
    
سلامت

 

٤٢ سال دارم و به تازگ� به آنژ�وادم (نوع� ادم 
پوست) را برا� من تشخيص داده اند. درواقع 
ا�ن مش�ل زندگ� را برا� من دشوار �رده 
است ز�را هر آن  مم�ن است پوستم دچار ورم  شود. 
ا�ن حالت با خارش شروع م� شود و سپس پوستم ورم 
م� �ند. لب ها�م  به طور وحشتنا�� ورم م� �ند. راه 

درمان ا�ن بيمار� چيست؟
حت� در ا�ن عصر و زمان، برخ� از بيمار� ها برا� 
حرفه ها� پزش�� �� راز است ازجمله  آنژ�وادم. 
در آنژ�وادم سيستم ا�من� بدن در پوست به  طور 
ناگهان�  وا�نش بيش ازحد نشان م� دهد �ه به خارش، 
قرمز� و تورم پوست منجرم� شود.گاه� اوقات علت آن 
آش�ار است، مانند خوردن �� غذا �ا تماس با �� محر� 
شيميا��  مانند فرو رفتن خارگزنه  در پوست .در برخ� از 
موارد اضطراب، استرس �ا عفونت جزئ� �ا تغيير در درجه 
حرارت و حت� ورزش به عنوان محر� عمل م� �ند. پس 
به جا� مراجعه �ردن به پزش� به شيوه زندگ� خود 
بيشتر دقت �نيد؛ شا�د بتوانيد به دليل ا�ن مش�ل پ� 
ببر�د.معمولاً  در موارد� علت آن ژن معيوب  است و ٥٠ 
درصد احتمال انتقال آن به  فرزندان وجود دارد. علت 
هرچه باشد، درمان ��� است، مصرف آنت� هيستامين ها 

و آستروئيدها.
هنگام استفاده از  وسا�ل عموم� برا� فرار از 
سروصدا� مسافران  به طور منظم از هدفون 
استفاده م� �نم. ا�ن امر باعث شده است 
قدرت شنوا�� گوش راستم �متر شود. آ�ا دليل 

آن  م� توانداستفاده منظم از ا�ن وسيله  باشد؟
احتمال تجمع موم در گوش وجود دارد. موم گوش 
به طور مستمر توليد و به مرور به خارج �انال گوش 
هدا�ت م� شود. مسدود شدن  مداوم گوش باعث 
گير�ردن موم و درنتيجه مش�ل شنوا�� م� شود.ا�ن نوع 
ترا�م را م� توان با استفاده از قطره ها� نرم �ننده همراه 
با شستن آرام گوش با آب گرم رفع �رد . توجه داشته باشيد 
هنگام شستن گوش، دوش دست� را از فاصله شانه  نزد�� 
تر ن�نيد. ز�را قرار دادن نزد�� دوش دست� به گوش، به 
آن آسيب م� رساند. برا� مدت� از هدفون استفاده ن�نيد 
تا جرم گوش خارج شود. در غير ا�ن صورت  به پزش� 

مراجعه �نيد.
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�ارشناسان سلامت معتقدند مصرف حبوبات مثل نخود و لوبيا با ا�جاد احساس سير� در فرد به �اهش وزن �م� م� �ند.به گزارش ا�سنا، وعده ها� غذا�� مملو از پروتئين با حبوبات� همچون نخودفرنگ� و لوبيا، در مقا�سه با وعده ها� 
غذا�� سرشار از پروتئين ها� حيوان�، خاصيت سير�نندگ� بيشتر� دارد.ا�ن موضوع تا حدود� بر خلاف باور را�ج  است �ه مصرف ز�اد پروتئين گوشت�، احساس سير� را در فرد بيشتر و طولان� تر م� �ند. ط� �� مطالعه، افراد در 

سه گروه با رژ�م غذا�� متفاوت دسته بند� شدند �ه شامل رژ�م غذا�� سرشار از پروتئين با محور�ت گوشت، رژ�م غذا�� سرشار از پروتئين با محور�ت لوبيا و نخودفرنگ� و رژ�م غذا�� �م پروتئين با محور�ت لوبيا و نخودفرنگ� بود.
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ب
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ب
جوا

 طرز تهيه

*سفيده تخم مرغ -  ٢ عدد
*پودر قند -  ٤٠ گرم

*پنير خامه ا� -  ١٠٠ گرم
*خامه -  ١٠٠ گرم

*آب انار -  ٣ قاشق غذاخور�
*انار -  �� عدد

چگونه واكسيناسيون را براى نوزاد آسان كنيم؟

�ردن  آرام  برا�  راه  موثرتر�ن  معتقدند  اطفال   متخصصان 
نوزاد هنگام وا�سيناسيون، استفاده از ب� حس �ننده موضع� 
ليدو�ائين است.به گزارش ا�سنا، متخصصان پس از بررس� 
آرام �ردن  چند�ن روش اظهار �ردند �ه بهتر�ن روش برا� 
نوزادان هنگام وا�سيناسيون، استفاده از ب� حس �ننده موضع� 
ليدو�ائين در محل تزر�ق است.د�تر آنا تاد�و از محققان ا�ن 
مطالعه در تورنتو� �انادا گفت: وا�سيناسيون برا� والد�ن و 
نوزاد استرس زا و آزاردهنده است و در نتيجه در موارد� به امتناع از 
تزر�ق وا�سن منجر م� شود. همچنين درباره بهتر�ن روش برا� 
به حداقل رساندن درد ناش� از وا�سيناسيون، دانش �اف� وجود 
ندارد.به گزارش هلث د� نيوز، در ا�ن بررس� محققان پ� بردند 
استفاده از ب� حس �ننده موضع� ليدو�ائين، قرار دادن مقدار 
اند�� خوردن� شير�ن در دهان نوزاد و در �نار آن، آموزش والد�ن 
برا� تس�ين دادن �ود�، بهتر�ن روش برا� به حداقل رساندن 
استرس و درد ناش� از وا�سيناسيون برا� نوزاد و مش�لات آن 

برا� والد�ن است.

ممنوعيت مصرف خودسرانه مكمل "منيزيم"

بدن روزانه٣٠٠تا ٤٠٠ ميل� گرم  به منيز�م  نياز دارد و اگر فرد ٢تا 
٣وعده سبز�جات به صورت خام و پخته مصرف �ند، ١٠٠درصد 

منيز�م مورد نيازش تأمين م� شود.
به گفته خد�جه ميرزا��، متخصص تغذ�ه و رژ�م درمان�، افراد� 
كه ورزش ها� سنگين انجام م� دهند �ا مبتلا به د�ابت نوع �ك �ا ٢ 
و �ا باردار هستند، در معرض كمبود منيز�م قرار دارند ز�را هرجا كه 
عملكرد انسولين مختل شود، فرد در معرض كمبود منيز�م قرار م� 
گيرد؛ به همين دليل توصيه م� شود افراد د�ابت� حتما منابع منيز�م 

را در رژ�م غذا��  شان لحاظ كنند.
افراد� كه رژ�م ها� غذا�� سخت م� گيرند و در زمان كوتاه كاهش 

وزن ز�اد� پيدا م� كنند نيز در معرض كمبود منيز�م قرار دارند.
و� در پاسخ به ا�ن  سوال كه كمبود منيز�م چگونه با�د جبران شود، 
گفت: در درجه اول از طر�ق رژ�م غذا�� مناسب. اگر رژ�م غذا�� 
مناسب در برطرف كردن كمبود منيز�م مؤثر نباشد در آن صورت، 
فرد م� تواند با مشورت پزشك از مكمل ها� منيز�م استفاده كند كه 
شامل سبز�جات برگ سبز تيره، لبنيات و مغزهاست. پسته و بادام از 

نظر ميزان منيز�م در �ك سطح است و فرق چندان� با هم ندارد.
افراد� كه به علت مشكلات گوارش�، آنت� اسيدها� حاو� منيز�م 
مصرف م� كنند، ميزان منيز�م در�افت� شان نسبت به كسان� كه ا�ن 

دارو را در�افت نم� كنند، بيشتر است.
ا�ن متخصص گفت: بهتر است ا�ن افراد از منابع حاو� منيز�م كمتر 
استفاده كنند تا دچار عوارض ناش� از مصرف منيز�م نشوند. البته 
درست است كه مسموميت با مكمل منيز�م كمتر اتفاق م� افتد اما 
مصرف خودسرانه مكمل منيز�م نيز توصيه نم� شود ز�را ممكن است 

عوارض داشته باشد كه البته اسم آن مسموميت نيست.

سيب پخته درمان كننده وسواس، 
سرفه هاى خشك و افسردگى است

 سيب پخته در رفع سرفه ها� خش� بسيار مؤثر 
است. برا�  درمان وسواس، افسردگ�، لاغر� 

مفرط و تب نيز  به  �ار م� رود.
به گزارش تسنيم، محبوبه ابر�شم �ار ،  دانشجو� 
د�ترا� تخصص� طب سنت� درباره فالوده سيب، 
اظهار �رد: سيب در متون طب سنت� ا�ران با عنوان 
تفاح آمده است. ا�ن ميوه �ه در تمام فصول قابل 

دسترس� است، فوا�د متنوع� دارد.
به گفته و� سيب دارا� عطر و لطافت است و به 
آثار  همين دليل مفرح  (شاد� بخش) و دارا� 
قلب� است، همچنين سبب بهبود عمل�رد مغز و 

�بد م� شود.
ابر�شم �ار بيان �رد: سيب پخته برا� سرفه ها� 

خش� بسيار مؤثر است.
و� اضافه �رد: مربا� ش�وفه آن در تقو�ت اعضا� 
بدن و به و�ژه قوا� جنس� مؤثر است. اگر به دنبال 
�� ميان  وعده خوشمزه، ارزان و مناسب برا� 
تمام� سنين و مزاج ها هستيد، توصيه ما به شما 

فالوده سيب است.

روش تهيه فالوده سيب

با  پس از پوست �ندن سيب آن را رنده �نيد و 
قاشق   �� و  بيدمش�  عرق  �ا  گلاب  مقدار� 
عسل هم بزنيد تا �املاً مخلوط شود. م� توان به  
ضرورت ها� خاص به آن زعفران �ا عرق �اسن�، 

شاه تره �ا تخم خرفه اضافه �رد.

  موس انار  آشپزى  من

دمنوش ها� تبت� در سراسر جهان محبوبيت دارد ز�را اعتقاد بر ا�ن 
است �ه باعث افزا�ش طول عمر م� شود. به نقل از سا�ت هلث نيوز 
برا�  جلوگير� از بروز بسيار� از بيمار� ها به  طور منظم چا� تبت� 
مصرف �نيد. البته در صورت حساسيت داشتن به مواد� �ه در آن 
استفاده م� شود، با پزش� مشورت �نيد.ا�ن دمنوش خستگ� و التهاب 
را از بين م� برد، به عنوان مس�ن عمل م� �ند و باعث پا�ين آمدن تب 
م� شود. همچنين با تقو�ت �ردن سيستم ا�من� بدن، طول عمر را 
افزا�ش م� دهد.برا� تهيه چا�  به �� چهارم پيمانه آب  ليمو، �� قاشق 
چا�  خور� زنجبيل خردشده، �م� پودر فلفل، �م� پودر راز�انه و �� 
قاشق غذاخور� عسل نياز دار�د. برا� تهيه ابتدا دو ليتر آب را به جوش 
بياور�د، سپس بگذار�د خن� شود. مواد ذ�رشده را اضافه �نيد و هم 
بزنيد . پس از  خن� شدن از صبح  تا عصر هر �� ساعت �� فنجان از آن 
مصرف شود. درصورت� �ه م� خواهيد در �� وعده استفاده �نيد �� 

ساعت قبل از ناهار ميل �نيد.

دمنوشى  براى افزايش طول عمر

 "مغز مه آلود" حس مبهم� است �ه هنگام تلاش برا� به خاطر آوردن چيز� در 
شما ش�ل م� گيرد اما نم� توانيد رو� آن متمر�ز شو�د. تلاش برا� �ادآور� و 
استفاده از توان مغز، م� تواند به اندازه �� فعاليت جسمان� انرژ� شما را تخليه 
�ند.به گزارش ا�سنا، عصر ا�ران نوشت: «آ�ا قادر نيستيد �ليدها� خود را پيدا 
�نيد؟ نام همسا�ه جد�دتان را فراموش �رده ا�د؟ ا�ن موارد، به دليل شرا�ط� 

�ه به نام «مغز مه آلود» شناخته م� شود، بروز م� �ند.
"ام ان ان" نوشت: «با افزا�ش سن، نگران� درباره ا�ن �ه مغز مه آلود سرآغاز� 
برا� ابتلا به بيمار� آلزا�مر باشد، افزا�ش م� �ابد. مغز مه آلود به عنوان �� 
بيمار� و مش�ل پزش�� شناخته نم� شود و معمولا اصطلاح� است �ه مردم 
برا� توصيÜ نشانه ها� ابهام ذهن� از آن استفاده م� �نند. افزون بر فراموش�، 
نشانه ها� د�گر� �ه مردم گزارش م� �نند از خستگ� و سردرد تا �مبود 

انرژ� را شامل م� شود.تجربه ا�ن شرا�ط، به و�ژه در دوران نوجوان� و جوان�، 
به دليل هراس از ابتلا به آلزا�مر م� تواند عذاب آور باشد. آلزا�مر شا�ع تر�ن 
ش�ل زوال عقل است �ه ا�نون درمان� ندارد و شناسا�� آن در مراحل اوليه 

نيز دشوار است.
 دلایل احتمالی بروز مغز مه آلود

اگر ابهام ش�ل گرفته در شما نشانه ا� از زوال عقل نيست، چه چيز� م� تواند 
عامل آن باشد؟ احتمالات فراوان� در ا�ن زمينه وجود دارد.��� از موارد� �ه 
م� تواند زمينه  ساز ش�ل گير� مغز مه آلود شود، خواب نا�اف� است. هنگام� 
�ه بدن به اندازه �اف� استراحت نم� �ند، مغز نيز تحت تاثير قرار م� گيرد.��� 
د�گر از دلا�ل ا�جاد مغز مه آلود، تحت فشار بودن و مواجهه مداوم با موقعيت ها� 
استرس زاست.برا� جلوگير� از بروز مغز مه آلود با�د استرس و اضطرابتان را 

�اهش دهيد. ت�ني� ها� تنفس عميق و انجام تمر�نات �وگا، از جمله �ارها�� 
است �ه م� توانيد برا� مقابله با استرس انجام دهيد. عوارض جانب� دارو ��� 
د�گر از موارد� است �ه م� تواند زمينه ساز مغز مه آلود شود.مسائل هورمون� 
نيز مم�ن است به ش�ل گير� مغز مه آلود منجر شود. بانوان باردار با�د خود را 
برا� تجربه ا�ن شرا�ط ط� دوران باردار� آماده �نند. همچنين، در دوران 
�ائسگ� نيز احتمال تجربه مغز مه آلود ز�اد است.�ار �شيدن بيش از اندازه از 
مغز، ��� د�گر از دلا�ل ش�ل گير� مغز مه آلود است. اگر همواره تلاش م� �نيد 
چند �ار را در �� زمان انجام دهيد، تعجب ندارد �ه اند�� دچار ابهام و گيج� 
شو�د. مغز مه آلود مم�ن است نشانه ا� از برخ� بيمار� ها مانند سندروم 
خستگ� مزمن، فيبروميالژ�ا، لوپوس و ام اس باشد. همچنين ا�ن شرا�ط 

م� تواند در نتيجه ابتلا به افسردگ� ش�ل بگيرد.

از مغز مه آلود چه مى دانيم؟

ابتدا تخم مرغ را نيم ساعت در دما� اتاق قرار م� دهيم.
سپس سفيده را جدا م� �نيم و با همزن برق� به خوب� هم 
م� زنيم تا حالت اسفنج� پيدا �ند و از ظرف نر�زد.پودر قند 
را �م �م اضافه م� �نيم و به هم زدن ادامه م� دهيم . پنير 
خامه ا�، خامه و آب انار را جداگانه مخلوط م� �نيم تا �املا 
صاف و ��دست شود، سپس خيل� آرام آن ها را به سفيده 
 Üاضافه و با ليس� به صورت دوران� مخلوط م� �نيم تا پ
آن نخوابد.رو� مواد را با �� لا�ه سلفون �املا م� پوشانيم و 
برا� �� ساعت در �خچال م� گذار�م، بيشتر دانه ها� انار را 
در دو ظرف مخصوص سرو م� ر�ز�م و موس را اضافه م� �نيم 

و با باق� مانده ها� دانه ها� انار تز�ين و سرو م� �نيم. 

مترجم: عليرضا – �� و چگونه م� توانيم بفهميم �ه د�گر نبا�د موها�مان را رنگ �نيم؟ اغلب ما، به  محض سفيد 
شدن مو به طور مداوم آن را رنگ م� زنيم  اما با�د بعد از مدت� از ا�ن �ار دست �شيد. در ا�ن مطلب به نقل از سا�ت 

ام اس ان، به چند ن�ته در ا�ن باره اشاره  شده است.

نشانه هاى ممنوعيت استفاده از رنگ مو
موها خشك و شكننده مى شود:

رنگ مو� معمول� آسيب� به مو نم� رساند اما ماده ب� 
رنگ �ننده مو ، مسلماً به آن آسيب م� رساند. مو دارا� 
�� پوشش به نام �وتي�ول است �ه وقت� سالم است، 
حالت� صاف و ��دست دارد، اما زمان� �ه براثر د�لره 
�ردن آسيب م� بيند، ش�ننده ، وز و دچار موخوره م� شود 

و ال�تر�سيته را در خود نگه م� دارد.

در كمتر از دو هفته موسفيد مى شود:
اگر برا�  رنگ �ردن موها �ا ر�شه آن هر دو هفته ��  بار به 
آرا�شگاه مراجعه م� �نيد بهتر است از ا�ن �ار صرف  نظر 
�نيد چون مجبور�د وقت ز�اد� را برا� آن صرف �نيد 
در حال� �ه م� توانيد  وقت خود را در �ارها� مهم تر� 

صرف �نيد.

پوست سر خارش دار و آزرده است:
مدت زمان� �ه  شروع به رنگ �ردن �رد�د چه مو �وتاه 
باشد چه بلند، بروز خارش ب� دليل، آزردگ� �ا ترشح 
م� تواند نشانه حساسيت پوست سر به رنگ باشد. برخ� 
افراد به عنصر موجود در رنگ مو به نام P-فنيلن د� آمين 
(PPDA)   حساس هستند.ا�ن ماده  باعث  ثابت شدن 
رنگ م� شود. به گفته متخصصان شروع علا�م حساسيت 
دليل  همين  به  و  خفيÜ  باشد  خيل�  م� تواند  پوست 

بسيار� از افراد متوجه آن نم� شوند.

به مرور زمان رنگ  مو كمرنگ تر مى شود:
آ�ا هر باررنگ�  را�ه بر موها�تان م� زنيد �مرنگ تر از 
قبل است؟ در ا�ن شرا�ط با�د بدانيد �ه سفيد� مو�تان 

بيشتر شده است .
رنگ �ردن مداوم تنها هدر دادن پول و وقت است؛ بنابرا�ن 
بگذار�د موها همان رنگ طبيع� روشن �ا سفيد خود را 

داشته باشد.

چگونه موهاى آسيب ديده را ترميم كنيم:
وقت� م� بينيد موها�تان آسيب د�ده، رنگ �ردن را 
�نار بگذار�د و برا� ترميم آن ف�ر� �نيد. از سشوار 
مو  به  �ه  د�گر  عوامل  و  داغ  اتو�  از  استفاده  �ردن، 
آسيب م� رساند، بپرهيز�د.  مو� قابل مشاهده، به طور 
بيولوژ��� مرده به حساب م� آ�د اما ز�ر آن مو� سالم در 

حال رشد است. 
بنابرا�ن برا�  �م� به رشد آن با�د موها� آسيب د�ده 

را �وتاه �نيد.
 بهتر است ماه� �� بار، به طور منظم سر  موها�تان  را 
�وتاه �نيد. ا�ن �ار �م� م� �ند موها در �� طول بدون 

آسيب د�دگ� �ا موخوره رشد �ند. 
از نرم �ننده ها� حاو� روغن ها� طبيع� مانند روغن 
نارگيل و تقو�ت �ننده مو استفاده �نيد. از ا�ن محصولات 
نبا�د رو� پوست سر استفاده شود بل�ه تنها با�د رو� مو 

استفاده شود.
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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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