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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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 ‎حرکت کشش نشسته 
مناسب برای کاهش درد پاشنه پا

معرفی حرکــت: هنگامی‌که ربــاط موجود در 
کف پا، پــاره یا ملتهب شــود، التهاب غلاف کف 
پا )فاسئیت پلانتار( رخ می‎دهد که یک بیماری 
دردناک و جدی است. این التهاب، یکی از علل 
مهم ایجاد درد پاشنه پاست.نحوه انجام:  روی 
صندلی بنشــینید و یک پای خود را روی زانوی 
پای دیگر قرار دهید.انگشتان پایتان را با دست 
بگیرید و به طرف عقب بکشید تا احساس کشش 
کنید.به مدت 15 ثانیه در همان حالت بمانید.

این حرکت را سه مرتبه در روز انجام دهید.

بعد از موز نمک بخورید!

خوردن موز برای افرادی که دچار نفخ هستند 
مقداری مشــکل اســت امــا ایــن مســئله را هم 
می توان حل کرد.کســانی که هنــگام خوردن 
موز زبان شــان ورم مــی کند یا جــوش می‌زند، 
بلافاصله بعــد از خوردن مــوز آب لیمــو مزمزه 
کنند.کســانی که سرفه‌های خشــک می‌کنند 
موز را آهسته آهسته بخورند.موز نارس به دلیل 

داشتن نشاسته زیاد، سخت هضم می‌شود.
موز نفاخ است و مصرف زیاد آن به ویژه در افراد 
سردمزاج، گاز معده تولید می‌کند که برای رفع 
این عارضه بایــد پس از موز کمــی نمک خورد.

موز به علت دارا بودن قند زیــاد برای مبتلایان 
به بیماری قند مضر اســت و نباید در مصرف آن 

زیاده‌روی شود.
مــوز خــون را غلیــظ می‌کنــد و زیــاده‌روی در 
خــوردن آن باعــث تولیــد خــون غلیــظ بلغمی 
می‌شود.طبع موز گرم و تر و مصلحاتش نمک، 

مربای زنجبیل و عسل است.

تناسب اندام 

بیشتر بدانیم

دکترسید جواد هاشمیان 
چشم پزشک

آیا تغییرات مکرر نمره چشم نشانه 
بیماری است؟

دیابت، ضربه به چشــم، مصرف برخــی داروها 
و کهولت ســن از دلایل عمده تغییرنمره چشــم 
اســت.این بیمــاری از نظر علمی ایجــاد هرنوع 
کــدورت در عدســی چشــم اســت. بــه صورت 
طبیعی در داخل چشــم انســان درپشت عنبیه 
عدســی شــفافی قرار دارد که به متمرکز کردن 
شــعاع‌های نورانی روی شبکیه کمک می‌کند. 
همچنین عدســی عنصر اصلی در تطابق برای 
دیــد نزدیک بــوده و علــت پیدایش کــدورت در 
عدسی، تغییر در ساختار پروتئین‌های آن است.

آب مروارید به‌صورت مــادرزادی یا در اثر ضربه 
مصرف بعضــی از داروهــا و ســموم، در معرض 
تشعشعات قرار گرفتن، ابتلا به بیماری دیابت و 
مهم تر از همه به‌علت تغییرات سنی رخ می‌دهد.

ایجاد کدورت در عدسی چشم را شاید بتوان به 
یخ زدگی شیشــه پنجره در زمستان تشبیه کرد 
با این تفاوت که پس از ذوب شــدن یخ، شیشــه 
دو باره شفاف می‌شــود اما برای رفع کدورت از 
عدســی به‌جز خارج کردن و جانشین کردن آن 
با یک نوع مصنوعی راه دیگری تا کنون شناخته 
نشــده اســت.البته باید توجه داشــت که صرف 
وجود کدورت در عدســی چشــم حتما به معنی 
نیاز فوری به عمل جراحی نیست. بعضی ازانواع 
کدورت‌های عدسی یا خیلی خفیف هستند یا در 
قسمت‌هایی از عدسی واقع شده اند که مانع از 
رسیدن نور به داخل چشم نمی‌شوند و بنابراین 

نیاز به درمان نخواهند داشت.
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وقتی بعد از معاینات پزشکی متوجه می شویم بیماری جدی داریم، خود  پزشکی
را مجبور می کنیم سبک زندگی را تغییر دهیم و زندگی سالم تری داشته 
باشیم.بدن ما قبل از آن که بیماری به مرحله جدی برسد، نشانه های 

هشدار دهنده ای را درباره به خطر افتادن سلامتی ما بروز می دهد.

نشانه هایی دال بر این که از خودتان مراقبت نمی کنید!
دوشنبه‌ها

نامتعادل باشــد یا ناگهان بالا برود، می تواند 
موجــب بدخلقــی، اضطــراب، افســردگی یا 
تضعیف عملکرد شناختی شــود. تمامی این 
موارد به کم شدن میل جنســی و خود باوری 
در فــرد منجر می شــود. همچنین بــالا بودن 
ســطح کورتیزول مــی تواند موجــب افزایش 
چربی و التهاب بدن شــود، مســئله ای که به 
کم شدن اعتماد به نفس، ناامیدی، کم شدن 
انرژی و تضعیف سلامت عمومی می انجامد. 
بهبود رژیــم غذایی یکــی از قدم هایی اســت 
که می‌توانیــد بــرای کنترل ســطح هورمون 

کورتیزول در بدن خود بردارید.

خواب آلودگی مداوم   �
علاوه بر رژیــم غذایی ســالم و ورزش، خواب 
مناسب شبانه هم از اجزای کلیدی سلامتی 
شماست. بنابراین اگر همیشه احساس خواب 
آلودگی می کنید یا هرگز یک خواب مناسب 
شبانه ندارید، به پزشک مراجعه کنید. ممکن 
اســت دچار وقفــه تنفســی در خواب باشــید 
که بر اثر آن مجرای تنفســی مسدود و چرخه 
خواب مختل می شــود. این مسئله می تواند 
ناشی از فشار خون بالا، اضافه وزن یا بیماری 
قلبی باشد. علاوه بر این، خواب برای ساعت 
زیســتی بــدن ضــروری اســت. بــا مراجعه به 
پزشــک و انجام آزمایش مــی توانیــد به علت 

اختلالات خواب خود پی ببرید.

انقباض ناگهانی عضلات پا   �
گرفتگی های متعدد عضلات می تواند نشان 
دهنده کــم بــودن منیزیم در بدن باشــد. این 
مسئله با گذشــت زمان مشکلات جدی برای 
سلامتی شــما به وجود  می‌آورد. پایین بودن 

منیزیم خطر بــروز آریتمی قلبی )غیر طبیعی 
بودن ضربان قلب( را در پی دارد که می تواند 
موجب ایســت قلبی یــا مرگ ناگهانی شــود. 
بنابراین مواد غذایی حاوی منیزیم مثل بادام، 
دانه کدو حلوایی و موز را در رژیم غذایی خود 
بگنجانید. اگــر نیاز به میزان بیشــتری از این 
ماده داشته باشید، پزشــک برای شما مکمل 

دارویی تجویز خواهد کرد.

سوزن سوزن شدن دست و پا   �
اگر دســت ها و پاهایتان مدام ســوزن سوزن 
 B12 می شود، ممکن اســت کمبود ویتامین
داشــته باشــید. اگر ایــن کمبود رفع نشــود، 
منجر به کم خونی و در موارد شدید آن، باعث 
بیماری های عصبی خواهد شد. برای آن که 
این ویتامین را به میزان کافی دریافت کنید، 
تخم مــرغ و لبنیات مصرف کنیــد. افراد گیاه 
خــوار هــم مــی تواننــد از طریق مکمــل های 

دارویی این ویتامین را دریافت کنند.

خشکی شدید پوست   �
اگــر بخــش هایــی از پوســت تــان بــه شــدت 
خشــک، خــارش دار و پوســته پوســته شــده 
است، می‌تواند نشان دهنده آن باشد که رژیم 
غذایی شــما چربی کمی دارد و دچار کمبود 

اسیدهای چرب هستید.

احساس خستگی همیشگی   �
اگر همیشــه بعد از ظهرها احساس خستگی 
مــی کنیــد، احتمــالا غذایی کــه بــرای ناهار 
می‌خورید مناســب نیســت و باعث می شــود 
بســیار قبل تر از زمان شــام، انرژی خــود را از 

دست بدهید.

 با مصرف غذاهای کربوهیدرات 
دار مثل پیتزا، ساندویچ یا دیگر 
غذاهای نانی، قنــد خون دچار 
افزایــش ناگهانی می شــود اما 
بعد از چند ســاعت کاهش پیدا 
مــی کنــد. افت قنــد خون یــا به 
هیپوگلیســیمی،  اصطــاح 
باعث خواب آلودگی و احساس 

خستگی می شود

آشپزی من

خواص و مضرات غذاهای ایرانی
امروزه تغذیه نه به عنوان 
یک علم بلکه بــه صورت 
یک نیــاز درآمده اســت. 
تغذیــه عبــارت اســت از: 
دریافت تمام مواد غذایی 
که شــامل کربوهیدرات 
پروتئین‌هــا  چربی‎هــا، 

ویتامین‌ها و مــواد معدنی به مقــدار کافی برای 
رفع نیاز و جلوگیری از ابتلا به بیماری‎هاست. از 
آن جایی که هیچ ماده غذایی به تنهایی سلامتی 
کامل بدن را تامین نمی‎کند، بشر درصدد تهیه 
غذاهایی برآمد که تمام نیازهــای بدن را تامین 
کند و البتــه غذاهای ایرانی ) به جــز برنج و نان( 
جزو بهترین و غنی‌ترین غذاهای جهان به شمار 
می‎روند. پس مناســب دیدیم به ارزش غذایی و 
موارد پرهیز و احتیاط از آن اشاره اجمالی داشته 
باشیم.در این کتاب به رژیم‌های غذایی در 222 
بیماری، شامل ارزش غذایی مواد غذایی و موارد 
پرهیز از 180 نوع غذای ایرانی مانند مرباجات، 
ادویه‌‎جــات، شــربت‌‎ها، آب میوه‌‎هــا، روغن‎ها، 

خوراکی‏ها و... پرداخته شده است.
نویسنده: محمد حسن نعیمی

انتشارات: نسل نو اندیش

دوشنبه ها

معرفی کتاب

بشقاب مخلوط سبزیجات

در این مطلب به نشانه هایی می پردازیم که ثابت 
مــی کند آن چنــان کــه بایــد از خودتــان مراقبت 

نمی‌کنید.

ذهن مه آلود   �
شاید تجربه این موضوع را داشته باشید که با وجود 
خواب کافی و مناسب شــبانه، با احساس گیجی از 
خواب بیدار شــوید یا وقتی از خانه بیرون می روید 
یکی از وسایل تان را جا بگذارید. فراموشکاری تان 
را به حساب بالا رفتن سن نگذارید. این حالت که در 
اصطلاح به آن ذهن مه آلود گفته می شود، می تواند 
نشــانه مشــکل جدی مانند نبود تعــادل هورمونی 

باشد که به مشکلات شناختی منجرمی شود.

مشکل جدی تر خانم ها   �
در زنــان، خطاهــای ذهنی ممکن اســت از علایم 
اختــالات تیروئیدی باشــد. در این صــورت یک 
آزمایش جامع خون بدهید تــا تمامی هورمون ها 
و نشــانگرهای زیستی شــما بررسی شــود.علاوه 
بر ایــن، یک آزمایــش کامل تیروئید هــم می تواند 
با بررســی هورمون ها و آنتی بــادی تیروئید علت 

ریشه‌ای مه آلود بودن ذهن تان را شناسایی کند.

اضطراب شدید   �
اضطراب مــداوم به ســامتی ما صدمه مــی زند. 
وقتی ســطح کورتیزول یا همان هورمون استرس 

آن گاه  در ظرف مناســب مایکروویو پیازچه و روغن را بریزید. 
ظرف را درون مایکروویو قرار دهید و به مدت تقریبی سه دقیقه با 
حالا ظرف را از مایکروویو  قدرت صددرصد پیازچه را تفت دهید.
هویج، پرک فلفل، سس سویا، آب، بروکلی، فلفل  خارج کنید. 

ظــرف را دوباره  دلمــه‌ای و قــارچ را بیفزاییــد و مخلــوط کنید.
درون مایکروویو با در بســته به مدت 15-10 دقیقه قرار دهید و 
با قدرت صددرصد به مدت 15-10دقیقه سبزیجات را بپزید و 

گرم سرو کنید.

پیازچه )اریب خردکرده( -4 ساقه
روغن - 3 قاشق سوپ خوری

هویج )حلقه‌ای خرد کرده( -450 گرم
پرک فلفل قرمز - یک چهارم قاشق چای خوری

سس سویا - 2 قاشق سوپ خوری

آب -60 میلی لیتر
بروکلی )گلچه ای خرد کرده( - 450 گرم

فلفل دلمه‌ای قرمز )خلالی خرد کرده( -یک عدد
قارچ ریز - 300 گرم


