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یک رژیم غذایی مناسب، رژیمی است که از مواد غذایی قلیایی 

 PH تشــکیل شــده باشــد. این نوع غذاها به ایجاد و حفظ تعادل

)غلظت یون های هیدروژن در خون( بدن کمک می کند. بیشتر بیماری ها شرایط 

اسیدی را دوست دارند و اگر سطح pH  در بدن قلیایی باشد، بسیاری از این بیماری ها 

وجود نخواهد داشت. همچنین نشان داده شده است که وجود  اسید بیش از اندازه 

در مایعات بدن می تواند عامل سکته مغزی، دیابت، بیماری قلبی، پوکی استخوان، 

آرتریت، MS  و ســرطان باشــد. تعادل نداشــتن PH یکی از مهم تریــن دلایل بروز 

التهاب در بدن است. برخی مطالعات نشان می دهد دردهای عضلانی، تنگی نفس و 

خستگی مزمن از مهم ترین نشانه های اسیدی بودن بیش از اندازه بدن است. مقیاس 

pH از صفر  تا 14 تغییر می کند. pH  صفر بسیار اسیدی و 14 بسیار قلیایی است.
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پزشکی 

بانوان

آشپزی من

دانستنی ها

 نشانه های سکته قلبی
 در زنان را شناسایی کنید

نشــانه های ســکته قلبی در خانم ها با آقایان بسیار 
متفاوت اســت و به  رغــم آن  که درد قفســه ســینه از 
مهم ترین و علامت مشترکی در ارتباط با سکته قلبی 
است اما علایم خاموش دیگری در میان خانم ها هم 

می تواند نشانه ای از این مسئله باشد.
 درد قفسه سینه

این درد در میان خانم ها دقیقا در قســمت چپ قلب 
احساس نمی شــود و آن ها گاهی احساس می کنند 
که دچــار درد معده یا مانــدن غذاها در بــالای معده 

شده اند.
 احساس درد در بازو، گردن، پشت و فک

اگر در این نواحی به صورت بی سابقه ای احساس درد 
طولانی مدت داشتید حتما سریع به پزشک متخصص 
مراجعه کنید، این نوع درد در میان خانم ها شایع تر از 
آقایان است و عمدتا در هنگام خواب موجب بیدار شدن 

آن ها با احساس درد می شود.
 دل درد

گاهی اوقات مــردم دردهــای قلب را بــا درد معده، 
ســوزش معده، ســرماخوردگی و زخم معده اشتباه 
می گیرنــد، امــا اگــر احســاس فشــار زیــادی روی 
معده تان داشتید به حدی که احساس کردید جسم 
ســنگینی روی معده شماست، این نشــانه می تواند 

زنگ خطری برای حمله قلبی باشد.
 تنگی نفس

اگر احساس کردید نفس هایتان کوتاه شده، تپش قلب 
و همراه با آن حالت تهوع و سرگیجه دارید که هیچ دلیل 
خاصی ندارد  این نشــانه ها ممکن است  از بروز حمله 
قلبی خبر دهد که باید سریع به اورژانس مراجعه کنید.

 تعریق
عرق ســرد در میان زنــان از نشــانه های حمله قلبی 
است که بدون هیچ فعالیت یا تحرکی به وجود می آید 

و باید سریع به بیمارستان مراجعه شود.
 خستگی

احتمال حملــه قلبــی در هنگامی که شــما با وجود 
استراحت کافی همچنان احساس خستگی و ضعف 
می کنید وجود دارد، این اتفاق حتی با یک پیاده روی 
یا فعالیت ساده دیگر هم می تواند بیفتد. این مسئله 
نشــان می دهد که خون در رگ های شما به راحتی 

جابه جا نمی شود و به قلب تان نمی رسد.
 در تهیه این مطلب از سایت »چاره چی«

 کمک گرفته شده است

مارال مرادی
 خبرنگار

2

پزشکی 

  تعادل pH سالم 
محــدوده pH مناســب در انســان 7/30 تــا  7/45 و 
بنابراین کمی اســیدی اســت. با این حال، یک مشکل 
وجود دارد و آن این اســت که معده ما بــرای تجزیه مواد 
غذایی به اســید نیــاز دارد اما این اســید بــه تولید مثل 
باکتری هــا، قارچ هــا و ویروس ها کمــک می کند. بدن 
بسیاری از ما آن طور که باید قلیایی نیست. با این حال، 
این شرایط به راحتی اصلاح می شود. داشتن یک رژیم 
قلیایی مناســب باعث داشــتن خــواب بهتر می شــود، 
انرژی قابل مصرف بیشتری برای بدن فراهم می کند و 
به علاوه دنبال کردن چنین رژیمی بســیار آسان است. 
انــواع مختلــف پروتئین ها مثل گوشــت، ماهــی، مرغ، 
صدف، تخم مرغ، انواع پنیــر، کره بــادام زمینی، بادام 
زمینــی، انواع چربی هــا مثل کــره، گردو، تخمــه کدو، 
کنجد، تخمه آفتابگردان و انــواع کربوهیدرات ها مثل 
انواع نان، جو دوســر، ماکارونی، برنج، چاودار، گندم و 
شکر سفید از جمله مواد غذایی اسیدی هستند و انواع 
مختلف میوه هــا، مغزها، حبوبات و ســبزیجات در گروه 

مواد غذایی قلیایی قرار می گیرند.
  روش هایی برای ایجاد تعادل در pH بدن

فقــط مــواد غذایــی ارگانیــک و غیــر GMO یــا  1
غیرتراریخته مصرف کنید. با این کار می توانید از سموم 

دفع آفات، مــواد شــیمیایی و  دیگر آلاینده هــای تولید 
کننده اسید دور بمانید.

مصرف مــواد غذایی تولیــد کننده قلیــا را افزایش  2
دهید.

از آردها، قندها و گوشــت های تصفیه شــده کمتر  3
استفاده کنید. شما فقط باید 40 تا50 گرم پروتئین در 
روز مصرف کنید زیرا پروتئین ها مواد غذایی اسیدسازی 
 PH هستند که همگی باعث برهم خوردن  تعادل سالم

بدن می شوند.
در تهیه وعده های غذایی هوشمندانه عمل کنید.  4
غذاهای اسیدی را با غذاهای قلیایی ترکیب کنید تا یک 

وعده غذایی با تعادل کامل داشته باشید.
5 صبــح ها آب گــرم و لیمــو بنوشــید. برای تهیــه این 
نوشیدنی، نصف لیمو را آب بگیرید و آن را به یک فنجان آب 
گرم اضافه کنید. نوشیدن این ترکیب به صورت ناشتا بدن 
را از شر اســیدهای اضافی خلاص  می کند و باعث ایجاد 
حالت قلیایی می شود. توجه داشته باشید که آب باید گرم 

باشد تا کمترین میزان استرس را به روده وارد کند.
6 مواد غذایی سرشــار از پتاســیم مصــرف کنید. از 
جمله این غذاهــا می توان به لیمو، عســل، موز، ســیب 

زمینی شیرین و ماست طبیعی و خام اشاره کرد.
7 روزانــه آب زیادی بنوشــید. این بهتریــن راه برای 

 روغــن کاری بــدن اســت. نوشــیدن آب به شــما کمک
 می کند تا مواد زاید را از بدن دفع کنید. روزانه باید هفت 

تا  هشت لیوان آب بنوشید.
مکمل هــای آنزیمــی گوارشــی مصرف کنیــد. این  8
مکمل ها کمک می کند تا سطح pH بدن متعادل شود و 
بدن بر حالت اسیدوز غلبه کند. پانکراس اندامی است که 
بیشتر مسئول تولید آنزیم های گوارشی است، بنابراین اگر 
انــدام بــه درســتی کار نکند، ســطح طبیعــی آنزیم های 

گوارشی در بدن شما به میزان لازم نخواهد بود.
9 فعالیت فیزیکی داشته باشید. ورزش می تواند به 
حذف مواد زاید اسیدی که به طور طبیعی در بدن ایجاد 
می شود، کمک و محیط قلیایی مطلوب تری ایجاد کند. 
حتی یــک پیــاده روی کوتــاه 5 دقیقه ای هــم  می تواند 
تفاوت بزرگی ایجاد کنــد، بنابراین تصور نکنید که باید 
حتما یک ســاعت ورزش کنید تا از مزایــای آن بهره مند 

شوید.
مغزها و از جمله بــادام را  به صورت خام و به عنوان  10
میان وعده مصرف کنید. این مغزها مملو از مواد معدنی 
قلیایــی طبیعی ماننــد کلســیم و منیزیم هســتند که به 
تعادل اســیدیته بــدن و در عیــن حال تعــادل قند خون 

کمک می کنند.
ba-bamail.com، irna.ir :منبع

6 عامل ابتلا به یبوست

ابتلا به یبوســت در اغلب موارد به دلیــل عادت های 
ناســالم زندگی مثل رژیم غذایی کم فیبــر، کم آبی، 
نداشــتن تحرک بدنی و بی توجهی بــه اجابت مزاج 
است. اما  گاهی هم عواملی در بروز یبوست نقش دارد 

که اصلا به  ذهن ما نمی رسد از جمله:
 کم کاری تیروئید

 در صــورت کــم کار بــودن تیروئید، متابولیســم کند
  می شود و حرکات عضلات روده کاهش پیدا می کند و 
در نتیجه، حرکت مدفوع در طول روده بزرگ به کندی 

صورت می گیرد.
  افسردگی

واقعیت این است که مبتلایان به افسردگی فعالیت 
کمی دارند و ممکن اســت که مصرف کربوهیدرات 
در آن ها زیاد باشــد. پرخوری و کم تحرکــی و پیروی 
از یک رژیم غیرمتعادل و کم فیبر، به یبوســت در فرد 

منجر می شود.
  مصرف برخی داروها 

 از جمله داروهایی  که در ایجاد یبوســت نقش دارد، 
مسکن ها ، به خصوص اوپیودها و داروهای نارکوتیک 
اســت.این  داروها فعالیــت کل بدن، از جملــه روده 
بزرگ را کم می کند. سایر  داروها که می تواند در بروز 
یبوست نقش داشــته باشــد، عبارت اند از: داروهای 
ضد افسردگی، ضد اسیدهایی  که حاوی آلومینیوم 
یا کلسیم  هستند،  داروهای ضد گرفتگی عضلانی و 
داروهای ضد تشنج )در بیماری صرع(، آرام بخش ها، 
داروهای ضد پارکینسون، مسدود کننده های کانال 

کلسیم در بیماری پرفشاری خون و مشکلات قلبی.
  مکمل ها 

اگر بــه کمبود  آهــن مبتلا هســتید یا بایــد از مکمل 
کلسیم استفاده کنید، مصرف این مکمل  ها را قطع 
نکنید بلکه فیبر بیشــتری بــه غــذای مصرفی خود 
اضافه کنید یا از ملین  هــای خفیف کمک بگیرید تا 

یبوست شما برطرف شود.
  بارداری

یبوست در دوران بارداری به دلیل ترشح  هورمون ها  
ایجاد می شــود.  هورمون پروژســترون باعث آرامش 
 عضــلات روده و در نتیجــه، کنــدی حــرکات روده 
می شــود.  همچنیــن ، وزن رحم هــم روی لوله  های 

گوارشی فشار وارد می کند.
  سندروم روده تحریک پذیر

 در اثر ابتلا به این ســندروم انقباضــات روده بزرگ با 
تاخیر صــورت می گیــرد و در نتیجه، فرد به یبوســت 

مبتلا می شود.

۱- ابتدا خرده نان را با شیر در یک ظرف مخلوط کنید.
۲- نان ها را با دست فشار دهید تا شیر اضافی خارج شود.

3- سپس نان ها را در یک ظرف دیگر بریزید.4- سینه مرغ را 
به صورت چرخ کرده آماده کنید.

5- ســپس ســینه مرغ چرخ شــده و ماســت را به خرده نان ها 
اضافه و مخلوط کنید.۶- تخم مرغ، پیاز رنده شــده و ادویه ها 
را هم اضافه و خوب مخلوط کنید تا مایه یکدســت شود.7- در 
 یــک ماهیتابه کمــی روغن بریزیــد و صبــر کنید تا داغ شــود.

۸- کمــی از مایــه پنکیــک برداریــد و در کــف دســت شــکل 
دهید.۹- ســپس در آرد ســفید بغلتانید و در ماهیتابه ســرخ 

کنید.۱0 - دو طرف پنکیک مرغ را سرخ و آماده کنید.

 سلامت

 سینه مرغ - یک عدد
  تخم مرغ - یک عدد

  پیاز متوسط - یک عدد
  خرده نان - یک لیوان

  شیر - نصف لیوان
  ماست - ۲ قاشق غذاخوری

  آرد سفید - به میزان لازم
  نمک و فلفل سیاه - به میزان لازم

 دلایل اصلی تق تق زانو

دلایل بســیاری می تواند برای صدا دادن زانو وجود داشته باشد و در اغلب 
موارد به  ســادگی درمان صدا دادن زانو امکان پذیر است اما چرا این اتفاق 

می افتد؟ 
   بافت غیر ضروری اطراف زانو

اگر از آســیب اطراف زانو  که به  درســتی درمان نشــده رنج می برید ممکن 
اســت منجر به ایجاد بافت غیرضروری اطراف زانو شــوید، این در برخی از 
قســمت های زانو که باعث ایجاد صدایی در زانوی شــما می شود پیچیده 

می شود.
    زانوی دونده

دویدن برای سلامتی شما خوب اســت، اما باید اعتدال داشته باشید. اگر 
زیاد بدوید ممکن اســت توپک زانو از خط خارج  شــود و در طول استخوان 
ران حرکت نکند. استخوان های درشت نی و استخوان های پایین مسئول 
محافظت از بدن شما هســتند اما وقتی آن ها در جای خود نباشند، زانو در 

حرکت صدا می دهد.
   آسیب جدی به مینیسک

مینیسک میان استخوان های زانو قرار دارد، اگر آسیب ببیند و به  درستی 
ترمیم نشود ، تعادل زانو از بین می رود و ممکن است باعث چرخش زانوی 

شما شود.
   ورم مفاصل

ورم مفاصــل پاها می توانــد به زانوهــای ملتهب و غیرهم تــراز منتهی 
شــود، در نتیجه آن هــا صدایــی را در حرکت ایجــاد می کننــد. برای 
محکم نگه داشــتن زانوهــا نیاز دارید تمام قســمت های بــدن خود را 

ورزش دهید.
   درمان سروصدای زانو

با تغییراتی در ســبک زندگــی و همچنین انجام بعضــی تمرین های 
 ورزشــی می توانیــد تا حــد قابــل قبولــی مشــکلات صــدای زانو را

 کم کنید.

   ورزش دادن چهار سر
با پاهایتان صاف روی زمین بنشینید، یک حوله بردارید و آن را زیر ران سمت 
راســت تان قرار دهید. حالا ران چپ خود را خم کنید، پایتان را روی زمین 
قرار دهید و پای راست را حرکت ندهید این ورزش را در چهار  ست ۱0 تایی 

انجام دهید.
   حفظ تعادل بین عضلات همسترینگ و چهارسر

روی زمین دراز بکشید، پاهایتان را با زاویه 45 درجه پایین نگه دارید، حالا 
پاهایتان را از روی زمین بلند کنید و زانوهایتان را محکم به بدن خود فشار 

دهید. این ورزش را در  چهار ست ۱0 تایی مجدد تکرار کنید.
   کاهش وزن

این کار باعث می شود مطمئن شوید که فشــار کمتری روی زانوهای شما 
وجود دارد.

   یک برنامه تمرین آرام و ملایم
اگر پیش از این دچار مشکل شده  باشید، ممکن است نیاز داشته باشید که 

برنامه تمرین قبلی خود را کاهش دهید تا از آسیب تکراری اجتناب کنید یا 
حداقل به آرامی شروع کنید تا دوباره مفاصل خود را باز کنید.

    سطوح نرمی برای دویدن انتخاب کنید
هر بار که پای شــما به زمین می خورد، زانوی شما مفصل است که شوک را 
جذب می کند. دویدن روی بتن به طور طبیعی فشار بیشتری روی زانو وارد 

می کند نسبت به  زمانی که روی علف یا ماسه جاری  می دوید.
    طب سوزنی

طب سوزنی می تواند باعث کاهش صدای ایجاد شده در محل مفصل زانو 
به  دلیل مشکل آرتروز شود.

                                                    منبع: نمناک

دلایل پف صبحگاهی صورت

پف صبحگاهی صورت ناشــی از تجمع آب و مایعات زیر 
بافت های پوست  است. اگرچه این موضوع عادی تلقی 
می شود، اما در صورت نداشــتن دلیل مشخص ممکن 
است نشانه بیماری یا اختلال در ارگان  های بدن باشد. 
پف صورت وضعیتی اســت که کاملا به ســبک زندگی و 

نوع تغذیه افراد بستگی دارد.
   عوامل پف کردن صورت

*انباشــت بیش از حد مایعات در بافت ها و اندام ها مثل 
دست و پا و صورت

*آسیب فیزیکی، حساســیت به نیش حشرات، عفونت 
دندان و عوارض جانبی دارو

*کمبود آب، مواد معدنی و برخی ویتامین ها
*عفونت چشمی، سینوزیت و ورم ناشی از تب

*نوسانات هورمونی ناشی از بارداری و یائسگی
پــف صــورت معمــولًا کمــی پــس از بیــدار شــدن و آغاز 
فعالیت هــای روزمــره برطــرف می شــود. بــرای این که 
ســریع تر برطرف شــود از آب ســرد برای شســت وشوی 
صورت استفاده کنید یا یک تکه یخ را در پارچه یا دستمال 

کاغذی بپیچید و روی نواحی پف آلود قرار دهید.
منبع: برنا

چگونه PH بدن را متعادل بسازیم؟
وجود بیش از اندازه اسید در مایعات بدن می تواند 
عامل سکته مغزی ،دیابت و سرطان باشد

غذای اصلی 

دلایل سروصدای زانو و راه هایی برای ساکت کردن آن
با بالا رفتن سن یا با گذشت مدت زمانی پس از یک آسیب ممکن است ببینید که زانوی شما کم کم شروع به صدا دادن و تق تق کردن می کند یا گاهی اوقات شنیدن صدا از زانو همراه با زانو درد است. چنان چه هرازگاهی 

زانوی شما صدا می دهد و همراه با آن احساس می کنید چیزی در زانوی شما صدا تولید می کند این طبیعی است اما اگر زانوی شما همراه احساس درد به طور مرتب صدا می کند لازم است برای معاینه به پزشک مراجعه کنید.


