
    
سلامت

 

زخم� رو� پا�م دارم �ه درد ز�اد� به و�ژه 
هنگام صبح  ا�جاد م� �ند. هنگام ا�ستادن 
احساس سوزش در پا م� �نم. پس از مصرف 
�� دوره آنت� بيوتي� به من گفته شده است �ه 
د�گرهيچ عفونت� وجود ندارد. آ�ا ا�ن درد طبيع� 
است؟ تا چه مدت  ادامه خواهد �افت؟ چگونه م� 

توانم روند بهبود را سرعت بخشم؟
زخم پا به مش�لات گردش خون در شر�ان �ا رگ 
ها ارتباط دارد.زخم به و�ژه زمان� �ه از طر�ق 
شر�ان  مسدود شده در پاها ا�جاد م� شود، بسيار 
دردنا� است اما مش�لات اساس� گردش خون نيز اغلب 
باعث درد پا م� شود. مدت درمان �� زخم بستگ� به چند 
عامل از جمله اندازه زخم و وضعيت گردش زمينه ا� دارد. 
بنابرا�ن متاسفانه پيش بين� مدت زمان بهتر شدن زخم 
ا�جاد شده نامم�ن است .اما  فرا�ند درمان� را م� توان با 
نوع صحيح پانسمان  تسر�ع �رد. افراد� �ه زخم پا  دارند 
با�د تحت مراقبت �� پرستار ماهر قرار گيرند تا پانسمان 

مناسب� انجام شود.
ت�رار  سرگيجه  (حملات  منيير  نشانگان 
شونده، وزوز گوش و �اهش شنوا�� حس� 
- عصب� و احساس پر� و افزا�ش فشار در 
گوش) دارم، اخيرا  برا�MRI  گوش داخل� مراجعه 
�ردم. نتيجه اس�ن نشان داد �ه  وضعيت گوشم 
طبيع� است اما با�د فشار خون بالا را مهار �نم. ا�ن 

�عن� چ�؟
اس�ن ها� MRIم� تواند تغييرات بافت نرم از 
جمله وضعيت رگ ها� خون� را  در قسمت ها� 
مورد نظر نشان دهد. فشار خون بالا م� تواند 
تغييرات� درعروق ا�جاد �ند به و�ژه ضخيم شدن د�واره 
�ه به نوبه خود باعث تنگ تر شدن  فضا� داخل عروق 
م� شود. ا�ن به آن معناست �ه  رگ ها م� تواند به راحت� 
مسدود شود.اگر عروق در مغز شما تنگ شده باشد، بيشتر 
در معرض خطر س�ته مغز�  هستيد و اگر رگ ها� خون� 
�ه به عضلات قلب خون عرضه م� �ند تحت تاثير قرار 
گرفته باشد، بيشتر در معرض خطر حمله قلب� قرار م� 
گير�د. �نترل درست فشار خون برا� جلوگير� از بدتر 
شدن وضعيت رگ ها� خون� مهم است.علاوه بر تر� 
استعمال دخانيات، ورزش منظم برا� حفظ سلامت عروق 

خون� و ميزان �لسترول و وزن توصيه م� شود.

سلامت2   روزنامه صبح ايران
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مصرف حداقل ٥ وعده ميوه و سبز� در روز نقش ز�اد� در �اهش خطر بروز سرطان روده دارد.به گزارش ا�رنا، �اهش وزن و ب� اشتها�� موجب �اهش قدرت سيستم ا�من� بدن برا� 
مقابله با بيمار� م� شود؛ به همين دليل تغذ�ه بيماران مبتلا به سرطان اهميت ز�اد� دارد.بيماران مبتلا به سرطان در دوره درمان به دليل مصرف دارو، شيم� درمان� و راد�وتراپ� دچار 

ب� اشتها��، �اهش وزن، تهوع و ... م� شوند؛ به همين دليل نياز است بيماران، خانواده آن ها و ارائه دهندگان خدمات درمان� با تغذ�ه مناسب ا�ن بيماران آشنا شوند. 
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 طرز تهيه

آرد - ٥٠٠گرم
خميرما�ه فور� -  �ك دوم قاشق غذاخور�

نم� - �ك دوم قاشق غذاخور�
ش�ر - �ك دوم قاشق غذاخور�

آب –  نصÀ فنجان
روغن ز�تون - �ك دوم قاشق غذاخور�

سير خرد شده - �ك عدد
جعفر� خردشده - �ك سوم فنجان
 ر�حان خردشده - �ك سوم فنجان
رزمار� وشو�د - �ك چهارم فنجان

كره – دو قاشق غذاخور�
پنير رنده شده – ٢٠٠گرم

گل گاو زبان؛ تقويت كننده اعصاب

گل گاوزبان گياه� است �ه مزاج گرم و تر دارد و اعصاب را تقو�ت 
م� �ند.

به گزارش ا�ران ا�ونوميست،  مزاج گل گاو زبان گرم و تر است و گرم� 
آن به اعتدال نزد�� است. همچنين، رطوبت نوع تازه آن بيشتر 

است.
گياهان� �ه مزاج گرم و تر دارد برا� بسيار� از مردم مفيد است؛ 
عوارض ندارد �ا ا�ن �ه عوارض آن �م است؛ از طرف� مزاج انسان را از 
اعتدال دور نم� �ند و به همين دليل نيز ا�ن گياه معروف است و �اربرد 

ز�اد� دارد. قسمت� از گياه �ه از آن استفاده م� شود، گل آن است.
گل گاو زبان از زمان� �ه چيده م� شود، تا هفت سال قوتش (خاصيتش) 

باق� م�  ماند.
معروف است �ه گل گاوزبان برا� تقو�ت اعصاب مفيد است، شاد� آور 
 ��است و حواس را تقو�ت م� �ند. حواس شامل بو�ا��، چشا��، شنوا

و ... م� شود.
برا� رفع ترس و اضطراب مفيد است. موجب تقو�ت قلب م� شود و در 
رفع تپش قلب نيز موثر است. برا� التيام زخم و التهابات دهان مانند 

آفت  ها� مخاط� و برف� دهان مفيد است.
در دفع سودا نيز بسيار موثر است. امروزه بيشتر مردم دچار درجات� از 
سودا هستند. سودا در اثر آلودگ� هوا، استرس  ز�اد و مصرف غذاها� 

مانده و دارا� هضم سخت ا�جاد م� شود.
گل گاو زبان هم برا� رفع سودا و هم صفرا مفيد است. در طب سنت�، 
ر�شه تعداد قابل توجه� از بيمار�  ها ناش� از صفرا و به و�ژه سودا 

معرف� شده است.

شيوع حملات صرع در بيش از يك ميليون ايرانى

بيش از �� ميليون ا�ران� دچار حملات صرع هستند.به گزارش 
خبرگزار� صدا و سيما به نقل از روابط عموم� انجمن صرع ا�ران، 
محمدعل� ا�بر�ان متخصص مغز و اعصاب گفت: حدود �� تا �� و ٦ 
دهم درصد افراد جامعه مبتلا به صرع هستند و م� توان گفت �ه ٧٠٠ 

هزار تا �� ميليون ا�ران� دچار حملات صرع� اند.
و� گفت: با استفاده از داروها� ضد صرع م� توان ا�ن بيمار� را به طور 
�امل �نترل �رد البته تحمل برخ� از بيماران به داروها متفاوت است 
و پزش� با تغيير دارو م� تواند مش�ل صرع ا�ن بيماران را نيز برطرف 
�ند.متخصص مغز و اعصاب با بيان ا�ن �ه تنظيم دوز دارو و نوع آن 
بستگ� به تشخيص پزش� دارد، افزود: ا�ن مسئله نيز تا حدود ز�اد� 
وابسته به شرا�ط بيمار است ول� به طور �ل� با�د توجه �رد �ه امروزه 

ا�ن بيمار� به ميزان ز�اد�  قابل درمان است.
صرع مم�ن است علت ارث� و ژنتي�� داشته باشد و ا�ن مسئله مم�ن 
است در دهه دوم زندگ� فرد بروز �ند. همچنين ا�ن بيمار� در برخ� 
از افراد به دليل ضا�عات ساختار� مغز جنين در زمان تولد �ا طفوليت 

ش�ل م� گيرد.
و� افزود: نوع تشنج و صرع� �ه مردم توصيÀ م� �نند، اغلب از انواع 
صرع ها�� است �ه از دوران طفوليت به دليل اختلالات ساختار� مغز 
ا�جاد شده است؛ هر چند برخ� از افراد هم مم�ن است در سنين بالا به 

دليل س�ته  مغز� �ا تومور دچار صرع شوند.

نان سبزيجات و پنير  آشپزى  من

 افزا�ش ميزان قند خون معضل� است برا� همه افراد به و�ژه برا� 
بيماران مبتلا به د�ابت �ا بيماران� �ه عوامل خطر مرتبط با ا�ن بيمار� 
را دارند.به نقل از سا�ت نيوز و��،  مصرف شير�ن� و دسرها� پرش�ر 
و برخ� مواد غذا�� م� تواند ط� �� دوره زمان�، تعادل  ميزان قند 
خون را برهم بزند. اما عوامل د�گر� نيز وجود دارد �ه در ميزان قندخون 

تأثيرگذار است، �ه در ادامه به آن اشاره م� شود.

 سرماخوردگی:
متاسفانه ا�ن بيمار� �ه از �نترل ما خارج است، م� تواند ميزا ن قند 
خون را بالا ببرد. از دست دادن شد�د آب بدن  زمان� �ه با سرما خوردگ� 
دست و پنجه نرم م� �نيم، ميزان قند خون را افزا�ش م� دهد. اما 
فقط ا�ن  نيست، مصرف دارو ها��  مانند آنت� بيوتي� ها نيز م� تواند  

ميزان قند خون بدن را تغيير دهد. به همين دليل است �ه هنگام سرما 
خوردگ� با�د مصرف ما�عات را بالا ببر�د و مصرف قند و �ربوهيدرات 

را �اهش دهيد.

محصولات  فاقد قند:
جالب است بدانيد مصرف غذاها� بدون قند، ميزان قند خون را افزا�ش 
م� دهد. بسيار� از ا�ن مواد غذا�� حاو� �ربوهيدرات، نشاسته و 
چرب� است. �ربوهيدرات ها ميزان قند خون  را افزا�ش م� دهد و به 

اعضا� بدن مبتلا به د�ابت  آسيب م� رساند. 
 

استرس:
استرس باعث ترشح هورمون ها� استرس م� شود �ه معمولا ا�ن 
امر باعث افزا�ش قند خون م� شود. روش ها�� مانند تنفس عميق و 
مد�تيشن ميزان تنش را �اهش م� دهد و سطح قند خون را به حالت 

عاد� باز م� گرداند.

نان با گت:
معمولا  ا�ن نوع نان ها به علت داشتن ش�ر طعم و مزه بهتر� دارد. بنابر 

ا�ن بهتر است به خوردن نان گندم غير باگت  رو� بياور�د.

نوشيدنی هاى انرژى زا:
 نوشيدن� ها� ورزش� به گونه ا� تهيه شده است �ه به بدن  اجازه دهد 
پس از ورزش سر�ع تر ما�ع را جذب �ند؛ اما دو ن�ته مهم را با�د در ا�ن باره 
در نظر بگير�د؛اول ا�ن �ه ا�ن نوشيدن� ها سر شار از قند است، و  دوم ا�ن 
�ه  ا�ن نوشيدن� ها برا� افراد معمول� تهيه  نشده بل�ه برا�  ورزش�اران 

و دوندگان است.

عواملى كه در ميزان قند خون تاثير مى گذارد

 به گفته متخصصان طب سنت� باورها� نادرست� در جامعه درباره مصرف 
آب وجود دارد، به عنوان مثال، مصرف ٨ ليوان آب در روز باعث شاداب� پوست 
م� شود �ا از �بوست جلوگير� م� �ند. با�د بدانيم شاداب� پوست به درست� 

عمل�رد اعضا� داخل� وابسته است.
به گزارش خبرنگار تسنيم، امروزه بسيار� از افراد درباره ميزان آب مورد نياز 
روزانه سوال م� �نند. ازنظر طب سنت� افراد با مزاج ها� مرطوب �متر به 

مصرف آب نياز دارند تا مزاج ها� خش�.
 نوشيدن آب فراوان به بدن ضرر وارد می کند

در ا�ن باره سيد مهد� ميرغضنفر� پژوهشگر طب سنت� درباره نوشيدن آب 
م� گو�د: نوشيدن آب فراوان به بدن ضرر وارد م� �ند به و�ژه اگر آب فراوان در 

فصل سرما نوشيده شود؛ �س� �ه تشنه نيست آب نخورد و توصيه ٨ ليوان آب 
در طول روز پا�ه علم� ندارد و برا� همه مناسب نيست. در �تاب �اف� آمده 
است �ه افراد آب بسيار ننوشند چرا �ه نوشيدن آب فراوان سرمنشاء بيمار� 

است و دردها را به سمت خود م� �شد.
مصرف بيش از حد آب رنگ صورت را زایل کند

شاداب� پوست به درست� عمل�رد اعضا� داخل� وابسته است. در منابع طب 
سنت� آمده است �ه مصرف بيش از حد آب، رنگ صورت را زا�ل م� �ند.

 مصرف روزانه ٨ ليوان آب توسط یافته هاى نوین طبی رد شده است
مصرف روزانه ٨ ليوان آب توسط �افته ها� نو�ن طب� نيز رد شده است. ن�ته 
د�گر ا�ن �ه آب بدن علاوه بر آب شرب از طر�ق خورا�� ها� د�گر نظير ميوه، 

آب ميوه ها و... تأمين م� شود.
 نوشيدن آب پس از خوردن شيرینی و ترشی ممنوع!

 محسن ناصر� متخصص طب سنت� نيز درباره مصرف آب م� گو�د: نوشيدن 
آب سرد پس از مصرف شير�ن� �ا ترش� و همچنين بعد از ميوه ها� تر موجب 
فساد معده م� شود. بهتر�ن وقت نوشيدن آب بعد از عبور غذا از معده، حدود ٢ 

ساعت پس از خوردن غذاست.
همچنين نوشيدن آب بعد از فعاليت بدن�، حمام، بين خواب و بعد از خواب 
مضر است و سبب �م شدن حرارت غر�ز� و ضعÀ قوا م� شود. اگر آب در حالت 
ناشتا مصرف شود به علت خال� بودن معده، به سرعت به اعضا� اصل� بدن 

نفوذ م� �ند و موجب ضعÀ حرارت غر�ز� م� شود.

باورهاى نادرست درباره نوشيدن آب

آرد، نمك ، شكر و خمير ما�ه را باهم مخلوط م� كنيم.
 آب را �م �م اضافه م� كنيم، سه دقيقه هم م� زنيم و 
روغن ز�تون را اضافه و مخلوط م� كنيم.پنير و سبز�جات 
را به مواد م� افزا�يم.كره آب شده را اضافه م� �نيم و 
حالا خوب ورز م� دهيم تا خمير نرم و �كدست شود. 
خميررا به مدت �� ساعت استراحت م� دهيم.رو� 
ميز آرد پاشيده شده، خمير را باز م� كنيم و به شكل 
نوار م� بر�م و دوباره از نوارها تكه ها� مستطيل در م� 
آور�م. در داخل قالب چرب شده، دو لبه خمير  را رو� 
هم م� گذار�م و دوباره  با درپوش به مدت چهل دقيقه 
استراحت م� دهيم. داخل فر١٩٠ درجه ا� قرار

 م� دهيم تا رو� نان طلا�� شود.

مترجم: عليرضا – زردچوبه گياه بومِ�  هند و �شورها� جنوب آسياست. ا�ن گياه به دليل  و�ژگ� ها� درمان� �ه 
دارد علاوه بر پيشگير� از بروز بيمار� ها� متعدد� مانند سرطان، در رفع بيمار� ها� مربوط به معده نيز مؤثر است 

�ه در ا�ن مطلب به نقل از Reader's Digest به آن اشاره شده است.

چوبه؛  مصرف زرد
 درمان طلایی دستگاه گوارش

رفع سوزش سر دل:
تعداد ز�اد� از مردم در سراسر جهان ،حداقل ��  بار در 
ماه  دچار سوزش  سر دل م� شوند. اگر باوجود اجتناب از 
مصرف �افئين، غذاها� چرب و سيگار، دچار سوزش سر 
 ��دل م� شو�د، به درمان با زردچوبه هم ف�ر �نيد.ط� 
مطالعه، به تعداد� از داوطلبان روزانه دو بار�� قاشق 
چا�  خور� زردچوبه دادند �ه بعد از مدت� مشخص شد 
عمل�رد مر� و روده بزرگ  آن ها  بهتر شده و  سوءهاضمه 

در آن ها سر�ع تر بهبود �افته است. 
تر�يبات موجود در زردچوبه توليد بيش ازحد صفرا 
را �اهش م� دهد. درنتيجه به جا� ا�جاد مش�لات، 
به بدن در  توليد با�تر� ها� خوب �م� م� �ند و 
 ���اهش  با�تر� ها� مضر را به حداقل م� رساند و توانا

روده بزرگ را در جذب مواد مغذ� بالا م� برد.

كمك به هضم غذا :
هضم فرا�ند� پيچيده است �ه شامل ترشح بزاق دهان، 
به حر�ت  در آوردن غذا و ترشح صفرا از �يسه صفرا برا� 
ش�ستن مواد غذا�� است. اما گاه� در روند هاضمه 
اختلال به وجود م� آ�د؛ به  و�ژه اگر به اندازه �اف� 
و�تامين  و مواد معدن� لازم برا� حما�ت از عمل�رد 

اعضا� بدن مصرف نشود.
 به جا� ا�ن �ه بلافاصله تغيير� در برنامه غذا�� خود 
ا�جاد �نيد تا �مبود و�تامين ها و مواد معدن� جبران 
 ��شود ، روز� �� قاشق غذاخور� زردچوبه به مواد غذا

تان اضافه �نيد.
و�تامين ، مواد معدن�، آنت� ا�سيدان ها و فيبر آن به توليد 
اسيد، حر�ت عضلات و جذب مواد غذا�� آن گونه �ه 

با�د، �م� خواهد �رد.

كاهش درد معده:
درد مزمن معده م� تواند علت جد� داشته باشد و به 
معا�نه پزش� نياز دارد؛ اما اگر هرازگاه� دچار درد 
 ��خفيÀ معده  م� شو�د ، دليل آن م� تواند  رژ�م غذا
تر�يبات  موارد،  ا�ن  در  باشد.  شما  زندگ�  شيوه  �ا 
ضدالتهاب� و ضد با�تر� موجود در  زردچوبه م� تواند 
در �اهش درد ناش� از مصرف مواد غذا�� چاق �ننده، 

ادو�ه دار ،  ب� تحر�� و ... موثر باشد. 

كاهش حالت تهوع:
حالت تهوع دلا�ل ز�اد� دارد ازجمله �مبود آب بدن،عفونت 
و استرس و درمان آن �م� سخت است. ماده شيميا�� به نام 
�ور�ومين موجود در زردچوبه م� تواند با التهاب، با�تر� 
و و�روس ها�� �ه حالت تهوع را ا�جاد م� �ند، مقابله �ند.

از بين بردن سندروم روده تحريك  پذير:
�� بيمار� قابل درمان است �ه  )IBSر (�سندروم روده تحر�� پذ
باعث درد ش�م، نفخ، گاز، دل درد و ...  م� شود. مصرف زردچوبه 
باعث �اهش التهاب، �اهش حر�ات غيرعاد� عضلان� و رفع 
مش�لات گوارش�  م� شود . بنابرا�ن �� قاشق غذاخور� 
زردچوبه  را به هر غذا�� �ه تهيه م� �نيد، اضافه �نيد.

كاهش گاز معده:
گاز معده باعث ا�جاد نفخ م� شود و زردچوبه درمان عال� و 
سر�ع ا�ن مش�ل است. تر�يبات موجود در زردچوبه علاوه 
بر ا�ن �ه باعث  هضم راحت غذا �م� م� شود، از توليد 
بيش ازحد اسيد �ه باعث نفخ م� شود نيز جلوگير� م� 
�ند. هر بار �ه نفخ �رد�د،  �� قاشق غذاخور� زردچوبه 

را با �� ليوان آب مخلوط و ميل �نيد.  
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بيشتر بدانيم

تاثير رژيم غذايى مديترانه اى بر كاهش 
نارسايى قلبى در سالمندان

 محققان با آزما�ش رو� موش ها در�افته اند �ه چگونه 
افزا�ش سن و چرب� اضاف� در رژ�م غذا��، موجب ا�جاد 
سيگنال ها�� م� شود �ه به نارسا�� قلب� بعد از حمله 
قلب� م� انجامد.به گزارش مهر، شناسا�� م�انيسم ا�ن 
شيوه مضر و آسيب زا مهم است ز�را بسيار� از افراد مسن 
بعد از حمله قلب� دچار نارسا�� قلب� م� شوند و نيم� از 
آنها ط� ٥سال فوت م� �نند. نارسا�� قلب� �� التهاب 
بسيار فعال است. بعد از آسيب د�دگ� بافت، نظير مرگ 
بافت عضلان� در پ� حمله قلب�، بدن در برابر التهاب 
حاد وا�نش نشان م� دهد �ه ط� آن سلول ها� مرده 
را بر م� دارد و شروع به ترميم ناحيه آسيب د�ده م� �ند. 
به مرور التهاب حاد برطرف م� شود و فرا�ند بهبود ادامه 
م� �ابد.در روند التيام سالم، ليپيدها� خاص� �ه بدن از 
 ��چرب� ها� ضرور� توليد م� �ند همچون سيگنال ها
برا� برطرف �ردن التهاب حاد عمل م� �ند از جمله گروه 
ليپيدها� موسوم به رزولوو�ن.در مقا�سه با شيوه التيام 
سالم، محققان دانشگاه آلاباما در�افتند �ه اسيد چرب 
اُمگا-٦ اضاف� در رژ�م غذا�� موش ها منجر به افزا�ش 
التهاب قلب در مقا�سه با موش ها� مسن� شد �ه رژ�م 
غذا�� شان �م چرب بود.در رژ�م غذا�� متداول غرب 
نسبت به  اسيدچرب اُمگا-٦ از اسيدچرب اُمگا-٣ بيشتر 
است �ه مشابه رژ�م غذا�� حاو� اسيدچرب اُمگا-٦ داده 

شده به موش ها عمل م� �ند.
اما در رژ�م غذا�� مد�ترانه ا� �ه دارا� مقدار �متر 
گوشت است، نسبت اسيدها� چرب اُمگا-٦ از اُمگا-٣ 
پا�ين تر است و افراد� �ه رژ�م غذا�� مد�ترانه ا� 
م�  مبتلا  قلب�  بيمار�  به  �متر  �نند،  م�  مصرف 

شوند.
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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.

شماره پيامک زندگـــی سلام
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