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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.

تناسب اندام

دکتر علی‌آقازاده
دندان پزشک

دختــر 10 ســاله‌ام از کودکی دچــار بوی بد 
دهان است. درضمن چون از ریتالین استفاده 
می‌کند، مدتــی بعــد از مصرف قــرص، بوی 
دهانش بیشتر می‌شــود. برای درمان او باید 

چه‌کار کنم؟
مهم‌ترین علل بوی بد دهان عبارت است از:

بیماری‌های دهان و دندان مثل پریودنتیت
 بار گرفتگــی زبــان )طولانــی شــدن پرزهای 
رشــته‌ای زبــان می‌توانــد باعــث تســهیل رشــد 

باکتری‌های موضعی و بوی بد دهان شود(
رعایت نکردن بهداشت دهان

خشکی دهان
ریــوی،  عفونت‌هــای  مثــل   بیماری‌هایــی 
بیماری‌هــای کلیوی، نارســایی کبــدی، دیابت 
کنترل نشــده، ریفلاکس یا برگشت اسید معده 

به مری
وضعیت دهان، بینی و گلو

  استعمال دخانیات
افزایش سن

 نفس صبحگاهــی )دهان در طــول روز با بزاق 
شست‌وشو داده می‌شود اما هنگام خواب جریان 
بزاق کــم می‌شــود و PH آن به حدود 7 می‌رســد 
بنابراین آنزیم‌ها تخریب می‌شــوند و این موضوع 

باعث بودار شدن بزاق می‌شود(
گرسنگی
قاعدگی

مصرف بعضی از غذاها
بوی بد دهان اگر بعد از بیدار شدن از خواب شدید 
باشد و بعد از غذا خوردن کم شود، به احتمال زیاد 
به علت زخم‌های دهانی یا پوســیدگی دندان‌ها 
یا در اثر التهاب و چرکی بــودن گلو و لثه‌ها ایجاد 
شده اســت. گروهی از افراد هم به علت نداشتن 
آنزیم لاکتاز نمی‌توانند قند شــیر یا لاکتــوز را به 
درستی هضم‌کنند بنابراین لاکتوز در روده بزرگ 
توسط باکتری‌ها تجزیه می شود و بوی بدی ایجاد 
می‌کند. این بو می‌تواند از طریق خون به شش‌ها 
برسد و در بازدم استشــمام شود بنابراین بوی بد 
دهان و اســهال بعد از مصرف شیر، از علایم عدم 
تحمل لاکتوز اســت. برای کاهش بوی دهان به 
همه افراد توصیه می‌شود از میوه‌های تازه استفاده 
کنند، از خــوردن ادویه تند و غذاهای گوشــتی و 
معطر شده با سیر و پیاز خودداری کنند، در مصرف 
چربی‌ها به‌خصوص کره و روغن زیاده‌روی نکنند، 

آب زیاد بنوشند و سیگار را ترک کنند.

مــوارد خاصــی همانند 
بــارداری یــا خــوردن 
غذای سنگین می‌تواند 
موجب احســاس نبض 
در شکم شود. البته اگر 
ایــن موضــوع همــراه با 
درد باشد، ممکن است 
مشکل بزرگ تری به نام 
آنوریسم آئورت شکمی 
داشته باشید که در این 
صــورت باید به پزشــک 

مراجعه کنید.

آشنایی با دلایل خون ریزی شکمی

حرکت مقابل دیوار نشستن آیا خون ریزی آئورت شکم خطرناک است ؟
)wall sit (

این حرکت برای گرم کردن قسمت پایین بدن و 
تقویت عضلات ران، باسن، چهار سر ران و پشت 
زانو مفید اســت. همچنین به افزایــش قدرت و 

انعطاف‎پذیری بدن کمک می‌کند.
نکته: اگر ایــن حرکت را درســت انجام ندهید 

درد مفاصل را در پی خواهد داشت.

 نحوه اجرا:
پشت به دیوار بایستید و تکیه دهید. سپس مانند 
حالتی که روی صندلی می نشینید، بنشینید و 

فرض کنید دیوار در حکم پشتی صندلی است.
وزن خود را روی پاشنه پاها بیندازید. زانوها باید 
90 درجه باشــند.تا حد امکان این حالت را نگه 
دارید، بعد بایستید و پس از کمی استراحت  دوباره 

تکرار کنید. 

 علل شایع نبض شکم
بارداری

بعضــی از زنان احســاس نبــض شــکم را هنگام 
بــارداری دارند. اگر چــه این مورد ممکن اســت 
احساس نبض کودک به نظر بیاید اما واقعا فقط 

نبض در آئورت شکمی است.
زمان بارداری، گردش خون اطراف بدن به میزان 
زیــادی افزایش می‌یابــد. این بدان معنی اســت 
که خون بیشــتری با هر نبض، پمپاژ می‌شود که 
می‌تواند در آئورت شکمی بیشتر قابل توجه باشد.

غذا خوردن
وقتی غذا می‌خورید بدن شــما برای هضم غذا، 
اضافــه کاری و انــرژی و مــواد مغــذی را جــذب 
می‌کند. بــرای انجام این کار، خون بیشــتری به 
معده و روده باریک از طریق آئورت جذب می‌شود.
اگر متوجه نبض شکم بعد از غذا خوردن شدید، 
احتمالا به دلیــل افزایــش پمپاژ خــون از طریق 

آئورت شکمی است.
دراز کشیدن

ممکن است در صورت دراز کشــیدن و بالا بردن 
پاها، نبض شکم را احساس کنید. باز هم می‌گوییم 
این احساس فقط به دلیل جریان خون از طریق 
آئورت شــکمی است.اگر چربی شــکمی زیادی 
نداشته باشید، ممکن اســت حتی قادر به دیدن 

نبض شکم باشید.

آنوریسم آئورت شکمی
آئورت شکمی ناحیه‌ای نزدیک به انتهای بخشی 
از سرخرگ است. البته اگر این ناحیه زیاد بزرگ 
شود آئورت می‌تواند منفجر و موجب خون ریزی 

داخلی خطرناک ‌شود.

علایم آنوریسم آئورت شکمی:
- درد عمیق در شکم یا پهلو

-  نبض نزدیک ناف
-  درد کمر

هیچ کــس مطمئن نیســت چــه چیــزی موجب 
این اتفاق می‌شــود اما عوامل خاصی خطر آن را 

افزایش می‌دهد از جمله:
- سیگار کشیدن یا استفاده از دخانیات

- بیماری عروق خونی همانند سختی عروق
- فشار خون بالا

- عفونت های سرخرگی
- زخم های بزرگ

- سابقه خانوادگی

آنوریسم آئورت شــکمی در مردان نیز چهار برابر 
شایع تر است و بر افراد بالای ۴۸ سال بیشتر اثر 
دارد.آنوریسم از نظر اندازه متفاوت است و پیش 

بینی این که آیا بیشتر می‌‌‌‌شود یا نه، سخت است.
اگر متوجه هر یک از علایمی شــدید کــه به طور 
ناگهانــی یــا شــدید ظاهــر می‌شــوند، ســریع با 
پزشــکتان تماس بگیرید. نبض اطراف ناف می 
تواند یک تجربه ترســناک باشــد و ممکن اســت 
احساس کنید مبتلا به یک بیماری تهدید کننده 
شده اید. با این حال، حقیقت این است که بسیاری 
از مردم نبض اطراف ناف را تجربه می کنند.آئورت 
بزرگ ترین شریان بدن است. هنگامی که خون، 
قلب را ترک می کند، وارد آئورت و از طریق آن به 

سراسر بدن منتقل می شود.
بخشــی از آئورت به نام »آئورت نزولی« درست از 
میان شکم عبور می کند. این بدان معنی است که 
وقتی دست خود را روی شکم تان قرار می دهید، 
طبیعی اســت که پالس خــون خود را احســاس 
کنید.به طور کلی هرقدر لاغرتر باشید، نبض خود 

را راحت تر احساس می کنید. 
افرادی کــه دارای اضافه وزن یا چاقی هســتند، 
نمی توانند به آسانی آن را احساس کنند.ممکن 

است احساس نبض در اطراف ناف شما نشانه ای 
از آنوریسم آئورت شکمی  باشد. آنوریسم زمانی 
اتفاق مــی افتد که دیواره شــریان ضعیف شــود. 
با گذشــت زمان، دیواره شــریان مــی تواند دچار 
پارگی و منجر به عوارض جدی )حتی مرگ( شود.
همچنین ممکن اســت در قسمت آســیب دیده 
شریان، لخته خون تشکیل شود. اگر لخته خون 
به ریه ها یا مغز منتقل شود، می تواند منجر به مرگ 
شــود.یکی از دلایلی که آنوریسم آئورت شکمی 
باعث مرگ بسیاری از افراد می شود این است که 
به آرامی رشــد می کند و تا زمانی که به آهستگی 
رشد می کند، هیچ گونه علایمی ندارد.به گزارش 
برترین ها، اگر پزشکتان فکر می کند ممکن است 
آنوریسم داشته باشــید احتمالا از عکس برداری 
هماننــد MRI، ســی تی اســکن یا ســونوگرافی 
استفاده خواهد کرد تا بهتر وضعیت داخل شکم 
شما را ببیند.اگر آنوریسم داشته باشید، درمان آن 
بستگی به اندازه اش خواهد داشت. اگر کوچک 
باشــد پزشــک توجه به آن و مراقبت برای علایم 
جدید را پیشنهاد خواهد کرد. آنوریسم بزرگ تر و 

خطرناک باید جراحی شود.
اگر چه ممکن است هنگام احساس نبض شکم به 
فکر فرو بروید که علت آن چیست اما معمولا فقط 
نبض آئورت شــکم اســت به خصوص اگر زیر ۵۰ 

سال داشته باشید.
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شما در ناحیه گردن یا مچ دست نبض خود را  احساس می کنید اما احساس 

نبض  در ناحیه شکم چه؟ شما احتمالا نبض را در آئــورت شکمی احساس 

می‌کنید. آئورت، سرخرگ اصلی است که خون را از قلب به سایر نقاط بدن، 

پایین قفسه سینه و داخل شکم حمل می‌کند.

پزشکی 

خورش خلال

گوشت گوساله - 400 گرم
خلال بادام - 4 قاشق غذاخوری

روغن - 4 قاشق غذاخوری
زرشک سیاه پاک شده - 2 قاشق غذاخوری پر

لیمو عمانی - 4 عدد
پیاز متوسط -  2 عدد

فلفل ، زردچوبــه ، دارچین ، زعفــران - به میزان 
لازم

گوشت را خرد کنید و با پیاز تفت دهید.آب را به گوشت 
اضافه کنید و با حرارت کم بجوشانید .

خلال بــادام خام یــا تفت داده شــده را به مــواد اضافه 
کنید.

لیموعمانــی را جداگانــه بپزیــد و آب آن را بــه خورش 
اضافه کنید .

یک ساعت قبل از کشــیدن خورش، رب گوجه را تفت 
دهید و همراه دارچین و زعفــران آب کرده به غذا اضافه 

کنید.
در آخر زرشک سیاه را تفت دهید و به خورش بیفزایید 

واجازه دهید خورش جابیفتد و با پلو میل کنید.
خواص:

این غذای کرمانشــاهی منبــع خوبــی از ویتامین ها و 
پروتئین است.

انرژی این غذا بالاســت و افرادی که دچار اضافه وزن 
هستند بهتر است میزان کمی از آن را مصرف کنند .

آشپزی من

پاک سازی  طبیعی سیستم لنفاوی

سلامت

دوشنبه ها

کافه سلامت

تازه ها

کشف منبع جدید سلول های خونی در بدن
بافــت هــای  انســان  آمریکایــی در روده  محققــان 
تولیدکننده ســلول هــای خونــی را کشــف کردند که 

توانایی تولید گلبول های قرمز و سفید خون را دارند.
به نقل از پایگاه خبری ساینس دیلی، محققان دو سال 
قبل متوجه شــدند بیمارانی که پیوند روده می شوند، 
علاوه بر تولید سلول های خونی بدن خود، می توانند 
ســلول های خونی بدن اهدا کننده عضــو را نیز تولید 

کنند. البته این پدیده تقریبا هنگام پیوند تمام اعضای 
بدن تاحدی رخ می دهــد، در پیوند روده ســلول های 
خونی عضو اهدایی به مدت طولانــی باقی می مانند و 

در نگاه اول رفتاری غیرطبیعی دارند.
محققان در ایــن تحقیقــات 21 دریافت کننــده پیوند 
روده را بــه مــدت پنــج ســال تحــت نظــر قــرار دادند و 
دریافتند سلول های بنیادی خونی اهدا کننده علاوه 

بر مخاط روده اهدایی در بخش هایی از روده کوچک، 
کبد و گره هــای لنفــاوی نیز وجــود دارنــد. همچنین 
مشخص شد با گذشت زمان این سلول ها با بافت های 

خون ساز دریافت کننده، جایگزین می شوند.
تا کنون تصور می شد تنها محل تولید سلول های خونی 
در بدن انسان، مغز استخوان اســت، اما این تحقیقات 
نشــان می دهد روده نیــز دارای بافت های خون ســاز 

اســت و نقــش مهمــی در تولید ســلول هــای خونی بر 
عهده دارد.

 با وجود این کــه هنوز میزان خون تولید شــده در روده 
مشــخص نیســت، محققان معتقدند میــزان آن به 10 
درصد از خــون تولید شــده در بدن می رســد. گزارش 
کامل این تحقیقات در نشریه Cell Stem Cell منتشر 

شده است.

بستنی زعفرانی در فهرست 
محبوب‌ترین دسرهای دنیا

شــبکه تلویزیونی CNN در یکــی از گزارش‌های 
هفته اخیر خود 50 دســر محبوب دنیا را معرفی 
کرد. در این گزارش، بســتنی زعفرانی به عنوان 

محبوب‌ترین دسر ایرانی معرفی شد. 
در توصیف این دسر خوشمزه آمده‌است: »با عطر 
و طعمی که زعفران، گلاب و پسته به این بستنی 
می‌دهد، تعجبی ندارد که دسر محبوب ایرانیان 
در جشن نوروز باشد«. به بهانه این خبر بخشی از 
خواص شفابخش بســتنی زعفرانی را باهم مرور 
می‌کنیم: این دســر خوشــمزه از ترکیب دو ماده 
مغذی تشــکیل شده‌اســت که نقش موثــری در 

سلامتی دارد. 
یکی از خــواص معروف زعفران، نشــاط‌آوری آن 
است که در درمان و پیشگیری از افسردگی نقش 
به‌سزایی دارد. تحقیقات نشان داده‌است زعفران 
خاصیت ضدســرطانی دارد و به درمــان امراض 
قلبی نیز کمــک می‌کند. همچنیــن آرام‌بخش، 
ضداسپاســم، ضد نفخ، مســکن، مقــوی معده و 

تقویت کننده باروری است. 
ترکیب این خواص با کلســیم موجود در بستنی 
که از پوکی استخوان جلوگیری می‌کند، آن را به 
یک معجون فوق‌العاده تبدیل کرده‌است. بستنی 
همچنین تقویت کننده حافظه و سیستم عصبی 
اســت و در از بین بردن ویار و حالت تهــوع دوران 
بارداری نقــش موثــری دارد. بخشــی از خواص 
بستنی مانند کاهش استرس و ضدسرطان بودن، 
مشابه خواص زعفران اســت پس از این خوراکی 

خوشمزه و مقوی غافل نشوید.
مجله پزشکی دکتر سلام

پرسش و پاسخ

 زندگی‌سلام
    دو شنبه

 ۱۲ آذر 1397    
 شماره ۱۱۹۹ 

ارتباط بیماری سل و ایدز
حدود ۳/۸ درصــد بیمــاران مبتلا به ســل، به 
HIV نیز مبتلا هستندو این موضوع درمان افراد 
را با مشــکل روبه رو می کند که به همین دلیل، 
نیازمنــد مراقبت بیشــتر بــرای آینده هســتیم.
دکتــر پیــام طبرســی متخصــص بیماری‌های 
عفونی گفت: بیماران مسلول، افرادی هستند 
با علایم ســرفه و بیش از دو هفتــه خلط خونی، 
تعریق شــبانه، کاهش وزن، تــب طولانی و غیره 
که باید حتما بررسی شوند. راه عمده شناسایی 
ســل ریوی، انجام آزمون اسمیر و کشت خلط از 
نظر میکروب بیماری ســل اســت و این آزمایش 
در بیشتر آزمایشگاه‌ها و مراکز بهداشتی انجام 

می‌شود.

بیشتر بدانیم

کار مداوم سیستم لنفاوی برای از بین بردن سموم می تواند در طول زمان کارایی این سیستم را تضعیف کند 
به طوری که  هر چند وقت یک بار نیاز به پاک ســازی داشــته باشــد.این سیســتم از عروقی نازک به نام عروق 
لنفاوی تشــکیل شــده که در سراســر بدن گســترش یافته و مایعی شــفاف به نام لنف را که حاوی گلبول های 
سفید) لنفوسیت ها( است، توزیع می کند.حفظ تعادل اســمزی، کمک به تقویت سیستم ایمنی بدن، جمع 

آوری محتوای چربی بالا، کنترل غلظت پروتئین و ... از وظایف سیستم لنفاوی بدن است.
مصرف منظم ۳ گیاه توصیه می شود:)با مشورت پزشک(

پونه کوهی: یک گیاه مفید برای جریان لنفاوی اســت و اغلب از آن برای 
درمان بیماری هایی مانند لارنژیت، التهاب لوزه، اوریون و حتی التهاب غدد 
لنفاوی استفاده می کنند. این گیاه بالقوه سمی است و به همین دلیل، شما 
باید از آن تحت نظارت پزشک استفاده کنید. مصرف این گیاه به زنان باردار 
و شیرده توصیه نمی شود. یک قاشق غذاخوری ریشه پونه کوهی را به همراه 

یک فنجان آب به مدت 15 دقیقه حرارت دهید و در طول هفته، یک فنجان از آن بنوشید.

گیاه تــاج خروس:این گیــاه دارویی، یــک گزینه عالی بــرای پاک کردن 
سیســتم لنفاوی و سیســتم گردش خــون شماســت، همچنین ســموم را از 
طریق ادرار و تعریق از بین می برد. مصرف چای این گیاه، باعث از بین رفتن 
عفونت ها، کاهش خطر دیابت، مشــکلات کبدی و ... می شود. یک قاشق 
غذاخوری از گیاه تاج خروس را همراه یک فنجان آب بجوشانید و از آن روزی 

دو فنجان میل کنید.

چای برگ گردو: برگ گردو نیز یک داروی مفید برای پاک کردن سیستم 
لنفاوی است به دلیل این که خاصیت دیورتیک و سم زدایی دارد. یک فنجان 
آب را به همراه یک قاشــق غذاخــوری برگ گردوی خشــک، بــرای 5 دقیقه 
بجوشانید و بعد از خنک شــدن، روزی دو فنجان از آن بخورید. بهتر است این 

نوع چای با شکم خالی میل شود. این درمان را با مشورت پزشک برای 20 روز متوالی ادامه دهید.


