
دکتر اسماعیلی متخصص طب اسلامی

              زنی 80 ساله ام که مدت سه سال است قند خون 
 ) 140( وفشار خون بالا دارم. خواب خوبی هم ندارم .

لطفا راهنمایی ام کنید.
برای در مان  هر بیماری   ، قدم اول اصلاح تغذیه است وشما 
باید ازمصرف یک سری مواد غذایی پرهیز کنید از جمله 
مواد غذایی که چربی و قند خون شما را افزایش می دهد 

مانند سیب زمینی، ماکارونی و... .
بد خوابی شما با داشتن آرامش عصبی رفع می شود و قاعدتا فشار خون 
شما هم کاهش می یابد. استفاده از عرقیاتی مانند گلاب و بیدمشک مفید 
است. دمنوش گل گاوزبان ولیمو عمانی هم آرامش ایجاد می کند وهم 
برای فشار خون به دلیل داشتن لیمو عمانی مناسب است .اصلاح روش 
غذا خوردن مانند خوب جویدن غذا وپرهیز از نوشیدن آب همراه غذا هم 

به شما کمک می کند.
اگر یبوست دارید با خوردن خاکشیر وآبجوش مشکل را برطرف کنید .

              شب ها سرم صدا می دهد وحالم بد می شود؛ به 
وقتی  شوم.  می  بیدار  خواب  از  دلیل   همین 

می نشینم حالم بهتر می شود.
 شما حدود دوساعت بین شام وخوابیدن فاصله بیندازید .

استفاده از دمنوش هایی مانند گل گاوزبان وسنبل الطیب 
و همچنین استوقودوس به شما آرامش می دهد وصدا ها 

بعد از مدتی برطرف خواهد شد.

              عفونت  ادراری دارم و دارو و بتادین مصرف 
می کنم. لطفا راهنمایی ام کنید.

رعایت بهداشت ضروری  است به هیچ وجه ادرار خود را 
نگه ندارید و در زمان نیاز به سرعت تخلیه کنید .زیرا نگه 
داشتن ادرار زمینه عفونت را بیشتر می کند. داروهای 
عرق  لیوان  یک  در  بارهنگ  قاشق  یک  مانند  گیاهی 

خارشتر و کاسنی صبح ناشتا، سوزش و عفونت ادرار را کاهش می دهد.
استفاده از عرق آویشن وخارشتر روزانه یک تا دولیوان با شکم خالی مفید 

است .
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به گزارش ایران اکونومیست، رادیوتراپی یا پرتودرمانی )radiotherapy( یکی از روش های مهم درمانی در بیماران سرطانی است. پرتودرمانی به درمان بیماری با 
استفاده از پرتوهای نافذ مانند پرتوهای ایکس و الکترون می گویند که با استفاده از دستگاه های شتاب دهنده به محل مدنظر تابیده می شود یا از داروهایی که حاوی مواد 

نشان دار است، ساطع می‌شود.در پرتودرمانی از پرتوهای یون ساز برای از بین بردن یا کوچک کردن بافت‌های سرطانی و جلوگیری از عود تومور استفاده می شود.

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

۱( برای دریافت نتیجه بهتر به هنگام پختن مربا و رسیدن به 
قوام بیشتر، به جای  ظروف استیل یا فلزی، از ظروف لعابی 

استفاده کنید.
۲( برای خوش رنگ شدن مربای سیب و هویج می‎توانید از مقدار 
اندکی زعفران یا رنگ آن استفاده کنید. این کار عطر مربا را هم 

بسیار دل‎انگیز می‏کند.
 ۳( برای پیشگیری از کپک زدن مربا قبل از آن که مربا را درون 

ظرف بریزید، ظرف و در آن را به خوبی در آب جوش بجوشانید.
 ۴( برای از بین بردن شکرک مربا بهتر است آن را با مقداری آب و 
آب لیموی تازه دوباره بجوشانید تا شکرک آن به طور کامل از بین 
برود. متناسب با حجم مربا از یک تا دو لیوان آب و یک تا سه قاشق 

غذاخوری آب لیمو استفاده کنید.
۵( یکی از راه‎ها برای فهمیدن آن که مربا به اندازه کافی قوام 
یافته یا نه آن است که یک قطره از آن را درون یک لیوان آب 
بیندازید. اگر مربا از هم باز شد و به ته لیوان نرفت، این امر نشان 

دهنده آن است که هنوز قوام نیافته است.
۶( استفاده از چوب دارچین و هل هم می تواند به خوش عطر 
شدن  مربا کمک کند. دقت کنید که از میزان اندکی از این مواد 
باید برای طبخ مربا استفاده کرد و پس از طبخ، چوب دارچین و 

دانه هل را از مربا خارج کنید.
 ۸( اگر پس از مدتی مربای شما درون ظرف کپک زد، با کمک یک 
قاشق بخش کپک زده و بخشی از مربا را از آن جدا کنید و دوباره 

مربا را درون آب بجوشانید.

 بــرای جوان‌ســازی صــورت و چشــم‌ها دو روش کلــی داریــم؛ 
یکــی جراحــی و دیگــر غیرجراحــی. در روش غیرجراحــی از 
پمادهــا و کرم‌هــای تقویتــی حــاوی پروتئین‌هــای مــورد نیــاز 

پوســت اســتفاده مــی شــود.
 در عیــن حــال فــرد بایــد بــه مقــدار کافــی از پروتئین‌هــا و 
ــات  ــذاری اقدام ــا تاثیرگ ــد ت ــتفاده کن ــی اس ــای طبیع ویتامین‌ه
انجــام شــده در زمــان کوتاه‌تــری مشــاهده شــود. امــا در روش 
جراحــی تزریــق بوتولونیــوم توکســین A، فیلرهــا و تکنیــک 

آندوســکوپی رایــج اســت. 
نکتــه‌ای کــه نبایــد فرامــوش شــود، ایــن اســت کــه چنیــن 
جراحی‌هــا یــا تجویــز داروهــا فقــط بایــد توســط افــراد متخصــص 

و دارای صلاحیــت انجــام پذیــرد.
آیــا می‌تــوان از چربــی طبیعــی بــدن بــرای چنیــن جراحی‌هایــی 

نیــز اســتفاده کــرد؟
ــوان  ــص می‌ت ــک متخص ــخیص پزش ــا تش ــا ب ــورد فیلره ــه. در م بل
ــا انجــام  از چربــی طبیعــی ناحیــه شــکم و داخــل ران اســتفاده و ب
ــن  ــرد. ای ــق ک ــر تزری ــد نظ ــه م ــه ناحی ــا را ب ــاره آن ه ــی دوب تغییرات
کار نوعــی پیونــد طبیعــی چربــی اســت و نتایــج خوبــی هــم دارد، 
هــر چنــد کــه بــا محدودیت‌هایــی مواجــه اســت زیــرا یــک فراینــد 
ــرایط  ــا ش ــل و ب ــاق عم ــد در ات ــود و بای ــی ش ــوب م ــی محس جراح

ــود. ــام ش ــاص انج خ
ــب  ــازی مناس ــی جوان‌س ــای جراح ــام روش‌ه ــرای انج ــنی ب ــه س چ

اســت؟
ــوارد  ــاره‌ای از م ــه در پ ــت. البت ــب اس ــال مناس ــالای 18 س ــن ب س
بــرای درمــان انحــراف چشــم کــودکان از ایــن روش اســتفاده 
ــه زیبایــی. زمــان چنیــن  می‌شــود کــه صرفــا جنبــه طبــی دارد و ن

جراحی‌هایــی را چشــم پزشــک تعییــن می‌کنــد.
چه عواملی به پوست صورت و چشم‌ها آسیب می‌رساند؟

نــور خورشــید، رژیــم هــای غذایــی نامتعــادل و ســیگار از آن 
جمله‌انــد. اســتفاده از عینــک آفتابــی و کرم‌هــای دور چشــمی 
بــرای حفــظ رطوبــت دور چشــم، بســیار مناســب اســت و بــه 

شــادابی پوســت کمــک می‌کنــد.

چگونه بهترین مربا را بپزیم؟

روش‌هایی برای جوان‌سازی صورت و چشم‌ها

بیماری هایی با علایم مشابه آنفلوآنزا

)پنج شنبه ها(

)پنج شنبه ها(

کیک عسل رژیمیآشپزی  من
مواد لازم

روش تهیه 

پزشکی

سلامت

ترفندها

پوست ومو

ویتامینی که به رشد مو بسیار کمک می کند

افزایش رشد مو با بادام

بادام اولین و یکی ازمهم‌ترین مواد طبیعی است که برای 
رشد موها بسیار مهم است. این ماده طبیعی علاوه بر این 
که سرشار از بیوتین است، حاوی مقدار زیادی مواد مغذی 
لازم مانند ویتامینE و پروتئین است که مصرف آن‌ها 
می‌تواند پوست را نرم و لطیف نگه دارد و از ایجاد چین و 

چروک‌های احتمالی روی آن جلوگیری کند.

افزایش رشد مو با هویج

هویج تامین‌ کننده مناسبی برای بیوتین لازم بدنتان 
است. علاوه بر این، بتاکاروتن موجود در آن به سلامت 
کلی چشم‌هایتان هم کمک می‌کند. به همین دلیل در این 
فهرست، هویج جایگاه دوم را کسب می‌کند. میزان بالای 
بیوتین در هویج آن را به یک منبع عالی برای دریافت این 

ویتامین ضروری تبدیل کرده است.

افزایش رشد مو با گردو

گردو یکی دیگر از خوراکی‌هایی است که مملو از بیوتین 
است و به همین دلیل مصرف آن برای رشد موها بسیار 
مفید است. گردو و دیگر دانه‌های روغنی، حاوی مقدار 
زیادی اسیدهای چرب لازم برای بدن ماست. پس با اضافه 
کردن تنها مقدار کمی از این ماده خوراکی به رژیم 

غذایی‌تان می‌توانید به خوبی مقدار لازم بیوتین را برای 
حاوی  گردو  بیوتین،  بر  علاوه  کنید.  تامین  بدنتان 
آنتی‌اکسیدان‌های ضروری، زینک، پتاسیم، آهن، کلسیم 
و پروتئینی است که بدن ما همواره برای حفظ سلامت خود 

به آن‌ها نیازمند است.

افزایش رشد مو با اسفناج

اگر شما گیاه‌خوار هستید و زیاد هم طرفدار استفاده از 
آجیل و دانه‌های روغنی نیستید، می‌توانید با مصرف 
اسفناج مواد لازم را برای بدن خود تامین کنید. اسفناج 
جزو سبزی های برگ سبز تیره‌ای است که حاوی مقدار 
زیادی بیوتین است. علاوه بر بیوتین، اسفناج سرشار از 

ویتامینE، ویتامینB و فولات هم است .

افزایش رشد مو با قارچ

انـواع مختلـف قارچ‌هـا منابـع بسـیار مفیـدی بـرای 
پیشـگیری از ابتال بـه دیابـت، بیماری‌هـای قلبـی، 
چاقـی، سـرطان و تقویت‌کننـده سیسـتم ایمنـی بـدن 

است.
 علاوه بـر ایـن، قارچ‌هـا سرشـار از بیوتین، مـواد معدنی 
مفیـد و مغـذی هـم اسـت. مصـرف قـارچ بـه رشـد مـو، 
شـایانی  کمـک  مـا  سالمت  کلـی  به‌طـور  و  پوسـت 

. می‌کنـد

افزایش رشد مو با کره بادام‌ زمینی

کـره‌  بی‌نظیـر  مـزه  و  طعـم  طرفـدار  مـا  از  خیلـی 
بادام‌زمینـی هسـتیم و خبـر خـوب ایـن کـه ایـن مـاده 

خوراکی خوشمزه سرشار از بیوتین است. 
صـرف نظـر از بیوتیـن، کـره بادام‌زمینـی حـاوی مقـدار 
سـیمرغ،  گـزارش  بـه   . اسـت  هـم  پروتئیـن  زیـادی 
کم‌چـرب بـودن ایـن ابـر خوراکـی، مصـرف آن را بـرای 
افـراد مبتلا بـه بیماری‌هـای قلبـی و افرادی که مسـتعد 
ابتلا به دیابت هسـتند مناسب کرده اسـت و استفاده از 
آن می‌توانـد شـما را برای مـدت طولانی سـیر نگـه دارد 

کـه در نتیجـه کمتـر غـذا خواهیـد خـورد. 
فقـط  بـه خاطـر داشـته باشـید کـه کـره بادام‌زمینـی 
خوراکی پر‌کالری اسـت  و  باید در مصـرف آن دقت لازم 

را داشـته باشـید.

بیوتین که با عنوان ویتامین H هم از آن نام برده 
می‌شود، عامل بسیار مهمی در رشد سلولی، بهبود 
متابولیسم )سوخت و ساز بدن( و تولید اسیدهای 
چرب است.  این ویتامین برای رشد ناخن‌، مو و به‌طور 
کلی سلامت پوست بسیار لازم و مهم است.کمبود 
بیوتین می‌تواند به ریزش مو،  سستی و شکنندگی 
ناخن و مشکلات پوستی منجرشود. خوشبختانه، 
برای دریافت کافی این ویتامین مهم و ضروری 
شما نیاز به استفاده از داروها و مکمل‌های پیچیده 
خوراکی ندارید و تنها با مصرف چند نوع خوراکی 
طبیعی می‌توانید مقدار لازم بیوتین مورد نیاز بدن 

خود را تامین کنید.

* اول فر را بادمای 180درجه روشن کنید.
* تخــم مرغ‌هــا را همــراه وانیــل یــا هــل، پنــج دقیقــه بــا 
دور تنــد همــزن هــم بزنیــد تاکــرم رنــگ وحجیــم شــود 

وپــف کنــد.
ــه دقیقه دیگر هم بزنید. * بعد عسل را اضافه کنید وس

* ظــرف یا قاشــق انــدازه گیــری عســل را کمــی چــرب کنید 
تا بــه دیــواره هــای ظــرف یــا قاشــق انــدازه گیــری نماند.

* همــزن را کنــار بگذاریــد و آرد و بیکینــگ پــودر را روی 

ــا  ــد ت ــم بزنی ــی ه ــورت دوران ــه ص ــد وآرام ب ــک کنی ــواد ال م
ــا پــف  ــاد هــم نزنیــد ت حــدی کــه همــه آرد مخلــوط شــود، زی

کیــک نخوابــد.
* در قالــب لــوف یــا گــرد کاغــذ روغنــی بیندازیــد و روی 

کاغــذ راچــرب کنیــد.
* بعــد مــواد کیــک را بریزیــد و روی آن بــادام پــرک شــده 
بپاشــید و در طبقــه وســط فــر بــه مــدت 25-20 دقیقــه 

قــرار دهیــد.

* تخم مرغ )هم دمای محیط( – سه عدد
* عسل )هم دمای محیط( – 110 گرم )کمی کمتر از 2/1 لیوان یا سه ونیم 

قاشق غذاخوری(
* آرد – 150 گرم

* بیکینگ پودر- یک قاشق چای خوری
* وانیل یا پودر هل – نصف قاشق چای خوری )اختیاری(

* بادام پرک- مقداری برای روی کیک )اختیاری(

تلویزیون  تماشای  برای  زیاد  زمان  مدت  صرف 
افزون بر کمبود وقت برای انجام کار‌های دیگر، 
می‌تواند در آینده سبب تشکیل لخته خونی شود.
در  کارشناسان  خبرنگاران،  باشگاه  گزارش  به 
جدیدترین پژوهش‌های خود دریافته اند تماشای 
بیش ازحد تلویزیون می‌تواند به ایجاد لخته خونی 
در بدن افراد و در نهایت بروز سکته مغزی یا حمله 

قلبی منجرشود.  
کارشناسان دانشگاه مینه سوتای آمریکا، این نتایج 
را با آزمایش روی بیش از ۱۵ هزار فرد داوطلب 
بزرگ سال و تقسیم بندی آن‌ها به گروه‌های مختلف 
زمانی  دربازه‌های  تلویزیون  تماشای  زمان  در 

مختلف به دست آورده اند.
شدن  لخته  به  می‌تواند  مدت  طولانی  نشستن 
خون  منجرشود، زیرا در این حالت گردش خون 
بروز  می‌شود.کارشناسان  اختلال  دچار  طبیعی 
ترمبوز )VTE( را در افرادی که ساعت‌های طولانی 
را صرف تماشای تلویزیون می‌کنند، یک و هفت 
برابر بیشتر از دیگر افراد برآورد کرده اند. ترمبوز 
به تشکیل لخته در رگ های خونی یا ایجاد آمبولی 
ریوی )ورود لخته به ریه( گفته می‌شود. به گفته 
محققان تنها راه مقابله با این مشکل راه رفتن و 

شکل  به  تلویزیون  تماشای  حتی  یا  ورزش  انجام 
ایستاده است. 

تنها تماشای دوساعت تلویزیون در روز به شکل 
نشسته می‌تواند تا ۵۴ درصد خطر مرگ ناشی از 
التهاب را در افراد به ویژه سالمندان افزایش دهد. 
افزون بر احتمال بروز لخته خونی، بی تحرکی و 
فعالیت فیزیکی کم می‌تواند سبب تجمع مواد سمی 
در مغز و ابتلای فرد در دوران سالمندی به آلزایمر، 
پارکینسون و بیماری هایی همچون دیابت، چاقی، 
چربی و فشارخون بالا شود. یکی دیگر از زمان‌هایی 
که نشستن بیش از حد می‌تواند سبب ترمبوز وریدی 
و افزایش خطر سکته مغزی و حمله قلبی در افراد 
شود، زمان پرواز با هواپیما یا حتی سوارشدن بر 

قطار و خودرو به مدت طولانی است.   
به گزارش دیلی میل، در سفر بیش از دوساعت 
از  می‌شود  توصیه  هواپیما  یا  خودرو  قطار،  در 
جوراب‌های تنگ و ساق بلند استفاده کنید؛ این 
جوراب‌ها جریان خون را کنترل می‌کند و مانع از 

خواب رفتن پا و ایجاد ترمبوز وریدی می‌شود.
نوشیدن آب هم هنگامی که مدت زمان طولانی را به 
شکل نشسته به سر می‌برید، خطر ایجاد لخته خونی 

را کاهش می دهد.

تماشای تلویزیون سلامت قلبتان را به چالش می‌کِشد

بسیاری از بیماری ها علایمی شبیه آنفلوآنزا دارند که در صورت ابتلا به این علایم، 
در مرحله اول تصور می کنیم به آنفلوآنزا دچار شده ایم.  به گزارش شفاف، هر 
عفونت شدیدی که سیستم ایمنی بدن انسان را تحریک کند، می تواند برخی 
علایم مشابه آنفلوآنزا را ایجاد کند. در این شرایط تنها روش برای تشخیص دقیق 

بیماری انجام آزمایش است.

سرماخوردگی
سرماخوردگی و آنفلوآنزا بیماری های ویروسی است.

در  است.  علایم  گیری  شکل  سرعت  بیماری  دو  این  اصلی بین  تفاوت 
سرماخوردگی علایم یکی پس از دیگری و طی چند روز ظاهر می شود.

در آنفلوآنزا مجموعه ای از علایم شامل تب بالا، سرفه، درد عضلانی و بی حالی 
شدید طی 24 تا 48 ساعت شکل می گیرد.

سرماخوردگی به طور معمول با سینه درد یا دردهای بدنی همراه نیست و این 
علایم بیشتر از مشخصه های آنفلوآنزاست.

گلودرد میکروبی
دو نشانه در آنفلوآنزا وجود دارد که در گلودرد میکروبی شایع نیست: سرفه و 
 گرفتگی بینی.گلودرد میکروبی ممکن است با تورم گره های لنفاوی، تورم 
لوزه ها، راش پوستی یا بروز لکه های سفید روی لوزه ها همراه باشد. هیچ یک از 

این علایم به طور معمول در آنفلوآنزا دیده نمی شود.

سینه پهلو
سینه پهلو می تواند جدا از آنفلوآنزا یا به عنوان عارضه ثانویه ناشی از این بیماری 
شکل بگیرد. افراد مبتلا به آنفلوآنزا ممکن است یک هفته پس از بهبودی با سینه 

پهلو مواجه شوند.

مونونوکلئوزیس
مونونوکلئوزیس که »بیماری بوسیدن« نیز شناخته می شود، می تواند از 
طریق بزاق )به همراه سرفه، عطسه و استفاده از ظروف مشترک( منتقل شود. 
 )Epstein-Barr Virus( مونونوکلئوزیس اغلب به واسطه ویروس اپشتین بار
شکل می گیرد. این بیماری بیشتر نوجوانان و جوانان را درگیر می کند. 
علایم مونونوکلئوزیس اغلب به آرامی شکل می گیرد، اما در برخی موارد شبیه 
آنفلوآنزاست. احساس خستگی شدید، تب، یا گلو درد و دردهای بدنی از آن 
جمله است. اما علایمی که می تواند به تمایز مونونوکلئوزیس از آنفلوآنزا کمک 
کند شامل تورم کبد یا طحال است. همچنین، دوره این بیماری  طولانی‌تر از 
آنفلوآنزاست و اغلب به مدت دو تا چهار هفته ادامه دارد؛ گاهی اوقات نیز ممکن 

است شش ماه یا بیشتر ادامه داشته باشد.


