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کافه سلامت 
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.

دکتر محمد حسین نجفی

 متخصص بیماری های قلب و عروق

  مدتی  اســت مشــکل قلبی پیدا کــرده ام.
 به پزشــک مراجعه کــردم کــه وی علاوه بر 
آزمایش های متعدد اسکن هسته ای  قلبی 
را به من پیشــنهاد داده اســت. مــن از این 
 شیوه هیچ اطلاعی ندارم. لطفا راهنمایی ام 

کنید.
اسکن هســته ای قلب به معنی تصویربرداری 
از خون رســانی میوکارد )عضله قلب( به روش 
پزشکی هسته‌ای است که با تزریق وریدی یک 
ماده رادیــو اکتیو بی‌خطر )معمولا تکنســیم یا 
تالیوم( ، خون رسانی به عضله قلب در دو حالت 
ورزش و اســتراحت به طــور جداگانه بررســی 

می شود.
اســکن هســته ای قلب، یکــی از آزمایش های 
دقیــق قلب و عــروق بــرای تشــخیص بیماری 
ســرخرگ های کرونــر قلب )CAD( اســت که 
طی دو مرحلــه ورزش و اســتراحت ، کیفیت و 
کمیت خون رســانی به عضله قلب )ســرخرگ 
های کرونــر( را در زوایا و ســطوح مختلف قلب 

بررسی می‌کند.
کاربرد دیگر اسکن هسته ای قلب در بیماران 
با سابقه سکته قلبی یا بیماران دارای نارسایی 
قلبی ، تشــخیص میزان بافت زنده باقی مانده 
)بافت قابل نجات با اقدامات درمانی( در عضله 
قلب است.در قلب طبیعی ، ماده رادیواکتیو به 
طور یکنواخت در عضله قلب پخش می‌شــود. 
در بیمــاران مبتلا به تنگی عــروق کرونر قلب ، 
در حال اســتراحت، اسکن هســته ای طبیعی  
است اما پس از تست ورزش یا استرس دارویی 
در منطقه مشــخصی، کاهش برداشــت دیده 
می‌شــود که دوباره پــس از اســتراحت به طور 
کامل )آنژیــن قلبی( یــا ناقص )ســکته قلبی( 
به حالــت اول برمی‌گردد. اســکن هســته ای 
قلب معمولا بــه نام »تالیوم اســکن« ، »اســکن 
پرفوزیــون« یا »اســترس تســت ایزوتوپــی« نیز 

شناخته می شود.

کاهش حساسیت های بهاری با خوراکی های طبیعیپرسش و پاسخ
  التهاب فصلی مخاط بینی و مشکلاتی مانند آبریزش بینی، خارش 
چشم، عطسه و سرفه معروف به تب یونجه زمانی اتفاق می افتد که 
سیستم ایمنی بدن، مواد بی خطر را خطرناک تلقی و موادی را در 
خون ترشح می کند تا با این عوامل مقابله کند. این عوامل بیرونی که 
به نام  آلرژن شناخته می شود می تواند گرده گیاهان، گرد وخاک، بوها و ... باشد.

علایم و درمان های طبیعی حساسیت  را در ادامه می توانید مطالعه کنید:

دانستنی ها

 شوک آلرژیک
علاوه بر علایمــی که نام بردیم، ســنگینی 
گــوش، ترشــحات پشــت حلقــی، تنگــی 
نفس و خس خس ســینه، اختــال خواب، 
زودرنجــی، اگزمــا، کهیــر، وزوزگــوش، 
کاهــش تمرکز  وســردرد هــم از علایم این 
حساسیت ها شمرده می شود .در حقیقت  
این علایم پاسخی است که سیستم ایمنی 
بدن به حضور آلــرژن ها می دهد . حتی در 
موارد شــدید، واکنش های سیستم ایمنی 
باعث شــوک آلرژیک می شود که  در مدت 

15 دقیقه فرد را ازبین می برد.
نکاتی برای کاهش حساسیت :

* تعویــض ملافه هفته ای  یک بار و شســت 
وشوی آن با آب گرم .

* تا حد امکان از مبلمان تشک دوزی شده 
استفاده نکنید.

* وســایل اضافه و خردوریزهــای اتاق ها را 
کم کنید تا  مانع از تجمع گرد و خاک شوید .
*رطوبــت متعــادل بهتریــن گزینــه بــرای 
کاهــش علایــم بــه ویــژه در افــراد مبتلا به 

آسم است .
* تا حــد امــکان دراین فصــل پنجــره ها را 
بســته نگه دارید و کمتر در فضــای باز قرار 

گیرید .
درمان ها   

* بهتریــن درمــان همــان پیشــگیری اســت 
که بایــد از مصرف مــواد حساســیت زا پرهیز 
کرد. استفاده از ماســک، دستکش و عینک 
آفتابی،  ســاده تریــن راه هــای ممانعت از 

تماس مستقیم با آلرژن هاست .
* با کفش وارد منزل نشوید .

* در رژیــم غذایــی از میــوه و 
ســبزیجات  تازه اســتفاده 
کنیــد. روغــن زیتــون را 

فراموش نکنید. 
* ماهی به دلیل داشتن 
امگا 3 خاصیت ضد التهابی 
دارد و در کاهش التهاب سینوس ها 

و بهبود علایم حساسیت موثر است .
* دوش گرفتن روزانــه با آب گرم 
و هر بار 10 دقیقه به کاهش  

علایم کمک می کند.
*در طب سنتی مصرف 
ســبزی های بهــاری و 
عرقیاتی مانند شــاه 
و  کاســنی  تــره، 
خرفــه  نیــز برای 
از  پیشــگیری 
ســیت  حسا
های فصلی 
صیــه   تو

می شود. 

غذاهای مناسب برای فروردین ماه
درمانگران و قدمای طب ســنتی در متون 
طــب ســنتی ایــران از غذاهایــی ماننــد 
آش، بورانــی اســفناج، بورانــی شــبدر و 
یونجــه، کاهــو ســکنجبین، ســمنو، آش 
شــبدر و قــره قــروت بــه عنــوان بهتریــن و 
ســبک‌ترین غذاهــای ایرانی کــه انرژی و 
ویتامین زیادی دارد، بــرای فصل بهار نام 
می‌برند.مصــرف این غذاهــا موجب پاک 
ســازی خون و تقویت اعصاب و قوای بدن 
می‌شــود. از طرفی مصرف حبوبات فصل 
بهــار مانند مــاش، نخــود فرنگــی و جو نیز 
توســط حکمای طب ســنتی ایران توصیه 
شــده است.نوشــیدن آب ماست، آب دوغ 
و مــاء الشــعیر ســنتی کــه افزودنی‌هــای 
شــیمیایی نداشــته باشــد نیــز بــرای پاک 
ســازی خــون و تقویت کبــد در فصــل بهار 

بسیار مناسب است.
تســکین عطســه بهــاری بــا روغــن 

بنفشه
درمانگــران طــب ســنتی بــرای درمــان 
عطســه‌های ناشــی از آلرژی و حساســیت 
فصلی، استفاده از روغن بنفشــه و بادام را 

به بیماران‌شان توصیه می‌کنند. 
این درمانگران به بیماران‌شان که از دست 
عطســه‌های بــی وقفــه کلافــه می‌شــوند، 
توصیه می‌کنند روزی دو بــار، یک قطره از 
روغن بنفشه را درون حفره‌های بینی خود 
بچکانند. عــاوه بر ایــن، با همیــن روغن، 
پیشــانی خود را نیز ماســاژ دهنــد. این کار 
موجب می‌شود از شــدت عطسه‌ها کم و در 
مواردی نیز به طور کامل برطرف شــود. از 
خوردن انواع ادویه، غذاهای سرخ کردنی، 
شــکلات و قهوه در فصل بهار پرهیز کنید و 

مصرف آن ها را به حداقل برسانید.
C ویتامین 

ویتامیــن C نوعی آنتــی هیســتامین، آنتی 
اکســیدان و آنتی توکســین طبیعی اســت. 
 با مصــرف این ویتامیــن در کنار عســل خام
 می تــوان به راحتــی بــه جنــگ زکام بهاره 
 رفت.از خوراکی های حاوی ویتامین C نیز 
می توان به پرتقال، گریپ فروت، لیموترش، 
پاپایا، فلفل دلمه ای، بروکلی و دیگر کلم ها 
)کلم تــرش و کیمچی عالی هســتند(، توت 
فرنگی، آناناس، کیوی و طالبی اشاره کرد.

 20دقیقــه صــرف وقــت در طبیعــت،
 برای کاهش استرس کافی است

نرگس عزیزی - این را همه‌ ما به تجربه می‌دانیم 
که صــرف وقــت درطبیعــت می‌تواند بــه کاهش 
اضطراب ما  کمک کند اما منظــور از صرف وقت 
در طبیعت چیست؟ اصلا چه میزان  صرف وقت 
درطبیعــت و چــه فاصله زمانــی بیــن دو حضور و 
فعالیــت می‌تواند به کاهش اضطراب واســترس 

ما کمک کند؟
 این‌ها سوالاتی اســت که گروهی از پژوهشگران 
در دانشگاه میشــیگان به آن توجه کردند و نتایج 
مطالعــات خــود را در ایــن زمینــه هفته گذشــته 
بــه   Frontiers in Psychology در نشــریه 
چــاپ رســاندند. ایــن پژوهشــگران در مطالعــه 
خود، برنامه‌هــای متفاوتی از حضــور در طبیعت 
را بــه شــرکت‌کنندگان داده و همزمــان میــزان 
هورمــون کورتیــزول )هورمونــی کــه در زمــان 
اضطــراب در بدن ما ترشــح می‌شــود( را در بزاق 
دهان آن‌ها اندازه‌گیری کردند. طبق یافته‌های 
آن‌هــا، بیشــترین میــزان کاهــش اضطــراب در 
شــرکت‌کنندگانی مشــاهده شــد که هر روز و به 
مدت تقریبی 20 دقیقــه در طبیعت وقت صرف 
می‌کردند. منظور از این صرف وقت نشستن یا راه 
رفتن در فضاهایی بود که به افراد احساس نزدیک 
شــدن به طبیعــت را می‌داد. بــر ایــن مبنا صرف 
حضور در بوستان‌های شهری، حیاط خانه یا حتی 
یک بالکن پراز گلدان‌هایی سبز، می‌تواند چنین 
تاثیری داشته باشد. طبق یافته‌های این مطالعه 
توجه به برخی نکات می‌تواند فواید این صرف وقت 
را باز هم افزایش دهد. به صورت کلی بهتر است 
این صرف وقت، طی روز و زمان روشــن بودن هوا 
باشد، استفاده از گوشــی تلفن و اینترنت در این 
زمان ممنوع و البته بهتر است ورزش سنگین در 
این زمان انجام نشود حتی  انجام کارهایی مانند 

کتاب خواندن نیز در این زمان توصیه نمی‌شود.

پیش غذا

 تعــدادی از فلفــل دلمه‌ای‌ها و گوجــه فرنگی‌ها را 
به صــورت مکعبی خــرد کنید تا هــر کدام بــه اندازه 
یک چهارم فنجان برســد. باقی فلفــل دلمه ای‌ها 
و گوجه‌ها را هم خرد کنیــد و داخل مخلوط کن قرار 
دهید. خیار، سیر، ســرکه، نمک و ســه قاشق غذا 
خوری روغن را به مواد داخل مخلوط کن اضافه کنید 

تا زمانی که کاملا نرم شود.
یک چهارم فنجان باقی مانده فلفل دلمه‌ای و گوجه 
فرنگی را در یک کاســه کوچک با هــم ترکیب کنید. 
پیاز‌ها و یک قاشق غذا خوری آب لیموی باقی مانده 
ســوپ را به  را هم به آن‌ها اضافــه کنید و هم بزنید. 
روی هر کاسه  صورت مساوی در شش کاسه بریزید. 
از مخلوط گوجه و فلفل بریزید. سپس دو قاشق غذا 

خوری روغن زیتون باقی مانده را نیز به صورت مساوی 
روی همه ســوپ‌ها بریزید.)این سوپ مناسب ذائقه 
کسانی است که پوره سرد سبزیجات را می پسندند.(

کالری: ۱۶۱
چربی: ۱۱. ۹ گرم

پروتئین: ۳ گرم
کربوهیدرات: ۱۳ گرم

فیبر: ۲ گرم
کلسترول: صفر

آهن: یک میلی گرم
سدیم: ۲۷۰ میلی گرم
کلسیم: ۳۵ میلی گرم

قند‌: ۴ گرم

سوپ سرد سبزیجات

آشپزی

 فلفل دلمه‌ای متوسط – 4 عدد
گوجه فرنگی بزرگ – 2 عدد

خیار پوســت کنــده و برش خــورده )ترجیحــا بدون 
دانه( – 2 عدد

 سیر- 2 حبه

سرکه سفید- 2 قاشق غذاخوری
نمک – به میزان لازم

 روغن زیتون – 5 قاشق غذاخوری
آب لیمو- یک ونیم قاشق غذاخوری
 پیاز خرد شده – 2 قاشق غذاخوری

سلامت

پوست دست‌ها را جوان نگه داریم

نور مســتقیم خورشــید ســبب پیری پوســت می‌شود 
به‌خصوص پوست دست‌ها که نازک و خشک هستند. 

بیشتر ما به این که دست‌ها هم می‌تواند تابلویی باشد 
که پیر شدن ما را نشان می دهد ، آگاه هستیم . به عبارت 
دیگر، دست‌ها هم مانند پوست صورت مرتب درمعرض 
آسیب‌های محیطی تأثیرگذار بر پوست قرار دارد و باید 

مراقب آن‌ها بود.
از طرفی، پزشکان پوست، معتقدند پوست پشت دست 
بسیارنازک‌تر از پوست صورت اســت و به مراتب زودتر 
ازصــورت پیــر می‌شــود.کرم مرطوب‌کننــده را وقتی 
دست تان نم‌دار است، استفاده کنید زیرا مرطوب‌کننده 
برخلاف اسمش رطوبتی از محیط به پوست نمی‌رساند 

بلکه باعث می‌شود رطوبت پوست در آن بماند.
پوست دســت به‌طور فیزیولوژیکی لایه‌ بســیار نازکی 
چربــی دارد بنابرایــن هنــگام قرارگرفتــن درمعرض 
نورآفتاب، با تخریب کلاژن یا الاستین و به دنبال شروع 
مراحل پیرشدن، تغییر شکل پوست دست به شدت قابل 
مشاهده است و یک روز فرد به خودش می‌آید ومتوجه 
می‌شود پوستش دیگر مثل قبل جوان نیست؛ چروک 

شده، رگ‌هایش بیرون زده و خشک به نظر می‌رسد.
پوست دست راحت لک می‌شود

با توجه به ایــن کــه از دوران کودکی تا امــروز چقدر در 

معرض نور خورشــید قــرار گرفته‌اید، با شــروع فرایند 
پیری پوست، پوست پشت دست‌ها شروع به لک شدن 
می‌کنند؛ لک‌هایی قهوه‌ای که حضورشان روی پوست 

زیبایی را از ظاهر پوست می‌گیرد.
عوامل پیرکننده خانگی پوست دست

شستن ظرف‌ها و پوشاک، پاک کردن سطوح مختلف 
خانه با انواع مواد شوینده، تعویض گلدان‌ها البته بدون 
دستکش، بریدگی با چاقو، وارد آمدن ضربات  پی درپی 
به ناخن‌ها، شستن زیاد دست‌ها، شستن دست‌ها با آب 
داغ، سوختن پوست دست هنگام آشپزی و اتو کشیدن 
لباس‌ها و... پوست دست‌ها را به شدت خشک می‌کند 
و در نتیجه ظاهر آن را زودتر به مرحله پیری می‌رســاند 
بنابراین سعی کنید حتماً هنگام کار در خانه از دستکش 

استفاده کنید.
مرطوب‌کننده مهم است

مرطوب‌کننده اثر مخرب آفتاب یا کاهــش کلاژن را از 
بین نمی‌برد اما سبب می‌شود پوست پرتر و جوان‌تر به 
نظر برسد. از ترکیبات مؤثر مرطوب‌کننده‌ها می‌توان به 
موادی مانند شی باتر )نوعی چربی که از دانه درختی به 
نام Shea استخراج می‌شود و خاصیت ضدپیری دارد(، 
روغن دانه ماکادمیا )فندق استرالیایی(، روغن زیتون، 

ویتامین E و گلیسرین اشاره کرد.

تــا حــد امــکان از کپــک 
زدن نقــاط مختلــف منزل 
جلوگیری کنید، برای این 
منظور مراقب نشتی لوله ها 
باشــید. رطوبت منزل باید 
در حدی باشد که نه خیلی 
خشــک ونه خیلی شرجی 

باشد . 
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شناخت بیماری ها

»سندروم پیررابین« را بشناسید

بیماری‌های مــادرزادی همچون  شــکاف لب و 
کام و بیماری ســندروم پیررابین )رشــد نکردن 
فک پایین( از جمله بیماری‌هایی است که سبب 
آســیب در نوزادان می‌شود. ســندروم پیررابین 
از بدو تولد می‌توانــد نوزاد را دچار مشــکل کند 
و حتما در دو هفته اول پــس ازتولد باید جراحی 
فک صورت گیرد تا زبان به ســمت جلــو آید و راه 
تنفس باز شود در غیر این صورت  طفل نمی تواند 
زنده بماند.این بیماران به دلیل این که فک آن ها 
رشد نکرده، شکاف کام نرم هم دارند و این مشکل 
نوعی نقــص کروموزومی اســت کــه در دختران 
شــیوع بیشــتری دارد.پیررابین با کوچکی فک 
همراه است. رایج ترین شــکل آن، عقب کشیده 
شــدن خط فک اســت. بعد از تولد، فک کوچک 
نمی توانــد زبــان را در قســمت جلو  نگــه دارد و 
زبان کوچک تر از حد نرمال اســت.ترکیب  فک 
کوچک و زبان کوتاه،  موجب می شــود زبان  راه 

هوایی را بند آورد. 

کودکان

آسیب انسولین بالا برمغز نوزادان

نــوزادان متولدشــده با میــزان بالای انســولین، 
ممکن است دچار آسیب مغزی دایمی و معلولیت 
در طول زندگی شوند.یک مشکل نادرموسوم به 
»هایپرانسولینمی مادرزادی« می‌تواند در جوامعی 
که دخترعمو و پسرعموها باهم ازدواج می‌کنند، 
اتفاقی متداول باشــد.در این مطالعــه، محققان 
دانشگاه منچســتر به بررســی ۲۵ نوزاد مبتلا به 
هایپرانسولینمی مادرزادی پرداختند تا دریابند 
چگونه مشــکلات ناشــی از این عارضــه  تأثیرات 
طولانی مدت دارند.این بیماری بر کل لوزالمعده 
تأثیر می گذارد و موجب بروز ضایعاتی در این عضو 
می‌شود.محققان مشــاهده کردند نوزادان دچار 
این عارضه، با احتمال بیشــتر صدمــه مغزی روبه 
رو می‌شــوند که تأثیر دایمی بر رشــد، یادگیری و 
رفتارشــان دارد. در برخی مــوارد می‌توان ضایعه 

ایجادشده را با عمل جراحی درمان کرد.

شنبه ها
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