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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

آنتی‌بیوتیک درمان سرماخوردگی نیستدرد ناحیه ران هنگام راه‌رفتن نشانه چیست؟
یک متخصــص ارتوپــدی گفــت: درد در ناحیــه ران پا، 
به‌‌ویــژه هنــگام راه‌رفتــن یــا بــالا و پاییــن رفتــن، می‌تواند 
نشانه‌ای از خستگی عضلانی یا مشکلات جدی‌تر باشد. 
علی ترکمان، در برنامه »اینجا طبیب« بیان داشت: این 
نوع دردها غالبا به‌علت خستگی عضله ایجاد می‌شوند، 
اما بــرای تشــخیص دقیق‌تــر، حتما باید توســط پزشــک 
معاینه شوند. وی با بیان اینکه گاهی منشأ درد می‌تواند 
گر احساس کنیم درد عمیق‌تر  از استخوان باشد، افزود: ا

است و احتمال منشــأ اســتخوانی وجود دارد، لازم است 
رادیوگرافــی انجــام شــود تــا وضعیــت اســتخوان بررســی 
شــود. ترکمان ادامه داد: در مواردی که درد تازه و شــدید 
اســت، مانند مــوردی که کمتــر از یــک هفته از شــروع آن 
گذشته، باید با دقت بیشتری بررسی شود. ممکن است 
نیاز بــه عکس‌بــرداری یا بررســی عملکرد عضلات باشــد. 
این متخصص ارتوپد گفت: درد ران ممکن است از خود 

عضله باشد. 

سرپرســت گــروه ارزیابــی فنــاوری ســامت و مطالعات 
اقتصادی سازمان غذا و دارو نسبت به مصرف خودسرانه 
آنتی‌بیوتیک‌هــا در فصــل ســرما هشــدار داد. دکتــر آزیتــا 
نبی‌زاده اظهار کرد: این بیماری‌ها معمولا پس از طی یک 
دوره مشــخص، بدون نیاز به داروی آنتی‌بیوتیک بهبود 
می‌یابنــد. وی افزود: مصــرف بدون نســخه آنتی‌بیوتیک 
کنش‌های  موجب بروز عوارضی مانند اســهال، تهــوع، وا
آلرژیک و... می‌شــود. نبــی‌زاده تصریح کرد: بــاور عمومی 

مبنی بر اینکه آنتی‌بیوتیک روند بهبودی را تسریع می‌کند، 
اشتباه است و این تصور به‌دلیل همزمانی بهبود بیماری 
با مصرف دارو ایجاد می‌شود. پیشگیری از سرماخوردگی: 
دست‌ها را مرتب با آبگرم و صابون بشویید. حوله یا لوازم 
شخصی کسی را که سرماخورده است از دیگران جدا کنید. 
در صورت تماس با ویروس به چشم‌ها یا بینی خود دست 
کسن آنفلوآنزا  نزنید. ورزش کنید. به یاد داشته باشید که وا

به پیشگیری از آنفلوآنزا کمک می‌کند؛ نه سرماخوردگی.

نقش مؤثر فلفل سبز در سلامت قلب‌وعروق
فلفل ســبز به‌عنــوان یکــی از ســبزیجات پرمصرف، سرشــار از 
کســیدانی اســت که  ویتامین‌هــا، مــواد معدنــی و ترکیبات آنتی‌ا
مصــرف منظــم آن بــه تقویــت سیســتم ایمنــی و ســامت قلــب 
کمک می‌کند. فلفل ســبز به‌عنوان یکی از ســبزیجات پرمصرف 
و پرخاصیت، جایگاه ویژه‌ای در ســفره‌های غذایــی مردم دارد. 
مطالعــات نشــان می‌دهــد مصــرف فلفل ســبز با کاهش ســطح 
کلســترول بد و تری‌گلیســیرید خون، از گرفتگی رگ‌ها جلوگیری 
گی باعث می‌شود احتمال ابتلاء به فشارخون  می‌کند و این ویژ
بالا و بیماری‌های قلبی به طور قابل‌توجهی کاهش یابد. وجود 
ویتامیــن C و A در فلفل ســبز نقــش مهمی در تقویت سیســتم 
ایمنــی دارد. ایــن دو ویتامیــن بــدن را در برابر عفونت‌هــا مقاوم 
می‌سازند و همچنین به حفظ سلامت پوست، چشم و مخاط‌ها 
کتریایی داشــته و  کمــک می‌کننــد. فلفــل ســبز خاصیــت ضدبا
مقاومت دســتگاه گــوارش در برابــر عفونت‌ها را بالا می‌بــرد. این 
گیاه با تحریک ترشح بزاق و اســید معده موجب افزایش اشتها و 
کی از آن اســت که فلفل  بهبود فرآیند هضم می‌شــود. خبرها حا
ســبز به‌عنوان یک مســکن طبیعی در کاهش دردهای شدید از 
جمله میگرن مؤثر است و علاوه بر این، ترکیبات ضدالتهابی آن 
برای تســکین بواســیرهای ملتهب نیز مفید گزارش شــده است 
، ریــزش مو را  و فلفل ســبز با افزایش جریان خون در پوســت ســر
کســیدان‌های موجود در آن از  کاهش می‌دهد. همچنین آنتی‌ا

پیری زودرس پوست جلوگیری می‌کنند.
   سرشار از ویتامین‌ها

با وجود فواید بی‌شمار، متخصصان توصیه می‌کنند افراد مبتلا 
به آلرژی‌های پوستی یا مشکلات گوارشی از مصرف بیش از حد 
فلفل سبز پرهیز کنند؛ چرا که زیاده‌روی در خوردن آن می‌تواند 
علائم حساســیت را تشــدید کند. فلفــل گیاهی اســت بوته‌ای و 
یکساله که زادگاه اصلی آن سواحل آمریکاست و ساقه‌های بوته 
فلفل تا ارتفاع ۷۰ سانتی متر می‌رسد و برگ‌های آن به رنگ سبز 
تیره و کشیده و نوک تیز هستند و گل‌ها به رنگ سفید و به صورت 
تکی و جدا از یکدیگــر در انتهای ســاقه نمایان می‌شــوند. میوه 
کی و زینتی دیده  این گیاه که همان فلفل باشــد در دو نوع خورا
می‌شود. فلفل در رنگ‌های سرخ، سبز، زرد و بنفش و به اشکال 
نازک کشیده، ضخیم و گوشتی کشیده، ضخیم و گوشتی کوتاه، 
کروی و گیلاســی شــکل، بیضوی، کروی و گوجه‌ای شــکل دیده 
می‌شود. فلفل سبز به‌عنوان جزء اصلی رژیم غذایی آمریکایی و 
هندی شناخته می‌شود و فلفل سبز حاوی کپسایسین، ویتامین 
A ، ویتامین C ، ویتامین B ، ویتامین E ویتامین  K، آهن ، منیزیم 
و پتاسیم و مس است و علت اصلی مزه تند فلفل به دلیل وجود 
کسیدان به نام کپسایسین است. مصرف فلفل سبز  نوعی آنتی‌ا
بدن را در برابر آسیب رادیکال‌های آزاد محافظت می‌کند و باعث 
کاهش خطر ابتلاء به سرطان می‌شــود و کپسایسین موجود در 
فلفل سبز تند باعث کاهش سطح کلسترول بدن می‌شود و مقدار 
بالای ویتامین‌های موجود در آن روند پیری را کاهش می‌دهد. 
فلفل ســبز در دو نوع شــیرین و تنــد وجــود دارد؛ نوع تنــد آن به 
واسطه وجود کپسایسین می‌تواند خواص بیشتری داشته باشد. 

   بهبود خلق‌وخو
 مصــرف فلفل ســبز باعــث ترشــح هورمــون آندورفیــن در مغز 
شده و منجر به شادی فرد می‌شود و حمایت و تحریک سیستم 
قلبی‌وعروقی، پیشــگیری از تصلب شرائین و فشــارخون، پایین 
آوردن کلســترول و تری‌گلیســرید. تحقیقــات نشــان داده اســت 
افرادی که هر روز هنگام غذا فلفل ســبز مصــرف می‌کنند خیلی 
کمتــر نســبت بــه دیگــران بــه بیماری‌هــای قلبی‌وعروقــی دچار 

می‌شوند.
   ضد ریزش مو

کتری فلفل سبز باعث افزایش مقاومت بدن  خاصیت ضد با
در مقابــل عفونت‌هــای معــده و روده اســت و می‌توانــد اســهال 
عفونی را درمان کند و التهاب و درد بواسیر را کاهش دهد و فلفل 
سبز به‌عنوان داروی ضد ریزش مو به کار می‌رود و از فولیکول مو 
در برای اثرات مضــر دی هیدروتستســترون محافظت می‌کند. 
فلفل حاوی سیلیکونی طبیعی است که جریان خون را به سمت 
پوست سر و فولیکول‌های مو افزایش می‌دهد و باعث افزایش و 
کسیدان هایی  تقویت رشد مو می‌شــود. این ماده غنی از آنتی‌ا
اســت که به حفظ ایمنی بدن در برابر ســرطان کمــک می‌کند و 
فلفل سبز ســطح قند خون را تنظیم می‌کند بنابراین برای افراد 
کی موجود  دیابتی بســیار مفید اســت. مقادیر بالای فیبــر خورا
کســازی روده‌ها کمک کرده و از یبوســت پیشــگیری  در آن به پا
می‌کند و خــواص ضدالتهابی فلفل ســبز به تســکین درد و تورم 
بیماری‌هــای اســتئوآرتریت، آرتریــت روماتوئیــد کمــک می‌کند. 
مقادیر بالای ویتامین A و C باعث افزایش سیستم ایمنی بدن 
شده و با افزایش غشای مخاطی سالم در مســیر بینی و ریه‌ها از 

بدن در برابر عوامل بیماری‌زا محافظت می‌کند. 

نکـــــــته
گیلاس؛ میوه‌ای ضد نقرس

برخــاف تصــور رایــج، حبوبــات نه‌تنهــا باعــث افزایــش 
اســیداوریک نمی‌شــوند، بلکه می‌توانند به کاهــش آن کمک 
، امعاء و احشــاء حیوانی و برخی  کنند. در عوض، گوشــت قرمز
شــیوه‌های نادرســت پخــت، از عوامل جــدی تشــدید نقرس 
هســتند. گیلاس، به‌ویژه نــوع ترش آن، یک میــوه ضدالتهاب 
ک محســوب می‌شود.  طبیعی برای کنترل این بیماری دردنا
نقرس یکــی از اشــکال شــایع آرتریت التهابی اســت که بیشــتر 
گهانــی، تــورم و قرمــزی مفاصــل، به‌ویــژه در انگشــت  بــا درد نا
شســت پا شــناخته می‌شــود. به گفته دکتــر نســرین مویدنیا، 
متخصص علــوم و صنایــع غذایــی، دلیــل اصلی بــروز نقرس، 
تجمع بیش‌ازحد اســید اوریک در خون اســت؛ مــاده‌ای که از 
تجزیه ترکیباتی به نام پورین در بدن ایجاد می‌شود. پورین‌ها 
به‌طور طبیعی در بدن وجــود دارند، اما مصــرف برخی غذاها 
میزان آن‌ها را افزایش می‌دهد. دکتر مویدنیا هشــدار می‌دهد 
که گوشت‌های قرمز و اندام‌های داخلی دام مانند جگر، قلوه و 
مغز سرشار از پورین هستند و مصرف زیاد آن‌ها می‌تواند باعث 
بالارفتن اســیداوریک و در نهایت حملات نقرس شــود. برخی 

ماهی‌های چرب نیز در این گروه قرار می‌گیرند. 
توصیه‌

  مصرف گوشــت قرمــز و امعاء و احشــاء را محــدود کنیــد.    از 
روش‌های پخت آبی اســتفاده کــرده و آب پخت گوشــت را دور 
غ و  بریزید. در رژیم خود از حبوبات، لبنیات کم‌چرب، تخم‌مر
مغزها بهره بگیرید. از مصرف الکل خودداری کنید. حفظ وزن 

سالم یکی از کلیدهای اصلی کنترل نقرس است.

 عمــود‌ی  افقــی

غده پروستات در حالت طبیعی به اندازه 
گردو اســت و در جلوی مثانــه و در ابتدای راه 
مجــاری ادرار مــردان قــرار گرفته اســت که در 
صــورت اختــال در عملکــرد در حالت‌هــای 
ادراری  علائــم  بدخیــم  و  خوش‌خیــم 
را به‌همــراه خواهــد داشــت. علامت‌هــای 
بزرگــی خوش‌خیــم پروســتات معمــولا از 45 
سالگی آغاز می‌شــود و با بالارفتن سن میزان 
آن بیشــتر می‌شــود. ســرطان پروســتات هم 
تقریبا از همین سن آغاز می‌شــود. در حالت 
خوش‌خیــم کــه پروســتات بــزرگ می‌شــود و 
در حالت بدخیمی و ســرطان، فرد با علائمی 
همچــون کاهــش زور و پــرش ادرار و قطــع و 
وصــل آن، گیرکــردن ادرار در ابتــدای فرآینــد 
، افزایــش  خــروج، عــدم توانایــی کنتــرل ادرار
تعداد مراجعه به دستشــویی، بیدارشــدن از 
خواب برای رفتن به دستشویی و گاهی خون 
در ادرار روبه‌رو خواهد بــود. گاهی اوقات هم 
بیمار هیچ علامتی ندارد و بیماری پروستات 
آنهــا در هنــگام انجــام آزمایش‌هــای دیگــر 
مشخص می‌شــود. آقایانی که بالای 50 سال 
هستند باید به پزشــک اورولوژیست مراجعه 
گر مشــکلی  کنند که بــا انجــام آزمایش PSA  ا
باشــد کنتــرل می‌شــود امــا در خانواده‌هایی 
که مستعد سرطان پروستات هستند مردان 
بایــد از 40 ســالگی بــرای آزمایش و تشــخیص 
مراجعه کنند. سیگار و موادمخدر، غذاهایی 
بــا پروتئیــن بــالا مثــل گوشــت‌قرمز و چاقی و 
شــکم‌بزرگ از این موارد هســتند امــا التهاب 
پروستات که اصطلاحا پروستاتیک نام دارد 
در ایجاد بدخیمی بســیار موثر اســت. بزرگی 
خوش‌خیــم پروســتات بــه ســرطان منجــر 
نمی‌شود چون سرطان، کناره‌های پروستات 
را درگیر می‌کند ولی  نوع خوش‌خیم آن وسط 
پروستات را درگیر می‌کند. آقایانی که علامت 
ادراری دارند حتما باید به پزشک متخصص 
مراجعه کنند چون ممکن اســت این افراد با 
بزرگی پروستات و یا پروستاتیک و یا بدخیمی 
پروستات درگیر شده باشند. پزشک با گرفتن 
شــرح حــال، معاینــه و ســونوگرافی کلیه‌هــا و 
گر به نتیجه ســرطان  مثانه و آزمایــش PSA ا
برســد،MRI   لگــن و پروســتات می‌دهــد و 
بــرای مطمئن‌شــدن نمونه‌بــرداری می‌کند. 
گر ســرطان تایید شــود بســته بــه مرحله آن  ا
درمان‌هــای مختلفــی حتــی بــدون جراحی 
دارد. نکتــه مهــم درمــان به‌موقــع اســت. 
سرطان پروستات یکی از سرطان‌های نجیب 
و قابل‌درمان است و سیر رشد آن بسیار کند 
اســت و اینکــه در کالبدشــکافی‌هایی کــه در 
کشــورهای غربی انجام شــده ۴۰ درصــد افراد 
بالای ۸۰ تا ۹۰ ســال در هنگام مرگ، ســرطان 
پروســتات داشــته‌اند؛ در عین حال که هیچ 
علامتــی نداشــته و به‌صورت طبیعــی زندگی 

کرده‌اند.

شاهرخ  جمالی‌جم 
متخصص اورولوژی

‏1- نوعــی لحــن صحبت‌کــردن- واحــد بــزرگ در بــرق 
- قورباغــه- عبورکننــده 3- بالاپــوش  2- پرنــده نجــار
بلندقدیمی- هزینه‌ها- باجناق 4- حرف همراهی- گل 
زنبق- گشوده- به تنهایی 5- یک خودمانی- شعبه‌ای 
از زبــان فارســی- ناامیــد 6- علــم جــادو- فرشــته‌های 
آسمانی- دوستی 7- گرفتگی ‌زبان- مارکی بر خودروهای 
ســنگین- آینه مقعــر 8- ضمیرمؤدبانه- بیــرون دهان- 
بخیه‌ درشت- دخترنیست 9- رودمصر- پایتخت لیدیه- 
مات‌بودن 10- حرص‌وطمع - کارگر حمام- نوراندک 11- 
شهری در نروژ- نمایش همراه با شعر و موسیقی-  طرف و 
جهت 12- قسمتی از دوربین- هزارکیلوگرم- حیله- باران 
‌اندک 13- گرفتارشدن- پرنده خوش‌آواز- فوری و سریع 
کر 15-  14- پایتخت نائــورو-  رود مرزی ایران- غــام و چا

شهری در کردستان- یکی از مشاغل ساختمانی
 

1- مکتب نوگرايي- درشت‌وخشن 2- شدید- خطاب بی‌ادبانه- آبنوس- خانه پشت به آفتاب 
ک- نوعی پارچه‌ لطیف- نوعی قطع کتاب 4- حرف پوست‌کنده- از گیاهان دارویی- حرف  3- خا
فاصله- خودرویی کوچک 5- تفاله عسل- قدرومرتبه- واحدپرواز هواپيماهاي جنگي 6- جزیره- 
حرکت‌دادن و جنباندن-  اشاره به دور 7- بن درخت- فروغ و روشــنی- اداواطوار 8- دریاچه‌ای 
در کانادا- می‌دهند تا رسوا کنند-  بله‌روسی- بخیل و ممســک 9- تیزی آرنج- صاحب- ضروری 
و لازم 10- روحانی زرتشتی- مرتفع‌ترین ســد اروپا- از اقوام‌ سببی 11- شــعرژاپنی- جریب- چین و 
چروک پوســت 12- عمومی‌تر- کلمه شــگفتی- چاق‌وفربه- نیمــه دیوانه 13- گشــادگی رگ‌های‌ 
پا- شکسته شده- مرغی خوش‌آواز 14- از شهرهای ‌‌ قزوین- گرم و سوزان-  طرف‌وجهت- سلاح 

زنبور! 15- نوعی ترشی- انرژی جایگزین برای گاز طبیعی

کتری و مخمر مفید برای سلامت روده در آن موجودند. در  کفیر یک نوشیدنی لبنی تخمیری و سرشار از پروبیوتیک است و ده‌ها گونه با
میانسالی، سلامت روده نقش مهمی در پیشگیری از بیماری، تقویت ایمنی و حتی سلامت روان دارد. کفیر ساده بخرید، با یک چهارم فنجان 

( در روز شروع کنید. )۵۹ میلی‌لیتر

کفیر

گر بدن به‌خوبی آبرسانی شود به کنترل قندخون کمک می‌کند. نوشیدن آب همچنین خطر  نوشیدن آب کافی در طول روز حیاتی است. ا
گر فراموش می‌کنید آب بخورید زنگ یادآوری گوشی خود را فعال کنید و به نشانه‌های  بیماری قلبی، سنگ کلیه و دیابت را کاهش می‌دهد. ا

تشنگی بدن توجه کنید. آبرسانی کافی همچنین با سلامت سوخت‌وساز بدن مرتبط است.

آب

غ را دوست دارید، سه تا چهار فنجان عصاره استخوان را به برنامه غذایی هفتگی خود بیفزایید. این نوشیدنی  گر طعم شور و ملایم آب مر ا
، پتاسیم، منیزیم و روی دارد که برای استحکام استخوان‌ها ضروری‌ هستند. کلاژن موجود در عصاره استخوان همچنین به  کلسیم، فسفر

انعطاف‌پذیری پوست کمک می‌کند. 

عصاره استخوان

خواب کافی شبانه از مهم‌ترین عوامل در بهره‌مندی از سالمندی سالم است. این نوشیدنی‌ها سرشار از ترکیبات گیاهی مثل پلی‌فنول‌ها و 
کسیداتیو از سلول‌های بدن محافظت می‌کنند. روزانه یک فنجان دمنوش بابونه بنوشید تا آرامش  فلاونوئیدها هستند که در برابر استرس ا

بیشتر و خواب بهتری داشته باشید.

دمنوش گیاهی

نوشیدنی‌های مفید و موثر بر روند پیری سالم 

مشکلات  و  بیماری‌ها  از  مشکلات بخشی  و  بیماری‌ها  از  بخشی 

بروز  سالمندی  دوران  در  که  بروز سلامتی  سالمندی  دوران  در  که  سلامتی 

می‌کنند ناشی از عوامل ژنتیکی هستند می‌کنند ناشی از عوامل ژنتیکی هستند 

که در این زمینه  که در این زمینه اما عامل مهم‌ دیگری  اما عامل مهم‌ دیگری 

نقش دارد، سبک زندگی ناسالم است. نقش دارد، سبک زندگی ناسالم است. 

خوردن غذاهای پرچرب، نداشتن تحرک خوردن غذاهای پرچرب، نداشتن تحرک 

کافی، مصرف موادمخدر و... از عادات کافی، مصرف موادمخدر و... از عادات 

یک زندگی ناسالم هستند که می‌توانند یک زندگی ناسالم هستند که می‌توانند 

باعث مشکلات دوران سالمندی شوند. باعث مشکلات دوران سالمندی شوند. 


