
 

م�  وجود  به  نامناسب  تغذ�ه  پ�  در  خون  غلظت 
غذا��  وضعيت  با�د  اول  مرحله  در  بنابرا�ن  آ�د، 
پرهيز  بعد­  مرحله  در  �نيد.  اصلاح  را  خود 
از مصرف فست فود، اجتناب از نوشيدن ما�عات 
همراه غذا و اصلاح وضعيت تغذ�ه به صورت �ل� 
توصيه م� شود �ه بارها به اهميت آن اشاره �رده ا�م. 
  ، بادمجان  عدس،  گاو،  گوشت  مصرف  شرا�ط  ا�ن  در 
�لم و قارچ مناسب نيست. خوردن بعض� از خورا�� ها 
مانند �اهو خون رقيق ا�جاد م� �ند. مصرف بعض� از 
داروها­ گياه� مانند عناب باعث �اهش غلظت خون 
دمنوش  �ا  ميوه  صورت  به  توان  م�  را  عناب  شود.  م� 
مصرف �رد. دمنوش گل گاوزبان هم مفيد است .در بعض� 
مواردمم¥ن است نياز به  فصد ،حجامت وزالو درمان� باشد 

�ه با تجو�ز پزش§ انجام م� شود .
خانم
 ٢٢ ساله ام و٣ سال است �ه ازدواج �رده ام.متوجه 
 
شده ام �ه �يست باتولن دارم .آ�ا غير از جراح

درمان د�گر� هم دارد ؟
بله .استفاده از آبزن ها­ گياه� مانند جوشانده انار �ا 
آو�شن �ا مخلوط� از آن مفيد است . مصرف دمنوش 

نعناع وآو�شن هم مفيد است
مرد� ٣٢ ساله ام �ه ز�ر بغلم ورم �رده است و خال 
 
ها� گوشت
  ز�اد� دارم؛ علت آن چيست و چه درمان

دارد ؟
معمولا ا�ن خال ها مربوط به افزا�ش سوداست. در درجه اول 
پرهيز از مصرف غذاها­ سودازا ودر مرحله بعد استفاده از 
دمنوش ها�� توصيه م� شود �ه به دفع سودا �م§ م� �ند 

مانند افتيمون، استوقودوس ، گل گاوزبان .
انجام فصد هم مم¥ن است مناسب باشد به شرط� �ه ضع° 
نداشته باشيد .استفاده از شربت گياه� سودا ³( ٢ تا ٣ماه)

هم مفيد است .
برا� درمان زونا و�اهش درد وخارش چه توصيه ا� 

م
 �نيد؟
معمولا زونا با انجام حجامت موضع� تس¥ين پيدا 
م� �ند.در مرحله اول جوش وعلا�م گرم� پيدا م� شود 
�ه اگر در ا�ن مرحله به صورت موضع� حجامت انجام 
شود، علا�م �اهش پيدا م� �ند. مش¥ل اصل� دردها�� 
است �ه مدت ها در آن ناحيه باق� م� ماند. در بيشتر موارد ا�ن 

مش¥ل با انجام حجامت بهبود پيدا م� �ند.
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ميزان انتقال ا�دز از مادر به �ود³ در ا�ران ٢ درصد است و ٢١ درصد نيز علت ناشناخته در ا�ن زمينه وجود دارد. به گزارش خبرنگار علم� ا�رنا، د�تر صفيه شهر�ار­ افشار عضو هيئت 
موسس و بازرس انجمن علم� سلامت خانواده اظهار �رد: طبق اهداف توسعه پا�دار، لازم است تا سال ٢٠٣٠، ٩٠ درصد مبتلا�ان به ا�دز از وضعيت خود آگاه باشند، ٩٠ درصد از افراد­ �ه 

از ابتلا­ خود به ا�دز آگاه شده اند، به داروها­ ضد و�روس� دسترس� داشته باشند و ٩٠ درصد از مبتلا�ان� �ه به داروها­ مورد نياز دسترس� دارند، ميزان و�روس در آنها به صفر برسد.
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* سيب متوسط -  ٦ عدد
* ش¥رقهوه ا­ – نص° پيمانه

* پودر دارچين – �§  قاشق مرباخور­
* پودرجوزهند­

�§ هشتم قاشق مرباخور­
* �شمش- �§  سوم پيمانه
* �ره – ٣ قاشق غذاخور­

* گردو­ ر�ز خردشده – �§ چهارم پيمانه
* آب جوش – �§ پيمانه

ورزش بلافاصله بعد از خوردن غذا، ممنوع
 

از ا�ن �ه هضم غذا تمام شود، باعث  ورزش قبل 
اختلال در هضم و بروز التهاب و توليد مواد سم� 
در بدن م� شود. به گزارش تسنيم، سيد جواد علو­ 
�ارشناس طب سنت�  درباره تأثير ورزش بر بدن اظهار�رد: �¥� از ٦ اصل 
ضرور­ سلامت�، انجام فعاليت ها­ بدن� است �ه به دو دسته تقسيم 
م� شود؛ ورزش و فعاليت� �ه خودمان انجام م� دهيم و حر�ات� �ه رو­ بدن 
مانند ماساژ و دلا�� انجام م� شود.ا�ن �ارشناس طب سنت� ادامه داد: 
ورزش و فعاليت، حرارت و خش¥� بدن را افزا�ش م� دهد و باعث م� شود 
رطوبت اضافه بدن ناش� از هضم نامناسب و مصرف نادرست مواد غذا�� و 

همچنين اخلاط زائد، آماده دفع شود.
ابن سينا م� گو�د هيچ دافع� مثل ورزش برا­ انسان نيست؛ ورزش معتدل 

باعث م� شود فقط مواد زائد از بدن دفع و مواد سالم در بدن حفظ شود.

تقسيم بندى ورزش ها از نظر قدرت
ورزش به دو دسته شد�د و خفي° تقسيم  بند­ م� شود و از نظر مدت به 
ورزش طولان� و ورزش �وتاه و از نظر سرعت به ورزش سر�ع و ورزش ُ�ند، 

قابل دسته بند­ است. 
ا�ن �ارشناس طب سنت� گفت: ورزش ها­ سر�ع بيشتر حرارت را بالا 
م� برد، اما ورزش ها­ طولان�، بيشتر تحليل برنده است؛ افراد­ �ه به 

دنبال رژ�م لاغر­ هستند از ا�ن نوع ورزش ها استفاده �نند.
علو­ �ادآور شد: اگر مزاج شخص� گرم باشد با �م تحر�� مزاج به سمت 
گرم� متما�ل م� شود اما در نها�ت حرارت درون� و مفيد بدن �اهش پيدا 
م� �ند؛ اگر مزاج سرد باشد، �م �م مزاج به سرد­ متما�ل و باعث سوءمزاج 

م� شود اما ورزش باعث تعد�ل مزاج م� شود.
ورزش� معتدل است �ه در آن ضمن ا�ن �ه ضربان قلب و تنفس ز�اد 
م� شود، پوست حالت گُل انداختن پيدا �ند اما نبا�د به تنگ� نفس �ا ضع° 
ز�اد �ا �بود­ چهره منجر شود؛ انجام فعاليت ها­ ورزش� قبل از ا�ن �ه 
هضم غذا تمام شود، باعث اختلال در هضم و بروز التهاب و توليد مواد سم� 

در بدن م� شود.

درمان به موقع فشار خون ضرورى است
 

اختلال ر�تم قلب م� تواند سبب بروز س¥ته مغز­ 
شودو افراد­ �ه دچار س¥ته مغز­ شده اند، با�د 
همزمان تحت نظر پزش¥ان متخصص مغز و اعصاب و قلب و عروق قرار 
گيرند. محمد رضا معتمد، متخصص مغز و اعصاب اظهار �رد: بسيار­ از 
بيمار­ ها­ مغز و اعصاب ارتباط تنگاتنگ� با بيمار­ ها­ قلب و عروق و غدد 
دارد و م� توان گفت بسيار­ از بيمار­ ها­ قلب� عوارض� بر مغز و اعصاب 
دارد. معتمد افزود:افراد­ �ه دچار س¥ته مغز­ شده اند با�د همزمان 
تحت نظر پزش¥ان متخصص مغز و اعصاب و قلب و عروق قرار گيرند تا دچار 
مش¥لات بيشتر نشوند و از بروز بيمار­ ها­ د�گر در آنها پيشگير­ �رد.ا�ن 
نورولوژ�ست خاطر نشان �رد: بيمار­ ها­ قلب و عروق و مغزو اعصاب جزو 
سه علت اصل� مرگ و مير افراد درجامعه به شمار م� رود �ه بخش مهم� 

ازآن قابل پيشگير­ و �نترل است.

توصيه هايى براى مصرف 
ماهى

افراد گرم مزاج، ماه� را با ادو�ه و سبز­ ها­ 
تازه مصرف �نند.

اصغر عباس� پژوهشگر طب سنت� در گفت و گو 
با باشگاه خبرنگاران، با بيان ا�ن �ه ماه� جزو 
مواد غذا�� سا�نان شهرها­ جنوب� و شمال� 
�شور است، گفت: آهن موجود درماه� باعث 
بهبود  هوش،  افزا�ش  خون،  گردش  تسر�ع 
عمل¥رد دستگاه گوارش و درمان �م خون� 

م� شود.
چرب� موجود در منابع و غذاها­ در�ا�� مانند 
ماه� و ميگو، غير اشباع است  و باعث افزا�ش 
�لسترول، تر­ گليسير�د و ليپوپروتئين ها­ 
مضر و چرب� خون نم� شود و افزودن  طعم 
دهنده ها�� همچون آبليمو، آب نارنج و شربت 
نعناع به ماه� باعث افزا�ش آهن بدن م� شود.
ا�ن¥ه گوشت و ماه� در گرما­  بيان  با  و­ 
تابستان فاسد م� شود، عنوان �رد: مصرف 
ماه� در هوا­ سرد و فصل زمستان، باعث ب� 
حس� پوست و سست� بدن و خواب آلودگ� 

م� شود.
عباس� بابيان ا�ن¥ه ماه� سرشار از  و�تامين 
ها­ A و D است، تصر�ح �رد: مصرف ا�ن ماده 
پوست�،  ها­  بيمار­  �اهش  باعث  غذا�� 
افزا�ش �لسيم، قدرت بينا�� و مستح¥م شدن 

استخوان ها­ �ود�ان م� شود.

آشپزى  من

سلامت

دسر سيب  

مزاياى ماساژ براى نوزادان
ماساژ فوا�د ز�اد­ برا­ نوزاد دارد و آرامش بخش است. خوب است بدانيد در 
صورت ب� توجه� به نوزاد، او احساس استرس م� �ند. به نقل از سا�ت ام اس 
ان، ماساژ دارا­ فوا�د ز�اد­ است. ماساژ به رشد مناسب نوزاد �م§ م� �ند و 

فرا�ند عضله ساز­ را در �ود�ان ناتوان بهبود م�  بخشد.
بعض� از نوزادان با اختلالات� مانند آسم، د�ابت �ا مش¥لات پوست� به دنيا 

م� آ�ند �ه ماساژ م� تواندبرا­ درمان آن ها بسيار مؤثرواقع شود.

امروزه پزش¥ان ماساژبدن را حت� برا­ �ود�ان مبتلابه سرطان نيز توصيه 
م� �نند، ز�را استرس را �اهش م� دهد و سيستم ا�من� بدن را تقو�ت 

م� �ند.
ماساژ برا­  �ود�ان مبتلابه اوتيسم نيز مفيد است. توجه داشته باشيد ماساژ 
با�د ٢٠ تا١٥ روز بعد از به دنيا آمدن نوزاد شروع شود و پس ازآن و­ را با آب ولرم 

بشو�يد تا علاوه بر ا�جاد آرامش ، خواب راحت� نيز داشته باشد.
مزا�ا­ ماساژ بدن برا­ �ود�ان عبارت  است از:

* بدخلق
 را �اهش م
 دهد. 
* �م� م
 �ند خواب بهتر� داشته باشد و الگو� خواب را 

تنظيم م
 �ند.
* روند بهبود بيمار� را تسر�ع م
 بخشد؛ از طرف
 باعث 

م
 شود وزن �ود¡ بالا برود.
*  اشتها را بهبود م
 بخشد

* ماساژ از بروز بيمار� ها� مختل£ مانند �بوست، �ه در 
�ود�ان شا�ع است پيشگير� م
 �ند.

* ماساژ بدن در طول زمستان، از �ود¡ در برابر سينوز�ت و 
احتقان سينه محافظت م
 �ند.

 * به عمل§رد درست سيستم ا�من
 بدن �م� م
 �ند.
* به �ود¡ احساس نشاط و انرژ� م
 بخشد و باعث تقو�ت 

عضلات م
 شود.
* مادر م
 تواند با ماساژ دادن نوزادش، با او ارتباط بهتر� 
برقرار �ند. همچنين ثابت شده است �ه ا�ن دسته از بچه ها 

زرنگ ترهستند.

برخ� عادت ها­ روزانه بدون آن �ه افراد 
متوجه باشند، م� تواند باعث ابتلا­ آن ها 
به مرگبارتر�ن بيمار­ ها­ جهان شود.به 
گزارش باشگاه خبرنگاران، �ارشناسان در جد�دتر�ن پژوهش 
ها­ خود در�افتند  نشستن برا­ مدت زمان طولان� م� تواند 
باعث ابتلا­ افراد به انواع بيمار­ ها از جمله سرطان سينه، 
روده بزرگ، سرطان ر�ه و پروستات شود.�ارشناسان برا�ن 
اساس به افراد توصيه م� �نند هر دو ساعت �¥بار به مدت نيم 
ساعت از جا­ خود بلند شوند و به انجام �ارها�� چون ورزش 
ها­ �شش� و قدم زدن بپردازند تا سلامت بدن آنها حفظ شود. 
خوردن  ز�اد گوشت قرمز و پنير هم به دليل وجود پروتئين  حيوان� 

IGF-1 م� تواند در بدن انسان باعث رشد سلول ها­ سرطان� 
شود. مصرف ميوه و سبز­، نان ها­ حاو­ آرد غن� شده، دانه 
ها­ آجيل و حبوبات م� تواند در حفظ سلامت افراد بسيار موثر 
باشد. شيوه پخت غذا نيز م� تواند نقش موثر­ در سلامت �ا مضر 
بودن وعده ها­ غذا�� داشته باشد، افراد­ �ه آشپز­ م� �نند 
به طور معمول گاز و بو­ تند مواد غذا�� و روغن ها­ سوخته را 
تنفس م� �نند �ه م� تواند در آن ها باعث ابتلا به بيمار­ ها­ 
تنفس�، قلب� عروق� و نيز انواع سرطان شود. روغن مورد استفاده 
در آشپز­ هم بسيار مهم است، استفاده از روغن ز�تون برا­ سرخ 
�ردن غذا در دماها­ بالا مناسب نيست و م� توان از روغن ها­ 

د�گر برا­ سرخ �ردن خورا�� ها استفاده �رد.

و�روس HIV مم¥ن است تا سال ها در بدن مخف� بماند.به گزارش  باشگاه 
خبرنگاران؛ و�روس HIV م� تواند از طرق مختل° مثل تماس با سرنگ خون�، 
مقاربت، تماس با بزاق دهان فرد بيمار و راه ها�� از ا�ن قبيل از فرد بيمار به 
افراد سالم منتقل شود.ا�ن و�روس باعث نابود­ سلول ها­ CD4 در بدن م� شود �ه عنصر­ مهم 
در سيستم ا�من� بدن محسوب م� شود و در اثر نابود­ آنها، بدن قادر به مقابله با و�روس ها، عفونت 
ها و با�تر­ ها نيست. ا�ن و�روس به قدر­ هوشمند و پرقدرت است �ه نم� توان ٢ بيمار را �افت �ه 
علا�م �املا مشابه را تجربه �رده  باشند اما به طور �ل� نشانه ها­ آلودگ� به ا�ن و�روس در مردها 
عبارت است از: بثورات پوست� (جوش ها­ پوست�)، خستگ�، تب، گلودرد، سردرد، درد و گرفتگ� 
عضلات، �اهش غير طبيع� وزن، اسهال، سرفه، تنگ� نفس، گيج�، اختلال در حافظه، تهوع، تعر�ق 
شبانه و تورم غدد لنفاو­. از همه مهم تر ا�ن¥ه علا�م اوليه عفونت و�روس� ا�دز مثل سرماخوردگ� و 

آنفلوآنزاست �ه مم¥ن است بيش از ٢ هفته به طول بينجامد. 

علايم ابتلا به ويروس HIV در مردانچند اشتباه ساده كه به مرگ منجر مى شود

* فر را رو­ ١٧٥ درجه سانت� گراد تنظيم �نيد.
* در  �اسه �وچ¥�، ش¥ر قهوه ا­، دارچين ، جوز هند­ و 

�شمش را باهم مخلوط  �نيد.
*د اخل سيب ها را طور­ خال� �نيد �ه ته آن دست نخورد؛ 
سپس در ظرف مناسب با�م� فاصله  آن ها را �نار هم بچينيد.
* مواد را به  طور مساو­ داخل سيب قرار دهيد. سپس رو­ 
هر �§ نص° قاشق غذاخور­ �ره ،گردو و اگر تما�ل دار�د 

مخلوط دارچين اضافه �نيد.
* در ظرف آب بر�ز�د و به مدت ٤٥ دقيقه سيب را در فر 

بگذار�د تا بپزد و نرم شود.
* در صورت تما�ل، با بستن�، خامه �ا سس �ارامل سرو �نيد.
* برا­ تهيه سس �ارامل، �§ پيمانه ش¥ر قهوه ا­،٤ 
قاشق غذاخور­ �ره، نص° پيمانه خامه، �§  چهارم قاشق 
مرباخور­ نم§ و �م� وانيل را باهم مخلوط  �نيد و به مدت 
١٠ دقيقه رو­ حرارت ملا�م قراردهيد و بگذار�د سس 

خن§ شود.

زمان مناسب استفاده از بالش برا� �ود¡
مترجم: عليرضا -آ�ا از ا�ن �ه �ود�تان هنوز رو­ �§ سطح صاف 
بدون استفاده از بالش م� خوابد ، نگران هستيد؟ به گفته �ارشناسان 
استفاده از بالش برا­ �ود³ ز�ر دو سال توصيه نم� شود ز�را احتمال 
خفه شدن و­ وجود دارد. نتا�ج مطالعات، نشان م� دهد نوزادان� 
�ه برا­ آن ها از بالش استفاده م� شود، در معرض خطر خفگ� �ا 

سندروم مرگ ناگهان� نوزاد(SID ) قرار م� گيرند.
به نقل از سا�ت هلث نيوز، گاه� حت� پس از پشت سر گذاشتن ا�ن 

سن حساس، استفاده  از بالش برا­ �ود³ توصيه نم� شود.

سن مناسب كودك براى استفاده از بالش:
برخ� متخصصان اطفال م� گو�ند: سن خاص� برا­  استفاده 
ازبالش وجود ندارد در حال� �ه بعض� معتقدند �§ سالگ�، سن 
مناسب� است تا به تدر�ج �ود³ نوپا را به استفاده از بالش عادت 

داد. 
در �§ سالگ� خطر خفه شدن �ود³ تا حد ز�اد­ �اهش م� �ابد. 
اما توصيه م� شود هر آنچه احتمال خفگ� �ود³ را افزا�ش م� دهد، 

از گهواره او برداشته شود.
با�د �§ بالش سفت، �وچ§ و صاف برا­ �ود³ انتخاب �نيد. گز�نه 
بهتر آن است �ه صبر �نيد تا زمان� �ه نوزاد عادت �ند به جا­ گهواره 

رو­ تخت بخوابد. 
بالش ها­ حاو­ پر �ه فوق العاده نرم است، م� تواند باعث بروز 
حساسيت در �ود³ شود و در صورت قرار گرفتن سر نوزاد ز�ر بالش، 

خطرخفه شدن و­ وجود دارد.

 نكاتى درباره بالش كودك:
* بالش �ود³ با�د �وچ§، سفت و صاف باشد.

* از خر�دن بالش نرم �ه م� تواند باعث خفگ� نوزاد شود، خوددار­ 
�نيد.

* بالش نبا�د از پر باشد ز�را علاوه بر احتمال خفگ�، نو³ تيز انتها­ 
پر م� تواند به �ود³ آسيب برساند.

* اگر نم� دانيد �ه بالش سفت است �ا نرم آن را �م� فشار دهيد و به 
سرعت بازگشت آن به حالت اول توجه �نيد.

 در صورت� �ه بازگشت به حالت اوليه طول ب¥شد، ا�ن نشانه سفت 
بودن بالش است. اگر به حالت اوليه باز نگردد �عن� ا�ن �ه خيل� 
نرم است. با�د بالش� انتخاب �نيد �ه نه خيل� نرم باشد و نه خيل� 

سفت.

چگونه شروع به استفاده از بالش كنيم:
اگر تصميم گرفته ا�د �ه بالش ز�ر سر �ود³ قرار دهيد، در حال� 

�ه دارد به خواب م� رود، ا�ن �ار را انجام دهيد. 
ا�نون  به راحت� م� توانيد وضعيت �ود³ خود را ببينيد و مطمئن 

شو�د �ه سر �ود³ ثابت رو­ بالش م� ماند.
در صورت� �ه �ود³ سرش را خيل� حر�ت م� دهد، بالش را 
به آرام� بردار�د و به مدت چند هفته از آن استفاده ن¥نيد. پس 
از مدت�، م� توانيد دوباره امتحان �نيد و هنگام� �ه مطمئن 
شد�د�ود³ سرش رادرست رو­ بالش قرار م� دهد ، م� توانيد 

استفاده از آن را شروع �نيد.

بيشتر بدانيم

يك،دو ،سه
طرز تهيهمواد لازم

كافه سلامت

آقايان

شماره پيامک زندگـــی سلام

٢٠٠٠٩٩٩

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.
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