
سرطانى كه شناخته شده نيست!
 

تومورها� استخوان� فقط دو دهم درصد از انواع 
سرطان ها را شامل م� شود.  به گزارش ا�رنا، د�تر 
احمدرضا سبزار� متخصص راد�وتراپ� و ان­ولوژ�، 
با بيان ا�ن �ه در بيشتر موارد، افراد ز�ر ٢٠ سال شامل جوانان، نوجوانان 
و �ود�ان درگير تومورها� استخوان م� شوند، ادامه داد: ا�ن افراد برا� 
جلوگير� از معلوليت و از دست رفتن بهتر�ن سال ها� عمر خود به طور حتم 

نيازمند درمان �يف� و سر�ع تر� هستند.
مهم ترین علایم سرطان استخوان

د�تر سبزار� اظهار�رد: ا�ن بيمار� مم­ن است در اوا�ل واضح نباشد اما 
تب مختصر، �اهش وزن، دردها� شد�د استخوان مانند اطراف زانو و �مر 
حت� حين خواب و همچنين تورم و قرمز شدن محل درد �ا همان توده از نشانه 
ها� اصل� وجود ا�ن سرطان است.ا�ن متخصص راد�وتراپ� و ان­ولوژ� 
ادامه داد: تومورها� استخوان� در اندام تحتان� بدن مانند پا شا�ع تر است 
و در ران نيز بيشتر ش­ل م� گيرد و در �ود�ان با لنگ زدن همراه است.و� 
با اشاره به ا�ن �ه ا�ن سرطان �شنده است، تا�يد �رد: تشخيص د�رهنگام 
ا�ن سرطان، انتقال سر�ع تومور به سا�ر بافت ها� بدن همچون ر�ه و �بد را 
به دنبال خواهد داشت.و� درباره ا�ن �ه، چه عامل� باعث تغييرات سلول� 
م� شود نيز اظهار �رد: ش­ل گير� تومورها به عوامل مختلف� از جمله 

وراثت، پيشينه شغل�، نوع تغذ�ه و استفاده از دارو بستگ� دارد.

داروهاى خانگى براى درمان آنفلوآنزا
فصل  در  بدن  ناخوانده  مهمان  آنفلوآنزا   بيمار� 
زمستان است �ه برا� رفع آن علاوه بر درمان ها� 

دارو�� م� توان از گياهان و دمنوش ها نيز بهره برد.
به گزارش باشگاه خبرنگاران، برا� پيشگير� از ابتلا به آنفلوآنزا بهتر�ن 
اقدام شستن مرتب دست ها، خوددار� از تماس با فرد مبتلا به بيمار�، 
مصرف مواد غذا�� مفيد حاو� انواع و�تامين ها از جمله آب پرتقال و نيز 

خورا�� ها� حاو� مواد آل� است.
ا�ن بيمار� �ه به خاطر مي­روب، قارچ و با�تر� ها� موجود در فضا ا�جاد 
م� شود، �¹ بيمار� و�روس� است و در صورت ابتلا به آن، م� توانيد با 

مصرف مواد ز�ر به سرعت بهبود پيدا �نيد و به �ارها� روزانه خود برسيد:

 روغن پونه کوهی: درمان� اعجاب انگيز برا� تس­ين سرفه است، ز�را پونه 
خواص ضد با�تر�ا��، ضد قارچ� و نيز ضدعفون� �ننده دارد، شما م� 
توانيد مقدار� روغن را در دستمال تميز بر�ز�د و بو� آن را استشمام �نيد تا 

علا�م سرفه تس­ين پيدا �ند.

برگ ریحان معجزه درمان سرفه مزمن: جو�دن برگ ر�حان و خوردن آن م� 
تواند به سرعت سرفه را برطرف �ند.

 چاى شنبليله؛ مطبوع و با خواص درمانی: برا� درست �ردن آن �اف� است 
مقدار� برگ شنبليله را به همراه آب جوش در ليوان� بر�ز�د و دم �نيد و 
سپس با اضافه �ردن مقدار� آب ليمو و عسل، آن را به طور منظم در روز 

مصرف �نيد تا به سرعت علا�م بيمار� و سرفه برطرف شود.

كافه سلامت

 

مدت� پيش  هنگام بالا رفتن از پله زانو�م صدا 
داد. از آن زمان پا� من سفت شده و مفصل 
زانو�م ورم  �رده است. هنوز به پزش� مراجعه 

ن�رده ام.
بدون معا�نه نم� توانم جواب قطع� بدهم. اما به 
طور �ل� با�د بگو�م �ه صدا دادن و سپس متورم 

شدن نشانه پارگ� غضروف است.
ا�ن نوع صدمه د�دگ� معمولا در زمان باز� �ا ورزش 
�ردن در پ� پيچ خوردن زانو رخ م� دهد. با افزا�ش سن، 
غضروف ضعيÃ ترم� شود درنتيجه  احتمال پارگ� بيشتر 
است.با�د توسط پزش¹ معا�نه شو�د تا نوع صدمه د�دگ� 

مشخص شود.
 در ا�ن ميان زانو را استراحت دهيد، به طور� �ه بالاتر از 
باسن قرارگيرد. به طور منظم از �مپرس �خ استفاده �نيد 

تا تورم �اهش پيدا �ند.

فرد� مسن هستم و درطول چند ماه گذشته 
تقر�باً هرروز صبح در پ� گرفتگ� عضلات 
پاها�م از خواب بيدار م� شوم. به  قدر� درد 
دارم �ه مجبورم� شوم ازرختخواب بيرون بيا�م و 
�م� راه بروم و ماساژ بدهم.از روغن منيز�م �ه درد 
را  تس�ين م� دهد استفاده م� �نم. لطفاً راهنما�� 

ام �نيد.
در افراد مسن، گرفتگ� عضلات پا م� تواند عارضه 
جانب� مصرف داروها�� مانند استاتين �ا داروها� 
مدر باشد. دارو�� �ه برا� درمان آنژ�ن صدر� و 
فشارخون بالا استفاده  م� شود نيز م� تواند در ا�ن زمينه 
نقش داشته باشد. در برخ� از افراد گرفتگ� عضلات پا 

نشانه  سندروم پا� ب� قراراست.
احتمال م� رود علت آن عدم تعادل جزئ� در مواد شيميا�� 
به و�ژه دوپامين باشد �ه پيام بين اعصاب در مغز را انتقال 

م� دهد.
ماساژ دادن عضلات� �ه دچار گرفتگ� شده است جر�ان 
خون  را بهبود م� دهد و ا�ن امر  �م¹ م� �ند عضلات 
شل شود. ش¹ دارم �ه روغن منيز�م �ه استفاده م� �نيد 
خيل� مؤثر باشد. م� توانيد با �¹ �رم مرطوب �ننده ساده 
و ارزان تر ا�ن �ار را انجام دهيد. در صورت تداوم مش­ل به 

پزش¹ مراجعه �نيد.

سلامت2   روزنامه صبح ايران
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متخصصان تغذ�ه پيشنهاد م� �نند، دوسوم �ا بيشتر بشقاب غذا�تان را با سبز� ها، ميوه ها، غلات و حبوبات �امل و �¹ سوم �ا �متر از آن را با پروتئين حيوان� پر�نيد. مصرف 
ميوه ها اثر محافظت� در برابر سرطان ها� دهان، حلق، حنجره، مر�، دهانه رحم، ر�ه و معده دارد.سبز� ها� غير نشاسته ا� نظير اسفناج، گوجه فرنگ� و فلفل در برابر سرطان 

ها� دهان، حلق، حنجره و مر� نقش حفاظت� دارد و نيز تمام� سبز� ها به و�ژه انواع سبز و زرد آن، در پيشگير� از سرطان معده �م¹ �ننده است.
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مواد لازم براى لایه رویه:
*سيب زمين�  م­عب� خرد شده - ٧٠٠ گرم

* �ره - ٢٥ گرم
*شير -�¹ قاشق غذاخور�

* گردو� خرد شده - ٥٠ گرم
* آو�شن خرد شده - ٢ قاشق غذاخور�

مواد لازم براى لایه ميانی:
* عدس قرمز - ٢٢٥ گرم

* �ره - ٦٠ گرم
* تره فرنگ�  حلقه شده - �¹ عدد

 *سير  له شده - ٢ حبه
* ساقه �رفس  خرد شده �¹ عدد

*�لم برو�ل� - ١٢٥ گرم
* پنير توفو م­عب� خرد شده -١٧٥ گرم

*رب گوجه فرنگ� - ٢ قاشق چا� خور�
*نم¹ و فلفل -  به ميزان لازم

منشاء «بيش فعالى» كودكان 
از منظر طب سنتى

 بسيار� از رفتارها� ما ناش� از سوء مزاج 
بدن است؛ به عنوان نمونه �ود�� �ه عنوان 
«بيش فعال�» در مدرسه م� گيرد، در موارد� 
با اصلاح رژ�م غذا�� روزانه بهبود م� �ابد. رحيم فيروز� دستيار 
تخصص� طب سنت� در گفت وگو با تسنيم درباره ا�ن �ه آ�ا علت 
سوءرفتار و برخوردها� خشن دانش آموزان در مدرسه م� تواند به 
 دليل سوءمزاج بدن باشد و راه­ار طب سنت� در ا�ن زمينه چيست، 
اظهار �رد: بله، بسيار� از رفتارها� ما ناش� از سوء مزاج بدن است.
به گفته و� از د�دگاه طب سنت� اخلاق و رفتار علاوه بر نفس و روان 
ر�شه در بدن �ا اخلاط دارد؛ نقل است مرحوم نخود�� افراد� را 
�ه برا� سير و سلوÖ خدمت ا�شان م� رفتند ابتدا اصلاح مزاج 
م� �رد تا جسم قابليت نفس و روح متعال� را داشته باشد .ا�ن دستيار 
تخصص� طب سنت� ا�ران اضافه �رد: �ود�� �ه عنوان «بيش فعال�» 
در مدرسه م� گيرد، گاه� با اصلاح رژ�م غذا�� روزانه بهبود م� �ابد؛ 
دو �ودÖ در �¹ خانه با �¹ تربيت واحد، اخلاق متفاوت دارند و ا�ن 
امر ناش� از مزاج متفاوت آنهاست. فيروز� تصر�ح �رد: برخورد 
مناسب در تغذ�ه و تربيت هر �ودÖ، مستلزم آشنا�� با مزاج آنهاست؛ 
با اصلاح مزاج، �ود�ان �متر بيمار م� شوند.و� با بيان ا�ن �ه برخ� 
از �ود�ان اختلال خواب دارند، افزود: خواب نامناسب م� تواند 
ناش� از سوءمزاج بدن و نخستين نشانه �¹ بيمار� عموم� باشد، 
بنابرا�ن افراد اختلال خواب را جد� بگيرند.ا�ن دستيار تخصص� 
طب سنت� ا�ران متذ�ر شد: طب سنت� م� تواند به  جا� داروها� 
خواب آور، درمان قطع� برا� ب� خواب� داشته باشد، البته بهتر�ن 

زمان خواب از ساعت ٩ تا ١٠ شب تا ساعت ٢ - ٣ صبح است.

آشپزى  من

سلامت

خوراك عدس بارويه سيب زمينى

آنچه نبايد بعد از ورزش خورد؟
به  از  پس  م� دهند  ز�اد�  اهميت  �ردن  ورزش  به  �ه  افراد� 
تا  �نند  م�  مصرف  خاص�   غذا��  مواد  ورزش  رسيدن  اتمام 
بدنشان  بازساز� شود. به گفته �ارشناسان ترميم با�د پس از ١٥ 
دقيقه و ط� ٢ ساعت انجام گيرد. اما چه مواد� را نبا�د بعد از ورزش 

�ردن مصرف �رد؟
* سالاد: به نقل از سا�ت ام اس ان ، ش­� نيست سالاد  �¹ ماده غذا�� 
بسيار مغذ� است اما  به دليل بالا بودن فيبرموجود درآن، م� تواند 

انواع مش­لات گوارش� مانند نفخ و گاز معده ا�جاد �ند.
* اسمو تی سبزى: به دليل فيبر موجود در آن مم­ن است به مش­لات 

گوارش� منجر شود.
* پروتئين بار حاضرى: پروتئين برا� ترميم عضلات بسيار لازم است 
اما نه فرآور� شده �ه سرشار از قند و �ربوهيدرات است. پروتئين بار 

�ه مصرف م� �نيد نبا�د بيشتر از ٢٠٠ �الر� باشد.
پروتئين بار تنقلات حاو� پروتئين و�ربوهيدرات مانند  ش­لات،  
جودوسر و مغز ميوه است �ه ورزش­اران  

مصرف م� �نند.
* مغز ميوه: اگرچه منبع عال� پروتئين است 
اما نم¹ بالا در آن، تعادل ما�عات بدن را �ه 

برا� ورزش لازم است به هم م� ر�زد.
ا�ن ماده غذا�� حاو� �لسيم،  * ماست: 
پروتئين و پروبيوتي¹ است و برا� بدن بسيار 
مفيد است؛ با ا�ن حال �ارشناسان مصرف 
هر نوع لبنيات را پس از ورزش منع �رده اند 

ز�را هضم آن سخت است. 
* پاستا: ا�ن ماده غذا�� حاو� �ربوهيدرات 
است �ه برا� عضلات بسيارمفيد است به 

شرط� �ه فاقد سس ها� پر�الر� باشد.
انتخاب  قند  و  خامه  حاو�  قهوه  قهوه:   *
نادرست� است و با�د چا� سبز �ا قهوه بدون  

خامه جا�گز�ن آن شود.

اگر قادر به ترÖ سيگار نيستيد، بهتر است پس از 
غذا خوردن چند ساعت صبر �نيد و سپس سيگار 

ب­شند. 
از  پس  بلافاصله  �ه  دارند  عادت  جهان  سراسر  در  مردم  از  بسيار� 
صرف وعده غذا�� ناهار �ا شام دراز ب­شند و مشغول تماشا� تلو�ز�ون 
محسوب ناسالم  ها�  عادت  ها  ا�ن  اما  ب­شند.  سيگار  �ا  و  شوند 
 م� شود. به گزارش عصر ا�ران در ادامه با چند �ار� �ه نبا�د پس از غذا 

خوردن انجام داد، بيشتر آشنا م� شو�م.
سيگار کشيدن

ني­وتين موجود درسيگار با ا�سيژن مورد نياز برا� گوارش، پيوند تش­يل 
م� دهد و از ا�ن رو، بدن مواد سرطان زا� بيشتر� را نسبت به حالت عاد� 

جذب م� �ند.
ميوه خوردن

 بهتر�ن زمان برا� مصرف ميوه پيش از صرف �¹ وعده غذا�� و با معده خال� 
است ز�را گوارش ميوه به آنز�م ها� متفاوت� نياز دارد؛ از طرف� جذب �امل 
قندها� ساده موجود در ميوه زمان بر است. افزون بر ا�ن، هنگام� �ه معده 
خال� است، تمام مواد مغذ�، فيبر و قندها� ساده موجود در ميوه جذب 
م� شود. در مقابل، مصرف ميوه در زمان نزد�¹ به صرف �¹ وعده غذا�� 
�ا پس از آن م� تواند به آروغ زدن، سوزش سر دل، سوء هاضمه و بسيار� 

ناراحت� ها� د�گر منجر شود.
خوابيدن

اگر بلافاصله پس از صرف �¹ وعده غذا�� بخوابيد، احتمال تجربه نفخ، 

ناراحت� و الگوها� خواب عجيب افزا�ش م� �ابد؛ همچنين سوزش معده 
در طول شب را به همراه دارد.

دوش گرفتن
هرگز بلافاصله پس از صرف �¹ وعده غذا�� دوش نگير�د ز�را جر�ان خون 
به سمت دست ها، پاها و بدن افزا�ش م� �ابد و از ا�ن رو، ميزان خون رسان� 
به معده �اهش م� �ابد. در نتيجه، سيستم گوارش ضعيÃ و نا�ارآمد م� 

شود و ا�ن شرا�ط به درد معده م� انجامد.
چاى نوشيدن

بلافاصله پس از صرف �¹ وعده غذا�� چا� ننوشيد ز�را در جذب آهن اختلال 
ا�جاد م� �ند. اسيد تاني¹ موجود در چا� با پروتئين و آهن پيوند تش­يل

 م� دهد و از جذب موثر آنها در بدن جلوگير� م� �ند.

چند كارى كه نبايد پس از غذا خوردن انجام دهيد

*سيب زمين� ها را به مدت ٥ تا ١٠ دقيقه در �¹ قابلمه آب 
جوش بپز�د تا مغز آن پخته شود . �ره و شير را  به آن اضافه  وپوره 

�نيد.
*گردو و آو�شن خرد شده را داخل آن بر�ز�د و �نار بگذار�د .

*عدس قرمز را در �¹ قابلمه آب جوش به مدت ٢٠ تا ٣٠ 
دقيقه بپز�د.

*�ره را در �¹ ماهيتابه بر�ز�د. تره فرنگ� ، سير ، �رفس  و  �لم 
برو�ل� را به آن اضافه �نيد و رو� حرارت �م به مدت ٥ دقيقه 

تفت دهيد تا �املا نرم شود .
*پنير توفو ورب گوجه فرنگ� را به عدس اضافه �نيد. چاشن� 
آن را با نم¹ و فلفل اندازه �نيد؛ سپس همه مخلوط را داخل 

�¹ ظرف پير�س بر�ز�د .
*پوره سيب زمين� را رو� مخلوط عدس بر�ز�د و با قاشق آن را 

�املا پهن �نيد تا تمام سطح ظرف را بپوشاند .
*غذا را در فر با دما� ٢٠٠ درجه سانتيگراد به مدت ٢٠ تا ٣٠ 

دقيقه بگذار�د تا بپزد و سطح آن طلا�� شود.

٥ دليل درد پشت زانو 

*  كيست بيكر:
ا�ن �يست به علت ورم زانو رخ م� دهد. ورم در اثر افزا�ش ما�ع مفصل� 
زانو به وجود م� آ�د. ا�ن  �­� از شا�ع تر�ن علت ها� درد پشت زانو 

است.
علایم: ا�جاد ورم� به اندازه �¹ باد�ن¹ �وچ¹، سفت شدن و درد 

پشت زانو.
فعاليت تشدیدکننده: خم و صاف  �ردن زانو، پياده رو�، زانو زدن

ا�ن �يست گاه در پ� وارد شدن �¹ ضربه به پشت زانو ا�جاد م� شود. 
اغلب با آرتروزارتباط دارد

درمان:  استفاده از �مپرس �خ، ورزش ها� �شش� پا ، درست نفس 
�شيدن، ،  فيز�وتراپ�  با ضربه ال­تر�­� و در موارد� نيز عمل جراح�

* پارگى منيسك
ا�ن پارگ� در پشت غضروف �ه مفصل را پوشش م� دهد رخ م� دهد.

علایم: درد پشت زانو، تورم، قفل �ردن، ب� ثبات�، مش­ل در صاف 
�ردن زانو .

فعاليت تشدیدکننده: پياده  رو�، دو�دن، چمباتمه زدن، استفاده از 
پله به  و�ژه بالا رفتن.

به طور ناگهان� به دليل فشار به  زانو ، پيچ خوردگ� ناگهان� زانو �ا به  
تدر�ج به دليل سا�ش زانو رخ م� دهد.

درمان: محافظت، استراحت، استفاده از �مپرس �خ، بالا قرار دادن 
پاها ، ورزش، استفاده از باندها� ورزش�، زانوبند و در برخ� موارد عمل 
جراح�.بهبود� گاه ماه ها طول م� �شد ز�را منيس¹ جر�ان خون 

ضعيÃ دارد �ه روند بهبود را �ند م� �ند.

 *  آرتروز:
تغييرات در استخوان معمولاً به دليل  سا�يدگ� و پارگ� (آرتروز) 
ا�جاد م� شود و گاه� اوقات به دليل التهاب (آرتر�ت روماتوئيد) رخ 

م� دهد.
علایم: خش­� (در صبح)، درد، تورم، صدا دادن و �اهش حر�ات پا

فعاليت تشدیدکننده: پس از استراحت طولان� مدت، بدتر م� شود، 
فعاليت، آب  وهوا� سرد.علا�م به  تدر�ج و در طول زمان به وجود 

م� آ�دودرسنين بالا� ٥٠ سال شا�ع است.
درمان: ورزش، استفاده از زانوبند، �مپرس گرم و �خ، طب سوزن�، 
�اهش وزن، استفاده از عصاِ  برا� راه رفتن، زانوبند ژله ا� ، �فش با 
�ف�، دارو و تزر�ق.تغييرات استخوان براثر ورم مفاصل جبران پذ�ر 

نيست، اما با درمان م� توان درد را �اهش داد.

* آسيب ديدگى همسترينگ :
پارگ�  در�­� از عضلات همستر�نگ در پشت ران.

علایم: درد عموم� در پشت زانو �ه در آن تاندون همستر�نگ متصل به 
استخوان است. درد شد�د در پشت زانو با حر�ت ناگهان�.

فعاليت تشدید کننده: خم شدن پا، شتاب �ا �اهش سرعت ناگهان� 
هنگام حر�ت �ردن.  شروع ناگهان� با �¹ آسيب د�دگ�.

 درمان: محافظت، استراحت، استفاده از �مپرس �خ، بالا قرار دادن پاها  
ورزش   و ماساژ  .  بهبود �امل آن معمولاً ٦تا١٢ هفته طول م� �شد.

*  پيچ خوردگى زانو:
�شيدگ� بيش ازحد �ا پاره شدن �­� از رباط ها در زانو.

علایم: درد �ل�، تورم، �بود�، گاه� عدم تحمل وزن  �ا �اهش حر�ت
.فعاليت تشدید کننده: بستگ� به شدت فعاليت دارد، اما م� تواند 
هرگونه فعاليت فيز�­� �ا حر�ت زانو باشد.چرخاندن ناگهان�  �ا وارد 

شدن فشار رو� زانو   .
درمان: محافظت،استراحت، استفاده از �مپرس �خ، بالا قرار دادن پاها  

ورزش، استفاده از زانوبند وباندها�  �ش�.
بسته به آسيب� �ه واردشده است بهبود �امل آن  ٢ هفته تا ٣ ماه طول 

م� �شد.

بيشتر بدانيم

پزشكى
طرز تهيهمواد لازم

طب سنتى

مترجم: عليرضا - درد پشت زانو به دلا�ل مختلف� به وجود م� آ�د.گاه� اوقات  ا�ن درد به 
 تدر�ج و در طول زمان به وجود م� آ�د و نشانه �� بيمار� زمينه ا� است و گاه� نيز ناگهان� و به 
دليل مصدوميت رخ م� دهد.برخ� افراد از درد زانو ش�ا�ت دارند و حر�ت پا�شان به دليل ورم 
محدودم� شود  و �ا مم�ن است درد شد�د� در پشت زانو� خود حس �نند.در ا�ن مطلب به نقل 

از "Prevention " به علل درد پشت زانو م� پرداز�م.

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.

شماره پيامک زندگـــی سلام
٢٠٠٠٩٩٩


