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درمانگاه

دیابت عامل مهمی در بروز عفونت است

       شهروند: خانمی شصت ساله هستم. مشکل قند و فشار 
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خون دارم و در دوران یائسگی به  سر می برم. مدتی است مدام 

به عفونت ادراری مبتلا می شوم و بعد  از طی دوره درمان،

مشکل دوباره برمی گردد. به تازگی مشکلم با درد همراه شده 

است. می خواهم بدانم مشکلم چیست و چه  باید بکنم.

 اوضاع شما چندان غیرطبیعی نیست؛ زیرا یائسگی سبب خشکی 

واژن می شود و عفونت را تشدید می کند.

 همچنین دیابت عاملی مهم در ابتلا به عفونت های قارچی و باکتریایی 

است. بااین همه، حتما باید به متخصص زنان مراجعه کنید و آزمایش 

بدهید تا علت ریشه یابی شود. اگر مشکل دیگری وجود نداشته باشد،

با کنترل قند، تقویت سیستم ایمنی بدن و تجویز هورمون، مشکل برطرف خواهد شد.

مراقب باشید؛ چون گاهی علت آن می تواند وجود سنگ ریزه در مثانه باشد که سبب 

عفونت همراه با درد می شود.

تیک 
سلامت

معصومـه متین نـژاد| آمارهـای وزارت بهداشـت نشـان می دهـد ۳۰ تا۴۰درصد جمعیـت بیش از هجده سـال کشـورمان بهکبد چـرب مبتلا هسـتند. بیماری خاموشـیکه خـودش را خیلی 

دیـر نشـان می دهـد و رابطـه ای مسـتقیم بـا سـبک نادرسـت زندگی مـا دارد، ماننـدکم تحرکـی، تغذیه نادرسـت و مـصرف دخانیات و الـکل که سـبب تجمع بیـش از حد چربـی درکبد و 
اختـلال در عملکـرد و درنهایـت ازکارافتادگـی آن می شـود. اگرچـهکبـد چـرب هنوز هـم درمان قطعـی نـدارد،کاهـش وزن و ورزش می تواند اقدام اساسـی بـرای درمان و پیشـگیری از 
ابتـلا بـه آن باشـد. یعنـی ۳۰دقیقـه ورزش منظـم روزانه و داشـتن تغذیـه اصولـی می تواند سـلامتیکبد را تا حد زیـادی تضمیـن کند یا از عـوارض جدی ابتلا بـه آن بکاهد.  ایـن  موضوع 
ایـن روزهـا بـه یکـی از پرسـش های چالش برانگیـز خیلی هـا تبدیـل شـده  و آن هـا را در انتخـاب موادغذایـی روزانه شـان بـا اسـترس و نگرانـی زیـادی روبـه رو کـرده  اسـت؛ موضوعـی ما 

هـم امـروز می خواهیـم در قالـب یک بسـته توصیـه ای آن را با شـما به اشـتراک بگذاریم.

مشاغل دارای استرس گرمایی

شادفر

 قرارگرفتن در محیط هایی که هم گرم باشد و هم هوا به خوبی در آنجا جریان نداشته 

باشد، اثرات منفی زیادی بر بدن افراد ایجاد می کند. آن دسته از کسانی که در 

محیط های گرم کار می کنند، در روزهای گرم سال نیز بیشتر در معرض خطر استرس

حرارتی هستند.

 نانواها، کشاورزان، آشپزها و کارگران ساختمانی و فضای سبز جزو این مشاغل هستند.

آتش نشانان، معدنچیان و کارگران ذوب آهن هم به دلیل موقعیت کاری شان، در هر 

زمان ممکن است دچار استرس گرمایی شوند.

 استرس گرمایی موضوعی رایج و قابل پیشگیری است. اقدامات احتیاطی متعددی 

وجود دارد که کارفرمایان می توانند برابر استرس گرمایی انجام دهند. برای نمونه 

می توان به این اقدامات اشاره کرد:

 کارهـای سـنگین و کار هایی را که بـه تجهیزات حفاظت فردی نیـاز دارند، برای 

سـاعات خنک تـر روز برنامه ریزی کنید.

   در اوضاع سـخت، کار را به طور کامل متوقف کنید.

 آموزش را در صدر کارها قرار دهید.

  در زمان اسـتراحت، به کارگران مواد خنک کننده بدهید.

 قانون شماره دو قانون شماره یک

انتخاب هـای کم کالـری و به سـبک مدیترانـه ای داشـته  باشـیم، یعنـی مـصرف مقـدار زیـاد 

غذاهـای گیاهـی، غـلات سـبوس دار، روغن زیتون بسـیار بکـر و ماهـی و مصرف مقدار متوسـط 

مـرغ، پنیـر و دیگـر لبنیـات را در دسـتورکار قـرار بدهیـم.

۷ تـا ۱۰درصـد وزنمـان را با ورزش و تغذیه مناسـب کـم کنیم 

کـه لازم اسـت بـرای آن هـم از افـزودن قندها، گوشـت های 

فراوری شـده و غـلات تصفیه شـده بـه رژیـم  غذایی مـان 

خـودداری کنیم.

خوردنی های مضر
آب میوه های بـازاری، نوشـابه ها و 

نوشیدنی های شیرین از منابع مهم 

قند و کربوهیدرات و دشمن اصلی 

کبد محسوب می شوند. همچنین،

نوشـیدنی های رژیمـی کـه کالری 

کمـی دارنـد و از جایگزین هـای 

قندی در آن ها استفاده شده  است.

کـره و روغـن زرد حـاوی چربـی 

اشباع شـده زیـادی هسـتند کـه 

مصرف زیادشـان به افزایش سطح 

ید خـون و تجمـع  تری گلیسـیر

چربـی در کبـد منجـر می شـود.

بیکـن، سوسـیس و گوشـت های 

فراوری شـده و چرب نیز سرشـار از 

چربی هـای اشباع شـده هسـتند.

ین و  ی شـیر مـصرف کیک هـا

انـواع بسـتنی و دسر کـه سرشـار از 

کربوهیدرات های شیرین هستند،

امـکان موفقیـت در کنترل بیماری 

کبدچـرب را به شـدت می کاهنـد 

و بایـد از مصرفشـان تـا حـد ممکن 

خـودداری کرد.

الـکل دشـمن اصلـی کبـد اسـت.

کـم و زیـاد آن هـم فرقـی نـدارد.

نتایـج پژوهـش هـای جدید نشـان

 می دهد حتی مصرف اندک آن هم 

در ایجاد دست کم ۶۰ نوعی بیماری 

نقش دارد که کبد به عنوان مرکز سم 

زدایـی بـدن، نقـش پیـش مـرگ را 

بـرای همه آن هـا بـازی خواهد کرد 

و بیشترین آسیب را خواهد دید.

غذاهـای شـور معمـولا همـراه بـا 

غذاهایی با چربی و کالری بیشـتر 

مصرف می شـوند کـه به جـز تجمع 

چربی در بدن، سبب بروز بی نظمی 

نسـین  یوتا ر سیسـتم رنین آنژ د

(سـامانه هورمونـی کـه فشـارخون 

و تعـادل مایعـات در بـدن را تنظیم 

می کنـد) نیـز می شـوند و خطـر 

یـش  فزا بتـلا بـه کبدچـرب را ا ا

می دهنـد. غذاهـای سرخ شـده با 

کالری زیادشـان نیز سـبب چاقی 

و اضافـه وزن و تجمع چربی در کبد 

می شـوند.

نوشیدنی های شیرین

چربی های اشباع شده

 کیک، بستنی و دسر

 الکل

شوری و سرخ کردنی  

 شیربادام یا شیر گاو

مـصرف کلسـیم و ویتامیـنD می توانـد بـه 

کندشـدن رونـد بیـماری کبدچـرب کمـک کنـد و 

از عـوارض آن یعنـی پوکـی اسـتخوان هـم بکاهـد.

مـصرف روزانـه سـه لیـوان شـیربادام، شیرسـویا یا 

شیر گاو کم چرب برای این افراد بسیار مفید است.

Eغذاهای دارای ویتامین

موادغذایی مانند فلفل دلمه ای قرمز،

اسـفناج، بادام زمینـی و مغزدانه هـا 

سرشار از ویتامینE هستند و مصرفشان 

بـرای افراد مبتـلا به کبدچـرب یا برای 

پیشـگیری از ایـن بیـماری توصیـه 

می شـود.

 سیر

افزایـش مـصرف سـیر در یـک دوره 

پانزده هفته ای سبب کاهش توده چربی 

بـدن و همچنیـن چربـی تجمع یافته 

در کبـد می شـود و بـه کندشـدن روند 

بیماری کمـک می کند.

 چربی های 
اشباع نشده

روغن هایی مانند روغن زیتون، آووکادو،

کنجـد، بادام زمینـی، آفتاب گـردان و 

کلـزا کـه دارای چربی های اشباع نشـده 

هسـتند، می تواننـد چربی هـای سـالم 

بـه بـدن برسـانند و بـا ایجـاد احسـاس 

سـیری به کاهش سطح آنزیم های کبدی 

کمک کنند.

دانه های کتان و چیا

دانه هایـی ماننـد کتـان و چیا جـزو منابع مهم 

گیاهـی اسـیدهای امـگا۳ هسـتند که سـبب 

کاهـش محتـوای چربـی در کبـد می شـوند و 

مصرفشان در روند درمان کبدچرب غیرالکلی 

و الکلـی مفیـد خواهد بود.

 آووکادو،

 آفتاب گـردان و  آفتاب گـردان و 

کلـزا کـه دارای چربی های اشباع نشـده کلـزا کـه دارای چربی های اشباع نشـده 

 می تواننـد چربی هـای سـالم  می تواننـد چربی هـای سـالم 

بـه بـدن برسـانند و بـا ایجـاد احسـاس 

خوردنی های
 مفید

 ماچـا نوعـی چـای سـبز اسـت کـه نوشـیدن 

یـش چربی سـوزی  فزا منظمـش سـبب ا

می شـود. یـک فنجـان آن بـا بیسـت کالـری 

انرژی و آنتی اکسیدان بسیار، یک میان وعده 

عالـی بـرای کاهـش وزن در مبتلایـان بـه 

کبدچـرب خواهـد بـود.

قهـوه نفوذپذیری روده را کم و جذب چربی را 

در بدن کندتر می کند. ازاین رو، مصرف قهوه 

بـدون خامـه و شـکر از راه هـای آزموده شـده 

برای بهبود کبدچرب اسـت. باتوجه به شدت 

بیماری و وضعیت بیمار، مصرف ۷ تا ۹ فنجان 

قهوه در هفته مفیـد خواهد بود.

آب در صـدر همـه نوشـیدنی ها قـرار دارد.

همه افرادی که سـالم هسـتند و سـابقه 

بیـماری هـم نـدارد، روزانـه بایـد 

دست کم هشت لیوان آب بنوشند.

ازایـن رو، مـصرف این نوشـیدنی را 

برای بیـماران کبدی باید از اوجب 

واجبات دانسـت.

آب میوه هـای طبیعـی به ویـژه آب مرکبات که 

دارای ویتامیـن Cو آنتی اکسـیدان  زیـادی 

ز نوشـیدنی های مفیـد بـرای  ، ا هسـتند

کبدچـرب محسـوب می شـوند و می تواننـد 

بـه کاهش التهـاب کبد کمک زیـادی بکنند.

آب

طب سـنتی تغییرات 

مزاجی کبد، مانند سردی و 

تری را عامل بروز کبدچرب 

می دانـد؛ ازایـن رو همواره 

بـر تعدیـل مـزاج توصیـه 

می کنـد. همچنیـن، برای 

درست غذاخوردن تدابیری 

اندیشـیده  است که به روند 

بهبـود بیـماری کبدچرب و 

حتـی پیشـگیری از ابتلا به 

آن کمک می کند. در ادامه 

بـه برخـی از ایـن توصیه ها 

اشـاره کوتاهـی می کنیم.

طب سنتی و کبدچرب

  فقط در صورت داشتن اشتهای واقعی، غذا بخورید.

   از درهم یا روی هم خوری غذاها به شدت بپرهیزید.

 هضم دهانی یا جویدن کافی از اهمیت بسیار در سلامت 
بدن برخوردار است، پس لقمه هایتان را کوچک بردارید و 

دست کم سی مرتبه بجوید.

  لبنیاتی مانند ماست را که خود یک غذای کامل است، با 
غذا های دیگر نخورید.

 وقتی بدنتان گرم است، مانند زمانی که فعالیت زیادی 
داشته یا حمام کرده اید، سریع آب سرد نخورید؛ اجازه بدهید 

بدنتان کمی سرد شود و بعد جرعه جرعه آب ولرم بنوشید.

 مصرف آب سرد بی وقفه پس از خواب و بین خواب نیز 
می تواند مخرب باشد.

  به شیوه دفع مواد زائد از بدنتان مانند اسهال و یبوست 
همیشه توجه کنید و برای درمان آن به روش طب سنتی اقدام کنید.

مصرف دائمی ترشی ها و خوراکی های سرد سبب سردشدن 
کبد می شود، به ویژه در کسانی که مزاج پایه شان هم سرد است؛ 

پس این خوراکی ها را با احتیاط بیشتری مصرف کنید.

مصرف منظم مویز، فندق، بادام و پسته نیز توصیه می شود. 
همچنین، مصرف ترب نیز به بازشدن گرفتگی های مجاری کبد 

کمک زیادی می کند.

 از مصرف ماهی، میوه های سرد و  تر و گوشت های غلیظ مانند 
گوشت گاو و گوساله نیز بپرهیزید. به جای آن از غذا های لطیف و گرمی 
مانند نخوداب با ادویه های گرم و نوشیدن شربت عسل استفاده کنید.

نوشیدنی های مفید

آب میوه طبیعی

قهوه

ماچا

در درمـان کبدچـرب همـواره بـر یـک اصـل کلی 

توصیـه می شـود؛ کالـری دریافتـی روزانـه را کـم کنیـم و 

عادت های غذایی مان را براساس رژیم مدیترانه ای پیش 

ببریـم، یعنـی نیمـی از هر بشـقاب غذایی کـه می خوریم،

میوه و سبزیجات، یک چهارم آن پروتئین و باقی مانده اش 

نشاسـته باشد. بنابراین، همیشـه و درهرحال حتی برای 

پیشـگیری از ابتلا به این بیـماری باید دو قانون این اصل 

کلی را به خاطر بسـپاریم.

یک اصل کلی با ۲ قانون

خـودداری کنیم.

خوردنی های مضر
آب میوه های بـازاری

نوشیدنی های شیرین از منابع مهم 

قند و کربوهیدرات و دشمن اصلی قند و کربوهیدرات و دشمن اصلی 

کبد محسوب می شوند

نوشـیدنی های رژیمـی کـه کالری 

کمـی دارنـد و از جایگزین هـای 

قندی در آن ها استفاده شده  است

کـره و روغـن زرد حـاوی چربـی 

اشباع شـده زیـادی هسـتند کـه 

مصرف زیادشـان به افزایش سطح 

ید خـون و تجمـع  تری گلیسـیر

چربـی در کبـد منجـر می شـود

بیکـن

فراوری شـده و چرب نیز سرشـار از 

چربی هـای اشباع شـده هسـتند

ین و  ی شـیر مـصرف کیک هـا

انـواع بسـتنی و دسر کـه سرشـار از 

کربوهیدرات های شیرین هستند

امـکان موفقیـت در کنترل بیماری 

کبدچـرب را به شـدت می کاهنـد 

و بایـد از مصرفشـان تـا حـد ممکن 

خـودداری کرد

الـکل دشـمن اصلـی کبـد اسـت

کـم و زیـاد آن هـم فرقـی نـدارد

 شیربادام یا شیر گاو

مـصرف کلسـیم و ویتامیـنD می توانـد بـه 

کندشـدن رونـد بیـماری کبدچـرب کمـک کنـد و 

از عـوارض آن یعنـی پوکـی اسـتخوان هـم بکاهـد.

مـصرف روزانـه سـه لیـوان شـیربادام، شیرسـویا یا 

شیر گاو کم چرب برای این افراد بسیار مفید است.

در درمـان کبدچـرب همـواره بـر یـک اصـل کلی 

توصیـه می شـود؛ کالـری دریافتـی روزانـه را کـم کنیـم و 

عادت های غذایی مان را براساس رژیم مدیترانه ای پیش 

ببریـم، یعنـی نیمـی از هر بشـقاب غذایی کـه می خوریم،

میوه و سبزیجات، یک چهارم آن پروتئین و باقی مانده اش 

نشاسـته باشد. بنابراین، همیشـه و درهرحال حتی برای 

پیشـگیری از ابتلا به این بیـماری باید دو قانون این اصل 

کلی را به خاطر بسـپاریم.

صدای
مشاور

درمان افسردگی باید مرحله به مرحله باشد

     شهروند: دو ماه می شود که رفتارهای مادرم به شدت تغییر 
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کرده  است. کم حوصله و عصبی است. حوصله هیچ چیز حتی 

آشپزی را هم ندارد. ترجیح می دهد مدام بخوابد یا سکوت کند.

احساس می کنم افسرده شده  است. نمی دانم چه کار باید بکنیم 

و آیا پس از مدتی مشکلش برطرف می شود یا نه؟

اگر بخواهیم از افسردگی تعریفی ساده و همه فهم ارائه کنیم، باید 

بگوییم افسردگی یعنی اینکه فرد احساس کسالت می کند، انرژی اش 

کم است، خستگی دائم و غیرعادی دارد، افکار و احساسات و هیجاناتش 

نسبت به خود، محیط اطراف، دیگران و حتی دنیا منفی است، به 

آینده بدبین است و دیگر به کارهایی که تا پیش از این از انجام آن ها 

لذت می برده و برایش هیجان داشته است، هیچ حسی ندارد. با این تعریف، بسیاری از 

افراد را باید افسرده بدانیم؛ اما این طور نیست. روان شناسان برای افسردگی درجات و 

نشانه هایی مشخص کرده اند که به شرط استمرار آن ها می توان فرد را افسرده دانست.

   نشانه های بیماری
فرد افسرده هم مانند دیگر بیماران نشانه هایی دارد که به سادگی می توان آن ها را 

در او تشخیص داد.

 این افراد استراحت و خواب کافی و خوبی ندارند.

 حال وحوصله ورزش ندارند.

 به تغذیه شان اهمیت نمی دهند.

 حوصله ارتباط برقرارکردن با دیگران، حتی دوستان و آشنایانشان را ندارند.

در مرحله حاد و شدید بیماری، فرد حتی زمین گیر هم می شود و دیگر نمی تواند 

به کار و فعالیت های اجتماعی بپردازد.

فقط در صورتی که این نشانه ها در فردی دوسه هفته وجود داشته باشد، باید به او لقب 

بیمار داد. در افسردگی خفیف فقط نشانه  ها ظاهر می شود. در نوع متوسط آن دوسه 

هفته همراه فرد می ماند و در مرحله شدید، همان طور که اشاره شد، فرد زمین گیر می شود.

علت افسردگی
اینکه چرا افراد افسرده می شوند، می تواند دو علت اصلی داشته باشد:

 وراثت:٢٠ تا ٣٠درصد افراد افسرده، اعضای خانواده شان هم افسرده هستند.

 محیط پیرامون فرد: افرادی که با او در ارتباط اند و محیط های ناامن و پراسترسی 

که در آن بزرگ شده است.

 درمان بیماری
به عنوان نخستین نکته در مسیر درمان، همواره باید به  یاد داشته باشیم که قرار نیست 

فردی از بیرون بیاید و دست ما را بگیرد و برای درمانمان اقدام کند. این خود ما هستیم 

که باید تا دیر نشده و کار به جایی نرسیده است که نتوان کاری کرد، به دنبال رفع 

مشکل باشیم. همان طورکه افسردگی را به سه بخش تقسیم کردیم، درمان آن را هم 

باید مرحله به مرحله پیش ببریم.

 درصورتی که افسردگی خفیف یا متوسط باشد که بیشتر مردم درگیر آن 

هستند، باید سبک و الگوی زندگی مان را عوض کنیم. برای نمونه ارتباط 

اجتماعی مان را بیشتر کنیم، هرچند تمایل ذاتی به تنهایی داشته باشیم.

الگوهای غم انگیز محیطی را از زندگی مان حذف کنیم و تغذیه مناسب و خواب 

و استراحت کافی داشته باشیم.

 درصورتی که افسردگی شدید و زندگی روزمره مختل شده باشد، در گام 

نخست باید برای دارودرمانی اقدام کنیم. در مرحله بعد هم باید به  اصلاح سبک 

زندگی مان بپردازیم. نکته پایانی اینکه یادمان باشد برای اصلاح افکار منفی و 

آسیب رسان، حتما از یک روان پزشک یا روان شناس کمک بگیریم.

جگرتان به سلامت
تغذیه در ابتلا به بیماری کبد چرب و همچنین در پیشگیری و درمان آن نقش مهمی دارد


