
دکتر مهدی فهیمی متخصص طب سنتی

س: برای کاهش غلبه صفرا چه باید کرد ؟
ج: با افزایش صفرا بعضی از افراد دچار تهوع می شوند .معمولا زردآب بالا 

می آورند و دل پیچه می گیرند .
می توانید دو عدد لیمو را در یک لیوان آب جوش بگذارید و روی لیوان را 

بپوشانید و به نوعی آن را دم کنید و سپس آب را بنوشید .
کسانی که دچار برفک در دهان هستند و زبانشان بار دارد، آب لیموترش را 
با کمی آب و عسل مخلوط کنند و به مدت یک دقیقه این ترکیب را در دهان 

نگه دارند و سپس میل کنند.

س: آیا قنداق کردن بچه ها تایید شده است ؟
ج: آکادمی طب اطفال آمریکا )AAP(، »قنداق‌پیچ کردن« نوزادان را تایید و 
اعلام کرده است اگر این کار به درستی انجام شود، کیفیت خواب نوزادان 

را افزایش می دهد و به آرامش آن‌ها کمک خواهد کرد.
 نوزادان را می توان از بدو تولد، قنداق‌پیچ کرد. اما زمانی که خودشان 

توانستند غلت بزنند، دیگر نباید آن‌ها را در قنداق پیچید.
بسیاری از پرستاران در بیمارستان‌های آمریکا نیز نوزادان را از بدو تولد در 

پتو قنداق‌پیچ می‌کنند.
قنداق باعث می‌شود نوزاد احساس امنیت بیشتری کند، چون در فضایی 

شبیه به رحم مادر قرار می‌گیرد.
علاوه بر این، قنداق از دست و پا زدن بی‌دلیل نوزاد جلوگیری می کند و 

مانع از این می شود که نوزاد به صورت خود آسیب برساند.
 همچنین کمک می‌کند نوزاد به یک‌باره از خواب نپرد.

 نکته دیگری هم که می‌توانم به آن اشاره کنم، این است که وقتی نوزاد را 
قنداق می‌کنید، در آغوش کشیدن او راحت می‌شود و به این ترتیب سر و 

بدنش را به سادگی می‌توانید کنترل کنید.

س: به  افرادی که رطوبت معده شان بالاست، چه 
توصیه ای می کنید ؟

ج: افرادی که سینوزیت دارند، دایم اخلاط بلغم در سینوس آن ها تشکیل 
می شود که آن را می بلعند و معده خود را بلغمی می کنند و درنهایت گوارش 

آن ها دچار مشکل می شود .
کسانی که طبع شان گرایش به بلغم دارد، دارای معده سرد هستند و معده 
آن ها کرخت شده است. این افراد روزانه دو تا سه عدد خرما را در طول 40 

روز مصرف کنند تا طبیعت معده شان تغییر کند و گرم شود .
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مدیرگروه رادیولوژی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، با اشاره به این که رادیولوژیست‌ها خط اول شناسایی سرطان‌های زنان هستند، گفت: ‌در صورت تشخیص به موقع، تصمیم‌گیری در 
درمان سریع‌تر انجام می گیرد و برای نجات جان بیمار می‌توان اقدام موثرتری کرد.به گزارش روابط عمومی انجمن رادیولوژی ایران، دکتر مرتضی صانعی‌طاهری مسئول کمیته زنان و مامایی 

انجمن رادیولوژی ایران اظهار کرد: بیماری‌های غیرسرطانی در زنان که سبب خون ریزی غیرطبیعی ناشی از پولیپ و فیبروم  می‌شود، توسط رادیولوژیست‌ها قابل تشخیص است.

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شــرح حال  امکان 

پذیر اســت و اگر در پاســخ به ســوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

 پرسش

 و پاسخ

دانستنی ‌های علمی
چرا زنان بیشتر می‌خوابند؟

محققان انگلیسی با مطالعه رفتار ۹۴۹ 
نفر دریافتند، زنان به دلیل فعالیت بیشتر 
مغزشان، به خواب بیشتری در شبانه روز 

نیاز دارند.
انجام  هم  با  را  کار  چند  معمولا  زنان 
می‌دهند؛ در حقیقت همزمان از مناطق 
مردان  به  نسبت  خود  مغز  از  بیشتری 
استفاده می‌کنند؛ همچنین در بسیاری 
از مواقع، مغز زنان اطلاعات را تقریبا 
پردازش  مردان  از  سریع‌تر  برابر  پنج 
موجب  عوامل  این  مجموعه  می‌کند؛ 
نیاز  بیشتری  خواب  به  زنان  می‌شود 

داشته باشند.

بهترین راه جلوگیری از پیشرفت سرطان 
پروستات

 مصرف فیبر زیاد در رژیم غذایی بهترین 
سرطان  پیشرفت  از  جلوگیری  راه 

پروستات است.
به  ابتلا  میزان  می‌دهد،  نشان  آمار‌ها 
و  غربی  جوامع  در  پروستات  سرطان 
کشور‌های آسیایی برابر است؛ با وجود 
این، مشاهده شده است که این بیماری در 
کشور‌های غربی پیشرفت بسیار بیشتری 

دارد.
محققان آمریکایی با بررسی رژیم‌های 
غذایی و رفتار جوامع مختلف دریافتند 
در  فیبر  از  سرشار  غذایی  رژیم  که 
جلوگیری  موجب  آسیایی  کشورهای 
از پیشرفت سرطان پروستات  می شود 
و این بیماری را به ویژه در افرادی که در 
کنترل  هستند،  بیماری  اولیه  مراحل 

می‌کند.

نوشیدنی فوق العاده در درمان عفونت 
ادراری

برخی افراد دچار عفونت‌های ادراری 
بسیار  پیشرفت  صورت  در  که  هستند 
عفونت‌های  گاهی  است؛  خطرناک 
ادراری مزمن می شود و بیمار را مجبور 
عفونت  این  از  رهایی  برای  می‌کند 

آنتی‌بیوتیک‌های فراوانی مصرف کند.
منظم  نوشیدن  بدانید،  است  بهتر 
ترکیب آب لیمو و عسل، یک راه حل 
زیرا  است؛  مشکل  این  برای  طبیعی 
ضدباکتری‌های  از  ترکیبی  عسل 
دلیل  به  هم  لیمو  آب  و  است  طبیعی 
رشد  امکان  ادرار،  اسیدیته  افزایش 

باکتری‌ها را در آن کاهش می‌دهد.

 آسیب دیدگی معده در پی مصرف زیاد 
چربی

نابود  را  خود  معده  می‌‎خواهید  اگر 
در  را  مضر  چربی‌های  مصرف  کنید، 
رژیم غذایی تان بیشتر کنید! غذا‌های 
سرخ‌شده به دلیل این که چربی‌های 
یا  کند  می  نفوذ  بافتشان  در  اشباع 
برخی خوراکی‌های حاوی چربی بالا 
معده  به  جدی  آسیب  پیتزا،  پنیر  مثل 
می‌زند؛ به ویژه اگر در مصرف این مواد 

غذایی زیاده روی کنید.
برای پیشگیری از بروز مشکلات معده 
مثل سوزش سردل، نفخ یا زخم معده و 
اثنی عشر، تلاش کنید میزان چربی را 
در وعده‌های غذایی تان کمتر کنید؛ اگر 
عاشق روغن روی غذا هستید، می‌توانید 
از روغن‌های سالم‌تر مثل روغن زیتون یا 

روغن کنجد استفاده کنید.

* گوشت خورشتی -  200 گرم
* سیب متوسط  - سه عدد

* رب گوجه فرنگی  - دو قاشق غذاخوری
* آلو قیسی - یک لیوان

* آب لیمو-  دو قاشق غذاخوری
*آرد  - دوقاشق غذاخوری

* دارچین -  یک قاشق چای خوری
* شکر -  دو قاشق غذاخوری

* پیاز -  یک عدد
* سیر - دو  حبه

* پودرهل – یک سوم  قاشق چای خوری

مصرف برخـی مـواد غذایی، رونـد پیشـرفت و پخش 
سـرطان را در بـدن افزایـش می‌دهـد. بـه گـزارش 
دیده‌بان علم ایران، محققـان بریتانیایی و آمریکایی 
 »)asparagine( دریافتند که مصـرف »آسـپاراژین
کـه در غذاهایـی چـون مارچوبـه، مـرغ و غذاهـای 
دریایـی وجـود دارد، ممکن اسـت سـبب پیشـرفت و 

پخـش سـلول‌های سـرطانی در بـدن شـود.
براسـاس نتایـج ایـن تحقیـق کـه در مجلـه علمـی 
نیچـر منتشـر شـده اسـت، دانشـمندان بـا آزمایـش 
آسـپاراژین در موش‌هایـی کـه دچـار سـرطان سـینه 
متاسـتاز  سـبب  مـاده  ایـن  کـه  دریافتنـد  بودنـد، 

. د می‌شـو
متاسـتاز فراینـدی اسـت کـه طـی آن سـلول‌های 
سـرطانی در بدن بیمار پخش می شود و ارگان‌های 

مختلـف بـدن را درگیـر می‌کنـد.
اصلـی  آمینـه‌  اسـید  بیسـت  از  یکـی  آسـپاراژین 
سـلول‌های زنـده اسـت. اسـیدهای آمینـه واحـد 

تشـکیل دهنـده پروتئیـن اسـت و در فعالیت‌هـای 
سـلول‌ها و ارگان‌هـای بـدن نقـش اساسـی دارد.
در ایـن تحقیـق دانشـمندان دریافتنـد بـا اسـتفاده 
از دارویـی بـه نـام L-asparaginase کـه مانـع از 
فعالیـت آسـپاراژین می‌شـود، می‌تـوان از پیشـرفت 
سـرطان و پخـش آن در بـدن موش‌هـا جلوگیـری 
کرد. کاهش مصـرف آسـپاراژین نیز نتایج مشـابهی 

را در بـر داشـت.
گـروه تحقیقاتـی در مراحـل بعدی بـا مطالعه سـابقه 
بیمـاران مبتال بـه سـرطان و رژیـم غذایـی آنـان 
دریافتنـد کـه مصـرف غذاهـای حـاوی آسـپاراژین 
در انسـان نیـز سـبب پخـش سـلول‌های سـرطانی 
می‌شـود.عملکرد ایـن اسـید آمینـه بـه ایـن صـورت 
اسـت کـه بـا ایجـاد تغییراتـی در شـکل و عملکـرد 
سـلول‌های سـرطانی بـه آن هـا امـکان می‌دهـد از 
طریق جریان خـون یا لنف بـه دیگـر ارگان‌های بدن 

وارد شـوند و آن هـا را نیـز درگیـر کننـد.

مــحــقــقــان دانـــشـــگـــاه بـــردفـــورد 
بین  را  ــی  ــاطـ ــبـ ارتـ ــس،  ــی ــل ــگ ان
ــی کـــرده  ــای ــاس ــن ــا ش ــن‌ه ــی ــئ ــروت پ
ــر جــلــوگــیــری از  ــه عـــاوه ب  انـــد ک
ــی رگ‌هــــــای  ــ ــدگـ ــ آســــیــــب دیـ
خــونــی ســالــم، احــتــمــال ابــتــا به 
بیماری‌های قلبی عروقی و حمله 

قلبی را کاهش می‌دهد.
ــزارش ایرنا از پایگاه خبری  به گ
ــر اســـاس ایــن  ــی، ب ــل ســایــنــس دی
تحقیقات وقتی پروتئینی موسوم 
با  ــور مستقیم  بــه ط  SOCS3 بــه 
پروتئینی به نام Cavin-1 پیوند 
بــرقــرار مــی کند، بخش هایی از 
غشایی  حفره  که  سلول‌ها  سطح 
نام دارد، در رگ‌های خونی پایدار 
و مانع از آسیب دیــدگــی رگ‌هــا 

می‌شود.
این فرایند در سلول‌های سالم به 
ــورت طبیعی رخ مــی‌دهــد، اما  ص
هنگام آسیب‌دیدگی سلول‌ها در 
اثــر افــزایــش سن یا شیوه اشتباه 

زندگی ، مختل می‌شود.
ــن بــار  ــی ــرای اول ایــن تحقیقات بـ
ارتــبــاط بین دو مسیر که ویژگی 
های اصلی رگ‌هــای سالم یعنی 
محافظت از التهاب و مقاومت در 
برابر آسیب‌های مکانیکی را تبیین 
می‌کند، شناسایی و معرفی کرده 

است. 
ــرای تولید  درک ایـــن ارتــبــاط بـ
داروهـــای جدید به‌ منظور حفظ 
سلامت رگ‌ها و کاهش خطر ابتلا 

به حمله قلبی، ضروری است.

مچ دست لزوماً در اول فهرست عضلاتی که افراد دوست دارند 
به نمایش بگذارند، نیست. بسیاری از افراد بر عضلات جلوی 
بازو، سینه، شکم یا دیگر عضلات زیبای بدن تمرکز می کنند. 
ولی نباید عضلات مچ دست را به فراموشی سپرد. حرکات 
کششی مخصوص مچ دست را برای افزایش انعطاف پذیری 

فراموش نکنید.
 

نحوه اجرا:

 یکی از تمرینات مفید برای تقویت عضلات مچ دست ،تمرین 
خم کردن مچ دست با وزنه است. برای انجام تک دست این 
تمرین شما به یک دمبل و برای انجام همزمان دو دست به یک 

هالتر نیاز خواهید داشت.
برای انجام این تمرین  تقویت مچ دست، باید روی نیمکت 
بنشینید. قسمت پشت ساعد، روی ران و قسمت جلویی ساعد 
رو به بالا باشد و دمبل را در دست بگیرید. فقط از عضلات جلوی 
ساعد برای بالا آوردن دست و خم کردن مچ استفاده کنید. با 
استفاده از عضلات خم کننده جلوی ساعد دمبل را بالا بیاورید  
سپس دمبل را پایین ببرید و این حرکت را برای هر دو دست 
تکرار کنید. این حرکت را در سه ست ۱۵ تایی انجام دهید یا 

حرکت را تا مرز خستگی تکرار کنید.
 

تازه هابیشتر بدانیم

تناسب اندام

ریزه کاری ها درمان بیماری های قلبی و عروقی با کنترل نحوه ارتباط پروتئین‌هااحتمال مضر بودن مصرف مرغ و پرندگان دریایی برای مبتلایان به سرطان

معرفی حرکت: تمرین خم کردن مچ دست با وزنه

رفع زردی وسایل منزل با جوش شیرین

خورش سیب وآلو قیسیآشپزی  من

*  داخل قابلمه مقداری روغن بریزید و 
روی حرارت متوسط قرار دهید تا گرم 
شود. پیاز و سیر را خرد کنید و در روغن 
گوشت  سپس  شود،  نرم  تا  دهید  تفت 
اضافه  زردچوبه  مقداری  و  شده  خرد 
کنید و آن قدر تفت دهید تا رنگ گوشت 

تغییر کند.
*پس از این که رنگ گوشت تغییر کرد، 
 ، نمک   ، هل  پودر   ، فرنگی  گوجه  رب 
کنید.  اضافه  آب  لیوان  چند  و  فلفل 
جوش  به  آب  تا  کنید  زیاد  را  حرارت 
در   ، کنید  کم  را  حرارت  سپس  بیاید. 
قابلمه را بگذارید و به مدت دو ساعت 

اجازه دهید گوشت بپزد و نرم شود.
اندازه  به  و  را پوست بکنید  *سیب ها 
ماهیتابه  داخل  کنید.  خرد  دلخواه 
کمی روغن بریزید و روی حرارت ملایم 
قرار دهید تا داغ شود. سیب خرد شده و 
پودر دارچین را داخل ماهیتابه بریزید و 
تفت دهید تا سیب ها طلایی و نرم شود. 
سپس آرد را اضافه کنید و از روی حرارت 

بردارید.
*پس از این که گوشت پخته شد، سیب 
های تفت خورده ، آلوهای قیسی ، شکر 
و آب لیمو را به خورش اضافه و مخلوط 
کنید. در قابلمه را بگذارید و 30 دقیقه 
جا  خورش  ملایم  حرارت  با  بگذارید 

بیفتد، سپس همراه با برنج سرو کنید.

سلامت

)دوشنبه ها(

)دوشنبه ها(

مواد لازم

طرز تهیه

برای از بین بردن زردی لوازم خانگی سفید رنگ از جمله 
ماشین لباس شویی یخچال، آب میوه‌گیری و ... محلولی 
متشکل از نصف پیمانه مایع سفید کننده و نصف پیمانه جوش 
شیرین و چهار پیمانه آب گرم را با اسفنج روی سطح مد نظر 
بکشید، پس از 10 دقیقه در صورت امکان محل را آبکشی یا با 

دستمال مرطوب تمیز کنید.
قسمت بیرونی و دیواره های وسایل برقی را بعد از پاک کردن 
با دستمال مرطوب، با پنبه آغشته به الکل صنعتی براق و تمیز 
کنید. ممکن است بخش قابل شست و شوی آب میوه گیری در 
اثر استفاده زیاد رنگ گرفته باشد. برای پاک کردن و جلوگیری 
از رنگ گرفتن آن یک دوم فنجان مایع سفید کننده و یک چهارم 
فنجان جوش شیرین و یک چهارم فنجان آب گرم را با هم 

مخلوط کنید و با اسفنج روی قسمت های مورد نظر بکشید.
برای تمیز کردن تلویزیون هم ابتدا آن را خاموش کنید و با 
یک دستمال خشک غبار آن را بگیرید. سپس با پنبه آغشته 
 به محلول آب و الکل صفحه تلویزیون را تمیز کنید. الکل 
لکه های چرب و اثر  انگشت را بر طرف می کند. توصیه می 
شود از دستمال حوله ای و پرزدار استفاده نکنید. دیواره غیر 
شیشه ای تلویزیون را نیز می توانید با پارافین مایع براق کنید و 

با دستمال خشک، چربی اضافی را بگیرید.

تغییرات چهره، اعلام 
خطر برای سلامتی

 تغییرات  چهره با افزایش سن، طبیعی است 
اما گاه می‌تواند نشانه‌ای از تغییری جدی در 

وضعیت جسمی و سلامت باشد.
سیاه شدن زیر چشم، آکنه پوستی، افزایش 
موهای صورت، نازک شدن ابروها یا قرمز 
شدن گونه در برخی موارد می‌تواند  علایمی 

نگران‌کننده باشد.
دکتر »سوزان تیلر« از دانشگاه پنسیلوانیا 
 در این‌باره به روزنامه »دیلی میل« می‌گوید :
یکی از دلایل کاهش ابروها و نازک شدن 
کم‌کاری  و  تیروئید  نامناسب  عملکرد  آن 

آن است.
وی می‌گوید: باید به علایم دیگر نیز توجه کرد 
برای مثال، افراد مبتلا به کم‌کاری تیروئید 

احساس خستگی و ضعف می‌کنند.
همچنین، خشک‌ شدن پوست حتی خشک 
‌تر از حالت طبیعی در زمستان نیز یکی دیگر 
از علایم است. در این شرایط احتمال بروز 

یبوست نیز افزایش می‌یابد.
یک آزمایش خون ساده می‌تواند تعیین کند 

که به اختلال تیروئید مبتلا هستید یا خیر.
همچنین افزایش موی صورت می‌تواند نشانه 
ای  از اختلالات هورمونی ناشی از سندروم 
تخمدان باشد. در این صورت به خانم‌ها 
پزشک  با  را  مشکل  این  می‌شود  توصیه 

عمومی یا متخصص زنان در میان بگذارند.
قرمزی‌ روی گونه می‌تواند نشانه‌ای از لوپوس 

باشد که نوعی بیماری خود‌ایمنی است.
البته در برخی موارد بعضی از افراد به راحتی 

از  ناشی  که  می‌شود  سرخ  گونه‌هایشان 
خجالت کشیدن ، اضطراب داشتن یا مصرف 

غذاهای تند است.
این  است  ممکن  نیز  مسن  زنان  برای 
موضوع از علایم یائسگی باشد و حتی توقف 
دوره‌های قاعدگی که معمولا بین ۴۵ تا ۵۵ 

سالگی روی می‌دهد.
زیر  در   اگر  نیوز،  آفتاب  گزارش  به 
یا  قرمز  لکه‌های  و  گودی  چشم‌هایتان 
از  نشانه‌ای  می‌تواند  این  دیدید  سیاه 

درماتومیوزیت باشد.
 )Dermatomyositis(  درماتومیوزیت 
تغییرات  با   همراه  همبند،  بافت  التهاب 

تخریبی در عضلات و پوست است.
این بیماری  مری، ریه و مفاصل را نیز درگیر 
می‌کند.  درماتومیوزیت یک بیماری چند 
ارگانی اتوایمیون است که می‌تواند اطفال و 

بزرگ سالان را درگیر کند.
 در این بیماری میوپاتی التهابی به همراه 
یافته‌ها و نشانه‌های پوستی دیده می‌شود. 
ضایعات پوستی معمولًا زودتر از میوپاتی 
ظاهر می‌شود ولی گاه می‌تواند همراه یا بعد 

از آن هم دیده شود.
باعث  می‌تواند  نیز  کافی  خواب  نداشتن 
گودی و سیاهی زیر چشم شود. همچنین، 
نمک  از  غذایتان  در  اندازه  از  بیش  اگر 
استفاده می‌کنید این نیز دلیل دیگری است. 
حساسیت های مزمن نیز باعث نمایان شدن 

عروق خونی در نزدیکی چشم می‌شود.


