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توجه به مشکلی شایع در خانم ها
وقتی درد دیگر طبیعی 

نیست
قاعدگــی دردناک یک مشــکل 
شایع زنانه اســت که ۶۰درصد 
زنانی که عادت ماهانه می شوند، 
آن را تجربــه می کنند. قاعدگی 

دردناک اولیه به درد قاعدگی بدون مشــکل 
لگنــی و زنانــه اطــاق می شــود که بــه علت 
ترشــح زیاد یا نامتعــادل بعضی از مــواد که از 
لایه پوششــی رحم در دوران قاعدگی ترشــح 
می شــود، به وجــود می آید. ترشــح ایــن مواد 
همراه با افزایش انقباضــات رحمی و کاهش 
جریــان خــون رحمــی و افزایش حساســیت 
اعصاب محیطی است و با تجویز داروهای ضد 
التهاب مانند مفنامیک اسید می توان دردها 

را درمان کرد.
دردهای طبیعی چند ســاعت قبل از شــروع 
قاعدگی، آغاز و برای 48 تا 72 ســاعت باقی 
می ماند. درد زیر دل و همراه با کمردرد است 
که به کشاله ران می کشد. ممکن است فرد در 
این شرایط تهوع، اســتفراغ، اسهال و حالات 
کولیک را نیــز تجربه کند که با ماســاژ شــکم 

وکمرکمی بهبود پیدا می کند.
اما نکته قابل توجه ...

اما گاهــی مواقع افــزون بردردهــای قاعدگی 
اولیه کــه در حالت طبیعی دیده می شــود درد 
دوره ماهانه همراه با درد در لگن بروز می کند. 
در این شــرایط دردهای قاعدگی از یک هفته 
قبل شــروع و چند روز بعد از اتمام آن هم باقی 
می ماند. باید توجه کرد که آیا فرد از سال های 
اول ســیکل قاعدگی درد دارند یا بعــد از چند 
ســال دچار چنیــن دردهایــی می شــوند؟ در 
شرایطی که بیمار قبا درد معمولی داشته و بعد 
از سال ها دردهای غیرقابل تحمل به سراغش 
بیایــد علل دیگــر باید بررســی شــود. مواردی 
چون عفونت، آندومتریوز، کیست تخمدان و... 
می تواند موجب این دردها شــود کــه با درمان 

علت زمینه ای درد هم کاهش پیدا می کند.
در این موارد برای کاهش دردهای قاعدگی، 
استفاده از داروهای مسکن موثر نخواهد بود 
و باید بــرای درمان بیمــاری زمینــه ای انجام 
شود تا درد هم کمتر شود. آندومتریوز یکی از 
علل شــایع دردهای غیر طبیعی قاعدگی که 
در سال های اخیر شــیوع بیشتری پیدا کرده 
اســت و  در1۰ درصــد خانم ها و افــرادی که 
نازایی دارند، دیده می شود. در این موارد علت 
زمینه ای مطرح است. دیسمنوره های شدید و 
درد لگنی در این دوره  افزایش پیدا می کند و 
به سمت قسمت های تحتانی، روده ها کشیده 
می شود. این افراد در زمان نزدیکی نیز ممکن 
است درد را تجربه کنند. اجابت مزاج دردناک 
و مشــاهده خون در مدفــوع و ادرار هم در این 
افراد گزارش شده اســت. برای کاهش درد، 
لازم اســت ایــن گــروه از خانم هــا موضــوع را 
پیگیری کنند تا با درمان علت، دردهای شدید 

هم کاهش یابد.

1 انتخاب مایع اصلی
برای درســت کردن اسموتی شما 
نیــاز به مقــداری مایــع داریــد. البتــه اگر از 
میوه ها و سبزیجات آبدار شما مانند طالبی، 
خیار یا ســیب اســتفاده می کنید، به میزان 
کمتری مایع نیاز خواهید داشت. فهرست 
زیر می تواند به شما کمک کند تا به غیر از آب 

به گزینه های دیگر نیز فکر کنید:
شــیر، آب ســبزیجات آماده شــده مانند آب 

هویج یا کرفس، چای خنک، دوغ
2 انتخاب ماده اصلی

در انتخــاب این مــاده اصلی کمی 
جســور باشــید، نگران طعم یا عطر کم ماده 
انتخابی خود نیز نباشید، چرا که در مراحل 
بعدی با افزودن مواد دیگــر می توانید طعم 
و عطر اسموتی را بهبود بخشید. البته توجه 

داشــته باشــید که چون قرار است محصول 
نهایی کم شیرین باشد، از میوه های شیرین 
در این بخش چندان خبری نیست. حالا به 

فهرست زیر نگاه کنید:
هندوانــه، طالبــی، گرمــک، ملــون، گوجه 
فرنگی خام )بهتر است پوست آن را بگیرید(، 
فلفل دلمه ای، توت فرنگی )تازه یا یخ زده(، 
هویج )خام یا بخارپز شده(، خیار، کدو سبز 
)خام(، کدو حلوایی )پخته شده(، اسفناج با 
برگ های کوچک )خام(، کرفس )ساقه های 

ظریف و خام(
3 بهبود بافت

اگر قــرار باشــد یکــی دو گزینــه از 
فهرســت بالا را انتخاب کنید و بــا آب داخل 
مخلوط کن بریزید، به احتمال زیاد گزینه به 
دست آمده بافت دلچسبی نخواهد داشت و 

خیلی زود آب آن جدا می شــود. برای بهبود 
بافت می توانیــد از گزینه های زیر اســتفاده 

کنید:
میوه های یخ زده: توت فرنگــی، موز، انبه، 

آناناس
 ماست، دانه های آجیل خام: بادام درختی 
)بدون پوســت( یا بــادام هندی، کــره بادام 

درختی یا بادام هندی آسیاب شده
پــوره ســبزجات پختــه شــده )هویــج، کدو 

حلوایی یا گل کلم(
4 بهبود طعم و عطر

انتخاب درست از فهرست زیر نیاز به 
تجربه دارد؛ انتخاب درست می تواند به شما 
یک اســموتی جادویی بدهد و یک انتخاب 
غلط ... اصا بیایید فکــرش را نکنیم. فقط 
یادتان باشــد اگر ماده ای را بــرای اولین بار 

می خواهید امتحان کنید، از میزان بسیار کم 
شروع کنید و اگر طعمش را پسندید، میزان 

آن را افزایش دهید.
چند برگ از یک نوع سبزی تازه: جعفری، 

ریحان، نعناع یا رزماری
ادویه: زنجفیل تازه، پودر پیاز، پودر ســیر یا 

کمی فلفل
پوست رنده شده لیموترش یا پرتقال )نهایت 
به قدر یک قاشــق چــای خــوری(، آب لیمو 
ترش، سرکه کمی )اگر طرفدار طعم ترش در 
اسموتی هستید(، فلفل تند تازه، پیاز تازه، 

پیازچه به میزان کم و در نهایت کمی نمک
نکتــه پایانــی: اگــر از میوه هــا یــا  5
ســبزیجات یخ زده در هیچ کدام از 
مراحل استفاده نکرده اید، اضافه کردن یخ را 

فراموش نکنید!                 

چشم هم سکته می کند؟

سلامت

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 علی اصغر اسماعیل زاده 
مدیر نظارت بر موادغذایی ، آرایشی و 

 بهداشتی معاونت  غذا و داروی
 دانشگاه مشهد

 صابون مایع بهتر است یا جامد؟ چرا؟
اگــر منظــور از صابــون مایــع همــان مایــع 
دستشویی باشد مطمئنا مایع دستشویی بهتر 
اســت چراکه Ph آن به   Phپوســت نزدیک تر 
ولی قلیایی بودن صابون جامد بالاتر و حدود 

9تا11 است.
 هرچــه خاصیــت قلیایــی بالاتر باشــد میزان 
خشکی پوست نیز بیشتر است. برای اصاح 
آن فــرآورده هــای جدیــدی بــه نــام »پــن« یــا 
»ســیندت« طراحی و در بازار وجــود دارد که 

Ph آن ها نزدیک به Ph پوست است .

تفاوت میزان کف شوینده ها تاثیری بر 
تمیز کردن شان دارد یا نه؟ چرا میزان کف 

کردنشان فرق می کند؟
میزان کف کنندگی یکی از آزمون هایی است 
که روی محصول انجام می شود. البته میزان 
آن بستگی به نوع سورفکتانت های موجود در 
محصــول دارد و بعضی از آن ها بــرای بچه ها 
مناسب است که حساسیت زایی کمتر دارند 

و زیاد کف نمی کند.
 معمولا مخلوطی از ســورفکتانت ها استفاده 
می شود تا کف کنندگی و شویندگی مناسب 
ایجاد کند. رابطه مســتقیم بیــن میزان کف و 

شویندگی وجود ندارد.

در این روزهای گرم تابســتانی بازار نوشــیدنی های خنک بسیار 
داغ شده است. اما بســیاری از این نوشــیدنی های آماده که تحت 
عناوینی چون اسموتی، گلاسه یا شیک به فروش می روند، میزان 
بالایی شکر دارند. دریافت این میزان بالای شکر جدا از این که می تواند میزان کالری 
دریافتی روزانه را افزایش دهد، خود می تواند احساس تشنگی ما را تشدید کند. در 

این مطلب ما به دنبال بیان نکات کلیدی در زمان تهیه اسموتی های کم شیرین هستیم 
و فهرستی از گزینه های متفاوت را برای شما آماده کرده ایم. شما بنا به ذائقه و مواد در 
دسترس، با توجه به نکات کلیدی این راهنما، می توانید نوشیدنی های متفاوتی را تهیه 
کنید. البته توجه داشته باشید که نتیجه نهایی بر مبنای این توصیه ها یک اسموتی با 
طعم طبیعی، کمی متمایل به ترشی و البته سرشار از ویتامین و مواد مغذی خواهد بود 
که میزان شکر موجود در آن کمتر از یک چهارم شکر اسموتی های آماده بیرون است.

محوری

بهداشت

پزشکی

فشارخون برای جوانان 
خطرناک تر است

محققان دانشــگاه کلمبیــا در یــک پژوهش جدید 
دریافتنــد، فشــار خــون بــالا جوانــان را بیــش از 

بزرگسالان در معرض بیماری قبلی قرار می دهد.
این پژوهش و داده های به دست آمده از آن به خوبی 
نشان می دهد که فشار خون و کلسترول بالا تا چه حد 
ســامت جوانان را به خطرمی اندازد.کارشناسان 
این مطالعه را به عنوان یک هشدار در اختیار پزشکان 
قرار دادند تا به واسطه آمار مشخص شود که جوانان 
2۰ تــا 3۰ ســاله امــروزی بیــش از میان ســالان و 
ســالمندان گرفتــار بیماری هــای قلبی شــده اند.
محققان از ۶ پژوهش بزرگ که بیش از 3۶ هزار نفر 
را شامل می شــود، ۶ مدل را برای ارزیابی خطرات 
فشــارخون بالا از سن 18 ســالگی به بعد استفاده 
کردند و به خوبی دریافتند، ســامت جوانان تحت 
تاثیر فشــارخون بالا قرار دارد. آنــدرو مورن محقق 
ارشــد این مطالعه می گوید: »حفظ سطح مطلوب 
فشار خون و کلسترول LDL در طول دوران نوجوانی 
و جوانــی می تواند به افزایش مزایای پیشــگیری از 

بیماری های قلبی و عروقی منجرشود«.

راهنمای جامع آماده کردن 
 اسموتی های کم شیرین 

ویژه روزهای داغ تابستانی

شیوا رضایی  |  روزنامه نگار 

پیــش از ایــن محققــان دریافتــه بودند که 
کاهش شــنوایی مرتبط با افزایش ســن را 
می توان یکــی از عوامــل پیش بینی کننده 
دمانس )زوال عقل(، فراموشی و به صورت 
کلی اختال در عملکرد مغز در نظر گرفت.
 اما مطالعــات جدید حاکی از آن اســت که 
نتیجه گیری پیشین چندان دقیق نیست و 

کاهش شنوایی به خودی خود رابطه ای با 
زوال عقل ندارد، بلکه مسئله مهم می تواند 
نحوه استفاده از ســمعک در افرادی باشد 
کــه بــا افزایــش ســن دچــار افت شــنوایی 

شده اند.
برای بررســی نقش ســمعک در پیشگیری 
از کاهــش عملکرد مغز، محققــان دو مرکز 

علمــی در انگلســتان بــه بررســی وضعیت 
بیــش از 25 هــزار نفــر از افراد بــالای 5۰ 
ســال پرداختند. همه ی ایــن 25 هزار نفر 
در آغاز مطالعه مورد ارزیابی شناختی قرار 

گرفتند. 
سپس طی دو ســال و به صورت سالانه این 
ارزیابی ها تکــرار شــد. مقایســه نتایج این 
ارزیابی ها بین دو گروه، استفاده کنندگان 
از سمعک و افرادی که استفاده نمی کردند، 
نشــان داد عملکرد و کارایی مغــز در گروه 

اســتفاده کننده از ســمعک طــی این زمان 
بهتر باقی مانده است. گروه استفاده کننده 
از سمعک در آزمون های مربوط به بررسی 
حافظه و تمرکز، نمرات بهتری کسب کرده 

بودند.
 در عین حــال زمــان واکنش این گــروه در 
مقابل محرک های مختلــف، کمتر از گروه 
دیگر بود. نتایج این مطالعه هفته گذشته در 
کنگره بین المللی انجمن آلزایمر در آمریکا 

ارائه شده است.

دانستنی ها

  بــر مبنــای نتایج بــه دســت آمده استفادهازسمعکبهسلامتمغزشماکمکمیکند
در ایــن مطالعــه متخصصــان بــر 
ایــن باورنــد کــه بــا تشــخیص بــه 
 موقع کاهش شــنوایی در ســنین 
میــان ســالی و اوایل ســالمندی و 
تشویق افراد به استفاده از سمعک، 
می توان به حفظ عملکــرد مغز در 

سنین بالاتر کمک کرد.

کلوچه گوشت، غذای پر طرفدار بچه ها

آشپزی من

سیر - 2 حبه  
مغز نان باگت  -   یک ونیم  پیمانه

شیر – نصف  پیمانه
پیاز - یک عدد

روغن برای سرخ كردن  -    به میزان لازم
گوشت چرخ كرده -5۰۰ گرم

جعفری ساطوری -3 قاشق سوپ خوری
رب گوجه فرنگی -یک قاشق سوپ خوری

نمك و فلفل و ادویه كاری - به میزان لازم
تخم مرغ -یک عدد

پنیر گودا  -8۰ گرم

 مغز نان باگت را در شــیر خیــس کنید. پیــاز را با رنده 
درشت رنده و در كمی روغن تف دهید.

ســیر را ریز خرد و به پیاز اضافه کنید. سپس گوشت   
چرخ كرده را در ظرفی بریزید، ورز دهید تا چســبندگی 
پیاز، جعفری خرد شــده، رب گوجه فرنگی،  پیدا كند. 
نمك، فلفل، ادویه كاری و مغز نان باگت خیس شــده در 
شــیر را به گوشــت اضافه کنید و همراه تخــم مرغ خوب 

ورز دهید.

 از مایــه مقــداری بردارید وبه صــورت كلوچــه گرد در 
آوردید و در آرد بغلتانید. حالا کلوچه های آماده شــده 
را در روغــن داغ با حرارت مایم ســرخ کنیــد. )حرارت 
بعد از پخت،  خیلی مایم باشد تا مغز آن پخته شــود(. 
کلوچه ها را در ســینی فر بگذارید و کمی پنیر گودا روی 
فر را از قبل روی حرارت 2۰۰ درجه  آن ها رنده کنید. 
ســینی را در طبقه وســط فر بــه مدت 15  گرم کنیــد. 

دقیقه قرار دهید.

آشپزی من  غذای اصلی

صفحه  فر فر ه   
ویژه 5 تا 10 ساله ها روزهای زوج

صفحه  جو  ا  نه 
  ویژه 10 تا 15 ساله ها روزهای فرد

لام
یس

دگ
درزن

اگر رگ هــای خونــی که از عصــب بینایــی بیرون 
می آید و به ســمت شــبکیه چشــم مــی رود، دچار 
گرفتگی شود و خون نتواند جریان پیدا کند، دچار 
انسداد شریان )ســرخرگ( مرکزی شبکیه چشم 
شده اید که می تواند به سکته چشم منجر شود.این 
بیماری ناشی ازاختلال در خون رسانی به عصب 
بینایی است و باعث کاهش ناگهانی بینایی یا دید 
محیطی خواهد شــد. عصب بینایی مشــابه کابل 
حاوی یک میلیون رشــته ســیم مســتقل یا عصب 
های بینایی اســت. هر کدام از رشته های عصبی 
حامل اطلاعات مربوط به قسمتی از بینایی است 
و آن ها را به مغز منتقل می کند. این بیماری اصولا 
در افراد بالای 50 ســال رخ می دهد و ارتباطی با 
بیماری های دیگر ندارد، اگرچه در بیماران فشار 
خونی و مبتلا به مرض قند شــایع تر است. در این 
بیماران قطع ناگهانی خون رســانی به قسمتی از 
عصب، منجر به ایجاد حالتی مشــابه سکته مغزی 

در عصب بینایی می شود.
علایم سکته چشم

افرادی که دچار سکته چشم می شوند معمولا علایم 
هشداردهنده کمی دارند. بیشتر این افراد به محض 
بیدار شدن از خواب در صبح، دچار کاهش بینایی در 
یک چشم می شوند که دردی هم ندارد. برخی از این 
افراد یک ناحیه تاریک یا سایه ای را در نیمه بالایی یا 

پایین میدان بینایی خود می بینند.

علل سکته چشم
کاهش جریــان خــون در رگ های قســمت جلویی 
عصب بینایی باعث سکته چشم می شود.اگر ذخیره 
غذایی و اکســیژن عصــب بینایی قطع شــود، بافت 
عصبی دچار آسیب شده و از بین می رود و در نتیجه 
باعــث کاهــش بینایــی می شــود.برخی پزشــکان 
معتقدهستند داروهای ضد فشارخون جدید قوی 
اســت، فشــارخون را در هنگام خــواب خیلی پایین 

می آورد و باعث سکته چشم می شود.
درمان 

هم اینک هیچ درمانی برای آن وجود ندارد و اگر چه 
در نیمی از بیماران بعد از بر طرف شــدن تورم اولیه 
دید مرکزی اندکی بهبود می یابد ولی دید محیطی 

معمولا بهتر نخواهد شد.
ورم عصب چشم

خیلی اوقات وقتی چشم به مدت طولانی در معرض 
آفتاب قرار می گیــرد دچار آفتاب ســوختگی قرنیه 
می شود که فرد فکر می کند در چشمش ریگ وجود 
دارد؛ در این زمان باید از کمپرس ســرد و قطره های 
ضد التهاب اســتفاده کرد. یکــی از خطرناک ترین 
آسیب های چشمی، التهاب عصب بینایی است که 
متاسفانه ناگهانی به وجود می آید و بیمار تار می بیند و 
رنگ ها را به درستی تشخیص نمی دهد؛ این بیماری 
به دلیل تورم عصب چشم ایجاد می شود. همه افراد 
باید بیشترین مراقبت را از چشمان خود داشته باشند 
چرا که ممکن اســت با یک عفونت ســاده و استرس 

روزانه، بینایی چشمان خود را از دست بدهند.

مهین رمضانی  |خبرنگار

خنک شدن 
بدون

 شکر افزوده!

بانوان


