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   بیماری‌های کیسه صفرا

سنگ صفرا|  در برخی افراد در داخل کیسه صفرا سنگ یافت می شود. این سنگ در بعضی از افراد باعث 

احساس درد می شود اما در برخی دیگر کاملا بدون علامت است.
کولیک صفراوی |  سنگ کیسه صفرا در مجاری صفراوی باعث ایجاد انسداد می شود در این حالت 

کیسه صفرا برای برطرف کردن این انسداد منقبض می شود که باعث ایجاد درد شدید برای فرد خواهد شد.
التهاب کیسه صفرا |  التهاب در کیسه صفرا می تواند دلایل مختلفی مانند سنگ کیسه صفرا،عفونت 

و حتی تومور داشته باشد.
    شایع ترین علایم

درد|   درد معمولًا در قسمت میانی تا بالای سمت راست شکم  احساس می شود.

آشپزی من آشپزی من

سالاد کدوحلوایی پاییزی

غذای اصلی

 رژیم غذایی که برای کیسه صفرا مناسب است 
می تواند سلامت عمومی را به همراه داشته باشد

برای سلامت کیسه صفرا 
چه‌کار کنیم؟

 معمولا تا مشــکلی برای کیســه صفرا به وجود نیایــد، به فکر 
ســامت  آن نمی‌افتیم  و زمانی متوجه مشــکل می‌شــویم که 
با  درد یعنی مهم‌ترین مشــخصه مشــکلات صفراوی روبه‌رو 
می‌شــویم. در ادامه به مشــکلات کیســه صفرا و نکاتی برای 

عملکرد بهتر آن اشاره کرده‌ایم:

پزشکی 

آنتی کرونا

کرایولیپولیز راهی برای 
لاغری  یا از شکل افتادن بدن؟ 

روش های زیادی برای لاغر شــدن وجــود دارد.  معمولا  
همه راهکارهای غیر تهاجمی را خانم‌ها برای لاغر شدن 

امتحــان می‌کنند زیــرا ترجیح می‌دهند زیــر تیغ جراحــی نروند و 
خطرات را کم کنند. یکی از این راهکارها کرایولیپولیز اســت که از 
نظر مراجعه کنندگان خطرات لیپوساکشن را ندارد. این کار  یکی 
از روش‌های لاغری تهاجمی است که این روزها سر و صدای زیادی 
کرده اســت زیرا یک مدل  معــروف  بعــد از چربی‌بــرداری از طریق 

کرایولیپولیز ،برای همیشه از شکل افتاد.
  کرایولیپولیز چیست 

این روش خطرات لیپوساکشن مثل آمبولی  و بیهوشی را ندارد. در 
حقیقت کرایو فریز کردن چربی هاست.  در کرایولیپولیز بافت چربی 
اضافی سرد  می شود و سپس در طی چند هفته آینده خود به خود از 
دست این سلول های مرده خلاص می‌شوید و بعد از این مدت شکل 
جدید بدن خود را خواهید دید. البته شــما باید بافت چربی افتاده 

داشته باشید تا بتوانید از این روش نتیجه بگیرید.
 مزایا و معایب 

 پزشــکان معتقدند کرایولیپولیز یکی از کم عارضــه ترین و بهترین 
روش ها برای حذف ســلول های چربی اســت که نیــازی به برش و 
جراحی ندارد و این روش در مقایسه با لیپوساکشن روش مطمئن 
تری است.اما این روش معایب خاص خودش را دارد. یکی از عوارض 
نادر کرایولیپولیز این است که سلول‌های چربی به جای این که با سرد 
کردن حل شود شروع به رشد کردن می‌کند و بزرگ تر می‌شود این 

دقیقا همان اتفاقی است که برای مدل مشهور افتاد.
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1- برای درست کردن چاشنی، در یک کاسه کوچک، آب پرتقال، 
شیره افرا، پودر خردل و زنجبیل را با یکدیگر مخلوط کنید.

2- نصــف پیمانــه از مخلــوط را کنــار بگذاریــد. 3-  برش‌هــای 
کدوحلوایی را درون کیسه پلاستیکی بزرگ بریزید و آن را درون 
کاسه بزرگ قرار دهید.4- چاشنی زنجبیل را روی آن‌ها بریزید. 
در کیســه را ببندید و به مدت 1 تا 4 ســاعت در یخچال قرار دهید 

تا مزه‌دار شــود.5-  فر را با دمای 200 درجه سانتی گراد روشن 
 کنید. قالب مد نظر را با روغن چرب کنید و کنار بگذارید. 6- کدوها 
را درون قالب بچینید. قالب را به مــدت 26 تا 30 دقیقه درون فر 
بگذارید تا کدوها کاملا طلایی و برشته شود ســپس آن ها را  از فر 
خارج کنید. 7- برای تهیه سس، در یک کاسه کوچک، چاشنی 
باقی‌مانده، نمک و فلفل سیاه را با یکدیگر مخلوط  و به تدریج روغن 

اضافه کنید.8- دو تا سه قاشق غذاخوری از سس را روی کدوهای 
گرم بریزید و هم بزنید.9-  در یک کاسه بزرگ، کاهو و نیمی از سس 
را اضافه کنید. کدوهای برشته را به کاسه اضافه کنید و هم بزنید و  

روی  آن پنیر بریزید ، سپس بقیه سس را اضافه کنید.

آنتی‌بادی کرونای دلتا تا چه زمانی در بدن 
باقی می‌ماند؟

نتایج تحقیقات دانشمندان موسسه سلامت فنلاند نشان داد سطح 
آنتی‌بادی افراد مبتلا به کرونای شــدید حداقل تا ۱۳ ماه دو تا هفت 
برابر بیشتر از افرادی اســت که عفونت خفیف را تجربه کردند.نتایج 
این تحقیق نشان داد آنتی‌بادی‌های خنثی‌کننده در سویه آلفا اندک 
بود اما در برابر سویه بتا میزان کاهش قابل توجه بود. با این حال، بیش 
از ۸۰ درصد افرادی که از بیماری شدید کووید۱۹ بهبود یافته بودند 
همچنان یک سال پس از آلوده شدن، آنتی‌بادی‌های خنثی‌کننده علیه 
		                                                       سیمانیوز نوع دلتا را داشتند.	  

بانوان

پزشکی 

 آب پرتقال – یک پیمانه
  شیره افرا – نصف پیمانه

  پــودر خــردل – نصــف قاشــق 
غذاخوری

  زنجبیــل تــازه رنــده شــده – یک 

قاشق غذاخوری
 کدو حلوایــی خرد شــده – 600 

گرم
  روغن – به میزان لازم

  نمک – نصف قاشق چای‌خوری

  فلفل سیاه -  به میزان لازم
  روغن زیتون – یک سوم پیمانه

  کاهو یا کلم – 6 پیمانه
  پنیر – به دلخواه

داده تصویری

حالت تهوع یا استفراغ| در صورت مزمن شدن بیماری 

کیسه صفرا ممکن است با علایم گوارشی مانند ریفلاکس 
همراه باشد.

تب و لرز  |  ممکن است نشان دهنده عفونت صفراوی  باشد.

اسهال مزمن  |   اگر به مدت سه ماه چهار بار اجابت مزاج 

در روز دارید ممکن است دچار بیماری مزمن روده باشید.
زردی|  پوست زرد یکی از علایم انسداد در مجاری صفراست.

مدفوع یا ادرار غیرمعمول  |    مدفوع با رنگ روشن و ادرار 

تیره از علایم انسداد مجرای صفراوی است.
   رژیم غذایی بیماران

مصرف آب کافی|  کم‌آبی بدن، باعث غلظت صفرا می شود.

به اندازه کافی  آب بنوشید.
 کاهش وزن|  افرادی که دارای اضافه وزن یا چاقی هستند ،

میزان قابل توجهی سنگ صفرا دارند.
تقویت تولید اسید معده|  اسید معده، یک محرک اصلی 

برای ترشح صفرا در روده کوچک است. 
برای این منظور نکات زیر را رعایت کنید:

استفاده از لیمو و سرکه سیب  |لیموی تازه را در آب، روی 

سالاد و گوشت فشار دهید. لیمو را در آب استفاده کنید. 
یک قاشق غذا خوری سرکه سیب را با آب مخلوط کنید و در 

طول روز بنوشید.
سبزیجات مفید|  چغندر، تربچه، کرفس، لیمو، گریپ 

فروت، خیار و هویج سبزیجات مفید برای ترشح صفراست.
غلات کامل و مواد مغذی|  این مواد غذایی به شکسته شدن 

غذاهای دیگر کمک می‌کند. محتوای فیبر کمک می کند تا 

شما احساس سیری کنید و پرخوری نکنید.
ویتامین C  |   ویتامین C به تجزیه‌ کلسترول موجود در صفرا 

کمک می‌کند.
زردچوبه|  نتایج پژوهش‌ها نشان می‌دهد که زردچوبه باعث 

کاهش التهاب کیسه‌ صفرا می‌شود. محققان معتقدند که 
زردچوبه باعث تحریک جریان و حرکت صفرا می‌شود.

   پیشگیری از سنگ کیسه صفرا

وعده‌هــای غذایــی را رد نکنیــد: رد کــردن وعده‌هــای 
غذایی و اجتناب از غذا خوردن خطر ایجاد سنگ کیسه صفرا 

را افزایش می‌دهد.
کاهش وزن آرام: اگر لازم اســت وزن کم کنیــد آرام این کار 
را انجام دهید، کم کردن نیم تــا یک کیلوگرم در هفته میزان 

مناسبی است.
وزن مناســب را حفظ کنید: چاقــی و اضافــه وزن باعث 
افزایش خطر ســنگ کیســه صفرا می‌شود، ســعی کنید با 
کاهش کالــری مصرفــی و ورزش کــردن به تناســب اندام 
برسید و بعد از رسیدن به تناسب اندام با رژیم غذایی سالم 

و ورزش منظم تناسب اندام و سلامت خود را حفظ کنید.
   کم کردن خطر 

   سبزیجات و میوه جات بیشتری مصرف کنید
  از استعمال دخانیات پرهیز کنید

  تحرک کافی داشته باشید
  از خوردن غذاهای چرب و حاوی کلسترول زیاد بپرهیزید

  حساسیت غذایی خود را کشف کنید
  شب ها به موقع بخوابید 


