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سلامت13

 منظ�ور از درم�ان درم�ان داروی�ی 
چیست؟

بیماری های داخل��ی یا بیم��اری هایی که به 
طور کلی نیازی به عمل جراحی نداش��ته و درمان 
آن ها، درم��ان دارویی اس��ت که مجموع��ه ای از 
رشته های مختلف را ش��امل می شود مانند قلب، 
ریه، رماتیسم، خون و ... که ویژگی بیشتر آن ها این 
اس��ت که درمان آن ها، درمان دارویی است. فوق 
تخصص روماتول��وژی هم در م��ورد بیماری های 
روماتیسمی است که درمان غیرجراحی اسکلت، 

مفاصل، استخوان و عضلات است. 
مراجع�ه کنن�دگان ش�ما اغل�ب چه 

مشکلاتی دارند؟
عمدت��ا بیمارانی ب��ا دردهای مفاصل ش��امل 
کمردرد، زان��و درد و درد گردن به م��ا مراجعه می 
کنند. که ای��ن بیماران معمولا دو گروه هس��تند. 
گروه اول دردهای مکانیکی دارند که یک آس��یب 
عمده در همین ان��دام مثل آرتروز یا س��اییدگی 
مفصل دارند. گروه دیگر درده��ای التهابی یا غیر 
مکانیکی دارند که عمدتا دردهای روماتیس��می 

دارند. 
 راه های درمانی شما برای این دسته از 

بیماران چیست؟
فیزیوتراپ��ی، ورزش درمانی ی��ا پرهیز از یک 
سری اقدامات نادرست. البته بعضی از بیماران هم 
ممکن است نیاز به عمل جراحی داشته باشند مثل 
بعضی روماتیس��م ها که تخریب زی��ادی در آن ها 
انجام شده یا بعضی توده ها یا تومورها یا شکستکی 
ها که نیاز به جراحی دارند و همکاران ارتوپد ما این 
کارها را انج��ام می دهند ولی رش��ته روماتولوژی 

بیشتر درمان های غیر جراحی است. 
برای این که دیرتر دچ�ار درد مفاصل 

شویم، چه باید کرد؟
درد در هر بیمار دلیل خاص��ی دارد. مثلا یکی 

از علل ش��ایع دردهای زانو که آرتروز یا ساییدگی 
مفصل یا دردهای مکانیکی اس��ت، ما توصیه می 
کنیم از بعضی فعالیت ها که باعث تخریب بیشتر 
مفصل می ش��ود خودداری کنند. مث��لا پرهیز از 
توالت های سنتی یا چمباتمه زدن یا افزایش وزن 
که دش��من این بیماری اس��ت و باعث ساییدگی 
مفاصل می ش��ود و یا نشس��تن دو زانو و چهارزانو 
و اس��تفاده زیاد از پله ها که باعث تخریب زانو می 
شود. همینطور آموزش استفاده صحیح از وسایل 
روزمره مثل کامپیوتر، ماش��ین، شغل هایی که به 
اصطلاح به آن ها پش��ت میزنش��ینی می گویند و 
فرد دارای کمترین تحرک است و ورزش هایی که 
به این افراد توصیه می ش��ود تا حداقل چند دقیقه 

عضلات خود را حرکت دهند. 
خاط�ره ای از بیم�اران ت�ان برایمان 

تعریف کنید.
متاس��فانه جامعه ما زیاد با این رشته آشنایی 
ندارد. بیماری داش��تم ک��ه دچ��ار دررفتگی مچ 
دس��ت ش��ده بود و به جای مراجعه به پزشک، به 
شکس��ته بند محلی مراجعه کرد و دس��تش را جا 
انداخت. س��ه روز بع��د زانویش دچ��ار دررفتگی 
ش��د و آن را هم پیش همان شکسته بند محلی جا 
انداخ��ت. مدتی بعد زانوی دیگ��رش دچار همین 
درد شد و چون مریض تب داش��ت و حال عمومی 
مساعدی هم نداش��ت، بالاخره تصمیم گرفتند به 
پزش��ک متخصص مراجعه کنند. بع��د از معاینه 
و آزمای��ش متوجه ش��دم ای��ن بیم��ار »آرتریت 
مهاجر« دارد. یعنی یک مفص��ل دچار التهاب می 
شود و بعد از مدتی خوب می ش��ود و مفصل دیگر 
دچار این مشکل می ش��ود که به این مورد »تورم 
مفصلی مهاجر« می گویند که متاس��فانه به دلیل 
عدم اطلاعات مردم از این بیماری، این مش��کل را 
در بعضی دیگر از بیمارانم مش��اهده کردم که بعد 
از نتیجه نگرفتن از درمان های خانگی و بعد از این 
که حالشان رو به وخامت رفته، به پزشک مراجعه 

می کنند. 
پس ش�ما با درم�ان خانگ�ی مخالف 

هستید؟
مس��اله موافقت یا مخالفت من نیس��ت. درد 
یا تورم مفصلی از هر نوعش که باش��د، حس��اس 
است. مخصوصا اگر تورم یا درد مفصلی که از چند 
ناحیه بیمارا را آزار می دهد مثلا درد در هر دو زانو 
یا کمر دردها. من ش��خصا توصیه می کنم س��راغ 
درمان های غیرعلمی مثل شکس��ته بند محلی، 
زالو درمانی، اتو کردن قس��مت دردناک و ... نروند 
چرا که متاس��فانه بیماری های مفصلی مخصوصا 
روماتیس��م به صورتی هس��تند که اگ��ر دیر برای 
درمان آن ها اقدام ش��ود، می��زان تخریب خیلی 
بیشتر می شودو گاها دارای ضرر می باشد ولی اگر 
در همان ابتدای بیماری به پزش��ک مراجعه شود، 
احتمال تخریب کمتر بوده و درمان سریع تر انجام 
شده و بیمار زودتر بهبود می یابد. سال های پیش 
درمان به این صورت پیشرفت نکرده بود و مفاصل 
دچار تخریب زیادی می ش��د ولی خوشبختانه در 
حال حاضر با پیش��رفت علم، راه های زیادی برای 
درمان وجود دارد منتهی به ش��رطی ک��ه بیمار، 

زودتر برای درمان مراجعه کند. 
قلنج شکس�تن ی�ا لگد ک�ردن عضو 

دردناک مانند پا و کمر هم ضرر دارد.
قلنج شکستن و یا لگد کردن و امثال این کارها 
در مورد هیچ مفصلی خوب نیست چون باعث می 

شود مفصل گشادتر ش��ده و راحت تر در برود. لگد 
کردن حتی آرام هم همینطور است. منتهی ماساژ 
آن هم ب��ه روش اصولی و بدون خش��ونت، ممکن 

است درمان ابتدایی خوبی باشد.
... و حرف آخر 

توصیه ام به مردم خوبم این است که برای بدن 
خود ارزش زیادی قائل باش��ند. تفریح، مسافرت، 
لباس زیبا و ... در صورتی خوب است که شما بدنی 
س��الم و تغذیه ای صحیح داشته باشید که بتوانید 
از این ها ل��ذت ببری��د. پس برای س��لامتی خود 
ارزش قائل ش��وید و قبل از هر چیز، برای سلامتی 
و بهداش��ت خودتان هزینه کنی��د. یک هزینه کم 
در ابتدای هر درد، بهتر از هزینه های گزافی است 
که موقع ش��دت یافتن بیماری انجام می دهید و 
چند توصیه هم به کس��انی دارم که درد مفاصل و 
پوکی اس��تخوان دارند: نور آفتاب، پیاده روی و راه 
رفتن در آب، اس��تفاده از ماهی، لبنیات و شیر سه 
 D لیوان در روز و اس��تفاده از جایگزی��ن ویتامین
برای کس��انی که درد مفاصل دارند و البته زیر نظر 
پزشک بسیار مناسب اس��ت و در آخر سعی کنید 
دچار افزایش وزن نشوید و وزن تان را متعادل نگه 

دارید. 
ممنون از صحبت های ارزشمندتان و 

وقتی که در اختیار نوآوران قرار دادید.
ممنون از شما و تمام نشریاتی که برای سلامت 

مردم ارزش قائل هستند.

دانستنیتغذیه

الو   دکتر

چه میوه هایی برای تقویت 
حافظه مفیدهستند

خوردن برخی از میوه ها و س��بزیجات 
برای تقویت حافظه بس��یار مفید اس��ت. 
برای مث��ال اس��تفاده از مخلوط پس��ته، 
انجیر و بادام باعث تقویت حافظه می شود. 
همچنین می��وه انگ��ور نیز ب��رای حافظه 
بسیار مفید است. کسانی که فعالیت های 
فکری زیادی دارند پیش��نهاد می شود که 

روزانه 5 عدد بادام بخورند.
براي تقویت حافظه هنگام صبحانه 
20 دانه پس��ته هم��راه 3 ع��دد خرما میل 

شود.
براي رف��ع کندذهني مغ��ز چلغوز 
همراه ش��یره انگور 10 صبح و 5 عصر میل 
ش��ود. کس��اني ک��ه طبع گ��رم دارن��د از 

شربت هاي خنک کننده استفاده کنند.
براي تقوی��ت حافظه همراه صبحانه 

خرما میل شود.
براي تقویت ذه��ن از مرباي خرمالو 

استفاده شود.
کساني که کارهاي فکري زیاد دارند 

در فواصل غذا زردآلو میل کنند.
ب��راي تقویت ذه��ن و حافظه صمغ 
درخت زیتون به صورت مکیدن اس��تفاده 

شود.
عناب مقوي مغز است.

مصرف زیاد آبلیمو باعث کم هوشي 
مي شود.

م��وز باعث افزایش ه��وش و حافظه 
کودکان مي شود.

نارگیل همراه ش��کر 10 صبح میل 
شود.

خوردن تخم هندوان��ه براي معالجه 
کمبوده��اي فک��ري و تقوی��ت ذهني در 

کودکان و نوجوانان مؤثر است.
پرتقال تقویت کنن��ده و آرام کننده 

مغز است.
روزي 10 دانه پس��ته 3 روز در هفته 

همراه مویز میل شود.
کساني که پرخوني مغز دارند روزي 

یک عدد سیب میل کنند.
نارگیل ت��ازه هم��راه عس��ل باعث 
تقوی��ت س��لول ه��اي مغ��ز مي گ��ردد و 

کندذهني را برطرف مي کند.
آب نارگیل جه��ت درمان اختلالات 
رواني بخصوص خستگي مغز و ضعف قواي 

فکر بسیار مناسب است.

 خوانندگان خوب
 روزنامه نوآوران
نازنین فرازی از تهران � 

بوتاکس چگونه عمل می کند و دوام 
آن چقدر است؟

دکت�ر تهمین�ه رحیمی پزش�ک 
پوست، مو و زیبایی:

ک��ردن  فل��ج  بوتاک��س  کار 
ماهیچه هاس��ت. فلج کردن ماهیچه ها در 
نواحی پیش��انی و دورچش��م، منجر به بی 
حرکت ش��دن آنها و متعاقب��ا ازبین رفتن 
خطوط ایجاد شده یا پیش��گیری از ایجاد 
خط��وط در منطقه بدون چ��روک خواهد 
ش��د. به عبارت بهتر در درمان و جلوگیری 
از ایج��اد چین هایی که وابس��ته به حالت 

چهره هستند به کار می رود. 
پس بوتاکس عمق یک چروک عمیق 
را پر نمی کند، بلکه چروک های س��طحی 
یا ت��ازه ایجاد ش��ده، مح��و ش��ده و انواع 

عمیقتر،کم عمق می شوند.
شروع اثر یک درمان یا دوام آن و نتایج و 
از همه مهم تر عوارض آن می تواند کاملا از 

یک شخص به شخص دیگر تفاوت نماید.
شروع اثر بوتاکس به طور متوسط یک 

تا سه روز پس از تزریق می باشد. 
در بیش��تر موارد پ��س از ی��ک هفته 
بوتاک��س اثرات خ��ود را نش��ان داده ولی 
معمولا تا هفته دوم پس از تزریق نیز هنوز 

شاهد تغییرات ولو اندک هستیم. 
لذا ت��ا پایان هفت��ه دوم بهتر اس��ت از 
قض��اوت در مورد اثر آن خ��ودداری کنیم. 
اثرات بوتاکس، ظرف3هفته به حداکثر اثر 

می رسد.
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ناامنی و ضعف ش��ما را از پا در خواهد آورد اما داش��تن اعتماد به نفس 
شما را به س��طح بالایی از زندگی خواهد کشاند. وقتی توانستید جزئیات 
آنچه که در زندگی دنبالش هستید را فهرست بندی کنید اعتماد به نفس 
به خودی خود به دنبال ش��ما خواهد آمد اما اگر اعتماد به نفس نداش��ته 
باشید در هر کاری که دست به انجام آن می زنید راهی برای شکست و عدم 

موفقیتتان پیدا می شود. 
هر کاری که ش��ما قادر به انجام آن هس��تید در واقع از نیروی اعتماد 

به نفستان ریشه می گیرد. یادتان باشد هر چقدر هدف بزرگ تری انتخاب 
کنید به همان اندازه خود را با چالش بزرگ تری روبرو خواهید کرد. 

به محض اینکه هدفی را انتخاب کنید موانع آش��کار خواهد ش��د. در 
واقع موانع برای این هستند که قاطعیت و تصمیم شما را برای انجام هدف 
بسنجند. موانع می خواهند به شما نش��ان دهند که با وجود مشکلات تا 
چه اندازه برای رسیدن به هدفتان مصمم هستید. در این بازی، فردی که 

اعتماد به نفس بیشتری دارد برنده است و هرگز تسلیم نخواهد شد.

محققان توصیه می کنند زنان در سنین قبل 
از یائسگی و پس از آن به طور منظم و حداقل 3 تا 

4 روز در هفته ورزش کنند.
بر اس��اس دس��تورالعمل مرکز بی��ن المللی 
پیش��گیری و کنت��رل بیماری ه��ا، هم��ه افراد 
بزرگسال باید حداقل 2/5 ساعت در هفته ورزش 
و فعالیت فیزیکی داشته باش��ند. اما اغلب افراد به 
ویژه زنان از ورزش کردن س��رباز م��ی زنند. عدم 
تح��رک و فعالیت فیزیک��ی خطر ابت��لا به مرگ 
زودرس، سکته مغزی، افس��ردگی، بیماری های 
قلبی، دیاب��ت نوع  دو و برخی س��رطان ه��ا را در 

بزرگسالان افزایش می دهد.
در برخی مطالعات مش��اهده ش��ده است که 
ورزش، خطر سرطان سینه را در زنان کاهش می 
دهد. بر اساس این تحقیقات ورزش در پیشگیری 
از سرطان س��ینه، به دو دلیل حائز اهمیت است. 
یکی اثرات فیزیکی مس��تقیم آن در پیشگیری از 
این بیماری اس��ت و دیگری اثر غیر مستقیم آن از 

طریق پیش��گیری از افزایش وزن به ویژه در زنان 
یائس��ه اس��ت. افزایش وزن و ابتلا ب��ه چاقی یک 
عامل خطر در ابتلا به انواع س��رطان ها می باشد. 
بعد از یائسگی، فرم بدن زنان به دلیل عدم ترشح 
هورمون استروژن دس��تخوش تغییر می شود. به 
جز در کس��انی که ورزش می کنند و مراقب رژیم 
غذایی خود هس��تند، در س��ایر زنان یائسه چاقی 
به صورت چاقی ش��کمی )سیبی ش��کل( خواهد 
بود. چاقی سیبی ش��کل )مدل چاقی مردانه(  در 
مقایسه با چاقی گلابی ش��کل )مدل چاقی زنانه( 
خطرناک تر است. محققان توصیه می کنند زنان 
در سنین قبل از یائسگی و پس از آن به طور منظم 
و حداقل 3 ت��ا 4 روز در هفت��ه ورزش کنند. یکی 
از معضلات دیگر زنان در دوران یائس��گی کاهش 
ت��وده اس��تخوانی و افزایش خطر ابت��لا به پوکی 
اس��تخوان اس��ت، که ورزش احتمال این خطر را 
نیز کاهش داده و موجب حفظ توده اس��تخوانی 

می شود.

مردان از اکثر جهات متفاوت از زنان هس��تند 
و نیازهای غذایی آنها هم از این قضیه مس��تثنی 
نیست. همانطور که زنان در طول دوران بارداری 
و یا برای محافظت از س��رطان س��ینه به غذاهای 
خاصی نی��از دارند، م��ردان هم ب��ه غذاهایی نیاز 
دارن��د که به حف��ظ توده های عضلانی ش��ان و یا 

جلوگیری از سرطان پروستات کمک کند. 
گوش��ت قرمز کم چ��رب: اگر اه��ل خوردن 
استیک با سیب زمینی هستید، پس بسیار خوش 
شانسید. متخصصان تغذیه می گویند که گوشت 

قرمز برای شما خوب است. 
برش ه��ای کم چرب گوش��ت گاو و گوش��ت 
خوک سرش��ار از پروتئین ب��وده و چربی آن تنها 

کمی بیشتر از سینه  مرغ است. 
مرب��ای آلبال��و: فک��ر می کنید چگون��ه درد 
عضلات کم می شود؟ با اس��تفاده از عصاره  آلبالو. 
در واقع مواد موجود در آلبال��و و عصاره  آن دارای 
خ��واص ضدالتهابی اس��ت و هیچ گون��ه عوارض 

جانبی هم ندارد.
شکلات: ش��کلات باعث افزایش جریان خون 

می ش��ود، البته اگر یک ش��کلات خوب و 
سالم بخورید. 

در  موج��ود  فلاوانول ه��ای 
ش��کلات تل��خ می توان��د مانع از 

شکل گیری کلسترول بد 
در بدن ش��ده، جریان 
خون را افزایش داده و 

فشار خون را در سطح 
متعادل��ی حف��ظ کند.  
آجیل برزیلی: س��لنیوم 
موج��ود در یک مش��ت 

آجیل برزیلی هف��ت برابر میزان مص��رف روزانه 
شماست. این ماده معدنی باعث افزایش و ارتقای 
سیستم ایمنی بدن شده و به فعالیت غده تیروئید 

هم کمک می کند. 
سس گوجه: گوجه سرش��ار از لیکوپن است؛ 
م��اده ای ک��ه می تواند از ب��دن در برابر س��رطان 

محافظت کند.
 برخی محققان معتقدند مردان��ی که به طور 
مرتب از سس گوجه استفاده می کنند خطر بروز 
سرطان پروس��تات در آن ها کمتر است اما تمام 
تحقیقات این دیدگاه را تأیی��د نمی کنند. گوجه 
دارای مواد مغ��ذی دیگری هم هس��ت که برای 

سلامتی مفیدند. 
غذاهای دارای س��ویا: این غذا دارای بهترین 
خ��واص در مراقبت و محافظت در برابر س��رطان 

پروستات است.
 توفو، س��وپ میسو و ش��یر س��ویا همه شان 
غذاهایی خوش��مزه برای خوردن سویای بیشتر 

است. 

روانشناسی

مردانزنان

گروه س�لامت - مهدیه فرجی: گف��ت وگوی این هفته ن��وآوران با آقای دکتر تقی حس��ینعلی 
متخصص بیماری های داخلی و فوق تخصص روماتولوژی و  بیماری های روماتیسمی است. توصیه ها و 

اطلاعات خوبی که ایشان در اختیار ما قرار می دهند را با هم می خوانیم.

 درمان های خانگی 
برای مفاصل  مضر است

اعتماد به نفس، دارویی که باید بنوشید

غذاهای مناسب برای تقویت سلامت مردانآیا ورزش برای سلامت زنان ضروری است؟

فوق تخصص روماتولوژی در گفت وگو با »نوآوران«:
 نکاتی که باید درباره 

ترس بدانید
تب دارید؟ 

ب��ه ج��ای 
پنیس��یلین 

چی��ن  ر ا د
را باز مي کند بخوری��د! دارچین رگ ها 

و اثر خوبي در گردش خون دارد.
دارچین خاصیت عجیب دیگري دارد 
و آن قوي ک��ردن مصونیت بدن در مقابل 
امراض است و حتي مي توان گفت که اثر 

پنیسیلین دارد!
بیخوابي دارید؟ 

عس��ل بخورید. از عس��ل 
ب��ه عن��وان داروي مس��کن و 
آرام بخ��ش اس��تفاده کنید. 
همچنین بطور روزانه از عسل 
محلي منطقه خود میل کنید.

دچار آسم هستید؟ 
پی��از بخورید. مص��رف پیاز 

التهاب نایژک ها را از بین مي برد.
 از ورم مفاص��ل رنج مي 

برید؟ 
ماهي میل کنی��د. ماهي 
ق��زل آلا، ت��ون، خ��ال 
مخال��ي و س��اردین از 
ورم مفاصل جلوگیري 
مي کند. ماهي سرشار 
از روغن هاي امگاس��ت که براي سیستم 

ایمني فوق العاده است.
 دل بهم خوردگي دارید؟ 

م��وز و زنجبیل 
کنید.  می��ل 
موز ب��ه معده 

اي ک��ه اذیت ش��ده کمک م��ي کند. 
زنجبی��ل حالت ته��وع صبحگاهي و دل 

آشوب را درمان مي کند.
 عفونت مثانه دارید؟ 

ق��اط  ق��ره  آب 
)زرش��ک( بنوشید. آب 
قره قاط سرشار از اسید 

مي باش��د که باکت��ري هاي 
مضر را کنترل مي کند.

 سرفه مي کنید؟ 
قرمز  فلف��ل 

بخورید. مش��ابه ماده اي که در ش��ربت 
س��رفه به کار مي رود در فلفل قرمز وجود 

احتیاط دارد. البته فلفل قرمز را  ب��ا 
کنی��د  مص��رف 
ش��اید معده شما را 

تحریک کند.
دچار مشکلات استخوان هستید؟ 

آناناس میل کنید. شکستگي و پوکي 
اس��تخوان ب��ا کمک 
منگن��ز موج��ود در 

آناناس قاب��ل پیش گیري 
است.

سرطان ریه دارید؟ 
سبزي هاي س��بز تیره و نارنجي رنگ 
مصرف کنید. بت��ا اکروتن نوعي ویتامین 
A پادزهر مفیدي است که در سبزي هاي 

تی��ره و نارنج��ي 
یاف��ت  رن��گ 

میشود .

اسهال گرفتید؟
 س��یب میل کنید. س��یب را با پوست 

رن��ده کنی��د. بگذارید تا 
قه��وه اي ش��وید و براي 
درم��ان ای��ن وضعیت 

میل کنید. )موز نیز براي این 
بیماري خوب است.(

از شریان هاي رس��وب گرفته رنج 
مي برید؟

آووکادو بخوری��د. چربي 
غیر اشباع ش��ده موجود در 
آوکادو کلس��ترول را پایین 

مي آورد.
فشار خونتان بالاست؟
کرفس و روغ��ن زیتون 
میل کنید. روغ��ن زیتون 

فشار خون را پایین 
م��ي آورد. کرفس 
نیز ش��امل ماده اي 

است که فشار خون را پایین مي آورد.
ناهماهنگي قند خون دارید؟

بروکلي و ب��ادام زمیني می��ل کنید. 
انسولین و قند خون را تنظیم مي کند.

  منتشـر می شود صفحه   سلامـت روزهـای یکشنبه


