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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 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.
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سـ

8

چرا هرچقدر آب می‌خورم باز تشنه‌ام؟
ــای گــرم تابستان  احــســاس تشنگی در روزهـ
مسئله عجیبی نیست و به طــور عمده بعد از 
نوشیدن آب برطرف می‌‎شود. اما اگر همیشه 
احساس تشنگی می‎کنید و هر قدر آب می‎خورید 
تشنگی‎تان برطرف نمی‎‏شود، این مسئله علت 
دیگری دارد که از آن بی‎خبرید. در این جا به 

برخی دلایل می‌پردازیم.
۱ - نمک رژیم غذایی‎تان زیاد است: نمک 
آب درون سلول‏‎های بدن را به خود جذب و بدن 
را مجبور می‎کند تا جایی که ممکن است آب 
بیشتری را در خود ذخیره کند، به همین دلیل 
است که وقتی نمک زیادی می‌خورید ادرارتان 

کم می‏شود.
۲ - پیاده‎روی صبحگاهی داشته‌اید: روزهایی 
به  بیشتری  نیاز  ــد،  داریـ بیشتری  تعریق  کــه 

نوشیدن آب پیدا می‎کنید.
3- ممکن اســت مبتلا بــه دیــابــت باشید: 
بعضی افراد مبتلا به دیابت که از بیماری خود 
بی‎خبرند، علایم دیابت را با نشانه‎های از دست 

رفتن آب بدن اشتباه می‌‎گیرند.
4 - کم خون هستید: بدن برای انتقال خون 
به سراسر بدن از سلول‎های خونی سالم خود 

استفاده می‏کند.

چای جعفری درمان پاهای ورم کرده

ــی شـــود شــرایــط  ــرده بــاعــث م ــای ورم کـ ــاه پ
نامناسبی را در زندگی روزمره تجربه کنید.

عوامل درونی ورم :
علت ورم کردن پا می تواند دلایل مختلفی مانند 
گردش خون ضعیف ، اضافه وزن ، قاعدگی در 

زنان، رژیم غذایی اشتباه و حاملگی باشد.
عوامل بیرونی ورم :

عوامل بیرونی ورم پا نیز می تواند رطوبت ، 
تغییرات دما و هوای گرم باشد.

پاهای ورم کرده کاملا دردناک است.
برای درمان سریع و موقت آن ، می توانید دراز 
بکشید و پاهای خود را ۳۰ سانتی متر بالاتر 
از بدن قرار دهید.ولی بهترین و طبیعی ترین 
درمان آن خوردن چای جعفری به روش خانگی 
ــاس تحقیقات پزشکان ،  چای  اســت.بــر اس
جعفری مدر است و با خوردن آن پتاسیم و سدیم 
از بدن به وسیله ادرارخارج و باعث می شود به 
این وسیله سدیم و پتاسیم جمع شده در پا خارج 

شود و ورم پا بهبود یابد.
طرز تهیه چای خانگی جعفری:

*حدود  ۵۰۰ میلی لیتر آب را در ظرفی جوش 
آورید و ۵ قاشق غذا خوری  جعفری تازه خرد 
شده – شامل برگ ها و ساقه های  آن – را به 
آب جوش اضافه کنید و ۵ دقیقه دیگر بگذارید 

جوش بیاید.
*اجــازه دهید چای به مدت ۲۰ دقیقه خنک 

شود ، سپس آن را صاف کرده و میل کنید.
*مصرف روزانه ۳ لیوان از این چای بسیار موثر 

و بهبود دهنده ورم پاست.

دانستنی ها

بیشتر بدانیم

دکتر علی حائری
دندان پزشک

پالپ دندان چیست؟

مغز دندان یا پالپ »Pulp« به رگ‌ها و اعصاب 
دندان و به حفره مرکزی در تاج دندان، اتاق پالپ 
گفته می‌شود. مجرای ریشه دندان را نیز کانال 
می نامند. در حالت عادی مغز دندان زنده و فعال 
است ولی پوسیدگی‌ها و آزردگی‌های رگ‌ها و 
عصب ها باعث درد و سرانجام مرگ مغز دندان 
می‌شود.زمانی که دندانی پوسیده می‌شود؛ 
پالپ دندان آسیب دیده و التهاب ناشی از آن در 
بسیاری از موارد باعث بروز درد و ناراحتی برای 
فرد می‌شود.مینا و عاج دو بافت سخت محیطی 
هر دندان است که در مرکز آن‌ها بافتی پرعروق 
و اعصاب به نام پالپ دنــدان وجود دارد.پالپ 
دنــدان با توجه به ماهیت خاص خود به شدت 
برای حفظ سلامت دندان موثر است. زمانی که 
دندانی پوسیده می‌شود پالپ دندان آسیب دیده 
و التهاب ناشی از آن در بسیاری از موارد باعث 

بروز درد و ناراحتی برای فرد می‌شود.
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پانکراس یا لوزالمعده نقش اساسی در فرایند هضم ایفا می کند و این عضو پشت معده  تغذیه
در حفره شکمی واقع شده است.لوزالمعده در تنظیم قندخون نقش مهمی دارد. از این 
رو حفظ سلامت آن برای عملکرد موثر دیگر اعضای بدن ضروری است. ممکن است 
لوزالمعده به دلیل مشکلاتی مانند سنگ صفرا یا دیابت به خوبی عمل نکند. از این رو 

باید به تغذیه درست برای حفظ سلامت لوزالمعده توجه شود.

سلامت لوزالمعده  با خوراکی های خوشمزه
چهارشنبه‌ها

زردچوبه قابل کاهش است. 
گیلاس:این میوه خوشمزه 

ــظ ســامــت  ــفـ بـــــــرای حـ
لوزالمعده ضروری است. 
گــیــاس ســرشــار از آنتی 

اکسیدان است که می تواند 
ــا ســرطــان  ــه مــقــابــلــه ب ب

لوزالمعده کمک کند.

علایم سرطان    �
لوزالمعده

هنگام  زود  تشخیص 
سرطان لوزالمعده نیز دشوار 

است و بسیاری از علایم می تواند به واسطه 
شرایط دیگر شکل گرفته باشد.اگر با نشانه 
های هشدار دهنده ای که در 
ادامه به آن ها اشاره می 
شود مواجه هستید، 
پزشک  به  مراجعه 
ــهــتــریــن گــزیــنــه  ب

است.

ابتلا به دیابت   �
زمانی که افرادی با هیچ 
گونه عامل خطرآفرین برای دیابت 
ــم  ــی، رژی ــوادگ ــان )ســابــقــه خ
غذایی بد و تیپ بدنی لاغر( 
به این بیماری مبتلا 
می شوند یا افرادی 
ــه خـــوبـــی  ــ ــه بـ ــ کـ
بــیــمــاری خـــود را 

کنترل می کردند و به ناگاه دچار 
بررسی  شوند،  مشکل می 
شرایط لوزالمعده و حصول 
اطمینان از عملکرد درست 

آن اقدامی منطقی است.

درد شکمی   �
لوزالمعده نزدیک به مجموعه ای از رگ 
های خونی و اعصابی قرار دارد که 
به نام پلکسوس سلیاک شناخته 
می‌شودکه می تواند موجب 
درد و تحریک عصبی شود.
بیماران درد را از قسمت بالای 
شکم، ناحیه ای زیر استخوان جناغ 

و به سمت پشت احساس می کنند.

لخته های خون بی دلیل   �
بیماران مبتلا به سرطان لوزالمعده به طور 
خاص مستعد شکل گیری لخته های خون در 
بدن خود هستند. در حالی که دلیل دقیق این 
شرایط مشخص نیست، باور بر این است که 
سلول های سرطانی پروتئین هایی را که بدن 
برای پیشگیری از لخته شدن خون استفاده 

می کند، کاهش می دهد.

اسهال و مدفوع شناور   �
لوزالمعده تنها انسولین تولید نمی کند و 
وظیفه ترشح آنزیم هایی را که به تجزیه چربی 
کمک می کند نیز بر عهده دارد. اگر انسدادی 
در مسیر خروجی آنزیم های لوزالمعده رخ 
دهد، مانند رشد یک تومور، چربی نیز گوارش 

نمی شود.

لوزالمعده نزدیک به کبد قرار 
تولید  وظیفه  کــه  ــت  اس گرفته 
صفرا را بر عهده دارد. اگر یک 
تومور از تخلیه مناسب مجاری 
فرد  کند،  جلوگیری  صفراوی 
ممکن است با افزایش سطوح 
بیلی‌روبین در بدن خود مواجه 
شود که به بیماری زردی یا زرد 

شدن پوست منجر می شود

آشپزی من

بهترین راه درمان زخم دهان 
زخم دهان می‌تواند بسیار آزاردهنده باشد. از 
طرفی التیام زخم‌های دهان زمان می‌برد زیرا 
وجود باکتری‌ها دردهــان، روند التیام را کند 
می‌کند. این زخم یا روی لب‌ها، زبان یا داخل 
دهان ظاهر می‌شود. گاهی اوقات، التیام این 
زخم‌ها می‌تواند بیش از دو هفته طول بکشد. تا 
آن زمان خوردن، آشامیدن و حتی شستن دهان 
دردناک خواهد بود. این زخم‌ها به دلایل زیادی 
ظاهر می‌شود ازجمله: سرطان دهان، ،تبخال 
و آفت دهان. دلایل دیگر می‌تواند سوءتغذیه، 
نکردن  رعــایــت  ایــمــنــی،  سیستم  در  ضعف 
بهداشت، مصرف بعضی از غذاها و داروهاباشد. 
در صورت برطرف نشدن ظرف 10 روز، بهتر 
است به پزشک مراجعه کنیدو مطمئن شوید که 
این‌ علایم مشکل جدی نیست. اما قبل از آن، 
می‌توانید چند درمان خانگی ساده را برای از 

بین بردن آن امتحان کنید:
*با آب ‌نمک غرغره کنید. نمک رونــد التیام 
زخم‌ها را افزایش می‏دهد. استفاده از این روش 

قبل از ناهار و شام موثر است .
ضد  ضدعفونی‌کننده،  خاصیت  به  ما  *همه 
باکتری و ضدالتهابی زردچوبه واقف هستیم.

کافی است به یک قطره عسل کمی زردچوبه 
اضافه کنید و هرروز روی زخم بمالید.

ــده غــذایــی  ــ ــر وع ــا ه ــدت 4-3 روز ب ــه مـ *بـ
گوجه‌فرنگی خام بخورید.

*کمی ژل آلوئه‌‎ورا به زخم‎ها بمالید.
*جوشانده شنبلیله را با وعده غذایی میل کنید.

چهارشنبه ها

دهان و دندان

دسر گلابی

از  سرشار  بروکلی  کلم  چلیپایی:  سبزیجات 
فلاوانوئیدهای آپی ژنین و لوتئولین است که 
می‌تواند مانع از تشکیل سلول سرطان لوزالمعده 
شود. برای حفظ سلامت لوزالمعده مصرف گل 

کلم و کلم پیچ هم بسیار توصیه می شود.

سیب زمینی شیرین: این ماده خوراکی موجب 
تقویت عملکرد لوزالمعده شده و احتمال ابتلا 
به  ــد.  را کاهش می ده لوزالمعده  به سرطان 
طورطبیعی حاوی آنتی اکسیدان است که برای 

لوزالمعده مفید است.

پیاز: سرشار از فلاوانوئیدهایی است که ترکیبات 
ضدسرطانی دارد. سولفور موجود در پیاز می‌تواند 

به حفظ سلامت لوزالمعده کمک کند.
ــواد مغذی  ــاوی مـ ســیــر: ســیــر حـ
ــور،  ــف ــول ــر س ــی ــظ ــنـــدی ن ــودمـ سـ

ــا،  ــدهـ ــاریـ ــاکـ ــوسـ ــگـ ــیـ اُلـ
فــاوانــوئــیــدهــا و سلنیم 

اســت کــه همگی بــرای 
مفید  لوزالمعده  بافت 

ــت. مصرف ایــن ماده  اس
غذایی توصیه می شود.

پونه کوهی: حاوی ترکیب ضد 
)ضــدافــزایــش  هایپرگلیسمی 

ــت کـــه در  ــون( اسـ ــدخ ــن ق
ــول هــای  ــل مــقــابــلــه بــا س
سرطان لوزالمعده موثر 

است.
زردچوبه: التهاب در 
لوزالمعده از طریق 

گلابی‌ها را پوست گرفته و همراه با پودر وانیل، شکر، زعفران، 
دارچین و هل در قابلمه بریزید. یک لیتر آب به قابلمه اضافه کنید و آن 

را روی حرارت متوسط قرار دهید.
 گلابی‌ها را حدود ۲ ساعت یا تا زمانی که نرم شود، بپزید. سپس 

آن‌ها را از قابلمه خارج کرده و اجازه دهید خنک شود.
شربت باقی مانده در قابلمه را بجوشانید تا غلیظ شود.

شربت را همراه با مقداری بستنی روی دسر گلابی بریزید و سرو 
کنید.

گلابی رسیده -4 عدد
آب -  یک لیتر

پودر وانیل  - نصف قاشق چای خوری
شکر- یک پیمانه

چوب دارچین -یک تکه
هل - 4 عدد

پودر زعفران -    یک چهارم قاشق چای خوری


