
ب, خواب, شا�ع تر�ن اختلال خواب است؛ اختلالات تنفس, هنگام خواب و سندروم پا� ب, قرار نيز از د�گر اختلالات شا�ع خواب محسوب م, شود. 
به گزارش ا�رنا د0تر ميرفرهاد قلعه بند� روانشناس با بيان ا�ن مطلب افزود: استرس ها� هيجان,، اضطراب و افسردگ,، طلاق، افزا�ش سن، شرا�ط 
اقتصاد�- اجتماع, پا�ين، بيDار�، سيDل خواب نامنظم، بيمار� ها� جسم, و روان,، سيگار 0شيدن، نوشيدن قهوه از دلا�ل ب, خواب, شناخته شده 

است. ميزان ب, خواب, با بالا رفتن سن افزا�ش م, �ابد و تقر�باً �J سوم افراد بالا� ٦٥ سال، 0م و بيش از ب, خواب, رنج  م, برند.
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نتا�ج مطالعه محققان نشان م, دهــد، رنگدانه ها� 
0اروتنوئيدها 0ه رنگ سبز� ها�, مانند هو�ج ، فلفل 
و اسفناج از آن ناش, م, شــود،  روند پيشرفت بيمار� 
انحطاط ما0ولا را 0ه مرتبط با افزا�ش سن است، 0ند 
م, 0ند. به گزارش ا�رنا ، انحطاط ما0ولا �D, از را�ج 
تر�ن دلا�ل 0اهش بينا�, درافراد مسن و بيمار� شا�ع 
شبDيه چشم است 0ه مبتلا�ان به تدر�ج مر0ز بينا�, خود 
را 0ه برا� د�دن واضح اشيا و برا� 0ارها� معمول روزانه 
مانند خواندن و رانندگ, لازم است، از دست م, دهند. 
آمار ابتلا به ا�ن بيمار� در حال افزا�ش است. محققان 
متوجه شده اند 0ه خطر ابتلا به ا�ن بيمار� (به شDل 
پيشرفته) در افراد� 0ه بيشتر�ن سطوح 0اروتنوئيدها� 
لوتئين و زاگزانتين را مصرف م, 0ردند ٤٠ درصد 0متر از 
افراد� بود 0ه حداقل سطوح ا�ن 0اروتنوئيدها را مصرف 
م, 0ردند.براساس ا�ن مطالعه ، مشخص شده است 0ه 
لوتئين و زاگزانتين در غلظت ها� بالا در ما0ولا (شبDيه 
چشم) وجود دارد به طور� 0ه ا�ن آنت, ا0سيدان ها به 
عنوان رنگدانه ما0ولا شناخته م, شود. رنگدانه ما0ولا 
با وا0نش نشان دادن به راد�Dال ها� آزاد و ممانعت از 
ورود نور آب, تخر�ب 0ننده، از ما0ولا (شبDيه چشم) 
محافظت م, 0ند.منابع خوب لوتئين و زاگزانتين به و�ژه 

در سبز� ها�  برگ سبز و تخم مرغ وجود دارد.

انجمن جهان, درد تعر�ف, درباره درد دارد مبن, بر ا�نDه 
درد تجربه حس, هيجان, ناخوشا�ند� است 0ه ممDن 
است به دنبال آسيب ها� مختلj بافت, و غير بافت, 

ا�جاد شود.
نا�ب رئيس انجمن مطالعه و بررس, درد ا�ران توصيه 0رد: 
مردم درد را تحمل نDنند و برا� تشخيص علت آن، حتما به 

پزشJ مراجعه 0نند.
ــن قلم، نا�ب رئيس انجمن درد، در  د0تر جــلال زر�
ــاره اطلاعات, 0ه مــردم با�د در  گفت و گو با ا�سنا، درب
زمينه درد بدانند گفت: مردم با�د بدانند 0ه درد علامت, 
از �J مشDل در بــدن اســت. حس درد به شما اخطار 
م, دهد 0ه �J محر* نادرست, در بدن دار�د. مردم 
فDر م, 0نند درد را با�د تحمل 0رد؛ ما چنين نظر�ه ا� 
ندار�م. انجمن جهان, م, گو�د درد با�د با تشخيص علت 

آن حتما درمان شود.
درد علامت, از �J ناهماهنگ, در فعاليت ها� بدن است. 
اگر ر�شه آن را پيدا نDنيم، همان محر0, 0ه �J حس 
ساده را ا�جاد م, 0ند، م, تواند تبد�ل به �J بيمار� 
شود؛ مثل دردها� ساده دستگاه گوارش,، پروستات، 

سينه، 0ليه �ا ...

 

نان سير و پنير

س:مرد- ٣٨ ساله ام. ز�ر چشم ها�م پ4 دارد به و�ژه 
صبح ها. شب ها به سخت! به خواب م! روم و در صورت 

وجود �وچ^ تر�ن صدا خوابم نم! برد. 
ج: علا�م, 0ه گفتيد بيشتر ناش, از سرد� ورطوبت 
است وبا مشDلات گوارش, همراه است. توصيه م, شود 
الگو� مصرف غذا را اصلاح 0نيد و از غذاها�, 0ه باعث 
افزا�ش رطوبت م, شود مانند ماست و دوغ 0متر استفاده 
0نيد. همچنين نحوه غذا خوردن خود را اصلاح 0نيد به 
عنوان نمونه غذا را خوب بجو�د و همراه غذا از نوشيدن, 
ها استفاده نDنيد. همراه غذا، خورا0, ها�, مصرف 
0نيد 0ه به هضم غذا 0مJ م, 0ند مانند دمنوش ز�ره 
.اگر �بوست دار�د از ملين ها مانند انجير ومو�ز استفاده 
0نيد. مصرف مو�ز به صورت ناشتا علاوه بر لينت مزاج 
به عملDرد دستگاه گوارش 0مJ م, 0ند. برا� داشتن 
خواب بهتر از دمنوش استوقودوس استفاده 0نيد؛ با 
ــرد� هــا، 0سالت صبح ها برطرف  0اهش مصرف س

م, شود.
س: در ناحيه ساق  و �4 پا- همسرم به اندازه  �^ سJه 

�بود م! شود. علت چيست؟
ج: در قدم اول با�د �J آزما�ش خون ساده انجام بدهند 
تا وضعيت انعقاد بررس, شود اما معمولا ا�ن افراد در 
بررس, ها� آزما�شگاه, مشDل, ندارند و با برطرف 
شدن سودا� بدن مشDل برطرف م, شود. استفاده از 
داروها� سودازا مانند گل گاوزبان، استوقودوس و... 
مفيد است؛ با�د از مصرف غذاها� سودازا پرهيز شود. 
مصرف ماست ، 0لم و ترش, ها نيز 0اهش �ابد و اگر 
آزما�ش خون طبيع, بود انجام حجامت و فصد ممDن 

است به رفع مشDل همسرتان 0مJ 0ند.

تغذیه

بيشتر بدانيم

 »      
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پرهيز از مصرف لوازم آرایشی در دوران باردارى
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مواد لازم:
نان فر� : �J عدد

پنير موزارلا : به دلخواه
0ره آب شده : ١١٥گرم

پيازچه خرد شده : ٢عدد (ساقه)
سير رنده شده : ٢حبه

 
چاى سبز و مراقبت از پوست

مترجم: عليرضا- زنان باردار باید مراقب آن چه می خورند و آن چه روى بدن از آن استفاده می کنند، باشند. 
باردارى دوران به یادماندنی است اما اگر مراقبت هاى لازم انجام نشود، دوران باردارى می تواند به دوران 

چالش برانگيزى تبدیل شود. در این زمان  فرد دچار جوش، لکه هاى تيره رنگ و ترک می شود. به نقل از سایت 
«Prevention»، قبل از درمان کردن مشکلات پوستی ناشی از باردارى، باید به نکاتی در این زمينه توجه کرد. در 

این مطلب به چند ماده آرایشی و کارهاى زیبایی که باید در این دوره از آن پرهيز کرد، اشاره می شود.

روز� ٣٠ دقيقه ورزش م, تواند به تسDين علا�م آسم در بزرگسالان 0مJ 0ند. به 
گزارش ا�رنا ، محققان م, گو�ند روز� ٣٠ دقيقه ورزش مستمر در طول سال م, تواند 
به بزرگسالان مبتلا به آسم 0مJ 0ند تا علا�م بيمار� را به خوب, 0نترل 0نند. افراد� 
0ه بر �J پا�ه منظم روز� ٣٠ دقيقه ورزش م, 0نند، احتمال ا�نDه بتوانند علا�م آسم 

خود را به خوب, 0نترل 0نند ٢٫٥ برابر بيشتر از افراد� است 0ه ورزش نم, 0نند.
آسم �J بيمار� مزمن است 0ه فرد مبتلا به آن دچار تنگ, نفس و خس خس سينه 
م, شود. در جر�ان حملات آسم 0ه شدت و تDرر آن در افراد مختلj متفاوت است، 
پوشش راه ها� هوا�, متورم و باعث م, شود 0ه راه ها� هوا�, بار�J و جر�ان عبور 

هوا در داخل و خارج ر�ه ها محدود شود.
به گفته محققان، تدابير ساده ا� نيز وجود دارد 0ه به واسطه آن م, توان از بروز حملات 

آسم در جر�ان انجام حر0ات ورزش, جلوگير� 0رد. معمولا به افراد مبتلا به آسم 
توصيه م, شود 0ه ورزش نDنند ز�را ورزش از محر* ها� بروز حملات آسم تلق, 
م, شود. اما محققان م, گو�ند م, توان با رعا�ت نDات ساده ا� از بروز ا�ن حملات 

پيشگير� 0رد.
محققان م, گو�ند: اگر فرد مبتلا قبل از ورزش از دارو� آرام 0ننده آسم و اسپر� 
استفاده 0ند و بعد از ورزش نيز آرامش داشته باشد، در آن صورت خطر� متوجه و� 

نخواهد شد.
آسم قابل درمان نيست اما با مد�ر�ت مناسب م, توان ا�ن بيمار� را 0نترل 0رد تا افراد 
مبتلا بتوانند از �J زندگ, خوب لذت ببرند. طبق اعلام سازمان جهان, بهداشت، 

حدود ٢٣٥ ميليون نفر در جهان به آسم مبتلا هستند.

دارو� ترامادول ٧ عارضه مهم دارد 0ه مجيد حنيفه 0ارشناس 
 jتجو�ز دارو، حالت گيج,، سر درد، خــواب آلودگ,، ضع
عضلان,، �بوست، سوءهاضمه و حالت تهوع را از شا�ع تر�ن 
عوارض آن برم, شمارد. به گزارش خبرگزار� دانشجو، ا�ن 
0ارشناس تجو�ز و مصرف منطق, دارو در خصوص مصرف خود 
سرانه دارو� ترامادول و همچنين خطر بروز وابستگ, به ا�ن 
دارو در صورت مصرف خود سرانه و غير محدود آن هشدار داد. 
حنيفه با اشاره به ا�ن 0ه ترامادول نبا�د به عنوان مُسDن خود 
سرانه مصرف شود، خاطرنشان 0رد: ترامادول دارو�, است 

0ه فقط با�د با نسخه پزشJ تجو�ز و مصرف شود.

کاهش علایم آسم با ٣٠ دقيقه ورزش روزانه ٧ عارضه مهم ترامادول

در ستون پرسش و پاسخ به سوالات خوانندگان از دیدگاه 
طب اسلامی و سنتی پاسخ داده می شود. همان طور که 
ــاى  بارها یـــادآورى کرده ایم، تجویز دارو و حتی داروه
گياهی، تنها با معاینه بالينی، گرفتن شرح حال و تشخيص 
مــزاج بيمار امکان پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات 

مــصــرف داروى گياهی بــه فـــرد ســوال 
کننده،  توصيه می شود، بهتر است پس 
از مشورت با متخصص طب اسلامی و 
سنتی مصرف شود.دکترسيدسعيد 
اسماعيلی،پزشک و محقق طب اسلامی، 
بــه ســــوالات شــمــا پــاســخ مــی دهــد. 

  

اگر به دنبال ماده اى مفيد براى پوست هستيد، خوب است بدانيد که این روزها در بسيارى از کرم ها و ماسک ها از چاى سبز استفاده می شود؛ زیرا این ماده حاوى آنتی اکسيدان و ماده ضدالتهابی 
است. اگر قصد دارید آکنه، خط هاى ریز و چين و چروک ها را درمان کنيد، کرم ها، لوسيون ها و ماسک هاى حاوى چاى سبز را خریدارى کنيد. اما دلایل استفاده از چاى سبز براى مراقبت از پوست:

تميز کننده
برا� هر نوع پوست, مفيد است. دو قاشق 

غذاخور� دمنوش چا� سبز را با �J قاشق 
غذاخور� عسل رو� صورت بماليد و ماساژ 

دهيد و پس از ١٠دقيقه بشو�يد.

بخور صورت
صورت را با برگ چا� سبز و آب بخور دهيد.

تونر
دمنوش چا� سبز را در شيشه بر�ز�د و هر بار به عنوان تونر به صورت 

اسپر� 0نيد تا چرب, اضافه آن 0اهش پيدا 0ند و نرم شود.

مراقبت از چشم
دو 0يسه چا� سبز استفاده شده را به مدت ٥دقيقه در فر�زر قرار دهيد و 
سپس به مدت ١٠دقيقه رو� چشم قرار دهيد تا چشم استراحت 0ند. با ا�ن 
0ار پj و تيرگ, دور آن نيز 0اهش پيدا م, 0ند.مصرف روزانه ٢ تا ٤فنجان 
چا� سبز برا� حفظ سلامت 0ل, بدن فراموش نشود.

ماسک
برا� پوست ها� مستعد به آ0نه، به منظور 

تهيه ماسJ؛ �J قاشق غذاخور� برگ 
چا� سبز پودر شده را با ٢قاشق غذاخور� 
عسل مخلوط 0نيد و به صورت بماليد و پس 

از ٢٠دقيقه بشو�يد.

رنگ مو، ممنوع
ــاده سرطان زاست از  ــاو� م از آن جا 0ه رنگ ها ح
استفاده از آن در دوران باردار� پرهيز 0نيد. اگر قصد 
دار�د موها�تان را رنگ 0نيد، ها�لا�ت 0ردن مناسب تر 
است ز�را به ر�شه مو 0ار� ندارد و با پوست سر تماس 
پيدا نم, 0ند. از طرف, برا� رنگ 0ردن �Dدست مو، 

با�د رنگ به مدت طولان, رو� مو بماند.
از مواد برنزه کننده استفاده نکنيد

هر ماده ا� 0ه از آن برا� رو� پوست استفاده م, شود، 
به سرعت جذب خون م, شود. قبل از استفاده از هر 
نوع 0رم، لوازم آرا�ش, �ا بهداشت, رو� پوست، از وجود 

نداشتن ماده سرطان زا در آن مطمئن شو�د.
از بوتاکس یا ژل هاى لب استفاده نکنيد

اگرچه ا�ن 0ار ممDن است توسط متخصصان انجام 
گيرد اما هيچ تحقيق, انجام نشده است 0ه نشان دهد 
استفاده از ا�ن مواد در دوران باردار� مضر است �ا خير.

استفاده  نکردن از هر نوع رتينوئيد
از رتينوئيد برا� درمان چين و چرو*، آ0نه و حت, تر* ها� 
رو� پوست استفاده م, شود؛ اما استفاده از نوع خورا0, �ا 
موضع, آن در دوران باردار� ممنوع است. ز�را ثابت شده 
است 0ه ا�ن ماده در موارد� باعث نقص جنين م, شود.

مصرف اسيد ساليسيلاک را محدود کنيد
از اسيد ساليسيلا* برا� درمان آ0نه استفاده م, شود 
اما در دوران باردار� مصرف موضع, آن را محدود 0نيد 
و مصرف خورا0, آن را 0ه م, تواند باعث مشDلات و 
نقص جنين شود، قطع 0نيد.در صورت داشتن جوش 
صورت، متخصصان استفاده از �J �ا ٢ درصد اسيد 
ساليسيلا* و آن هم تنها رو� جوش ها و �ا اسيد 

گليDوليJ را تجو�ز م, 0نند.
براى مانيکور و پدیکور مراقب باشيد

در ا�ن روش هــا به مانيDور�ست اجــازه بر�دن پوست 
اضافه دور ناخن ها �ا پوست اضافه در j0 پا را ندهيد. 
ز�را ا�ن امر خطر بروز عفونت و زخم را افزا�ش م, دهد.

در استفاده از موم نيز احتياط کنيد

استفاده از موم برا� برداشتن مو� بدن اشDال, ندارد 
به شرط, 0ه درست انجام شود و باعث رشد مو در داخل 

�ا برگشت آن �ا عفونت نشود.
هنگام مراجعه به مDان ها� مربوطه، از بهداشت, بودن 

آن مطمئن شو�د.

از مصرف هيدروکونين براى درمان ملازها 
(لکه هاى باردارى) پرهيز شود

در ا�ن دوران اگر دچار ملازها �ا لDه ها� قهوه ا� 
بــرا�  بپرهيز�د.  هيدرو0ونين  مصرف  از  شــد�ــد،  
پيشگير� از بروز ا�ن لDه ها با مشورت پزشJ از 0رم 

ضد آفتاب استفاده 0نيد.

طرز تهيه:
* برش ها� افق, و عمود� رو� نان ا�جاد 0نيد.

* پنير را در محل برش قرار دهيد.
* 0ره، سير و پيازچه را با هم مخلوط 0نيد و در شيارها و رو� 

نان بر�ز�د.
* نان را به مدت ١٠دقيقه �ا تا زمان, 0ه رو� آن طلا�, شود، 
در فر(0ه از قبل رو� ١٧٥ درجه تنظيم شده است)  قرار دهيد.


