای این بیماری وجود ندارد؛ ولی 

می توان علایم را با دارو کنترل کرد.
-استفاده از ضد آفتاب، کلاه و دستکش در روزه��ای 

آفتابی برای بیماران ضروری است.
-استفاده از دستکش گرم در سرما برای بیماران ضروری است.

-این بیماری کاملا غیر قابل پیش بینی است؛ در آمریکا 
بیش از 1.5 میلیون نفر به این بیماری مبتلا هستند.

-نوع خفیف بیماری می تواند با دارو کنترل شود، بدون 
اینکه کیفیت زندگی تحت تاثیر قرار گیرد.

-نوع شدید بیماری می تواند سبب خانه نشینی و ناتوانی 
در انجام امور روزمره شود.

متخصصان به زنان توصیه می کنند که در صورت مشاهده 
علایم، حتما به پزشک داخلی یا عفونی مراجعه کنند تا 

قبل از گسترش بیماری، علایم کنترل شود. 

برای حفظ سلامت بدن لازم است به قسمت های مختلف بدن توجه شود. از جمله؛

پیشنهادهایی برای سلامت ۷ عضو

رمضانی-افراد سودجو با راه اندازی کارگاه های غیر مجاز در 
حومه تهران به تولید م��واد اولیه ل��وازم آرایشی در فضاهای 

نامناسب و آلوده اقدام می کنند.
انتشار این خبر با عکس های مشمئز کننده آن روی سایت 
های خبری،  علاوه بر زنگ خطربرای مسئولان حوزه سلامت 

هشداری به مصرف کنندگان لوازم آرایشی بی نام ونشانی است 
که بعضاً صاحب سالن های آرایشی هستند ومردم با اطمینان 
واعتماد سر و صورتشان را به دست آن ها می سپارند با این امید 
که زیباتر شوند .ممکن است در این باره اما واگرهای زیادی 
وجود داشته باشد  که روغن مرغ تهیه شده صرف کار دیگری 

می شود و...
ام��ا نکته قابل تامل ای��ن اس��ت که 
شرایط تولید محصول ب��رای هر 
مصرفی حتی ب��رای ک��ود)!( جای 
اشکال دارد چه برسد به این که 
گفته م��ی ش��ود روغ���ن ب��ه دست 
آمده در محصولات آرایشی به کار 
می رود.درحقیقت هر جا که تقاضا 
زیاد باشد رد پای سود جویان هم 
بیشتر مشاهده می شود و از آن 
جا که ما دومین کشور خاورمیانه از 
لحاظ مصرف لوازم آرایشی هستیم 
امکان تقلب و سودجویی هم ضریب 
بیشتری پیدا می کند بنابر این جا 
دارد که ضریب حساسیت و نظارت 

مسئولان هم چند برابر شود.  

چشم ها:
*چشم هایتان را در معرض اشعه مضر نور خورشید قرار ندهید.

*سبزیجات، تازه و برگ دار سبز پر رنگ مصرف کنید.
*موادغذایی حاوی استازنتین )astaxanthin( مانند میگو، خاویار، هویج، 
انبه، فلفل قرمز، میوه و سبزی های حاوی رنگ دانه های قرمز مصرف کنید.

*لوتین و زیزاتین مواد مغذی مهم موجود در اسفناج، ذرت، نخود سبز، 
کلم بروکلی، کاهو، لوبیا سبز، تخم مرغ و پرتقال است که برای حفظ سلامت 

چشم بسیار مفید است.

ریه ها:
*آلودگی هوا را در منزل کاهش دهید.

*از تمیز کننده طبیعی در منزل استفاده کنید.
*از استعمال دخانیات یا قرار گرفتن در معرض دود سیگار بپرهیزید.

معده و روده ها:
*مواد غذایی تخمیری، کفیر و کامبوجا مصرف شود.

*غذاهای سبوس دار و خام مصرف شود.
*غذا به خوبی جویده شود.

مفصل ها )استئوآرتریت(: 
*امگا ۳، ویتامین K,D3، کورکومین، زنجبیل، کندر و  بروملین نوعی آنزیم 

در آناناس است که برای مفصل ها مفید است.
*ورزش به طور منظم انجام شود.

مغز:
*روغن نارگیل و چربی های امگا۳ مصرف شود.

*ورزش منظم فراموش نشود.

*آلومینیم موجود در برخی بسته بندی ها، داروها، غذاها و نوشیدنی ها 
مضر است.

قلب:
*مصرف شیرینی را کاهش دهید.
*ورزش به طور منظم انجام شود.

*استرس را کاهش دهید.
*کلسترول را به میزان طبیعی کنترل کنید.

پوست:
*برنامه غذایی سالم حاوی سبزی های برگ دار پر رنگ مانند اسفناج، کلم 

بروکلی و غذاهای سرشار از امگا۳ و کاروتینوئید مانند هویج، طالبی، یا هر 
نوع سبزی قرمز، سبز و نارنجی رنگ مصرف کنید.

جدول سلامت

در ستون پرسش و پاسخ به سوالات خوانندگان از دیدگاه 

طب اسلامی و سنتی پاسخ داده می شود. همان طور که 

بارها ی���ادآوری کرده ایم، تجویز دارو و حتی داروه��ای 

گیاهی، تنها با معاینه بالینی، گرفتن شرح حال و تشخیص 

م��زاج بیمار امکان پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات 

م��ص��رف داروی گیاهی ب��ه ف���رد س��وال 

کننده،  توصیه می شود، بهتر است پس 

از مشورت با متخصص طب اسلامی و 

سنتی مصرف شود.دکترسیدسعید 

اسماعیلی،پزشک و محقق طب اسلامی، 

ب��ه س����والات ش��م��ا پ��اس��خ م��ی ده��د. 

پرسش و پاسخ

خواص سرکه شیره و سویق از منظر طب سنتی

سرکه‌شیره یک نوشابه طبیعی بسیار باارزشی است که در رفع 
ضعف عمومی بدن بسیار موثر است.

 به گزارش تسنیم، محمد دریایی مشاور طب سنتی گفت: 
ترکیبی از سرکه ان��گ��ور ی��ا سرکه خرما و شیرۀ ان��گ��ور که 
به‌نسبت‌های مشخصی ترکیب شده، دارای خواص غذایی و 
درمانی فراوانی است؛ این شربت، مقوی برای بدن، شیرافزا 
برای مادران و مؤثر در هضم غذا، مفید برای کبد و دستگاه 
گوارش، مفید برای درمان کم‌خونی و تقویت قوای جنسی 

است.
این نوشابه و صدها نوشابۀ طبیعی ایرانی از قبیل آب زرشک، 
آب انار و محلول عسل و آب‌لیموترش را می‌توان جایگزین 

نوشابه‌های وارداتی غربی کرد .
 به‌طور کلی برای افزایش ماندگاری محصولاتی مانند کشمش، 

آلو، مویز، میوه‌های خشک‌شده به آن موادی شیمیایی مانند تیزاب یا دود گوگرد می‌زنند که بسیار مضر است بنابراین توصیه 
می‌شود نوع طبیعی و آفتابی آن را انتخاب کنیم.

وی در مورد خواص سویق ) آرد تف داده غلات ( می افزاید :سویق ترکیبی از آرد بوداده شده جو و گندم سبوس‌دار است که در رفع 
کم‌خونی، ضعف بدن، مشکلات گوارشی و همچنین در رشد کودکان بسیار مؤثر است. می‌توان سویق را با کمی عسل، گلاب و 

نیز آرد جوانه گندم ترکیب و مصرف کرد. سویق عدس نیز برای کاهش خونریزی مؤثر است. 
 بُنه یک نوع پسته وحشی است که سرشار از آهن و پروتئین است و برای رفع دردهای مفصلی و آرتروز، کم‌خونی و ضعف بدن و 
تقویت حافظه مفید است.بلغور شیر نتیجۀ فرآوری بلغور گندم با شیر محلی همراه با ادویۀ خاصی است که برای ناراحتی‌های 

گوارشی و معده مناسب است؛ بلغور شیر یک غذای آسان و فوری است.

تجویز شربت سینه برای کودکان زیر سه سال ممنوع است

شربت سینه به دلیل داشتن ترکیبات آنتی هیستامین که 
موجب آپنه )وقفه تنفسی( در خواب می شود، برای کودکان 
زیر سه سال ممنوع است.به گزارش ایرنا ، دکتر پرویز طباطبایی 
رئیس بخش عفونت های تنفسی در یازدهمین همایش عفونی 
کودکان گفت: عفونت های تنفسی، شایع ترین علت مراجعه 
افراد به درمانگاه ها و بیمارستان ها به ویژه در فصول سرد است 
که در تمام سنین به ویژه در کودکان و شیرخواران که از سطح 
ایمنی پایین تری برخوردارند، مشاهده می شود.وی ادامه 
داد: شایع ترین این عفونت ها، سرماخوردگی، سینوزیت، 
گلودرد و گوش درد است که در میان این موارد، سرماخوردگی 
از بقیه شایع تر است و کودکان بیش از بزرگسالان به این 
بیماری مبتلا می شوند. طباطبایی با اشاره به این که بیشترین 
عامل سرماخوردگی مربوط به ویروس هاست، تصریح کرد: 

سرماخوردگی با درمان های کمکی از قبیل باز کردن راه های تنفسی بهبود می یابد و به تجویز آنتی بیوتیک نیازی ندارد.
گلودرد پس از سرماخوردگی، شایع ترین علت مراجعه کودکان به مراکز درمانی است؛ این بیماری منشاء ویروسی دارد و در 
کودکان زیر یک سال بیشتر مشاهده می شود. وی گفت: برای کودکان زیر یک سال که به گلودرد مبتلا شده اند، آنتی بیوتیک 
توصیه نمی شود و این دارو تنها برای افراد پنج تا 15 سال که پزشک احتمال ابتلای آنان به عفونت 'استرپتوکوکی' را می دهد، 
تجویز می شود. تاخیر در درمان کودکان مبتلا به گلودرد استرپتوکوکی، ممکن است، عوارضی همچون ابتلای این کودکان به 
روماتیسم حاد مفصلی یا 'گلومرونفریت' را به همراه داشته باشد. وی با اشاره به اینکه از دیگر عوارض سرماخوردگی، سینوزیت 
است، یادآور شد: عامل سینوزیت معمولا ویروس هاست که احتیاج به درمان خاصی ندارد اما در مواقعی که برخی از این بیماران 

دچار عفونت های میکروبی نیز می شوند، باید برای آنان آنتی بیوتیک تجویز شود.

لوازم آرایشی را از داخل مترو نخرید: معاون مدیر کل نظارت و ارزیابی فرآورده های آرایشی و 
بهداشتی سازمان غذا و دارو از مردم خواست لوازم آرایشی را از متروها و کنارخیابان خرید نکنند. 
دکتر مصطفی اسماعیلی افزود: مصرف کنندگان لوازم آرایشی و بهداشتی، داروخانه ها و مراکز 
دارای مجوزهای لازم برای فروش محصولات آرایشی و بهداشتی را برای خرید انتخاب کنند و 
خرید از سایر مراکز از جمله متروها و کنار خیابان توصیه نمی شود. به گزارش ایران اکونومیست 
وی یادآور شد: همه محصولات آرایشی و بهداشتی که به صورت قانونی وارد می شود و برچسب 

اصالت دارد از لحاظ کیفیت و سلامت مشکلی ندارد.
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