
دکتر مهدی فهیمی متخصص طب سنتی

       با این که گرم مزاج هستم اما تکرر ادرار دارم . علت آن 
چیست؟

این مشکل به چند علت بستگی دارد . افرادی که گرم مزاج 
هستند و تنش و استرس بالایی دارند، زمانی که در حالت 
استرس قرار می گیرند ، دفعات دفع ادرارشان بیشتر و در 
مقابل حجم آن کم می شود . برای درمان این مشکل باید بیشتر به دنبال 
حذف عوامل استرس زا و پرتنش باشیم .تکرر ادرار در افرادی هم که مثانه 
سرد دارند، اتفاق می افتد .معمولا این تکرر ادرار همراه با دردهای محدوده 
مثانه است .کنترل این مشکل بسیار راحت تر است چون مشکل مربوط به  
مثانه است.کسانی که سردی مثانه را در میانه بدن حس می کنند و اسپاسم 
مختصر مثانه نیز برایشان اتفاق می افتد ، احساس یک سنگینی یا گلوله را 
در ناحیه پایین شکم دارند .برای درمان باید بدن و قسمت شکم و مثانه را 
با لباس مناسب گرم نگه دارند .همچنین استفاده از روغن های گرم مثل 
زنجبیل و ماساژ آن در ناحیه مثانه و گودی کمر و کشاله ران بسیار کمک 

کننده است .این افراد از نشستن در جای سرد پرهیز کنند .

علی محمد مداحیان متخصص طب ایرانی

     »ضعف مغز« چه نشانه هایی دارد؟
 سردرد ناشی از ضعف مغز و بدن یکی از علل مهم سردرد به ویژه 
سردرد های مزمن است و این نوع سردرد در بین افراد بسیار 
شایع است.اگر افراد احساس می کنند که آرامش کافی ندارند، 
زود عصبانی می شوند یا حوصله کار های معمول خود را ندارند یا 
دوست دارند، بیشتر تنها باشند و هیچ عاملی موجب خوشحالی و رضایت آن ها 
نمی شود یا بیشتر اوقات در حال انتقاد کردن از همه چیز و همه کس هستند، 
علاوه بر مسائل روان شناسی بهتر است، به احتمال ضعف مغز و بدن توجه 
کنند.اگر افراد با کوچک ترین عامل مانند عطر، سروصدا، آفتاب یا استرسی 
دچار سردرد می شوند و هر روز وضعیت آن ها بدتر می شود ، حتما باید به ضعف 
مغز توجه کنند و به تقویت آن بپردازند.حالت ضعف مغز می تواند نتیجه سبک 
نادرست زندگی باشد مثلا کم خوابی مزمن، تحرک نداشتن، استرس زیاد، 
تفکر زیاد، نداشتن تفریح و رژیم غذایی نامناسب از علل بروز این مشکل است  . 
غذا یکی از روش های درمانی در تقویت مغز به ویژه در افراد مبتلا به کم خونی و 
ضعف مغز است. از موادغذایی تقویت کننده مغز بادام و مویز است.علایم بعضی 
افراد که تیزی حواس دارند شبیه به ضعف مغز است، اما نکته افتراقی این است 
که در ضعف مغز، عملکرد های مغزی مثل حافظه و قدرت تصمیم گیری به تدریج 
ضعیف تر می شود در صورتی که ممکن است فرد قبلا مشکلی نداشته، اما در 
حالت دیگر )زکی الحس( ممکن است فرد حتی با گذشت زمان بهتر هم بشود  

و از قدیم این حالت تیزی حواس را داشته است.
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شیوع نازایی در کشور شامل حدود ۱۰ درصد از زوجین می شود که میان خانم ها و آقایان تقریباً متوسط است. نازایی این طور تعریف می شود که در زوجین زیر ۳۵ سال، یک سال و در زوجین 
بالای ۳۵ سال، شش ماه برای بارداری تلاش شود.کشاورز دبیر علمی سمینار تصویر برداری زنان ،  اظهار کرد: یک رادیولوژیست باید بداند در زمان نازایی بیمار، چه مواردی را گزارش کند و 

چه مواردی را در گزارش خود نیاورد تا بیمار درمان مناسبی را دریافت کند.در زمینه نازایی، تمرکز باید روی سونوگرافی های سه بعدی و چهار بعدی باشد، زیرا کاربرد بیشتری در فیلد نازایی دارد.

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شــرح حال  امکان 

پذیر اســت و اگر در پاســخ به ســوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

 پرسش
 و پاسخ

لازم نیست برای دستیابی به اندام زیبا و ورزش کردن حتما به 
باشگاه بروید، البته اگر بتوانید برای این موضوع وقت بگذارید، 
خوب است، اما اگر فرصت ورزش کردن در باشگاه را ندارید، 

می توانید در منزل با چند حرکت ساده تمام بدن را ورزش دهید.
در این مطلب، حرکتی برای خوش فرمی و قوی تر شدن عضلات 

شانه آموزش خواهیم داد.
نحوه اجرا:

طناب را در جایی محکم ببندید 
آن  بودن  محکم  و  ازامنیت  و 
محل  به  شوید.پشت  مطمئن 
برای  بایستید.  طناب  اتصال 
می  تر  ثابت  وضعیت  داشتن 
توانید یک پا را کمی جلوتر از پای 
دیگر قرار دهید. دو سر طناب را 
در دو دست بگیرید و سعی کنید 
دو دست )دو سر طناب( را به هم 
نزدیک کنید. مجدد دست ها را 

خم کنید و کنار بدن قرار دهید. 
این کار را  به آرامی انجام دهید تا شار وارد شده به بازوها و کتف را 

احساس کنید. - حرکت را دوبار تکرار کنید.

روغن زیتون علاوه بر این که یک روغن سالم برای پخت و پز 
است، برای تمیز کردن سطوح و از بین بردن لکه ها و چربی ها 

کاربرد دارد.
اما از روغن زیتون برای تمیز کردن چه سطوحی می توان استفاده 

کرد؟
 

گریس را با سرکه بردارید سپس کمی روغن زیتون ۱ لوازم فولادی ضد زنگ
به آن اضافه و از آن استفاده کنید. روغن های دیگر 
مانند روغن نارگیل نیز برای این کار مناسب است. از یک حوله 
کاغذی یا پارچه استفاده کنید و آن ناحیه ای را که لک شده است 
با حرکت دایره ای به کمک حوله تمیز کنید تا سایه های اضافی 

را نیز از اطراف آن از بین ببرد.
روغن زیتون و دیگر روغن های اشباع شده و سرد، از جمله ۲ صندلی چرمی

موم زنبور عسل می تواند به از بین رفتن خراش ها کمک 
کند، رنگ را بازیابی کند و جلوه ای تازه به صندلی های چرمی دهد.

از روغن زیتون برای پاک کردن سطوح چوبی نیز استفاده ۳ کابینت آشپزخانه
می شود. آن را با آب لیمو مخلوط و کمی آب به آن اضافه 
کنید و با یک پارچه، روی کابینت ها و همچنین قرنیزها و صندلی 

های چوبی را تمیز کنید.
با یک پارچه نرم که به روغن زیتون آغشته شده است، روی ۴ ظروف نقره

سطوح ظروف نقره را تمیز کنید. حواستان باشد برای این 
کار به میزان خیلی کمی روغن زیتون نیاز دارید.

تناسب اندام

ریزه کاری ها

حرکتی برای تقویت عضلات شانه

 تمیزکاری آشپزخانه با روغن زیتون

)دو شنبه ها(

)دو شنبه ها(

منابع غیرلبنیاتی کلسیم

پیتزای ماهیآشپزی  من
* فیله ماهی- ۳۵۰ گرم

* اسفناج - ۳۵۰ گرم
* گوجه فرنگی- ۴۰۰ گرم

* شوید - به مقدار لازم
* پیاز متوسط - دو عدد

* سیر - دو عدد
* ساقه پیازچه - به مقدار لازم

* فلفــل دلمــه ای قرمــز - یــک 
د عــد

* پنیر سفید - ۱۲۵ گرم
* پنیر پیتزا - ۱۲۵ گرم

* روغن زیتون - دو قاشــق ســوپ 
خــوری

* نمک و فلفل - به مقدار لازم

بلایی که دیابت بر سر جنین می آورد

احتمال تاثیر منفی برخی داروهای بیماری آسم بر قدرت بارداری

مواد لازم:سلامت

روش تهیه 

پزشکی

* ابتدا ماهی را آماده کنید.
* فیلـه ماهـی را بشـویید و بـه قطعـات متوسـط بـا ضخامـت 

کـم ببریـد.
* اسـفناج ها را بشـویید و سـاطوری کنیـد و آن هـا را روی یک 

دسـتمال تمیـز بگذارید تا دو سـاعت خشـک شـود.
* فلفـل دلمـه ای را تمیـز کنید و تخـم هایـش را دور بریزید؛ 
فلفـل دلمـه ای و پیـاز را بـرای زیبایـی بیشـتر حلقـه ای 
در  سـاطوری  صـورت  بـه  را  پیازچـه  هـای  سـاقه  ببریـد. 

. یـد ر و بیا
* سیر را خلالی کنید.

* گوجـه فرنگـی را ابتـدا در آب جـوش و سـپس در آب سـرد 
قـرار دهیـد تـا پوسـت آن راحـت جـدا شـود. سـپس گوجـه را 
به قطعـات یکسـان خـرد کنیـد. فـر را روی دمـای ۲۱۰ درجه 

سـانتی گـراد قـرار دهیـد.
* ۲۰ دقیقه قبل از قرار دادن سینی فر آن را روشن کنید.

* اول بایـد خمیـر پیتـزا وسـپس مـواد روی پیتـزا را آمـاده 
کنیـد. این مـواد می تواند شـامل گوشـت، پیـاز، سـیر، قارچ، 
سـبزی هـای معطـر، گوجـه فرنگـی، پنیر، روغـن زیتـون و هر 

آن چـه شـما مایـل هسـتید، باشـد.
* ایـن خمیـر را بـه چهـار قسـمت تقسـیم کنیـد. روی یـک 

سـطح صـاف آرد بریزیـد و خمیـر را بـاز کنیـد.
* قطـر هـر خمیـر بایـد هفـت میلـی متـر باشـد. حـالا سـینی 
فـر را چـرب کنیـد و هـر خمیـر را داخـل سـینی فـر بگذاریـد.

به ترتیب زیر مـواد را روی خمیر بگذارید:
* ابتدا گوجه فرنگی های خرد شـده را بگذارید.

*قطعـه هـای فیلـه ماهـی گزینه بعـدی اسـت کـه روی گوجه 
فرنگـی هـا قـرار مـی گیرد.

* اسفناج ساطوری شـده را روی همه مواد بپاشید.
* سـاقه هـای پیازچـه را هم که سـاطوری شـده اسـت بـا بقیه 

سـبزی هـا ،  اضافـه کنید.
* اسـتفاده از کمـی نمـک، فلفـل و روغـن زیتـون، پیتـزا را 

بسـیار خوشـمزه مـی کنـد.
* پنیر های  خرد شـده را روی تمام مواد بگذارید.

دقیقـه   ۲۵ و  دهیـد  قـرار  فـر  داخـل  را  سـینی  ایـن   *
دیگرمنتظـر خـوردن یـک پیتـزای خوشـمزه و خـوش عطـر 

باشـید.

بعضی از افراد به ویژه کودکان، تمایل چندانی به مصرف 
لبنیات ندارند وخانواده ها هم نمی توانند آن ها را برای 
مصرف کافی لبنیات متقاعد کنند؛ با این حال می توان 
مواد خوراکی دیگری را که به مقدار بیشتری کلسیم دارد، 

در برنامه غذایی این افراد گنجاند.

لوبیا سفید

لوبیا سفید فقط سرشار از پروتئین، آهن و فیبر نیست، بلکه 
منبع فوق العاده ای برای دریافت کلسیم نیز محسوب 

می شود.
هر وعده مصرفی از لوبیا سفید به طور میانگین حدود ۱۷۵ 
میلی گرم کلسیم دارد. اگر به لوبیا سفید علاقه مند نیستید 
یا می خواهید تنوع غذایی داشته باشید، می توانید از انواع 
لوبیاهای دیگر نیز استفاده کنید.افرادی که به دلایل 
مختلف از رژیم های غذایی مبتنی بر مواد غذایی گیاهی 
پیروی می کنند، با خطر ابتلا به بعضی از کمبودهای 
مصرف  قطع  مثال،  برای  هستند.  مواجه  تغذیه ای 
محصولات لبنی می تواند به کمبود کلسیم در بدن منجر 
شود که در نهایت با افزایش خطر ابتلا به بیماری هایی 
مانند پوکی استخوان همراه است. با این حال، این افراد 
همچنان می توانند کلسیم مورد نیاز بدنشان را از طریق 
مصرف برخی مواد غذایی مانند لوبیا سفید  تامین و از بروز 

مشکلات هم جلوگیری کنند.

پرتقال

بسیاری از افراد می دانند که پرتقال جزو بهترین منابع 
برای دریافت ویتامین C است،  اما کمتر کسی می داند که 
پرتقال  حاوی میزان زیادی از کلسیم نیز است. خوردن یک 
عدد پرتقال کامل حدود ۷۰ میلی گرم کلسیم به بدن 
می رساند که برابر است با ۶ درصد از نیاز روزانه بدن به این 
ماده معدنی. شما می توانید هر روز با مصرف پرتقال بخشی 

از ویتامین C و کلسیم مورد نیاز بدنتان را تامین کنید.

انجیر

انجیر، میوه دیگری است که میزان زیادی کلسیم دارد. از 

طرفی انجیر حاوی میزان قابل توجهی از آنتی اکسیدان ها 
و فیبر است. خوردن پنج عدد انجیر خشک در روز می تواند 
۱۳۵ میلی گرم کلسیم به بدن برساند. بنابراین، شما 
می توانید با مصرف انجیر یا انجیر خشک، بخشی از نیاز 

بدن به کلسیم را تامین کنید.

کلم بروکلی

و  مهم  فوق العاده  سبزی های  از  یکی  بروکلی،  کلم 
پُرخاصیت است. این سبزی نه  تنها مجموعه وسیعی از مواد 
مغذی ضروری مانند ویتامین A و K را به بدن می رساند و 
همچنین مواد معدنی ضروری و مهمی مانند منیزیم، 
زینک و فسفر دارد، بلکه میزان زیادی از کلسیم را هم وارد 
بدن می کند. به گزارش مشرق، خوشبختانه، کلسیم 
موجود در کلم بروکلی به  راحتی توسط بدن جذب 

می شود.

بادام
از کلســیم فکــر  مــواد غذایــی سرشــار  بــه  وقتــی 
اولیــن  بــادام،  ماننــد  خــام  مغزهــای  می کنیــم، 
می رســد.  ذهن مــان  بــه  کــه  نیســت  گزینه هایــی 
بــا ایــن  حــال، بســیاری از مغزهــای خــام حــاوی 
مقــدار زیــادی کلســیم اســت. بــادام به طــور خــاص، 
کلســیم  کــه  اســت  فوق العــاده ای  میان وعــده 

دریافتــی را افزایــش می دهــد و یکــی از معــدود منابــع 
پروتئینــی اســت کــه حالــت قلیایــی دارد. همیــن 
تقویــت  را  ایمنــی  سیســتم  عملکــرد  ویژگی هــا، 
می کنــد و میــزان انــرژی را در بــدن بالاتــر می بــرد. 

سبزی های برگ دار

ســبزی های بــرگ دار چربــی نــدارد،  کم کالــری اســت 
و میــزان زیــادی هــم کلســیم بــه بــدن می رســاند. 
شــما می توانیــد از ایــن ســبزی ها به عنــوان بخشــی 
میان وعده هــا  همچنیــن  و  غذایــی  وعده هــای  از 
بهتریــن  از  یکــی  اســفناج،  کنیــد.  اســتفاده 
ســبزی های بــرگ دار اســت کــه هــم آهــن و هــم 

کلســیم زیــادی دارد.

دیابت بارداری سبب ماکروزومی جنین می شود.مهران 
زمان زاده  متخصص غدد در گفت وگو با فارس، درباره تأثیر 
دیابت بر روند بارداری زنان اظهارکرد: امروزه بیشتر زنان 
مبتلا به دیابت حاملگی کودکان سالمی به دنیا می آورند 
چراکه پزشک معالج، بیمار را تحت نظر قرار می دهد و قند 
خون با استفاده از رژیم درمانی و ورزش و در صورت لزوم 
تزریق انسولین، در حد طبیعی نگه داشته می شود.وی 
افزود: در صورتی که دیابت به خوبی کنترل نشود، می تواند 
عواقبی جدی برای مادر و کودک به همراه داشته باشد.
بنابراین باید به این موضوع توجه جدی شود.این متخصص 
بیماری های غدد و داخلی با بیان این که در بیشتر زنان باردار 
مهم ترین نگرانی این است که قند خون زیاد سبب بالا رفتن 
قند خون جنین شود، ادامه داد: در این صورت لوزالمعده 
جنین باید برای سوزاندن گلوکز اضافی انسولین بیشتری 
ترشح کند.مجموع این اتفاقات سبب می شود بدن جنین 
چربی بیشتری تولید کند و وزن جنین به ویژه در بالا تنه 
افزایش یابد و این شرایط می تواند به ماکروزومی منجرشود.
دیابت بارداری به شرایطی گفته می شود که افزایش 
قند خون برای اولین بار، طی دوران بارداری دیده شود.
دیابت بارداری، در برخی از بارداری ها بروز می کند. علت 
دقیق دیابت بارداری مشخص نیست و با توجه به عوارضی 
که دیابت برای جنین و مادر باردار می تواند داشته باشد، 
پیشگیری و کنترل دیابت طی دوران بارداری ضروری 
 است.دیابت بارداری در سه تا شش درصد زنان باردار دیده

 می شود و معمولا در سه ماهه دوم بارداری شروع می شود.

 محققــان هشــدار مــی دهنــد برخــی داروهــای 
تجویــز شــده بــرای آســم ممکــن اســت بــر 
قــدرت بــاروری زنــان تاثیــر منفــی بگــذارد.
 بــه گــزارش مهــر، محققــان طــی مطالعــه ای
را  زن   ۵۶۰۰ از  بیــش  جســمی  وضعیــت 
بررســی و اعــلام کردنــد در بیمــاران مبتــلا 
بــه آســم کــه از مُســکن هــای بــا تاثیــر ســریع 
بــر آســم اســتفاده مــی کننــد، در مقایســه 
کمــی  بــارداری  احتمــال  دیگــر  زنــان   بــا 

پایین تر است.
ــکن  ــه مُس ــی ک ــاروری در بیماران ــدرت ب ــا ق ام
ــا تاثیــر درازمــدت مصــرف مــی کننــد،  هایــی ب

ــدارد. ــان ن ــر زن ــا دیگ ــی ب تفاوت
گــروه  سرپرســت  گرزســکوویاک«،  »لــوک 
در  اســترالیا،  آدلایــد  ازدانشــگاه  تحقیــق 
 ایــن بــاره مــی گویــد: »ایــن مطالعــه نشــان 
ــای  ــکن ه ــده مُس ــرف کنن ــان مص ــد زن ــی ده م
بــا تاثیــر ســریع و کوتــاه مــدت، مــدت زمــان 

باردارشدنشــان بــه طــول مــی انجامــد.«

محققــان در ایــن مطالعــه، داده هــای زنانــی 
را کــه اولیــن بــارداری شــان را تجربــه مــی 

کردنــد، بررســی کردنــد.
محققــان بــه هیــچ تفاوتــی بیــن قــدرت بــاروری 
در زنــان مصــرف کننــده داروهــای آســم بــا 
تاثیــر بلندمــدت و زنانــی کــه بــه آســم مبتــلا 

نبودنــد، دســت نیافتنــد.
ــا  ــکن ب ــه مُس ــی ک ــان داد در زنان ــج نش ــا نتای ام
تاثیــر کوتــاه مــدت مصــرف مــی کردنــد، بــه 
ــه تاخیــر  طــور میانگیــن ۲۰ درصــد احتمــال ب

افتــادن بــارداری شــان وجــود دارد.
همچنیــن ۳۰ درصــد احتمــال ایــن کــه تــا 
بیــش از یــک ســال منتظــر باردارشدنشــان 

بماننــد هــم وجــود دارد.
بــه گفتــه گرزســکوویاک، »آســم عــلاوه بــر تاثیر 
ــر  ــی دیگ ــاب در نواح ــب الته ــا، موج ــه ه ــر ری ب
بــدن از جملــه رحــم مــی شــود. ایــن مســئله 
مــی توانــد بــر ســلامت تخمــک هــای درون 

تخمــدان هــم تاثیــر بگــذارد.«


