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پرسش و پاسخ

 زندگی‌سلام
شنبه

  ۶  مهر   1398    
 شماره ۱۴۲۹ 

معرفی قرص گیاهی فمودین

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.

دکترحسین کرمی
جراح کلیه و مجاری ادراری

51 ساله ام و مدت یک هفته است که درد 
 زیر شکم دارم و رنگ ادرارم هم کدر است .
 با جست و جو در اینترنت به نظرم مشکل 

مثانه دارم . لطفا من را راهنمایی کنید .
ســنگ مثانه، توده هایی سخت از مواد معدنی 
اســت که می تواند هنگامــی که مثانــه به طور 
کامل از ادرار خالی نباشــد درون آن تشــکیل 

شود.
ســنگ های مثانه اگــر کوچک باشــد، ممکن 
اســت هنــگام ادرار کــردن دفــع شــود و هیچ 
علایمــی ایجاد نکنــد. اما بیشــتر افــرادی که 
ســنگ مثانــه دارند بــه دلیــل این که ســنگ، 
دیــواره مثانــه را تحریــک مــی کنــد یــا جریان 
 ادرار را مسدود می ســازد علایمی را مشاهده

 می کنند.
 علایم سنگ مثانه

درد در پایین شکم که اغلب می تواند شدید 
باشــد )مــردان همچنیــن ممکــن اســت درد 
در اطراف یــا درون آلت تناســلی خود داشــته 

باشند(
 درد یا سختی هنگام ادرار کردن
 تکرر ادرار )به خصوص در شب(

 ادرار کدر یا تیره رنگ
 وجود خون در ادرار

بیشتر موارد ســنگ های مثانه به دلیل ارتباط 
با بزرگی پروســتات، مردان 50 ســال یا بالاتر 
 را درگیــر مــی کند امــا هم مــردان و هــم زنان 

می توانند دچار سنگ های مثانه شوند.
در صورتــی که هــر یــک از علایم بــالا را تجربه 
کردید بــه پزشــک مراجعه کنید، بــه خصوص 
اگر درد در پایین شــکم، تکرر یا خــون در ادرار 
داشتید. این علایم ممکن است لزوما به دلیل 
سنگ های مثانه ایجاد نشــود اما نیاز است که 

بررسی شوند.
ابتــدا آزمایــش خــون و ادرار انجام می شــود. 
آزمایش خون مشــخص خواهد کــرد که درون 
مثانه شــما عفونت وجود دارد یا خیــر. مرحله 
بعــدی گرفتــن عکــس اشــعه ایکــس از مثانه 
شماست. تمام انواع سنگ های مثانه به وضوح 
روی عکس اشعه ایکس مشخص نخواهند شد، 
از این رو نتیجه منفی اشــعه ایکس همیشــه به 

معنی نبود سنگ مثانه نیست.

بیشتر بدانیم

آشپزی من آشپزی من

حبوبات را از شــب قبل خیــس و چندین بار آبــش را خالی 
کنید و بپزید.

 یکی از پیازها را همراه گوشت خوب تفت دهید. کمی فلفل 
و زردچوبه  به آن بیفزایید، روی گوشت آب بریزید و اجازه دهید 
تا بپزد. توجه داشته باشید که وقتی گوشت پخت، نمک را 

بقیه  پیازها را  خلالی خرد کنید. اضافه کنید.
 بعد از تفت دادن پیاز ، تره و ترخون خردشده  را اضافه کنید 
سپس فلفل و زردچوبه  را  و اجازه دهید تا خوب تفت بخورد. 

بیفرایید.
وقتی  گوشــت را هــم اضافــه کنیــد و روی آن آب بریزید.  
ســبزی کمی پخت ، برنج را اضافه کنید تا برنــج کمی نیم پز 

یک ســوم از حبوبات را جدا و چــرخ کنیــد و با باقی  شــود. 
مانده  حبوبات به آش اضافه کنید. مرتــب آش را هم بزنید 

تا خوب جا بیفتد.
 خواص تره

مصرف تازه این گیاه برای رفع یبوست دایمی، ترش كردن 
سوء هاضمه، چاقی همچنین تســكین درد مفاصل و نقرس 

مفید است.
مصرف سوپ یا شربت تره برای معالجه تمام بیماری های 
حاد و مزمن دستگاه تنفسی اثر شفا بخش دارد، برای درمان 
گریپ، گلو درد، گرفتگی صدا و ســیاه سرفه مفید است و اثر 

خلط آور دارد.

آش سبزی، تسکین 
دهنده درد مفاصل

گوشت سردست - ۴۰۰ گرم

 نخود ، لوبیا سفید و قرمز- ۲ 

پیمانه

 عدس -یک پیمانه

 برنج – 2.5 پیمانه

 تره  -۵۰۰ گرم

 ترخون  -۵۰ گرم

 پیاز - ۴ تا ۵ عدد

 نمک، فلفل، زردچوبه و روغن - 

به میزان لازم

آش
دارو شناسیآشپزی من

کودکان

سلامت جسم و روح 
 بــر یکدیگــر تاثیــر 
مــی گــذارد وبایــد 
مراقب هردوی آن ها 
بود .به همین منظــور مواد غذایی 
را به شــما پیشــنهاد مــی کنیم که 
بــرای مقابله بــا افســردگی فصلی  

مفید است. 

تغذیه

۳ ماسک جالب با 
استفاده از  آسپیرین

 بیشــتر ما می دانیــم که اســتفاده از 
آســپیرین مانع حمله های قلبی می 

شــود و احتمال ابتلا به ســرطان رحم را کاهش 
می دهد. این داروی شناخته شده فواید بسیاری 
در زمینه زیبایی  پوست و مو دارد. در مطلب زیر 
شما را با خاصیت آسپیرین برای کمک به داشتن 

ظاهری زیباتر آشنا می کنیم.
۱   ماسک آسپیرین و عســل برای  آکنه     

پوست 
کسانی که پوست حساسی دارند این ماسک را 
هر ۱۵ روز یک بار و کسانی که پوست چرب دارند 
از این ماســک می‌توانند دو بار در هفته استفاده 
کنند. این ماسک در درمان پوست‌ مستعد آکنه 
بســیار موثر اســت و  به از بین بردن جوش‌های 

سر‌سیاه کمک می‌کند.
 مواد لازم

2 یا 3 عدد قرص آسپیرین
یک تا ۲ قاشق غذاخوری آب معدنی

یک قاشق غذاخوری عسل
 روش آماده‌سازی و استفاده

ابتــدا قرص‌های آســپیرین را خــرد و آب را به آن 
اضافه کنید؛ این مخلــوط را خوب ترکیب کنید 
تا خمیری شــود. در صــورت نیــاز می‌توانید آب 
بیشــتری اضافه کنید تا خمیر یک دستی آماده 
شود. ســپس عســل را به این ترکیب اضافه و آن 
را خوب مخلوط کنید، قبل از استفاده از ماسک 
عسل و آسپیرین، صورت خود را خوب بشویید و 
مواد آرایشی را از پوســت تان تمیز کنید. سپس 
ماســک را به تمــام صورت بــه جز دور چشــم  ها 
بمالید و به صورت دایره‌ای روی پوســت ماساژ و 
اجازه دهید به مدت ۶ تا ۷ دقیقه روی پوست تان 

باقی بماند و بعد با آب ولرم بشویید.
۲  ماسک آسپیرین و لیمو برای برطرف 

کردن چین و چروک
 مواد لازم

۳ عدد آسپیرین
۳ قاشق غذاخوری آب لیمو ترش
 روش آماده سازی و استفاده 

آســپیرین را داخل آب لیمو حــل کنید و ترکیب 
خمیری شکلی از آن به وجود آورید. صورت خود 
را تمیز بشویید و این ترکیب را روی آن قرار و اجازه 
دهید به مدت ۱۰ دقیقه بماند. بعد از ۱۰ دقیقه، 

صورت تان را با آب بشویید.
۳    ماسک لایه بردار با آسپیرین

 مواد لازم
۳ عدد آسپیرین

۳ قاشق غذاخوری آب گرم
 روش آماده سازی و  استفاده

آســپیرین هــا را داخــل آب حــل کنیــد و محلول 
خمیری شکلی به دست آورید. آن را روی صورت 
تمیز خود بمالیــد و اجازه دهیــد ۱۰ دقیقه روی 
پوست تان باقی بماند. سپس صورت تان را آبکشی 
منابع: باشگاه خبرنگاران، زیبامون، نمناک کنید.	

بانوان

 با تغییــر رژیــم غذایــی در فصل های ســرد
 می توان مانع از احساسات منفی شد.وقتی 
وارد فصــل خنک ســال مــی شــویم، کوتاه 
شــدن روزهــا، تاریــک شــدن زودهنــگام و 
 سرد شــدن هوا، گاهی دســت به دست هم
 می دهد و باعث ایجاد احساس افسردگی 
می شــود اما قــرار نیســت این حــس باقی 
بماند. با تغییر رژیم غذایی و خوردن غذاهای 
مناســب در این فصل ها به خوبی می توان 

این احساسات منفی را از خود دور کرد.
 مواد غذایی دارای امگا ۳

امگا ۳ موجب می شود سروتونین بیشتری 
در مغز تولید شود. سروتونین ماده ای است 
که محققــان آن را در تغییر خلــق و خو موثر 
می دانند. افزون بر این، امگا ۳ عملکرد مغز 
را افزایش می دهد. برخی از مواد غذایی که 
منبع غنی از امگا ۳ است ، شامل انواع ماهی 
از جمله ماهی سالمون، ساردین، قزل آلا و 
گردو و انواع دانه ها از جمله دانه کتان است.

 مواد غذایی حاوی تریپتوفان
یکی دیگر از روش هایی که می توانید به کمک 
آن ســطح ســروتونین مغز را افزایــش دهید، 
خوردن غذاهای حــاوی تریپتوفان - اســید 
آمینه که در ساختمان بسیاری از پروتئین ها 

وجود دارد – اســت.این ماده در مواد غذایی 
مانند گوشت ،جو و عدس یافت می شود .

D ویتامین 
ارتباط مســتقیم بیــن افســردگی و کمبود 
ویتامین D وجود دارد. این مسئله در تغییر 
فصل هــم کامــا مشــهود اســت. در فصل 
تابستان تابش خورشید بیشتر است و معمولا 
بدن ویتامین D بیشــتری نســبت به فصل 

های سرد و تاریک جذب می کند.
حتما در فصل پاییز و زمستان در رژیم غذایی 
 D خود، مواد غذایی که سرشــار از ویتامین
هستند مانند زرده تخم مرغ، لبنیات و روغن 
ماهی را قرار دهید تا دچار افسردگی و کسل 

شدن در این فصل نشوید.
 مواد غذایی فراوری نشده

مصرف تمام مواد غذایی گفته شده در رژیم 

غذایی بسیار مفید اســت اما باید غذاهایی 
 را که در ســطح قند خون شــما تغییر ایجاد 
می کنند، از رژیم خود کنار بگذارید، از جمله 
غذاهایی که دارای شکر یا آرد سفید هستند.

اگر سطح قند خون شما به طور غیرطبیعی 
افزایش یابد، ناگهان دچار تغییر در روحیه و 

احساسات خواهید شد.
  توصیه‌های تغذیه‌ای طب سنتی  برای 

کاهش استرس و افسردگی
طــب ســنتی اشــاره مســتقیمی بــه واژه 
افسردگی ندارد ولی علایمی که افزایش 
ســودا را در مغز به وجود مــی‌آورد با علایم 
افسردگی مشابه است.احساس غمگینی 
افــکار منفــی، بی‌قــراری، بی‌خوابــی یــا 
بدخوابی، احســاس ســنگینی کســالت و 
... از علایــم افزایش ســودا در مغز اســت. 

غذاهای گرم و تر برای افراد دچار استرس 
و افسردگی بسیار مناســب است. از میان 
نوشیدنی‌های مناسب برای افراد افسرده 
و مضطــرب می‌تــوان بــه شــربت لیمــو، 
شربت سیب و زعفران، شــربت خاکشیر، 
شــربت ســکنجبین، گلاب، شــربت گل و 
شــربت بهارنارنج اشــاره کرد. مغــز بادام 
و پســته، کشــمش، انجیــر همراه بــادام و 
پســته، مغز بــادام با نبــات، فندق با شــکر 
به‌عنوان میان‌وعده برای کاهش استرس 
و افسردگی بســیار مفید است.گل سرخ، 
ریحــان، گشــنیز، هــل میخک، زرشــک، 
نعناع، زعفران، نارنــج رب انار، تمرهندی 
ســبزی‌های  و  ادویه‌هــا  از  دارچیــن  و 
نشــاط‌آوری اســت که بــه افزایش نشــاط 

افراد کمک می‌کند.

همه چیز درباره انگشت چکشی پا
انگشــت چکشــی پا در واقع تغییر شکل در 
پاست که به تغییر جهت انگشــتان پا یا خم 
شدن آن ها به ســمت پایین منجرمی شود. 
انگشت پای شما شامل سه استخوان، بند 
انگشــت و دو مفصل است. مشکل انگشت 
چکشــی پا زمانــی رخ می دهد کــه مفصل 
میانی به سمت پایین خم شود.این مشکل 
معمولا انگشــت دوم یا ســوم را تحــت تاثیر 
قرار می دهــد و آن را از شــکل اصلی خارج 

می کند.
 عوامل خطرزا

برخی از شــاخص های خاص و خطرســاز 

وجــود دارد کــه می توانــد احتمــال ایجاد 
انگشت چکشی در افراد را افزایش دهد. 

از جمله می توان به موارد زیر اشاره کرد:
سابقه خانوادگی مشکل انگشت چکشی پا

پوشــیدن کفش های تنگ یــا دارای پنجه 
تنگ

 علایم انگشتان چکشی
انگشــت چکشــی معمولا هنگام راه رفتن 

برای افراد ناراحتی و درد ایجاد می کند. 
همچنین ممکن است زمانی که قصد دارید 
انگشت یا انگشــتان آســیب دیده را تکان 

دهید، درد را در آن ناحیه احساس کنید.

 درمان
شــما معمولا می توانید از پد ها، کفی ها و 
دیگر موارد استفاده کنید. با وجود این، اگر 
احساس درد دارید یا انگشــتان پای شما 
کاملا تغییر شکل داده اند، پزشک معالج 
ممکن است به ســراغ جراحی و برداشتن 
ضایعات این ناحیه برود.هیچ کدام از تاول 
های روی انگشــتان خود را فشــار ندهید 
و بــاز نکنید. بــاز کردن تــاول هــای روی 
انگشــتان می تواند به بــروز درد و عفونت 
منجر شود. کشش آرام انگشتان می تواند 

به تسکین درد کمک کند.

 گیاه پنج انگشت یکی از گیاهان دارویی معروف
 برای رفع اختلالات پیش از قاعدگی، قاعدگی و یائسگی است

قاعدگی یا عادت ماهانه، یک روند فیزیولوژیک طبیعی مربوط به تغییرات هورمونی و تناسلی است که در یک 
خانم بالغ به صورت ماهانــه اتفاق می‌افتد. این پدیــده فیزیولوژیک تحت تاثیر هورمون‌های آزاد شــده از غده 

هیپوفیز و تخمدان‌هاست.
از شروع یک  قاعدگی تا شروع قاعدگی بعد، یک سیکل محسوب می‌شود. هر سیکل قاعدگی به طور متوسط 
۲۸ روز طول می‌کشــد. شــایع‌ترین علت بی نظمی‌های قاعدگی مربوط به اختلالات تخمک گذاری اســت. 
الیگومنوره در افرادی که اختلال در ترشح هورمونی به نام پرولاکتین دارند و همچنین در خانم‌های مبتلا به 

سندروم تخمدان پلی کیستیک )PCOS( بیشتر دیده می‌شود.
از عوامل موثر دیگر در بی نظمی‌های سیکل قاعدگی می‌توان به کاهش وزن شدید، ورزش به شکل حرفه ای، 

چاقی، اضطراب و ابتلا به دیابت اشاره کرد.
گیاه پنج انگشت یکی از گیاهان دارویی مهم ومعروف برای رفع اختلالات پیش از قاعدگی، قاعدگی وهمچنین 

یائسگی است. کارشناسان ازعصاره خشک میوه این گیاه برای تولید قرص فمودین استفاده می‌کنند.
این قرص با دارابودن ۲۰ میلی گرم عصاره خشک میوه این گیاه در رفع علایم پیش از قاعدگی یا PMS و برای 
رفع انواع بی نظمی‌های ســیکل قاعدگــی، افزایش پرولاکتین خــون، کاهش درد‌هــای قاعدگی و همچنین 

عوارض شایع یائسگی مانندگرگرفتگی‌ موثر است و باید با تجویز پزشک مصرف شود.

کاهش افسردگی فصلی با مراقبت های غذایی
  افراد با تغییر آب وهوا به ویژه در شروع فصل پاییز دچارافسردگی می شوند

 و بیشتر ازهر زمانی باید مراقب تغذیه خود باشند

تغذیه

نشانه‌های کم کاری تیروئید 
در کودکان

یبوست، تحمل نداشتن سرما ، کاهش انرژی، 
افزایش نیــاز به خــواب و اختــال در عملکرد 
تحصیلــی، از جملــه علایم کــم کاری تیروئید 

است.
والدین باید مراقب این نشــانه هــا در کودکان 
خود باشند. کم‌کاری مادرزادی تیروئید اغلب 
در اوایل نوزادی بــا خون‌گیری از پاشــنه پای 

نوزاد تشخیص قطعی داده می‌شود.
‌ این کم‌کاری شایع‌ترین علت قابل پیشگیری 
عقب‌ماندگی ذهنی در کودکان است و از این 
نظر تشخیص به موقع و درمان مناسب آن حائز 

اهمیت است.
شکل اکتسابی کم‌کاری تیروئید معمولا بر اثر 
یک پدیده  به نام »اتووایمیون« یا خود ایمنی به 

وجود می‌آید.
منظور از خودایمنی آن اســت که ســلول‌های 
دفاعی بدن که در حالت عادی وظیفه دفاع از 
بدن در مقابل میکروب‌ها را دارند، باعث ایجاد 
اختلال در عملکرد طبیعی تیروئید می‌شوند.

معمولا اولیــن علامــت کــم کاری تیروئید در 
کودکان کاهش رشــد اســت که متاســفانه در 

بسیاری از موارد به آن توجه نمی‌شود.
افزایــش وزن در کــم‌کاری تیروئیــد معمولا به 
علت احتباس مایع در بدن است و چاقی واقعی 
که ناشی از افزایش نسج چربی است معمولا به 

علت کم کاری تیروئید ایجاد نمی شود.

 با این که ممکن اســت مشکل 
انگشت چکشی در زمان تولد 
شــکل بگیرد، معمولا به دلیل 
مواردی نظیر آرتروز یا پوشیدن 
کفش های نامناسب  کفش های 
تنگ  یا پاشــنه دار نیز رخ می 
دهد. خوشــبختانه در بیشتر 
موارد مشکل انگشت چکشی 

قابل درمان است


