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فرهنگ‌سالم‌زیستن

شماره پنجاه و هشت  30 خرداد 1395 یکشنبه

درمان سنگ‌کلیه با بومادران

مراقب روده‌هایت باش

باز هم باید به گیاهان دارویی برگردیم و بی‌نیاز از مصرف داروهای شیمیایی در همه موارد، به طب سنتی اعتماد کنیم. پژوهشگران طب سنتی می‌گویند مصرف بومادران لخته‌های خون در رگ‌ها را از بین می‌برد و از ایجاد لخته در رگ‌ها 
جلوگیری میک‌ند و به همین دلیل این گیاه برای جلوگیری از سکته داروی مناسبی است. به نوشته روزنامه خراسان مردانی که عرق بدبویی دارند، عرق یا دم‌نوش بومادران را مصرف کنند تا بوی بد عرق از بین برود. در بیماری‌های سخت مانند  

سرطان، مصرف دم‌نوش این گیاه باعث بهبود حال بیمار و جلوگیری از گسترش عوامل بیماری می‌شود. بومادران سنگریزه‌های کلیه و مجاری ادرار را دفع میک‌ند. قاعده‌آور و مدر است و برای رفع سرگیجه و بی‌خوابی و تشنج مفید است.

 بهبود   

اسهال كه گاهي با استفراغ هم همراه است يكي 
از بيماري‌هايي‌ است كه خطر بروز آن در فصل 
تابستان از طريق آب و مواد غذايي آلوده افزايش 
پيدا مي‌كند. اســهال در فصل تابستان در اغلب 
موارد به علت آلودگي بــه ميكروب و در بعضي 
مــوارد هم به علت آلودگي بــه ويروس و انگل‌ 
ايجاد مي‌شود. از آنجا كه در فصل تابستان مواد 
غذايي به علت گرماي هوا زودتر فاسد مي‌شوند 
مسموميت‌هاي غذايي يكي از علت‌هاي شايع 

ابتلا به اسهال است. 
بیشتر عوامل عفونی اسهال از راه دهانی منتقل 
مي‌شــود و مصرف آب یا غذای آلوده به مدفوع 
انسان یا حیوان مبتلا به عامل بیماری‌زا می‌تواند 
شخص را به اســهال مبتلا کند. همچنين سفر 
و حضور در طبيعت و رعايت نكردن بهداشــت 
مي‌تواند مزيد بر علت شود و شيوع اسهال عفوني 

يا ميكروبي را در فصل تابستان افزايش دهد. 
اسهال‌هاي عفوني اگر شديد و طولاني باشند بدن 
را در معرض خطر بي‌آبي جدي قرار مي‌دهند، از 
اين رو تشــخيص و درمان به‌موقع و همچنين 
پيشگيري از ابتلا به آن به‌ويژه در فصل تابستان 

اهميت زيادي دارد. 
اسهال حاد هنگامي كه با استفراغ شديد همراه 
باشد گاستروآنتریت )التهاب معده و روده( ناميده 
مي‌شود. علت گاســتروآنتریت ویروسی عفوني 
است که باعث اسهال آبکی، استفراغ، دل‌پيچه و 
دردهای شكمي می‌شود. در بعضي موارد علاوه 
بر اين علائــم بيمار به تب هم دچار مي‌شــود. 
ويروس اين بيماري در اثر مسموميت غذايي يا 
از طريق آب آلوده، دســت آلوده و تماس با فرد 

آلوده از راه دهان منتقل مي‌شود. 
براي پيشگيري از ابتلا به اسهال عفوني به‌ويژه 
در فصل تابســتان بايــد در درجــه اول نكات 
بهداشتي را با شســتن مداوم و كامل دست‌ها و 
همچنين شست‌وشوي خوب و ضدعفوني كردن 
سبزيجات و ميوه‌هاي تازه رعايت كرد. همچنين 
از خوردن غذاهايي كه از سلامت و پخت كامل 
آن‌هــا اطمينان ندارید و آب آشــاميدني‌اي كه 
از ســامت و پاكيزگــي آن مطمئن نیســتید 

خودداري كنید. 
در مورد كــودكان هم بايد اين نكتــه را خاطر 
نشان كرد كه اســهال در نوزادان و كودكاني كه 
از شير مادر استفاده مي‌كنند كمتر ديده مي‌شود 
بنابراين براي پيشگيري، اســتفاده از شير مادر 
توصيه مي‌شــود. درخصوص تهيه مواد غذايي 
هم به‌خصوص براي كودكان و ســالمندان بايد 
غذاي تازه، ســالم و مطمئن اســتفاده شود و از 
خوردن غذاهاي مانده و مشكوك حتي‌الامكان 

خودداري شود.  
در موارد خفيف يعني مواردي كه با تب و استفراغ 
شــديد همراه نيســت، طول دوره بروز علائم 
كوتاه‌مدت اســت، فرد اشــتهاي خوبي دارد و 
مي‌تواند غذا بخورد و تب و علائم رو به بهبودي 
اســت، بيمار مي‌تواند به درمان‌هاي ســنتي و 
خانگي اكتفا كند و از مايعات فراوان استفاده كند. 
اســتفاده از محلول اوآراس كه براي جبران آب 
ازدســت‌رفته بدن تجويز مي‌شود مي‌تواند موثر 
باشد. در موارد حادتر و شديدتر مثل زماني كه در 
اسهال خون مشاهده مي‌شود و بيمار مبتلا به تب 
شديد اســت يا در زمان اپيدمي‌هايي كه وزارت 
بهداشــت اعلام مي‌كند، مراجعه به پزشــك، 
اســتفاده از داروهاي ضداســهال، سرم‌تراپي و 
تزريق مايعات از طريق وريدي لازم و ضروري 

است. 
معمــولا علائم ايــن بيماري در ســالمندان و 
كودكان 2 تا 5 ســال شديدتر است و بدن فرد به 
علت سيستم ايمني ضعيف‌تري كه دارد توانايي 
مبارزه با بيمــاري را ندارد، بنابراين در اين موارد 
براي جلوگيري از كم‌آبي بدن و آسيب‌هاي جديد 

بايد سريعا به پزشك مراجعه شود. 
بنابراين در فصل تابســتان اگر فردي به اسهال 
مبتلا شد و استفراغ او بيشتر از دو روز و اسهالش 
بيشــتر از چند روز ادامه پيدا كرد و با خون همراه 
بود، درجــه تب بالاي 38 درجه ســانتي‌گراد و 
دردهاي شكمي شديد داشت و به علت كم‌آبي 
دچــار ضعف و گيجي بود بايد حتما به پزشــك 
مراجعه كرد. تــا بهبود كامل علائــم بيماری 
بهتر اســت بيمار اســتراحت كند. بعد از هر بار 
استفراغ فرد بايد از مايعات و سرم‌هاي خوراكي 

استفاده كند. 
مصــرف خوراكي‌هايي مثل ميوه‌جات، شــير و 
مواد خوراكي شيرين مثل شكلات كه اسهال را 
تشديد مي‌كند توصيه نمي‌شود. در طول درمان 
شروع تغذيه بايد به‌تدريج و با مواد غذايي سبك 
مثل موز، برنج كته همراه با ماست و سيب‌زميني 
باشــد. اگر بعد از مراجعه به پزشــك، مصرف 
داروهاي تجويزشــده و به‌كارگيري دستورات 
علائم بيماري بهبود پيدا نكرد و تشديد شد حتما 

مجددا به پزشك مراجعه كنيد. 

 فوق‌تخصص گوارش
استاد دانشگاه علوم پزشكي تهران

  محمدجعفر فره‌وش 

اگر سراغتان بیاید، به‌راحتی از شما جدا نمی‌شــود. کمردرد که با توجه به سبک زندگی امروز از هر بیماری به 
شما نزدیک‌تر است، یکی از بیماری‌های شایعی است که در جهان 200 میلیون نفر را گرفتار خود کرده و گفته 
می‌شود که در ایران هم سراغ 2 میلیون نفر رفته است. اگر شما هم گاه و بیگاه با این درد روبه‌رو می‌شوید، در این 
مطلب با ما باشید تا برایتان بگوییم که چرا پای این درد به زندگی‌تان باز شده و چطور باید از آن خلاص شوید.

کمر راست کنید
چرا کمردرد همراه همیشگی‌تان شده؟

 کمردرد دارید؟
نشانه‌های کمردرد گاهی می‌تواند مبهم باشد و از درد در کی نقطه 
از کمر تا تیر کشیدن آن متفاوت باشد، اما آمارها نشان می‌دهد 
که ۸۰ درصد از افراد در دوران زندگی خود حداقل کی مرتبه به 
علت کمردرد به پزشک مراجعه کرده‌اند. اگر انجام کارهای ساده 
مثل ایستادن، یا حتی راه رفتن برایتان دشوار شده، می‌توانید به 
ابتلا به کمردرد مزمن شک کنید. اگر بعد از بلند کردن کی وسیله 
سنگین احساس درد کنید، درد شما طبیعی است اما اگر در حین 
انجام کارهای عادی روزانه درد رهایتان نمیک‌ند، معنایش این 

است که حال کمرتان خوب نیست.

 حالتان خراب است؟
اگر بعد از زمین خوردن، کی حرکت اشتباه یا برداشتن کی بار، 
ناگهان دچار کمردرد شدید شدید، اصلا وقت را تلف نکنید و سراغ 
متخصصان بروید. از دست دادن کنترل روده یا مثانه، ضعف در 
پاها، تب و درد هنگام سرفه یا ادرار کردن می‌تواند نشانه وارد شدن 
آســیب جدی به کمرتان باشد. پس اگر این نشانه‌ها را مشاهده 

کردید فورا به پزشک مراجعه کنید.

 فشار عضلانی است یا سیاتیک؟
کمردردی که به دنبال بلند کردن اجسام سنگین یا ورزش بیش 
از حد سخت ایجاد می‌شود، اغلب حاصل فشار عضلانی است. 
اما گاهی اوقات درد کمر می‌تواند از آسیب‌دیدگی کی دیسک 
خبر دهد. اگر درد شــما از باسن به پایین کشیده می‌شود و تمام 
کیی از پاهایتان را درگیر میک‌ند، احتمالا ناشی از سیاتکی است.

 مقصر شغلتان است؟
۹۰ درصد دردهای کمری از نوع مکانکیی هستند که به خاطر 
کشیدگی عضلانی، پیچ‌خوردگی‌ها، آسیب مفاصل بین‌مهره‌ای 
پشتی، فتق دیسک بین‌مهره‌ای، لغزش مهره کمری، انحراف 
جانبی ستون فقرات، آرتروز، شکستگی‌ها و دررفتگی‌ها ایجاد 
می‌شوند. اگر کارتان با بلند کردن یا کشیدن اجسام گره خورده، 
بعید نیســت دیر یا زود به چنین دردی دچار شــوید. البته حتی 
اگر پشت‌میزنشین باشــید،‌ با انتخاب صندلی نامناسب یا میز 
غیراســتاندارد می‌توانید دچار چنین دردی شوید. گفته می‌شود 
ورزش منظــم کیی از راه‌هــای بالا بردن تراکم اســتخوان و 
پیشگیری از پوکی اســتخوان است و در عین حال مدام ‌کیجا 
نشستن و کارهای پشت‌میزی، کیی از دلایل شایع پوک شدن 

استخوان‌ها به شمار می‌رود.

 کیفتان مقصر است؟
یکف سنگینی که هرروز با خودتان می‌برید، می‌تواند کمردرد را 

به جانتان بیندازد. اگر ساعت‌ها یکف به دوش یا پشتتان است، به 
خاطر فشار ناشی از آن ممکن است دچار کمردرد شوید و حتی اگر 
یکف سنگینی را برای مدتی کوتاه به دوش بکشید، طبیعی است 
که درد را در کمرتان احساس کنید. کوله‌پشتی‌های استاندارد و 
یکف‌های کوچک و سبکی که شبیه یکف پستچی‌ها ضربدری به 
شانه می‌اندازید کم‌ضرر‌تر هستند، اما اگر مجبورید وسایل زیادی 
را با خود حمل کنید، سراغ یکف‌های چرخ‌داری بروید که روی 

زمین کشیده می‌شوند تا کمرتان آسیب نبیند.

 ورزش به کمر آسیب می‌زند؟
نمی‌توان کی قانون کلی صادر کرد و به اشتباه گفت که کمردرد 
حاصل ورزش کردن است. اما می‌توان قاطعانه این حکم را صادر 
کرد که اشتباه انجام دادن حرکات ورزشی، قاتل کمر است. اگر 
در تمام هفته پشت میز می‌نشینید و آخر هفته ساعت‌ها ورزش 
میک‌نید هم باید انتظار دچار شــدن به کمردرد را داشته باشید. 

ورزش کردن بدون آمادگی بدنی لازم به کمر آسیب می‌زند.

 بد می‌نشینید؟
شاید مادرتان حق داشت که مدام به شما صاف ایستادن و صاف 
نشستن را گوشــزد میک‌رد. دولادولا راه رفتن و لم دادن روی 
صندلی، از دلایل شایع کمردرد است. وقتی می‌ایستید، وزن شما 
باید به‌طور مساوی روی هردو پایتان بیفتد. پس از این به بعد به 
شیوه نشستن، راه رفتن و حتی ایستادنتان بیشتر دقت کنید. جلو 
دادن شکم کیی از دلایل شایع کمرددرد است و برای جلوگیری 
از هجوم این دردها باید حواستان به اندازه شکمتان باشد و وقت 

ایستادن یا راه رفتن هم آن را جلو ندهید.

 حال روانتان خراب است؟
در مورد بیماری‌هــای روان‌تنی یا ساکیوســوماتکی چیزی 
شنیده‌اید؟ گاهی کمردرد بدون وجود ضایعه عضوی خاصی ایجاد 
می‌شود و دلیل ایجادش، تنها آسیب‌های روانی و ناراحتی‌هایی 
از این دســت است. اگر کمردرد شــما حاصل دچار شدنتان به 
اختلال‌های روانی یا بالا رفتن اضطرابتان باشد، طبیعی است که 
هیچ عکس و هیچ معاینه‌ای وجود ضایعه جسمی در کمر شما را 
نشان ندهد. در چنین شرایطی باید به افسرده یا مضطرب بودن، 
یا دچار شدن به اختلالات دیگر روانی مشکوک شوید و با کمک 

روانپزشک از کمردردتان خلاص شوید.

 شیر و ماست‌خور نیستید؟
پوکی استخوان کیی از دلایل شایع کمردرد است. اگر به اندازه 
کافی کلسیم به بدنتان نرســانید و با قرار گرفتن در معرض نور 
مستقیم خورشــید به بدنتان ویتامین D وارد نکنید، دیر یا زود 
گرفتار کمردرد می‌شوید. براساس آمارهای اعلام‌شده در کشور 
ما 8/4 درصد مردان و 7/7 درصد زنان بیماری پوکی استخوان 
دارند و اگر شما هم مراقب رژیم غذایی و سبک زندگی‌تان نباشید،‌ 

به این جمع اضافه می‌شوید. 

 آسا ابراهیمی  
 روزنامه‌نگار 

همین حالا کی متر بردارید و اندازه دور کمرتان را بگیرید. اگر 
عددی که روی متر می‌بینید از 94 سانتی‌متر کمتر بود نفس 
راحتی بکشید و چند ماه بعد دوباه این کار را تکرار کنید. چراکه 
محققان می‌گویند نه‌تنها اندازه دور کمر، بلکه میزان افزایشش 
در طول زمان می‌تواند احتمال دچار شــدن به بیماری‌هایی 
مثل سرطان پروستات را نشان دهد. در حالی که این بیماری 
شایع‌ترین سرطان مردان نامیده می‌شود، محققان می‌گویند 
با 10 سانتی‌متر اضافه شدن به دور کمر کی مرد، احتمال ابتلا 

به این بیماری تا 13 درصد بیشــتر می‌شود. به باور محققان 
مردهایی که اندازه دور کمرشان از 94 سانتی‌متر بیشتر است، 
در معرض دچار شدن به این سرطان هستند و زنانی که دور 
کمرشان از 80 سانتی‌متر بیشتر است ممکن است دیر یا زود 
به انواع ســرطان یا بیماری‌های قلبی دچار شوند. با توجه به 
بررسی‌های انجام‌شده، هرچه سلول‌های چربی در بدن بیشتر 
شود، یا به عبارت بهتر هرچه چاق‌تر شوید، احتمال ابتلایتان به 

سرطان بیشتر می‌شود.

هشداردرباره اندازه دور شکم

کم شدن تعداد مسگری‌ها، خیال غذا پختن در ظروف مسی را از سر 
خیلی‌ها بیرون کرده اســت؛ اما محققان می‌گویند اگر کی مسگری 
مطمئن پیدا کردید، حتما قابلمه مســی بخرید و هر چند ماه ‌کیبار 
قلایــش کنید و از فایده‌هــای طبخ غذا در آن بهــره ببرید. کیی از 
فایده‌هایی که پژوهشگران اخیرا آن را ثابت کرده‌اند، کمک کردن به 
سوخت و ساز چربی‌ها در بدن است. به گفته آن‌ها عنصر مس نقش 
مهمی در سوخت و ساز چربی بدن دارد و می‌توان از آن در درمان چاقی 
استفاده کرد. پیش از این هم پژوهشگران ثابت کرده بودند که وارد شدن 
مس به بدن، در ساخت گلبول‌های قرمز خون، جذب آهن، توسعه و 
رشد بافت‌های اتصال‌دهنده در بدن و حمایت از سیستم ایمنی نقش 

مهمی ایفا میک‌ند. به گفته پژوهشــگران، کسانی که به اندازه کافی 
مس به بدنشان می‌رسانند، سوخت‌وساز بدن خود را تنظیم میک‌نند و 
با سوزاندن چربی کافی، هیچ‌وقت به چاقی دچار نمی‌شوند. البته آن‌ها 
تایکد میک‌نند که نباید بیش از اندازه مس مصرف کرد چراکه وارد شدن 
میزان فراوانی از این ماده معدنی، با مواد معدنی دیگری مثل روی تداخل 
پیدا میک‌ند و مانع جذب شدنشان می‌شود. البته اگر امکان طبخ غذا در 
ظروف مسی را ندارید نگران نشوید. با خوردن خوراکی‌هایی مثل انواع 
غذاهای دریایی، سبزیجاتی با برگ سبز پهن پررنگ، قارچ، حبوبات، 
دانه سویا، گردو، آجیل، کنجد و دانه آفتابگردان می‌توانید به اندازه کافی 

به بدنتان مس برسانید.

درست است که داروهای کنترل فشارخون، حتی با وجود سالم کردن 
رژیم غذایی‌تان باید مصرف شوند، اما اگر در کنارشان از مواد غذایی 
مناسب اســتفاده کنید، خطر فشــارخون بالا برای سلامتتان کمتر 
می‌‌شود. کی بررسی نشان می‌دهد که تریکب سیر و عسل می‌تواند 
فشارخون را پایین بیاورد و حالتان را بهتر کند. به گفته محققان تنها 
خاصیت این تریکب معجزه‌بخش، کنترل فشارخون نیست، بلکه با 
مصرف این تریکب می‌توانید از عفونت‌، سرماخوردگی، سرفه، تب و 

زخم‌ هم خلاص شوید. محققان می‌گویند برای گرفتن نتیجه دلخواه 
باید سیر و عسل را به مدت کی هفته، هر روز مصرف کنید. از سیر برای 
درمان عفونت‌ها و ضعف‌های جسمانی و فشار خون بالا و مشکلات 
قلبی-عروقی هم استفاده می‌شود. اگر چند حبه سیر پوستک‌نده را 
با عسل مخلوط کنید و در کی ظرف دربسته در یخچال نگه‌ دارید و 
بعد از گذشت مدتی، به مدت هفت روز آن را مصرف کنید، می‌توانید از 

تاثیر‌های این تریکب استثنایی بهره‌مند شوید.

در ظرف مسی غذا بپزید تا لاغر شوید

داروی طبیعی فشارخون کشف شد!

اگر دور کمرتان بیشتر از 94 سانتی‌متر باشد، جانتان در خطر است

با سیر و عسل فشارتان را پایین بیاورید


