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پرسش و پاسخ

تجویــــز داروهــا، تنـــــها با معاینــه بالیــنی
و گرفتــن شــرح حــال امکان پذیــر است
مصـــرف به ســـوالات  پاســـخ  در  و اگـــر 
از پـــس  می شـــود،  توصـــیه  دارویـــی 

مشورت با متخصص مصرف شود.

درمان تنگی کانال 
کمر با ورزش

یکی از دردهای شــدید که باعث 
افــراد دچــار  می شــود زندگــی 
اختلال و از کیفیت زندگی آن ها 
کاســته شــود، کمــر درد اســت و 
علت هــای  شــایع ترین  از  یکــی 
کمــر درد گرفتگی کانال اســت. 
تنگ شــدن کانال نخــاع به علت 
رشد اســتخوان و بافت های دیگر 
بــه داخل ایــن کانال اســت و این 
رشــد بافت‏های اضافــی، جزئی 
از روند پیری و مسن شدن است. 
در حقیقــت این بیمــاری معمولاً 
در افــراد بــالای 60-50 ســال 
دیده می شود. در مرد و زن شیوع 
یکســانی دارد ولــی معمــولاً در 
خانم هــا با علایــم بیشــتری بروز 
می کنــد و بیشــتر نیاز بــه درمان 

دارد.

نحوه انجام:        

تمرکز ایــن حرکت کششــی روی 
قسمت پشــت ران، باسن، بخشی 
از کمر و کتف است. همانند تصویر 
بــه صــورت چهار دســت و پــا روی 
زمین قــرار بگیریــد و ســپس پای 
راســت خود را بالا بیاورید و صاف 
کنید و دســت چپ خــود را هم در 
جلو بالا بیاورید و صاف کنید چند 
لحظه مکث کنید و در همین حالت 
بمانیــد ســپس دســت و پایتــان را 
پایین بیاورید و با پای چپ و دست 
راســت همیــن حرکــت را انجــام 
دهیــد. هماننــد حرکــت قبــل در 
ایــن حرکت و در روزهای نخســت 
بــه بــدن خــود فشــار نیاوریــد. در 
روزهای آینده خواهید توانســت با 
تعادل بهتر و ســرعت مناســب تر، 

این حرکت را اجرا کنید.
نکته: یادتان باشد هرگونه حرکت 
ورزشی و حتی نرمشی باید با گرم 
کردن شروع و با ســرد کردن تمام 
شــود. اجــرای ناصحیــح حرکات 
ورزشــی کمکی به شما نمی کند و 
بــه احتمال زیاد بــه دردتان اضافه 
می کند. پس با دقت به تصاویر نگاه 
و توضیحات را با دقت مطالعه کنید 
و نگویید که این یک حرکت ســاده 
است. زیاده روی در انجام حرکات، 
درد شــما را کم نخواهد کرد. شما 
بــرای قهرمانی تمریــن نمی کنید 
بلکه برای کاهش درد تنگی کانال 

تلاش می کنید.

فقط 5درصد کالری 
بدن باید با قند و 

شیرینی تامین شود
بر اساس توصیه سازمان بهداشت 
جهانی و با توجه به روند رو به رشد 
اضافه وزن و چاقی در جهان، فقط 
باید پنج درصد کالری بدن با قند و 

شیرینی تامین شود.
زهرا عبداللهی مدیــر دفتر بهبود 
تغذیــه جامعــه وزارت بهداشــت 
گفت: با توجــه به روند رو به رشــد 
اضافــه وزن و چاقــی در جهــان، 
توصیه جدید ســازمان بهداشــت 
جهانــی این اســت کــه فقــط پنج 
درصد کالری بدن با قند و شیرینی 
تامین شــود و این در حالی اســت 
که ســازمان بهداشــت جهانی در 
سال های قبل اعلام می کرد بهتر 
است 10 درصد کالری بدن از قند 

و شیرینی تامین شود.

ریزه کاری های مهم 
برای خانه‏داری راحت 

و سالم

اســتفاده از مواد ارگانیک به جای 
شــوینده ها، علاوه بر این که برای 
ســامت خطــر کمتــری دارد بــه 
محیط زیست هم آســیب کمتری 
وارد می کنــد. در ادامــه مطلــب 
طبیعی تریــن روش ها بــرای حل 
مشــکلات خانه ‏داری آورده شــده 

است.
 رفــع لکــه روغــن روی کاغــذ 
دیواری: لکه‏های تازه روغن روی 
کاغذ دیــواری را می تــوان با پودر 
تالــک از میــان برد. مقــدار زیادی 
پودر تالــک روی لکه ها بپاشــید و 
بگذارید مدتی بماند تا روغن جذب 
شــود. ســپس آن را بــا یــک پارچه 
خشک، پاک و در صورت لزوم این 

عمل را تکرار کنید.
 پاک کــردن لکــه چــای: برای 
از بیــن بــردن لکــه چــای، مــواد 
مخصــوص لکه گیری یــا مقداری 
نمــک را روی لکه بمالید و ســپس 
با برس بکشــید. برای پاک کردن 
لکه‏ های ناشــی از قهــوه، کاکائو و 
چــای، پارچــه را درون آب حــاوی 
پــودر رختشــویی بگذاریــد یــا در 
آب گــرم خیــس کنید و دو قاشــق 
غذا خــوری آمونیاک بــه آن اضافه 
کنیــد؛ پــس از آن پارچه را بــا پودر 

رختشویی بشویید.
 رفع لکه قیر: برای از بین بردن 
لکه هــای قیر روی پارچــه از روغن 
اوکالیپتوس، بنزین یا کره استفاده 

کنید.
 رفع آدامس از روی فرش: برای 
پاک کــردن آدامــس از روی فرش 
یــا موکــت، یــک تکــه یــخ روی آن 
بگذارید تا سفت شود، سپس آن را 

از روی فرش پاک کنید.
 رفــع آدامس از پوشــاک: برای 
پاک کردن آدامس از پوشاک آن را 
در سرکه سفید خیس کنید یا پیش 
از شســتن لباس در محل آلودگی 

سفیده تخم مرغ بمالید.
 پاک کردن ظروف مسی: برای 
پاک کردن ظروف مســی که ســیاه 
شــده، باید نصف لیمو  راکه آن را به 
دانه های درشــت نمک مالیده اید، 
محکم بر ظروف مسی سیاه بمالید 

تا سیاهی آن برطرف شود.

گوشت گوسفند )قیمه ای خرد شده( - 200 گرم پیاز - دو عدد گوجه فرنگی )نگینی خرد شده( - یک 
عدد فلفل دلمه ای رنگی )نگینی خرد شده( - یک دوم پیمانه سیر )ریز خرد شده( - دو حبه ماست 

- یک پیمانه زردچوبه، نمک و فلفل سیاه - به میزان لازم نان ساج )خشک شده( - دو عدد روغن 
حیوانی - به میزان لازم

 گوشــت را همراه با یک عدد پیــاز )نگینی خرد 
شده( داخل قابلمه ای با مقداری روغن تفت دهید 

تا رنگ آن عوض و سبک شود.
 ســپس مقــداری زردچوبه و فلفل بــه آن اضافه 

کنید و کمی تفت دهید.
 پنج پیمانه آب به آن بیفزایید و با در بســته روی 
حرارت ملایم بگذارید تا بپزد. سپس هنگامی که 
آب آن کمی تیره رنگ شــد؛ مقــداری نمک به آن 

اضافه کنید و بگذارید تا کاملا بپزد.
 بقیه پیاز را به صورت نگینی خرد کنید و داخل 
تابه ای بــه همــراه مقــداری روغن تفــت دهید تا 

سبک شود.
 بعد سیر را به آن اضافه کنید و تفت دهید.

 وقتی بوی ســیر به مشــام رســید، گوشت پخته 
شده را به آن اضافه کنید و تفت دهید تا سرخ شود.

 گوجه فرنگی و فلفل دلمه ای را به مواد بیفزایید 
و تفت دهید تا آب گوجه فرنگی تبخیر شود.نمک 

و فلفل آن را اندازه کنید.
 یک عدد نان را خرد کنید و روی خوراک بریزید.
بعد آن را هم بزنید و از روی حرارت بردارید.بقیه 
نان را داخل ظرفی قرار دهید و خوراک را روی آن 

بریزید. به همراه ماست نوش جان کنید.
ســاج قاوورماســی، غذای خوشــمزه اســتان 
آذربایجان شــرقی و غربی اســت که طرز تهیه آن 

را برایتان آورده ایم و امیدواریم که لذت ببرید.

پژوهشــگران علوم پزشــکی دردانشگاه 
پکن می گویند خوابیدن با خاطرات غم 
انگیز یا عصبانیت، فراموش کردن آن را 
دشوار می کند.به همین دلیل آنان تاکید 
می کنند که افراد هیچ گاه نباید در حالت 

عصبانیت به خواب بروند.
پاســخ احساســی فرد پس ازیــک حادثه 
بد، درصورتی که بیدار بماند تاحد قابل 
توجهی کاهش می یابد.در مقابل زمانی 
که فرد پــس از وقــوع رویداد احساســی 

منفی بخوابد خاطرات این حادثه در مغز 
تقویت و با قوای بیشتری حفظ می شود.
محققــان تاکیــد کردنــد کــه انســان در 
حالت عصبانیت نبایــد بخوابد، هرگونه 
بحث و جدل شــدید و احساســات منفی 

قبل ازخــواب، فراموش کــردن، رهایی 
و خــاص شــدن از احساســات منفــی و 
عصبانیــت را پــس از بیــداری دشــوارتر 

می کند.
روزنامه تایمز �

حقیقت این است که هم در آرایشگاه های 
سنتی و هم در آرایشگاه های مدرن و گران 
قیمــت، امــکان انتقــال بیماری هایــی 
وجــود دارد که شــما حتی فکــرش را هم 
نمی کنید. یکی از روش های صاف کردن 
مــو دربعضــی از آرایشــگاه ها، اســتفاده 
از ترکیبــات حــاوی فرمالدئیــد همراه با 
سشوار یا اتوی داغ اســت. فرمالدئیدها 
بــا قــرار گرفتــن در معــرض دمــای بالا، 
ترکیباتــی از خــود متصاعــد می کند که 

می توانــد باعــث بــروز ســردرد، حالــت 
تهوع، سوزش چشــم و گلو شود. مصرف 
مقادیــر زیاد این ماده شــیمیایی، نمایان 
شــدن آثار ســمی آن را در بدن بــه دنبال 
دارد و مقادیر اندک آن نیز باعث تحریک 
ســوزش و خارش چشــم و ریزش اشــک 
می شــود. مســمومیت خــون، افزایــش 
اسیدخون و کاهش شــدید حرارت بدن 
هم از عوارض جــذب فرمالدئید از طریق 

دستگاه گوارش است.

آرایش ناخن ها و عفونت        
برداشــتن قســمتی از ناخن ها کــه از آن 
بــا عنــوان cuticle نــام برده می شــود، 
ممکن اســت ظاهر آن هــا را بهتــر کند، 
امــا احتمــال ورود عفونت بــه این بخش 
از بدن را افزایــش می دهد. Cuticle ها 
بیــن پوســت انگشــت و ورقه ناخــن قرار 
می گیــرد و یــک پوشــش محافظتــی و 
ضدآب روی آن به وجــود می آورد، اما در 
صــورت آســیب دیدگی می توانــد دچار 

عفونت شود.

لامپ های مانیکور و سرطان        
همه ما می دانیم که استفاده از تخت های 
برنزه کننده خطر ابتلا به سرطان را افزایش 
می دهــد، اما تعــداد کمی هســتند که از 
خطــر لامپ های کوچــک مانیکــور که با 
هدف ســفت و ســخت کــردن ناخن های 
مصنوعی تولید شــده اند، مطلع باشــند. 
با این کــه نور حاصل از ایــن لامپ ها روی 
ناحیه بسیار کوچکی از پوست می تابد، اما 
باز هم تعدادی از استفاده کنندگان را دچار 

سرطان پوست کرده است.

ساج قاوورماسی

هرگز درحالت عصبانیت نخوابید

ویروس کشنده درکمین آرایشگران!

تناسب اندام

تغذیه

ریزه کاری ها

آشپزی من

احساسات در طول 
مدت خواب، در 
سراسر مغز انسان 
منتشر می شود و به 
این ترتیب خواب، 
خاطرات غم انگیز و 
دلخراش را تثبیت و 
احساسات منفی را 
تقویت می کند. 

ایمپلنــت  انجــام  زمانــی  چــه 
موفقیت آمیز نیست؟

بــرای افــراد ســیگاری کــه روزانه 
بیش از 10 نخ ســیگار می کشــند 
و بیمارانی کــه از داروهای کورتن 
اســتفاده می کننــد، بهتــر اســت 

ایمپلنت انجام نشود.
کاشــت ایمپلنت در نواحی عصب 
فک تحتانــی می توانــد خطرناک 
باشــد و بایــد در انجــام آن دقــت 
زیادی شــود. کســانی که مشکل 
سیستمیک همچون دیابت و پوکی 
اســتخوان کنتــرل نشــده دارند، 
عمل قلب باز داشــته یا پیوند کلیه 
شــده اند، همچنیــن افــرادی که 
مشکلات عصبی داشته یا شیمی 
درمانی شــده اند به دلیل کیفیت 
اســتخوانی پایین انجــام ایمپلنت 
بــرای آن ها بــا محدودیــت همراه 

است.
جنس فلز ایمپلنت تیتانیم اســت 
و پیــش از این به دلیل گران قیمت 
بــودن کاشــت ایمپلنــت، بیشــتر 
در بیــن قشــرهای متمــول از آن 
اســتقبال می شــد ولی امــروزه با 
ورود برندهــای جدید کــره ای که 
قیمت پایین تری دارند آمار انجام 

آن بیشتر شده است.
هزینه ایمپلنت کره ای برای بیمار 
مبلغــی حــدود 1.5 تــا 2میلیون 
و  اروپایــی  برندهــای  و  تومــان 
سوئیســی حدود 3تا 3.5 میلیون 

تومان است.
بیمــار شــرایط  در صورتــی کــه 
جســمانی لازم را داشــته باشــد، 
ایمپلنت بــا موفقیت زیادی همراه 

خواهد شد.

یکی از شیوه های متداول برای درمان زخم های مزمن و 
عفونی، استفاده از انواع آنتی بیوتیک هاست.

حتی درصورت درمان این زخم ها ازطریق مصرف آنتی 
بیوتیک ها، اســتفاده متداول از این قرص ها، آثارمنفی 

بر بدن بیمارمی گذارد.
از طرفی عفونت زخم مانع از رسیدن آنتی بیوتیک ها به 
مکان آسیب دیده می شود؛ چرا که عروق و شریان های 

ریز به دلیل بسته شدن نمی تواند خون رسانی کند.
به گفتــه محمد رضــا عبادیان معــاون درمان دانشــگاه 
علوم پزشــکی همدان، در لارو درمانی، عمل جراحی و 
استفاده از آنتی بیوتیک ها کنار گذاشته می شود و لارو 
به طورمستقیم روی زخم می نشیند و تنها بافت مرده را 
می خورد؛ با این کارعروق بسته باز و خون رسانی به بافت 

از سر گرفته می شود.

لارو درمانــی موجب تقویــت بافت های مرده و شــاداب 
شــدن آن ها می شــود.با توجه بــه این کــه بیماری های 
عفونــی تاثیــر منفــی روی بــدن می گــذارد و احتمــال 
پیشــروی عفونــت و حتی مــرگ بیمــار وجــود دارد، در 
مواجهه با زخم های عفونی، بیشتر مواقع پزشکان ارتوپد 
مجبور به قطع عضو بیمار می شوند.پیشتر قطع عضو به 
ویژه پــا، تنها راه درمان بیمار دیابتی بــود. به گفته دکتر 
مهاجری فوق تخصص غدد هر 20 ثانیه یک پای دیابتی 
قطع می شــود و 15 درصــد دیابتی ها به زخــم پا مبتلا 
می شوند. اما با استفاده از روش لارو درمانی دیگر شاهد 
قطع عضو بیماران نخواهیم بود.لارودرمانی، استفاده از 
لاروهای مگسِ lucilia در درمان زخم های مزمن مثل 
زخم های افراد مبتلا به دیابت و زخم بستر است. دراین 
روش لاروهای این گونه را که به صورت اســتریل کشت 

داده شده اســت، روی منطقه زخم قــرار می دهند. این 
لاروها بافت نکــروزی )بافت مرده( را می خورند و محل 
زخم را از عفونت و بافت های مرده پاک سازی می کنند.

مکانسیم اثربر زخم        
لاروها از طریق قلّب های دهانی قســمت های نکروزه 
 Proteolitic زخم را خراش می دهند و با ترشــح آنزیــم
بافت های مرده را به حالت نیمه مایع یا سوپی شکل در 
می آورند و سپس آن را می مکند. بزاق لاروها حاوی آنتی 

بیوتیک Allantoin است.
لاروهــا ترشــحات آمونیاکــی دارنــد و PH زخــم را بــه 
حدود8 تا 8/5 می رسانند که دراین PH کلونیزه شدن 
باکتری هــا دچار مشــکل می شــود، همچنیــن لاروها 
ترشحاتی دارند که ســبب تسریع در بهبود زخم و ایجاد 

فیبروبلاست ها می شود.
ترشــح مداوم و زیاد بزاق لاروها ســبب شســت وشــوی 

زخم می شود.
لاروها جنب و جــوش زیادی روی زخــم دارند و به علت 
ماســاژ خفیفــی کــه روی زخم ایجــاد می کنند، ســبب 

تسهیل خون رسانی می شوند.

لاروها موادی شبیه 
اینترلوکین 6و10 
ترشح می کنند که 
سبب تسریع در 
بهبود زخم می شود

دوشنبه ها

با لارو درمانی
پرونده قطع عضو دیابتی مختومه می شود

دکتر احمد مقاره عابد
دندان پزشک

علم حشره شناسی زمینه ای است تا با کمک لارومگس ها، کابوس تلخ قطع عضو افرادی که زخم های 
تازه های 
پزشکی

مزمن و دیابتی دارند، به پایان برسد.لارو درمانی یا »ماگوت تراپی« شیوه ای برای درمان زخم های مزمن 
از جمله زخم بیماران دیابتی است که دراین روش از لارو مگس استفاده می شود. درهمین زمینه برخی 
پزشــکان معتقدند که لارو با خوردن بافت های متعفن و آلوده در بهبود زخم بیمار نقش بسیار موثری 

دارد.
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