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دانستنی ها

آشپزی من
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کرفس‌پلوی  زعفرانی

 احساس سوزش در سینه و گلو
اســفنکتر تحتانــی مــری حلقــه‌ای از عضــات در تــه 
 مری اســت که مانند دریچه ای بین مــری و معده عمل
 می کند. ســوزش ســر دل می‌تواند بعد از خوردن یک 
غذای سنگین یا در هنگام خواب برای مدت چند دقیقه 
 یا چند ســاعت احســاس شــود. زمانی که اســید معده
 ســر ریز  می شــود با آســتر مری تماس پیدا مــی کند و 
باعث احســاس ســوزش در ســینه و گلو به نام ســوزش 
ســردل می شــود.این مایع حتی ممکن است در عقب 
دهان  هم حس شــود که به آن ســوءهاضمه اسید گفته 
می شود. ســوزش سر دل گاهی احســاس می شود اما 
لزوماً به علت بیماری ریفلاکس نیست.سوزش سر دل 
اگر بیش از دو بار در هفته اتفاق بیفتد می تواند نشــان 
دهنده بیماری ریفلاکس باشد و در نهایت می تواند به 

مشکلات سلامتی جدی تری منتهی شود.
 علت بیماری ریفلاکس

علــت بیمــاری ریفلاکــس، بســته نشــدن دریچــه بین 
 مری و معده است؛ در نتیجه اســید معده به سمت مری
 برمی گردد، یعنی همان » ترش کردن غذا« و این اسید، 
مری را تحریک می کند و ســبب درد و ســوزش سر دل 
می‌شــود.زنان بــاردار و حتــی شــیرخواران و کودکان 
هــم  ممکن اســت بیمــاری ریفلاکس داشــته باشــند. 
وقتی که غــذا بلعیده مــی شــود، از طریق مــری پایین  
می آید و به ســمت معده می رود. در محل ورود و خروج 
معده، ماهیچه‌هــای حلقوی وجود دارد کــه به آن ها به 
 اصطلاح اسفنکتر گفته می شود و به عنوان دریچه عمل
 می کند. وقتی غذا به معده می رسد، دریچه یا اسفنکتر 
بالایی معده باز  می شــود و اجازه می دهد که غذا وارد 
معده شود.برگشت اســید معده به مری ممکن است به 

دلیل افزایش اســید معده  هم باشــد. ترش کردن غذا 
وقتی ایجاد می شــود که اســید معده به مری برگردد. 
این اسید، مری را تحریک می کند و سبب درد و سوزش 

سر دل می‌شود.
عوامل کمک کننده به ریفلاکس

   اضافه وزن
   حاملگی

  سیگار کشیدن
   میوه های سیترات دار

   شکلات – نوشابه های کافئین دار
   غذاهای ادویه دار

   غذاهای حاوی مقدار زیاد گوجه فرنگی مثل خوراک 
لوبیا، سس های گوجه و پیتزا

   نکاتی برای سوزش سر دل
 ســوزش ســر دل کــه ســوءهاضمه اســید هــم خوانده 
می شود، شایع ترین نشــانه ریفلاکس است. هر کسی 
که دو بار در هفته یا بیشــتر دچار ســوزش سر دل شود 
ممکــن اســت ریفلاکس داشــته باشــد. گاهــی اوقات 
ممکن اســت  علایم ریفلاکس با سوزش سر دل خود را 
نشان ندهد. نشــانه ها ممکن است شامل صاف کردن 
زیاده از حد گلو، مشکلات بلع، احساس گیر کردن غذا 
در گلو، ســوزش دهان یا درد در قفسه ســینه باشد.در 
کودکان و شــیرخواران، ریفلاکس ممکن اســت باعث 
استفراغ مکرر، سرفه و  دیگر مشکلات تنفسی شود. در 
بیشتر نوزادان تا سال اول تولد نشانه های ریفلاکس از 
بین می رود. اگر بیش از دو هفته نیاز به استفاده از ضد 
اسید داشته باشــید باید به یک پزشــک مراجعه کنید.
بیشــتر پزشــکان می توانند ریفلاکس را درمــان کنند 
همچنین ممکن اســت نیاز به مراجعه به یک متخصص 

داخلی داشــته باشــید )پزشــکی کــه در طــب داخلی 
 تخصص دارد( یا یک فوق تخصص گوارش )پزشکی که
 بیماری های معده و روده را درمان می کند( .پزشکان 
معمولًا تغییــرات رژیم غذایی و شــیوه زندگــی را برای 
برطرف کردن سوزش سر دل توصیه می کنند. بسیاری  

از افراد دچار ریفلاکس به دارو هم  احتیاج دارند.
  توصیه ها

1-  از  دراز کشیدن بعد از خوردن غذا پرهیز کنید.
2-  بعــد از خــوردن غــذا، در وضعیــت زانــو در بغــل 

ننشینید.
3-  حداقل ۳ ساعت قبل از خواب چیزی نخورید.

4-  موقــع خوابیدن زیر ســر خود را ۱۰ تا ۱۲ ســانتی 
متر بالاتر ببرید.

5- موقــع خوابیــدن به پهلوی راســت و کمــی خمیده 
بخوابید.

6-  تعداد دفعات وعده غذا را زیاد و حجم آن را کم کنید 
تا معده تان زیاد پر نشود.

7-  در طی روز زیادخم  و راست نشوید.
8- اگر اضافه وزن دارید، وزن تان را کم کنید.

9-  از پرخوری پرهیز کنید.
10-   از خــوردن وعده هــای غذایی خیلی ســنگین و 

چرب بپرهیزید.
11-  سعی کنید همراه وعده های غذایی آب نخورید.
12-  لباس تنگ نپوشید و کمربندتان را محکم نبندید.
انــواع  مثــل  اســیدی  غذاهــای  خــوردن  از   -13
گوشــت،حبوبات و تخــم مرغ پرهیــز کنید زیرا ترشــح 

اسید معده را بسیار افزایش می دهد.
  14- مصرف میوه های ترش و اسیدی مثل انواع آلو و 
گوجه ، غذاهای تند)ادویه دار( و نوشابه های گازدار را 

کاهش دهید.
15- اگر ســیگاری هســتید، ســیگار کشــیدن را ترک 

کنید.
16- درمان این بیماری اغلب با خوردن آنتی‌ اسیدها 

بهبود می‌یابد.
17- داروهای آنتی اســید، اســید موجــود در معده را 

خنثی می‌کند.

 معرفی 4 اسکراب خانگی
 برای پوست‌های چرب 

اگر به سلامت پوست‌تان اهمیت می‌دهید حداقل 
دو تا ســه بــار در هفته از اســکراب اســتفاده کنید. 
ســلول‌های پوســت شــما به‌طــور منظــم بازتولیــد 
می‌شــود و اگر ســلول‌های مرده از روی پوست‌تان 
برداشــته نشــود، روی ســلول‌های جدیــد جمــع 
می‌شود. در نتیجه، سلول‌های مرده تنفس پوست 
را با مشکل مواجه می‌کند. برای پوست‌های چرب 
اســکراب حتی مهم‌تر از دیگر انواع پوست‌هاســت 
چراکه مانع جوش‌های قرمز التهابی می‌شــود. در 
عین حال، باید مراقب باشید بیش از حد و به‌دفعات 
زیاد پوست را با اسکراب نشویید زیرا این کار باعث 
آسیب به سلول‌ها  می شود و مشکلات دیگری را به 
وجود می‌آورد. در ادامه دستورالعمل درست کردن 
تعدادی از بهترین اسکراب‌های خانگی مخصوص 

پوست‌های چرب را به شما معرفی می‌کنیم.
۱   جو دوسر و عسل

 یک قاشــق غذاخوری جــو دو‌ســر را با یک قاشــق 
غذاخوری عســل مخلــوط کنیــد. با اضافــه کردن 
مقــدار اندکی آب، خمیــری غلیظ تهیــه کنید. این 
خمیر را روی صورت بمالید و ۲۰ دقیقه صبر کنید. 
سپس انگشــت خود را کمی خیس کنید و به آرامی 
مخلوط را روی پوســت بمالید و با آب سرد بشویید. 
ســه روز در هفتــه می‌توانیــد از این اســکراب برای 

پوست چرب خود استفاده کنید.
۲    آرد نخودچی با نمک و ماست

یــک قاشــق غذاخــوری آرد نخودچــی را بــا نصف 
قاشــق غذاخوری ماســت و یک قاشــق غذاخوری 
نمک مخلوط کنید. ایــن مخلوط را کاملا هم بزنید 
و پوست خود را به آرامی با آن ماساژ دهید. بگذارید 
مخلوط 3 تا 5 دقیقه روی پوست‌تان بماند و سپس 
با آب بشویید. نمک، باکتری‌های روی پوست را از 
بین می‌برد. ماســت و آرد نخودچی هم سلول‌های 
مــرده و آلودگی‌هــای پوســت شــما را می‌شــوید و 

پوست را پاک سازی می‌کند.
۳    برنج آسیاب ‌شده با عسل و عصاره‌ زنجبیل

مقــداری برنــج خشــک را آســیاب و پــودری تقریبا 
دانه‌درشــت تهیــه کنیــد. دو قاشــق چای‌خــوری 
عسل و ۱۰ تا ۱۲ قطره عصاره‌ زنجبیل، تهیه‌ شده 
از زنجبیل تازه را بــه آن اضافه کنیــد. بگذارید این 
مخلــوط ۲۰ دقیقــه روی پوســت بماندســپس بــا 
انگشــتان خیس به آرامــی مخلوط را روی پوســت 
بمالید. پــس از ۲۰ دقیقه، آن را با آب بشــویید و به 
آرامی خشک کنید. زنجبیل ترشح چربی پوست را 
کاهش می‌دهــد و باکتری‌های روی پوســت را هم  
از بین می‌برد. این اســکراب همچنین درخششی 

سریع و عالی به پوست صورت می‌دهد.
۴    جوش‌شیرین با عسل و لیمو

 یک قاشق غذاخوری جوش‌شیرین را با یک قاشق 
غذاخوری عسل و یک قاشــق چای‌خوری آب لیمو 
مخلوط و خمیر درست کنید. خمیر را 2 تا  3 دقیقه  

روی پوست خود بمالید و سپس با آب بشویید.

مارال مرادی
خبرنگار

بانوان

مری غذا را از دهــان به معده منتقل می کند. احســاس ســوزش در قســمت تحتانی 

 قفسه سینه همراه با ترش کردن و احســاس تلخی در دهان و گلو را »سوزش سر دل«

می‌گویند.  به این بیماری، »بازگشت اسید معده به مری«یا »ریفلاکس معده« هم گفته 

می‌شود. بیماری ریفلاکس زمانی اتفاق می افتد که اسفنکتر تحتانی مری به درستی 

بسته نمی شود و محتویات معده به مری سر ریز می شود. ادامه مطلب را در این زمینه مطالعه کنید:

پزشکی  

بهداشت 

بیشتر بدانیم 

1- بعد از شستن و خشک کردن کرفس‌ها، آن‌ها 
را روی تخته قرار دهید و خرد کنید. سپس پیاز‌ را 
به صورت نگینی خرد کنید. گوشــت گوسفند را 
به صورت مربعی، نه خیلی درشت و نه خیلی ریز 

خرد کنید.
2- سیر را رنده کنید و در یک ظرف جداگانه برای 
طعم‌دار کردن کرفس پلو با گوشت کنار بگذارید.

3- سپس مقداری روغن  داخل ماهیتابه بریزید و 
روی شعله قرار دهید.

4-  حرارت گاز را روی شعله ملایم تنظیم کنید و 
اجازه دهید روغن داغ شود.

5- سپس پیازهای خرد شــده را به روغن اضافه 
کنید و کمی تفت دهید.

6- بعد از چند دقیقه گوشت‌های خرد شده را به 
پیازها اضافه کنید.

7- مواد را با هم تفت دهید تا گوشت کمی پخته 

شود. سپس سیر رنده شده، زردچوبه، فلفل سیاه، 
دارچین و پاپریکا را به بقیه مواد اضافه کنید.

8-   برای درســت کردن کرفس پلوی  مجلســی 
چند دقیقه مــواد را تفت دهید و ســپس مقداری 
آب به آن اضافه کنید و اجازه دهید مواد برای چند 

دقیقه پخته شود.
9- بعد از جمع شــدن آب گوشت، کرفس‌های 
خرد شــده را همراه با کمــی نمک بــه آن اضافه 

کنید.
10- اجــازه دهیــد مــواد بــرای ۱۰ دقیقه تفت 

بخورد.
11- در این مرحله می‌توانید مقداری ادویه پلویی 

به غذا اضافه کنید.
12- بعــد از آمــاده کردن مــواد کرفس پلــو باید 
برنــج را ابتدا یک ســاعت در آب و مقــداری نمک  

خیس کنید.

غذای اصلی 

 رابطه بین عرق کردن 
و برخی بیماری‌ها

تعریق بیــش از حد می‌تواند نشــانه بروز مشــکلی 
اساســی بــرای ســامتی باشــد. گاهــی اوقــات، 
تشــخیص این تفاوت ممکن اســت دشــوار باشد. 
تعریق بیش از حد می‌تواند نشانه‌ اختلال پزشکی 
جدی‌تری باشد مانند حمله قلبی، عفونت، مشکل 

تیروئید یا حتی سرطان.
   فقط در شب‌ عرق می‌کنید

اگــر دمای اتــاق خــود را خنک نگــه می‌داریــد، از 
ملحفه‌هــای خنــک اســتفاده می‌کنید و شــب‌ها 
همچنان تعریق بیش از حد دارید، ممکن است به 
یک بیماری پزشــکی زمینه‌ای دیگر مبتلا باشید. 
تعریــق شــبانه می‌توانــد به معنــای وجــود برخی 

عفونت‌ها مانند سل یا آنفلوآنزا باشد.
   بی دلیل عرق می‌کنید

اگر پزشــک تان احتمال ابتلا به تمام بیماری‌های 
زمینــه‌ای بالقــوه و دلایــل دیگــر )ماننــد خوردن 
غذاهای پر ادویه یا ورزش کردن( را رد کرده باشد، 
ممکن اســت غده‌های عرقی بیش‌فعالی داشــته 
باشید. برخی افراد، غدد تعریقی بیش‌فعال دارند، 
بنابراین حتــی کوچک ترین محــرک محیطی نیز 

باعث تعریق آن‌ها می‌شود.
  کاهش وزن ناگهانی داشته اید

اگر به ســرعت لاغر می‌شــوید و بیــش از حد عرق 
می‌کنید، ممکن اســت به پــرکاری تیروئید مبتلا 
باشید. عفونت‌هایی از جمله سل و مونونوکلئوز و 
همچنین انواع خاصی از ســرطان‌ها هم می‌تواند 

منجر به بروز  این علایم شود.
  کل بدن تان عرق می‌کند

تعریــق در کل بــدن می‌توانــد به واســطه‌ اشــکال 
مختلف هایپرهیدروز ثانویه باشد که به سبب وجود 
یک اختلال یا مصرف دارویی به‌خصوص است. در 
عین حال، در هایپرهیــدروز اولیه هم تعریق بیش 
از اندازه وجود دارد که در نقاط خاصی از بدن )زیر 

بغل، صورت یا کف دست( دیده می‌شود.

 معیارهایی برای تشخیص
 بیماری ام اس

 روش‌هــای مختلفــی بــرای شناســایی بیمــاری
 ام اس وجود دارد ولی هیچ‌کــدام از این روش ها 
نمی تواند به تنهایی تشــخیص بیمــاری را قطعی 
کند؛ هیچ مجموعه ای از علایم، تغییرات فیزیکی 
یا آزمایش های کافی برای تشخیص قطعی وجود 
ندارد و پزشک شما ممکن است نیاز داشته باشد 
کــه چندیــن آزمایــش انجام دهــد تا علــل ممکن 

دیگری از علایم شما را مشخص کند.
برخی علایم مشترک عبارت اند از:

 خستگی
  سرگیجه

  ضعف ماهیچه
   سفتی ماهیچه

  مشکلات تعادل
  رخوت یا سوزش
  مشکلات بینایی

   مشکلات مثانه یا روده
  اختلال عملکرد جنسی

   تغییرات شناختی
  تغییرات احساسی

زمانی که علایم اولیــه  ام اس بعد از 50 ســالگی 
رشــد می کند، ام اس آغاز می شود ، ممکن است 
زمان بیشتری طول بکشد تا پزشک علت بیماری 
را تشــخیص دهــد اگــر آن هــا را بعــداً در زندگی 
پــرورش دهید. برخــی از علایم )MS( با شــرایط 
مربوط به سن که می تواند در سن های بالاتر رشد 

کند، هم پوشانی دارد.

آشنایی با بیماری مردمک مارکوس گان

مردمــک مارکــوس گان بیماری نادری اســت که روی 
 چشــم‌ها تاثیــر می‌گــذارد و با تابش نــور در هــر یک از
چشم ها واکنش آن متفاوت خواهد بود که این واکنش 
نشــان دهنــده  نقــص یــا بیمــاری در عصــب بینایی یا 
شــبکیه چشــم اســت. بــرای ایجــاد واکنــش طبیعــی 
مردمک به نور، عصب دو و ســه نقش دارد. در ضایعات 
درگیر کننــده عصب دوم یا همان عصب بینایی پاســخ 
طبیعی مردمک به نور مختل می شود که به آن مردمک 
مارکوس گان می گویند ، ایــن حالت اغلب در بیماری 
مالتیپل اســکلروزیس که عصب بینایــی دچار التهاب 
شــده اســت دیده می شــود ، فرد مبتــا با تــاری دید و 
اغلب حــرکات دردناک چشــم به پزشــک مراجعه می 
کنــد ،معاینــه عصــب بینایــی توســط نورولوژیســت و 
یافتن اختلال در پاسخ مردمک به نور کلید تشخیصی 
مهمی بــرای انجام آزمایــش ها و تصویر بــرداری های 

تکمیلی مغز است.
با چرخاندن یک چراغ قوه بین هر دو چشــم ، مردمک 
مارکوس‌گان قابل تشــخیص اســت. اگر نور به چشــم 
سالم تابانده شود هر دو مردمک منقبض می‌ شود، اما 
در صورتی که نور از چشــم سالم به چشــمی که نوریت 
اپتیک بــا نوریت رتروبولبر دارد تابانده شــود، مردمک 
آن نه تنها تنگ نمی‌شــود بلکه گشــاد نیز  می شود  که 
با نام مردمک مارکوس گان شــناخته می‌شود. زمانی 
که عصب بینایی یک چشــم آسیب ببیند رفلکس نوری 

مردمک همان چشم کاهش  می یابد و از بین می‌رود.

مهدیس مرادیان
روزنامه نگار

 راهکارهایی 
 برای پیشگیری

 از ریفلاکس معده
 ترش کردن بعد از غذا می تواند به دستگاه 

گوارش شما آسیب برساند اما با رعایت ۱۷ نکته 
می توان از آن  پیشگیری کرد

مواد لازم برای ۴ نفر
  برنج - ۴ لیوان فرانسوی دسته‌دار

   گوشت گوسفندی -  ۳۰۰ گرم
  ساقه کرفس - ۳۰۰ گرم

  پیاز متوسط - یک عدد
  سیر رنده شده - ۳ حبه

   زعفران آب شده - ۲ قاشق غذاخوری

  پودر دارچین - نصف قاشق چای 
خوری

  پاپریکا، نمک و فلفل -  به مقدار لازم
  زرشک - ۲ قاشق غذاخوری

  زردچوبه - به مقدار لازم
  روغن - به مقدار لازم

13- سپس داخل  قابلمه آب و کمی نمک بریزید و روی گاز قرار دهید 
تا به جوش بیاید.

14- بعد از این‌که آب به جــوش آمد، برنج را بــه آن اضافه کنید. اجازه 
دهید برنج کمی قد بکشــد و به مرحله آبکش کردن برسد سپس برنج 

را آبکش کنید.
15- برای درست کردن کرفس پلوی  مجلسی باید بعد از آبکش کردن 
برنج مقداری زعفران با آن ترکیب و مواد کرفــس پلو را با برنج مخلوط 

کنید.
16- کف قابلمه کمی روغن بریزید و ته دیگ را با لایه‌های سیب زمینی یا 

برنج درست کنید و بعد برنج مخلوط شده را روی آن بریزید.
17- در قابلمه را  بگذارید و حرارت را کم کنید تا برنج دم بکشد. بعد از 

چند دقیقه کرفس پلو آماده است.


