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   روزنامه‌صبح‌ایران سلامت2
دوشنبه  9 مرداد  1396  . 7 ذی القعده 1438  .  شماره ۱۹۵96 

استفاده از داروهای ضددرد، هورمون درمانی، جراحی و هیستروکتومی از روش‌های درمانی آندومتریوز است که انتخاب نوع درمان به شرایط بیمار و شدت بیماری بستگی دارد. به گزارش 
ایرنا از انجمن زنان و زایمان، دکتر آمنه سادات حقگو درباره بیماری آندومتریوز در زنان گفت: اگر بافت آندومتر در جایی غیر از حفره رحم وجود داشته باشد، بافت آندومتریوز نامیده می شود؛ 

بافت آندومتریوز ممکن است روی لوله های رحم و تخمدان یا ارگان های دیگر داخل شکم مانند روده و مثانه یا حتی مناطق دوردست تر مانند ریه و در موارد نادر در مغز و بینی ایجاد شود.

گوشت گوسفند یا گوساله � 500گرم
 تره خرد شده � 500 گرم
لوبیا چیتی یا سفید �  2 پیمانه
پیاز  �  یک عدد متوسط
لیمو عمانی �  4 عدد
رب گوجه فرنگی �  دو قاشق غذاخوری
نمک،فلفل،زردچوبه ، شنبلیله خشک و روغن  � به میزان لازم
مقداری آب غوره�

تفت    در ظرف مناسبی کمی روغن بریزید و پیاز خرد شده را در آن کمی 
دهید؛ به طوری که نیمه طلایی شود. گوشت را به پیاز اضافه کنید و بعد از حدود پنج دقیقه زردچوبه و 
لوبیا چیتی را به آن اضافه کنید )لوبیا را از شب قبل خیس و آب آن را دو بار عوض کنید.( پس از کمی تفت 
دادن، حدود نیم لیتر آب به آن اضافه کنید و اجازه دهید آب جوش بیاید. سپس زیر شعله را کم کنید و 
بگذارید خوب بپزد. در تابه ای جداگانه کمی روغن بریزید و تره و حدود یک قاشق چای خوری شنبلیله 
خشک را به آن اضافه کنید و حدود 10 دقیقه تفت دهید .وقتی گوشت پخت تره سرخ شده را به آن 
اضافه کنید و نمک و فلفل و رب گوجه فرنگی  را اضافه کنید.در پنج دقیقه آخر گرد لیمو  یا چهار عدد 
لیمو عمانی را به خورش اضافه کنید و برای ترشی این خورش، کمی آب غوره اضافه کنید. از خورش 
تره در کردستان استفاده می شود و طعم بسیار لذیذی دارد به طوری که می توان آن را رقیبی برای 

خورش قرمه سبزی دانست!

هر عضو جامعه در طول زندگی ممکن است به دلایل مختلف 
مصرف کننده خون و فراورده های خونی باشد . با توجه به 
عملکرد حیاتی خون، کمبود یا وقفه طولانی در روند خون رسانی 
در هر فرد، می تواند به آسیب های وسیع اجزای بدن منجر شود 
که معلولیت های دایمی یا حتی مرگ را به همراه دارد. از هر سه 
نفر در طول زندگی ، یک نفر نیازمند خون و فراورده های خونی 
می شود و در کشور ما در هر دقیقه 8 نفر مصرف کننده فراورده 

های خونی هستند .
اما شرایط عمومی اهدای خون عبارت است از:

- سن 18 تا 60 سال )اهداکنندگان مستمر تا 65 سال(
- رعایت تعداد نوبت های اهدای خون درسال ) آقایان  4نوبت در 

سال و بانوان 3 نوبت در سال (
-  حداقل وزن 50 کیلوگرم

 -  پرهیز از رفتارهای مخاطره آمیز و غیر بهداشتی
-  داشتن سلامت عمومی جسمی و روانی

 - رعایت حداقل  فواصل اهدای خون به میزان 8 هفته
در زمان مراجعه  به پایگاه های اهدای خون، داشتن کارت ملی 

الزامی است.
45 دقیقه طول می کشد .  کل مراحل اهدای خون حدود 
مناسبت های مختلف ملی و مذهبی فقط فرصتی است تا به 
خاطر آوریم که زندگی انسان های بسیاری به خون اهدایی ما 

وابسته است .
روابط عمومی انتقال خون خراسان رضوی

از طریق خود مراقبتی می‌توان یک سوم سرطان‌ها را کنترل 
کرد و مانع از بروز آن شد.

عبدالرحمان رستمیان، رئیس پنجمین همایش خود مراقبتی و 
آموزش بیمار، به خبرگزاری صدا و سیما گفت: بیشترین شیوع 
بیماری‌های امروزه مربوط به بیماری‌های غیر واگیر است که اگر 
این بیماری‌ها از طریق افزایش سطح سواد سلامتی کنترل شود، 

بیش از ۸۰ درصد بیماری‌ها قابل کنترل خواهد بود.
اهمیت خود مراقبتی در جهان بسیار بالاست. باید زمینه 
آموزشی برای بیماران فراهم شود تا بتوان آگاهی آن ها را 

درباره مواجهه با بیماری ها افزایش داد. 
یک بیماری مزمن می‌تواند سال‌ها تداوم یابد در حالی که 
می‌توان قبل از بروز بیماری آموزش لازم را برای مواجهه با 
بیماری‌ها به افراد داد تا بار بیماری‌ها و هزینه‌های آن برای 

فرد و جامعه کاهش یابد.

معرفی حرکت : حرکت لانژ .
برای شکل دادن به قسمت پایین تنه، افزایش بافت عضلانی، 
گسترش قدرت و انعطاف پذیری باسن، انجام این حرکت 

ورزشی موثر است.
نحوه اجرا: بایستید؛ در حالی که پای چپ جلوتر از پای راست 
قرار دارد، زانوها را خم کنید و زانوی پای راست را به زمین 
نزدیک کنید.پشتتان را صاف کنید و شکم را تو دهید.در این 
ورزش، پنجه پاها روی زمین قرار دارند.لانژ بر تمام عضلات 
مهم در قسمت پایین بدن اثر دارد و همچنین تعادل و ثبات را 
فراهم می کند.اگر لانژ را درست انجام ندهید، ممکن است 

باعث زانودرد شود.
پس باید دقت کنید که زانوی پای جلویی را در پشت انگشتان 
پا قرار دهید و زانوی پای پشتی را با فاصله کمی از زمین نگه 
دارید.30 تا 60 ثانیه این حرکت را انجام دهید و بعد پاهای 

خود را عوض کنید.

یکی از دغدغه های خانم های خانه دار، حفظ سلامت اعضای 
خانواده و پیشگیری از بیمار شدن آنهاست.  به گزارش تبیان ، 
خانم های خانه دار باید بدانند که یکی از اصلی ترین مناطق 

بالقوه بیماری زا، خانه خود آن هاست.
برای تمیز کردن صحیح خانه به موارد زیر توجه کنید:

بهتر است خانه تان را آرام جارو کنید
بیشتری  مقدار  که  شود  می  باعث  کشیدن  جارو  سرعت  با 

گردوغبار به هوا بلند شود و در هوا معلق بماند.
با تهویه روشن حمام کنید

روشن کردن تهویه در زمان حمام کردن، مانع از شکل گیری 
کپک و قارچ می شود.

از شوینده های طبیعی استفاده کنید
برخی از صابون ها و مواد شوینده حاوی مواد مضر و سمی است.

مواد لازم

روش تهیه

نتایج تحقیقات نشان می دهد حتی مقداری 
افزایش وزن در میان سالی، می تواند خطر 
ابتلا به بیماری های مزمن و مرگ زودرس 
را افزایش دهد.سال های بین اوایل بلوغ تا 
میان سالی، یعنی زمانی که باید از افزایش 
وزن اضافی جلوگیری کنیم، بسیار مهم است. 
میان سالی دوره ای است که حتی 2 کیلوگرم 
افزایش  باعث  تواند  می  نیز  وزن  افزایش 
خطر ابتلا به بیماری های مزمن نظیر دیابت 
نوع 2، فشار خون بالا و بیماری های قلبی و 
عروقی شود. بهتر است در این جا به منطق 
بیندازیم. نگاهی  ها  یافته  این  پشت  علمی 

یک گروه تحقیقاتی از دانشگاه هاروارد،  به 
بررسی سوابق پزشکی 92.837 مرد و زن 
در سال های 1976 تا 2012 پرداختند. از 
شرکت کنندگان در تحقیق خواسته شده بود 
که به یاد بیاورند وزنشان در اوایل بلوغ ) 21 
سالگی برای مردان، 18 سالگی برای زنان ( و 
همچنین 55 سالگی چه مقدار بوده است؟در 
 5 این مطالعه مشخص شد اضافه شدن هر 
کیلوگرم وزن قبل از 55 سالگی با 30 درصد 

افزایش ابتلا به دیابت نوع 2، 14 درصد افزایش 
خطر ابتلا به فشار خون و 8 درصد افزایش 
خطر ابتلا به بیماری های قلبی و عروقی همراه 
است.آن هایی که افزایش وزنشان آن چنان 
بالا نبود، در مقایسه با افرادی که وزن ثابتی 
داشتند، )به معنای نداشتن کاهش یا افزایش 
وزن بیش از 2 کیلوگرم( ، باز هم نمره خوبی در 
ارزیابی فیزیکی و شناختی دریافت نکردند.این 
تحقیق در نوع خود اولین است و در آن افزایش 
وزن از اوایل دوران بلوغ و تاثیر آن بر سال های 
 بعدی زندگی بررسی شده است. یافته ها نشان 
می دهد حتی کمترین میزان افزایش وزن، 
ممکن است عواقب جدی برای سلامت داشته 
باشد.علاوه بر مواردی که گفته شد، افزایش 
وزن در این دوره می تواند با چندین نوع سرطان 
مربوط به چاقی نیز درارتباط باشد؛ از جمله 
سرطان سینه، روده، کلیه، پانکراس، تخمدان 

و پروستات.
افزایش وزن تدریجی و طی گذشت چندین 
سال، ممکن است از سوی پزشک و بیمار نادیده 
گرفته شود، اما افزایش وزن موضوع مهمی 

است که باید به آن توجه شود. برای بسیاری از 
افراد، افزایش وزن از همان اوایل بلوغ یا حتی 
کودکی آغاز می شود. و به تبع آن خطر بیماری 
های تهدید کننده سلامت و کاهش دهنده 
عمر افزایش می یابد. پیام های این مطالعه 
تنه  میان  کردن  کوچک  زمان  است:  واضح 
همین حالاست، سنمان هم هرچه باشد، فرقی 
نمی کند.به گزارش برنا،ورزش نوعی درمان 
است که انجام آن به صورت مرتب و از همان 
سال های جوانی باعث می شود سلامت افراد 
افزایش پیدا کند. با ورزش، افراد بیشتر عمر 
می کنند و دچار بسیاری از بیماری ها نیز نمی 
شوند. سبک زندگی که بیشتر شامل نشستن 
زیاد و بی تحرکی باشد، سلامت افراد را تهدید 
می کند ، در حالی که افزایش فعالیت فیزیکی 
نتیجه ای کاملا متفاوت دارد.رژیم غذایی سالم 
و متعادل نیز برای تثبیت وزن ضروری است. 
متاسفانه امروزه نسل جوان قادر نیست برای 
خود وعده های غذایی سالم و تازه تهیه کند و 
بیشتر  به غذاهای بسته بندی شده و نیمه آماده 

روی می آورد.

 افزایش وزن 
در چه سنی خطرناک است؟

برای افزایش نشاط وشادی چه 
رژیم غذایی  را توصیه می کنید؟

استفاده از ویتامین B6 در افزایش تولید هورمون شادی  
موثر است.

این ویتامین در مواد غذایی نظیر :
اسفناج، سیر، گل کلم، خردل، کرفس، ماهی به ویژه تن 
و قزل آلا، مرغ، بوقلمون و فیله گوشت گاو بدون چربی، 

یافت می شود.
ویتامین B6 در حفظ سلامت مغز و تولید انواع انتقال 
دهنده های عصبی از جمله سروتونین که هورمون شادی 

است ، نقش به سزایی دارد .
همچنین استفاده از غلات حاوی سروتونین میزان تولید 

هورمون شادی را افزایش می دهد .
کلوچه  تهیه  و  سوپ  طبخ  در  توان  می  سیاه  گندم  از 

استفاده کرد .
ارزن نیز جزو غلات خوب محسوب می شود.

این غلات در تقویت روحیه نقش دارد و خواب راحتی 
برای فرد ایجاد می کند، همچنین در تأمین ویتامین 
نقش  کند  می  کمک  سروتونین  تولید  به  که    B گروه 

اساسی دارد .
قرار گرفتن در معرض آفتاب صبحگاهی  نیز باعث تولید 

ملاتونین در شب می شود .
ملاتونین در هنگام خواب به صورت طبیعی ترشح می 

شود.
قدم زدن در آفتاب صبحگاهی هم روحیه را تقویت می 

کند و هم باعث ایجاد خواب راحت می شود . 
غذاها و نوشیدنی های تخمیری مانند  انواع ترشی های 
حاوی سرکه و میوه های قرمز و ترش نیز در این زمینه 

مفید است.

 پرسش
 و پاسخ

دکتر مهدی فهیمی
متخصص طب سنتی

سلامت

علایم شل اندامی شیرخواران  !

دوشنبه ها

ریزه کاری ها

کافه سلامت

حرکتی ساده برای اندامی متناسب

 نکات ریز خانه داری برای حفظ 
سلامت خانواده

شرایط عمومی برای اهدای خون

 کاهش بروز یک سوم سرطان‌ها 
با خود مراقبتی

که  شوند  مطمئن  خانواده‌ها  که  این  برای 
نیست،  مبتلا  اندام  شلی  به  کودکشان 
می‌توانند یک سری کارهای خاص را انجام 
دهند،‌ مثلًا دو دست نوزاد را بگیرند و کمی بالا 
بیاورند و بعد رها کنند، نوزاد سالم باید بتواند 

دست خود را جمع کند.
بلورساز، رئیس انجمن بیماری‌های کودکان، 
اصطلاح  گفت:  فارس  با  گفت‌وگو  در 
»شیرخوار شل« به نوزادانی اطلاق می‌شود 
که نمی توانند گردن بگیرند یا چهار دست و پا 
حرکت کنند و به صورت کلی اندام‌های آن ها 

شل و وارفته است.
این مشکل علایم کلی دارد که معمولًا والدین 
می‌توانند آن را تشخیص دهند. مثلًا کودکی 
که نمی‌تواند در هفت ماهگی بنشیند یا در 
یک سالگی راه برود یا به صورت چهار دست و 
پا حرکت کند. این یک بیماری در بچه‌هاست 

که علل مختلفی دارد.
شل بودن نوزاد ممکن است به دلیل مشکلات 
داخل رحمی مادر یا بیماری‌هایی باشد که 

نوزاد در بدو تولد به آن دچار شده باشد )مانند 
مننژیت( همچنین بیماری‌های مادرزادی 
یا بیماری‌هایی مانند سرخجه، یا مشکلاتی 
همچون ضربه دیدگی مغز، زایمان مشکل‌دار و 
مشکلات تنفسی و ریوی در بدو تولد، می‌تواند 
مشکل‌ساز شود. عفونت خونی در بدو تولد نیز 

از علل شل شدن اندام‌های نوزادان است.
وارد  یا  مادران  رحمی  داخل  بیماری‌های 
همچنین  باردار  مادر  شکم  به  ضربه  شدن 
در  عفونی  بیماری‌های  یا  شدید  کم‌خونی 
حین حاملگی خطرناک است و نتیجه خود را 
بر اندام‌های کودک می‌گذارد. مادرانی که 
فرزندانشان دچار این مشکلات هستند باید 

به فوق‌تخصص کودکان مراجعه کنند.
اندام‌های  این که علت شل شدن  به  بسته 
کودک چیست، درمان هم متفاوت است. 
مثلًا درمان نوزادی که به دلیل عفونت به 
این مشکل مبتلا شده است با نوزادی که این 
مشکل را به صورت مادرزادی دارد، متفاوت 

است.

که  شوند  مطمئن  خانواده‌ها  که  این  برای 
نیست،  مبتلا  اندام  شلی  به  ها  آن  کودک 
می‌توانند یک سری کارهای خاص را انجام 
دهند،‌ مثلًا دو دست نوزاد را بگیرند و کمی 
بالا بیاورند و بعد رها کنند. نوزاد سالم باید 
بتواند دست خود را جمع کند یا والدین باید 
انگشت خود را وسط دست نوزاد بگذارند و 
درصورتی که نوزاد دست خود را بست و مشت 

کرد، علامت خوبی است.
‌ کودکان باید بتوانند از چهار ماهگی گردن 
بگیرند. همچنین باید قدرت مکیدن داشته 
باشند. درمان نوزادان مبتلا به شلی اندام‌ها 
سخت است، اما اخیراً مشخص شده است که 
کارهایی همچون کاردرمانی و فیزیوتراپی به 

حل مشکل آن ها کمک می کند.
اگر نوزادی گردن نگرفت، چهار دست و پا 
حرکت نکرد، نرفت، نتوانست بنشیند یا سر 
خود را همیشه پایین می‌اندازد، همه این ها 
علایمی است که حتماً باید توسط متخصص 

کودکان بررسی شود. 

تناسب اندام

دوشنبه ها


