
    
سلامت

 

چند�ن سال است �ه از سخت شدن �� پا� راست 
رنج م�  برم �ه بسيار دردنا� و آزاردهنده است 
و باعث م� شود راه رفتن طبيع� نداشته باشم. 
به توصيه �� متخصص پا  از غلت� برق� برا� 
برداشتن پوست اضافه استفاده �ردم و  روز� دو 
بار نيز �� پا�م را چرب م� �نم ، اما فا�ده ا� ندارد. آ�ا 

پيشنهاد د�گر� دار�د؟
احتمال دارد پينه  
ه ضخيم است، رو� پا بسته شده باشد؛ 
همانند ميخچه 
ه ت�ه ها�  
وچ� تر رو� انگشتان پا ا�جاد 
م� 
ند، پينه بستن نيز نتيجه فشار مداوم بر پاست. ا�ن توده 
از پوست سخت به بافت ها� ز�ر فشار وارد م� 
ند و 
باعث ا�جاد درد م� شود. برا� از بين بردن لا�ه ها� 
عميق تر به �� متخصص مراجعه 
نيد. البته ا�ن 
ار از 
دست �� پزش� عموم� نيز برم� آ�د. 
رم حاو� اسيد 
ساليسيلي� نيز م� تواند 
م� 
ند. البته ازآن جا 
ه 
ا�ن 
رم به پوست طبيع� آسيب م� رساند با�د از آن بااحتياط 
استفاده 
رد. همچنين  �� 
ف� نرم در 
فش خود قرار دهيد تا 

فشار از رو� پا برداشته شود.
٧٨  سال دارم و مدت� است �ه  در بالا� سمت راست 
پشتم احساس درد م� �نم �ه به سينه راستم 
�شيده م� شود. اغلب زمان� �ه در بستر دراز 
�شيده ام ا�ن  درد را در سمت راست سرم ، گوش 
حس  نيز  صورتم  راست  سمت  پا�ين  و  راستم 

م� �نم.
بين  مفاصل  در  
ه  دارد  وجود  احتمال  ا�ن  شما  سن  در 
استخوان ها� ستون فقرات فرسودگ� ا�جاد شود. اگرچه 
ا�ن حالت  اغلب  به درد در قسمت پا�ين  
مر منجر م� شود ، اما 
مم�ن است هر بخش� از ستون فقرات ازجمله گردن و همچنين 
قفسه سينه را نيز تحت تاثير قرار دهد. ستون فقرات از طر�ق 
عضلات� حما�ت م� شود 
ه به هر دو طرف  �عن� به سمت بالا و 
پا�ين از پا�ه جمجمه به پا�ين دنبالچه و همچنين در بين دنده در 
قفسه سينه ادامه دارد. در صورت هرگونه تغيير در ساختار ستون 
فقرات ،عضلات سفت م� شود و فرد در اطراف قفسه سينه و 
گردن احساس درد م� 
ند. ازآن جا  
ه هنگام دراز 
شيدن 
دچار ا�ن مش�ل م� شو�د نشان م� دهد 
ه نحوه خوابيدن 
شما ا�ن وضعيت را بدتر م� 
ند. شا�د بالشت شما خيل� ارتفاع 
دارد و رو� عضلات گردن فشار وارد م� 
ند �ا ا�ن  
ه تش� 
تان خيل� نرم است و به اندازه 
اف� از ستون فقرات حما�ت 

نم� 
ند. از پزش� خود درباره فيز�وتراپ� نيز سؤال 
نيد.
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خواب نياز فيز�ولوژ�� بدن است و باعث تعادل جسم�، روح� و حفظ انرژ� م� شود. ما به طور متوسط درشبانه  روز به ٧ تا ٨ ساعت خواب نيازمند�م.تحقيقات نشان م� دهد خواب 
متر 
از ٣ ساعت و نيم و بيشتر از ٨ ساعت و نيم، احتمال مرگ و مير را تا ١٥  درصد افزا�ش م�  دهد. بنابرا�ن 
م  خواب� و پرخواب� هر دو م�  تواند خطرساز باشد. در ا�ن ميان خواب ز�اد اگرچه 

بيمار� نيست، ول� م� تواند نشانه بيمار� باشد به طور� 
ه افراد� 
ه بيش از حد م�  خوابند، بيشتر از د�گران در معرض خطر ابتلا به بيمار�  ها�� نظير د�ابت و چاق� قرار دارند.
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 طرز تهيه

آرد -  �� كيلوگرم
خميرما�ه -  ٢٠ گرم

بهبود دهنده آرد (سبوس ) -   ١٠٠ گرم
نمك -  ١٢ گرم

روغن -  ٥٠ تا ٦٠ گرم
آب -  نيم ليتر

پوسيدگى دندان هاى شيرى  كودكان با شيردهى شبانه

 مهم تر�ن عامل بروز پوسيدگ� دندان در سنين پا�ين، شيرده� شبانه 
و با شير خوابيدن كودكان است.به گزارش انجمن دندانپزشكان 
عموم� ا�ران، دكتر كتا�ون اصفهان� زاده دبير علم� بخش كودكان 
�ازدهمين كنگره انجمن دندانپزشكان عموم� ا�ران، اظهار 
رد: ا�ن 
پوسيدگ� ها بيشتر در سنين �ك تا دو سالگ� مورد توجه والد�ن قرار 
م� گيرد كه معمولاً درد شروع م� شود، درحال� كه پوسيدگ� از بدو 
 Êود
رو�ش دندان ها� شير� شروع شده است.به طور متوسط �� 
٢ساله  ٦ دندان پوسيده شير� دارد، اما گاه� نيز مشاهده م� شود كه 
تمام� دندان ها� شير�  �ك كودك دارا� پوسيدگ� است و به ندرت 
كودك� را م� بينيم كه دندان پوسيده شير� نداشته باشد.اصفهان� 
زاده ادامه داد: ا�ن پوسيدگ� ها در نها�ت به عصب كش� �ا كشيدن 
دندان منجرم� شودو از آن جا كه كودكان در سنين پا�ين توانا�� 
كاف� برا�  همكار� با دندانپزشك خود را ندارند، اغلب  برا� انجام 
درمان ها� دندانپزشك� بيهوش� عموم� لازم است. و� همچنين 
گفت:بروز پوسيدگ� دندان ها� شير� ط� دو سال اول تولد بيشتر 
به ا�ن دليل رخ م� دهد كه مادران شيرده و مادران� كه با شيرخشك 
كودك خود را تغذ�ه م� كنند، او را ضمن شير دادن م� خوابانند و در 
طول ساعات شب حين خواب، چند�ن وعده شير به اوم� دهند. ا�ن 
موضوع باعث م� شود قندشير كه همان لاكتوز است، به مدت طولان� 
در مجاورت دندان ها باق� بماند و سبب تخر�ب آنها شود.اصفهان� زاده 
ادامه داد: ا�ن درحال� است كه اگر مادران بعد از شير دادن، قدر�  به 
كودك خود  آب بدهند �ا با �ك گوش پاÊ كن �ا دستمال مرطوب شده 
دندان ها را تميز
نند ، بروز ا�ن پوسيدگ� ها به حداقل م� رسد.و� 
گفت: در سنين بالاتر كه كودك از شير گرفته م� شود و غذا م� خورد 
نيز اشتباه د�گر مادران ا�ن است كه به كودكان خود در وعده ها� 
متعدد� موادقند� م� دهند. ا�ن درحال� است كه اگر تعداد دفعات 
خوراك� ها� حاو� قند را به �ك تا دو وعده در روز كاهش دهند و بعد از 
آن به كودك خود آب بدهند تا دندان ها�شان شسته شود، به جلوگير� 
از پوسيدگ� دندان� كمك م� كند.و� ادامه داد: برخ� مادران تصور 
م� كنند كه خوردن  توت خشك و انجير و كشمش بهتر از شكلات است 
و كمتر به سلامت دندان ها آسيب م� رساند، اما واقعيت ا�ن است كه 
ا�ن مواد به علت خاصيت چسبندگ� ز�اد، م� تواند مدت ز�اد� رو� 

دندان ها باق� بماند و  به دندان ها آسيب برساند.

مصرف هويج، كلم پيچ و سيب زمينى شيرين مانع 
زوال عقل در پيرى مى شود

نتا�ج تحقيقات جد�د نشان م� دهد، خوردن هو�ج، 
لم پيچ و سيب 
 زمين� شير�ن از زوال عقل در افراد مسن جلوگير� م� 
ند. مصرف 
تر
يبات� 
ه به گياهان و سبز� ها رنگ ها� مختلÐ م� دهد، م� تواند 
عمل�رد مغز را در افراد مسن تقو�ت 
ند.تر
يبات 
اروتنوئيد را 
م� توان در طيÐ وسيع� از سبز� ها� رنگارنگ پيدا 
رد؛ ا�ن تر
يبات 

توانا�� ها� شناخت� فرد را بهبود م� بخشد.
به نقل از سا�ت ام  اس ان و به گفته محققان، با بالا رفتن سن مغز به  طور 
طبيع� دچار فرسا�ش م� شود اما مغزدر جبران 
ردن ا�ن فرسا�ش 
بسيار خوب عمل م� 
ند.��  راه جبران، 
شيدن 
ار بيشتر از مغز 
برا� حفظ عمل�رد شناخت� است.همچنين تغيير دادن برنامه غذا�� 
�ا افزودن م�مل ها برا� افزا�ش  دو نوع آنت� ا
سيدان مهم، لوتئين و 

ز�زانتين، م� تواند در ا�ن امر بسيار مؤثر واقع شود.

  نان همبرگر  آشپزى  من

آ�ا گاه� وقت ها حس م� 
نيد 
ه پس از خوردن برخ� غذاها 
گرسنگ� تان برطرف نم� شود؟ اگر چنين است، با�د بدانيد 
ه 
غذاها� خاص م� تواند اشتها را افزا�ش دهد. ا�ن احساس گرسنگ� 

به  طور مداوم م� تواند معضل� باشد. همه ما م� دانيم وزن بالا منشاء 
بسيار� از بيمار� ها ازجمله د�ابت، درد مفاصل، بيمار� ها� قلب� 
عروق� و ... است. بنابرا�ن، برا� پيشگير� از ا�ن بيمار� ها، داشتن 

�� رژ�م غذا�� سالم بسيارمهم است.
اما 
دام خورا
� ها باعث افزا�ش گرسنگ� م� شود؟

نان و مربا
 به نقل از سا�ت هلث نيوز ، ا�ن ميان وعده 
ه طرفداران ز�اد� دارد و به 
 آسان� تهيه م� شود، به دليل داشتن 
ربوهيدرات و چرب� باعث افت 

قند خون م� شود و درنتيجه گرسنگ� ا�جاد م� 
ند.

اسمودى (مخلوطى از شير و ميوه):
اسمود� ها� سرشار از قند، برا� مدت موقت انرژ� و احساس سير� ا�جاد 
م� 
ند؛ با ا�ن حال، بعد از مدت� با افت قند خون باعث  گرسنگ� م� شود.

نوشابه رژيمى:
درست مانند اسمود�، نوشابه ها� رژ�م� حاو� قند بيش ازحد  �ا 

گرسنگ�  افزا�ش  باعث  
ه  است  مصنوع�  شير�ن  
ننده ها� 
م� شود.

غلات صبحانه:
 در غلات صبحانه تنوع ز�اد� وجود دارد 
ه سرشار از 
ربوهيدرات ها 
و قند است 
ه هر دو باعث افت قابل توجه قند خون م� شود و درنتيجه 

ا�جاد گرسنگ� م� 
ند. جو دو سر گز�نه بهتر� است.

برنج:
مواد غذا�� د�گر� 
ه م� تواند گرسنگ� را افزا�ش دهد، برنج است. 
برنج غن� از نشاسته و 
ربوهيدرات است. برا� 
اهش احساس 

گرسنگ� م� توان برنج  قهوه ا� را جا�گز�ن برنج سفيد 
رد. 

شكلات شيرى:
ش�لات تلخ سالم است درحال� 
ه  ش�لات شير� م� تواند باعث 
عدم تعادل در ميزان قند خون شود 
ه ا�ن حالت احساس گرسنگ� 

را در پ� دارد. 

خوراكى هايى كه باعث گرسنگى مى  شود

چا� ا�ران� بهتر از چا� خارج� است ز�را اسانس ز�اد� 
ندارد و از طرف� موضوع ماندگار� آفت  بر اثر رطوبت بالا 
در 
شور مبداء
شت برا� آن مطرح نيست. به گزارش 
تسنيم، حسين رستگار مد�ر
ل آزما�شگاه ها� مرجع 

نترل سازمان غذا و دارو با بيان ا�ن�ه مردم سع� 
نند 
چا�  ا�ران� بنوشند، اظهار 
رد: 
يفيت چا� ا�ران� 
آن چنان فرق� با چا� خارج� 
ه بيشتر از 
شورها� 
سر�لان�ا و هندوستان است، ندارد و حت� 
يفيت و 

سلامت آن نيز بيشتر است.

و� با اشاره به ا�ن 
ه رطوبت 
شورها� هندوستان 
و سر�لان�ا بيش از مزارع چا� ا�ران� است، ادامه 
داد:  ا�ن رطوبت بالا باعث م� شود ماندگار� 
ود و 
آفت ها� چا� بيشتر شود بنابرا�ن چا� ا�ران� 
متر 
دچار آفت است.او با بيان ا�ن 
ه به  واقع چا� نوع� 
دارو به حساب م� آ�د، خاطرنشان 
رد: بنابرا�ن با�د 
ا�ن نوشيدن� را بدون اسانس مصرف 
رد و در صورت 
طعم  دار 
ردن م� توان از اسانس ها� طبيع� در داخل 

چا� بهره برد.

 اگرپوست با آب جوش، بخار �ا در تماس با اجسام داغ 
مثل ظروف غذا �ا اتو دچار سوختگ� شد، از مهم تر�ن 
ن�ات� 
ه با�د رعا�ت 
رد، پيشگير� از ا�جاد آسيب 

پوست� بيشتر است.
 به گزارش تسنيم، الهام قدم� �زد� متخصص طب 
سنت� و عضو انجمن علم� طب سنت� ا�ران درباره 
درمان سوختگ� اظهار 
رد: ماليدن سفيده تخم مرغ 

 رو� سطح سوخته 
م�  
ننده است.
م� توانيد سطح آسيب د�ده را بلافاصله با سفيده 

تخم مرغ، روغن بنفشه �ا گلاب بپوشانيد و ا�ن 
ار 
را ت�رار 
نيد تا مرطوب بماند و سپس برا� ادامه 

درمان اقدام 
نيد.
درمان «بدن درد »ناشی از سرما خوردگی

قدم� �زد� خاطرنشان 
رد: در صورت "بدن درد" 
جوشانده  م� توانيد  سرماخوردگ�  از  ناش� 
مرزنجوش و قلم دارچين مصرف 
نيد، همچنين 
استفاده از شيره انگور و عسل به دفعات، در 
اهش 

علا�م دردها� بدن� بسيار 
م� 
ننده است.

راهكار طب سنتى براى رفع سوختگى پوستچرا چاى ايرانى بهتر است؟ 

*ابتدا آرد، خمير ما�ه و سبوس  را به صورت خشك با هم مخلوط 
نيد. 
*سپس نمك را در نيم� از آب موردنظر حل و به مخلوط اضافه 
نيد. بقيه 
آب را كم  كم اضافه 
نيد تا خميرشكل بگيرد. خميررا ٥ دقيقه ورز دهيد 

و بعد روغن را اضافه 
نيد.
*بعد از٥ دقيقه ورز دادن مجدد،خميررا به چانه ها� ٥٠ گرم� تقسيم 

نيد. سپس چانه ها را 
نار بگذار�د تا تقر�باً حجم آن دوبرابر شود. بعد در 

داخل فر با دما� ٢٤٠ درجة سانت� گراد بگذار�د تا بپزد. 

بايدها و نبايدهاى مبتلايان به بى اختيارى ادرار

يد
وار

مر
32

 ها
زه

تا

طب سنتىبيشتر بدانيم

بى اختيارى ادرار:
در اغلب موارد علت ب� اختيار� ادرار مثانه بيش 

فعال �ا مثانه تحر��  پذ�ر است.
راه  حل، 
نترل مثانه برا� دفع برنامه  ر�ز� شده 

است.
 برا� هفته اول برنامه  ر�ز� 
نيد تا هر �� ساعت به 
دستشو�� برو�د و هفته بعد نيم ساعت به ا�ن مدت 
اضافه 
نيد. ا�ن 
ار را ادامه دهيد تا هر بار بتوانيد 
به مدت ٣ ساعت خود را نگه  دار�د. ا�ن نوع ورزش 

م� م� 
ند تا مثانه ادرار بيشتر� در خود نگه دارد 

و زمان� 
ه پر م� شود 
متر حساس شود.
از خوردن آب امتناع ن�نيد، ز�را ا�ن 
ار مش�ل را 

حل نخواهد 
رد.
 ب� اختيار� ادرار مربوط به استرس شا�ع تر�ن نوع 
ا�ن اختلال است  و با 
وچ�  تر�ن خنده، سرفه �ا 

عطسه خود را نشان م� دهد.
مصرف آب را افزا�ش دهيد. زمان� 
ه ادرار بدون 

رنگ �ا زرد 
مرنگ باشد، نشان م� دهد 
ه به  اندازه 

اف� آب مصرف 
رده ا�د. درحال�  
ه ادرار تيره 

رنگ نشانه 
مبود آب در بدن است.
ب� اختيار� ادرار مربوط به استرس ،  بيشتر در زنان 
د�ده م� شود آن هم به دليل آناتوم� بدن و �ائسگ�.

م� شود  باعث  �ائسگ�  از  پس  استروژن  در  افت 
عضلات مثانه قدرت انعطاف  پذ�ر� خود را از دست 

بدهد.

راه مقابله:
خيار ميل 
نيد. خيار حاو� سيلي�است. ا�ن ماده 
مغذ� با ارزش، دارا� خاصيت ضدالتهاب� است 
و از بافت ها� همبند حما�ت م� 
ند. مواد غذا�� 
د�گر� 
ه حاو� سيلي�است شامل بادام، بادام 
 زمين�، هو�ج، 
دوتنبل، ماه�، غلات تصفيه نشده 

، دانه آفتاب گردان و دانه 
تان است.
مصرف و�تامين C  و بيوفلاوانوئيد را افزا�ش دهيد 

ز�را از 
لاژن محافظت م� 
ند و مانع از تخر�ب آن 
م� شود. 
لاژن برا� انعطاف  پذ�ر� پوست نيز 
اهميت دارد.  بيوفلاوانوئيد رنگ دانه گياه� محلول 
در آب است 
ه در مواد غذا�� �افت م� شود. برا� به 
دست آوردن هر دو سع� 
نيد ميوه ها و سبز� ها� 

متنوع� مصرف 
نيد.
از مصرف مشروبات ال�ل� بپرهيز�د ز�را م� تواند 
در ارسال سيگنال ها� عصب� از مغزبه مثانه تداخل 

ا�جاد 
ند.
مصرف نوشيدن� ها� حاو� 
افئين نيز علاوه برآن 

ه عضلات دفع� در مثانه را فعال م� 
ند، مانع از 

تخليه 
امل مثانه نيزم� شود.
از مصرف شير�ن� 
ه علاوه بر بالا بردن وزن، مثانه 
را نيز تحر�� م� 
ند بپرهيز�د.مصرف منيز�م را 
ه 
در 
لم  برگ، اسفناج و 
لم برو
ل� �افت م� شود، 
افزا�ش دهيد. ز�را به عمل�رد عصب ها و 
نترل ادرار 


م� م� 
ند.

مترجم: عليرضا – اگر با �وچ�  تر�ن خنده، سرفه �ردن و بلند �ردن 
جسم سنگين ناگهان بدون اختيار �م� ادرار خارج م� شود، نشان 
م� دهد �ه دچار ب� اختيار� ادرارهستيد؛ مش©ل� �ه بسيار� از افراد 
را در منزل زندان� م� �ند. ميليون ها نفر از ا�ن مش©ل رنج م� برند و 

آمارها نشان م� دهد �ه تقر�باً ٥٠ درصد از زنان ٤٥ تا ٦٠ ساله گرفتار 
ا�ن مش©ل هستند.در ا�ن مطلب به نقل از «webmd» متخصصان تغذ�ه 
با ارائه دادن شيوه درست غذا��، �نترل ب� اختيار� ادرار� را �اد 

م� دهند:

پرسش
 و پاسخ

موضوع سوالات درباره مش�لات جسم�  و پزش��  

مبتلا به همه افراد در همه جاست امروز نمونه ا� از 

پاسخ ها� د�تر «مارتين اس�ر»  �� از پزش�ان معروف 

انگليس� را به سوالات بيماران آورده ا م.


