
    
سلامت

 
از پله در خانه  بالا م� رفتم �ه زانو�م  صدا داد. پا� 
من سفت شده و مفصل زانو�م ورم �رده و دو 
برابر قبل شده است. هنوز به پزش� مراجعه 

ن�رده ام لطفاً راهنما�� ام �نيد.
بدون معا�نه 
ردن  زانو، نم� توان جواب دقيق� به 
سوالتان داد.آنچه م� توانم بگو�م ا�ن است 
ه صدا 
 �دادن  زانو و متورم بودن آن  نشان م� دهد 
ه دچار پارگ
غضروف� استخوان درشت ن� ( استخوان پا�ين تر در مفصل 

ه در حال ورزش هستند  �زانو) شده ا�د.در افراد جوان زمان
و به  طور ناگهان� زانو پيچ م� خورد ، ا�ن آسيب رخ م� دهد. 
 �با افزا�ش سن غضروف ضعي� تر م� شود و در نتيجه پارگ
آسان تر اتفاق م� افتد.  لازم است به پزش£ مراجعه 

نيد تا معا�نه دقيق انجام شود. در ا�ن ميان به  زانو 
خوب استراحت دهيد. ترجيحاً زانوها  را در سطح 
بالاتر از باسن خود قرار دهيد و به  طور منظم از 


مپرس �خ استفاده 
نيد تا ورم بخوابد.
چه موارد� م� تواند باعث  بزرگ  تر بودن ��� از 
بيضه ها از د�گر� باشد؟ آ�ا به بررس� پزش� نياز است؟
 درواقع  هم اندازه بودن دقيق بيضه ها بسيار نادر است و 
� ازد�گر´ 
م� بزرگ  تر است اما نبا�د  تفاوت µ� ًمعمولا
ز�اد´ بين ا�ن دو باشد.همچنين،  پس از رشد 

امل  آن پس از نوجوان� ،بيضه ها با�د به همان 
 �� در بزرگسالµ�  ه
  �اندازه باق�  بماند. درصورت
با�د توسط پزش£ بررس� شود.  بزرگ  تر شود 
را�ج تر�ن دليل ا�ن اتفاق ،تورم ور�دها´ اطراف 
بيضه �ا لوله ها´ حمل اسپرم است. اما مهم است 
ه با 
معا�نه از نبود مورد´ خطرناº مانند تومور مطمئن شو�د. 

پس هر چه سر�ع تر به پزش£ مراجعه 
نيد.
  زن� ٨٠ ساله  و سالم هستم و به طور منظم  ورزش 
م� �نم؛ باا�ن حال در طول روز به مدت طولان� در 
حالت نشسته هستم. به  تازگ� نشيمنگاهم زخم 

شده است لطفاً راهنما�� ام �نيد.
متأسفانه با افزا�ش سن عضلات نازº  تر م� شود و ا�ن 
حالت شامل باسن نيز م� شود.ا�ن به آن معناست 
ه 
بافت 
متر´ بين استخوان ها´ لگن و پوست وجود دارد 
 �و ا�ن م� تواند باعث حساس شدن موضع  شود 
ه گاه
به زخم بستر تبد�ل م� شود. برا´ پيشگير´ هميشه رو´ 

وسن بسيار نرم بنشينيد.ورزش ها´ و�ژه بازساز´  £�
مجدد عضلات باسن انجام دهيد. ورزش پيلاتس ز�ر نظر 

مرب� ورزش�، م� تواند بسيار مفيد واقع شود. 
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� مفاصل بعد از خواب، از علا�م ابتلا به بيمار´ رماتيسم است. معمولا افراد´ 
ه رماتيسم مفصل� دارند، دچار 
م خون� م� شوند و بسيار ضعي� هستند.د
تر خسرو µتورم و خش
 �شا�ان روماتولوژ�ست در گفت  وگو با ا�سنا، درباره عوامل ابتلا به بيمار´ رماتيسم، اظهار 
رد: رماتيسم بيمار´ است 
ه مربوط به وا
نش ا�من� بدن است و عوامل ابتلا به آن داخل


رد. �است. از آن جا 
ه بيمار´ رماتيسم مربوط به اعضا´ داخل� بدن و اختلالات آن هاست، نم� توان پيشگير´ خاص
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 طرز تهيه

سيب زمين� -  ٤ عدد
اسفناج پخته -  ٢ ليوان

  آرد -  ٤ قاشق غذاخور´
شير -  ٢ ليوان

ره  - ٥٠ گرم
پياز - �£ عدد

سير -  ٢ حبه
پنيرگودا رنده شده  -   به مقدار لازم

 ٢٥ درصد ديابتى ها كم بينا هستند

نتا�ج بررس� ها نشان م� دهد 
ه ٢٥ درصد از مبتلا�ان به د�ابت در 
ا�ران، دچار 
م بينا�� هستند. به گزارش ا�رنا، د
تر مهد´ مدرس 
زاده اظهار 
رد: مهم تر�ن قسمت چشم 
ه از آن م� توان به عنوان 
«مغز» چشم نام برد، شبµيه است؛ ز�را تصاو�ر از طر�ق عصب بينا�� به 
مغز فرستاده م� شود و اگر شبµيه آسيب ببيند، بينا�� افراد با مشµل 
مواجه م� شود.د
تر مهد´ مدرس زاده از د�ابت به عنوان مهم تر�ن 
علت بروز 
م بينا�� و نابينا�� نام برد و افزود: با توجه به سرعت بالا´ 
سوخت و ساز در شبµيه، بيمار´ ها´ عروق� بيشتر رو´ ا�ن قسمت 
چشم تاثير م� گذارد.و´ با اشاره به ا�نµه اختلال در بينا�� بين ٢٠ تا 
٦٤ سالگ� رخ م� دهد، گفت: شا�ع تر�ن علت 
م بينا�� در ا�ن سن، 
د�ابت است.فوق تخصص شبµيه با تا
يد بر ا�نµه د�ابت قابل پيشگير´ 
و 
نترل است، تصر�ح 
رد: افراد مبتلا به د�ابت با انجام فعاليت 

نند،  �� و رژ�م غذا�� مناسب، علاوه بر ا�نµه د�ابت را 
نترل مµ�فيز

م� توانند از بروز اختلال در بينا�� چشم خود جلوگير´ 
نند.
مدرس زاده به وضعيت معالجه ا�ن دسته از افراد اشاره 
رد و افزود: 
قند خون بالا باعث م� شود مو�رگ ها´ شبµيه آسيب ببيند و در نتيجه 

«ورم شبµيه» رخ دهد 
ه باعث 
م شدن قدرت بينا�� فرد م� شود.
و´ گفت: در ا�ن وضعيت م� توان با استفاده از اشعه ليزر و تزر�ق 

دارو´ چشم�، اختلال بينا�� را 
نترل و درمان 
رد.
مدرس زاده افزود: تشد�د آثار د�ابت در شبµيه به بسته شدن مو�رگ 
ها´ چشم منجر م� شود و در نتيجه خون به شبµيه نم� رسد 
ه در 
پ� آن عروق غيرعاد´ در شبµيه ظاهر م� شود؛ ا�ن عروق بافت ها´ 

ند 
ه باعث 
شش شبµيه م� شود و از جا´ خود  �غيرعاد´ ا�جاد م

ند. در ا�ن صورت، درمان با�د با عمل جراح� انجام گيرد 
ه  �جدا م

البته بينا�� فرد 
امل نخواهد بود.

عوارض خوابيدن روى شكم

خوابيدن به  رو´ شµم علاوه بر عوارض گوارش� و تنفس�، م� تواند 
 رو´ فرم صورت تاثير منف� بگذارد وسبب پيدا�ش خطوط ناخواسته 

 رو´ پوست شود.
نکاتی براى سرد مزاجان 

به گزارش تسنيم، سيد جواد علو´ 
ارشناس طب سنت� اظهار 
رد: 
افراد سردمزاج بهتر است برنج را با ز�ره �ا شو�د طبخ 
نند.و´ ادامه 
داد: طبع گوشت گاو از گوشت گوسفند سردتر و خش£  تر است و 
́ ها´ ناش� از سودا را  مصرف طولان�  مدت آن خطر ابتلا به بيمار
افزا�ش م� دهد.علو´ افزود: ما
ارون�، پاستا و لازانيا از د�دگاه طب 
ا�ران�، غذا´ غليظ محسوب م� شود و مصرف آن به افراد´ 
ه دچار 
افزا�ش غلظت �ا چرب� خون هستند �ا افراد´ 
ه دچار ضع� هضم 

هستند، توصيه نم� شود.

بدبينى به سلامت قلب 
آسيب مى زند

نتا�ج مطالعه جد�د نشان م� دهد 
ه 
بدبين بودن سلامت قلب را به خطر 

م� اندازد.
ا
ونوميست؛  ا�ران  گزارش  به 
�افته جد�د محققان فنلاند´ نشان 
م� دهد خطر ناش� از بيمار´ قلب� در 
افراد بدبين در مقا�سه با افراد خوش 

بين بيشتر است.
به گفته محققان، افراد´ 
ه به دليل 
بيمار´ قلب� عروق 
رونر جان خود 
را از دست دادند در مقا�سه با د�گران 

نگرش� به مراتب بدبينانه تر داشتند. 
مطالعه محققان از سال ٢٠٠٢ بين 
حدود ٣٠٠٠ مرد و زن آغاز شد. تا 
٢٠١٣ شمار افراد شر
ت  دسامبر 
د�گر  موارد  و  مرگ  دليل  به  
ننده 
 �
اهش �افت. در پا�ان، شمار نها�
افراد در طول ١١ سال پيگير´ شامل 
٢٢٦٧ نفر بود 
ه ١٢١ تن از آنها به 
دليل بيمار´ قلب� عروق 
رونر جان 
خود را از دست داده بودند و ٢١٤٦ 

نفر زنده مانده بودند.
د
تر ميµو پانµالانن، سرپرست گروه 
تحقيق، در ا�ن باره م� گو�د: "اگر 
بدبين هستيد و دارا´ برخ� مشµلات 
سلامت نيز هستيد با�د مراقب سلامت 

روان خود باشيد."

گراتن سيب زمينى و اسفناج آشپزى  من

در پ� روند سوخت  وسازدر بدن �£ ماده جانب� به نام 
راتين توليد م� شود. 
ا�ن ضا�عات به  خصوص از طر�ق 
ليه دفع م� شود، بنابرا�ن طبيع� است 
ه در 
 �ادرار �افت شود. اما به نقل از سا�ت ام اس ان، ميزان بالا´ 
راتين در ادرار طبيع
 �نيست. به گفته 
ارشناسان، افزا�ش ميزان 
راتين م� تواند به دليل مصرف برخ
مµمل ها و داروها �ا مصرف ميزان ز�اد گوشت قرمز �ا مواد غذا�� غن� از پروتئين 
باشد. حجيم 
ردن بازوها از طر�ق وزنه بردار´ نيز م� تواند باعث افزا�ش موقت 
 �
راتين شود. بالا بودن 
راتين در ادرار م� تواند نشانه بيمار´ 
ليو´ طولان


ليه باشد. � مدت �ا آسيب  د�دگ
́ ها م� تواند ميزان   گاه� نيز به دليل عفونت جد´ است. برگشت مµرر بيمار

اهش خون رسان� به 
ليه ها ، پا�ين بودن  �
راتين را افزا�ش دهد. گاه
فشارخون �ا 
م بودن آب در بدن باعث افزا�ش 
راتين در ادرارم� شود. ميزان 
بالا´ 
راتين در ادرار علا�م� چون حالت تهوع ، استفراغ ، از دست دادن اشتها، 
خستگ� مفرط، تµررادرار، ادرار پررنگ، 
اهش حجم ادرار، تب پا�ين، 
م  آوردن 


ند. لازم  �نفس، 
مردرد، خارش پوست و ورم در 
� پا و اطراف چشم  ا�جاد م
است  با مراجعه به پزش£ علت اصل� بالا بودن 
راتين در ادرار مشخص شود تا 

ليه گرفته شود؛ اما در صورت افزا�ش 
م  �جلو´ بروز مشµلات و آسيب د�دگ


راتين م� توان از چند درمان خانگ�  با (مشورت پزش£) استفاده 
رد:

دمنوش کاکل ذرت که مدر است.
افزایش مصرف آب طی روز.

مصرف روزى ٣-٢ فنجان چاى سبز تا آنتی  کسيدانی که با سموم مقابله و کراتين 
را کنترل می کند، به بدن برسد.

مصرف چاى بابونه که خاصيت آرام  بخش دارد، می تواند برخی از علایم کراتين 
بالا را از بين ببرد.

روزى یک فنجان آب داغ و یک قاشق  چاى خورى پودر دارچين حل شده در آن را که 
خاصيت کاهش  دهنده کراتين دارد، مصرف کنيد.

درمان هاى خانگى افزايش كراتين


ه به و�روس ز�µا آلوده اند، ممµن است چند ماه  � نوزادان
پس از تولد دچار بيمار´ ميµروسفال� شوند.

به گزارش ا�سنا، در بررس� مر
ز 
نترل و پيشگير´ از 
امراض آمر�µا آمده است 
ه ١٣ نوزاد برز�ل� آلوده به و�روس 
ز�µا در هنگام تولد به ميµروسفال� مبتلا نبودند اما پنج ماه 

پس از تولد رشد سر آنان روند طبيع� نداشته است.
�افته ها´ به دست آمده در ا�ن مطالعه زنگ خطر´ برا´ 
نوزادان� است 
ه از مادران آلوده به و�روس ز�µا متولد 

شده اند اما در زمان تولد دچار مشµل� نبوده  و ظاهر 
سالم� داشته اند.

مر
ز  
ارشناسان  شينهوا،  خبرگزار´  گزارش  به 

نترل و پيشگير´ از امراض آمر�µا م� گو�ند: مبتلا 
نبودن ا�ن نوزادان به ميµروسفال� در زمان تولد، 
در واقع خطر آلودگ� آن ها  به عفونت ناش� از ز�µا و  
نارسا�� ها´ مغز´ مرتبط با ا�ن و�روس را برطرف 


ند.  �نم

́ غيرواگيربسيار  ́ ها بر خلاف گذشته، امروزه بيمار
� از معضلات ٢ دهه آ�نده است.µ� ع شده و�شا

 �انجمن علم بندپ� رئيس   �محمد عل� محسن
فيز�وتراپ� ا�ران در گفت  وگو با باشگاه خبرنگاران 
 ،�جوان بيان 
رد: تصادفات، بيمار´ ها´ قلب
د�ابت و سب£ زندگ� بدون تحرº، موجب شده 
است تا چاق� و ابتلا به بيمار´ ها بيشتر شود و با 
ادامه ا�ن روند، اختلالات غيرواگيرمهم تر�ن معضل 

جوامع و 
شور ما در ٢٠ سال آ�نده خواهد بود.
و´ با بيان ا�ن 
ه ا�ن بيمار´ ها محدود به سن 
و جنس خاص� نيست، افزود: امµان بروز ا�ن 
بيمار´ ها درهمه افراد از خانم ها´ خانه دار 
تا جراحان وجود دارد و حت� جزو گروه ها´ 
شا�ع بيمار´ است اما با تغيير سب£ زندگ� و 
اصلاح رفتار م� توان از بروز آن ها تا حد ز�اد´ 

پيشگير´ 
رد.

اصلاح سبك زندگى ،كليد پيشگيرى از بيمارى ها احتمال بروز ميكروسفالى نوزادان آلوده به زيكا چند ماه پس از تولد

́ روغن اضافه 
نيد  ́ بر�ز�د و مقدار  اسفناج پخته و خرد شده را داخل قابلمه ا
و تفت دهيد تا آب اسفناج 
شيده شود. سپس از رو´ حرارت بردار�د .( برا´ 
́ حرارت ملا�م بگذار�د تا  پخت اسفناج آن را بدون آب داخل قابلمه بر�ز�د و رو
بپزد.)سير و پياز رنده شده و 
ره را داخل ماهيتابه بر�ز�د و تفت دهيد تا نرم شود 
، شير و آرد را مخلوط 
نيد سپس به سير و پياز اضافه 
نيد و با حرارت متوسط 
هم بزنيد تا سس 
م� غليظ شود.سيب زمين� ها را پوست بµنيد و به صورت 
 �́ برش بزنيد. ته ظرف پير
س را چرب 
نيد و �£ رد�� سيب زمين حلقه ا
́ سس  ́ سس سفيد بر�ز�د ، رو ́ آن مقدار حلقه شده داخل ظرف بچينيد و رو
́ را  ́ اسفناج تفت خورده و پنير رنده شده بر�ز�د و پخش 
نيد. لا�ه بعد مقدار
́ ٢٠٠ درجه سانت� گراد ٥٠ – ٦٠ دقيقه  به همين صورت بر�ز�د و در فر با دما

بگذار�د تا گراتن آماده شود.

تاثير باورنكردنى ورزش منظم روى مغز
كى

زش
پ

ت
لام

ه س
كاف

تى
 سن

ب
ط

بيشتر بدانيمكودك

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.

 به نقل از سا�ت نيوز و�£ و به گفته محققان ، دوچرخه  
سوار´،بدمينتون، شنا، صخره  نورد´ و پياده  رو´ تند، 

ند و همچنين با توليد  �روند خون رسان� در مغز را تقو�ت م
́ بسيار مفيد  ́ ماده خا
ستر برخ� مواد شيميا�� در مغز برا
است. برا´ سالم و قو´ نگه  داشتن سيستم ها´ مختل� 
بدن وهمچنين مغز به  طور منظم حداقل ٣ تا ٥ بار در هفته 
نيم ساعت ورزش 
نيد. در ادامه مطلب به برخ� تاثيرات 

شگفت انگيز ورزش منظم رو´ مغز اشاره م� شود.

در برابر استرس مقاوم  تر مى شود:
سلامت  ز�اد  استرس  
ه  م� دانيم  ما  همه 

ند. ورزش، از مغز  �ذهن و بدن را تهد�د م
 �م محافظت  استرس   �منف اثرات  برابر  در 

ند. اثرات مثبت ورزش، ، نورون ها´ آسيب 
د�ده  قسمت ها�� از مغز 
ه بيشتر�ن آسيب را 
از استرس م� بيند، 
اهش م� دهد و نورون ها´ 
جد�د ا�جاد م� شود . به همين دليل است 
ه ورزش 

بهتر�ن راه مقابله با استرس است.

اضطراب را كاهش مى دهد:
با  ورزش  منظم  م� دهد،  نشان  متعدد  تحقيقات  نتا�ج 

ند . ورزش ها´ شد�د اضطراب زنان  �اضطراب مقابله م


ند. �را مهار م

خلق  وخو را بهبود مى دهد و افسردگى را كنترل مى كند:
ورزش  منظم افسردگ� را 
اهش م� دهد و همان تاثير 

قرص ها´ ضدافسردگ� را دارد.

حافظه را تقويت مى كند:
نتا�ج بررس� ها  نشان م� دهد، ورزش  منظم به مدت ٣٠ 
دقيقه ، روند ذخيره  ساز´ و فراخوان� اطلاعات مغز´ را 
نشان   �علم بررس� ها´  همچنين،  م� بخشد.  تسر�ع 
  �́ حافظه طولان ́ متوسط تا شد�د برا م� دهد 
ه ورزش ها

مدت مفيد است.

خطر بروز سكته خاموش را كاهش مى دهد:
سµته خاموش نوع� سµته است 
ه با 
اهش جر�ان خون ، 
 �به قسمت� از مغز آسيب م� رساند بدون ا�ن  
ه علا�م بيرون
نشان دهد. 
ارشناسان م� گو�ند،  ورزش منظم ازجمله ورزش 
ها´ هواز´ خطر ا�ن سµته را تا ٤٠ درصد 
اهش م�  دهد.

خواب آرام ايجاد مى كند:
از خواب توصيه  ورزش 
ردن حداقل چند ساعت قبل 
نم� شود ز�را آدرنالين موجود در خون باعث م� شود دچار 

ه ورزش 
ردن در وسط روز �ا صبح  �ب� خواب� شو�د. درحال
 �
ه از اختلال ب� خواب ́ 
ند تا بهتر بخوابيد. افراد �
م£ م

رنج م� برند م� توانند از ورزش 
ردن  سود ببرند.

حمله ميگرن را دورنگه مى دارد:
آ�ا از ترس ا�ن 
ه دچار حمله ميگرن شو�د، از ورزش 
ردن 
́ سب£ رو´  
نيم به ورزش ها �م� پرهيز�د؟ به شما توصيه م
بياور�د. اگر مبتلا به ميگرن هستيد، به ورزش 
ردن ادامه دهيد 
ز�را نتا�ج بررس� ها نشان م� دهد، دوچرخه سوار´ ٣ بار در 
هفته به مدت ٣ ماه تµرر حملات ميگرن را 
اهش م� دهد. 

مترجم: عليرضا – ورزش  منظم برا� بدن مفيد است ز�را به  سلامت قلب و عروق، عضلات، استخوان ها و سيستم 
تنفس �م� م� �ند. ورزش به  و�ژه زمان� �ه با تغذ�ه سالم همراه باشد، باعث �اهش وزن اضافه م� شود و �م� 

م� �ند تا وزن ا�ده ال را حفظ �نيد. اما آ�ا م� دانستيد �ه ورزش �ردن برا� سلامت مغز نيز مفيد است؟


