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پرسش و پاسخ
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.
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»عصبانی شدن سریع« از علایم غلبه 
صفراست

۱۲ علامت غلبه »خلط صفرا« از جمله»عصبانی 
شدن سریع و فروکش کردن سریع آن« است.

غلبه خلط »صفرا« در بدن با علایمی همراه است 
که به 12 مورد از این علایم اشاره شده است:

1- گرگرفتگی )داغ شدن یک‌باره داخل بدن(
2- احساس عطش و تشنگی بسیار

3- عصبانی شــدن ســریع و فروکش کردن آن 
به سرعت

4- تلخی آب دهــان، صبح هنگام بیدار شــدن 
از خواب

5- کاهش اشتها
6- به هم خوردگی دل و احساس حالت تهوع

7- زردی رنگ رخسار
8- زردی سفیدی چشم

9- لذت بردن از نســیم خنک و هوای سرد )باد 
کولر در تابستان(

10- احساس سوزن‌سوزن شدن سطح پوست
11- پرخاشگری

12- عرق کردن دست و پا
در فصل "تابستان" غلبه صفرا می‌تواند تشدید 

شود و سن جوانی، سن تشدید آن است.

درمان غلبه صفرا   �
ســویق گندم و جــو ســه قاشــق غذاخــوری در 
ناشتا به‌صورت خشک نه آغشــته به روغن یا آب 
مصرف شود.مصرف روغن زیتون، مویز)نوعی 
کشمش(، عسل در ناشتا خوردن به میزان یک 
قاشــق مرباخوری، افطــار با آب ولــرم، مصرف 
آب ســرد )نه آب یــخ (، مصرف ســرکه طبیعی، 
مصــرف آلوی ســیاه تــازه‌، مصرف روزانه ســرد 
و‌ ترهــا از جمله ســبزی خرفه)پرپیــن(، مصرف 
ماست )البته همراه ماست، زنیان مصرف شود و 
ماست نباید همراه با غذا مصرف شود(، مصرف 

میوه‌های آبدار ، هندوانه، ترشیجات و ...
پویا

درمان فتق ناف
فتق ناف به معنی خروج بخشی از احشای داخل 
شــکمی )به طو معمول بخشــی از روده( از ناف یا 
دیگر نقص‌های جداره شکم است؛ در اصل تعریف 
کلی فتق به همین معناست و قسمت آسیب‌دیده 
مثــل این مــورد که نــاف اســت، نــوع آن را تعیین 
می‌کند.علت کلی بــروز این عارضه جمع شــدن 
آب و وجود آســیب‌های داخل شــکمی است، اما 
اصلی‌ترین عامل را می‌توان نارسایی‌های کبدی 
دانســت، جمع شــدن آب با افزایش فشــار داخل 
شکمی، باعث ایجاد این بیماری در افراد می‌شود.
تحت فشار قرار گرفتن عضو ورودی یا همان روده 
می‌تواند با جلوگیری از خون رسانی منجربه مرگ 
ســلول‌ها و ایجاد شــرایط اضطراری بــرای بیمار 
شود.در صورت مراجعه به موقع می‌توانیم با تجویز 
دارو یا کشیدن آب داخل شکم و کاهش فشار وارد 
شده از بروز این عارضه جلوگیری یا به بهبود روند 
درمان کمک کنیم؛ در غیر این صورت جراحی تنها 
راهکار ممکن است که با توجه به همراه شدن این 
بیماری با نارسایی‌های کبدی به یک تیم جراحی 
نیاز اســت.گاهی شــرایط عمومی بیماران مبتلا 
به نارســایی‌های کبدی اجازه عمل جراحی روی 
بیمار را بــه نمی‌دهد بنابراین، پیشــگیری با دارو 
و خارج کردن آب داخل شــکم اهمیت بســیاری 
دارد.بــروز ایــن بیمــاری علاوه بــر جلوگیــری از 
خون رسانی که به آن اشاره شــد و نیاز به جراحی 
اورژانسی دارد می‌تواند عوارضی مانند عفونت و 
حتی ایجاد پارگی در ناحیه آسیب پذیر شکم را در 

پی داشته باشد.

تناسب اندام 

بیشتر بدانیم

دکتر مهدی فهیمی
متخصص طب سنتی

 برای تغذیه در فصل پاییز 
چه پیشنهاد می کنید؟

در ایــن فصــل اســتفاده از میــوه گلابــی باعث 
پاک سازی دستگاه گوارش از جرم های غلیظ 
می‌شــود .توصیه می شــود روزانــه به خصوص 
در میانــه روز حداقل یک تا دو گلابی اســتفاده 
شــود .اســتفاده از این میــوه جرم هــای غلیظ 
را دفع می کنــد و مانــع از تجمع بخــارات گرم 
در کبد مــی شــود . بنابراین مــی توانــد از بروز 
ســرماخوردگی و همچنین احتقــان صفراوی 
جلوگیری کند.شــروع علایم خشــکی در پاییز 
می تواند افت وخیز رطوبت و حــرارت را ایجاد 
کند و این باعث اختلال خواب در بعضی افراد 
خواهد شد .برگ میوه گلابی هم اکنون به وفور 
وجود دارد .می‌توانید برگ این میوه را خشک و 
شب ها به عنوان دمنوش استفاده کنید تا باعث 
آرامش تان شــود و از اضطراب و دلشوره هایی 
که مختص فصل پاییز یا شروع غلبه سوداست، 

جلوگیری کند.

 زندگی‌سلام
سه شنبه 
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بی‏اشتهایی نوعی اختلال در غذا خوردن است که در آن بیمار از خوردن غذا به میزان 
کافی با وجود گرسنگی امتناع می‌‎ورزد و اغلب، گروه سنی نوجوان را در معرض خطر 
قرار می‌دهد، به همین دلیل این سوال برای ما به وجود می‌آید که چگونه می‎توانیم از فرزندمان در مقابل 

این چنین مشکلی حمایت کنیم و تا بهبودی کامل همراهش باشیم؟

بیماری بی اشتهایی  در دوره نوجوانی 
والدین و اطرافیان چگونه می‎توانند کمک کنند؟ 

دوشنبه‌ها

را منتشــر کرده اســت که در صورت شــک به 
ایــن بیمــاری می‎تــوان از آن اســتفاده کــرد 
)به خصــوص اطرافیان بیمــار(؛ این کــه »آیا 
احساس می‎‏کنم با خوردن زیاد دچار حالت 
تهوع می‏شوم؟ آیا هنگام غذا خوردن، نگرانم 
که کنترل خود را از دست بدهم؟ آیا به تازگی 
بیش از شش کیلو در سه ماه از دست داده‏ام؟ 
آیا دیگران می‌گویند من خیلی لاغر هســتم، 
در حالــی که من فکــر می‎کنم چاق هســتم؟ 
آیــا غذا خــوردن بــر زندگــی من غالب شــده 
اســت؟« به عقیده  HAS اگر پاســخ فرد به دو 
یا چند سوال فوق مثبت باشــد، احتمالا فرد 
دچار اختــال تغذیــه‌ای یا مبتلا بــه بیماری 

بی‏اشتهایی یا »بولیمیا« است.

مشکل دوچندان خانواده‌ها   �
اگر بیمار تصمیم به مشــاوره و درمان داشته 
باشــد، این فرایند بســیار طولانــی و احتمالا 
قابل برگشــت بــه شــرایط قبــل و ایــن برای 
بیمــار ســخت و بــرای اطرافیانش ســخت‏تر 
اســت. در حقیقت خانواده‏ها خیلی بیشــتر 
دچار مشکلات می‎شــوند؛ دیدن فرزندشان 
که از بیماری رنــج می‏برد و از طرفی توســط 
پزشکان، دوستان و خانواده‏‎هایشان سرزنش 
و قضاوت می‏‎شــوند و شــنیدن ایــن جملات 
تکراری که »بــه او بگو غذا بخورد« یــا »تو باید 
قــوی باشــی« و...  درحالــی کــه مــردم این 
بیماری را خوب نمی‏شناسند و تنها باعث آزار 
می‎شــوند. در نتیجه ایــن خانواده‎ها تصمیم 
می‏گیرند سکوت کنند تا این که مورد قضاوت 

قرار بگیرند.

آگاه شوید، درک کنید، کمک بگیرید   �
برای کمــک بــه فرزنــد بیمارتان، آمــوزش و 
اطلاع‏رسانی درباره این بیماری انجام شود 
چون که به درک بهتر آن و آسیب‌هایش کمک 
می‌کند و بســیار مفید است. نشــناختن این 
بیماری باعــث درماندگی و ناتوانــی در برابر 
آن می‏شود. آگاهی دادن درباره آن به فرزند 
توســط والدین این حــس را به بیمــار منتقل 
می‎کند که ما از بیماری تو خبر داریم و خوب 

می دانیم که تو از آن رنج می‏بری.
 با این‌حال مراقب باشــید از هر منبعی بدون 
تحقیق کمک نگیرید چون بیشتر سایت‏های 
اینترنتــی اطلاعــات درســت و مســتندی از 
این بیماری در اختیار شــما قرار نمی‎دهند، 
بنابراین ترجیحاً از سایت های معتبر مربوط 
به ایــن بیماری اســتفاده کنید.به محض این 
که بیمار مبتلا به بی‏اشتهایی، فرایند درمان 
خود را آغاز کرد، شخص باید مشخص کند که 
اطرافیان چه کمکی می‏توانند بــه او بکنند؛ 
به‌عنوان مثال از بقیه بخواهــد که همگی در 
کنار هم شام بخورند یا در تهیه و آماده سازی 

غذا کمک کنند. 
با درخواست شخص بیمار، »خانواده‎درمانی« 
یکــی از راه‌های موثــر در روند بهبــود بیمار و 
حتی بقیه اعضــای خانــواده در مقابله با این 
بیماری است، به این معنا که بیمار به راحتی 
از درد و رنج خودش بــرای بقیه صحبت کند 
و اعضای خانواده با او همــدردی و همراهی 
کنند. اســاس کمــک و حمایت از بیمــار این 
اســت که اطرافیان، در برابر بیمــار، خود در 

بهترین وضعیت باشند.

یادتان باشــد بهترین حمایت‌ها 
و مراقبت‌ها از طرف خانواده ها 
اعمال می‌شود، بنابراین بیرون 
آمدن از انــزوا و ســکوت، دوباره 
قوی شدن و ادامه زندگی معمول 
برای حمایت و بهبود بیمار مبتلا 
به بی اشــتهایی،زمان بر اما مهم 
اســت و بــرای به‌دســت آوردن 
اعتماد به نفــس و بهبودی کامل 

ضروری است

آشپزی من

 آیا »استامینوفن«
 برای زنان باردار ایمن اسـت؟ 

خطر تولد کودکانی با مشــکلات رفتاری مانند 
اختلال کم‌توجهی و بیش‌فعالی در زنانی که در 
طول بارداری اســتامینوفن مصــرف می‌کنند، 
بیشتر است.مطالعه اخیر در مجله علمی اطفال 
»جاما« نشان می‌دهد که رابطه‌ای بین مشکلات 
رفتــاری کــودکان مثــل بیش‌فعالــی و مصرف 
اســتامینوفن در دوران بــارداری وجــود دارد. 
سرپرســت گروه تحقیق از دانشگاه »بریستول« 
هــم دراین‌بــاره می‌گویــد: »بــه نظــر می‌رســد 
فرزنــدان زنانــی که در طــول بارداری مســکن 
اســتامینوفن اســتفاده کرده‌اند، تا رســیدن به 
هفت ســالگی بــا خطر بــالای ابتلا بــه اختلال 

بیش‌فعالی روبه‌رو هستند.«

فاطمه قاسمی |مترجم

بانوان

کاپدگی تایلندی

بر اساس گزارش HAS)اداره کل بهداشت روان و 
درمان( بین 0.9 تا 1.5 درصد جمعیت کشــوری 
مثل فرانســه که شــامل زنان جوان هم می‌شود، از 
مبتلایان به بی اشــتهایی هســتند و فراتر از بیمار، 
خانواده‏هــا هســتند که تحــت تاثیــر ایــن بیماری 
قرار دارنــد، در حالی‌که متاســفانه غلبــه‌ یافتن بر 
بی‌اشتهایی یکی از سخت ترین کارهای روی زمین 
است. اما می توان آرام آرام برای حل آن اقدام کرد؛ 
در قدم اول، بیمــار باید بیماری خود را بشناســد و 

بپذیرد. معمولًا در ابتــدای راه خانواده با تصور این 
که فرزندشان فقط یک رژیم ساده را دنبال می‏کند، 
به شــدت بیماری او را انکار می‎کنند که تنها باعث 
سخت شدن روند درمان می شــود و  پس از آن با ید 
به کمک متخصصان به حل آن بپردازند. با ما همراه 

باشید تا به بیان جزئی‌تر این مسیر بپردازیم.

سوالاتی که باید پرسید   �
در همیــن بــاره اداره HAS ، مجموعــه ســوالاتی 

ســیر را در کمی روغن تفت دهید، ســپس سینه خرد شــده مرغ را 
به ترتیب سویا سس، هویج، پیاز، سرکه، فلفل قرمز و  اضافه کنید .
تخم مرغ را اضافه کنید و خوب هم بزنید تا تخم مرغ‌ها خوب مخلوط 
شــود.گوجه ها را به مواد اضافه کنید. توجه داشته باشید که مواد 

باید فقط تفــت داده شــود.برنج را به این مخلوط اضافــه کنید و تفت 
دهید و در صورت نیاز سویا سس بیشتری بریزید تا برنج کاملا قهوه ای 
در آخر پیازچه را اضافه کنید و غذای آماده شده را در ظرف مد  شود.
نظر سرو کنید . این غذا معمولا با لیموترش تازه و خیار سرو می‌شود.

سینه مرغ پخته وخرد شده - یک عدد 
گوجه فرنگی نگینی خرد شده - 3 عدد

هویج نگینی خرد شده - 3 عدد
پیاز بزرگ، خرد شده- یک عدد

سیرریز شده – 2 حبه
سویا سس - به مقدار لازم

پودر فلفل قرمز - به مقدار لازم
ساقه پیازچه - به مقدار لازم

تخم مرغ - 4 عدد
سرکه - 5 قاشق غذاخوری

برنج دم کرده -5پیمانه


