
سر و دندان   

 نو	 انگشتان پا با سر و دندان مرتبط است. ماساژ دادن ا�ن 
قسمت به و�ژه هنگام  دندان  درآوردن  �ود	 مفيد است. 
به آرام� رو� انگشتان پا فشار وارد �نيد تا درد  �ود	 

تس�ين پيدا �ند.

سينوس   

مر�ز انگشتان پا مربوط به سينوس �ود	 است. اعمال 
فشار به ا�ن نقطه �م� م� �ند آبر�زش بين� �ا گرفتگ� آن 

تا حد� برطرف شود.

ريه ها   

درست در ز�ر انگشتان و رو� بر آمادگ� پا، منطقه فشار مرتبط با 
ر�ه است �ه با فشار دادن آن  احتقان نوزاد به دليل  سرماخوردگ� 
�اهش م� �ابد. ماساژ دادن ا�ن نقطه فشار در �نار  رعا�ت 
توصيه ها� متخصص اطفال م� تواند بسيار مفيد واقع شود. 

ناراحتى گوارشى و تنفسى   

درست در ز�ر بر آمدگ� پا نقطه شب�ه خورشيد� قرار دارد 
�ه  �� شب�ه پيچيده از اعصاب واقع در ش�م و پشت معده 
است. فشار دادن آرام ا�ن قسمت باعث رفع ناراحت� ش�م، 

اسپاسم، سفت� و مش�لات تنفس� م� شود.

قسمت فوقانى شكم   

مر�ز �» پا، مرتبط با بالا� ش�م است. ماساژ دادن  ا�ن ناحيه 
باعث باز شدن  روده ها� مسدود شده  م� شود. مالش دادن 

آرام ش�م باعث م� شود تا ش�م خوب �ار �ند.

قسمت تحتانى شكم   

قسمت  بالا� پاشنه با  قسمت پا�ين ش�م ارتباط دارد. با فشار 
دادن ا�ن قسمت ناراحت� �ود	 براثر �بوست تس�ين م� �ابد 

و روده بزرگ تحر�� م� شود.

لگن    

پاشنه مربوط به منطقه لگن است.  اگر ش� دار�د �ه �ود	 
از ناراحت� ش�م �ا لگن رنج م� برد، ا�ن قسمت را �م� فشار 

و به آرام� ماساژ دهيد.

    
سلامت

 

دارم.  پروستات  مش�ل  ام.  ساله   ٣٣
مرد
داروها
 مختلف� مصرف 	رده ام .دوسال است 

	ه دائما تير م� 	شد.
با توجه به سنتان به نظر نم� رسد �ه مش�ل پروستات 
شما ناش� از افزا�ش سرد� باشد؛ در ا�ن سن افزا�ش 
گرم� مطرح است، بنابرا�ن مصرف گرم� ها را �اهش 
دهيد. ماليدن روغن  تخم �دو در ناحيه پروستات و مصرف 
تخم �دو مناسب است؛ همين طورنشستن در آبزن بابونه 
مفيد است، به ا�ن صورت �ه  مقدار� بابونه را داخل آب گرم 
بر�ز�د وهر روز به مدت ١٥ دقيقه در آن بنشينيد. حجامت 
ناحيه پا�ين �مرهم مناسب است. مصرف عرق گزنه برا� رفع 
مش�ل پروستات درسنين بالا مفيد است چون معمولا مش�ل 

ناش� از افزا�ش سرد� وبلغم است.
است  شده  مبتلا  د�ابت  به  ام  ساله   ١٤ پسر 
وانسولين مصرف م� 	ند وبعد از غذا خوردن 

قندش به ٣٠٠ م� رسد.لطفا راهنما�� 	نيد؟
مصرف ماءالشعير طب� در �اهش قند خون بسيار موثر 
است. همين طور استفاده از سبز� �ا تخم خرفه بسيار 
مفيد است. معمولا افراد� �ه در ا�ن سن به د�ابت 
مبتلا  م� شوند، مزاج گرم دارند بنابرا�ن با�د مصرف ا�ن 
خورا�� ها را �اهش دهند واسترس �متر� داشته باشند، 

ز�را استرس باعث افزا�ش قند خون م� شود .
زانو�م درد م� 	ند. چه توصيه ا
 م� 	نيد؟

درد زانو در سنين بالا ناش� از افزا�ش سرد� است. 
افراد� �ه آرتروز دارند با�د مصرف سرد� ها را 
محدود �نند. از جمله خورا�� ها�� مانند ماست، 
دوغ، �دو، ماه� و... با�د از غذاها�� با طبيعت گرم 
مانند خرما، انجير واز شير�ن� ها� طبيع� مانند عسل 
وادو�ه گرم استفاده شود. داشتن �م� تحر	 مفيد است وب� 

تحر�� برا� ا�ن افراد مضر است.
ماليدن روغن گرم سياهدانه وبابونه و گرم نگه داشتن زانوها 
نيز مفيد است .به عنوان نمونه استفاده از �رس� به و�ژه در 
زمستان در �نار روغن مال� پاها برا� افراد� �ه از پادرد 

وزانودرد رنج م� برند مفيد است.

سلامت2   روزنامه صبح ايران
پنج شنبه  18 آذر 1395   .8 ربيع الاول 1438   .   شماره 19418             

زنان باردار سيستم ا�من� ضعيف� دارند به همين دليل بيشتر دچار بيمار� ها� ناش� از مصرف برخ� مواد غذا�� م� شوند. اگر ا�ن مواد مضر �ا آلوده باشد، مم�ن است باعث 
سقط جنين �ا زا�مان زودرس شود. مينا مدرس� متخصص زنان و زا�مان در گفت و گو با باشگاه خبرنگاران جوان گفت: در دوران باردار� مصرف مواد غذا�� حاو� جيوه، در روند 

رشد مغز جنين اختلال ا�جاد م� �ند .
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 طرز تهيه

برگ اسفناج خرد شده -  ٤ ليوان
تخم مرغ -  ٦ عدد

پيازچه -  ٢ عدد
سير - ٢ حبه

شير - ٢ قاشق غذاخور�
پنير پارميزان رنده شده –�� چهارم ليوان

پنير خامه ا�  - نص» پيمانه

روش هاى مناسب افزايش كلسترول خوب

 �اهش وزن اضافه به افزا�ش ميزان �لسترول خوب در بدن منجر 
م� شود. حتما با ليپوپروتئين با چگال� بالا (HDL) و ليپوپروتئين با 
چگال� پا�ين (LDL) �ه به ترتيب با نام �لسترول خوب و �لسترول 
بد شناخته م� شود، آشنا هستيد. به گزارش عصر ا�ران، عمل�رد 
�لسترول خوب، انتقال �لسترول اضاف� به �بد و جلوگير� از ساخت 
آن در جر�ان خون است. اما هنگام� �ه �لسترول بد انتقال �لسترول 
در سراسر بدن را انجام م� دهد، ام�ان رسوب آن در د�واره شرا�ين 
وجود دارد و موجب سخت� و تنگ شدن آن ها م� شود. اگر ميزان 
�لسترول خوب در بدنتان پا�ين و ميزان �لسترول بد بالا باشد، به 
عنوان فرد� با �لسترول بالا در نظر گرفته م� شو�د �ه ا�ن شرا�ط م� 
تواند به تصلب شرا�ين، آنژ�ن صدر� (اغلب در قالب درد سينه تجربه 
 ��م� شود)، حمله قلب� و س�ته مغز� منجر شود. در ادامه با روش ها
�ه م� تواند به افزا�ش ميزان �لسترول خوب در بدن انسان �م� 

�ند، بيشتر آشنا م� شو�م.

 برنامه ورزشى
ورزش منظم در سب� زندگ� سالم نقش �ليد� دارد. از طرف� با 
ورزش م� توان ميزان �لسترول خوب را افزا�ش داد. تمر�نات هواز� 
(ا�روبي�)، مانند دو�دن، دوچرخه سوار� و شنا به همراه تمر�ن با 

وزنه، راه�ارها� خوب� برا� افزا�ش ميزان �لسترول خوب است. 

  كاهش وزن
�اهش حدود هفت درصد از وزن �ل� بدن برا� تغيير روند سوخت 
و ساز �اف� است. در ا�ن ميان، حفظ وزن متناسب و افزا�ش نيافتن 

دوباره وزن عامل �ليد� محسوب م� شود.
با�د دانست چاق� ش�م� - چرب� �ه به جا� باسن و ران ها، دور �مر 
جمع م� شود - با افزا�ش خطر بيمار� قلب� مرتبط است و ميزان 

�لسترول خوب را نيز �اهش م� دهد.

ترك سيگار
سيگار �شيدن ميزان �لسترول خوب را به روش ها� مختل» از جمله 
مهار سنتز HDL، اختلال در روند پا�ساز� و سوخت و ساز آن و  �اهش 
م� دهد. تر	 سيگار به بازگشت سنتز و روند سوخت و ساز �لسترول 
خوب به ميزان طبيع� خود �م� �ند؛ از ا�ن رو، �لسترول خوب م� 

تواند بار د�گر به بهتر�ن ش�ل مم�ن در بدن عمل �ند. 

 مصرف ماهى
 افزودن ماه� به رژ�م غذا��، ميزان �لسترول خوب را افزا�ش 
م� دهد. اسيدها� چرب امگا-٣ �ه در ماه� �افت م� شود، م� 
تواند به افزا�ش ميزان �لسترول خوب �م� �ند. مصرف ماه� به 
ميزان دو وعده در هفته، از جمله ماه� سالمون �ا تن، امگا-٣ مورد 
نياز بدن را تأمين م� �ند. همچنين، شما م� توانيد با مصرف دانه 
�تان، آوو�ادو و گردو، اسيدها� چرب امگا-٣ مورد نياز بدن خود 

را تامين �نيد.

 ترك نوشيدنى هاى الكلى
مصرف نوشيدن� ها� ال�ل� ميزان �لسترول خوب خون را �اهش م� 
دهد. نوشيدن ال�ل به افزا�ش وزن، فشار خون بالا و افزا�ش گليسير�د 

منجر م� شود �ه بر سطوح �لسترول بدن تاثيرگذار است.

شيوع نوعى سرماخوردگى 
با علايم  گوارشى

نوع� سرماخوردگ� با علا�م  گوارش� شامل 
اسهال و استفراغ در �شور ط� هفته ها� 
اخير شا�ع شده است .به گزارش خبرگزار� 
صدا و سيما، مسعود مردان� فوق تخصص 
بيمار� ها� عفون� با بيان ا�ن مطلب افزود: 
بيش از٢٠٠ و�روس سرماخوردگ� وجود 
دارد �ه بسته به شدت و�روس و ا�من� بدن 
بيمار، طي» متفاوت� از علا�م  بروز م� �ند.
و� گفت: البته در شرا�ط �نون� �شور، ابتلا 
به نوع� آنفلوآنزا (H3N2) نيز شيوع �افته 
است اما خوشبختانه هنوز مورد� از ابتلا به 
و�روس آنفلوآنزا� (h1n1) �ه با علا�م  تب و 
دردها� عضلان� شد�د همراه است و خطر 
جان� به همراه دارد، گزارش نشده است.
د�تر مردان� با بيان ا�ن �ه علا�م� شامل 
تب،  لرز، اسهال، استفراغ و ب� اشتها�� از 
علا�م  و�روس H3N2 است گفت:  بروز ا�ن 
علا�م  در �ود�ان با شدت بيشتر� همراه 
است ز�را �ود�ان سابقه ابتلا به و�روس 
�متر� دارند و بدن آنها در برابر ا�ن و�روس 
وا�نش ها� شد�د� نشان م� دهد.و� 
افزود: مصرف آنت� بيوتي� در ا�ن بيمار� 
هيچ ضرورت� ندارد و حت� علا�م  گوارش� 
همچون اسهال را تشد�د م� �ند بنابرا�ن 
از تجو�ز نابه جا� آنت� بيوتي� در ا�ن گونه 

موارد پرهيز شود.

كوكوى اسفناج پنيرى  آشپزى  من

وارد شدن فشار بيش از حد به زانو، باعث درد زانو م� شود. گاه� 
سا�يدگ� و پارگ� تنها دليل بروز ا�ن  مش�ل است.

به نقل از سا�ت ام اس ان ، اگر چه درد زانو در پ� افزا�ش سن به سراغ افراد 
م� آ�د، اما به ا�ن معنا نيست �ه با�د با ا�ن درد زندگ� �نيد. راه حل ها� 
ساده برا� تس�ين درد وجود دارد. نوشيدن �� ليوان  مخلوط پرتقال، 
آناناس و دارچين در ا�ن زمينه بسيار موثر است. ز�را ا�ن  مخلوط باعث  
�اهش التهاب  و در پ� آن تس�ين درد م� شود. از طرف� مصرف ا�ن 
مخلوط رباط و تاندون ها را تقو�ت م� �ند. دارچين باعث بهبود گردش خون 
م� شود، آب پرتقال  حاو� و�تامين C است و باعث  تقو�ت تاندون ها و رباط 

ها  م� شود. آناناس نيز مانند �� عامل ضد التهاب� عمل م� �ند. علاوه بر 
فشار آمدن رو� زانو، سا�يدگ� و پارگ� و همچنين، �مبود  برخ� و�تامين ها
 م� تواند باعث درد شود. در صورت �مبود آهن، و�تامين D و �لسيم،  فرد 
دچار زانو درد م� شود. استخوان ها به  و�تامين D  نياز دارد و فقدان آن م� 
تواند باعث بروز درد شود. با افت و�تامين C نيز استخوان چگال� خود را از 
دست م� دهد و مستعد ش�نندگ�  و درد م� شود.بنابر ا�ن هنگام� �ه 
به اندازه �اف� �لسيم و و�تامين D و C  در بدن نباشد احتمال بروز التهاب 
و ورم مفاصل افزا�ش پيدا م� �ند. زانو درد� �ه بيش از  ٧ روز ادامه پيدا 

�ند نياز به بررس� و معا�نه پزش� دارد.

تسكين درد زانو بدون دارو

 داخل ماهيتابه چند قاشق روغن بر�ز�د و رو� 
حرارت متوسط قرار دهيد سپس اسفناج ، سير و 
پيازچه خرد شده را اضافه �نيد و تفت دهيد تا نرم 
شود و آب اضافه اسفناج �شيده شود. داخل �اسه 
ا� تخم مرغ ها ، پنير پارميزان ، شير ، نم� و فلفل را 
بر�ز�د و خوب مخلوط �نيد تا ��دست شود سپس 
ا�ن مخلوط را رو� اسفناج ها بر�ز�د و پخش �نيد.

مقدار� پنير خامه ا� رو� �و�و� اسفناج بر�ز�د ، 
حرارت را ملا�م �نيد و اجازه دهيد تخم مرغ خودش 

را بگيرد سپس برش بزنيد و سرو �نيد.

رمانی پا ،   مختص کودکان فشار د
 مترجم عليرضا -در درمان بيمار
 ها
 مختل£ نوزادان و 	ود	ان از درد ش�م گرفته تا  �بوست، احتقان و آنفلوآنزا، م� توانيد 
ازشيوه بازتاب شناس� استفاده 	نيد. البته، درمان و داروها
 تجو�ز شده متخصصان اطفال بسيار مهم است و با�د با دقت 
 
دنبال شود. باا�ن  حال، داروها
 تس�ين دهنده خانگ� ، ازجمله بازتاب شناس� (رفل�سولوژ
) پا در  	نار توصيه ها
پزش´ م� تواند بسيار مؤثر واقع شود. ا�ن روش در آرام 	ردن 	ود² بسيار مؤثر است.هر قسمت از 	£ پا  مربوط به عضلات 

و قسمت ها
 خاص از بدن است. بازتاب شناس�  پا تاثير تس�ين  دهنده و درمان�، حت� در ميان بزرگسالان دارد. 	اف� 
است  فشار آرام� به قسمت ها
  خاص� از پا  وارد	نيد تا ناراحت� براثر احتقان و انسداد تس�ين پيدا 	ند.ا�ن شيوه درمان� 
در 	ود	ان به مراتب بيشتر از بزرگسالان جواب م� دهد ز�را  رباط ها و عضلات موجود در پا
 آن ها  هنوز به  طور 	امل رشد 

پيدا ن�رده است. اما فشار آوردن 	دام قسمت از پا برا
 چه ناراحت� مفيد است؟                                                                                                                             منبع ام  اس ان

پرسش
 و پاسخ

تجو�ز   داروها، تنها با معا�نه بالين
 و گرفتن شرح حال  ام�ان پذ�ر 

است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  گياه
 توصيه م
 شود،  

پس از مشورت با متخصص طب اسلام
 و سنت
 مصرف شود.

 
پزش� و محقق طب اسلام  
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