
پرسش و پاسخ
تجویــز   داروهــا، تنهــا بــا معاینــه بالینی و 
گرفتن شرح حال  امکان پذیر است و اگر در 
پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 
می‌شــود،  پــس از مشــورت بــا متخصــص 

مصرف شود.

گرچه هر دارویی ممکن است عوارض 
و مشکلاتی به همراه داشته باشد، اما 
برخی  با  مسکن‌ها  همزمان  مصرف 
ایجاد  و  دارویی  تداخل  به  داروها 
بیماری‌های دیگرمنجرمی‌شود. ممکن 
است مصرف یک مسکن با دوز کم و هر 
چند وقت یک بار مشکلی ایجاد نکند، 
اما گاهی به دلیل مصرف همزمان با 
دارویی دیگر، حساسیت‌ها وآسیب‌های 

جدی برای فرد به وجود آورد.
موارد  از  دربسیاری  مسکن‌ها  انواع 
گرفتن  نظر  در  بدون  و  نه  خودسرا
در  می‌شود.  مصرف  جانبی  عوارض 

حالی که مسکن‌ها به هر شکل خوراکی، 
قرص، کپسول، آمپول یا شیاف بی‌خطر 
نیست و عوارض آن ها ممکن است 

حتی سال‌ها بعد در بدن بروز پیدا کند.
   نشانه های تداخل دارویی

خونریزی دستگاه گوارش، دفع مدفوع 
شل و سیاه رنگ . درصورت مشاهده 
باید به سرعت به پزشک مراجعه شود. 
سوزش،  درد،  احساس  مثل  علایمی 
احساس سیر شدن زود هنگام یا فشار 
به معده بعد از غذا خوردن و ورم کردن 
ناحیه فوقانی، سوزش سر دل و برگشت 
اسیدی غذا به قسمت فوقانی سیستم 

گوارش، می‌تواند هشداری برای ورم یا 
زخم معده باشد.

   ژلوفن
ژلوفن یکی دیگر از مسکن‌های قوی 
در اطراف ماست که مهم‌ترین عملکرد 
آن علاوه بر کاهش درد، کم کردن تورم 
و تب است. از جمله عوارض مصرف به 
مدت طولانی تغییر درمیزان شنوایی و 
شنیدن صدای زنگ درگوش، تغییرات 
خلقی، افزایش وزن بی‌دلیل، تغییر در 
غیرعادی  احساس خستگی  و  بینایی 
دارویی  تداخلات  رو  دا این  است. 
شدیدی نیز ایجاد می‌کند. برای مثال 

آسپرین خطر  با  آن  مصرف همزمان 
یا  افزایش می‌دهد  را  خونریزی معده 
تداخل آن با داروی وارفارین که برای 
اثر  می‌شود،  مصرف  انعقادی  مشکل 
این دارو را کاهش و احتمال لخته شدن 

خون را افزایش می‌دهد.
   استامینوفن

یک  که  استامینوفن  نند  ما رویی  دا
است،  یج  را و  شناخته‌شده  مسکن 
ممکن است به ظاهرعوارض گوارشی 
در صورت  اما  باشد،  نداشته  چندانی 
مصرف زیاد و بی‌رویه، عوارض کلیوی 
و کبدی جبران‌ناپذیری خواهد داشت. 

همچنین افراد مبتلا به آسم و آلرژی 
نباید از استامینوفن برای کاهش درد 

استفاده کنند.
   دگزامتازون

دگزامتازون به‌دلیل وجود کورتن در آن، 
عوارضی مثل پوکی استخوان خواهد 
این مسکن هم  خوراکی  نوع  داشت. 
به هم  و  گوارشی  می‌تواند مشکلات 
خوردن تنظیم قند خون را ایجاد کند. 
علاوه بر این دگزامتازون ممکن است 
باعث تجمع بافت چربی در قسمت‌هایی 
ایجاد  باعث  خود  که  شود  بدن  از 

مشکلات و عوارض دیگر می‌شود.

تداخل دارویی مسکن ها‌ با داروهای دیگر

سواد سلامت

امروز نتایج مطالعات جدید روی انواع 
مسکن‌ها نشان داده نه‌تنها ممکن است 

مصرف آن ها کیفیت زندگی فرد را پایین 
آورد، بلکه می‌تواند به نسل‌های بعدی نیز 

آسیب برساند.
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نکات پیشگیرانه تب 
کریمه کنگو

چطور از موی فر 
مراقبت کنید؟

رئیس سازمان دام پزشکی هشدار داد 
سالانه دو تا پنج نفر براثر تب‌کریمه 
کنگو فوت می‌کنند؛ از این رو مردم 
دام‌های خود را خارج از کشتارگاه ذبح 
کرد:  رفیعی‌پوراظهار  علیرضا  نکنند. 
فصل  یک  مخصوص  بیماری  این 
فصل  چهار  بیماری  نوعی  و  نیست 
که  تفاوت  این  با  می‌شود.  شناخته 
درطول فصول سرد سال اگر دام خارج 
از کشتارگاه ذبح شود، امکان دارد که 
به  آلوده  از طریق دام  ویروس فقط 
انسان منتقل شود ولی در فصول گرم، 
آلوده،  خونابه  و  مــوازات گوشت  به 
کنه‌ها هم فعال می شوند و می‌توانند 
با گزش، ویروس را به انسان منتقل 
را  دستور  این  شهروندان  اگر  کنند. 
در  فقط  را  ــای خود  دام‌ه و  رعایت 
کشتارگاه‌ها ذبح کنند، بیماری مهلک 

تب کریمه کنگو ریشه‌کن می‌شود. 

برای مراقبت از موهای فر استفاده از 
ابزارهای حرارتی را به حداقل برسانید، 
گرما می‎ تواند به موهای شما آسیب 
برساند. می‏ تواند آن ها را شکننده، خشک 
 ‎و زبر کند. سشوار  یا اتو کشیدن مو می
تواند جهت رویش طبیعی فرهای شما 
را بر هم بزند و منجر به پدیدار شدن وز، 
خشکی موها و غیر قابل کنترل شدن 
شان شود. شما می‏ توانید از ابزارهای 
حرارتی مو استفاده کنید، اما نه همیشه. 
موهای براق و صاف را برای مناسبت 
های خاص کنار بگذارید و قبل از استفاده 
از یک ابزار حرارتی، مو را کاملا آماده 
کنید. برای جلوگیری از خشکی یا آسیب، 
از محصولات محافظ مو استفاده کنید. 
نرم کردن عمیق موها به‌طور منظم برای  
انواع موهای فر مفید خواهد بود. از یک 
نرم کننده غلیظ و رطوبت‌رسان روی طول 
موها استفاده کنید. به انتهای موها بیشتر 
توجه کنید  سپس یک کلاه دوش تهیه 
کنید و سرتان را بپوشانید. به موها حداقل 
20 دقیقه زمان دهید و بعد  موها را با آب 
ولرم )نه گرم( بشویید. آب گرم می‌تواند به 
فولیکول‌های موی شما آسیب برساند یا 
آن ها را ضعیف کند. گره موها را به درستی 
باز کنید. موهای فر را با بی‎احتیاطی و 
بی‎توجهی برس نکشید. برس کشیدن 
بیش از حد می‎تواند موهای شما را وزدار 
کند.  از یک شانه دندانه درشت و یک برس 
پارویی نرم استفاده کنید. وقتی موهای تان 
خیس هستند آن ها را شانه کنید سپس از 
کرم فر کننده استفاده کنید و اجازه دهید 
از  موها به‌طور طبیعی خشک شوند. 
برس، تنها برای باز کردن گره‏های بزرگ 

استفاده کنید. 

  تخم مرغ -  دو عدد   شــکر -  نصف لیوان   روغن -   نصف لیوان   ماســت  -  نصف لیوان   آرد برنج بدون 
گلوتن  - یک پنجم لیوان   کاکائو -  دو قاشق مرباخوری   بکینگ پودر -  دو قاشق چای خوری   وانیل  -  کمی

شربت:   شکر- نصف لیوان   آب - یک لیوان
کرم:  شــیر- یک پنجم لیوان  آرد بدون گلوتن - یک قاشــق غذاخوری  شکر -  سه قاشق غذاخوری   وانیل و 

کاکائو - کمی

   برای درست کردن شربت شکر و آب را می جوشانیم.  قالب کیک را چرب و آرد پاشی و دمای فر را روی 180 درجه تنظیم 
می کنیم .

   در کاسه ای، تخم مرغ وشکر می ریزیم و با همزن هم می زنیم  و سپس بقیه مواد کیک را  اضافه و بعد از هم زدن  در قالب 
کیک می ریزیم و در فر می پزیم. وقتی کیک پخته وکمی ولرم شد،  شربت سرد را می ریزیم و می گذاریم کیک کامل سرد شود .

    برای درســت کردن کرم به جز وانیل همه مواد را مخلوط می کنیم و می جوشــانیم.  وقتی می جوشد سفت تر می شود. 
 در آخــر وانیل را می ریزیم و خوب هم می زنیــم . کرم گرم را روی کیک می مالیــم روی آن را به دلخواه  تزیین می کنیم .

 ) می توانید از شربت صرف نظر کنید(

امروزه به دلایل مختلف رژیم غذایی، آلودگی ها ومشکلات هورمونی و داخلی، پوست بسیاری ازما شفافیت و درخشندگی طبیعی 
را ندارد و نیاز است که به آن رسیدگی بیشتری شود. از جمله راه های پاک سازی یا پلینگ پوست می توان به بخور دادن ، روغن 
مالی ، استفاده از ماسک و…اشاره کرد که هر فردی بنا به نوع پوست خود می تواند از روش های پاک سازی بهره بگیرد. توصیه 
اول پرهیز از مصرف مواد غذایی ناسالم ، مصرف دخانیات و قرار گرفتن در معرض استرس است . همچنین مصرف میوه وسبزی 

ونوشیدن آب کافی به سلامت وشادابی پوست کمک می کند .
   خارج سازی دانه های سر سیاه : در این مرحله بعضی ازدانه های سر سیاه بزرگ را می توانید جلوی آینه با فشار دادن 
بین دو انگشت خارج کنید و حتما تا ریشه ای که به رنگ سفید است ادامه داده تا کاملا تخلیه شود وسپس با پنبه آغشته به الکل 

طبی آن را ضد عفونی کنید .
   فواید بخور دادن پوست :گرما و رطوبت باعث باز شدن منافذ پوست می شود و این امر به خروج سموم زیر پوست کمک 

می کند . شما می توانید از گیاهانی مانند مریم گلی ، زنجبیل ، بابونه و رزماری برای بخور استفاده کنید .
   پاک سازی پوست با بخور بابونه : می‌توانید دو تا سه قاشق غذاخوری گل بابونه خشک شده را به آب جوش 
اضافه کنید و 10دقیقه صورت را بخور دهید. بعد از اتمام بخور حوله را از روی سر خود بردارید و گل‌های بابونه را از داخل 
آب بیرون بیاورید و برای ۵ دقیقه روی پوست قرار دهید. سپس صورت‌تان را با آب سرد بشویید و از یک کرم مرطوب 

کننده فاقد چربی استفاده کنید. برای نتیجه‌گیری بهتر باید این راهکار را دو تا سه بار در هفته تکرار کنید.

روش های پاک سازی پوست        کیک با آرد برنج بدون گلوتن

پوست و مو

کافه سلامت

آشپزی من سلامت

دانه های بسیارریزتر 
 وکوچک تر را با 

وسیله ای که مخصوص 
پلینگ است ، خارج 
کنید .این وسیله به 

شکل میله ای است که 
سر آن حلقه ای شکل 
است وشما می توانید 

پس از ضد عفونی 
کردن آن با الکل با 

کشیدن این حلقه روی 
پوست از پایین به بالا 

چه ناحیه بینی و چه 
بقیه قسمت های دیگر 

صورت ،تمام جوش 
های ریز سر سیاه را که 
توسط بخور برای بیرون 

آمدن آماده شده اند، 
خارج کنید .هر بار که 

این وسیله  حلقه ای 
شکل را روی پوست 

می کشید حتما با یک 
پنبه آغشته به الکل 

آن را ضد عفونی کنید 
و دوباره کار را ادامه 

دهید

دکتر سید سعید اسماعیلی
متخصص طب سنتی

خشایار احمدی
جراح و متخصص گوش، گلو وبینی

برای درمان جــوش های زیر 
پوستی چه توصیه می کنید؟

برای درمان جوش های زیر پوســتی 
باید غلظــت خون را پاییــن بیاورید 
وحــرارت کبــد کم باشــد، ازطرفی 
دســتگاه گوارش هم کارکرد مناسب 
داشته باشد بنابراین مصرف خاکشیر 
با آب گرم به رفع یبوســت کمک می 
کند. برای کاهش حــرارت کبد هم 
می توانید ازعرق کاسنی وشاهتره به 
صورت ناشتا استفاده کنید یا می توانید 
 قبل از ناهار وشــام هم میــل کنید .

مصرف عنــاب وگل گاوزبان وانجام 
حجامت هم برای شما مناسب است.

لطفا درباره جراحی آندوسکوپی 
برای درمــان التهاب وعفونت 
سینوس توضیح دهید؟ به چه 

افرادی پیشنهاد می شود؟
در مبتلایان به سینوزیت در اولین مرحله 
از درمــان، داروها و اقدامات مختلفی از 
جمله شست وشوی بینی،  برای بیمار 
تجویز  می‌ شود. دربرخی موارد پزشک 
و بیماربه این نتیجه می‌رسند که عفونت 
سینوس‌ها همچنان به طور مکرر اتفاق 
می‌افتد و بــه دارو یا روش‌های درمانی 

اولیه پاسخ نمی‌دهد.
در چنین شــرایطی یــک گزینه برای 
درمان ســینوزیت، انجام عمل جراحی 
آندوســکوپی بینی برای گشاد کردن 
دهانه مجراهایی اســت که کار تخلیه 

مخاط از سینوس را انجام می‌دهند.
آندوســکوپی ســینوس  جراحــی 
رایج‌ترین عمل جراحی است که برای 
درمان بیماری‌های التهابی و عفونی 
سینوس‌ها انجام می‌شود. تحقیقات 
نشان داده است که این عمل جراحی 
نتایجی بســیار  رضایــت بخش و 

ماندگار ایجاد  می‌کند.
در نتیجه شــدت ورم، خــون ریزی و 
ناراحتی ناشــی ازجراحی کاهش پیدا 
می‌کنــد و دوره بهبودی بعــد از عمل 
جراحی ســینوس هم خیلــی کوتاه‌تر 
می‌شود.طی عمل جراحی آندوسکوپی 
بینی عــاوه بر برداشــتن بافت‌های 
آسیب‌دیده، مســیر مجراهای طبیعی 

سینوس هم ترمیم و باز می‌شود.
مراقبت‌‌های بعد از جراحی آندوسکوپی 
بینی هم به اندازه خــود عمل جراحی 
آندوسکوپی سینوس در دست یابی به 

نتایج رضایت‌بخش، اهمیت دارد.
در جراحی آندوســکوپی پوست برش 
داده نمی‌شــود و تمام جراحی از طریق 
ســوراخ‌های بینــی انجام می‌شــود، 
همچنین بیشــتر بیمــاران همان روز 

جراحی مرخص می‌شوند.
درد کمتر، نامشخص بودن محل عمل 
جراحی، خون ریزی کمتــر، ناراحتی 
کمتر بیمار هنــگام جراحی، نیاز کمتر 
به پانسمان و اســتفاده از تامپون بینی 
پــس از جراحی آندوســکوپی، دوران 
بهبود سریع‌تر و میزان موفقیت بالاتر از 
دلایلی است که پزشکان این روش را به 

بیمار توصیه می‌کنند.

 زندگی‌سلام
  پنج شنبه
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ورزش

آن بخش از مغز که 
وظیفه‌ پردازش بوها را 
دارد به بخش‌هایی که 

مخصوص احساسات و 
خاطرات هستند بسیار 

نزدیک است. وقتی 
شما بویی را که دوست 
دارید، مثلا یک عطر یا 
بوی یک گل، استشمام 
می‌کنید به طور طبیعی 
نفس عمیق می‌کشید 

که می‌تواند به شما 
آرامش دهد.

تنها با استشمام 
اسانس‌ها می‌توانید 

استرس، اضطراب یا 
هر ضربه احساسی 

آنی دیگر را به حداقل 
برسانید.

گیاهان مفید برای 
تسکین استرس:
استوقودوس: کاهش 

استرس روانی
یاسمن: نشاط‌آور و 

آرامش‌بخش
رز: تقویت فعالیت قلب 
و ایجاد حس اطمینان
نعناع: کاهش خستگی

پنج ‌شنبه‌ها

اگر زمان زیادی برای تمرین های ورزشی ندارید، اگر از آن دسته 
افرادی هستید که فکر می کنید برای انجام حرکت های کششی 
 باید وســیله خاص ومتفاوتی داشته باشــیدیا نیاز به یک مربی 
دارید و ...  همه این ها تصوراتی است که شما دارید .در حالی که می 
توانید با کمترین امکانات ) یک صندلی( وگذاشتن 10 دقیقه از وقت 

خود از استرس وخستگی روزانه بکاهید.

 تنها 10 دقیقه  زمان
 برای  کاهش استرس وخستگی

ی
راد

د م
سعی

ز : 
سا

ر  
صوی

ت


