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پرسش و پاسخ
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.
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سـ
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تمرین با توپ

عضلات هدف: راسته و مورب شکمی
توپ را بین ساق و مچ پاهایتان بگذارید، سپس 
پاهــا را بلند کنیــد، در حالی که دســت ها را در 
کنار ســر قرار داده اید، همزمان با یک حرکت، 
سمت راســت را بلند کنید ، آرنج را 
به طــرف زانوی چــپ حرکت 
دهید و زانو را نیــز به طرف 
را  راســت.حرکت  آرنــج 
برای طرف مقابل نیز تکرار 
کنید.دقت کنید که سر باید 
در حالت خنثی باشد و حرکت 
اضافه نداشته باشد.

تناسب اندام

دکتر رضا قنواتی
  متخصص قلب وعروق

آیــا بیمــاری کــه ســابقه حملــه قلبــی دارد، 
می توانــد از جایگزینــی هورمــون پــس از 

یائسگی استفاده کند؟
استفاده از هورمون پس از یائسگی برای کاهش 
علایم ناشی از آن، مجاز نیست. به همین دلیل 
در صورتــی که ایــن داروهــا را از قبل اســتفاده 
می کرده اید، با متخصص قلب خود و متخصص 

زنان مشورت کنید.
بعد از حملــه قلبی، چه رژیــم غذایی توصیه 

می شود؟
رژیم غذایی مناسب، یکی از بهترین روش های 
پیشگیری و درمان بیماری های قلبی- عروقی 
است. مقدار و نوع غذای مصرفی شما می تواند 
بر فاکتورهای خطرســاز دیگر مانند کلسترول 
بالا، فشــارخون بالا، قند خون بالا و اضافه وزن 

تاثیرگذار باشد. 
بهتر اســت در رژیم غذایی خود مقدار بیشتری 
از سبزیجات، میوه، گندم ســبوس دار و ماهی 
اســتفاده و مصرف شــیرینی، نوشــیدنی های 
حاوی شکر و گوشت قرمز را محدود کنید. برای 
حفظ وزن مناسب، همیشه تناسب بین فعالیت 

و مقدار غذا را رعایت کنید.
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قــرار،  بــی  پــای  جــوراب 
جوراب هایــی ضخیــم و ســاق 
بلنــد اســت کــه می توانــد بــه 
کاهــش علایــم ایــن بیمــاری 
کمک کند. ایــن جوراب ها که 
restiffic نامیده می شــوند به 
نقاط خاصی از پایین پاهای تان 
فشــار وارد و  پیام هایــی به مغز 
ارسال می کند که جواب شان، 
فرمان آرام شــدن بــه عضلات 

تحت تاثیر است.

نور آبی فشار خون را کاهش می دهد

مطالعــات اخیــر محققــان دانشــگاه »ســاری« 
انگلیس نشــان می دهد نــور آبی منجــر به نرم 
شــدن و افزایــش انعطــاف رگ هــای خونــی، 
افزایش جریان خون و در مجموع باعث کاهش 

فشار خون می شود. 
بــه گــزارش ایرنــا از پایــگاه خبــری مدیــکال 
ســاینس، در این مطالعه داوطلبــان در معرض 
نور آبی با طول موج 450 نانومتر قرار گرفتند. 
این نور مشــابه طول موج نور مرئی اســت که از 
خورشید دریافت می شود و هیچ ضرری ندارد.

محققان در طول آزمایش و حدود دوساعت پس 
از آن در هر جلسه فشار خون،  سختی شریان ها، 
اتساع رگ ها و اکســیدنیتریک پلاسمای خون 
را انــدازه گیری کردنــد. نتایج نشــان می دهد 
قــرار گرفتــن در معرض نــور آبی، اثری مشــابه 
داروهای کاهش دهنده فشار خون دارد و فشار 
خون سیســتولیک را حدود 8 میلــی متر جیوه 

کاهش می دهد.
در ادامه این مطالعه آمده اســت نور آبی سفتی 
شریان ها را کاهش و سطح اکســید نیتریک را 
افزایش می دهد. اکسید نیتریک یک مولکول 
سیگنال دهنده مربوط به سلامت قلب و عروق 
است. فشار خون نیرویی است که توسط جریان 
خون به دیواره رگ ها وارد می شــود تا خون در 

سراسر رگ ها و بدن جریان یابد.

بیشتر بدانیم

چرایی بی قراری پاها

  برخی از افراد، دچار سندروم پای بی قرار اولیه 
هســتند که هیچ علت شناخته شــده ای ندارد. 
عده ای نیــز دچار ســندروم پای بی قــرار ثانویه 
هستند که با مشکلات عصبی، بارداری، کمبود 

آهن یا نارسایی مزمن کلیوی درارتباط است.

زمینه ساز افسردگی
ســندروم پای بی قرار می تواند به افســردگی و 
اضطراب منجر شود و هر چه طول دوره ابتلا به 
این بیماری بیشــتر باشــد ممکن است بدتر هم 
بشود. حتی می تواند دیگر قسمت های بدن تان 
را هم دچار کند، مثلا دست ها.برای درمان این 
بیماری باید ریشه  اصلی مشخص شود. مثلا به 
گفته  بعضی محققان، ســندروم پای بی قرار به 
دلیل مشکلاتی در دوپامین مغز ایجاد می شود، 
در حالــی که عــده ای دیگر معتقدند بــه جریان 

خون ضعیف مرتبط است.

عادت ها
مصرف کافئین، الکل و تنباکــو می تواند علایم 

سندروم پای بی قرار را تشدید کند.

داروها
می توانــد  نیــز  خــاص  ازداروهــای  بعضــی 
علایــم ســندروم پــای بی قــرار را تشــدید کند، 
مثــل آنتــی هیســتامین های قدیمی ترماننــد 

دیفــن هیدرامیــن، داروهــای ضد تهــوع مانند 
متوکلوپرامیــد یــا پروکلرپرازیــن، داروهــای 
ضــد روان پریشــی و بازدارنده  هــای بازجــذب 
ســروتونین .حتمــا پزشــک خــود را از تمــام 

داروهایی که مصرف می کنید، مطلع کنید.

علل بالقوه  
اولین قدم برای درمان، پیدا کردن علت بروز آن 
اســت که می تواند عوامل ژنتیکی یــا بارداری، 
عادت هــای روزمــره، داروهایــی کــه مصــرف 
می کنیــد، بیمــاری  خاصــی کــه دارید یا ســایر 

محرک ها باشد.

بیماری ها
یک سری از بیماری ها می تواند با سندروم پای 
بی قرار ارتباط داشته باشــد. به گزارش سایت 
پزشکان،بیماری کلیه و آسیب عصبی ناشی از 

دیابت نمونه های متداولی از آن است.

پیشنهادهای درمانی
عادات خواب درستی درپیش بگیرید

داشتن عادات خوب مربوط به خواب، توصیه ای 
است که به همه  افراد می شود اما برای آن هایی 
کــه مشــکلات خــواب همچــون ســندروم پای 
بی قرار دارند، مفیدتر اســت. ممکن است بهتر 
خوابیدن، علایم ایــن بیمــاری را برطرف نکند 

اما به شما کمک می کند تا کمبود خواب ناشی 
از این بیماری را خنثی کنید. نکات زیر را دنبال 
کنید تا خوابــی راحت تــر و با کیفیت تر داشــته 
باشــید.محیط خواب خــود را خنک، ســاکت و 
تاریک نگه دارید.دو تا سه ساعت قبل از خواب، 
از اســکرین های الکترونیک اجتناب کنید. نور 
آبی تابیده شده از این اسکرین ها می تواند ریتم 

ساعت درونی تان را به هم بزند.

رفع کمبود آهن
یک آزمایش خون ســاده می توانــد کمبود آهن 
را نشــان دهــد بنابراین اگــر فکــر می کنید این 
می تواند دلیل مشکل شما باشــد با پزشک تان 
مشــورت کنیــد. اگر جــواب آزمایش تــان برای 
کمبود آهن، مثبت بود، پزشک تان ممکن است 
مکمل آهن تجویز کند.گاهی نیزممکن است به 

داروی تزریقی نیاز باشد. 
ضمنا کمبــود ویتامین D نیــز می تواند منجر به 
ســندروم پای بی قرار شــود. تحقیقی در ســال 
2009 نشــان داد مکمل ویتامین D می تواند 
علایــم ایــن بیمــاری را در افــرادی کــه کمبود 
ویتامیــن D دارنــد، تخفیــف دهد. افــرادی که 
تحــت همودیالیز هســتند، می توانند با مصرف 
مکمل هــای ویتامین C و E علایم ســندروم پای 

بی قرار را کاهش  دهند.

ورزش کنید
ورزش کردن هم می تواند علایم ســندروم پای 
بی قرار را تسکین دهد. ورزش معتدل می تواند 
برای سندروم پای بی قرار که در شرایط خفیف 
است، مفید باشد. مطالعه ای که در سال 2006 
روی 23 فرد مبتلا بــه این بیماری انجام شــد، 
نشــان داد ورزش هوازی و تمرینــات مقاومتی 
پایین تنه که به مدت 12 هفته و سه بار در هفته 
انجام می شود، به میزان قابل توجهی علایم این 

بیماری را تخفیف می دهد.

حرکات کششی انجام دهید
یوگا و حــرکات کششــی مانند دیگــر ورزش ها 
برای مبتلایــان به ســندروم پای بی قــرار مفید 
است. یوگا به این بیماران کمک کرده بود روحیه  
بهتری پیــدا کننــد و از استرس شــان کم شــود 
که در نتیجه برای افزایش کیفیت خواب شــان 

سودمند است. 

ماساژ بگیرید
ماســاژ دادن عضلات پا می تواند علایم سندروم 
پــای بــی قــرار را کاهــش دهــد. بســیاری از 
ســازمان های ســلامت و مراقبت مانند موسســه  
ملی سلامت و موسسه  ملی خواب تایید کرده اند 
ماساژ می تواند درمان خانگی این بیماری باشد.

خورش مرغ و قارچ

آشپزی من

 سینه مرغ - 3 عدد متوسط
پیاز - یک عدد

سیر - 2 حبه
قارچ - 400 گرم

زعفران دم کرده  -2قاشق غذاخوری

آرد - یک قاشق مربا خوری
زرده تخم مرغ -2 عدد

آب لیمو - 2 قاشق غذا خوری
آویشن و زنجبیل از هر کدام – 1.2 قاشق چای خوری

نمک و فلفل و زرد چوبه - به مقدار لازم

 داخل ماهیتابه مقداری روغن بریزید و روی حــرارت قرار دهید. 
پس از این که روغن داغ شد، قارچ های خرد شده را اضافه کنید و تفت 
دهید تا کمی نرم شــود ) فقط باید کمی تفت دهید و ســرخ نکنید(. 
پس از این که قارچ ها نرم شد آرد، نمک و فلفل را اضافه و خوب مخلوط 
کنید سپس از روی حرارت بردارید. پیاز و سیر را ریز خرد کنید و در 
روغن تفت دهید تا نرم شــود. ســپس ســینه های مرغ خرد شــده را 
اضافه کنید و تفت دهید تا رنگ آن ها تغییر کند. پس از این که رنگ 
مرغ ها تغییر کرد، زردچوبه و ســپس یــک لیوان آب، نمــک و فلفل را 

اضافه کنید و در قابلمه را بگذارید تا سینه های مرغ با حرارت ملایم به 
مدت 30 – 40 دقیقه بپزد و نرم شود. پس از این که آب قابلمه نصف 
و سینه های مرغ نرم شد، قارچ سرخ شده ، زعفران دم کرده و آب لیمو و 
زنجبیل را اضافه و مخلوط کنید.10 دقیقه اجازه دهید مواد با حرارت 
ملایم بجوشد. زرده تخم مرغ و آویشن را  هم بزنید و پس از 10 دقیقه 
به خورشت اضافه و خوب مخلوط کنید. 15 دقیقه دیگر بگذارید با 
حرارت ملایم خورش بجوشــد و جا بیفتد.  سپس در ظرف بکشید و 

به همراه نان یا برنج سرو کنید.

ســندروم پای بی     قرار که به آن بیماری »ویلیس اکبــوم « می گویند، بیماری 
است که موجب احساس ناراحتی به ویژه در پاها می شود. این احساس به 
صورت مورمور شدن، درد و سوزش نمایان می شود. سندروم پای بی قرار 
معمولا زمانی روی می دهد که فرد نشسته، در حال استراحت یا خوابیده 
است .حرکاتی که توسط سندروم پای بی قرار ایجاد می شود، اختلال حرکتی تناوبی اندام 

)PLMS( نامیده می شود.در ادامه به بعضی از دلایل این مشکل اشاره می کنیم.

پزشکی

»بدن خود را پر از اکسیژن کنید«

را  كتــاب  ایــن  وقتــی 
می خوانید، درحقیقت 
در  را  مشــتركی  ســفر 
اعجاب انگیــز  دنیــای 
درمان هــای مرتبــط با 
اكسیژن آغاز می كنید. 
هدف ما این اســت شما 
مطالبی مفید بیاموزید 

و سطح سلامت خود، خانواده ، دوستان و حتی 
دیگر افراد جامعه را بالا ببرید.

بخشــی از کتــاب: می توانــم اعتــراف كنم كه 
به طوركلی روند ظهور مجدد درمان مدرن ازن 
را با اشــتیاق فراوان در آمریكا پیگیری كرده ام. 
در خلال این پیگیــری دریافتم برخــی از افراد 
توانســتند راهكار دسترســی بــه آن را با تحمل 
دشــواری های فــراوان بازیابــی كننــد؛ ضمــن 
این كه مجموعــه ای از رخدادهای تأمل برانگیز 
طی اوایل دهه  80 میــلادی هم در این موضوع 
تأثیرگــذار بود.  از ســویی فحوای ایــن گزارش 
نشان می دهد از اكسیژن درمانی در بسیاری از 
كشــورها به ویژه در آلمان استفاده می شود. در 
آمریكا در فوریه  1982، »لی دوریس« پروتستان 
هلنــدی ـ آمریكایــی از »میشــیگان«، در حــال 
بررســی سیســتمی از كدهای پزشــكی بود كه 
عقیده داشــت این كدها در لابه لای كتاب های 
عهــد عتیق پنهان شــده اســت. او همــراه با یك 
پاتولوژیست بیمارستان عمومی »پوكیپسی« به  
نام دكتر »میگدالیا آرنــان«، درباره یافته هایش 
به پژوهش پرداخــت. دكتر »میگدالیا« كشــف 
كــرد؛ به طوركلــی دو نــوع ســرطان محیطــی 
)تحریك كننده( و ژنتیك )كه در شرایط مناسب 

ایجاد می شود( وجود دارد.
نویسنده: اد مک کیب )آقای اکسیژن(

مترجم: لادن شریعت زاده

انتشارات: نسل نو اندیش
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روایتی تصویری از جاذبه های گردشگری استان بوشهر
سواحل زیبای خلیج فارس و نخلستان های سرسبز جنوب، از دیدنی ترین نقاط کشوراست که اگر برای یک بار دیده باشید باز هم دلتان می خواهد به دیدنشان بروید حتی با پیمودن مسافت زیاد وکمبود امکانات؛ 

امروز بعضی از دیدنی های استان بوشهر را به شما معرفی می کنیم.جاذبه های طبیعی، تاریخی و... .

سواحل استان بوشهر

سواحل ماســه ای اســتان بوشــهر را می توان یکی از 
مهم ترین جاذبه های گردشگری این استان دانست. 
این اســتان در مجموع بیش از 700 کیلومتر ساحل 
دارد که اغلب این سواحل برای استفاده عموم مردم 

آزاد است.

گنبد نمکی

گنبد نمکی جاشک که دراستان بوشهر و در نزدیکی 
روســتای گنخک، در فاصلــه 64 کیلومتری جنوب 
شــهر خورمــوج مرکــز شهرســتان دشــتی و 144 
کیلومتری جنوب شرقی مرکز استان قرار دارد یکی 
از بزرگ تریــن و زیباتریــن گنبدهای نمکــی ایران و 

خاورمیانه به شمار می آید.

بافت قدیم بوشهر

بافــت قدیــم بوشــهر نیــز از مهــم تریــن جاذبه هــای 
گردشــگری این اســتان اســت که با توجه به ســبک 
خاص و منحصر به فرد معماری آن، دارای جاذبه های 

بسیار زیادی است.

موزه رئیس علی دلواری

رئیس علی دلواری از سرداران مبارزه با استعمار در 
استان بوشهر است که خانه وی تبدیل به موزه شده و 

پذیرای گردشگران است.

عمارت ملک

این عمارت تاریخی در فلکه بهمنی قــرار دارد و در دوره 
قاجار به  دستور ملک  التجار توسط معماران فرانسوی با 
مصالــح محلی ســاخته شــد. ملــک التجــار در یکــی از 
ســفرهای تجاری خود به شــهر پاریس و ملاقــات با یک 
فرانســوی، از خانه او خوشــش آمد. ســپس با استخدام 
معمار آن بنا و با افزودن خواسته  های خود، این ساختمان 
باشــکوه را ســاخت. این عمارت مالک خصوصی دارد و 

بازدید از آن تنها با هماهنگی مالکان امکان پذیر است.

کشتی رافائل
این کشتی 270 متری توسط چند ایرانی از ایتالیا 

خریداری شد.
در ســال 1362 بــرای بازگردانــدن رافائــل بــه 
ســفرهای دریایی، تصمیماتی گرفته شد اما هنوز 
این تصمیم عملی نشــده بود که در روز پنج شــنبه 
26 آبان ماه 1362 هواپیماهای عراقی با بمباران 
خارک و بوشهر آن را هدف موشک قرار دادند و به 
آن آســیب جدی وارد کردند به حدی که رافائل تا 
نیمه در آب های کم عمق ساحلی لنگرگاه بوشهر 

فرورفت.

منطقه شکارممنوع کوه سیاه

منطقه شکارممنوع کوه سیاه در منطقه کوهستانی 
دشتستان استان بوشهر قرار دارد. این منطقه محل 
قشلاق عشایر قشقایی است. حدود هفت هزار رأس 
کل، بز، قوچ و میش وحشــی در این زیســت پناهگاه 

زندگی می کنند.

گور دختر

گور دختر در جــاده برازجان بــه کازرون قرار دارد که 
دارای سقفی شبیه مقبره کوروش است و خود مقبره 
نیز به سبک مقبره کوروش ساخته شده  است و باستان 
شناسان نیز تایید کرده اند که این اثر متعلق به 600 

سال قبل از میلاد مسیح و دوره هخامنشیان است.

منابع:مهر،نمناک و کجا رو


