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پرسش و پاسخ

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

تازه ها

سید علیرضا صفوی زاده
  فوق تخصص قلب 

درقفســه ســینه نزدیــک قلبــم احســاس 
کــه  طــوری  بــه  کنــم  مــی  شــدید  درد 
احســاس مــی کنــم چاقویــی در آن نقطــه 
فــرو کردند کــه بــا حرکــت بدنــم دردش 
بیشتر می شــود برای لحظاتی بی حرکت 
می مانــم تا درد تمام بشــود می خواســتم 

بدانم مشکل قلبی است یا عصبی؟
دردهایی مانند احساس فرورفتن چاقو داخل 
قلب اگــر ادامه دار باشــد مــی توانــد علامتی 
از گرفتگــی عروق بــزرگ قلب باشــد امــا اگر 
یک لحظه این احســاس بروز کنــد، درد قلبی 

نیست.

افتادگــی خفیــف  دریچــه قلب داشــتم، 
صبح ها که از خواب بیدار می شــوم دست 
چپم کلا بی حس است و درد می کند وفکر 
کنم شبها خر وپف می کنم وقتی بیدار می 
شــوم خشــکی گلو خیلی اذیتم مــی کند 
واین که به طرف ســمت چپ هم نمی توانم 

بخوابم و قلبم درد می کند.
 این علایم مربوط به افتادگی دریچه قلب نیست 

و بیشتر به دیسک گردن مرتبط است.

23 سالم هستم از 15 ســالگی تپش قلب 
دارم که به تازگی شــدیدتر شــده اســت، 
کــم خونــی و مشــکل تیروئید هــم ندارم 
آیا مشــکل با دارو رفع می شــود  یــا برای 

همیشه  ادامه دارد؟
باید علت تپش قلب با اکو مشخص شود، درمان 

دارویی نیز وجود دارد.

پیــاده روی ،تند راه رفتن 

و هــر چیــزی کــه بتواند 

ضربــان و ســرعت تپــش 

قلــب را افزایــش دهــد، 

باعــث کاهــش وزن در 

بــدن و همچنیــن،  کل 

قســمت گردن می شود، 

توجه داشــته باشــید که 

رژیــم غذایــی و ورزش 

کردن،هر دو در کنار هم 

می تواند نقش مهمی در 

کاهش وزن داشته باشد. 

چربی گردن خــود را آب 

کنید و ظاهرتان را بهبود 

بخشید.

5  حرکت برای تسکین درد گردن
بعضی وقت ها احساس می کنید گردن تان درد می کند ، هنگامی که از خواب بیدار می شوید  یا برای مدت طولانی پشت 

سیستم رایانه می نشینید همین که قصد دارید گردن تان را حرکت دهید دردی کشنده ماهیچه های گردن را آزرده می کند. 

علت گردن درد به سختی قابل تشخیص است، ممکن است به دلیل وضعیت بد گردن در شب گذشته یا خم کردن بیش از حد 

سر باشد. ماهیچه های گردن ما به شانه ها پیچیده شده اند، بنابراین هر گونه درد یا احساس ناراحتی در شانه ها ممکن است گردن را نیز 

تحت تاثیر قرار دهد.درادامه 5 حرکت کششی گردن را به شما معرفی می کنیم که می توانید به شکل نشسته انجام دهید و درهرحرکت، 

حداقل 3 تا 5 بار نفس عمیق بکشید.
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ترکیب »سیر و لیمو« امدادگر  رگ های کرونرقلبی
شــربت ترکیب ســیر و لیمو یکی از بهترین 

اشکال دارویی در طب سنتی ایرانی به شمار 

می رود؛ این ترکیــب می تواند کمک کننده 

به باز شــدن عروق کرونر قلبی و مغزی باشد  

از ســکته قلبــی و مغــزی جلوگیــری کند و 

همچنین  پایین آورنده فشــارخون و چربی 

کلسترول خون باشــد.به گزارش پویا؛ سیر 

یکی ازبهترین داروهای طب ســنتی ایران 

است که طبع آن ، گرم و خشک در درجه دوم 

و سوم است، درجه دوم یا سوم بودن طبعش، 

به مزاج زمینی که درآن کاشت می شود و به نوع آب و هوا یا اقلیم منطقه 

بستگی دارد.سیر کاشت و برداشت شــده در اقلیم های گرم و خشک ، 

نسبت به مناطق جلگه ای و مرطوب ، از گرما و خشکی بیشتری برخوردار 

بوده و در خواص قوی تر اســت.اگر ســیر  را بــا پیاز و 

زنجبیل مخلوط کنیم، به داروی قدرتمندی دســت 

می یابیم که می توان آن را حتی در بیماران سرطانی 

اســتفاده کرد؛ ایــن ترکیب به طــور فوق العــاده ای 

باعث تقویت سیســتم ایمنی بدن می شــود.یکی از 

بهترین داروها، معجون ســیر و عسل است؛ معجون 

سیر و عسل را 7 روز ناشتا بخورید؛ بدین منظور 2 یا 

3 حبه ســیر  را خرد کرده و با یک قاشــق غذاخوری 

عسل مخلوط کنید، این ترکیب باعث برطرف کردن 

عفونت ها، سرماخوردگی ها، سرفه، تب، خراش ها و 

زخم ها و نیز برای لاغر شدن و تناسب اندام و جلوگیری از ریزش مو بسیار 

مجرب است.( قبل از مصرف ســیر برای خواص درمانی حتما با پزشک 

مشورت کنید به ویژه بیمارانی که دارو مصرف می کنند.(

طرح سلامت یک بانک اوکراینی برای مقابله با چاقی
در خبرهــا آمده اســت کــه یــک بانــک اوکراینی 
بــه ســپرده گذارانی کــه در روز 10 هــزار گام 
پیــاده روی کنند 21 درصد ســود می دهــد. اگر 
سپرده گذاران ســه روز متوالی نتوانند این کار را 
انجام دهد میزان سود آن ها به 11 درصد کاهش 
می یابد.ســود بانکــی در اوکراین به طــور معمول 
16 درصد اســت و این بانک برای مقابله با چاقی 
که گریبــان مــردم اوکرایــن به ویژه مــردان آن را 

گرفته چنین طرحی را فعال کرده است. 
این خبر گذشــته از این که تا چه حــد صحت دارد 

بهانه خوبی اســت تــا در ادامه مطلــب به فوایــد پیــاده روی بپردازیم و 
بدانیــم چــرا بایــد در روز 10 هزارقــدم پیــاده روی کنیم . بــه گزارش 
سازمان بهداشت، درمان و آموزش پزشکی؛ 60 درصد از مردم ایران 

دچار اضافه وزن و چاقی هستند. آمار مرگ ومیر 
ناشــی از اضافه وزن در ســال های اخیــر دو برابر 
شده است و مرگ ومیر ناشی از بیماری های قلبی 
که از عوارض چاقی است ســهم 70 درصدی در 

این آمار دارد.
 این گزارش ها نشــان می دهند باید بــرای مقابله 
با این وضــع کاری کرد و اولیــن راه حلی که برای 
آن به ذهن می رســد پیاده روی است. بدن انسان 
در هنگام پیاده روی علاوه  بر سوزاندن کالری که 
منجر به کاهش وزن می شــود گلوکز می ســوزاند 
بنابرایــن پیــاده روی منظــم قنــد خــون را کنتــرل می کنــد. همچنین 
پیاده روی به کاهش استرس و بهبود کیفیت خواب نیز کمک و با بهبود 

عملکر مغز از زوال عقل پیشگیری می کند.

شناسایی سالانه 2۰۰۰ مبتلا به ایدز

 در حوزه ایدز سالانه 2 هزار بیماریابی انجام می 
شود که هر بیمار سالی 1۴ تا 16 هزار دلار هزینه 
به نظام سلامت تحمیل می کند.مسعود مردانی 
، دبیر سومین گردهمایی بین المللی و هفتمین 
سمینار ایدزبه مهر اظهار داشــت: آمار مبتلایان 
ایدز بــه 3۸ درصد کاهــش یافته و در طــول این 
مدت بــا برنامه ریــزی هایی که ســازمان جهانی 
بهداشــت انجــام داده، بیــش از 1۴ میلیون نفر 
مبتلا، از مرگ نجات یافته انــد.  او با بیان این که 
الگوی ابتلا به ایدز تغییر کرده است، یادآور شد: 
الگوی ابتلا به ایدز از استفاده از سرنگ مشترک 
به سمت تماس های جنســی تغییر یافته است، 
همچنین تقریبا تعداد موارد جدید ابتلا به ایدز در 
بین زنان و مردان امسال برای نخستین بار برابر 
شده است. در ادامه به شیوه های پیشگیری از این 
بیماری به اجمال اشاره می کنیم :به طور خلاصه، 
اقدامات پیشگیری از HIV را می توان به سه دسته 

تقسیم کرد :
1- پیشــگیری از عفونت های فرصــت طلب در 

HIV افراد آلوده به
2- پیشــگیری از عفونت HIV در گــروه های در 

معرض خطر
3- پیشگیری از عفونت HIV در جمعیت عمومی

 ،HIV با توجه به این که مهم ترین پیامد آلودگی به
بروز عفونت های فرصت طلب می باشد، بنابراین 
باید تا حد امکان از ایجاد ایــن عفونت ها در افراد 
HIV مثبت جلوگیری کرد. برای این هدف دو کار 

می توان انجام داد :
الف- پیشــگیری دارویی :در مــورد بعضی از 
عفونت های فرصت طلب مثل ســل، می توان با 
تجویز داروهایی از بروز آن ها در افراد HIV مثبت 

و مبتلا به ایدز جلوگیری کرد.
 HIV ب- واکسیناسیون:با واکسیناسیون افراد
مثبت می تــوان از بــروز عفونت هایــی مثل ذات 
الریه، دیفتری و کزاز، آنفلوانزا و... پیشگیری کرد.

ج- بعضی از افراد و گروه ها مثل معتادین تزریقی، 
کارکنان بهداشتی درمانی، نوزادان متولد شده 
از مادران HIV مثبــت، مبتلایان به عفونت های 
آمیزشــی و افراد با رفتارهای جنســی پرخطر در 

معرض خطر بالای آلودگی به HIV قرار دارند. 

کوکوی مرغ و قارچ

 سینه مرغ - یک عدد
 تخم مرغ -  ۴ تا 5 عدد

سیب زمینی -2 عدد
فلفل دلمــه ای - یک عدد 

کوچک
قارچ -۸ عدد

شــوید خــرد شــده - یــک 

قاشق  غذاخوری
جعفــری خرد شــده - یک 

قاشق غذاخوری
پیاز- 2 عدد

آرد - به میزان لازم
نمک، فلفل و روغن یا کره 

- به میزان لازم

 ابتدا مرغ را تکه کرده و بشویید. سپس در آبکش قرار دهید تا آب 
اضافی آن گرفته شود. تکه های مرغ را با مقداری آب روی حرارت 
قرار دهید تا حدود 10 دقیقه بجوشد، سپس آن را در آبکش بریزید و 
صبر کنید تا آب مرغ برود. با این کار بوی بد مرغ از بین خواهد رفت.

 پیــاز را رنده کنیــد و به مرغ اضافــه کنید، اکنــون مرغ و پیــاز را با 
مقداری آب روی حــرارت ملایم قرار دهید و مقــداری فلفل و ادویه 

به آن اضافه کنید.
  صبر کنید تا گوشــت بپزد و آب آن تبخیر شــود. سیب زمینی ها 
را نگینی خرد کرده و ســرخ کنید یــا در صورت تمایــل آب پز کنید.
 قارچ هــا را ریــز خرد کنیــد و بــدون روغــن تفــت دهید تــا آب آن 
تبخیر شــود. پیاز را نگینی ریز خرد و پیــاز داغ تهیه کنید. فلفل 
دلمه ای ها را بســیار ریز خــرد کنید. مــرغ پخته شــده را کاملا له 

کنید. می توانید برای این منظور از غذاســاز اســتفاده کنید. تخم 
مرغ ها را در ظرفی بشکنید و سبزی  خرد شده، آرد، نمک و فلفل را 

به آن اضافه کنید.
  ســیب زمینی، فلفل دلمــه ای، قارچ، مرغ له شــده و پیــاز داغ را 
مخلوط کرده و به تخم مــرغ اضافه کنید. مایه کوکــو را بهم بزنید 
تا تمام مواد با یکدیگر مخلوط شــود. مقــداری نمک، فلفل قرمز و 
سیاه به مایه اضافه کنید. در یک ماهیتابه مقداری روغن بریزید و 

مانند کوکوی سیب زمینی، این کوکو را نیز سرخ کنید.
چند نکته:

در صــورت تمایل برای خوشــرنگ تر شــدن غــذا، می تــوان دو الی 
ســه قاشــق غذاخوری زعفران دم کرده به مــواد اولیــه اضافه کرد. 

سبزی ها باید کاملا ریز خرد شده باشد.

آشپزی من

5-  به قسمت جلوی صندلی بیایید. پاهای خود را از هم جدا و کمی بیشتر از عرض لگن باز کنید. نیم 
تنه خود را روی پاها خم کنید. اجازه دهید، ســر و بازوهای شما آویزان باشــد. به اندازه 3 تا 5 نفس در 
این وضعیت بمانید. برای خارج شدن ازاین وضعیت، دســت های خود را به سمت پاها حرکت دهید و 
با استفاده از فشــار روی بازوها سعی کنید بنشــینید. اگر دچار بیماری هایی چون فشار خون بالا، آب 
مروارید، ترومای چشمی، فتق دیسک در ناحیه ســتون فقرات کمری یا پوکی استخوان هستید، این 

حرکت را انجام ندهید.

1 - ایــن حرکــت را مــی توانیــد   برای 
ارزیابی حــرکات گردن انجــام دهید. 
چانه را به سمت قفسه ســینه بکشید و 
گوش راســت را روی شــانه راست قرار 
دهید. هم زمان بــا بلند کردن ســر، به 
سقف نگاه کنید تا گردن شما به آرامی 
به ســمت عقــب برگردد.چانه خــود را 
صــاف کنید، گــوش چپ را روی شــانه 
قرار دهید و چانه را به سمت قفسه سینه 
نزدیک کنید. این حرکات دایره ای را دو 

بار تکرار کنید و سپس تغییر جهت دهید. در هنگام عقب بردن سر، آن را 
زیاد نکشید، چرا که موجب گرفتگی ستون فقرات می شود.

2-  ایــن کشــش بــرای آزاد کردن 
عضلات ذوزنقــه ای انتهای گردن 

بسیار مفید است.
 دســت راســت تــان را از آرنــج خم 
کنید و آن را تا نزدیک کمر بیاورید. 
ســپس بــازوی خــود را از مرکــز 
بچرخانیــد. بــازوی تــان را در این 
حالت نگــه دارید و گوش چپ را در 
بالای شــانه چپ بچرخانید. 3 تا 5 
نفس عمیق بکشــید. ایــن حرکات 
را در ســمت دیگر بــدن نیــز انجام 

دهید.

3 -  نشســتن بیــش از حــد،  موجــب  
افتادگی شانه ها و قفسه سینه می شود. 
این کشــش دارای اثــر معکوس بــا این 
افتادگی می باشــد، بنابراین گردن در 
این حرکت کشیده می شود. در قسمت 
ابتدایی صندلی بنشینید و دست های 
خود را در کناره های پشتی صندلی قرار 
دهید و آن را محکم بگیرید. دست ها را 
حداقل به اندازه عرض شــانه باز کنید. 
تیغه های شانه را از پشت به هم نزدیک 
کنید تا استخوان های ترقوه شما از هم 

باز شود. به اندازه 3 تا 5 نفس عمیق دراین وضعیت بمانید.

۴-  در گوشه  سمت راست صندلی 
کــه  بچرخیــد  طــوری  و  بنشــینید 
بتوانید پشــتی صندلی را در دســت 
بگیریــد. پاهــا را در کنــار هــم جفت 
کنید و با اســتفاده از بازوها، نیم تنه 
خود را به سمت صندلی بچرخانید.

 بــرای ایــن کــه حرکــت مارپیچــی 
ســتون فقــرات را حفــظ کنید، ســر 
خود را در بالای شانه ی راست قرار 
دهید. به انــدازه ی 3 تــا 5 نفس در 
این وضعیــت بمانیــد، ســپس تغییر 

جهت دهید.

1۰ علامت هشدار دهنده آلزایمر

اختلال حافظه ، فرد اغلب موضوعاتی 

را که به تازگی اتفاق افتاده است 

فراموش می کند

گم کردن زمان ومکان، فرد ممکن 

است در خیابان را ه خود را گم کند

دشواری در انجام کارها ،فرد توانایی 

پخت غذا  را از دست می دهد

تغییر در شخصیت  

سردرگمی ، ترس، و بدبینی 
ضعف بیان ، فرد گاهی 

کلمات ساده را از یاد می برد 

کاهش قدرت درک 

فرد ممکن است مشکلات را 

درک نکند 

مشکلات در تفکر ذهنی 

فرد به تدریج ارقام را 

فراموش می کند 

جا به جا کردن اجسام، ممکن است 

اجسام را در جاهای نامربوط بگذارد 

تغییر در حالات و رفتار، خلق

 فرد می تواند بی هیچ دلیلی

 تغییر کند  

از دست دادن انگیزه 

 فردنسبت به رویدادها بی تفاوت 

می شود

سلامت  طب سنتی 

داده های تصویری

منبع :ایسنا


