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 1404زمستان  اين شماره: 

 (دوره هفدهم) 

 راهنماي مختصر و مفيد بيماران گوارشي در ماه رمضان

     هستـيـد؛   (بالا آمدن اسيد از معده به مري)          ريفلاكس  اگر دچار
تا دو سـه       -2هاي گازدار ننوشيد      پرخوري نكنيد و نوشيدني     -1

 (يعني قيد خواب بعداز سحري را بزنيد!)ساعت بعداز غذا نخوابيد 
     در فاصله افطار تا سحر مايعات        -1هستيد؛    يبوستاگر دچار

بعـداز صـرف       -2زيادي نوشيده و سالاد سبزيجات ميل نماييد        
 غذا مدتي پياده روي آرام داشته باشيد

     (درد معده بعداز خوردن غذا) هستيـد؛         سوءهاضمه  اگر دچار
مصرف داروهايتان را بـه       -2وسط غذا مايعات زيادي ننوشيد        -1

 هيچ وجه فراموش نكنيد 
       شـويـد؛     ميدرد معده ناشي از گرسنگي      اگر خيلي زود دچار

در وعده سحر از غـذاهـاي           -2وعده سحري را حذف نكنيد      -1
 ) استفاده كنيدمثل تخم مرغپروتئيني (

عمل  لنز، عينك، مشكلات چشمي زير با كمك    
 و ... قابل اصلاح هستند. جراحي

سنين      نزديك بيني:     شكل ارثي كه  سالگي   8-12يك م
سالگي تقريباً    20-40شود . علايم در دوران بلوغ تشديد شده و سنين              تشخيص داده مي  

بيني شوند اما علامت اصلي اين        ثابت مي ماند. علل مختلفي ممكن است منجر به نزديك          
 است كه فرد در ديدن اشياي دور دچار مشكل مي شود.

ــي             دوربيني:    شكل است و گاه شياي نزديك دچار م فرد دوربين در تمركز روي ا
هاي نيازمند تمـركـز چشـم          خودش را به صورت سردرد يا ناراحتي چشم پس از فعاليت          

 دهد. در اين مشكل هم ارث نقش دارد. (مثل مطالعه) نشان مي
شود.   به دليل ناهمواري قرنيه، ديد دور و نزديك هردو مختل مي          آستيگماتيسم:   

بيني يا دوربيني هم وجود داشـتـه بـاشـد.               ضمناً ممكن است ابتلاي همزمان به نزديك      
 آستيگماتيسم اغلب ثابت است و با افزايش سن بهتر يا بدتر نمي شود.

آن كاهش           حالتي كه يكي از چشم    تنبلي چشم:     كرده و ديد  كامل كافي پيدا ن ها ت
مي يابد و چون چشم سالم، كار چشم تنبل را جبران مي كند بدون آزمايش بـيـنـايـي                     

 تشخيص داده نمي شود. اين مشكل گاهي با انحراف چشم (لوچي) هم همراه است.

 ترس و اضطراب...  هجوم ناگهاني حس
 ي قلبي يا تنفسي...  حمله همراه با علايم جسمي شبيه

 حس نزديك بودن مرگ! و
همه ممكن است اين حالت را تجربه كنند؛ اما اگر مكررّ و مـداوم              

 است.پانيك  ي حمله ي يك بيماري اضطرابي به نام  شود، نشانه
كنيم  با     ي پانيك؛ علايم و سطح ترسي كه تجربه مي          در حمله 

كننده تناسبي ندارد. وحشتي كه شروع ناگـهـانـي        عامل شروع 
دارد، شديد است و به فرد احساس قطع ارتباط بـا دنـيـا را                  

 شود كه شبيه اورژانس هاي پزشكي است (تصوير بالا را ببينيد). دهد. او دچار يك سري علايم جسمي مي مي
 هـا    بـيـمـاري   و   (نوشيدن قهوه زياد يا اعتياد دارويي)     عاداتدهد؟ علت نامشخص است اما وجود برخي    چرا پانيك رخ مي   

 تاثير دارد. درمان؟ اگر آموزش مناسب ببينيد، سخت نيست  (بيماريهاي قلبي و تنفسي، مشكلات تيروئيد، افسردگي و اضطراب) 

 خوريم...  پزيم و مي هاي كوچكي كه مي دانه
هاي غلات كه به      برخلاف دانه ( هاي حبوبات     دانه

داخل يك غلاف هستند؛ نسبت به غلات، كربوهيـدرات    )  انـد   ساقه چسبيده 
 و انرژي كمتر ولي فيبر و پروتئين بيشتري دارند.

كند حبوبات را با هم به نسبت درست تـركـيـب            طب ايراني توصيه مي   
. بهترين روش طبخ آنها پخت با حرارت كم است        كرده و مصرف كنيم.      

 مزاج انواع حبوبات را در طب ايراني ببينيد:
 نخود -لپهگرم و خشك: 

وبياگرم و تر:  ع ل وا  ان
 ماش -عدس -باقلاي خشكسرد و خشك: 

 نخود سبز -باقلاي تازهسرد و تر: 

 
..... 

 

هاي گوارشي مفيد  روزه براي بيشتر بيماري
 است به شرط آنكه نكاتي را رعايت كنيد

 بيماري گوارشي و روزه

ولي يادمان باشد كه آلـودگـي        كند  هركس روشي براي خلاصي از عوارض آلودگي هوا توصيه مي         
 است. ذرات معلّق و (دي اكسيد و مونو اكسيد كربن، دي اكسيد گوگرد و...) گازها اي از هوا مجموعه

تر   كنند ولي بر روي گازهاي ديگر كه خطرناك         ؛ دي اكسيدكربن را تصفيه مي     گياهان آپارتماني   -1
 هستند، تاثيري ندارند.

هـاي     هاي ساده براي مدت كوتاه ذرات معلق درشت را فيلتر مي كنند، ماسـك               ؛ ماسك ماسك  -2
تر اثر دارند و ذرات ريز را هم فيلتر مي كنند ولي هيچكدام مانع عبور                 فيلتر دار براي مدت طولاني    

 شوند چرا كه در اين صورت راه عبور اكسيژن را هم مسدود مي كردند! گازهاي سمي نمي
؛ هنوز ميزان اثر آنها دقيق مشخص نيست اما نكته مهمتر اين كه فـيـلـتـر                  دستگاه تصفيه هوا    -3

در روزهايي كـه      تواند مانع عبور ذرات معلق شود. پس لازم است           دستگاه تا مدت زمان خاصي مي     
 هوا پاك يا سالم است براي مدتي پنجره هاي خانه را باز بگذاريد تا كل هواي خانه عوض شود.

 راهكارهاي فردي چقدر مؤثرند؟

 چهار مشكل شايع چشم

حبوبات؛   
 از ديدگاه تغذيه جديد و قديم

 

امسال معاينات رشد آذرماه انجام شد و اغلب شما از نتيجه معاينه            
خودتان مطلع هستيد. اگر بخواهيد قد و وزن خودتان را با ديـگـر               

 كند... ها مقايسه كنيد، جدول روبرو به شما كمك مي اي پايه هم
 هاي قبل چه وضعيتي داريد؟  آموزان سال خواهيد بدانيد نسبت به دانش اما آيا مي

 دهد كه: آموزان در واحدپزشكي موجود است! و نشان مي ساله قد و وزن دانش15-16جالب است بدانيد آمار 
 اند داشته 68-82و ميانگين وزن  171-177همواره ميانگين قد  ها دهمي

 بوده است  72-85و ميانگين وزن در طيف  173-178ميانگين قد در محدوده  11پايهدر 
 اند بوده 77-89و وزن  174-180ي قد  ي سالهاي قبل نيز در محدودهها دوازدهميو 

 ايد!  ترين يا بلندترين دو دهه دست پيدا نكرده ترين، كوتاه پس شما به هيچكدام از ركوردهاي لاغرترين، چاق
 و اما وضعيت امسال را در دو نمودار روبرو ببينيد...

 % وزن طبيعي داريد40% قد طبيعي ولي فقط 95خلاصه اينكه 
ي قد يا وزن       ضمناً به افرادي كه نتيجه    

هـايـي      آنها غيرطبيعي است، تـوصـيـه      
 ثبت شده استسمام ايم كه در  كرده

ها كلاسي ي قد و وزن با هم مقايسه  

12پايه 11پايه  10پايه    

قدميانگين  174 175 177  

وزنميانگين  76 76 84  

ي وحشت حمله  


