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در طب سنتی، روماتیسم مفصلی ناشی از غلبه 
سردی در اســتخوان هاست یعنی استخوان که 
خود سرد اســت، در اثر عواملی ســردتر هم می 
شود و علایم بیماری را نشان می دهد.البته از یک 
نکته بسیار مهم هم نباید غافل شد که استرس و 
غم و غصه نیز تاثیر فراوانی در بروز یا تشدید این 

بیماری دارد.
 اگر دقت کنید متوجه می شــوید که بسیاری از 
مبتلایان، پر اســترس هســتند و خودشــان هم 
اذعان مــی کنند کــه در ایامی که فکــر و خیال و 
نگرانی یا غم و غصه دارند، دردهایشــان بیشتر 
می شود.و اما درباره درمان این بیماری، طبیعتا 
نمی شــود یک نســخه واحد برای همــه پیچید. 

پزشک باید بیمار و شرایط مزاجی او را از نزدیک 
بررسی کند.

اما اگر بخواهیم یک چارچوب کلی برای درمان 
معرفی کنیم، به این شرح است:

۱(   اصــاح تغذیــه: مصرف ســردی هــا باید 
محدود و گرمی ها بیشتر شــود. خوراکی هایی 
مثل ماست، خیار، کاهو، آلو، کدو و دیگر سردی 
ها برای این بیماران مضر و برعکس غذاهایی که 
طبیعت گرم دارند مانند خرما، زیتون، عســل، 

دارچین، زنجبیل، زیره، زنیان و... مفید است.
۲( خون گیری: بــرای برخی از ایــن بیماران، 
چنان چه پزشــک لازم بداند باید فصــد یا خون 
گیری از ورید انجام شود. تجربه نشان داده بعضا 

شــرط لازم برای تاثیر داروهــا، اصلاح وضعیت 
خون است.

۳( درمان‌ بیماری های گوارشی
در صورتی که بیمار مبتلا به مشکلات گوارشی 
مانند نفخ معده یا یبوست باشد، حتما باید درمان 

شود.
۴( کنترل استرس و ایجاد آرامش

برای این منظور در طب اســامی، راهکارهای 
زیادی وجــود دارد. به طور خلاصه ضمن تجویز 
داروهای گیاهــی آرام بخش تلاش می شــود تا 
خوراک فکری مناسب به بیمار داده و نگرش او به 

زندگی و مشکلات مربوط اصلاح شود.
مواد غذایی ضد روماتیسم مفصلی

 دانه‌های روغنی
به گزارش باشــگاه خبرنــگاران ، بــادام، گردو، 
فندق، تخــم کتان، میــوه درخــت کاج و ... جزو 
دانه‌ها و مغزهای روغنی حاوی مس و ســلنیوم  
است  و برای بیماران مفید اما  پرکالری است که 
نباید در مصرف آن‌ها زیاده‌روی کرد چون امکان 
اضافه وزن وجود دارد و همین اضافه وزن نیز یکی 

از عوامل تشدید‌کننده روماتیسم است.
برخی ماهی‌ها و غذاهای دریایی

ماهی‌هــای حــاوی امــگا ۳ ماننــد قــزل آلا و ... 
برخــاف مــواد غذایــی حــاوی امــگا ۶ خواص 
ضدالتهابی و مسکن دارند. متاسفانه مواد غذایی 

حاوی امگا 6 پیش ساز التهاب در بدن هستند. 
ادویه

ترکیب شدن ادویه  با آنتی اکسیدان‌های موجود 
در مــواد غذایــی، بســیار کمک‌کننــده اســت. 
واقعیت شــگفت انگیز این اســت که یک قاشق 
چای خوری دارچین معادل یک لیوان آب انگور 
آنتی اکسیدان دارد. از جمله  ادویه مناسب برای 
روماتیســمی‌ها یا آرتروزی‌ها می‌تــوان به صمغ 
مر )Myrrh( اشاره کردکه دارای خاصیت ضد 

التهابی است.

کافه سلامت 

 
دکتر رضا منتظر |  متخصص طب سنتی

روماتیسم مفصلی یا آرتریت روماتوئید را یکی از بیماری های 

مزمن و صعب العلاج پزشکی امروز می دانند.از نگاه طب سنتی، هر عضوی از بدن طبیعتی 

دارد. اعضایی مثل قلب و کبد که خون زیادی در آن ها جریان دارد، طبع شان گرم است و 

برعکس اعضایی مثل مغز و استخوان ها و مفاصل طبع شان سرد است.اعضای گرم به گرمی 

ها و گرما حساس اند و اعضای سرد به سردی ها و سرما واکنش نشان می دهند، به همین دلیل 

است که افراد در مناطق سردسیر یا مرطوب بیشتر دچار درد مفاصل می شوند.د رادامه به 

نکاتی درباره روماتیسم مفصلی  اشاره شده است :

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دكتر حورا آموزگار
متخصص گیاهان دارویی

 لطفــا دربــاره ســندروم روده تحریــك پذیر و 
درمان آن توضیح دهید.

سندروم روده تحریك پذیر، نوعی اختلال روده ای 
شایع است كه علت آن مشخص نشــده اما شواهد 
نشان می دهد كه شدت علایم و بروز آن با استرس 
و نوع تغذیه افراد مرتبط اســت و در خانم ها شیوع 
بیشتری  دارد. علایم این اختلال اسهال، یبوست، 

نفخ، اسپاسم و درد شكمی است.
درمان ها شــامل تغییــر شــیوه زندگــی، دوری از 
اســترس و درمــان هــای دارویی اســت كــه انواع 

شیمیایی و گیاهی را دربرمی گیرد.
در ابتدا باید گفت چون تركیبات گیاهــی،  دارای 
منشأ طبیعی است و عوارض جانبی كمتری نسبت 
به گیاهان شیمیایی دارد می تواند گزینه مناسب 

تری در مصرف بلند مدت باشد.
 روغن نعنــاع: بــا كاهــش اسپاســم روده ای و 
ریلكس كردن ماهیچه های روده، ســبب كاهش 

درد شكمی می شود.
نكته قابل ذكر این كه نعناع در كنــار آثار مثبت در 
هضم غذا، در صورت مصرف بی رویه، سبب تهوع، 

استفراغ، اسهال و درد شكمی می شود.
گیاه نارون لغزان: با ایجاد روكشــی در ســطح 
روده، از تحریك آن جلوگیری می كند. در ضمن با 
افزایش میزان مدفوع و نرم كردن آن، آثار مثبتی در 

بهبود اسهال و یبوست دارد.
 كنگر فرنگی: آثار ضد اسپاسم دارد. همچنین 

در كاهش یبوست و اسهال  نقش دارد.
 آلوئه ورا: مطالعات گســترده ای روی آن انجام 
نشده اســت اما شواهد نشــان می دهد در كاهش 
یبوســت می تواند نقش داشــته باشــد امــا در درد 

شكمی تاثیری ندارد.
 انگور فرنگی هندی: در كاهش یبوســت موثر 

است و  باعث كاهش نفخ و درد شكمی می شود.

پزشکی پرسش و پاسخ

تغذیه

طب سنتی 

 روماتیسم مفصلی ناشی از غلبه سردی در استخوان هاست 

 فقر آهن خطر مرگ مادران باردار 

را 8 برابر افزایش می دهد

حاجیان – رئیــس انجمن تغذیه کــودکان ایران 
ضمن هشــدار درباره کمبود آهن در زنان باردار 
خاطر نشان کرد : بررســی های علمی نشان می 
دهد؛  خطر مرگ مادران بــارداری که دچار فقر 

آهن هستند، هشت برابر مادران عادی است.
علی‌اکبر سیاری در نشست خبری چهاردهمین 
کنگــره انجمــن علمــی تغذیه کــودکان ایــران و 
همایش تغذیه با شــیر مادر، با اشــاره بــه این که 
کمبود آهن بهره هوشــی کــودک را کم می‌کند، 
گفــت: احتمال مــرگ مــادران باردار دچــار فقر 
آهن کــه خــون ریــزی بعــد از زایمان هم داشــته 
باشــند، هشــت برابر مادرانی اســت که شــرایط 
عادی دارند؛ بنابراین توجــه به این موضوع حائز 

اهمیت است.
وی همچنین  ضمن هشدار درباره افزایش چاقی 
در بین کودکان گفــت: کودکان چاق، با افزایش 
حجــم دور شــکم و بیماری‌هایی همچون فشــار 
خون، دیابت نوع 2 و ســکته‌های زودرس قلبی و 

مغزی مواجه‌اند.
 وی افزود : میزان قندی که فرد بالغ باید مصرف 
کند به طــور میانگیــن 25 گرم طی 24 ســاعت 
اســت که معادل شــش قاشــق مرباخوری شــکر 
اســت. یک آب میــوه صنعتی 25 گــرم قند دارد 

که معادل حد مجاز یک روز قند مصرفی است. 
 دکتــر فریــد ایمــان زاده رئیــس انجمــن علمی 
تغذیه با شــیر مادر درخصوص عرضه شیرخشک‌ 
در ســوپر مارکت ها هشــدار داد وافــزود :برخی 
ســوپرمارکت‌ها اقــدام بــه فروش شــیر خشــک 
می‌کنند کــه خانواده‌ها باید دربــاره این موضوع 

هوشیار باشند.
 وی گفــت: کودکانــی کــه از شــیر مــادر تغذیــه 
می‌کننــد، 9 درجــه ضریب هوشــی بیشــتر و در 
آینده نیز وابستگی عاطفی و اخلاقی بیشتری به 

والدین به ویژه مادر دارند.

پس از پوست کندن موز 
دست‌ها را بشویید

موز میــوه پرطرفداری اســت که از زمان برداشــت 
تا فروش، راهــی طولانی را پشــت ســر می‌گذارد 
و پوســت آن به موادی آغشــته می‌شــود کــه برای 
سلامت انسان مضر اســت.به گزارش خبرگزاری 
سلامت، این میوه اغلب برای افزایش سریع انرژی 
بدن بین وعده‌های غذایی مصرف می‌شودو حاوی 
املاحی چون پتاسیم و منیزیم و همچنین ویتامین 
B6 است.در عین حال پوســت موز نیز فایده‌های 
بســیاری دارد. برای مثــال می‌توان آن را خشــک 
کرد و به عنوان کود پای گلدان‌های خانگی ریخت.
به‌تازگــی کارشناســان اداره »حفاظــت از حقوق 
مصرف‌کنندگان« در آلمان توصیه می‌کنند که پس 
از کندن پوست موز، حتما دست‌هایتان را بشویید.

مــوز میوه‌ای گرمســیری اســت کــه نــارس چیده 
می‌شود و از هنگام برداشت تا فروش راهی طولانی 
را پشت ســر می‌گذارد. به همین دلیل پوست این 
میوه به ترکیبات شیمیایی حفاظت‌کننده از جمله 
محلول‌های ضدقارچ آغشته می‌شود.این ترکیبات 
که مانع رسیدن زودهنگام یا گندیدن موز می‌شوند، 
روی پوست آن می‌مانند و هنگام جدا کردن پوست 

از میوه، دست‌ها را آلوده می‌کنند.

 زندگی‌سلام
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نکاتی که همــه بیماران مبتلا به 

صرع درباره ازدواج باید بدانند

دکتر کوروش قره‌گزلی، متخصص مغز و اعصاب 
درباره بیماری صرع اظهار کرد: موضوع ازدواج، 
چالــش دایمی بــرای بیمــاران مبتلا بــه  صرع  
و به طــور کلــی همه افــرادی اســت کــه دچار  

بیماری‌های مزمن هستند.
وی بــا اشــاره بــه ایــن کــه قطــع درمــان در 
بیماری‌های مزمن ســبب اختلال در ســامت 
فرد می‌شود، گفت: بیماران مبتلا به صرع و همه 
افرادی که گرفتار بیماری‌های مزمن هستند، 
برای آغاز زندگی مشترک حتما باید این موضوع 
را مدنظر قرار دهند و  به همسر آینده خود قبل 
از ازدواج اعلام کنند که بیمار هستند و باید دارو 
مصرف کنند.در گذشــته امکان تقاضای فسخ 
نکاح در صورت کتمان این قضیه و درخواســت 
همســر وجود داشــت ولی اکنون فســخ نکاح، 
روند طولانی پیدا کرده است و باید ثابت شود که 
صرع مخل زندگی زناشویی است و این مسئله 

تنها با تصمیم قاضی محقق می‌شود.

در غضــروف افــراد مبتــا 
به روماتیســم، میزان امگا 
6 بســیار بالا و میزان امگا 
3 به‌طور غیرعــادی پایین 
اســت؛ بنابراین لازم است 
مصــرف امــگا 6 را تــا حد 

امکان کاهش دهند.

کافه سلامت

مقدار کمی روغن داخل تابه بریزید و 
فلفل دلمه ای هــا را کمی تفت بدهید. 
سپس پوره یا رب گوجه فرنگی را اضافه 
زیتون هــا و فلفل  کنید و هــم بزنیــد. 
سبزها را خرد کنید و داخل تابه بریزید. 
نمک، فلفــل و خامــه را اضافــه کنید و 
دوباره هم بزنید. ســپس اجازه دهید 
به مدت ۵ دقیقه مواد روی گاز تفت داده 
یک عدد نان ترتیلا را کف قالب  شود.

قرار دهید. سپس چند قاشق از مواد 
را روی آن بریزید. اکنون کمی از پنیر 
فتا را روی مواد پیتزا خــرد کنید و چند 
لایه دیگر هم به همین ترتیب که توضیح 
قالب را داخل  داده شد، درست کنید.
فر قرار دهیــد و فــر را روی دمای ۱۵۰ 
درجه سانتی گراد همراه با گردش هوا 
روشن کنید. به مدت ۲۰ تا ۳۰ دقیقه 

اجازه دهید پیتزا داخل فر بماند. 

پیتزا خانگی با نان ترتیلا

آشپـــزی من

 نان ترتیلا - ۶ عدد
فلفل دلمه ای قرمز - 

۵۰۰ گرم
پنیر فتا - ۳۰۰ گرم

خامــه - ۲۵۰ میلی 
لیتر

زیتون - ۱۰۰ گرم

پــوره گوجــه یــا رب 
گوجــه فرنگــی - ۵۰ 

گرم
فلفل سبز - ۵۰ گرم

نمک - به میزان لازم 
 پودر فلفل-به میزان 

لازم 


