
پرسش و پاسخ

تجویــــز داروهــا، تنـــــها با معاینــه بالیــنی
و گرفتــن شــرح حــال امکان پذیــر است
مصـــرف به ســـوالات  پاســـخ  در  و اگـــر 
از پـــس  می شـــود،  توصـــیه  دارویـــی 

مشورت با متخصص مصرف شود.
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روش هایی برای رهایی از 
پف زیر چشم ها

چطــور می توانیــد ازشــر پــف زیر 
چشــم‏های خــود خلاص شــوید؟ 
راهکارهــای طبیعــی متعــددی 
وجــود دارد کــه می توانیــد بــرای 
کاهش پف زیر چشم هایتان انجام 

دهید.
مراقب حساســیت تان باشــید: 
احتمالا به خوبی از حساسیت خود 
و زمانی‏کــه درگیر آن می شــوید، 
آگاه هســتید. ســعی کنیــد برای 
کنترل حساسیت تان از روغن های 
ضروری استفاده کنید و قبل از فرا 
رسیدن فصل حساسیت درمان آن 

را آغاز کنید.
بــه حداقــل  را  نمــک  مصــرف 
برسانید: در اغلب موارد مصرف 
زیاد نمک با فشار خون بالا همراه 
اســت، امــا آیــا می‏دانســتید کــه 
سدیم موجود در نمک تجمع مایع 
و تورم دور چشم را به دنبال دارد؟ 
برای حل این مسئله بهتر است از 
نمک‏های دریایی تصفیه شده آن 

هم به مقدار کم استفاده کنید.
ورزش کنیــد: ورزش یــک روش 
علایــم  کاهــش  بــرای  طبیعــی 
پیــری اســت و می تواند شــادابی 
را بــه پوســت برگردانــد، بــا انجام 
نرمش هــای مخصــوص، پوســت 
را  اطــراف چشــمان تان  ناحیــه 

شاداب کنید!
وضعیت و نحــوه خوابیدنتان را 
اصلاح کنید: خوابیدن به پشــت 
از تجمع مایع دور چشم تحت تاثیر 
نیروی جاذبه پیشگیری می کند. 
بــرای خوابیــدن بهتــر می‏توانید 
یــک بالــش دیگر بــه زیر ســرتان 
اضافه کنید. فرامــوش نکنید که 
استفاده از یک بالش اضافه برای 
بهتــر خوابیــدن شماســت و اگــر 
بــا این بالــش اضافه بی خــواب یا 
اذیت می‏شوید نیازی به استفاده 
از آن نیســت، چرا کــه نخوابیدن 
خــود عاملی اســت کــه می تواند 

به تیرگی زیر چشم ها بینجامد.
پاک کردن آرایش قبل از خواب: 
باقی ماندن آرایش روی چشم در 
هنگام خواب می‏تواند چشم‏های 
 شــما را تحریــک کنــد و موجــب 

 آب ریــزش چشــم، التهــاب و پف 
زیر چشــم شــود. برای پیشگیری 
از ایجاد پف چشــم قبــل از خواب 
حتما آرایــش چشــم هایتان را به 

طور کامل پاک کنید.
سیگار کشــیدن را ترک کنید: 
آیا می دانید که ســیگار کشــیدن 
پوســت صــورت و دیگــر اعضــای 
بدن را خشک و ضعیف می کند؟ 
علاوه بر خشــکی پوســت، سیگار 
پیــری  ایجــاد  باعــث  کشــیدن 
زودرس در پوســت اطراف چشم 

می شود.

خنده موجب بهبود 
آلزایمر در سالمندان 

می شود
کمدیــن فقیــد انگلیســی، نورمن 
ویــزدوم، می گفــت: »وقتــی پیــر 
می شــوید، ســه اتفــاق برایتــان 
می افتــد؛ اول حافظــه خــود را از 
دســت می دهید، دوتــای دیگر را 
به خاطر نمی آورم!« از این شوخی 
نتایــج تحقیقــات  کــه بگذریــم، 
جدید نشــان می دهــد نخندیدن 
یا کم خندیــدن می توانــد یکــی از 
دلایل پیر شــدن باشــد. براساس 
در  انجام شــده  بررســی های 
دانشــگاه »لومالینا« ی کالیفرنیا، 
خندیدن می توانــد موجب تقویت 
حافظه کوتاه مدت در ســالمندان 
شــود. در ایــن تحقیــق، محققــان 
پــی برده انــد ســالمندانی که یک 
فیلم کوتــاه طنز بیســت دقیقه ای 
را تماشــا کردند، عملکــرد بهتری 
در تســت های حافظــه داشــتند و 
کورتیــزول کمتری در بــدن آن ها 
ترشــح شــد. کورتیــزول هورمون 
اســترس اســت که بر ســلول های 
عصبی مغز تاثیر منفی می گذارد. 
به گفتــه محققــان از ایــن یافته ها 
ی  ا جــر ا ر  منظــو به  ن  ا تــو می 
برنامه هــای بهبودی و تندرســتی 

برای سالمندان استفاده کرد.

کربوکسی تراپی 
چیست؟

به تزریــق گاز کربنیک زیرپوســت 
»کربوکســی تراپــی« می گوینــد . 
بــرای برطــرف کــردن مشــکلات 
زیبایی و درمان سلولیت می توان 
از این روش استفاده کرد. استفاده 
از دی اکســید کربن در پزشــکی، 
روش جدیدی نیست و قرن هاست 
که از آن برای درمان های پزشکی 
اســتفاده می شــود. کربوکســی 
نــام علمــی گازدی اکســید کربن 
ودرکربوکســی  اســت   )CO2 (
تراپــی گازدی اکســید کربــن زیر 
پوســت تزریق می شــود. بدن این 
مورد را به عنوان کمبود اکســیژن 
تلقــی می کنــد وجریــان خــون را 
در ایــن منطقه افزایــش می دهد. 
این افزایــش گردش خون ســبب 
رسیدن مواد مغذی به این منطقه 
می شــود و در پی آن ترمیم سلولی 
اتفاق می افتد. کربوکسی تراپی، 
در دهــه 1930 در فرانســه مورد 
اســتفاده قرار گفــت. محققان پی 
برده بودند که آب استخرهای غنی 
شــده با دی اکســید کربــن باعث 
بهبــود زخم و جراحات می شــود. 
در دهــه 1950 متخصصان قلب 
از این روش برای درمان مبتلایان 
بــه بیمــاری انســداد شــریانی و 
همچنیــن دیگر اختلالات ناشــی 
از گــردش خــون و تجمــع چربــی 
در شــریان ها اســتفاده کردند. از 
سال 1995، زمانی که اصطلاح 
Therapy Carboxy ابداع شــد، 
محبوبیــت آن در زمینه زیبایی و به 
ویژه درمان جوان ســازی پوســت 
افزایــش یافــت. نتایــج مطالعات 
نشان می دهد که این روش سبب 
افزایش کشــش پوســت، افزایش 
گــردش خــون بــدن و در نتیجــه 
بهبــود ظاهر پوســت می شــود. از 
این روش به منظور جوان ســازی، 
ترمیم ســیاهی و گودی زیر چشم، 
کاســتن از چروک هــا وترک های 
پوستی، بازتولید کلاژن و کاهش 
ســلول های چربی یا ســلولیت ها 

استفاده می شود.

روغن زیتون - 2قاشق سوپ خوری پیاز - یک عدد پنیر پارمزان - 150 گرم
 خمیر هزارلا - 400 گرم گوجه فرنگی - یک عدد تخم مرغ - یک عدد

 زیتون - 10 عدد آرد - به میزان لازم نمک - به میزان لازم فلفل سیاه - به 
میزان لازم  آب لیمو - 3قاشق غذاخوری کدو سبز - نیم کیلوگرم

 ابتدا مقداری خمیر هزارلا تهیه کنید. فر را با دمای 230 سانتی گراد گرم کنید 
و روی سینی فر کاغذ روغنی بیندازید.

 کــدو را بشــویید و به صــورت خیلی نــازک ورقه ورقه کنیــد و آن را بــه مدت 2تا 
4ســاعت داخل آب لیمو و مقداری نمک و فلفل قرار دهید و درون ظرف در بسته 

داخل یخچال بگذارید.
 روغــن زیتون را داخــل تابه داغ و کدو ها را داخل آن ســرخ کنید؛ کــدو را بعد از 

سرخ کردن از تابه خارج کنید.
 پیــاز را به صــورت ریز خرد و آن را درون روغن کدوســبز یا در روغــن جداگانه به 

خوبی ســرخ کنید و به آن مقداری نمک، فلفل و در نهایت کدو اضافه کنید.
 خمیر هزارلا را روی تخته کار که آرد پاشــی شــده اســت باز کنید و آن را به روی 

کاغذ روغنی انتقال دهید و با چنگال آن را ســوراخ سوراخ کنید.
 پنیــر را رنده کنیــد و روی خمیر بریزید و مواد را روی پنیــر پخش کنید ولی چند 

سانتی از اطراف را خالی کنید.
 گوجــه فرنگی را به صورت خیلی نازک برش بزنید و روی مواد قرار دهید.

 تخم مرغ را داخل ظرفی بشــکنید و کاملا هم بزنید و آن را روی تارت بریزید.
 خمیر کناره تارت را به سمت تو تا بزنید.تارت را در طبقه وسط فر به مدت 40 تا 

50 دقیقه بپزید و بعد از پخت روی آن زیتون خرد شــده بریزید.

از شایع ترین دلایل مراجعه به پزشــک، بروز درد در بدن است. معمولا در این مواقع 
پزشــک ســعی می کند در مقطع اول با تجویز مســکن از درد بیمار بکاهد.اما نکاتی 
وجود دارد که با آگاهی از آن ها، روند مراجعه و ویزیت دکتر برای ما متفاوت می شود.

مُسکن درمانی دایمی نیست        
مصرف داروهای تسکین دهنده، راه درمانی دایمی و سالمی نیست. بهترین پزشکان 
با شما درباره علت درد سخن می گویند. آن ها بررسی می کنند که به طور دقیق منبع 
و عامل درد را پیدا کنند. این که درد ناشــی از کمبود فعالیت، اســترس زیاد و آرتروز 

است یا دلیل دیگری ممکن است عامل آن باشد.

گرما یا یخ        
ممکن اســت پزشــک کمک گرفتن از یخ یا گرما را برای کاهش درد توصیه کند. هر 
یک از آن ها برای مواردی مفید است. از یخ برای جراحت های حاد استفاده کنید. یخ 
باعث کند شدن جریان خون می شود و از شدت درد، تورم و کبودی در ناحیه صدمه 
دیده می کاهد. همچنین، آب گرم برای نرم کردن مفاصل و دردهای عضلانی مفید 

و موثر است.

درد کمر می تواند خود به خود بهبود یابد        
قبل از این که از پزشــکتان درباره مســکن برای درد کمر خود کمک بخواهید، بهتر 
اســت بدانید که 90 درصد دردهای کمر، پس از 12 هفته بدون استفاده از دارو به 
طرز چشمگیری کاهش می یابد. با این حال می توانید از یک فیزیوتراپیست مشاوره 
بگیرید. در این صورت اگر درد شما ناشی از جابه جایی مهره های کمر و موارد مشابه 

باشد، می توانید از بروز خطرات بیشتر در امان بمانید.

تارت گوجه و کدو پزشکان درباره دردها چه می گویند؟

پوست ومو

سالمند

سواد سلامت

آشپزی من
رژیمی

سلامت

در صورتی که درد 
مزمنی دارید، به فکر 
تغییر رژیم غذایی 
خود باشید. لبنیات 
چرب را برای چند 
هفته از رژیم غذایی 
خود حذف کنید و 
ببینید که دردتان 
بهبود می یابد یا خیر. 
این روند را برای گندم، 
گوشت قرمز، مرکبات، 
بادام زمینی و کافئین 
تکرار کنید و ببینید 
چه تغییری در دردتان 
حس می کنید. اگر این 
وضعیت موثر بود در 
مراحل بعدی زیر نظر 
متخصص تغذیه، این 
روند را ادامه دهید.

تفــاوت بیــن زالو درمانــی وفصد 
چیست وهر یک برای درمان چه 

بیماری هایی به کارمی رود؟
فصد معمــولا پاک ســازی عمومی 
تراســت. یعنی خــون را بــه صورت 
سیســتمیک از بدن خارج می کند 
ودر بیماری هــای عــام تراســتفاده 
می شــود بــرای مثــال اگــر فــردی 
دردستگاه گوارش وقلب وعروق یا 
سیستم مغز واعصاب مشکل دارد، 
برای وی فصد انجام می شود. زالو 
درمانی در مواردی که قرار است یک 
پاک سازی خاص در یک مورد خاص 
انجام شــود.برای مثال پاک سازی 
عــام با فصد انجام شــده اســت ودر 
ادامه می خواهیم به صورت موضعی 
دمــل را پاک ســازی کنیم یــا قصد 
داریم پاک سازی سیستم مغزی را 
انجام دهیم، در این موارد درهمان 
ناحیه زالو گذاشــته می شود.برای 
مواردی که قوت فرد مناسب باشد 
در قدم اول فصــد انجام می دهیم و 
در مرحله بعدی زالو درمانی.برای 
افرادی که ســن خیلی بالا یا خیلی 
پایین دارند )زیر 14 سال فصد انجام 
نمی شود( ممکن است انجام فصد 
خیلی مناسب نباشد. در این موارد 

از زالو درمانی استفاده می شود.
من چند سال است که دچار درد 

لثه هستم.
اگر سوال شما درباره زالو درمانی 
است در موارد ی که لثه ها ملتهب 
اســت یــا لثــه تحلیــل رفته اســت 
می تــوان از زالو درمانی اســتفاده 
کرد.برای تقویت لثه ها اســتفاده 
از گل ســرخ ســماق و پوســت انار 
مناسب اســت می توانید این مواد 
را آسیاب کنید و با مسواک یا دست 
روی لثه بمالید. مالیدن بعضی از 
روغن ها مانند روغن گل سرخ روی 
لثه ها به تقویت لثه کمک می کند.

اگرچــه پی کــی یو جــزو بیماری هــای نادر محســوب 
می شــود و به طور کلــی از هر ده هزار تولــد، یک مورد 
ابتلا وجود دارد اما این بیماری در مناطقی مانند اروپا 
و آمریــکا بیشــتر دیده می شــود و در مناطق آســیایی، 

آفریقایی و نژاد لاتین شیوع نسبتا کمتری دارد.
بیماری فنیل کتونوری با انجام آزمایش خون نوزاد طی 
نخستین روزهای تولد قابل تشخیص است که به دلیل 
تاثیر جدی بیماری بر ســامت نوزاد، امروزه در برخی 
جوامع طرح های غربالگری اجرا می شــود؛ همچنین 
در صورت زمینه خانوادگی حتما باید این مسئله مورد 
توجه باشــد. تشــخیص ندادن بیماری عوارض جدی 
مانند تاخیر در رشــد، میکروسفالی، تشنج، اگزما و... 
را به همــراه دارد و می تواند به عقــب ماندگی ذهنی و 

اختلالات رفتاری حرکتی منجرشود.
از آن جــا کــه فنیــل کتونــوری یــک اختــال ژنتیکی 
اســت، درمــان قطعــی بــرای آن وجــود نــدارد و تنهــا 
محدودیت هــای منابــع پروتئینــی ماننــد شــیر، تخم 
مرغ، پنیــر، خشــکبار، ســویا و... به عنــوان مهم ترین 
منبع فنیل آلانین اســاس کنترل بیماری اســت. البته 
برای پیشــگیری از عــوارض ثانویه چنیــن کمبودهای 
غذایی، بایــد برنامه تغذیــه خاصی مانند شیرخشــک 
مخصوص و... رعایت شود و این بیماران به طور مرتب 
تحت آزمایش اندازه گیــری فنیل کتونوری قرارگیرند 

تا سطح این اسید آمینه در حد مناسب باشد.
اگرچه این بیماری با مشکلات فراوانی برای بیماران 
همراه است اما در صورت رعایت اصول تغذیه و درمان، 
امکان زندگی موفق برای آن ها وجود دارد و می توانند 

زندگی طبیعی داشته باشند.

علایم        
نــوزادان تــازه متولــد شــده مبتلا بــه بیمــاری فنیــل 
کتونــوری علایــم را نشــان نمی دهند. در حــدود 3تا 
6مــاه بعد، نوزادان مبتلا به »پی کی یو« درمان نشــده 

فعالیت شان کمتر خواهد شد.
آن ها در مورد چیزهایی که در اطرافشان است، کمتر 
علاقه نشان می دهند. بعد از یک سال، کودک ممکن 
اســت تاخیرهــای شــدیدی را در رشــد و تکامــل خود 

داشته باشد.
کودکان مبتلابه بیماری فنیل کتونوری دارای سطوح 
پایینی از ماده ملانین در بدن خود هستند، ماده ای که 
به مو و پوســت رنگ می دهد. به همین دلیل اســت که 
فنیل آلانین وقتی تجزیه می شود، از یکی از محصولات 

آن برای تولید ملانین استفاده می شود.
درنتیجه، کــودکان مبتلا به این بیمــاری اغلب دارای 
پوســتی کمرنگ و رنگ پریده، موهای بور و چشم آبی 

هستند.

علایمــی چون پوســت خشــک، اگزما و بویی شــبیه به 
"کپک" ناشی از ایجاد فنیل آلانین در مو، پوست و ادرار 
نیز در این بیماران شایع است. علایم و نشانه های دیگر 
ممکن اســت شــامل تحریک پذیری، سفتی عضلانی، 

تشنج )صرع( و کوچکی سر یا کوتاهی قد باشد.

درمان )کنترل(        
این بیماری درمــان قطعی ندارد اما هنگام تشــخیص 
با رژیم هــای غذایــی خاص می تــوان تا حــد زیادی از 
عــوارض آن پیشــگیری کرد. همان گونه که گفته شــد 
راه درمان این بیماری استفاده از شیرهای بدون فنیل 

آلانین )شیر لوفنالاک یا فنیل فری( است.
بــه عبارتــی با حــذف فنیــل آلانیــن در برنامــه غذایی 
این افــراد می توان از بــروز علایم یاد شــده جلوگیری 
کرد. در صورت تشــخیص به موقع و شــروع اســتفاده 
ابتــدای  از  کتونــوری«  »فنیــل  مخصــوص  شــیر  از 
نوزادی، پیش آگهی خوب خواهد بود و با رعایت رژیم 
کنترل کننــده، کــودک مبتــا دارای هــوش طبیعــی 
و رفتــار مناســب خواهد بــود و بــا کنترل ســطح فنیل 
آلانیــن خــون، زندگی ســالم و بدون مشــکلی خواهد 
داشــت. ولی تأخیــر در درمان، به بــروز عقب ماندگی 
ذهنی، کوچکی دورســر و اختلالات رفتاری و تشــنج 

منجر خواهد شد.

 29 ژوئن مصادف با 8تیرماه، از سال 2013 میلادی به عنوان روز جهانی بیماری » فنیل کتونوری« نام گذاری شده است. فنیل کتونوری که به » پی کی یو« شهرت دارد، بیماری 
ناشی از یک اختلال ژنتیکی است که طی آن ژن جهش یافته از هر دو والد به فرزند منتقل می شود، در نتیجه آنزیم لازم برای تبدیل فنیل آلانین به تیروزین )یکی از اسیدهای بیماری

آمینه ضروری( تولید نمی شود و تجمع غیر عادی فنیل آلانین عوارض متعددی را در پی دارد.

اگر کودکی را 
دیدید که در 
ماه های ابتدایی 
تولدش رفتاری 
عادی دارد و کم کم 
دچار علایمی چون 
بی قراری و استفراغ 
شدید پس از خوردن 
شیر مادر و نیز تغییر 
رنگ مو )تیره به 
روشن(و روشن 
شدن رنگ پوست و 
رشد نکردن دور سر 
شد، وظیفه شماست 
که به سرعت به 
خانواده اش هشدار 
دهید که حتما از 
کودک، آزمایش 
ژنتیکی به عمل 
آورند.
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