
راش (rash)  �ا جوش �ا دانه  به بثورات موقت 
پوست� گفته م� شود �ه معمولاً با سرخ� �ا 

خارش همراه است.
 راش به هرتغيير� درپوست مانند رنگ، نما 
و بافت اطلاق م� شود. ��� از موارد نگران 
�ننده راش ها� پوست� در بزرگسالان، �هير 
است. �هير شامل برجستگ� ها� قرمز رنگ 
و خارش دار رو� پوست است �ه به سرعت 

گسترش م� �ابد.
همواره  ها  راش   ، ا�ران  عصر  گزارش  به 
خطرنا� نيست، اما برخ� از آنها را با�د جد� 

گرفت.

چه زمانى راش در بزرگسالان جاى نگرانى 
دارد؟

در ا�ن دسته سه نوع راش اصل� با�د مد نظر 
قرار بگيرد �ه در ميان بزرگسالان شا�ع است.

زونا
زونا ��� از انواع راش ها� نگران �ننده در 
بزرگسالان است �ه با عنوان زوستر نيز شناخته 
م� شود و به واسطه و�روس آبله مرغان ش�ل 
م� گيرد. در ا�ن بيمار� �¢ ت�ه �ا مجموعه ا� 
از جوش ها� قرمز رو به افزا�ش تاول  دار بروز 
م� �ند؛ از آن جا �ه زونا �¢ مسير عصب� واحد 
را دنبال م� �ند، ا�ن شرا�ط اغلب با احساس 
سوزش �ا درد همراه است و تنها در �¢ سمت 
از بدن رخ م� دهد. در حقيقت، ام�ان ندارد 
�ه به طور همزمان در هر دو سمت بدن شاهد 
زونا باشيد. زونا درد شد�د�  را به و�ژه در افراد 
مسن، ا�جاد م� �ند، اما درمان زود هنگام م� 

تواند تا حد ز�اد� ا�ن درد را �اهش دهد.

واكنش آلرژيك
بزرگسالان،  در  �ننده  نگران  راش  دومين 
وا�نش آلرژ�¢ به غذا �ا دارو است. برخ� 

داروها م� تواند وا�نش آلرژ�¢ شد�د با عنوان 
استيونز-جانسون را در پ� داشته باشد. راش 
استيونز-جانسون اغلب به ش�ل تاول رو� 
پوست ا�جاد م� شود. با ا�ن وجود، مش�ل 
واقع� زخم ها�� است �ه م� تواند در دستگاه 
تنفس� ش�ل بگيرد �ه از دهان آغاز م� شود. 
از ا�ن رو، اگر مصرف دارو�� را آغاز �رده و با 
توسعه راش و زخم ها� دهان� مواجه شده ا�د، 

بلافاصله به پزش¢ مراجعه �نيد.

كهير
�� د�گر از موارد نگران �ننده راش ها� پوست� �
در بزرگسالان، �هير است. �هير شامل برجستگ� 
ها� قرمز رنگ و خارش دار رو� پوست است �ه 
به سرعت گسترش م� �ابد و م� تواند در تمام 
بدن پد�دار شود. �هير در بيشتر مواقع موضوع� 
از  جد� نيست و تنها احساس خارش ناش� 
آن آزار دهنده است. اما زمان� �ه ا�ن وا�نش 

آلرژ�¢ �ه در نتيجه انتشار ناگهان� هيستامين 
ش�ل م� گيرد، با اش�ال در تنفس و حت� �اهش 
ناگهان� فشار خون همراه باشد، موضوع جد� 
م� شود. بر همين اساس است �ه ام�ان مرگ 
افراد� �ه نسبت به مصرف بادام زمين� �ا نيش 
زنبور حساسيت دارند، وجود دارد. در صورت 

گسترش سر�ع �هير، به و�ژه اگر با تورم لب �ا گلو، 
و �ا اش�ال در تنفس همراه باشد، با�د بلافاصله 
به پزش¢ مراجعه �رد. از آنجا �ه �هير به واسطه 
گيرد،  م�  ش�ل  هيستامين  ناگهان�  انتشار 
مصرف آنت� هيستامين ها م� تواند به �اهش 

راش   �م¢ �ند. 

 
١٨ سال دارم و حدود دوسال است �ه سردرد 
م� شوم ومدت ( ٤ ماه)است �ه دست ها�م درد 

م� �ند؟
چند ن�ته را با�د توضيح م� داد�د . آ�ا سردردشما 
با قرار گرفتن در هوا� گرم وفصل گرم بيشتر م� 
شود �ا خير؟ به طور �ل� با�د گفت معمولا در ا�ن 
سنين  سردردها با قرار گرفتن در محيط گرم و با خوردن 
گرم� ها افزا�ش پيدا م� �ند ودرمان آن  هم خوردن 
خن�� هاست .اما ��سر� سردردها به علت سينوز�ت 
ا�جاد و در هوا� سرد بيشتر م� شود وفرد ترشحات پشت 
حلق� دارد و معمولا مم�ن است به همراه درد دست باشد. 
در واقع ترشحات پشت حلق� �ه رو� تاندون ها وعضلات 
ر�زش پيدا م� �ند، مش�لات� ا�جاد م� �ند �ه باعث درد 
دست  م� شود .در ا�ن شرا�ط استفاده از دمنوش آو�شن 
وبخور بابونه مفيد است . ماساژ ناحيه گردن و دست ها 
با روغن ها� گرم مانند سياهدانه به �اهش درد �م¢ 

م� �ند.
قبلا برا� رفع مش�ل ادرار� از شما راهنما�� 
را  �ندر   قاشق   �� مصرف  من  به  خواستم. 
پيشنهاد داد�د . چه ميزان مصرف �نم ؟ د�تر 
رفته ام و مش�ل �ليه ومثانه ندارم.  شيوه مصرف سنبل 

الطيب چيست ؟
بسته به شدت مش�ل روز� �¢ تا ٣ بار از �ندر 
استفاده �نيد.( البته بهتر است �¢ پزش¢ طب 
سنت� شما را از نزد�¢ معا�نه �ند.) برا� مصرف 
سنبل الطيب هم م� توان دو بند انگشت از گياه را مانند 

چا� دم وبا �م� نبات مصرف �رد. 
مش�ل زود انزال� دارم . به د�تر مراجعه �رده 
ام .ترامادول تجو�ز �رده است .پيشنهاد شما 

چيست؟
بهتر است از ترامادول استفاده ن�نيد .ا�ن مش�ل 
ناش� از افزا�ش سرد� ورطوبت است. ا�ن افراد در 
نگهدار� ادرار مش�ل پيدا م� �نند ودر موارد� 
فرد در نگهدار� من� نيز ناتوان است .بنابرا�ن ر�شه 
مش�ل سرد� ورطوبت است وبرا� رفع آن مصرف روزانه 
�¢ تا ٢ قاشق مرباخور� �ندرتوصيه م� شود.م� توانيد 
�ندر را با�م� آب گرم ببلعيد .استفاده از دمنوش سنبل 
الطيب مفيد است .همين طور پرهيز از مصرف خورا�� 
ها� سرد مانند ماست ودوغ وسالادو... هم توصيه م� 

شود. 

سلامت2   روزنامه صبح ايران
چهار شنبه 18 اسفند1395  .9 جمادى  الثانى 1438 . شماره19492

بيمار� ها� ر�و�، هفتمين عامل مرگ و مير در �شوراست.به گزارش خبرگزار� صدا و سيما، ا�رج حر�رچ� قائم مقام وز�ر بهداشت، درمان و آموزش پزش�� گفت: متاسفانه علاوه بر 
مصرف �ننده، افراد� �ه در معرض دود سيگار و قليان هستند نيز دچار آسيب م� شوند. اصل� تر�ن اقدام در ا�ن زمينه پرهيز از مصرف سيگار و قليان و د�گر مواد دخان� و قرار نگرفتن در 

معرض دود ا�ن مواد است.  
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برنج – دو و �¢ چهارم پيمانه پلوپز
 آب - ٣ و �¢ چهارم پيمانه پلوپز

ميگو� پا� شده -  ٣٠٠ تا ٣٥٠ گرم
 زرش¢  - ٣ قاشق غذا خور�

خلال بادام -  ٣ قاشق غذا خور�
جعفر� �ا گشنيزخرد شده -  ٣ قاشق غذا خور�

هو�ج خلال شده -  ٣ تا ٤ قاشق غذا خور�

روغن -  به ميزان لازم
زعفران دم �رده -  ٢ قاشق غذا خور�

نم¢ -  به ميزان لازم
ش�ر -  ٢ تا ٣ قاشق مربا خور�

پياز داغ طلا��  - ٢ قاشق غذا خور�
پياز -  �¢ عدد

هر چيزى روى  برچسب محصولات پوستى 
مى خوانيد، باور نكنيد

 به گفته محققان، برخ� عبارات رو� برچسب ها� 
محصولات پوست� مم�ن است گمراه �ننده باشد 
از ا�ن رو افراد هميشه نبا�د به خواندن برچسب �¢ 
محصول ا�تفا �نند.به گزارش مهر، د�تر راجان� �اتا، استاد�ار دانش�ده 
پزش�� با�لور تگزاس و عضو آ�ادم� درماتولوژ� آمر��ا، در ا�ن باره م� 
گو�د: «آنچه رو� برچسب محصول نوشته شده است هميشه توضيح دقيق� 
از محصول داخل شيشه �ا تاثيرات احتمال� آن بر رو� پوست نيست».و� در 
ادامه توضيح م� دهد: «توليد�نندگان مم�ن است برا� اهداف بازار�اب� 
خود از �¢ زبان مشخص استفاده �نند و مم�ن است عبارات مشابه رو� 
محصولات مختلÑ، معان� متفاوت� داشته باشد. از ا�ن رو تعيين معن� 
دقيق آنها برا� پوست شما دشوار است».سازمان غذا و دارو�  آمر��ا توضيح 
�پارچه ا� را برا� درج برچسب ها� محصولات پوست� مشخص ن�رده �
است. از ا�ن رو عبارات� نظير «برا� پوست حساس» �ا «ضدحساسيت» 
تضمين� بر ا�ن موضوع نيست �ه آن محصول موجب خارش �ا ا�جاد 

حساسيت نشود.
�اتا به منظور پيشگير� از وا�نش ها� پوست� موارد ز�ر را توصيه م� �ند:

-  قبل از استفاده از �¢ محصول جد�د، مقدار �م� از آن را  رو� بازو� 
خود امتحان �نيد و بعد از �¢ هفته در صورت مشاهده ن�ردن وا�نش، از 

آن استفاده نما�يد.
-  تمام� دستورالعمل ها� محصول را بخوانيد و از آن پيرو� �نيد.

- در صورت التهاب �ا خارش پوست از مصرف محصولات جد�د اجتناب �نيد.

قندى ترين ميوه ها
ميوه �امل حاو� فيبر و د�گر مواد مغذ� است �ه احساس سير� بيشتر� را 

ا�جاد م� �ند و در پ� آن بدن به آرام� قند را جذب م� �ند.
ميوه ها �ه بخش بسيار مهم از �¢ رژ�م غذا�� محسوب م� شود، منبع�
 فوق العاده از فيبر، آنت� ا�سيدان ها و د�گر مواد شيميا�� گياه� است. 
ميوه تازه منبع خوب انرژ� است. ميوه �امل حاو� فيبر و د�گر مواد مغذ� 
است.از آن جا �ه ميوه ها� خش¢ شده و آبميوه ها قند بيشتر� دارد، ميوه 
تازه به طور �ل� انتخاب بهتر� محسوب م� شود. هم ا�نون، بسيار� 
ازمردم جهان بيش ازاندازه قند مصرف م� �نند �ه موجب التهاب، افزا�ش 
وزن، و بسيار� از مش�لات جسم� د�گر م� شود. با اولو�ت بند� ميوه ها� 

�م قند م� توان مصرف قند �ل� را نيز �نترل �رد. 

ميوه هايى با كمترين ميزان قند
آوو�ادو- ليمو ترش -ر�واس

تمش¢-شاه توت

ميوه هايى با ميزان قند كم تا متوسط
توت فرنگ�-پاپا�ا-هندوانه

هلو-شليل
نارگيل-گر�پ فروت

ميوه هايى با ميزان قند متوسط تا زياد
 

آلو-پرتقال-�يو�
گلاب�-آناناس

ميوه هایی با بيشترین ميزان قند
نارنگ�-گيلاس-انگور-انار-انبه-انجير-موز 

ارتباط پاركينسون وباكترى روده
 دانشمندان موفق شدند ارتباط مهم 
د�گر� ميان ابتلا به پار�ينسون و 
 Ñفعاليت با�تر�ا�� در روده را �ش
�نند.به  گزارش مهر، �شÑ چنين ارتباطات� نه تنها 
به دانشمندان �م¢ م� �ند تا با اعمال تغييرات� در 
با�تر� ها� روده، به روش ها� نو�ن� برا� تشخيص 
به موقع پار�ينسون دست �ابند بل�ه زمينه ا� را فراهم 
م� �ند �ه از آن برا� ارائه روش ها� مؤثر درمان� نيز 
استفاده �نند.دانشمندان به ا�ن نتيجه رسيده اند �ه 
با�تر� ها� موجود در سيستم روده ا� مبتلا�ان به 

پار�ينسون و افراد سالم متفاوت است.
دانشمندان� از دانشگاه آلاباما در آمر��ا به سرنخ ها� 
جد�د د�گر� دست �افته اند �ه ارتباط پار�ينسون با 
مي�روارگانيسم ها� فعال در روده را بيشتر از گذشته 
نشان م� دهد.آنها نمونه ها� به دست آمده از مي�روب 
 Ñها� روده ١٩٧ فرد مبتلا� سا�ن در مناطق مختل
آمر��ا را با نمونه ها� متعلق به ١٣٠ فرد سالم د�گر 
در  چشمگير�  ها�  تفاوت  متوجه  و  �ردند  مقا�سه 
اثرگذار� داروها بر ساختار با�تر� ها� موجود در ا�ن 

بخش از بدن افراد شدند.

آشپزى  من

سلامت

ميگو پلو مجلسى  

خاصيت استفاده از ظروف سفالى
ظروف سفال� علاوه بر ز�با�� برا� سلامت هم مفيد است. به گفته برخ� از 
�ارشناسان بهتر است استفاده از ظروف پلاستي�� و فلز� را �اهش دهيد و به 
استفاده از ظروف سفال� رو� بياور�د. اما ا�ن ظروف� �ه از گل و خا� درست 

م� شود، چه خاصيت� دارد؟
*  در ظروف فلز� مانند آلومينيم، ني�ل و �روم، احتمال نشت فلز به مواد غذا�� 
وجود دارد؛ درحال�  �ه ا�ن خطر در ظروف گل� وجود ندارد. همچنين، پخت وپز 

در سفال باعث حفظ بسيار� از مواد مغذ� خورا�� ها م� شود.
* مصرف آب نگهدار� شده در ظرف �ا بطر� پلاستي�� به  دليل وجود مواد 
شيميا�� مانند BPA برا� بدن مضر است. درحال� �ه ظروف سفال� ا�ن مش�ل 
را ا�جاد نم� �ند. از طرف�، آب� �ه در ظروف سفال� نگهدار� م� شود، دارا� 

طعم طبيع� است.
 ��* نتا�ج برخ� از مطالعات نشان م� دهد �ه آب ذخيره شده در ظروف پلاستي
باعث �اهش سطح هورمون تستوسترون در بدن  م� شود، درحال� �ه آب 
نگهدار�  شده در ظروف سفال� به حفظ هورمون تستوسترون �م¢ م� �ند 

و درنتيجه باعث بهبود روند سوخت وساز بدن م� شود.
* سفال قليا�� است و سطح pH آب را حفظ م� �ند. درواقع، وقت� غذاها� 
اسيد� در ظروف سفال� پخته م� شود، طبيعت قليا�� ظروف سفال� �م� 

طبيعت اسيد� را خنث� م� �ند. به ا�ن ترتيب، باعث حفظ سلامت بدن و 
دستگاه گوارش م� شود.

*  ظرف سفال� طبيع� و غير سم� است و بخار را  در خود نگه م� دارد. همچنين 
مواد مغذ� محلول در آب را نيز در خود حفظ م� �ند. ظرف سفال� گرما را در 

خود حفظ م� �ند و سازگار با محيط  ز�ست است.

به  رسيدن  برا�  شيوه  بهتر�ن 
تناسب اندام و بازوها� عضلان�، 
تغذ�ه سالم و ورزش منظم است، 
اما برخ� از آقا�ان با مصرف م�مل ها� تغذ�ه ا� و 
پودرها� بدنساز�، سلامت خود را به خطر م� اندازند.
به گزارش باشگاه خبرنگاران برا� تهيه پودر بدنساز� 
خوش طعم و پرخاصيت و بدون عوارض جانب�، م� توانيد 

از ��� از شيوه ها� ز�ر استفاده �نيد:
پودر بدن سازى بر پایه پروتئين 

 م� توانيد به اسموت� ميوه ا� خود �ه تر�يب� از ميوه 
ها� پر�الر� مانند موز، آناناس، نارگيل، پاپا�ا، انبه 
وسيب است، مقدار� گوشت سينه مرغ پخته و خرد شده 
اضافه �نيد. همچنين م� توانيد �¢ تخم مرغ �امل را در 
ا�ن نوشيدن� تر�يب و دربازه ها� زمان� مختلÑ مانند 
صبح ناشتا، قبل و بعد از تمر�نات ورزش� مصرف �نيد.
البته ا�ن تر�يب نوشيدن� به دليل خطر وجود با�تر� 

سالمونلا در تخم مرغ خام توصيه نم� شود.
 نوع گياهی : م� توانيد از تخم شربت�، تخم �تان، �نجاله 

�ا پودر بادام و مقدار� لوبيا استفاده �نيد. برا� درست 
�ردن ا�ن پودر گياه�، مواد اصل� را در آسياب بر�ز�د 
و �املاً پودر �نيد تا �¢ تر�يب ��دست ا�جاد شود. در 
پا�ان م� توانيد مقدار� پودر ش�لات نيز به آن اضافه وبا 
تر�يب ميوه ها� مورد علاقه خود، �¢ اسموت� لذ�ذ و 

انرژ� زا مصرف �نيد.
نوع لبنی : از مخلوط شير خش¢ بدون چرب� با پودر 
جو� دو سر و پودر بادام زمين� (به عنوان �¢ قوام دهنده 
طبيع�) استفاده �نيد. ا�ن مخلوط را در اسموت� ميوه ا� 

بر�ز�د و مصرف �نيد.
برخی از خوراکی هاى نيروزا

قهوه، تر�يب پن�ي¢ همراه با آرد سبوس دارگندم �ا جو، 
سوپ مرغ به همراه سبز�جات و فلفل قرمز تند، �ي¢ بادام 
زمين� به همراه ش�لات ، دارچين، روغن نارگيل ، بستن� 
ش�لات� به همراه تخم شربت�، تخم �تان، پودر پسته، 
استو�ا، �ا�ائو و عصاره وانيل  از مواد سرشار از انرژ� است 
و م� تواند حت� برا� ورزش�اران نيز بسيار مفيد باشد و 

باعث حفظ تندرست� و افزا�ش قوا� بدن� در آنها شود.

محدود�ت ها� درمان ا�مپلنت 
باعث شده است ا�ن نوع درمان 
از ١٨ سالگ� ام�ان پذ�ر باشد.

و  ترميم�   ،��دندانپزش متخصص  خلج  �اوه 
ز�با�� در گفت  وگو با  باشگاه خبرنگاران جوان، 
درباره موضوع ترميم و ز�با�� دندان ها گفت: از 
فيشورسيلنت برا� �ود�ان هفت  ساله به منظور  
پيشگير� تا ترميم و بازساز� دندان ها� بسيار 
بزرگسال  افراد  برا�  ا�مپلنت  از  و  شده  تخر�ب 

استفاده م� شود.
و� درباره درمان ها� ا�مپلنت بيان �رد: درمان 
ا�مپلنت از دهه گذشته آسان تر شده و معمولا شامل 
دو مرحله �ار� است �ه در مرحله اول جراح ف¢ 
�ا جراح لثه پا�ه ا�مپلنت را در استخوان ف¢ قرار 
م� دهد و در مرحله بعد دندانپزش¢ ترميم� رو�ش 

ا�مپلنت را جا� گذار� م� �ند.
 ترس بيماران از ا�ن درمان مربوط به ترس از قسمت 
جراح� آن است و بهتر است مراجعه �نندگان بدانند 

�ه سخت� جراح� در اغلب موارد از جراح� و �شيدن 
دندان عقل آسان تر است.

خلج اضافه �رد: تنها موارد� �ه ما اجازه درمان 
ا�مپلنت را ندار�م، مربوط به افراد� است �ه بيمار� 
با نقص  ها� خاص دارند؛ مثل بيمار� ها�� �ه 
سيستم ا�من� �ا مش�لات استخوان در ارتباط است. 
همين طور افراد� �ه بيمار� ها� متابوليك دارند و 
بخواهند ا�مپلنت �نند، ر�س¢ درمان در آنان بالاست 
و احتمال ش�ست درمان با وجود بعض� بيمار� ها� 

زمينه ا� افزا�ش پيدا م� �ند.
ا�ن عضو هيئت علم� دانشگاه گفت: درمان ا�مپلنت 
برا� افراد� �ه به بيمار� ها� قلب� و فشار خون 
مبتلا هستند، با مشورت پزش¢ قلب هيچ ا�راد� 
ندارد و تا�نون ا�مپلنت برا� ا�ن دسته از افراد انجام 

شده و موفق هم بوده است.
 به طور �ل� برا� درمان ا�مپلنت افراد� �ه دارا� 
با  ابتدا  با�د  حتما  هستند،  خاص  ها�  بيمار� 

پزش�شان مشاوره قبل از درمان انجام دهند.

 بايد ها و نبايدهاى ايمپلنت  بدنسازهاى خانگى، پر خاصيت و بدون عوارض

برنج را بشو�يد و نم¢ بزنيد. به روش صاف �ردن �ا دم�ش برنج را آماده �نيد. خلال بادام و زعفران دم �رده را با هم مخلوط �نيد 
و رو� حرارت غير مستقيم (�تر� ، بخار� ، سماور ) بگذار�د تا خوشرنگ و نرم شود . 

دو ليوان آب در قابلمه بر�ز�د، رو� گاز بگذار�د و ميگو را در آن بر�ز�د و نم¢ و زردچوبه و فلفل و �¢ عدد پياز هم اضافه �نيد. پس از 
٥ دقيقه جوشيدن رو� صاف� بر�ز�د و �نار بگذار�د .هو�ج ها� خلال شده را هم با مقدار �م� آب بپز�د و در آخر �¢ قاشق ش�ر 

و �م� روغن اضافه �نيد .
 زرش¢ را هم خوب بشو�يد و با اضافه �ردن ش�ر و روغن �م� تفت دهيد و شعله را خاموش �نيد.( زرش¢ نبا�د ز�اد تفت داده شود 
چون هم خش¢ و هم رنگش سياه م� شود.)جعفر� را هم خرد و تمام� مواد را به همراه پياز داغ طلا�� مخلوط �نيد. برنج �ه دم 

�شيد مواد آماده شده را لا به لا� برنج بر�ز�د �ا رو� برنج را با آن تزئين �نيد.
نكته:  ميگو�� �ه در ا�ن غذا استفاده م� شود، نبا�د درشت باشد.  اگر از ميگو� شور استفاده م� �نيد، بهتر است ٢ تا ٣ ساعت 

آن را در آب خيس �نيد. 

پزشكىتغذيه

مواد لازمپزشكى

طرز تهيه

تازه ها

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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