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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 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

یکی از اصلی ترین علت شکنندگی ناخن، 
کم شدن رطوبت و چربی بدن است، افراد 
در مرحله اول باید آن را تقویت کنند. سمانه 
رمضانــی گیــوی، متخصص طب ســنتی، 
درباره دلیل شــکنندگی ناخــن و راه های 
درمان آن گفت: رشد ناخن باعث دفع  مواد 
زاید از بدن می شــود؛ رشــد موهــای زاید، 
عرق کردن و پوســته شــدن پوســت ورشد 

ناخن باعث می شــود برخی مواد ناســالم 
ازاین طریق از بدن خارج شود، لذا باید در 
حفظ آن ها به خوبی کوشا باشیم تا درعین 
زیبایی که به ما می دهند، به ســامت بدن 
هم کمک کنند.این متخصص طب سنتی 
با اشــاره به ایــن که افــراد باید بــه خوبی از 
ناخن خود مراقبت کنند تا ساختار محکم 
آن حفظ شــود، خاطر نشــان کــرد: ناخن 

از کراتیــن و  ترکیبــات گوگردی تشــکیل 
شــده اســت که این مواد از نوک انگشــتان 
محافظت می کنــد؛ ترکیبات ایــن مواد نه 
تنها باعث زیبایی دســتان می شود بلکه به  

انجام فعالیت بهتر نیز کمک می کند.
   رطوبت و چربی متعادل 

بلند کردن ناخن نه تنها باعث آسیب دیدن 
دســت می شــود، بلکــه در ایجــاد آلودگی 
نیز موثر اســت؛ یکــی از اصلــی ترین علت 
های شــکنندگی ناخن، کم شدن رطوبت 

و چربی اســت. اســتفاده مدام از آب و مواد 
شــوینده، باعث کم شــدن رطوبت و چربی 
در ناخن می شــود که در نهایت به شکسته 
شدن ناخن ها و پوســته پوسته شدن آن ها 

می انجامد.
   نقش هورمون در شکنندگی ناخن ها

 وی بــا بیــان ایــن کــه یکــی از علــت های 
شــکنندگی ناخن، عوامل جســمی است، 
تصریح کرد: فردی که ضعــف بدنی دارد، 
خــون خوبی نــدارد و به میــزان کافی مواد 

پروتئینی و اماح معدنی در بدنش موجود 
نیست، دچار شــکنندگی ناخن می شود؛ 
در برخی افراد هورمون در شکستن ناخن 
ها تاثیر بســیاری دارد. کاشــت، مانیکور، 
اکستنشــن ناخــن، پدیکــور و کارهایــی 
ماننداین اگر مداوم باشــد، در از بین رفتن 
ترکیبات ناخن موثر است؛ کارهای زیبایی 
را نباید به طور افراطی انجام داد. همچنین 
استفاده مدام از لاک و استون باعث نازک 

شدن ناخن می شود.

درمان ناخن های شکننده
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کاهش تکرر ادرار با یوگا

پوست بدن، مواد خطرناک 
را از دود کباب جذب می کند

تمرین ساعد با دمبل روی 
میز مچ برعکس

طبــق نتایج یک تحقیــق جدید، یوگا مــی تواند 
به زنــان مســن در مقابله با مشــکل تکــرر ادرار 

کمک کند.
یافته هــا، مربوط به بررســی وضعیت جســمی 
تعــدادی شــرکت کننــده در کاس هــای یوگا 
بوده کــه تمرین هــای  آن بــرای کمک بــه زنان 
مســن مبتا به تکرر ادرارانجام می شده است. 
میانگین سنی این زنان ۶۶ سال بود و هیچ یک 

قبا در کاس های یوگا شرکت نکرده بودند.
به گفته دکتر »آلسیون هانگ«، سرپرست گروه 
تحقیق از دانشگاه کالیفرنیا، »در پایان مطالعه، 
زنان حاضــر درکاس یــوگا گــزارش دادند که 
۷۵ درصــد از میــزان تکــرر ادرارشــان کاهش 

یافته است.«
تمرینــات ایــن کاس یــوگا شــامل ۱۵ حالت 
و روش هــای خاصــی بــود که بــر کنتــرل نفس 
کشیدن و وضعیت بدن تاکید داشت. هدف این 

حرکات، آگاهی زنان از ساختار کف لگن بود.
به گفته هانگ، یوگا می تواند به زنان در تقویت 
ناحیه کف لگن کمک کند و تقویت این ناحیه از 

بدن موجب کاهش تکرر ادرار می شود.
همچنین به گفته وی، تکنیک های یوگا همراه 
با نفس کشیدن عمیق و آرامش فکری می تواند 
به بهبــود اضطراب و ایجــاد تعادل در سیســتم 
عصبی کمک کند و به بیان دیگر عواملی را که در 
فعالیت بیش از اندازه مثانه و نیاز فوری به تخلیه 

ادرار نقش دارد، کاهش دهد.

پوست انسان، مواد خطرناک را ازدود کباب جذب 
می کند. پژوهشگران بر این باورند که نقش پوست 
انسان درجذب ترکیبات سرطانی در طول کباب 

کردن نسبت به استنشاق دود آن بیشتر است.
آن ها همچنیــن دریافتنــد که لبــاس نمی تواند 
به طــور کامل از انســان محافظت کنــد. به گفته 
محققان کبــاب کــردن، مواد شــیمیایی بــه نام 
 )PAH(هیدروکربن های آروماتیک چند حلقه ای

را آزاد و منتشرمی کند.
این ترکیبات سرطان زا باعث ابتا به بیماری های 
تنفســی وجهش هــای DNA مــی شــود وبــا 

سرطان های ریه، مثانه و پوست مرتبط است.
 PAH روغن های موجود دردود کباب باعث جذب

از طریق پوست می شود.
دانشــمندان پیــش از ایــن دریافتــه بودنــد کــه 
خوردن غذاهای کبابــی و دودی، می تواند افراد 
را در معرض مواد ســرطان زا قــرار دهد، اما نتایج 
تحقیقات جدید محققان چینی نشــان می دهد 
که دود جذب شده از طریق پوست، خطرناک  تراز 

استنشاق دود آن است.
 Environmental یافته های این بررسی درمجله

Science & Technology منتشر شده است.

  گوشت گوساله چرخ کرده - 1000 گرم   پیاز خرد شده - یک عدد   سیر خرد شده - دو عدد   زنجبیل خرد شده - یک تکه   پیازچه خرد 
شده - شش ساقه   تخم مرغ - چهار عدد   نشاسته ذرت- چهار قاشق غذاخوری   شکر- دو قاشق غذاخوری   کنجد برشته شده - کمی

  قارچ - شش عدد   نمک وفلفل - به میزان لازم   روغن برای سرخ کردن - به میزان لازم 
مواد لازم برای پیچیدن رول ها:

  خمیر ورق پیراشکی- به میزان لازم   تخم مرغ - یک عدد

    برای تهیه این غذا، همه مواد را که برای پر کردن خمیر داشتیم، با هم مخلوط می کنیم.مواد باید مقداری غلیظ وچسبنده 
باشد. مواد را به مدت یک ساعت در یخچال نگه می داریم.

    ورق پیراشکی را پهن می کنیم و یک قاشق پر ازمواد را وسط )تقریبا یک سوم(خمیر پیراشکی می گذاریم. نباید زیاد مواد 
بگذاریم زیرا خوب پخته نخواهد شد .

    قسمت میانی خمیر را روی مواد تا می کنیم وبه دورگوشت سفت می پیچانیم.
    اگر شل بپیچیم، ورق خمیرروغن زیادی درموقع سرخ کردن به خود خواهد گرفت.

    دو لایه بعدی را هم می پیچانیم که به شکل رول درآید. فقط یک چهارم آخر خمیر را نگه می داریم .روی آن قسمت باقی مانده 
تخم مرغ می زنیم تا به رول بچسبد وشکل خود را حفظ کند. رول ها را در روغن سرخ می کنیم .

 جویدن آدامس هنگام راه رفتن برای سامت فوایدی به همراه دارد.
    در تحقیقات بسیاری، تاثیر جویدن آدامس هنگام استراحت روی سامت بررسی شده است. اما گروهی ازمحققان ژاپنی به 

طور ویژه تاثیر آدامس جویدن را هنگام ورزش کردن بررسی کردند.
    یافته های به دست آمده نشــان داد، جویدن آدامس هنگام پیاده روی عملکرد جسمی و روان شــناختی را به ویژه در مردان 

مسن و میان سال بهبود می دهد.
    در این بررسی 4۶ زن و مرد 2۱ تا ۶9 ساله به صورت اتفاقی در دو گروه جداگانه جای گرفتند. ازافراد گروه نخست خواسته 
شــد برای مدت ۱۵ دقیقه با ســرعت طبیعی پیاده روی کنند و همزمان آدامس بجوند. همچنین افراد گروه دوم بدون جویدن 

آدامس در همین مدت زمان پیاده روی کردند.
    محققان، ضربان قلب شرکت کنندگان را در زمان استراحت و پیاده روی اندازه گیری کردند. همچنین مجموع انرژی مصرفی 

هنگام پیاده روی محاسبه شد.
    آنان دریافتنــد میانگین ضربان قلب هنگام پیاده روی در افراد گروه نخســت بالاتر بوده اســت. همچنین در مردان مســن و 

میان سال گروه نخست  تاثیرات مثبت بیشتر از شرکت کنندگان گروه دوم بوده است.
به گزارش مدیکال دیلی، محققان با بیان این که لازم است برای تعیین مکانیزم این تاثیرگذاری تحقیقات بیشتری انجام شود، 
اظهار کردند، جویدن آدامس به انطباق ریتم قلب وریتم لوکوموتور )دستگاه ماهیچه ای اسکلتی( کمک می کند. فرایندی که 

درمیان افراد مسن نسبت به جوان ترها بیشتردیده می شود.

هنگام پیاده    روی آدامس بجوید        رول فلیپینی

تناسب اندام

بیشتر بدانیم

تازه ها

آشپزی من سلامت

محققان دریافتند که بعد از 
قرارگرفتن در معرض بوی 
کباب، لباس ها باید تعویض 

شود تا از قرارگرفتن بدن 
در معرض مواد سرطان زا 

جلوگیری شود.

دکتر مهدی فهیمی
 متخصص طب سنتی

لطفا درباره خــواص توت و مــزاج آن توضیح 
دهید.

تــوت مــزاج گــرم و تــر دارد. ازنظــر خصوصیت 
غذایی ، یک غذای کامل اســت. با خیز حرارتی 
بهــار مــی رســد و منبــع حرارتــی بــدن را در 
 بهــار تنظیــم مــی کند.این میــوه هم غــذا و هم 
سم زداست. افرادی که می خواهند این روزها تا 
دیروقت کار کنند، یک کاسه متوسط یا به میزان 
دلخواه، توت را با کمی دوغ میل کنند تا روز آرام 

و پرانرژی را تجربه کنند.
مصلح توت ، دوغ است .

مصرف یک تا دو لیوان دوغ بعــد از مصرف توت 
، باعث رفع دل پیچه می شود. بهتر است اجازه 
دهید حالــت دل پیچــه و دفع برای بــدن ایجاد 

شود .
برخی از خواص توت عبارت است از :

کنترل ریفاکس های صفراوی
کاهش سوزش سردل

درمان گرگرفتگی شدید
درمان تعریق زیاد با فعالیت کم

درمان خشکی دهان
درمان تلخی دهان

اگر مچ دست شما قوی باشــد، در زندگی روزمره 
و ورزش امتیاز مهمی محسوب می شود. داشتن 
مچ هــای قــوی بــرای انجــام ورزش هایــی مثــل 
بسکتبال، والیبال و وزنه زدن خیلی حیاتی است. 
برای راحت انجام دادن کارهای روزمره هم، لازم 
اســت مچ دســت خود را تقویت کنیــد. درادامه، 
حرکتی مؤثــر برای تقویــت مچ دســت را معرفی 

می کنیم.
   نحوه انجام: برای شروع حرکت دو عدد دمبل 

را در کنار یک میز تخت قرار دهید.
طوری جلوی میززانو بزنید که میز رو به روی شما 
قراربگیرد. دمبل ها را به گونه ای در دست بگیرید 
که کف دســت های شــما به ســمت پایین باشد. 
دمبل ها را بالا آورید و ساعدهای خود را روی میز 
قرار دهید. توجه کنید که مچ شــما باید از لبه میز 

آویزان باشد.
با بالا آوردن مچ دست و انجام عمل بازدم حرکت 
را شروع کنید. به آرامی مچ دست هایتان را پایین 
بیاورید و به وضعیت شروع حرکت بازگردید. این 
مرحله را با انجام عمل دم همراه کنید. ساعدهای 

شما باید درطول حرکت 
ثابت و تنها مچ دســت 
هــا حرکــت داشــته 

باشد.
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   جراحی های بــزرگ همیشــه دردناک تر 
نیست !

جراحی هــای بــزرگ همیشــه دردنــاک تــر از 
جراحی هــای کوچک نیســت که ایــن موضوع 

می تواند به دلیــل نوع ومیزان داروهایی باشــد 
که پس از آن به فرد داده می شود.

دانستن این که کدام جراحی ها، دردناک  ترین 
جراحی ها تلقی می شود می تواند به افراد کمک 

بعضی مواقع مجبور می شویم تسلیم تیغ جراحی شویم اما اطلاع کافی از 
شیوه جراحی و پیامدهای آن نداریم؛ به همین دلیل مشکلات وناراحتی هایی پزشکی

را که برایمان پیش می آید به حساب ناموفق بودن جراحی می گذاریم. در 
حالی که جلوگیری از درد هنگام یا بعد ازعمل جراحی همیشه ممکن نیست 
و اگرچه برخی ناراحتی ها ومشکلات مرتبط با عمل  جراحی اجتناب ناپذیراست اما پزشکان به 
منظورکنترل این دردها ازروش های متفاوتی اســتفاده می کنند. میزان و شــدت درد درهمه 
بیماران در تمام انواع جراحی ها یکسان نیست و به همین دلیل رتبه بندی جراحی ازنظرمیزان 

درد ناشی از آن ها کار آسانی نیست.

دردناک  ترین عمل های جراحی
دو شنبه ها

کند ازآن چه درانتظارشان است، آگاه شوند اما 
این فهرست تنها یک راهنمای کلی است چرا که 
احســاس درد بیماران مختلــف از جراحی های 

مختلف، متفاوت است.
   جراحی ارتوپدی دردناک ترین جراحی 

می دهــد  نشــان  تحقیقــات  طورکلــی  بــه 
جراحی های ارتوپدی که استخوان درآن درگیر 
می شــود، ازدردناک  ترین جراحی ها به شــمار 

می رود.
همچنین جراحی هایی که در آن لاپاراســکوپی 
انجام می شــود، می تواند باعث ایجاد دردهای 

شدید شود.
عمل های جراحــی که به عنــوان دردناک ترین 

جراحی ها  شناخته می شود، عبارت است از:
    جراحی بازروی استخوان پاشنه:

 در صورتی که پاشنه پا با شکستگی مواجه شود، 
ممکن اســت به عمل جراحی نیاز باشــد. با این 
حال اگر اســتخوان بیــش از حد ازجــا در نرود، 

ممکن است نیازی به عمل جراحی نباشد.
برای ترمیم شکســتگی جراح با نفوذ به پوســت 
به استخوان می رسد و با استفاده از پاک وپیچ 

استخوان ها را در جای خود ثابت می کند.
پوست اطراف پاشنه پا نازک است و این منطقه 
بافت نرم زیادی ندارد و آســیب دیــدن اعصاب 
اطراف پاشــنه هنــگام عمــل جراحــی محتمل 
اســت. اتصال پیچ به اســتخوان پاشــنه نیز این 
جراحــی را به یکــی از دردناک تریــن عمل های 

جراحی تبدیل کرده است.
    عمل جراحی میومکتومی:

 این عمل جراحی به منظور حــذف فیبروئیدها 
از رحم صــورت می گیرد اگرچه ایــن بافت های 
عضانی تقریبا در بیشــتر مواقع  بی ضرر است 
اما می تواند به نازایی منجر شــود. این جراحی 
بیشتراوقات به روش لاپاراسکوپی انجام می شود 

اما اگر فیبروئید بزرگ باشد، ممکن است عمل 
جراحی بــازلازم باشــد. درد عمــل جراحی باز 
از لاپاراســکوپی بیشــتر اســت و به مــدت زمان 

بیشتری برای بهبود نیاز دارد.
در طــول عمــل جراحــی میومکتومــی، جــراح 
شکم را باز می کند تا به فیبروئیدها برسد و پس 
ازبرداشــتن و حــذف آن هــا برش ها را بــا بخیه 

می بندد.
    عمل جراحی پروکتوکولکتومی )برداشت 

روده بزرگ(:
 در این عمل جراحی، روده بزرگ، راست روده و 
کانال مقعد برداشــته می شود. این قسمت ها با 
یکدیگر بخش انتهایی روده را تشکیل می دهد. 
از عمل جراحــی روکتوکولکتومی برای درمان 
کولیت زخمــی، ســرطان روده بــزرگ و برخی 
از انواع بیماری کروی )نوعــی بیماری التهابی 

روده( استفاده می شود.
در صورت امکان جراحان از روش لاپاراسکوپی 
برای انجام این عمل جراحی استفاده می کنند 
اما اگر امکان استفاده از این روش نباشد، عمل 

جراحی باز صورت می گیرد.
    عمل بازسازی ستون فقرات: 

بازسازی ســتون فقرات به چندین رویه پزشکی 
مورد استفاده برای درمان آسیب ها یا اختالات 
نخاعی بر می گــردد که از این میــان می توان به 
تنگی مجرای نخاعی و اســکولیوز )کژپشــتی( 

اشاره کرد.
در این عمل جراحی، جراح از میله ها و پیچ های 
فلــزی بــرای اصــاح انحنــای ســتون فقــرات 
استفاده و ستون فقرات را پایدار می کند. ستون 
فقــرات تراکــم بالایــی از اعصــاب و پایانه هــای 
عصبی دارد و به همیــن دلیل این عمل جراحی 

به طور بالقوه بسیاردردناک است.

بادام بهتریــن تقویت کننــده ناخن اســت؛ بادام 
را خیس کنید، پوســت آن را بکنیــد، بکوبید و در 
نهایت آن را با شــیر مخلوط کنید، ایــن ترکیب را 
روزی یک بار به مــدت 20 دقیقه روی ناخن خود 
قرار دهید، همچنیــن روغن بادام بــه تنهایی در 

بهبود شکنندگی ناخن موثر است

به گزارش مدیکال نیوزتودی، 
بهبود درافراد مختلف حتی با 
وجود جراحی های یکســان، 
متفاوت است و به همین دلیل 
پزشــک در مورد نحوه کنترل 
درد پــس از عمــل جراحــی و 
تجویــز داروهــای مســکن و 
راهنمایــی   دربــاره چگونگی 
بهبودی در بیماران مختلف، 
متفــاوت عمل می کنــد. درد 
پس از عمل جراحی همیشــه 

قابل اجتناب نیست

کافه سلامت


