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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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 کشش دیواری؛ حرکتی
 برای کاهش درد پاشنه پا

یکــی از شــایع تریــن دلایــل درد پاشــنه پــا 
التهاب»پلانتار« اســت. التهاب شــناخته شده 
گروهی از بافت‌های فیبــروزی که در طول کف 
پا قرار دارند.نحوه انجام: پای برهنه روبه روی 
دیوار بایستید.با دو دست به دیوار فشار بیاورید 
و به طرف جلو متمایل شوید.پشت پاشنه و پای 
سمت چپ احساس کشش می کنید.30 ثانیه 
ایــن حالت را نگــه دارید، جــای پاهــا را عوض و 

حرکت را تکرار کنید.

تاثیرات مثبت حجامت، با روش 
پژوهش روز دنیا اثبات شده است

مشاور وزیر و سرپرســت دفتر طب ایرانی وزارت 
بهداشت، با اشــاره به وجود مقالات علمی بسیار 
در زمینه تاثیــر حجامت، بــه ضرورت مشــاوره با 
پزشــک آگاه و متخصص طب سنتی، تاکید کرد.
به گزارش فارس، محمود خدادوست، مشاور وزیر 
و سرپرست دفتر طب ایرانی با اشاره به این که در 
منابع اصلی طب سنتی ایرانی به انجام حجامت 
توصیه شــده اســت، گفت: امروزه مقالات علمی 
بســیاری در زمینه بررســی آثار درمانی حجامت 
با استفاده از روش‌های پژوهشی روز دنیا منتشر 
شــده که تاییدکننده آثــار مثبت آن اســت.انجام 
حجامــت،  شــرایطی دارد و توجه نکــردن به این 
شرایط، می‌تواند منجر به آثار ناگواری شود.مردم 
باید بدانند که انجام حجامت بــرای برخی افراد 
مفید بــوده و از بروز بیمــاری جلوگیری می‌کند، 
ولی در برخی دیگر می‌تواند نتایج عکس داشته و 
شرایط فرد را به‌جای بهبود، رو به وخامت ببرد.هر 
فرد باید برای انجام حجامت حتما از یک پزشک 
آگاه و متخصــص در حــوزه طــب ســنتی ایرانــی 
مشــاوره بگیرد تا از مفید یا مضر بودن حجامت با 

توجه به شرایط بدنی خود مطلع شود.

تناسب اندام

کافه سلامت

دکتر مهدی فهیمی
  متخصص طب سنتی

س: آیا برای پیشگیری از سنگ کلیه) به ویژه نوع 
کلسیمی آن(  راهکاری وجود دارد؟

ج:  ســنگ کلیه رســوبات سختی اســت که در 
کلیه تشــکیل و موجب بروز درد در ناحیه کمر 
و پهلو می شــود و بســته به نوع ســنگ متفاوت 
اســت.بعضی از ترکیبــات غذایــی از رســوب 
کلســیم کــه منجربــه ســنگ کلیــه مــی شــود 

جلوگیری می کند.
لیموترش و لیموشیرین با کلســیم ترکیب و از 
تشکیل سنگ های اگزالات کلسیم جلوگیری 
مــی کند.ازمصرف دوز بالای مکمــل ویتامین 
C که ریســک تشــکیل ســنگ هــای مرتبط را 
افزایش می دهد، اجتنــاب کنید.مصرف مواد 
طبیعی حاوی این ویتامین مثل لیموترش خطر 
افزایش تشــکیل ســنگ را ندارد.ســعی کنید 
میزان مناسب کلســیم را از طریق مواد غذایی 
دریافــت کنید چــون باعث ترکیب بــا اگزالات 
مــواد غذایی شــده و از جــذب این ضــد مغذی 
جلوگیری مــی کند.اگزالات یــک ضد مغذی 
اســت که در ترکیباتی مثل کاکائو، سبزیجات 
با برگ سبز و میوه ها یافت می شود.منیزیم از 
تشکیل سنگ کلیه اگزالات کلسیم جلوگیری 
مــی کند.این ماده جــذب اگــزالات در روده را 

کاهش می دهد.
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التهاب معده ناشی از این باکتری می تواند 
بــه گاســتریت، زخــم و حتی ســرطان معده 
منجر شود.عفونت های هلیکوباکتر پیلوری 
بــه طورمعمــول نیاز بــه درمــان ســه گانه با 
دوآنتــی بیوتیک ومهار کننــده پروتون پمپ 
دارد.آنتــی بیوتیــک ها مــی توانــد عوارض 

جانبی ایجــاد کند. اســتفاده از درمان های 
طبیعــی ممکــن اســت در پیشــگیری ازاین 
عوارض جانبی، حفاظــت از معده، کمک به 
بدن برای مبارزه با عفونت وارتقای سلامت 

کلی مفید باشد.
درمان طبیعــی، بعید اســت که ایــن باکتری را 

هلیکوباکتر پیلوری باکتری اســت که آلوده کننده معده است که می تواند  پزشکی
بیماری زخم معده مزمن ایجاد کند. درحالی که درمان های طبیعی نمی تواند 

باکتری را از بین ببرد، ممکن است به کاهش باکتری ها کمک کند.

درمان های طبیعی هلیکوباکتر پیلوری
دوشنبه ها

به طــور کامل از بیــن ببرد وفرد ممکن اســت 
تصمیم به اســتفاده از این درمان هــا در کنار 

درمان متعارف داشته باشد. 
محققان طیف وسیعی از مطالعات را در زمینه 
روش هــای طبیعی بــرای درمــان عفونت ها 

انجام داده اند.

هشت درمان طبیعی:

عسل   �  
 عسل برای خواص ضد باکتری شناخته شده 
است و مردم از زمان های قدیم آن را به عنوان 
یک دارو استفاده کرده اند.یک مطالعه نشان 
داد که عسل رشد H. pylori را در سلول های 

معده سرکوب می کند.

آلوئه ورا   �  
آلوئــه ورا یک داروی گیاهی اســت کــه برای 
درمان بیمــاری های مختلف مورد اســتفاده 
قرار می گیرد، از جمله: یبوســت ، سم زدایی 

سلامت گوارشی التیام زخم

جوانه بروکلی   �
نشان داده شــده است که ســولفورافان، یک 
ترکیب کــه در جوانه های بروکلــی یافت می 
شود، H. pylori را می کشد. مطالعات انجام 
شــده اثرات مطلوب ســولفورافان را در برابر 

باکتری های H. pylori نشان داده اند.

 شیر   �
 لاکتوفریــن، گلیکوپروتئین موجود در شــیر  

هلیکوباکتر پیلوری را سرکوب می کند.

 چای سبز   �
چای سبز یکی از نوشــیدنی های سالم است 
که شامل بسیاری از آنتی اکسیدان ها و مواد 

مغذی است.
در یک مطالعه آزمایشگاهی، چای سبز تعداد 
باکتری و میزان التهاب نمونــه های  آلوده به 

H. pylori را کاهش داد.

پروبیوتیک   �
انــواع مختلفــی از پروبیوتیــک وجــود دارد. 
بســیاری از افراد از بیفیدوباکتریوم استفاده 
می کنند که در محصولات لبنــی و تخمیری 
یافت می شــود تا از عفونت دســتگاه گوارش 

جلوگیری شود.
تحقیقات نشان داده است که بیفیدوباکتریوم 
اثر خود را علیه H. pylori با رقابت با باکتری 

ها به روی بستر مخاطی معده می گذارد.

فتوتراپی   �
 تحقیقات نشــان می دهــد که باکتــری های
 H. pylori بــه نــور مــاورای بنفش حســاس 
هستند.فتوتراپی نشــان داده است که تعداد 
باکتری ها در معده به طور معنی داری کاهش 
می یابد. با این حال، باکتری ها چند روز پس 

از فتوتراپی دوباره رشد می کنند.

ویتامین‌ و مکمل‌   �
ویتامین C، ویتامین E و سلنیوم پس از درمان 
عفونت هلیکوباکتر پیلوری باعث کاهش خطر 

ابتلا به سرطان معده و مری می شوند.
یک مکمل مولتی ویتامین ومعدنی با کیفیت 
بالا و قوی باید ویتامین C، ویتامین E و سلنیوم 
را در مقادیر نزدیک به آن هایی که در تحقیق 
بالا اســتفاده شــده تامین کند، اگر چه شــما 
ممکن اســت نیازمند ویتامین C بیشتر برای 
رســیدن به دوز کامل روزانه ۵۰۰ میلی‌گرم 
باشید.ســیاه دانه واجــد بســیاری از مزایای 
اثبــات شــده از جمله مبــارزه بــا عفونت‌های 

هلیکوباکتر پیلوری است. 
تحقیقــات از ســال ۲۰۱۰ نشــان داد که در 
بیماران مبتلا به باکتری هلیکوباکتر، مصرف 
روزانه ۲ گرم پودر سیاه دانه همراه با امپرازول 
)کاهش دهنده اسید( در درمان هلیکوباکتر 
موثرتــر از درمــان معمــول ســه گانــه کاهش 
دهنده اسید و دو آنتی بیوتیک متفاوت است. 
دوزهای ســیاه دانه در یک یا ســه گرم در روز 

تاثیر کمتری داشتند.
)قبل از مصرف با پزشک خود مشورت کنید.(

این مــواد را مصــرف نکنید یا 
مصرف آن ها را کاهش دهید 
تــا از هلیکوباکتــر پیلــوری و 

علایم آن جلوگیری کنید:
کافئین

نوشیدنی‌های گازدار
ترشی‌ها و شورها

غذاهای پرادویه
غلات کم فیبر

تشخیص بیماری » پارکینسون« از طریق تغییرات شبکیه چشم

سلامت

پژوهشــگران کُره ای به تازگی توانسته اند به 
ارتباط میــان باریک شــدن شــبکیه و ابتلا به 
بیماری پارکینســون دســت یابند.چشم ها، 
نشانگرهای خوبی برای تشخیص زودهنگام 

بیماری پارکینسون هستند.
 پژوهشگران دانشــگاه سئول اعلام کرده اند 
که میان نورون های تولید کننده دوپامین که 
در کنترل حرکات بدن نقــش دارند و باریک 
شدن شبکیه چشــم ارتباط وجود دارد.برای 
رســیدن به این نتیجه، پژوهشگران وضعیت 
49 فرد با میانگین ســنی 69 ســال را که دو 
سال از تشــخیص بیماری پارکینسون در آن 
ها می گذشت، بررســی کردند. این افراد که 

از ابتدای روند بررســی هیچ دارویی مصرف 
نمی کردنــد با 54 فــرد ســالم در همین رده 
سنی مقایسه شدند. همه شرکت کنندگان در 
این طرح تحت آزمایش کامل بینایی و شبکیه 

چشم قرار گرفتند.
پس از آن، پژوهشــگران متوجــه کاهش قطر 
شــبکیه بــه خصــوص در دو لایــه از پنــج لایه 
شــبکیه در مبتلایان به بیماری پارکینســون 

شدند.
 به عنوان مثال یکی از لایه های داخلی به طور 
متوســط 35 میکرومتر ضخامت داشــت، در 
حالی که درباره افرادی که تشخیص بیماری 
وجود نداشــت، ضخامت این لایه شبکیه 37 

میکرومتر بود. 
این رونــد باریک شــدن همچنین مــی تواند 

با وخامــت بیمــاری در ارتباط باشــد؛ هرچه 
شبکیه باریک تر شود، بیماری بیشتر پیشرفت 
کرده است.به گفته یکی از پژوهشگران، این 
طرح نخستین موردی است که ارتباط میان 
باریک شدن شــبکیه چشم و علامت شناخته 
شده پیشــرفت بیماری پارکینسون؛ کاهش 
ســلول های مغــزی تولیدکننــده دوپامین را 
نشــان می دهد که البته میزان باریک شــدن 
شــبکیه با وخامت بیماری نیز مرتبط اســت. 
گرچه نیاز به بررســی هــای تکمیلــی در این 
باره وجود دارد امــا این یافته ها مــی تواند به 
متخصصــان مغــز و اعصــاب کمک کنــد تا با 
انجام اسکن ساده چشم بیماری پارکینسون 

را در مراحل اولیه تشخیص دهند.
www.Top Santé.fr:منبع
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قابلمه را فراموش کن
اگر می‌خواهید ســالم 
شــوید و عمــر طولانی 
داشــته باشــید، قابلمه 

را فراموش کنید!
هر روز بر تعداد کسانی 
کــه در گوشــه و کنــار 
جهــان بیماری‌هایــی 
لاعلاج نظیر ســرطان 

داشته و دوباره سالم شده‌اند، افزوده می‌شود. 
دکتر »شلتون« در درمانگاه و مدرسه تندرستی 
خود بهبود چهل هزار نفر از این افراد را ممکن 
ساخت. امروزه پزشــکان و درمان‌گران زیادی 
راه و روش او را دنبــال می‌کننــد کــه همــواره 
موفقیت این روش را به اثبات رســانده‌اند.این 
مرکــز کــه از ســال 1822 در آمریکا تاســیس 
شــده، با وجود موانع فراوانی که نظام پزشکی 
بر ســر راهش قــرار داده، توانســته اســت خود 
را تا بــه امــروز از گردبــاد حوادث نجــات دهد. 
این روش درمانی که شــیوه‌ای طبیعی اســت، 
تنهــا امید کســانی اســت کــه بیمار شــده‌اند و 
می‌‌خواهند دوباره سالم شــوند. آن چه در این 
کتاب می‌خوانید تنها راه دست یابی به سلامت 

کامل و عمر طولانی است.
نویسنده : هلموت واندمیکر

مترجم: ماشاءا... فرخنده
انتشارات: نسل نواندیش

دوشنبه ها


