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 زردچوبه

یکی از مواد غذایی برای پاک ســازی کبد 
زردچوبه اســت. زردچوبه را مــی توان در 
تمام طول عمــر و در تمام روزها اســتفاده 

کرد.
نتایج تحقیقی که انجام و در آوریل ۲۰۱۱ 
در  مجله علمی غذا، منتشــر شــد؛ نشــان 
می دهد؛ مصرف  زردچوبــه به جلوگیری 
از افزایش میزان کلسترول در خون کمک 
می کنــد. همچنین بــا تنظیــم آنزیم های 
مسئول متابولیســم چربی، خطر بیماری 

کبد چرب را کاهش می دهد.

کاسنی

مقالات زیادی درباره گیاه کاســنی وجود 
دارد که تاثیر مثبت آن را روی کبد به اثبات 
رســانده اند. این گیــاه به عنــوان محافظ 

بسیار خوب كبد شناخته می شود.
مصرف عرق کاسنی موجب کاهش میزان 
کلسترول خون می شــود و به پاک سازی 
کبد و بــدن از ســموم و مــواد زایــد کمک 
می کند. عرق کاسنی موجب دفع آسان تر 
صفرا از بدن می شود، زردی را می زداید و 
به طور کلی کبد را سبک می کند. هر چه 
این عرق تلخ تر باشد فایده آن بیشتر است 

و در التیــام امــراض کبــدی موثرتر عمل 
می کند. عــرق کاســنی نقش به ســزایی 
در تولیــد و ترمیم ســلول های کبدی ایفا 
می کند ومنبعــی سرشــار از ویتامین C و 
از بین برنــده بیماری هــای مزمن کبدی 

است.

شاه تره و خارمریم

شــاه تره و خــار مریــم هــم گیاهــان مفید 
دیگــری هســتند که مصــرف آن هــا برای 
کبد مفید اســت. هرچه فرد میوه و سبزی 
بیشــتری مصــرف کنــد، کبد ســالم تری 
دارد زیــرا همه گیاهــان ترکیبات مفیدی 

برای ســم زدایی دارند . البته قدرت همه 
گیاهان بــرای پاک ســازی کبد از ســموم 
یکسان نیســت و چهار گیاهی که به آن ها 
اشاره شد، جزو قوی ترین پاک کننده های 
کبدی هســتند. از این رو، امــروزه بیش از 
۱۰۰ کارخانه داروســازی در دنیــااز این 

گیاهان، دارو تهیه می کنند. 
مصــرف ایــن گیاهــان بــرای پیشــگیری 
مناســب اســت همچنین اگر کبــد درگیر 
شــود می توانند تســکین بخــش و درمان  

کننده باشند.
)درباره میــزان و نحوه مصــرف هر کدام با 

پزشک خود مشورت کنید.( 

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر منصوره منصوری
 متخصص جراح کلیه و مجاری ادراری

 مــادر 78 ســاله ام بــه بــی اختیــاری ادرار 
مبتلاســت، دارو هم مصــرف می کنــد اما 
نتیجه ندارد. لطفا راهنمایی کنید. خودش 

از این وضعیت خیلی ناراحت است.
بدون شــک بی اختیاری ادراری در سالمندان 
 آثار عمیقی بر ســامت جســمی و روانــی آنان 
می گذارد. افزایش شیوع عفونت ادراری ، زخم 
بستر، زمین خوردن  همراه با شکستگی ران و 
لگن ، افسردگی و محدود شدن روابط اجتماعی 
از مهم تریــن عوارض بــی اختیــاری ادراری در 

سالمندان است.

 بی اختیاری ادراری گذرا

این نوع از بی اختیاری ادراری شــامل مواردی 
است که در پی علل موقت و گذرا ایجاد می شود 
و با رفع عامل زمینه ساز، بی اختیاری ادراری هم 
 رفع می شــود. حدود 3۰ تا 5۰ درصد از موارد
 بــی اختیــاری ادراری در ســالمندان که باعث 
بستری  شــدن آنان در بیمارستان می شود، در 

این دسته قرار می گیرد.
 تاثیــر متقابــل بیــن سیســتم ادراری و دیگــر 
اندام ها به ویژه در ســالمندی مــی تواند باعث 

تغییر در شیوه ادرار کردن شود.
 یکــی از بیمــاری هــای شــایع در ســالمندان

 نارســایی قلبــی اســت. در بیمارانی کــه دچار 
 نارســایی قلبی هســتند و به علت ایــن بیماری

 دست و پاهای آن ها ورم دارد ، تولید ادرار شبانه 
افزایش می یابد. تمام مواردی که باعث تشدید 
نارســایی قلبی شــود منجر به افزایش ورم و در 
نهایت تشــدید تولید ادرار شبانه و بی اختیاری 

ادراری در خواب می شود.

 بی اختیاری ادراری پایداردر سالمندان
این نوع بی اختیاری ادراری در ســالمند از نظر 

تعریف و تقسیم بندی مشابه افراد جوان است.
شــایع تریــن نــوع بــی اختیــاری ادراری در 
سالمندان ، به شکل بی اختیاری ادراری فوریتی 
است که همراه با تکرر ادرار و فوریت ادرار است. 
افزایش بروز انقباضات غیر ارادی در عضله مثانه 
علت شــایع بی اختیاری ادراری در افراد مسن 
است . این انقباضات غیر ارادی بیشتر به دلیل 
اختال در خون رسانی به مثانه و دیگر اعضای 

لگنی در زمان سالمندی رخ می دهد.
بی اختیاری ادراری پس از سکته مغزی بسیار 
شــایع اســت. حدود 7۰ درصد از افــراد پس از 
سکته مغزی دچار بی اختیاری ادراری فوریتی 
می شوند. پارکینســون ،آلزایمر و تنگی کانال 
نخاعی، همراه با بی اختیاری ادراری فوریتی به 

علت افزایش انقباضات غیر ارادی مثانه است. 

 درمان
درمان پس از تشخیص نوع بی اختیاری ادراری 
انجام می شود وبسته به شرایط هر فرد و بیماری 
هایــی کــه بــه آن مبتاســت، تفــاوت دارد. در 
بســیاری از موارد ابتدا باید بیماری های قلبی 
، دیابت و سیســتم عصبی درمان شوند . چنان 
چه پس از کنترل این بیمــاری ها همچنان بی 
اختیاری ادراری تداوم داشــته باشد با توجه به 

نوع آن درباره درمان تصمیم گرفته می شود.

بیشتر بدانیم

 مضرات خوابیدن 
با آرایش صورت

شــما با اســتفاده از لوازم آرایشــی زیبا می شوید 
اما بدون تعارف مصرف بی اندازه یا نامناســب از 
لوازم آرایش حتی محصولات باکیفیت هم آسیب 
زیادی به پوست می زند. اگر محصولات آرایشی به 
صورت طولانی مدت و تا شب روی پوست بماند، 
از آن جــا که حــاوی ســیلیکون و مواد شــیمیایی 
هستند، باعث آسیب رساندن به پوست می شوند. 
حتی گاهی اوقات بانوان با همین مواد شیمیایی 
روی صورت خود به خــواب می روند. خوابیدن با 
این مواد، قاتل منافذ پوســت شماست! بنابراین 
برای یک زیبایی موقت به طور دایم به پوست خود 
آســیب نزنید. بهترین کار این اســت که هر شب 
قبل از خوابیدن صورت خود را تمیز کنید، حتی 
زمانی که آرایش ندارید. زیــرا مهم ترین عملکرد 
پوست در شب، بازسازی و نوسازی سلول هاست. 
 پس خوابیــدن با آرایــش جلوی این بازســازی را 
می گیرد  و باعث آسیب به پوست صورت، چشم ها 

و لب می شود.
پوست ما همیشــه در حال فعالیت است، درست 
مانند قلب که هرگز از تپش باز نمی ایستد. پوست 
ما هم ماننــد اندام های درونی بدن، همیشــه در 
حال کار و فعالیت اســت. پوست از آب، پروتئین، 
لیپیــد، مــواد معدنی و ... ســاخته شــده اســت. 
همچنین، پــر از منافذی اســت کــه موجب عرق 
کردن و ترشح چربی می شود . چربی پوست  یک 
نــرم کننــده طبیعــی اســت کــه آن را مرطــوب و 
سلول های مرده و دیگر آلاینده ها را از پوست جدا 
می کند. بنابراین آرایش بیــش از حد و خوابیدن 
با آن می تواند به پیری زودرس، خشــکی پوست، 
شکنندگی، حساســیت، کاهش کاژن سازی و 

...منجر شود.
بدن ما وقتی که درخواب هستیم، خودش را احیا و 
بازسازی می کند. پوست هم طبیعتا در خواب، بهتر 
می تواند خودش را ترمیم کند بنابراین بهتر است 
که در زمان خواب، هیچ گونه آرایشی روی صورت 
باقی نماند تا منافذ بتواند چربی ترشح و از پوست 
در مقابل رادیکال های آزاد در هوا محافظت کند. 
اگر مواد آرایشی را روی صورت باقی بگذارید، این 

فرایند بسیار مهم، مختل خواهد شد.
بنابرایــن حتمــا باید پوســت صــورت خــود را به 
طور مرتب لایه برداری و پاک ســازی کنید و فکر 
خوابیــدن بــا آرایش را هــم از ســر بیــرون کنید. 
وقتی ســلول های مــرده پوســت، چربــی و مواد 
آرایشــی منافذ را پــر می کند، پوســت نمی تواند 
نفس بکشــد و دچــار خفگی می شــود، در نتیجه 
جوش های سرســیاه بــه وجود می آیــد. همه این 
اتفاق ها می تواند پوســت را بــی روح و مرده جلوه 
دهــد و آن را کدر کند. پس شــب ها قبل از خواب 
بهترین فرصت برای استفاده از پاک کننده های 
صورت و مصرف ضدچروک هایی است که به باز 

شدن منافذ بسته کمک می کند.
منبع: برترین ها و تبیان

درمان کبد چرب با 4 گیاه دارویی
گیاهان دارویی به واسطه ترکیبات شناخته شده ای که دارند، می توانند نقش پیشگیری کننده داشته باشند

بانوان

سلامت

 نکاتی که باید قبل از 
گرفتن ناخن رعایت کنید

بعضی دوست دارند ناخن های شان را بلند کنند و بعضی 
کوتاه . داشتن ناخن های کوتاه یا بلند، گاهی مهم نیست؛ 
نکته مهم این است که ناخن ها به خوبی کوتاه شده باشند 

و  تمیز، محکم و زیبا به نظر برسند.
ممکن است ناخن گرفتن، امری ساده به نظر برسد اما در 
اغلب مواقع اگر به درستی انجام نشود می تواند مشکات 
کوچکی مانند شــکاف های ناخن یا فــرو رفتگی ناخن در 
گوشت را برای ما به وجود آورد. پس برای این که ناخن هایی 

تمیز، محکم و سالم داشته باشید، به موارد زیر عمل کنید:
قبل ازهر کاری مطمئن شــوید که ابزار مورد نیاز را برای 
شــروع کار آماده کرده ایــد: ۱ - ناخن گیر  ۲-  ســوهان 

ناخن  3 - دستمال
ناخن گیرهای کوچک و متوســط و دارای تیغه با انحنای 
کم، برای اصاح ناخن های دست و ناخن گیر های بزرگ 
و با تیغه بدون انحنا برای ناخن های پا مناسب است. ناخن 

آشپزی من  دورچین

 ابتدا پیازهای خرد شــده را با کــره درون ماهیتابــه تفت دهید و 
سپس گوشت را به همراه ادویه کاری به آن بیفزایید تا طعم گوشت 

خوب شود و مواد را با هم تفت دهید.
 گوجه فرنگی هــا را بشــویید و رنده کنیــد، جعفــری را هم خرد 
کنید، سیر را ریز و بعد له و همه این مواد را به همراه فلفل به گوشت 

اضافه کنید.
 روی صفحه ای یک دســت و صاف مقداری آرد بپاشــید و خمیر 
را روی آن پهن کنید و آن را شکل مربع با اندازه های کوچک برش 
بزنید، از مواد میان خمیر بگذارید و برای این که مواد از خمیر بیرون 
نزند و زیبایی ظاهری اش را از دســت ندهد با انگشت سر خمیر را 
فشــار دهید و در آخرین مرحله آن هــا را درون ماهیتابــه به همراه 

مقداری روغن سرخ کنید.

 گوشت چرخ کرده   ۲۰۰ گرم
 گوجه فرنگی   3 عدد
 کره   ۱۰۰ گرم
 سیر   ۲ حبه
 خمیر باگت  ۲۰۰گرم
یک پیمانه  جعفری 
یک قاشق چای خوری  ادویه کاری 
یک عدد  پیاز 
به میزان دلخواه  فلفل و نمک  
به اندازه کافی  روغن 

پیراشکی هندی لذیذ  

مراقبت از کودک هنگام تشنج 

تشــنج کــودکان مــی توانــد بــرای والدیــن 
وحشــتناک باشــد. صرف نظــر از علــت های 
تشــنج  در ایــن شــرایط  باید فــوری بــه دنبال 
کمک اورژانسی باشید. اگر چه تشنج منجر به 
مشکل حاد نمی شود اما اگر کودک شما مبتا 
به بیماری تشنج است  و پزشک دستورالعمل 
هــای لازم را در ایــن باره به شــما داده اســت ، 
با این حــال در زمان تشــنج ســریع بــا دکتر او 
تماس بگیرید. زمانی که منتظر رسیدن کمک 
پزشکی هستید، اگر کودک شما به طور طبیعی 

نفس نمی کشد، از او به خوبی مراقبت کنید.
* او را روی زمین به پهلو بخوابانید و اجسامی 

را که اطراف او هستند بردارید.
* پوشــش هــای تنگی کــه ســر و گــردن  او را 

پوشانده است، دربیاورید.
* چیزی داخل دهان او نگذارید و سعی نکنید 
تشــنج او را متوقــف کنید مگر این که پزشــک 

اقدامات لازم را به شما گفته باشد.
* اگر کودک شــما اســتفراغ می کند، او را به 

پهلو بخوابانید و دهانش را تمیز کنید.
* در این شرایط ســعی نکنید کودک را آرام و 
بی حرکت نگه دارید یا حرکات او را مهار کنید.

آیا می دانید  کبد بزرگ ترین پالایشگاه، هم دربدن وهم درتمام 
خواص 
گیاهان

دنیاست زیرا در پالایشــگاه های عادی در نهایت ۱۰۰ تا ۲۰۰ 

ماده تولید می شــود امــا در کبد ۱۰ هــزار ماده تولیــدی داریم 

بنابراین کارکبد بسیار سنگین تر از پالایشگاه ها ست.

زمانی که غذا می خوریم ، افزون بر ترکیب های  ارزشمند ، یک مقدار مواد زاید هم 

ایجاد می شود. مواد زاید  سمی ازغذاهای سنتتیک و شیمیایی بسیار بیشتر تولید 

می شود به ویژه اگر رژیم غذایی ناسالم هم داشته باشیم بنابراین امروزه که افراد 

از غذاهای سنتتیک و مواد شیمیایی بیشتری استفاده می کنند، سموم بیشتری 

هم در کبدشان تولید می شــود. از این رو، افراد زیادی از کبد ناکارآمد و چرب رنج 

می برند. برای این که تاثیر سموم کبدی کمتر شود و از بین برود، بهتر است افزون 

بر مصرف غذاهای سالم از برخی گیاهان دارویی هم استفاده کنید.

مداومت در مصرف این گیاهان می تواند به خنثی سازی سموم کبدی و سلامت آن 

کمک کند زیرا کبد هرروز با سموم مختلفی درگیر اســت. از جمله پرکاربردترین 

گیاهان دارویی  که در دسترس همه است می توان موارد زیر را نام برد:
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گیر خود را تمیز و ضد عفونی کنید. 
قبــل از شــروع، حتما بایــد مطمئن 
شوید که ناخن گیر تمیز است. داشتن 
یک ناخن گیر شخصی توصیه می شود اما 
زمانی که شــما و شخص یا اشــخاص دیگری از ناخن گیر 
به صورت مشترک استفاده می کنید، ضدعفونی کردن 
آن، قبل از شروع کار ضروری است. ناخن های خود را به 
خوبی شست وشو دهید. شما می توانید به هنگام دوش 
گرفتن، ناخن هــای خود را هم تمیز کنید یا دســت و پای 
خود را با صابون های ضد باکتری بشــویید و به خوبی آن 
ها را با حوله خشــک کنید تا آب اضافه آن پاک شــود. این 
مرحله نه فقط ناخن های شما را تمیز می کند بلکه به آن ها 
کمک می کند تا نرم تر و در نتیجه کوتاه کردن آن ها راحت 
تر شود. باید گرفتن ناخن ها را در مکانی انجام دهید که 
نور مناسب داشته باشد و شما به وضوح ببینید که در حال 
انجام چه کاری هستید. دستمال یا سطلی آماده کنید تا 
بتوانید ناخن های گرفته شده را دور بریزید. قبل از شروع 
به کار آن ها را به دقت بررسی کنید. تصمیم بگیرید که آیا 
می خواهید آن ها را تا حدی که اندکی از ســفیدی شــان 
دیده شود، کوتاه کنید یا اندکی بلندتر و با سرگرد یا صاف 
اصاح شود؟ پس از این که به نتیجه رسیدید، ناخن گیر را 

باز و شروع به گرفتن ناخن ها کنید. 

4 ترفند آشپزی
معمولا خانم ها برای این که غذای شــان 
طعم خوبــی داشــته باشــد از روش های 
مختلفی استفاده می کنند . در این  مطلب 
 چهــار  روش بــرای آشــپزی بهتــر را ارائه 

می دهیم :

 تهیه سس با آب پاستا
یکــی از غذاهــای مــورد عاقــه بچــه هــا 
پاستاست که می توان سس هایی با طعم 

های متفاوت از آن تهیه کرد.
اگر پاستای شما همیشه مزه خوبی دارد، 
این ترفند را امتحان کنید. قبل از ریختن 
آب پاستا، یک فنجان آن را به سس اضافه 

کنید. سپس پاستا را مســتقیم به قابلمه 
بیفزاییــد.  نمــک آن طعــم خوبی بــه غذا 

می دهد.

 سیب زمینی را با مخلوط کن له نکنید
مخلوط کن باعث می شود که سیب زمینی 
ها چسبناک شــوند زیرا به آن ها نور و هوا 
نمی رسد. بهتر است از یک گوشت کوب 
ساده استفاده کنید که ظاهر سیب زمینی 
را جذاب تر و و غذا را خوشمزه تر می کند. 

 از چند تخته برش استفاده کنید
شــما بایــد دســت کــم دو تخته بــرش در 

آشپزخانه خود داشــته باشید: یکی برای 
گوشــت و ماهی و دیگری برای غذاهایی 
که نیازی به پخت و پز ندارند. لازم است از 
آلودگی جلوگیری شود زیرا گوشت خام 
می تواند حــاوی باکتری های خطرناکی 
باشد که فقط در طی پخت گوشت، کشته 
می شــود.برای این که تخته ها را اشتباه 
نکنید، تخته های رنگــی مختلف یا تخته 
هایی را که دارای لبه های رنگی هستند 

خریداری کنید.

 پخت چند غذا به طور همزمان
وقتــی مــکان کــم و زمــان کوتــاه اســت 

می توانیــد بــرای پختــن چندین غــذا در 
طعم های مختلف به طــور همزمان، کف 
ســینی فر، یــک لایــه فویــل آلومینیومی 
بکشــید و قســمت هایی از فویــل را جمع 
کنید و بالا بیاورید تا شــکلی شــبیه دیوار 
بــه خــود بگیــرد. ســپس در هر قســمت 
جداگانه غذاهــای مختلــف را بچینید تا 
به طــور همزمان بپزنــد و با هــم تداخلی 

پیدا نکنند.

ترفند


