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  پف چشم ها

مصــرف زیــاد نمک| زیــاده روی در 1
مصرف نمک می تواند باعث شود بدن 

در خود آب ذخیره کند، امری که باعث پف و 

ورم می شود.

این اتفاق بعد از خوردن یک غذای پرنمک،  

به ویــژه در زمــان صبــح امری رایج اســت. 

احتمال پف کردن پوست دور چشم ها بیشتر 

اســت. بدن به مرور زمــان خــود را از این آب 

اضافی خلاص می کند و پف و ورم را کاهش 

می دهــد، چیزی کــه معمولًا در عــرض چند 

ساعت رخ می دهد.

کمبود خواب| نداشــتن خواب کافی 2
هــم می توانــد باعث پــف زیر چشــم ها 

شــود و همین طور افتادگی پلک ها، قرمزی 

چشم ها و سیاهی زیر چشم. دیگر نشانه های 

کمبود خواب عبارتند از رنگ پریدگی پوست 

و افتادگی فرم دهان.

 آلرژی| داشــتن آلرژی می تواند باعث 3
تجمع مایعات درون ســینوس ها و دور 

چشم ها و درنتیجه، پف زیر چشم شود.

عفونــت چشــمی| بروز عفونــت در 4 
چشــم ها یا پلک ها می تواند باعث پف 

زیر چشم شود. عفونت اغلب از یک چشم آغاز 

می شود اما می تواند به سرعت به چشم دیگر 

گسترش پیدا کند.

بیمــاری گریوز| ایــن بیمــاری کــه به 5
عنــوان تیروئید چشــمی هم شــناخته 

می شــود، می تواند باعث تغییراتی در بافت 

دور چشــم شــود، امری کــه منجر به پــف زیر 

چشم می شود.

  ورم نیمه پایینی صورت

مشــکل 1  تیروئید| ایــن  کــم کاری 
زمانــی رخ می دهــد کــه غــده تیروئید 

به اندازه کافــی هورمون تیروئیــد برای بدن 

تولید نمی کند.

 سندروم شــوگرن| این یک بیماری 2
مزمن اســت که در آن دســتگاه ایمنی 

بدن به غدد بزاقی و اشــکی حملــه می کند. 

این سندروم می تواند باعث ورم کردن گونه ها 

شــود که دلیل آن ملتهب شــدن غــدد بزاقی 

است.

 ســنگ غــدد بزاقی| این ســنگ ها در 3
حقیقت رســوبات ســفت شده کلســیم 

هســتند که درون غدد بزاقی شکل می گیرند. 

بیشتر، افراد ۳۰ تا ۶۰ ســال دچار این مشکل 

می شــوند و این ســنگ ها در میان مردان رایج 

ترند.

  ورم دست ها و انگشتان

مصــرف زیــاد نمک| خــوردن غذای 1
پرنمک می توانــد باعث ورم دســت ها 

هم شــود چون نمک باعث می شود سلول ها 

در خود آب ذخیــره کنند، امری کــه منجر به 

ورم می شود.

اختــالات کلیوی| کلیه هــا معمــولًا 2 
مایعات اضافه بــدن را فیلتر می کنند، 

اما اگــر بــه درســتی کار نکنند، ایــن مایعات 

می تواند انباشته و باعث ورم شود.

آرتریت| یــا همــان التهــاب مفاصــل 3
می تواند باعث ورم و خشکی مفصل ها، 

به ویژه در دست ها شود.

بــروز 4 عروقی| گاهــی   مشــکات 
مشکلی در عروق خونی می تواند باعث 

ورم دست ها شود.

 ورم پاها و مچ پاها

مشکات قلبی| نارسایی قلبی یکی از 1 
دلایل شایع ورم پاها و مچ پاهاست. وقتی 

قلب نتواند خون را به درستی پمپاژ کند، مایعات 

انباشــته و باعث ورم می شــوند، چیــزی که در 

پزشــکی به آن »ادِم« گفته می شود. افراد مبتلا 

به مشکلات قلبی اغلب به ورم پا یا مچ پا دچارند.

بیماری کبدی| یــک دلیل دیگر ورم 2 
پاها کبد اســت. کبد پروتئینی به نام 

آلبومیــن تولیــد می کند کــه مانع از نشــت 

مایعــات از درون عــروق خونــی می شــود. 

اما اگــر کبد دچــار بیمــاری شــود، دیگر به 

اندازه کافــی آلبومیــن تولیــد نمی کند، به 

همین دلیــل مایعــات درون پاها و مــچ پاها 

جمع می شود.

 اختالات کلیوی| بیماری کلیوی به 3
این دلیل مشکل ســاز است که کلیه ها 

ســطح آب و نمک در بدن را کنترل می کنند. 

کلیه ها در صورت صدمه دیــدن دیگر قادر به 

پاک ســازی خون یا خلاص شــدن از مایعات 

اضافه نخواهند بود، امری که باعث ورم پاها و 

مچ پاها می شود.

لخته شــدن خون| لختگــی خون در 4 
پاها می تواند باعــث ورم پاها و مچ پاها 

شود. این اتفاق در یکی از پاها رخ می دهد.

ناگفتــه نمانــد تمامــی ایــن علایــم صرفــاً 

هشدارهایی برای مراجعه به پزشک هستند 

و تشخیص قطعی به عهده متخصص است.
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دانستنی ها

ورم در نقاط مختلف بدن 
چه پیامی دارد؟

پف کردن چشم، دست، پا یا صورت می تواند هشداری 

درباره به هم خوردن تعادل هورمونی یا اختالات قلبی و 

کبدی باشد که باید جدی گرفته شوند

منظور از سیاتیک چیست؟

عصب سیاتیک یکی از اعصاب حیاتی انسان است که از 

ناحیه  تحتانی کمر شروع و از طریق لگن و باسن به پاها 

کشیده می شود. بر اساس تحقیقات انجام شده این 

رشته های عصبی دارای حساسیت بالایی هستند 

و با عوامل متعدد دچار مشــکل می شوند. اما رگ 

سیاتیک کجاست؟ شــاید این ســوال برای خیلی 

از افراد به وجود آید. در واقع ســیاتیک هم در سمت 

راست و هم در سمت چپ بدن قرار دارد. گاهی اوقات 

دلیل این که افــراد درد را در یک قســمت از انــدام تحتانی 

احســاس می کنند این اســت که فتق دیســک دارند و گرنــه در هر دو ســمت بدن عصب 

سیاتیک از کمر تا پشت پا کشیده می شود. درخور ذکر است عصب سیاتیک در قسمت زانو 

به دو شاخه تقسیم می شود که تی بال و عصب پروانه یا پرونئال نام دارند. عصب پرونئال 

هم به دو عصب پرونئال ســطحی و پرونئال عمقی تقســیم می شــود. اما درمان نشــدن 

به موقع سیاتیک، چه مشکلاتی را به همراه دارد؟ یکی از نکاتی که باید به آن توجه داشته 

باشید، درمان به موقع سیاتیک است. در صورت  درمان نشدن به موقع سیاتیک مشکلات 

زیادی می تواند برای شما ایجاد شود. برخی از این مشکلات عبارت از موارد زیر هستند: 

آسیب عصبی، بی حسی، سوزن سوزن شدن، ضعف در زانو و فلجی عضلات.

بســیاری از ما گهگاه پف و ورم در قســمت های مختلف بــدن را تجربه 

می کنیــم که اغلــب دلایلــی ماننــد احتبــاس موقــت آب یــا صدمات 

جزئی دارد. با این حال، اگر این پف و ورم مکرر باشــد، می تواند نشان 

دهنده وجود مشــکلی پنهانی باشــد که باید به آن رســیدگی شــود. 

پف و ورم مداوم ممکن اســت نشانه برهم خوردن تعادل سیســتم های بدنی باشد، مثل 

نوسانات هورمونی، مشــکات مزمن همچون اختالات قلبی یا کبدی یا حتی عوارض 

برخی داروها. در ادامه می خواهیم به نقــل از »روزیاتو« ببینیم پف و ورم در نقاط مختلف 

بدن چه دلایلی دارد.

پزشکی

یک کارشناس تغذیه به تشریح آســیب ها و مضرات مصرف 

طولانــی مــدت نوشــابه های گازدار پرداخــت. بــه گزارش 

»ایسنا«، فرشاد رشیدی با اشاره به مضرات بسیار نوشابه، 

گفــت: »نوشــابه های گازدار مقدار زیــادی قند دارند 

اما به دلیل وجــود گاز درون آن ها، افــراد کمتر طعم 

شــیرینی آن را احســاس می کننــد و همیــن قند به 

راحتی بدن را دچار آسیب می کند«. وی افزود: »قند 

زیاد موجود در نوشابه خطر ابتلا به چاقی و متعاقب آن 

ابتلا به دیابت و فشار خون بالا را به همراه دارد، همچنین 

این قند موجب افزایش پوسیدگی دندان ها می شود«. این 

کارشــناس تغذیه گفت: »همچنین قند موجود در نوشــابه 

به تدریج ذائقه افراد را به ســمت اســتفاده از خوراکی های 

شیرین سوق می دهد که باز هم زمینه ســاز ابتلای افراد به 

چاقی و ســایر بیماری های مرتبط با آن می شــود. علاوه بر 

این ها قند موجود در نوشــابه موجب ایجاد نفخ در سیستم 

گوارشــی می شــود«. این کارشــناس تغذیه ماده خطرناک 

دیگر در نوشابه را اســید فسفریک دانســت و افزود: » اسید 

فســفریک موجب کاهش جذب کلســیم در بدن شده و در 

طولانی مدت زمینه ساز ابتلا به بیماری های مفاصل 

و به ویژه پوکی استخوان می شــود، همچنین اسید 

فســفریک رونــد پوســیدگی دندان هــا را تســریع 

می کند«. رشــیدی بــه گاز موجود در نوشــابه هم 

اشــاره و تصریــح کــرد: »گاز کربنیک موجــود در 

نوشــابه هم در طولانــی مدت زمینــه ســاز ابتلا به 

ســرطان اســت و موجب ضعــف در عملکرد دســتگاه 

گوارش می شــود«. رشــیدی گفت: »متاســفانه بسیاری 

از مردم خیلــی از مواقع برای رفع عطش اقدام به نوشــیدن 

نوشــابه می کنند، در حالی که برخلاف تصور عموم مصرف 

نوشابه به دلیل قند بالای آن موجب تشدید کم آبی بدن شده 

و عطش فرد را افزایش می دهد.«

 

 

تازه ها

نوشابه دشمن دندان، گوارش و استخوان بندی
  

 

 

حتماً شما هم در رستوران ها با سالادهای خوشمزه ای مواجه 

شده اید که برای خودشان یک وعده کامل، خوشمزه و مفید 

محسوب می شوند. سالادهایی که منبع خوب و کافی از مواد 

مغذی مثل فیبر، پروتئین و... هستند. اگر می خواهید با هزینه ای 

به مراتب کمتر چنین سالادی را در منزل تهیه کنید با این مطلب 

همراه ما باشید.

  مواد لازم
کاهو پیچ کوچک: یک عدد، کلم ســفید و بنفــش: از هر کدام یک 

چهارم، خیار: ۲ عدد، هویــج: یک عدد، ذرت: نصــف لیوان، پنیر 

پارمسان: به میزان دلخواه.

  مواد لازم برای سس رنچ
ماست یونانی یا هم زده: ۵ قاشق غذاخوری، سس مایونز: ۲ قاشق 

غذاخوری، سس خردل: یک قاشق غذاخوری، آب لیموترش: یک 

قاشق غذاخوری، روغن زیتون: ۲ قاشق غذاخوری، نمک، فلفل و 

آویشن: به میزان لازم.

  مواد لازم برای فیله سوخاری
فیله مرغ: ۲ عدد، آرد گندم: ۵ قاشــق غذاخــوری، تخم مرغ: یک 

عدد، آرد سوخاری: ۵ قاشق غذاخوری، نمک، پودر سیر و فلفل: به 

میزان لازم، روغن برای سرخ کردن: به میزان لازم.

  طرز تهیه فیله سوخاری
برای درست کردن این سالاد خوشــمزه ابتدا فیله های مرغ را به 

صورت نواری برش بزنید، ســپس با نمک، پودر سیر و فلفل سیاه 

ماساژ بدهید و به مدت یک ســاعت کنار بگذارید تا مزه دار شود. 

بعد از این مدت آرد گندم، نمک و فلفل سیاه را با هم مخلوط کنید 

و تخم مرغ را داخل یک کاســه جداگانه بشــکنید و هم بزنید. آرد 

سوخاری را هم داخل یک کاسه دیگر بریزید. فیله مرغ مزه دار شده 

را ابتدا داخل آرد گندم بغلتانید، سپس داخل تخم مرغ فرو کنید 

و در آخر داخل پودر ســوخاری بغلتانید و درنهایــت داخل روغن 

داغ و شناور سرخ کنید. فیله های مرغ سرخ شده را کنار بگذارید.

  طرز تهیه سالاد
برای درســت کردن ســالاد ابتدا کاهو را خرد کنید و داخل ظرف 

سرو سالاد بریزید، سپس کلم سفید و کلم بنفش را هم خرد کنید 

و به ترتیب روی کاهوی خرد شده بریزید. هویج و خیار را پوست و به 

صورت رشته ای یا خلالی خرد کنید و همراه با ذرت روی لایه کلم 

بریزید. برای درســت کردن سس ســالاد هم ماست یونانی، سس 

مایونز، سس خردل، نمک، فلفل سیاه، آویشن، روغن زیتون و آب 

لیمو را با هم مخلوط کنید و روی ســالاد بریزید و در آخر فیله های 

مرغ سرخ شده را روی سالاد بچینید. اگر دوست دارید می توانید 

مقداری پنیر پارمسان هم به دلخواه روی سالاد بپاشید، نوش جان.

چای مخصوص برای هر گروه خونی
افــراد با گروه هــای خونی مختلــف ویژگی های جســمی و روحی متفاوتــی دارند. به 

همین علت در تغذیه آن ها تفاوت هایی وجود دارد که یکــی از آن ها چای گروه خونی 

آن هاســت. به طور مثال افراد بــا گروه خونی B به طــور معمول متابولیســم کم کاری 

دارند. بیماری های خــود ایمنی، چاقی و اضطراب از جمله بیماری های آن هاســت. 

این افراد لازم است چای سبز تازه بدون هیچ افزوده ای بنوشند تا متابولیسم را افزایش 

دهند یا چای ساده ســیاه بدون هیچ قندی مصرف کنند. در ادامه با ذکر این توضیح 

که این مصادیق ممکن است برای همه افراد یک گروه خونی عمومیت نداشته باشد، 

گروه های خونی دیگر را بررسی می کنیم.

چای گروه خونی A| افراد با گروه خونی A افرادی عاطفی و تحلیل گر هستند که زیاد 
در معرض استرس قرار می گیرند. برای این افراد ترکیبی از گل یاس، چای سبز،گل 

همیشه بهار و آویشن فوق العاده خواهد بود  تا هم استرس کمتری داشته باشند و هم 

آرامش بیشتری بگیرند.

چای گروه خونی O| این افراد باید از مصرف نوشیدنی شیر و گلوتن خودداری کنند. 
حتی اگر هیچ استرســی نداشــته باشند اســید معده آن ها به شــدت در طول زندگی 

آزارشــان می دهد. چای ســبز ســنجا و زنجبیل برای این افراد فوق العاده است. این 

افراد برای این که سیستم گوارشــی خود را تقویت کنند همیشه در چایشان زنجبیل 

داشته باشند.

چای گروه خونی AB| گروه خونی AB افرادی هســتند درون گرا و انواع چای سبز با 
ترکیب نعناع و پونه، چوب صندل و گزنه برای این افراد مناسب است اما آن چه به شدت 

توصیه می شود ترکیب چای سبز و نعناع است که برای آن ها بسیار مفید واقع می شود.

راه های پیشگیری از زمین خوردن سالمندان

با افزایش ســن، خطــر زمین  خــوردن هم بیشــتر می شــود. چنــان که دکتر پیتــر دمارکو، 

پزشــک دانشــگاه کلمبیا، توضیح می دهد، با بالا رفتن ســن میزان تعادل و بینایی کاهش 

می یابد و مشکلات جسمی مانند فشــار خون پایین یا حتی کند شدن واکنش ها، همگی 

می توانند در زمیــن خوردن نقــش داشــته باشــند. به گــزارش »یاهولایف«، اگرچه زمین  

خوردن های گاه وبی گاه ممکن اســت چندان مهم و خطرناک نباشــد، برای افراد مسن  که 

استخوان  هایشان آسیب پذیر تر و شکننده تر شده است، عواقب جدی در پی خواهد داشت. 

  آسیب های جسمی و روانی زمین خوردن
دکتــر پراشــانت نتــرو، متخصــص مغــز و اعصــاب، بــه یاهولایــف می گویــد: »بســیاری از 

زمین خوردن ها موجب جراحت نمی شوند اما از هر پنج مورد زمین  خوردن، یک مورد آسیب 

جدی مانند جراحت سر یا شکستگی استخوان مچ دست، بازو، مچ پا یا لگن را به دنبال دارد 

که آسیب های مغزی شدید می تواند باعث مرگ شود. این خطر در افرادی که رقیق کننده 

خون مصرف می کنند، بیشتر است. سو ویلســون، فیزیوتراپ، می افزاید که زمین  خوردن 

می تواند تاثیر روانی هم داشــته باشــد. او توضیح می دهد: »وقتی فردی زمین می خورد، از 

افتادن می ترسد و همین او را وادار می کند در خانه بماند. این در حالی است که اگر این افراد 

محیط شان را تغییر ندهند و توانایی هایشان را به چالش نکشند، احتمال زمین  خوردنشان 

بیشتر می شود.«

  آیا می توان پیشگیری کرد؟
با این حال پیری به این معنی نیست که زمین خوردن اجتناب  ناپذیر و حتمی است. متخصصان 

معتقدند برای جلوگیری از آن کارهای زیادی است که می  توان انجام داد؛ خواه ایجاد تغییراتی 

در محیط    یا قوی  تر کردن بدن باشد تا فردمتعادل تر و پایدارتر روی پاها قرار بگیرد. دکتر کارمن 

کواتمن، جراح متخصص ارتوپدی، خاطرنشان می کند که اگر می خواهید از زمین  خوردن های 

بعدی جلوگیری کنید، مهم است که هر چه زودتر تمرین های افزایش تعادل را شروع کنید؛ 

حتی حرکات ورزشی ساده ای مانند صعود پله ای از پهلو، ایستادن روی یک پا یا تمرین های 

تقویت عضلات ساق پا. با افزایش ســن علاوه بر تمرین های تعادلی، ورزش های قدرتی هم 

اهمیت دارند. ســاخت و حفظ عضله تعادل و وضعیــت بدنی را بهتر و بــه جلوگیری از زمین  

خوردن کمک می کند. ممکن است فکر کنید تمرین قدرتی تنها وزنه  زدن است، اما خوب است 

بدانید که تنها با استفاده از وزن بدن از طریق تمرین های ساده مانند پلانک، فشار و کشش هم 

می توان ماهیچه ها را تقویت کرد. ایجاد تغییراتی در فضای خانه هم می تواند به کاهش احتمال 

زمین  خوردن کمک کنــد. برخی از این تغییــرات عبارت اند از نصب نوار های شــب نما روی 

پله ها تا لبه های آن مشــخص تر شــود، حذف وان حمام و جایگزین کردن آن با کابین دوش، 

نصب صندلی موتوری متحرک برای بالا رفتن از پله ها، برداشتن فرش ها برای جلوگیری از 

سکندری  خوردن و اضافه کردن چراغ های ویژه شب برای دست شویی رفتن های شبانه.

بیشتر بدانیم 

سالاد با فیله سوخاری، خوشمزه و سالم
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