
پرسش و پاسخ
تجویــز   داروهــا، تنهــا بــا معاینــه بالینی و 
گرفتن شرح حال  امکان پذیر است و اگر در 
پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 
می‌شــود،  پــس از مشــورت بــا متخصــص 

مصرف شود.
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علایم بالینی پارکینسون

هفته سی و چهارم 
بارداری

بعد از خوردن غذا 
تنگی نفس می‎گیرید؟ 

توسط  پارکینسون  بیماری  بار  اولین 
»جیمز پارکینسون« در سال 1817 

شرح داده شد.
سالگی   70 تا   45 بین  بیماری  این 
از  قبل  سنین  در  و  می شود  شروع 
ملی  عوا نیست.  شایع  سالگی   30
اختلالات   ، جمجمه  ضربات  چون 
تأثیری  و...  زیــاد  کار   ، اضطرابی 
این  و  نــدارد  پارکینسون  ایجاد  در 
بیماری به صورت ایدئوپاتیک ) علت 
نامشخص( است و در همه کشورها و 
بین نژادهای مختلف  وهمه طبقات 

اجتماعی مشاهده می شود.
علایم بالینی بیماری:

حـال  در  لـرزش  حـرکات،  کنـدی 
و  تعادلـی  اختاللات   ، اسـتراحت 
رژیدیتی)سـفتی انـدام هـا و سـتون 
فقـرات( از علایـم اصلی پارکینسـون 
اختالل  و  اسـت. صـورت ماسـکه 
راه رفتـن نیـز جـزو علایـم بیمـاری 
اسـت. بیمـار در ابتـدا ممکن اسـت از 
درد نواحـی کمـر ، گردن و شـانه ها و 

مفاصـل شـاکی باشـد. 
بـه تدریـج راه رفتـن فـرد کنـد مـی 
شـود و دامنـه حـرکات انـدام فوقانی 
هنـگام راه رفتـن کاهـش مـی یابـد، 
تعـداد پلـک زدن کاهـش مـی یابـد 
)در افـراد طبیعـی 12 تـا 20 بـار در 
دقیقـه پلـک زدن وجـود دارد ولی در 
افـراد مبتال بـه پارکینسـون بـه 5 تا 
10 بـار در دقیقـه کاهـش مـی یابـد( 
کـه بـا توجه بـه افزایـش شـیار پلکی 
حالـت خیرگـی چشـم هـا بـه وجـود 
مـی آیـد. لـرزش بیشـتر در دسـت ها 

دیـده مـی شـود. 
راه رفتن به صورت قدم های آهسته 
و حالت خمیده است که باعث افتادن 
های مکرر می شود. درسیر بیماری 

نوشتن مختل می شود. 
صحبت کردن به صورت یکنواخت، 
آهسته و نامفهوم است. غذا خوردن و 
دیگر فعالیت های بیمار کند و طولانی 
می شود. افسردگی و اختلال حافظه در 
سیر بیماری ممکن است در درصدی از 

بیماران به وجود بیاید.
تولید دوپامین در ماده سیاه  کاهش 
این  هسته ای قاعده ای مغز است. 

بیماری غیر ارثی است.
دوپامین  به کاهش  باتوجه  درمان: 
درمان با »لوودوپا« و »آگونیست های دو 
پامین« از درمان های اصلی است. درمان 
های دیگر مثل »آنتی کولینرژیک« و 
مهارکننده »مونوآمینواسیداز «  و »مهار 
کننده  کاتکول-ا-متیل ترانسفراز« جزو 

درمان های تکمیلی است.

کاملا قابل درک است این روزها خیلی زود 
خسته می‎شوید. بهتر است کارهای خانه 
را سر فرصت و با حوصله انجام دهید. مثلا 
برای آشپزی خیلی روی پا نایستید. یک 
صندلی کنار گاز بگذارید و هر چند دقیقه 

یک بار بنشینید و استراحت کنید.
جنین حالا دربهترین وضعیت است. 
حتما دلتان می‎خواهد ببینید چه شکلی 
شده و چشم هایش چه رنگی است یا 
بیشتر شبیه چه کسی است. فقط باید 6 
تا 7 هفته دیگر صبر کنید. چشم روی 
هم بگذارید این چند هفته هم می‏گذرد. 
راستی اسم فرزندتان را انتخاب کرده‌اید؟ 
باورتان می‌شود جنین دراین هفته کلی 
وزن اضافه کرده است. البته قصد دارد 
همچنان وزنش را بیشترکند. به همین 
دلیل چربی دوربدنش را گرفته و پوستش 

کمی صاف‌تر شده است.
رنگ پوست جنین هنوزصورتی است. 
نازک‌‎ ‌ترشدن پوست شکم شما برای 
او مثل باز شدن پنجره‌ای روبه دنیای 
جدید است و می‌تواند نورهای بیشتری 
را ببیند. از قسمت‌هایی که همچنان 
در بدن او درحال رشد است، می‌توان 
به سیستم مرکزی اعصاب و ریه‌ ها 
اشاره کرد. از این هفته به بعد انقباضات 
برای شما  زایمان  به  مربوط  بی‌درد 

شروع می‌شود. 
این انقباضات بدون درد گاهی ممکن 
است دردهای خفیف و ضربه مانندی 
را در شما ایجاد کند. بهتر است دراین 
هفته بیشتر استراحت کنید و انرژی خود 
را برای روزهای زایمان بگذارید. این 
روزها باید بیشتر از قبل مراقب خودتان 
باشید. در حالت عادی پس از زایمان 
جفت از رحم جدا می‌شود اما اگر این 
اتفاق قبل از تولد جنین بیفتد، بسیار 
درزمان  جفت  اگر  است.  خطرناک 
خروج جنین از رحم جدا شود، خطری 
برای جنین ندارد اما اگر در بارداری و 
قبل از زایمان جفت جدا شود، احتمال 
سقط جنین زیاد است. نوشیدن مایعات 
را فراموش نکنید. آب یکی از مهم‌ترین 
موادی است که باید در دوران بارداری به 
طور مداوم مصرف کنید. آب میوه‌های 
آب سبزیجات،  در صد طبیعی،  صد 
سوپ و شیر مفید است اما همچنان 
اصلی  منبع  به‌عنوان  را  آب  مصرف 

مایعات بدن ادامه دهید.

احساس تنگی نفس بعد از خوردن غذا 
ممکن است مشکلی جدی باشد ولی 
همیشه هم این طور نیست. اگر خیلی 
سریع یا بیش از حد غذا خورده باشید 
ممکن است این علایم را تجربه کنید. با 
این حال این حالت ممکن است علامت 
یک مشکل جدی مثل بیماری ریفلاکس 
معده یا برونشیت باشد. بنابراین مراجعه به 
دکتر و پیدا کردن علت دقیق آن کاملا 
ضروری است.  از دلایل دیگر این مشکل 

می‎توان به موارد زیر اشاره کرد:
1-  بیش از حد یا سریع غذا 
خوردن: هنگامی که زیاد و سریع غذا می 
خورید  معده شما بزرگ می‎شود و احساس 
نفخ می‌کنید که معمولا نتیجه بلعیدن 
هوای زیاد هنگام غذا خوردن است. وقتی 
معده شما بزرگ می شود به دیافراگم 
فشار می آورد که به نوبه خود باعث می 

شود نفس کشیدن برایتان سخت شود.
خوردن  غذایی:  2- حساسیت 
موادغذایی که به آن‌ها حساسیت دارید 

هم می تواند به تنگی نفس منجر شود.
3- مشکلی در ریه ها و راه های 
هوایی: اگر دچار مشکل ریوی هستید 
ممکن است بعد از غذا خوردن دچار تنگی 
نفس شوید. مسدود شدن راه های هوایی 
به علت »موکوس« یا خلط، ورود و خروج 

هوا از شش‌ها را مشکل می کند.
4- بیماری ریفلاکس معده به 
مری  :بیماری ریفلاکس معده هم می 
تواند باعث تنگی نفس بعد از غذا خوردن 
شود. ریفلاکس معده وضعیتی است که در 
آن دریچه تحتانی مری اغلب باز است . به 
همین دلیل اسید معده و غذایی که خورده 

اید از معده به مری بر می گردد.
5- آریتمی قلبی: آریتمی قلبی به 
معنای غیرطبیعی بودن ریتم قلب است. 
نامنظم  قلب  به ضربان  بیماری  این 

اشاره دارد.

   نان تســت نرم و چهارگوش - 8 ورقه    پنیر خامه ای - 5 قاشق    کرفس ریزشده 
- نصــف پیمانه    پنیرســاندویچی - 8 ورقه    گوجه فرنگی - چند قاچ    گوشــت 

سینه مرغ -  یک عدد

    نان ها را برش چهارگوش کوچک بزنید . سینه مرغ را با بیفتک کوب بکوبیدو به اندازه سطح نان 
برش دهید. . پنیر خامه ای را با کرفس ریز یا رنده شده مخلوط کنید . ورقه های پنیر را هم به  اندازه 
نان برش دهید و به ترتیب یک لایه از نان و پنیر خامه ای و مجدد نان و بعد ورقه مرغ وپنیر  ونان و 
گوجه فرنگی ) نازک ( برش داده قرار دهید. در صورت تمایل می توانید این غذا را به صورت ساندویچ 
چوبی برای کودکان تهیه کنید. به این صورت که موقع سرو قلم چوبی را داخل نان فرو کنید طوری 

که بچه ها با در دست گرفتن قلم بتوانند به راحتی ساندویچ را بخورند.

   تعداد وعده‌هاي غذايي روزانه زياد و حجم هر وعده كم باشد.
   ساعت صرف وعده‌هاي غذايي تا حدامکان منظم باشد.

   نان مصرفي ازآرد كامل )سبوس‌دار( تهيه شده باشد.
   گوشت مصرفي كاملا لخم و بدون چربي باشد.
   لبنيات مصرفي ازنوع كم چرب وكم نمك باشد.

   مصرف تخم مرغ به دوتا سه عدد درهفته محدود شود.
   از مصرف غذاهاي پرنمك و شورمانند انواع اسن‌كهاي شور، سس‌هاي آماده و رب گوجه 

‌فرنگي و خيارشوراجتناب شود.
   از مصرف غذاهاي فراوري شده نظير انواع كمپوت‌ها، كنسروها، سوسيس و كالباس، نوشابه‌هاي 

گازدار و آب ميوه‌هاي صنعتي پرهیز شود.
   دست كم دو تا سه وعده ماهي در برنامه غذايي هفتگي گنجانده شود.

توصیه تغذیه ای برای مبتلایان به فشارخون بالا        ساندویچ مرغ و کرفس

سریال بارداری

سلامت عمومی

کافه سلامت

آشپزی من سلامت

رژیم غذایی مناسب 
برای پیشگیری و 
کنترل فشار خون 

عبارت  است از :
-  مصرف روزانه ۷ تا 
۸ واحد از گروه نان 

وغلات به دلیل داشتن 
کربوهیدرات و فیبر

 ـ مصرف روزانه ۴ تا ۵ 
واحد از گروه سبزی ها
ـ مصرف روزانه ۴ تا ۵ 

واحد از گروه میوه ها
ـ مصرف روزانه ۲ تا 

۳ واحد از گروه شیر و 
لبنیات کم چرب )منابع 
خوب کلسیم، پروتئین، 

پتاسیم و منیزیم(
ـ مصرف روزانه۲واحد 

گوشت قرمز یا سفید
 ـ مصرف هفتگی ۴ تا 

۵ واحد ازحبوبات، دانه 
ها و مغزها

دکترسیدضیاء الدین مظهری
متخصص تغذیه

آیا با آب گیری از میوه ها، فیبر 
زیادی را از دست می دهیم ؟

تفاله میوه‌ها سرشــار ازمواد مغذی و 
فیبرهای محلول و نامحلول است که 
به عملکرد صحیح دســتگاه گوارش 
کمک زیــادی می‌کنــد؛ فیبرهای 
نامحلول ســرعت جــذب چربی و 
قنــد را در بــدن افزایــش می‌دهد.‌ 
بایــد بدانیم که میوه‌هــا نیزخواص 
چاق‌کنندگی دارنــد وزمانی که آب 
میوه‌ها را مصرف می‌کنیم، انرژی آن 

ها چندین برابرافزایش پیدا می‌کند.
اگــر آب میوه‌هــا در محیط‌هــای 
غیربهداشــتی تهیه شــود، احتمال 
آلودگــی آن ها به مراتــب افزایش 
خواهد یافت، همچنین ممکن است 
این میوه‌ها در لیوان‌هــای آلوده به 
دست مشتری برســد و بیماری را به 

افراد منتقل کند. 
مصــرف آب میوه طبیعــی، یکی از 
عوامــل پیشــگیری از بیماری‌هــا 
محســوب می‌شــود اما اگر در تهیه 
آن از میوه های خراب استفاده شود، 
در صورتی که ایــن میوه‌ها به رنگ 
قهوه‌ای باشــد، ممکن است باعث 

بروز بیماری سرطان شود.
همچنین برخی میوه‌های شــیرین 
و دارای قنــد پس از خراب شــدن 
خاصیت الکلــی به خود می‌گیرند که 
مصرف آن ها نیز عوارض زیادی در 

پی دارد.
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   بعضی از صندل ها به پا آسیب می زند
ازصندل  استفاده  دهد  می  نشان  پزشکی  های  پژوهش 

نامناسب می تواند مشکلات جدی در پا ایجاد کند.
   نوار یا بند روی کفش

این بند یا محافظ، سست است و نمی تواند حرکت پا را 
همراهی و از پا محافظت کند. یکی از آسیب های  این بندها، 
تحریک وبرجسته شدن استخوان کناری برجستگی کف پا، 

بعد ازانگشت هاست.
تمام فشار پا و وزن بدن برای حفظ تعادل وجلوگیری از 
درآمدن صندل از پا، به انگشت ها وارد می شود. به همین 
دلیل بعد ازمدتی استفاده از این صندل ها، با مشکلاتی مانند 
برجستگی غیرعادی استخوان های انگشتان پا، کشش و 
آسیب دیدگی تاندون ها واعصاب انگشت ها، کمردرد و 

گردن درد رو به رو خواهید شد.
   بدون محافظ و همراه

بخش جلویی پا به ویژه برجستگی استخوانی بین قوس 
کف پا وانگشت ها، نیازبه محافظ دارد. این محافظ باید 
درکفی کفش در نظرگرفته شود اما درصندل ها، این بخش 
وجود ندارد وبا هرقدم، احساس می شود که این بخش با 
زمین درارتباط است. بنابراین به این نقطه ازپا آسیب وارد 

خواهد شد.

   راه رفتن
ازآن جا که پوشیدن صندل بدون محافظ باعث قدم برداشتن 
نامناسب و نامطمئن می شود، مشکلاتی مانند آسیب دیدگی 
مچ، کف پا، زانو و تاندون آشیل را دروهله اول ایجاد می کند. 
درصورتی که استفاده از این نوع کفش ها ادامه پیدا کند، 
آسیب ها فراگیرتر می شود و بخش هایی مانند کمر، لگن و 

درموارد حاد، گردن را درگیر می کند.
   مچ پا

صندل های بدون بند، به دلیل این که بند حمایتی برای 
محکم نگه داشتن مچ پا ندارد باعث آسیب دیدگی مچ می 
شود. رگ به رگ شدن، پیچ خوردن و شکستن مچ از شایع 

ترین آسیب های ناشی از پوشیدن این نوع صندل هاست.
   پاشنه پا

پا، کششی  پاشنه  نامناسب  و  ازاندازه  بلند شدن بیش  با 
غیرعادی بین بافت ها، اعصاب پا و تاندون های بین پاشنه 
تا انگشتان پا ایجاد می شود. این مشکل معمولا با احساس 
سوزش در پاشنه و کف پا و کشش غیرعادی در ناحیه پاشنه، 

آشکار می شود.
   قوس کف پا

لایه نازک کف این نوع صندل ها معمولا صاف است وهیچ 
گونه قوسی ندارد. به همین دلیل قوس کف پا، خالی می ماند 
و پر نمی شود. بنابراین هنگام بلند شدن ونشستن، قوس 
کف پا هربار با فضای خالی برخورد می کند. این مسئله 
باعث آسیب دیدگی تاندون های کف پا خواهدشد.

   تخته کفش سالم چه ویژگی هایی دارد؟
ثبات: پاشنه پا دراین بخش قرار می گیرد ونباید به آن فشار 

وارد شود.
این بخش هم باید حالت اسفنجی داشته باشد اما به لحاظ 

ساختاری باید کمی مقاوم تر از دو بخش دیگر باشد.
حامی: این قسمت ضمن پرکردن گودی کف پا، باید حالت 
اسفنجی داشته باشد و به حرکت بیشترو بهتر پا کمک کند.

متحرک: این قسمت نباید به پا بچسبد و قدرت حرکت را 
ازآن بگیرد. حالت اسفنجی این بخش، مهم ترین ویژگی 

آن است.
نکات لازم

    اگر صندلی که می پوشید از نظرکیفی مناسب نیست و 
درزمان راه رفتن کاملا به پا نمی چسبد، باعث بروز آسیب 
هایی مانند درد در ناحیه بالشتکی پا، آسیب دیدگی قوس 
کف پا، کمر وپشت درد، انحراف زانو، زانودرد، آسیب و درد 
ساق پا، درد پاشنه، پینه و میخچه پا می شود. بنابراین پیش 
ازخریدن صندل کاملا دقت کنید که کاملا به پایتان محکم 

شود و پا داخل صندل سر نخورد.
   اگر صندل شما بند محافظ در پشت پا ندارد، صندل هایی 
را انتخاب کنید که بندهای روی کفش، پهن ومحکم باشد. 
به این ترتیب از انحراف پا به سمت راست و چپ جلوگیری 

خواهدشد.
    از صندل هایتان برای مدت طولانی استفاده نکنید. به 
این معنی که نباید برای راه رفتن طولانی مدت آن ها را 
بپوشید. این کفش ها برای قدم زدن روی سطوح نرم مانند 
کنار ساحل، راه رفتن کنار استخر، در خانه، اتاق هتل و راه 

رفتن در مسافت کم است.
    در زمان انجام ورزش و حتی پیاده روی کوتاه مدت هم 
نباید از آن استفاده کرد. در زمان رانندگی از صندل تخت 
استفاده نکنید. به این دلیل که به پا، به ویژه روی پا و تاندون 

بین پاشنه تا انگشت، فشار وآسیب جدی وارد می شود.
    با صندل، مدت طولانی پیاده روی نکنید. صندل 
کناری  وانگشت  انگشت شست  به  تواند  لاانگشتی، می 
آسیب وارد کند. تعرق و تجمع آلودگی بین این بخش می 
تواند باعث ایجاد قارچ شود. بنابراین حتما صندل لاانگشتی 

را بشویید.
    از کرم ضدآفتاب برای حفظ سلامت پوست پا در زمان 
استفاده از صندل زیر نور آفتاب استفاده کنید. اگر صندل 
شما گران قیمت نیست، بعد ازشش ماه استفاده، آن را دور 
بیندازید. صندل های پلاستیکی را هر چهار ماه یک بار باید 

دور انداخت.
   چند نکته درباره صندل

انجام تمرین های جسمی،  از پوشیدن صندل هنگام   -
دوچرخه ‌سواری یا انجام بازی‌های ورزشی خودداری کنید.

- هنگامی‌که صندل یا دمپایی می‌خرید، حواستان باشد که 
اندازه درستی را انتخاب کنید، به‌ طوری‌که پاشنه و پنجه پا 

از لبه‌های آن‌ها بیرون نزند.
- هنگامی که به صندل ازدوانتها فشار می‌آورید تا خم شود، 
خم‌شدگی باید در محل بخش نرم جلویی پنجه پا صورت 

گیرد، نه در محل قوس پا.
- صندل‌های طبی را که به تأیید سازمان‌های بهداشتی 

رسیده‌اند، انتخاب کنید.

اگرچه صندل های پاشنه بلند ولاانگشتی زیباترازبقیه به نظرمی رسد، ولی این صندل های 
غیر استاندارد می تواند سلامت فرد را قربانی زیبایی کند.درهوای گرم ،بازارفروش صندل بهداشت

وکفش های روبازداغ می شود؛ صندل هایی که هرکدام زیبایی خاصی دارد. اگر فقط گه گاهی 
از این صندل ها استفاده شود، مشکلی پیش نمی آید ولی اگر یک جفت صندل لاانگشتی زیبا 
و پرُنگین خریده اید و با خودتان عهد کرده اید که تا پایان تابســتان آن را از پایتان بیرون 

نیاورید، بدانید که زنگ خطر برای شما به صدا درآمده است.

صندل بپوشیم؟
یک ‌شنبه‌ها

قدیمی‌ترین 
پای‌پوشی که کشف 

شده مربوط به ۷ هزار 
سال پیش است که در 
منطقه کنوگی آراگون 
در آمریکای امروزی 
به دست آمده است. 
اما به صورت رسمي 
از حدود 5 هزار سال 
پيش مردم مصر از 

پاي‌پوش به صورت 
متداول استفاده 

مي‌كردند.
كفش‌هايي كه ما 

امروز به پا ميك‌نيم از 
قرن 14 شكل گرفته 

و درطول قرن‌ها 
در شكل و ساختار 
آن، تغییراتی ایجاد 

شده است. نخستين 
كفش‌هاي راحتي 

نيز در سال 1914 و 
در خلال جنگ اول 
جهاني وارد بازارشد.
استفاده از كفش در 

ايران به دوران ماد‌ها 
باز مي‌گردد و كشور ما 
تنوع فراواني در توليد 
انواع كفش براساس 

اقليم‌هاي مختلف 
دارد.


