
 تفاوت میخچه و پینه

    میخچه دارای یک مرکز سخت است که وقتی فشرده 
می شود،ممکن اســت دردناک باشــد،اما پینه معمولا 

دردناک نیست.
   پینه معمولا بزرگ تر از میخچه است.

      میخچه نرم رنگ مایل به ســفید دارد و دارای بافت 
لاســتیکی اســت. معمولا بین انگشــتان پا، در مناطق 

مرطوب و عرق کرده دیده می شود.
 عوامل ایجاد میخچه و پینه

    چیــزی که موجب فشــار یــا اصطکاک روی پوســت 
می شود.

    کفش هایی که بیش از حد تنگ  یا بیش از حد پاشنه 
بلند هستند که باعث ایجاد فشار می شوند.

    کفش هایی که خیلی سســت هســتند و اصطکاک 
ایجاد می کنند.

    جورابی که مناسب نیست.
    بدون جوراب کفش پوشیدن.

    راه رفتن با پای برهنه.
     دویدن یا راه رفتن در یک مسیر خاص.

     ســن بالا، زیرا افراد مســن بافت چربــی کمتری در 
پوست دارند در نتیجه زخم و دیگر مشکلات به راحتی 

در پاها ظاهر می شود.
     افــرادی کــه بــدون اســتفاده از دســتکش از ابــزار 

استفاده می کنند.
 درمان های خانگی برای میخچه و پینه

     استفاده از روغن کرچک و سرکه سیب

یک ظرف را بــا آب داغ گرم کنید، ســپس یــک فنجان 
سرکه سیب به آن اضافه کنیدو پاهایتان را حداقل 15 

دقیقه در آن بخیسانید.
پینه ها باید به اندازه کافی نرم شود و بعد با سنگ پا روی 

آن کشیده شود.
برای میخچــه ،پس از خیســاندن پــای خــود ،از روغن 

کوچک استفاده کنید.
میخچه ها بعد از گذشت حدود 10 روز از شروع درمان 

از بین می روند.
     زرد چوبه

یک قاشق زردچوبه را با یک ونیم  قاشق عسل مخلوط 
کنید و یک خمیــر به وجــود آوریــد.آن را روی محل مد 
نظر بمالیــد و رویش را بــاز بگذارید تا هوا آن را خشــک 
کند.ســپس آن را با آب گرم تمیز کنید.این کار را دو بار 
در روز انجــام دهید. زرد چوبه خواص شــیمیایی و ضد 

میکروبی دارد.

     روغن کرچک
برای میخچــه روی پاها،یک تکــه پنبه را بــه چند قطره 
روغن کرچک آغشــته کنیــد و روی محل آســیب دیده 
بمالید.در صورتی که ممکن است روغن کرچک از بین 

برود،جوراب بپوشید.
     آسپرین

پنج یا شش عدد قرص آسپرین را له و با سرکه سیب و آب 
مخلوط کنید و روی پینه یا میخچه بریزید و مالش دهید.

     لیمو
قبل از  خواب یک تکه لیمو را ببرید و همراه با باند روی محل 
آسیب دیده بگذارید و ببندید ،سپس یک جوراب پنبه ای 
سفید بپوشید و یک شبانه روز نگه دارید. این عمل را هر 

شب تا زمانی که میخچه از بین برود،ادامه دهید.
     جوش شیرین

برای درمان پینه ها  جوش شــیرین  را با آب مخلوط و 
ســپس آب لیمو را به آن اضافه کنید تا خمیر به دســت 
آید. خمیر را به پینه بمالید و به مدت یک شب بگذارید 
تا بماند.به مدت پنج تا هفت شــب به طور مداوم ،این 
کار  را تکــرار کنید تا پینه یا میخچه خشــک شــود و از 

بین برود. 
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بیشتر بدانیم 

نان پوری هندی، نان پفکی میان وعده کودکان 

آشپزی من آشپزی من
نان

ریــزش  مــوی  ســر در خانم ها یک پدیده شــایع اســت 
و بیشــتر کســانی که ایــن مشــکل را دارنــد، به دنبال 
راه هایی برای رشــد مجدد مو هســتند. اگر شــما هم 
دچار ریــزش مــو هســتید و به دنبــال یــک راه درمان 
می گردیــد، حتمــا اســم مزوتراپــی بــه گوش تــان 
خورده اســت.اما مزو تراپی موی ســر چیست و چقدر 
در درمان ریزش مو موثر است؟ در ادامه به بررسی این 

نکات خواهیم پرداخت.
  مزوتراپی مو چیست ؟

مزوتراپی یک روش مکمل و جایگزین است که با تزریق 
به لایه درم پوست)لایه میانه پوست ( انجام می شود.در 
این روش مواد معدنی، ویتامین ها، پروتئین ها و برخی 
از آنتی اکســیدان ها به فولیکول  مو کــه در لایه میانی 

پوست قرار دارد تزریق می شود.
  مزوتراپی برای چه کسانی است؟

مزوتراپی برای همه گروه های ســنی و زنان و مردانی 
که دچار ریزش مو هســتند انجام می شود. نکته قابل 
توجه در باره مزوتراپی این است که شما باید ریزش مو 
داشته باشید و برای افرادی که کم  پشتی ارثی دارند 

روش کارآمدی محسوب نمی شود.
  مزایای مزوتراپی مو

مزوتراپی به صورت محلی به پوست ســر تزریق می شود 
از این رو برای افرادی که فقط در بعضی نقاط ســر ریزش 
دارنــد، بســیار  کاربــردی  اســت.مواد مغــذی به صورت 
مســتقیم به فولیکول مو تزریق می شــوند و از این  لحاظ 
نتیجه بخشی زیادی خواهد داشت .در مدت زمان کوتاهی 
تاثیر ایــن روش را خواهید دید و موی ســر شــما براق تر و 
ضخیم تر خواهد شد .این روش نسبت به روش های دیگر 

کم هزینه تر است و درصد موفقیت در آن بالاست .
  معایب مزوتراپی مو

ایــن روش فقــط در افــرادی کــه دچــار ریــزش موی 
ناشی از کمبود مواد معدنی باشــند تاثیر دارد و برای 

کم پشتی های ارثی روش موثری نخواهد بود.
تعداد جلســات مزوتراپی باید حداقل تا ســه بار تکرار 
شود.ممکن است پوســت سر شــما به مواد مزوتراپی 

حساسیت نشان دهد.

بانوان

1-آب را روی حــرارت می گذاریم تا ولرم شــود. 
۲- ســپس از روی حرارت برمی داریم، شكر را به 
آن می افزاییم وهم می زنیم. سپس خمیر مایه را 

اضافه می كنیم تا به عمل بیاید.
۳- آرد و نمــك و بیكینگ پــودر را الك مــی كنیم 
 تــا خمیــر صــاف و یكدســتی داشــته باشــیم.
 ۴-  روغــن را در ظــرف گــودی مــی ریزیــم.
5- ســپس خمیر مایــه پف كــرده را بــه آن اضافه 
می کنیم و بعد آرد الك شــده را كم كــم و در چند 
مرحلــه در ظــرف مــی ریزیــم و هــم مــی زنیــم تا 
 خمیــری به دســت بیایــد كــه به دســت نچســبد. 
۶- اگر نیاز بود كمی به آن آرد می زنیم و حسابی 
ورز می دهیم یا صد بــار آن را در ظرف یا روی میز 

تمیز مــی كوبیــم. بعد ظرفــی را چرب مــی كنیم 
خمیر را درون آن قرار می دهیم و با در بســته یك 

ساعت استراحت می دهیم.
۷- بعد از یك ســاعت خمیر را در می آوریم ، روی 
تخته را آرد پاشــی می كنیم و خمیر را با وردنه باز  
 و روی میز پهن می كنیم. با یــك كاتر گردبر برش 
می زنیم  و در روغن داغ ســرخ می كنیم.۸-  تنها 
نكته ای كه باید رعایت شــود این اســت كه موقع 
ســرخ كردن با ملاقه كوچكی روغــن داغ را روی 
نان ها بریزید تا پف كنند.۹-نان ها را پس از سرخ 
شــدن روی كاغذ جــذب روغن بگذاریــد تا روغن 
اضافی آن ها گرفته شود. این نان با سس كچاپ 

تند بسیار خوشمزه خواهد بود. 
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خواص دمنوش پوست پرتقال

در طب سنتی از خواص درمانی جوشانده پوست 
پرتقال برای تقویت سیستم ایمنی بدن و سیستم 
اعصاب استفاده می شود.  مردم در فصل زمستان 
به سراغ گرما و نوشیدنی های گرم می روند و  یکی 
از دمنوش هــای پیشــنهادی در فصــل زمســتان 

دمنوش پوست پرتقال است.
دمنوش پوســت پرتقــال خــواص ضدمیکروبی، 
ضدویروســی، ضدباکتــری و ضدالتهابــی دارد، 
پوســت پرتقال بافتی چرمی شــکل دارد و حاوی 
غدد روغنــی فراوانی اســت و قرن های بســیاری 
اســت که از پوســت این میوه و دیگــر مرکبات در 

موارد پزشکی استفاده می شود.
 محققــان می گویند پوســت پرتقــال مرکز تجمع 
بسیاری از خواص از جمله خواص آنتی اکسیدانی 
و آنزیم های اساسی است که در خود پرتقال کمتر 
 C وجود دارد. پوست پرتقال حاوی ویتامین های
و  B1  و فولیک اســید، فلاوونوئیــد، آلفاکاروتن و 

بتاکاروتن است.
   درمان سرماخوردگی و بیماری های تنفسی

 پرتقال و دمنوش پوســت پرتقال از بروز ســرطان 
و تومور پیشــگیری و با آن مقابله می کند. ســرفه، 
آسم، سرماخوردگی و هر بیماری تنفسی را که بر 
اثر وجود خلط در سینه ممکن است به وجود آید ، 

درمان می کند.
 اشــتها را افزایش می دهد، باعث تقویت سیستم 
هاضمه می شــود و نیز نفخ و حالت تهوع را از بین 
می برد، سیستم گردش خون را بهبود می بخشد، 
اســترس و تنش های عصبی را تسکین می دهد و 

بی خوابی را درمان می کند.
   طرز تهیه

 ابتدا پوست پرتقال را طوری جدا کنید که قسمت 
ســفیدی داخلی آن کاملًا از پوســت نارنجی جدا 
شــود چون پوســت ســفید رنــگ دمنــوش را تلخ 
می کند. سپس آن را بشویید و در آب سرد بگذارید 
تــا تلخــی آن گرفتــه شــود. بعــد آن  را روی پارچه 
تمیزی پهن کنید و بگذارید روی شــوفاژ تا کاملًا 
خشــک شــود. دمنوش خــود را با پوســت پرتقال 
خشــک شــده تهیه کنیــد. آب را جــوش بیاورید، 
پوست پرتقال ها را داخل قوری بریزید و به همراه 

چوب دارچین به مدت نیم ساعت دم بگذارید.
   پوست پرتقال را چگونه بخوریم؟

همان طور که می دانید پوســت پرتقال مزه تلخی 
دارد و نمی توان آن را به تنهایی مصرف کرد، ولی 
می تــوان از روش هایــی اســتفاده کرد کــه تلخی 
آن کاهــش یابــد و قابل خــوردن شــود. می توان 
با اســتفاده از کمی شــکر یا عســل آن را شیرین و 

مصرف کرد.
همچنین می توان از  پوست پرتقال رنده شده  در 
انواع سس سالاد  یا برخی دم کرده های گیاهی، 
قهوه  یا در تهیه برخی دســرها و کیک ها استفاده 
کرد. از پوســت پرتقال خلال شــده نیز در برخی 
غذاهــا اســتفاده می شــود یــا می توان با پوســت 

پرتقال مربا تهیه و آن را مصرف کرد.
اگر اصرار زیادی به تهیه خلال پوست پرتقال دارید 
حتمــاً پرتقالی را انتخاب کنید که رنگ پوســتش 
طبیعی و فاقد واکس باشــد. ضمــن این که هرگز 
خلال ها را در محیط مرطوب آشپزخانه و یخچال 
نگهداری نکنید و بهتر است خلال ها در یک وعده 

و به صورت تازه مصرف شود.

مهسا کسنوی
مترجم

 آرد سفید - ۲ لیوان
  خمیــر مایــه - یــک قاشــق 

غذاخوری
  شکر - یک قاشق مرباخوری

  نمک - یک قاشق چای خوری
 بیکینــگ پــودر - یک قاشــق 

مرباخوری
۳ قاشــق   روغــن کنجــد  - 

غذاخوری
 آب - یك لیوان

همه آن چه که راجع  به 
مزوتراپی مو باید بدانید

 داروها علاوه بر تاثیر درمانی ، عوارض جانبی هم دارند. برای مثال برخی از داروها مشکلاتی برای دهان ، دندان و لثه ها ایجاد می کنند.مثلا گاهی اوقات داروهای مخصوص سرفه 

می تواند عاملی برای تپش قلب شود یا آسپرین عوارض جانبی جدی از جمله خون ریزی معده را در فرد ایجاد می کند اما واقعا چرا داروها چنین عوارض جانبی را به همراه دارند؟

عوارضی که داروها برای بدن  دارند  نوشیدنی  کافئین دار
 سردرد را تشدید می کند

بــرای بهبــود ســردرد بهتر اســت از مصــرف زیاد 
نوشــیدنی هــا و موادغذایــی حــاوی کافئیــن 
خودداری کرد. نوشیدنی ها و موادغذایی کافئین 
دار سردرد را تشــدید می کند و بهتر است به جای 
آن از دمنوش ها استفاده کرد، البته دمنوش ها هم 
باید با  تجویز پزشک مصرف شــود زیرا زیاده روی 
در مصرف دمنوش باعث تشدید سردرد می شود 
و افرادی که بدون تجویز پزشــک دمنوش مصرف 

می کنند باید میزان مصرف آن ها متعادل باشد.
ســینوزیت یکی از علل شــایع ســردرد در افراد و 
به ویــژه در کودکان اســت کــه برای کاهــش این 
نوع سردرد باید سیســتم ایمنی بدن را با مصرف 
ویتامین D و منیزیم بالا ببریم تا از این نوع سردرد 
پیشگیری کنیم.سردردهای ناشی از اضطراب و 
افســردگی که در کودکان بروز می کند، اغلب به 
علت دخالت دادن کودکان در کار بزرگ ســالان 
اتفــاق می افتــد که بــرای جلوگیــری از ایــن نوع 
سردرد نباید خانواده ها بدون تجویز پزشک قرص 

به کودک بدهند.

دکتر عباس بختیاری
متخصص مغز و اعصاب

سلامت 

روش های گوناگون 
درمان میخچه

میخچه ضایعه ای پینه ای از پوســت مرده اســت که معمولًا در سطوح  
بدون مو ایجاد می شود. میخچه ها اغلب بر اثر فشار یا اصطکاک روی 

پاها به وجود می آید. عواملی مانند کفش نامناسب، راه رفتن با پای برهنه 
و همچنین فشــار روی ســطح پا و افزایش ســن  باعث بروز میخچه می شود و 
درمان های خانگی هم برای آن ذکر شده است. در ادامه  به نکاتی درباره دلایل 

ایجاد میخچه ودرمان های خانگی آن اشاره می کنیم :

میخچه در قسمت هایی که فشارزیادی به آن 
واردمی شود، به وجود می آید و باعث درد می شود 

که می توان  با روش های خانگی آن را درمان کرد 

  داروهای پیچیده تر ،عوارض بیشتر !

داروها ســاختار بســیار پیچیده ای دارند . مولکول هایــی مثل هورمون 
ها معمولا این تنظیمات را انجام می دهند و بــه خصوص هنگام بیماری 
 باعث می شــوند که این هورمون ها دســت به کار شــوند . گاهــی اوقات
هورمون ها به دلیل مواد شیمیایی به کار رفته در داروها تعادل خود را از 

دست می دهند.
 اگرچه علت عوارض جانبی این داروها به همین ســادگی ها هم نیست .
 متاســفانه همیشــه دو موضوع پیچیده در این باره وجــود دارد . اول این 
که بدن مــا اغلب از مواد شــیمیایی یکســانی برای تنظیــم فرایند داخل 
 بدن اســتفاده می کنــد.دوم این کــه این داروها همیشــه آن گونــه که ما 
می خواهیم، عمل نمی کنند . به این معنا که ممکن اســت دارو مولکول 
های غیر مربوط را نیز در زمان مشــخص تغییر دهد . مثــلًا داروهایی که 
برای آسیب نخاعی استفاده می شــوند ، می توانند درد های عصبی را از 

طریق به کار انداختن سروتونین فعال کنند.
اگرچه این داروهــا همچنین می توانند باعث تاری دید و خشــکی دهان 
و یبوست هم  بشــوند . همچنین با تحت تاثیر قرار دادن نوروپی نفرین ها 

باعث می شوند که بدن ما دچار خواب آلودگی و بی حالی شود.

  مبتلایان به آسیب دیدگی های 

ــوارض  ع معرض  در  بیشتر  نخاعی 

دارویی   هستند

افرادی کــه آســیب دیدگــی نخاعی 
 دارنــد ، بیــش از بقیــه در معــرض 
ســختی هــای ثانویــه داروهــا قــرار 
می گیرنــد . ایــن افراد ممکن اســت 
مشــکلات تنفســی ، قلبــی عروقی ، 
مشــکلات مربــوط بــه مثانــه ، روده، 
پوکــی اســتخوان و درد در قفســه 
ســینه را تجربه کنند.نتیجه مستقیم 
اســتفاده از این داروها در طول زمان 
های مختلف می تواند شدیدتر باشد 
. همچنین امکان تداخل دارویی نیز 
در افرادی که آســیب دیدگی نخاعی 
دارنــد ، بیش از بقیه اســت کــه عامل 

موثری در بروز عوارض جانبی است.

  دقت در میزان مصرف دارو

اگر از اطلاعات درج شده روی داروهای مد نظر استفاده و دقیقاً طبق تجویز پزشک یا اطلاعات موجود 
روی دارو عمل کنید ، قطعاً میزان عوارض جانبی به حداقل خود می رسد . باید سعی کنید اطلاعات 

درج شده مربوط به دارو را به دقت بررسی کنید.
اگرچه عوارض جانبی معمولًا ناخواسته و آسیب زا هستند اما گاهی اوقات تاثیر مثبتی هم با مصرف 

داروها در فرد دیده می شود .
 کاهش احتمال خطر

ممکن است عوارض جانبی زمانی که دارو را مصرف می کنید یا میزان آن را تغییر می دهید  یا مصرف 
 آن را قطع می کنید، به وجود بیاید پس همیشه باید به دقت طبق اطلاعاتی که روی دارو درج شده ، 

استفاده کنید.

 تاثیرات متفاوت داروها

یکی از جنبه های جالب داروها این است که تاثیرات آن ها برای اشخاص مختلف متفاوت است . مثلًا 
داروهای مســکن عوارض جانبی متفاوتی را در افراد مختلف نشــان می دهند . ممکن است که یک 
فرد هیچ عارضه جانبی را بر اثر مصرف این مســکن ها احســاس نکند اما فرد دیگری به شدت دچار 
مشکل شود . عوارض جانبی معمولًا به دلایل ژنتیکی در افراد رخ می دهند زیرا سازوکار بدنی افراد 

با یکدیگر متفاوت است.


