
CMYK

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.

ـت
لام

سـ

8

از همه قسمت‌های سبزیجات 
استفاده کنید

خیلــی از قســمت‌های ســبزیجات کــه بــه طور 
معمول دور ریخته می‌شوند، خیلی هم خوشمزه 
و مفیــد هســتند؛  یادتان نــرود که بــرای همان 
قســمت‌هایی کــه دور می‌ریزید هم پــول کمی 
نداده‌اید.ســاقه‌های بروکلــی، سر‌شــاخه‌های 
کرفس، غلاف نخود و پوست پیاز، قسمت های 
مفیدی است که با دور ریختن از کف‌تان می‌رود.
مسلم است که شما می‌توانید برگ‌های بیرونی 
گل‌کلم یا برگ‌های کرفس را بخورید، خیلی هم 
خوشمزه‌اند.سولارنس، نویسنده متون آشپزی 
می‌گوید: در اطــراف ما گنجینه‌های بســیاری 
اســت که دســت‌کم و نادیــده گرفته می‌شــود، 
مثل غلاف نخود که خیلی هم طعم خوشایندی 
دارد! شــیرین اســت و بــا آن‌ می‌توانیــد ســوپ 

بسیاردلچسبی تهیه کنید.

تمیز کردن کابینت
اگر روی کابینت‌های شما را لایه‌ای چربی گرفته 
و کابینت براق شــما مات شده اســت، باید تمیز 
کاری اساســی انجــام دهیــد. بــرای تمیزکردن 
کابینت، یک پیمانه سرکه سفید را با دو پیمانه آب 
گرم مخلوط کنید.یک دستمال نرم را درون این 
مخلوط بگذارید و ۳ تا ۵ دقیقه صبر کنید. سپس 
دستمال را بردارید و برای پاک کردن چربی روی 
کابینت‌هــای خــود، از این دســتمال مخصوص 
اســتفاده کنید.بعــد از ایــن کــه کابینت‌هــا را با 
دستمال مخصوص پاک کردید، اگر قسمت‌هایی 
هنوز چرب و کثیف بود، سرکه را مستقیم روی آن 
بریزید و دوباره با دستمال روی آن را پاک کنید. 
می‌توانیــد ســرکه را داخــل یک بطری اســپری 

بریزید و روی لکه اسپری کنید.

ترفند ها

دکتر محمود اکبریان 
فوق تخصص روماتولوژی

آیا بیماری لوپوس درمان دارد؟

در تعریف لوپوس گفته می شــود ، »لوپوس یک 
بیماری مولتی سیســتم اســت و ممکن اســت 
یک تا چند سیستم در آن گرفتار شود«. اگر این 
تعریف را قبول داشته باشیم، در درمان لوپوس، 
باید همه رشــته هــا دخالت داشــته باشــند اما 

اقدامات عمومی در این باره:

پیگیری منظم بیمار
 با توجه به مطالب یاد شــده، بیمار باید آموزش 
لازم را دریافــت کنــد تــا بــا كمــك خــودش و 
راهنمایــی های پزشــك، زندگی شــاد و آرامی 
داشته باشــد و برحســب این كه بیماری چقدر 
پیشرفت کرده باشد، هر چند وقت لازم است به 

پزشك مراجعه کند. 
فواصل ویزیت بیمار بر حسب شدت بیماری، از 
چند روز تا چند ماه و حتی بعضی اوقات كه كلیه 
درگیر نشده باشد بین شش تا 12 ماه متفاوت 
اســت و یــك قانون كلــی بــرای تعییــن فواصل 

ویزیت بیمار وجود ندارد.
در بیماری لوپوس، یك اصل كلی را باید در نظر 
داشت؛ لازم اســت به بیمار توصیه شود كه اگر 
مشكلی داشت فورا به پزشک مراجعه کند و در 
صورت دسترسی نداشــتن به روماتولوژیست، 
می‌تواند به متخصص داخلی یا پزشك عمومی 

مراجعه کند.
خودداری از نور خورشید

بیماران بایــد در معرض نور آفتــاب قرار نگیرند 
و برای حفاظت بیشتر پوســت، از كرم های ضد 
آفتاب مناسب دارای پوشش كافی در برابر اشعه 

ماورای بنفش A و B استفاده کنند.
رژیم غذایی

برحسب این كه كلیه گرفتار شــده باشد، فشار 
خون ، دیابت و هیپرلیپیدمی وجود داشته باشد 
یــا بیمار دچــار اضافه وزن باشــد، رژیــم غذایی 

متفاوت است.
ورزش

کم تحركی كه معمولا در حالات شدید بیماری 
به وجــود می آیــد، موجــب كاهش شــدید توده 
عضلانــی مــی شــود و بیمــاران اغلــب اوقات، 

احساس خستگی شدید می كنند.
 D كلسیم و ویتامین

 از آن جا كه بیشتر بیماران زن هستند و از طرفی 
لوپــوس یك بیمــاری التهابــی اســت و بیماران 
باید از نور خورشــید پرهیز کنند و تعداد زیادی 
از بیماران تحت درمان با كورتن هســتند، لازم 
اســت در صورتی كه منع مصرف نداشته باشد، 
تمام بیماران تحت درمــان با 1000 تا 1500 
میلی گرم كلسیم به اضافه 400 تا 800 واحد 

ویتامین D در روز قرار گیرند.
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مراقب هدفون و هندزفری  تقلبی باشید

در کشور ما با دو مشکل روبه رو هستیم؛ اول آن 
که جوانان و نوجوانــان مدت طولانی از هدفون 
و هندزفــری اســتفاده می‌کننــد و دوم آن کــه 
تعداد بســیار زیادی از هدفون‌ها و هندزفری‌ها 
قاچاقی وارد کشور می‌شــود که غیراستاندارد 
اســت و به‌دلیل قیمت پایین آن، افراد بیشتری 
از آن اســتفاده می‌کننــد و صدمه‌هایــی کــه به 
گوش می‌زنند، بسیار بیشــتر از هندزفری‌های 
ایــن  کــه  صوتــی  است.ســطوح  اســتاندارد 
هندزفری‌های غیراســتاندارد ایجاد می‌کنند، 
بسیار بالاســت و صدمه‌ بیشــتری به گوش وارد 
می‌کند به گونه‌ای که باعث آسیب هایی جدی 
به سلول ها و عصب شنوایی می‌شود و پیرگوشی 
زودرس ایجاد می کند. استفاده از وسایل تحت 
گوشــی مثل هدفون بــه مدت طولانــی حتی با 
صدای نســبتا کم، می‌تواند آسیب زننده باشد.
استفاده از هندزفری‌های با صدای بلند، میزان 
شنوایی را در فرد کم می‌کند و سلامت گوش را 

به خطر می‌اندازد.

بیشتر بدانیم

چگونه با بیماری ام اس کنار بیاییم ؟

 امروز تحقیقات دانشــمندان 
درباره علت پیدایش بیماری 
ام اس هم بــر عوامل خارجی 
زمینــه ای کــه ممکــن اســت 
باعــث شــروع ایــن بیمــاری 
شــوند و هــم بــر تغییراتی که 
در سیســتم عصبــی ایجــاد و 
باعث بروز علایم و مشکلاتی 

می‌شود، متمرکز شده است

با وجــود تحقیقــات فــراوان، علت قطعــی بروز 
بیماری ام اس هنوز مشخص نشده است. عوامل 
متعددی در بــروز این بیمــاری مطرح شــده اند 
اما علــل اصلــی آن همچنان نامشــخص اســت 
و  تا کنــون هیچ مــدرک علمی قابــل اعتمادی، 
ویروس خاصی را به عنوان علت بیماری معرفی 

نکرده است.

گام های کنترل کننده این بیماری

گام اول ؛ پذیرش بیماری پس از تشخیص
مطرح کــردن جنبه های خــوش بینانــه بیماری ، 
تخلیه هیجانی، آگاهی از بیماری و راه های درمان

گام دوم ؛ مدیریت درمان در مراحل حاد و 
استفاده از درمان های کنترل کننده

همکاری دوجانبه در درمان، دلایل پزشکی برای 
مصرف دارو، اقدامات لازم برای کنترل بیماری 

گام سوم ؛ مدیریت و کنترل استرس ها
کنترل اســترس، یکی از گام های اساســی در 
کنترل    بیماری و پیشگیری از عود مجدد است . 

گام چهارم ؛ مدیریت مسائل اجتماعی
نیاز به مشــاوره و مددکاری در شــغل ، ازدواج، 
فرزنــدآوری و تحصیل  و بــه طور کلــی در تمام 

مراحل زندگی فردی و اجتماعی.

گام پنجم ؛ مدیریت درمــان علایم همراه 
با ام اس

مدیریت مشــکلات و عفونت هــا، دردها و توان 
بخشــی، نقش مؤثری در کنترل و پیشگیری از 

عود مجدد این بیماری دارد .
تغییر جهــت فکری، پذیــرش بیمــاری ام اس و 
داشــتن ارتباط نزدیک با دیگران، از مهم ترین 
روش ها برای گذران دوران زندگی در مبتلایان 
اســت. مهم ترین عامل در بیمــاران مبتلا به ام 
اس، این است که  روحیه پذیرش در آن ها شکل 
بگیرد. با داشتن ذهنی آگاه از خود، حسی واقع 
بینانــه از توانایــی هایــی خود، نگرشــی خوش 
بینانــه و منطقی از زندگــی و جهــان، می توان 
عزت نفس را بالا برد که در واقع به مبتلایان در 
قبول ام اس و گذراندن زندگی، کمک  شایانی 
می‌کند.ســلول های مغز در اثر خســتگی و کار 
زیاد، موادی از خود تولید می کنند که این مواد 
باعث تخریب و فرســودگی ســلول های مغزی 
می‌شــود و در نهایــت، اختلالاتــی را در مغز به 
وجود می‌آورد. آرامش و  آرام سازی بدن، سلول 
هــای تخریب شــده را ترمیم و به رفع خســتگی 
جســمی و روحــی کمــک مــی کنــد. انقبــاض 
عضلانی در قسمت های مختلف، ناراحتی های 
متفاوتی را ایجــاد می کنــد. گرفتگی عضلات 
گلو موجب لرزش یا خشــونت صــدا و گرفتگی 
عضلات ســر، ســردرد را به وجود می آورد. لذا 
انجام آرامش درمانــی، می تواند فــرد را از این 

دردها نجات دهد.اوقاتی وجــود دارد که درد، 
شما را فرسوده می کند و از سماجت آن در می 
مانید. این احســاس اســارت، نشــانه آشکاری 
از گرفتاری در چرخه معیوب اســت. چرخه ای 
کــه در آن، درد و تنــش یکدیگر را شــعله ور می 
سازند. علت تنش هر چه باشد، می تواند سبب 
ایجاد چرخه ای معیوب شــود. برای جلوگیری 
از گرفتاری در چرخه معیوب، درک عامل تنش 
و پیشگیری از ســقوط در این چرخه، اهمیت به 
سزایی دارد. تنش مؤثر بر ما می تواند جسمی یا 
روانی باشد.افرادی که در زندگی انسان هایی 
مضطرب، عصبی و پراسترس بودند، در مقایسه 
با افراد دیگر، بیشــتر به این بیماری مبتلا شده 
اند و به گفته متخصصان مغز و اعصاب، استرس 
علاوه بــر بروز ایــن بیماری، موجب تشــدید آن 
در مبتلایان می شــود لذا فراگیری  شیوه های 
کنتــرل اســترس در زندگی روزمــره و مدیریت 
آن در مبتلایان بــه بیماری بنا به ایــن که در چه 
مرحلــه ای از بیماری قــرار دارند و چــه مهارت 
هایی را پیش از ابتلا به ایــن بیماری در زندگی 
عادی خود کســب کرده اند، ضروری اســت.از 
آن جا که هنــوز درمان قطعی بــرای بیماری ام 
اس پیدا نشده است همه به دنبال یافتن روشی 
برای درمان آن هستند و به همین منظور روش 

های مختلف درمانی، آزمایش می شود. علاوه 
بر جامعه پزشکی بسیاری از افراد غیر پزشک نیز 
درصدد درمان این بیماری بــر آمده اند و روش 
هایی را برای‌درمان آن پیشنهاد می‌کنند. اگر 
چه روی بیشتر این روش ها آزمایش های علمی 
شــده و تأثیر آن ها به اثبات نرسیده است اما در 
سطح جامعه افرادی هستند که این روش ها را 
ارائه می دهند و بســیاری از بیماران نیز ممکن 
است به آن متوسل شــوند. یکی از قسمت های 
اصلی در تحقیق برای کشف درمان های تازه، 
انجــام آزمایــش روی داروهای جدید اســت. از 
دســت دادن ســامت جســمی، نوعــی بحران 
در زندگــی اســت و افراد بــه آن واکنــش روانی 
نشان می دهند. بیماری ام اس به خصوص در 
مراحل پیشــرفته، یکی از بیماری های جدی و 
خطرناکی است که در آن فرد سلامت جسمی 
خود را از دســت مــی دهد و تلاش زیــادی لازم 
اســت تا بتوان او را به زندگی عادی و با کیفیت 
بهتر بازگردانــد. چنین بیمارانــی وارد  چرخه 
درمانی دشــوار و طولانی مــی شــوند و یکباره 
تغییــرات زیــادی در زندگــی شــان ایجــاد می 
شود. تقریباً همه بیماران از وقتی متوجه وجود 
بیماری مزمنی مانندMS   می شــوند، شــرایط 
سختی را قبل از پذیرش بیماری طی می کنند.

کوکوی مرغ کم کالری

آشپزی من

پیاز را نگینی خرد می کنیم و تفت می دهیــم . فلفل دلمه ای نگینی 
دو حبه ســیر را  خرد شــده را به پیاز اضافه می کنیــم  وتفت می دهیم . 
نگینی خرد می کنیم و بــا پیاز و فلفل دلمه تفت می دهیــم ،هویج را رنده 
ســینه مرغ آب پز شده را  یا نگینی خرد کرده و جداگانه سرخ می کنیم.
ریش ریش می کنیم و داخل کاسه بزرگی می ریزیم ، مخلوط پیاز و سیر و 

فلفل دلمه ای و هویج سرخ شده را به مرغ  اضافه می کنیم، سپس جعفری 
ساطوری شــده را هم به آن می افزاییم. نمک ،فلفل، زعفران، زرد چوبه و 
آویشن را هم به مواد اضافه می کنیم و تخم مرغ ها را داخل مواد می شکنیم 
و با چنگال کاملا مخلوط می کنیم.روغن داخــل تابه را داغ می کنیم و از 
مواد کوکو با قاشق برمی داریم و داخل تابه به شکل دایره سرخ می کنیم.

سینه مرغ کامل آب پز شده – یک عدد
پیاز بزرگ – یک عدد

فلفل دلمه بزرگ – یک عدد
سیر – 4 حبه

هویج بزرگ – یک عدد
تخم‌مرغ بزرگ – 3 عدد

جعفری ساطوری شده – 5 قاشق غذاخوری
زعفران دم کرده –  2 قاشق غذاخوری

نمک – یک قاشق چای خوری
پودرآویشن – یک قاشق چای خوری

زرد چوبه و فلفل – نصف قاشق چای خوری
روغن -  به مقدار لازم

دکتر شکیلا یوسفی | روان شناس  سلامت

بیماری ام اس یک بیماری ناتوان کننده مغز و اعصاب است، هر چند درمان قطعی 
این بیماری هنوز پیدا نشــده ولی می توان بــا کمک داروها و رعایــت توصیه های 

پزشکی، بیماری را کنترل کرد و از شدت حملات آن کاست .

سلامت


