
دکتر مهدی فهیمی متخصص طب سنتی

                برای خانه تکانی عید چه توصیه ای می کنید؟
حال که به بهار نزدیک می شویم و تمام خانواده ها شرایط 
را برای درک بهتر بهار فراهم می کنند ، خانم های خانه دار 

یادشان باشد :
ترکیب جوهر نمک و وایتکس برای پاک سازی سطوح در 
منزل یا هر مکانی می تواند قاتل شماره یک شما باشد . پس در هیچ زمانی 

جوهر نمک و وایتکس را ترکیب نکنید .
در صورت برخورد با افرادی که با بخارات این ترکیب مسموم شده اند سریع 

فرد را در هوای آزاد قرار دهید و اولویت اول شما تماس با اورژانس باشد .
برای رفع خستگی در مواقع کار روزانه و خانه تکانی عید :

مصرف دمنوش بادرنجبویه شیرین شده با شیره انگور یا شیره توت می تواند 
انرژی مضاعفی را در شما ایجاد کند .

حتما در زمان انجام فعالیت های جسمی ، نوشیدن آب جوش را جدی 
بگیرید .

اگر بطری پت را از آب پر کنید و برای مصرف آب خنک در طول روز داخل 
فریزر قرار دهید که یخ ببندد :

 یقین بدانید داخل ظرف پت دچار خراش و شکستگی های فراوانی 
می شود که در دراز مدت بیماری  ایجاد خواهد کرد . ما حق استفاده از 

ظروف پت را برای چند بار نداریم.

            من دچار گرگرفتگی  در پاهایم می شوم به ویژه شب ها 
موقع خواب. لطفا راهنمایی ام کنید.

در افراد بزرگ سال گاهی درد و گرگرفتگی از مچ پا به پایین 
اتفاق می افتد.

معمولا بروز این حالت، به دلیل کندی حرکت در این افراد 
است که سبب می شود گردش خون در قسمت های تحتانی بدن کمتر شود 

و اختلال در گردش خون به وجود آید .
حتما در این افراد بحث غلظت خون مطرح است .

چنان چه غلظت خون بالا بود، بهترین پیشنهاد خون دهی است.
مصرف ترکیباتی نظیر سماق، عناب، آب زرشک و آب انار که پایین آورنده 

حرارت و رقیق کننده خون است، بسیار کمک کننده است .
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نتایج مطالعات محققان مرکز سلامت روان درکانادا نشان می‌دهد افسردگی مزمن به تولید یک نشانگر زیستی التهاب در مغزمنجر می‌شود. به گزارش ایرنا از پایگاه خبری ساینس دیلی، نتایج مطالعات نشان 
می‌دهد مغز افرادی که بیش از 10 سال به افسردگی مبتلا هستند، حاوی میزان بالاتر پروتئین ترنسلوکیتور است. این پروتئین نشانگر زیستی التهاب است که از طریق سلول‌های ایمنی مغز تولید می‌شود.التهاب 

مغز یک واکنش مشترک با بیماری‌های تحلیل‌برنده مغزاست  و  اگر چه بیماری افسردگی، یک بیماری تحلیل برنده سیستم اعصاب نیست، ولی محققان معتقدند افسردگی مزمن نیازمند درمان متفاوت 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

»گودی کمر« یا »لوردوز« به معنای افزایش تقعر ستون مهره کمری 
است. اگر ستون مهره را از جلو نگاه کنیم، مهره‎ها در یک خط صاف و 
عمود قرار گرفته‎اند ولی اگر از کنار به ستون فقرات نگاه کنیم متوجه 
می‎شویم که مهره های گردنی و سینه ای و کمری قوس هایی را 
درست می کنند. این لوردوز یا گودی کمر تا حدی طبیعی است ولی 
در بعضی از افراد این گودی زیاد می‎شود و موجب بروز مشکلاتی 
مانند کمردرد و احساس خستگی در کمر می‎شود. با افزایش قوس 
کمر شکم بیمار به جلو می آید و باسن وی به عقب می‎رود و فرد حالت 

خمودگی به خود می‌‎گیرد.
نحوه اجرا:

 برای درمان گودی کمر به پشت دراز بکشید و زانوها را خم کنید. 
سپس کف هر دوپا را از زمین جدا و زانوها را با دست درون سینه 
جمع کنید و برای ۳۰ ثانیه به کشش ادامه دهید. سپس یکی از 
زانوها را رها کنید و پاشنه پا را بر زمین سر دهید تا پا کاملا صاف شود 
ولی زانوی دیگر همچنان تحت کشش است.  این ورزش موثر برای 

کمر درد را پنج بار تکرار کنید.

برق انداختن و تمیز کردن اجاق گاز برای خانم‎های خانه یکی از 
سخت‎ترین کارهاست. شما هم برای تمیز کردن اجاق گازتان به 
جای استفاده از مواد شیمیایی از محلول‎های خانگی استفاده 
کنید و اجاق گازتان را مانند روز اول برق بیندازید.  استفاده 
از شوینده‎های شیمیایی و آنتی باکتریال، خطرات و مضرات 
بسیاری برای سلامتی و بدنتان دارد؛ به همین دلیل یک سری 
راهکارهای طبیعی برای استفاده از جایگزین این مواد برای شما 
داریم. با استفاده از این مواد علاوه بر حفظ سلامت خود و خانواده، 
می‎توانید نقشی در حفظ سلامت محیط زیست و سیاره زمین هم 

داشته باشید.
با نمک اجاق گازتان را برق بیندازید: نمک در کابینت آشپزخانه 
همه افراد پیدا می شود و می‎توان از آن برای تمیز کردن اجاق 
استفاده کرد. وقتی که اجاق هنوز گرم است، لایه‎ای نمک روی 
سطح آن بپاشید. برای مدتی صبر کنید و سپس در حالی که 
دستکش به دست کرده‏اید، با پارچه یا دستمالی کهنه، روغن و 
آلودگی‎ها را پاک کنید. وقتی اجاق کاملا سرد شد، می توانید نمک 
بیشتری اضافه کنید و باقی مانده آلودگی ها را پاک کنید. استفاده 
از نمک راه خوبی برای تمیز کردن اجاق است، به علاوه زمان بعدی 
که اجاق را روشن می کنید، در آشپزخانه تان بوی سوختنی حس 

نمی کنید. 
جوش‎شیرین و سرکه اجاق گازتان را مانند روز اول برق 
می‎اندازد: اگر غذایتان سوخته است و اجاق گازتان کاملا کثیف 
شده است، از جوش‏شیرین استفاده کنید. روی اجاقتان جوش 
شیرین بپاشید و سپس روی آن قطرات آب بریزید. بگذارید تمام 
شب همان طور بماند و صبح با یک اسفنج آن را تمیز کنید. بیشتر 
آلودگی‎ها باید رفع شده باشد اما اگر موادی باقی ماند فقط کمی 
جوش شیرین بیشتر و اندکی سرکه سفید اضافه کنید. این ترکیب 
شروع به حباب زدن می کند اما برای 30 دقیقه آن را رها کنید. 

سپس می توانید باقی مانده آلودگی را از بین ببرید.

تنها مصرف برخی انواع ادویه یا قرارگرفتن در معرض عطر گل و گیاهان سبب حساسیت نمی‌شود 
بلکه مواد شیمیایی برخی کالا‌ها که روزانه با آن سر و کارداریم نیز عاملی پنهان و موثر در بروز 
حساسیت است. کارشناسان به افرادی که دچار مشکل مزمن خشکی لب و دهان می‌شوند و عامل 
بیماری یا کم آبی بدن نیز وجود ندارد، توصیه می‌کنند خمیر دندان خود را بررسی کنند؛  افراد حتی 
کسانی که سابقه حساسیت ندارند در زمان استفاده از یک نشان تجاری خمیر دندان جدید حتماً 
مقداری از آن را آزمایش و در صورت نداشتن حساسیت از آن استفاده کنند. حساسیت به 
خمیر دندان سبب بروز مشکلاتی همچون خشکی و ترک خوردگی لب ها، تورم زبان، 
خشک شدن غدد بزاقی دهان، اشکال در بلع غذا و آب دهان و حتی در افراد مستعد 
حساسیت می‌تواند سبب حمله بیماری و بروز واکنش‌های خطرناک شود که 

نیاز به رسیدگی پزشکی سریع دارد.
اگر دچار حساسیت به خمیردندان خود شدید، حتماً با مراجعه به 
دندان پزشک این مشکل را با او مطرح کنید. درصورت استمرار 
این مشکل حتماً با متخصص آسم و آلرژی تماس بگیرید، زیرا 
واکنش بدن به خمیر دندان می‌تواند خطرناک باشد. همیشه 
به میزان استاندارد از خمیردندان روی مسواک خود استفاده 

کنید.
 پس از اتمام مسواک زدن دهان خود را به طور کامل بشویید تا از 

مواد شیمیایی پاک شود.
قورت دادن آب دهان مخلوط با خمیر دندان می‌تواند سبب تحریک 
معده و بروز مشکلات گوارشی شود. در کنار خمیر دندان‌های 
شیمیایی می‌توانید از برخی دهان شویه‌ها و آب نمک )آب نمک را 
قورت ندهید، زیرا سبب افزایش فشارخون می‌شود( نیز استفاده 
کنید تا از خطر بروز واکنش‌های آلرژیک ایمن بمانید.  در زمان 
استفاده از خمیر دندان با رایحه‌های میوه‌ای برای کودکان، 

حتماً ابتدا تست آلرژی را انجام دهید.

حرکت اصلاحی برای رفع گودی کمر

تمیز کردن اجاق گاز بدون مواد شیمیایی

عامل خشکی زبان و دهان

)دو شنبه ها(

)دو شنبه ها(

ماکارونی با سس بشاملآشپزی  من

مواد لازم

روش تهیه 

تناسب اندام

ریزه کاری ها

ترفندها

مهین رمضانی -  به گفته کارشناسان ثابت شده است که 
وقتی یکی از والدین حساسیت دارد، کودکشان حدود 
25 تا 30 درصــد و اگر هر دو والــد مبتلا به حساسیت 
باشند، کودک بین 65 تا 70 درصد به حساسیت مبتلا 
می شود.یکی از توانایی‌های ذاتــی سیستم گــوارش 
انسان، جلوگیری از ورود مــواد حساسیت‌زا به بدن و 
ایجاد حالت تحمل به مــواد غذایی است که می‌تواند 
حساسیت‌زا باشد؛ اما مصرف زودهنگام مواد غذایی در 
ابتدای دوران شیرخوارگی می تواند به حساسیت به مواد 

غذایی منجرشود.
علایم بالینی حساسیت غذایی به شکل های مختلف بروز 

می کند از جمله:
 نفخ‌های شدید، دردهای شکمی ، وجود رگه‌های خون در 

مدفوع، بی‌قراری زیاد، اسهال یا یبوست.
آن چه کولیک شیرخوارگی می‌نامیم و از یک تا 4 ماهگی 
وجــود دارد، در اثــر حساسیت به موادغذایی، تشدید 

می‌شود.
علامت دیگر، استفراغ‌های مکرر است، به نحوی که سبب 
ایجاد سوزش در قسمت انتهایی مری و ریفلاکس )ترش 

کردن غذا( می شود.
در کودکان زیر شش ماه، رگه‌هایی از خون را می‌توان 
در مدفوع مشاهده کرد که اگر این مشکل درمان نشود، 
ممکن است به زخم روده در بزرگ سالی و حتی بدخیمی 

منجر شود.
گاه پزشکان با مشاهده نتایج آزمایشگاه به اشتباه فکر می 
کنند گلبول های سفید و قرمز زیادی که در مدفوع وجود 
دارد، به دلیل وجود میکروب است و آنتی‌بیوتیک تجویز 
‌می کنند، در صورتی که مشکل این کودکان با قطع مواد 

حساسیت زا رفع می‌شود.

گندم شایع ترین علت حساسیت غذایی
بر اساس تحقیق انجام شده سال 91 در مرکز طبی 
کودکان تهران، در بیماران ایرانی، گندم، شایع ترین 
عامل حساسیت غذایی است و در درجــه بعد، شیر، 
تخم مرغ، سویا و آجیل، از دیگر عوامل شایع حساسیت  

غذایی در ایران به شمار می‌رود.

اضطراب از عوامل ایجاد حساسیت 
ــادران، در زمان   دوری از اضطراب و هیجان بــرای م
ــارداری ضــروری اســت، چراکه استرس امکان بروز  ب

حساسیت را بیشتر می‌کند.

علایم دستگاه تنفسی
برخی از علایم در دستگاه تنفسی بــروز می کند که 
می‌تواند خود را به صورت گرفتگی بینی ، خس‌خس، 
و تنگی نفس در کودکان بزرگ‌تر  سرفه‌های مکرر 

نشان ‌دهد.
 بعضی از کودکان بعد از دویدن یا تند راه رفتن دچار 
سرفه، تنگی نفس و خس‌خس می‌شوند و در بعضی 
از کودکان، سرماخوردگی طولانی‌ تر از حد معمول 
می‌شود. همچنین مستعد سینوزیت و التهاب لوزه 
سوم می‌شوند و اگر این مشکل درمان نشود، در آینده 

در معرض خطر آسم قرار می گیرند.

علایم در پوست
کهیر، نشانه اصلی حساسیت غذایی است. عمده‌ترین 
یا  نشانه حساسیت‌های غذایی در کــودکــان، کهیر 
ضایعات پوستی اگزمایی است که می‌تواند با مصرف 
ماهی، شکلات، مواد رنگی و افزودنی، گوجه‌فرنگی، 
توت‌فرنگی، کیوی، بادمجان، تخم مرغ، بادام زمینی 

و بادام هندی ایجاد شود.

پروبیوتیک ها وروغن ماهی برای مقابله با حساسیت
روغن ماهی برای محافظت از بدن در برابر حساسیت به 

تخم مرغ و بادام زمینی مفید است.
کارشناسان در پژوهش‌های خود استفاده از روغن 
ماهی و خوراکی‌های پروبیوتیک را ۳۸ درصــد در 
کاهش ابتلا به این شکل از حساسیت غذایی مفید 
دانسته اند.به گزارش باشگاه خبرنگاران از دیلی میل، 

کارشناسان مصرف روزانه یک کپسول روغن ماهی را 
زیر نظر پزشک متخصص، پس از هفته بیستم بارداری 
ــرای کنترل  ــرای سه تا چهارماه اول شیردهی ب و ب

حساسیت و جلوگیری از بروز آن موثر می‌دانند.
ــن مــاهــی و خــوراکــی‌هــای  ــی اثــربــخــشــی روغـ ــررس ب
پروبیوتیک بر کنترل حساسیت به وسیله متخصصان 

کالج امپریال لندن انجام شده است.
اعتقاد براین است که روغن ماهی سبب تقویت سیستم 
ایمنی بدن نوزاد و پروبیوتیک‌ها سبب افزایش میزان 
باکتری‌های مفید روده می‌شود که هر دو در کنترل 

حساسیت مفید است.
حساسیت غذایی می‌تواند بسیارشدید باشد و سبب 
شوک آنافیلاکسی در افراد شود؛ واکنش شدید سیستم 
ایمنی بدن به مواد خوراکی بی ضرر که شامل حالت 
هایی همچون تــورم حلق و گلو، انسداد مسیر‌های 
تنفسی و افت فشارخون می شود، می‌تواند درصورت 

تاخیر در درمان سبب مرگ فرد شود.
برخی خوراکی ها همچون بادام زمینی،  توت فرنگی، 
قارچ و مواردی چون نیش زنبور و حتی لاتکس موجود 
در دستکش‌های پلاستیکی در افراد می‌تواند سبب 
حساسیت و شوک آنافیلاکسی شود.این یافته‌ها در 
 the online journal Public Library of( مجله

Science Medicine( به چاپ رسیده است.

* پیاز را نگینى خرد کنید و در روغن تفت دهید 
تا سبک و رنگ آن طلایی شود.

* سینه مرغ را از استخوان جدا و سپس چرخ 
کنید و به پیاز بیفزایید و تفت دهید.

* نمک، فلفل سیاه، زردچوبه، پودر سیر و 
پاپریکا را به ترکیبات قبلی اضافه کنید و تفت 
دهید تا رنگ مرغ تغییر کند و آب آن تبخیر شود.
* رب گوجه فرنگى را اضافه کنید و تفت دهید.
* ته گوجه فرنگ‌ىها را به شکل ضربدر برش 
دهید و در آب جوش بگذارید تا بتوانید به راحتى 

پوست آن‌ها را بگیرید.
* سپس گوجه فرنگى و فلفل دلمه ای زرد و 
قرمز را نگینى خرد و به مواد گوشتى اضافه 

کنید.
* حرارت را ملایم کنید و زمان دهید تا مواد به 

روغن بیفتد و آب آن تبخیر شود.
* سیب زمین‌ىها را پوست بگیرید و به شکل 
نگینی کوچک برش بزنید. سپس در روغن 

مایع سرخ کنید.
* در قابلمه مناسبى آب را جوش بیاورید و 
سپس ماکارونى پیچ و دو قاشق آب لیموى 
تازه را اضافه کنید و ماکارونى را بجوشانید تا 

نرم شود.
* سپس ماکارونی را در صافى بریزید و آب سرد 
روى آن بریزید تا نشاسته اضافى ماکارونى 

خارج شود.
* ماکارونى و سیب زمینى سرخ شده را مخلوط 
و سس بشامل را اضافه کنید. مواد را به آرامى 
مخلوط کنید و در داخل ظرف پیرکسى که از 

قبل چرب شده بریزید و صاف کنید.
* سپس مواد گوشتى را روى ماکارونى بریزید 
و مجدد صاف کنید و سطح مواد گوشتى را با 

پنیر بپوشانید.
* ماکارونى را بعد از پخت با چاقوى تیزى برش 
بزنید و به دلخواه با جعفرى ریز خرد شده یا 

گوجه گیلاسى تزیین کنید.
مواد لازم برای سس بشامل

شیر- دوو نیم  پیمانه
کره - دو قاشق سوپ خوری
آرد - دو قاشق سوپ خوری

نمک و فلفل سیاه - به میزان لازم
روش تهیه : کره را در یک ماهیتابه بریزید و روی 

حرارت ملایم قرار دهید تا ذوب شود.
آرد را اضافه کنید و تفت دهید تا خامى آن 

گرفته شود.
سپس شیر و نمک و فلفل سیاه را کم کم اضافه 
کنید و مرتب مخلوط را هم بزنید تا مواد غلیظ 

شود و شروع به حباب زدن کند.
سس را از روى حرارت بردارید و در کنار اجاق 

گاز قرار دهید.

* پیاز- یک عدد
* فلفل سبز- یک عدد

*فلفل قرمز-  یک عدد
*گوجه فرنگی - دو عدد
* سیب زمینی - دوعدد

* ماکارونی پیچ -500 گرم
* سینه مرغ چرخ کرده -  300 گرم

* زردچوبه -  یک قاشق چای خوری
* پودر سیر-  یک قاشق چای خوری

* نمک و فلفل سیاه - به میزان لازم
* روغن - دو قاشق سوپ خوری

* پودر پاپریکا - یک قاشق چای خوری
* رب گوجه فرنگی- یک قاشق سوپ خوری

* پنیر پیتزای رنده شده -دو پیمانه

 واکسینه کردن کودکان 
در برابر حساسیت غذایی 


