
روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی سه شنبه ۴ اردیبهشت ۱۳۹۷ . ۷ شعبان ۱۴۳۹. شماره ۲۶۹۷  

۷آلاچیق

پروستات غده ای است حدودا به اندازه یک گردو که درست 
زیر مثانه در مردان قرار دارد . پروستات در دو مقطع زمانی 
بزرگ می شود، اولین مقطع اوایل دوران بلوغ و مرحله دوم 
حدودا از سن ۲۵ سالگی است. این بزرگ شدن پروستات 
کاملا بی ضرر است اما اغلب سبب مشکلات ادراری در 
سنین بالاتر می شود. تا سن ۶۰ سالگی ۸۰ درصد مردان، 
مشکلات ادراری ناشی از بزرگ شدن پروستات را تجربه 

می کنند.
علایم بیماری پروستات را مشکل در ادرار کردن، احساس 
تکرر و فوریت ادرار، وجود خون در ادرار، سوزش و دردناک 
بودن در حین ادرار، مشکل در فعالیت طبیعی جنسی، 
سفتی و درد متناوب در پائین کمر، لگن یا بالای ران ها، 

قطره قطره آمدن ادرار و یا بند آمدن آن می توان برشمرد.
بزرگی خوش خیم پروستات از ۳۰ سالگی شروع می شود و 
در ۵۰ سالگی علائم خود را نشان می دهد . در افراد مسن 
شایع است که ۵۰درصد مردان بالای ۵۰ سال و ۹۰ درصد 

مردان بالای ۸۰ سال به این بیماری دچار می شوند.
علائمی که در این بیماری به علت بزرگی و فشار پروستات بر 
مجرای ادراری به وجود می آید، کاهش فشار و قطع و وصل 
شدن ادرار، جریان آهسته ادرار و تکرر آن است که شب ها 

بیشتر رخ می دهد. 

 کسانی که این علائم را 
نادیده بگیرند با عوارض 
جمله  از  خطرناکتری 
انسداد کامل راه خروج و 
بند آمدن ادرار، خونریزی 
ادراری، عفونت ادراری ، 
تشکیل  کلیه،  نارسایی 
سنگ مثانه و در نهایت از 

کار افتادن مثانه مواجه خواهند شد. پروستاتیت یا التهاب 
غده پروستات بیماری دیگر پروستات است که دردناک شدن 

این غده همراه با التهاب است. 
 ، ادراری  علائم  شدید،  درد  ایجاد  باعث  بیماری  این 
اختلالات جنسی و ناباروری می شود. این بیماری بیشتر 

در مردان جوان تا میان سال شایع است. 
در صورت تب و لرز ناگهانی همراه با مشکلات ادراری، 
درد، سوزش، ادرار همراه با خون و چرک، درد مداوم کمر، 
عفونت های مکرر دستگاه ادراری ، زخم های ناحیه تناسلی، 
ادرارهای مکرر شبانه ، مشکل در شروع ادرار و کاهش 

جریان ادرار حتما به پزشک مراجعه کنید. 
بیماری دیگر پروستات ، سرطان پروستات است که بافت 
هایی مثل استخوان ها ، ریه ها و کبد را تحت تاثیر قرار می 

بالا  استخوانی،  دردهای  و  دهد 
رفتن اوره خون، کم خونی و کاهش 

شدید وزن بدن را شامل می شود. 
خطر ابتلا به این بیماری در افرادی 
این بیماری را  که سابقه فامیلی 
دارند بیشتر است و نیز رژیم غذایی 
در  سال   ۶۵ بالای  سن  حتی  و 
بیشتر از ۷۰ درصد مردان، عوامل 
مستعد کننده این بیماری است. متخصصان برای پیشگیری 
از سرطان پروستات راه های گوناگون را پیشنهاد می کنند. 
آزمایش سالیانه PSA و معاینه توسط پزشک متخصص، 
رعایت رژیم غذایی، شامل مصرف موادغذایی مانند سلنیوم، 
ویتامینD، سویا، چای سبز، لیکوپن که ماده موجود در 
گوجه فرنگی است در کاهش رشد و پیشگیری این تومور 

موثر است.
همچنین کاهش دادن مصرف موادغذایی مانند موادقندی، 
نشاسته ای و چربی های مضر نیز در کاهش احتمال بروز 

پروستات موثر است. 
بررسی ها نشان داده است که کمبود روی بر بزرگ شدن 
پروستات اثر دارد. بنابراین خوردن غذاهای حاوی روی یا 

خوردن مکمل های روی توصیه می شود.

                               کوفته اسفناج
مواد لازم : لپه خام )یک ونیم فنجان ( ، گوشت چرخ کرده )300 گرم( ، پیاز چهار عدد، اسفناج خام 
)سه فنجان( ، تخم مرغ )دو عدد( ، گوجه فرنگی)سه عدد( ، زردچوبه یک قاشق چایخوری ، فلفل سیاه 

نصف قاشق چایخوری ، روغن مایع دوقاشق غذاخوری و نمک.
آب را جوش بیاورید و لپه های خام را درآن بریزید و کمی هم نمک اضافه کنید.  پیازها را خلال کنید و 

همراه با روغن تفت دهید تا طلایی شود و سپس به آن کمی زردچوبه اضافه کنید. 
گوجه فرنگی های شسته و خرد شده را هم در قابلمه تفت دهید تا آب گوجه درآید،  سپس به آن ها 

پیاز و کمی فلفل را اضافه کرده و تفت دهید.  اسفناج ها را پاک کرده و بشویید و کمی خرد کنید.
 سپس بگذارید بخارپز شوند. 

بعد از پختن لپه ها، آن ها را همراه با اسفناج چرخ کنید و بعد به آن گوشت چرخ کرده را اضافه کنید و 
هم بزنید تا مواد اصطلاحا کاملا به هم بیفتند.  

تخم مرغ ها را اضافه کنید و دوباره ورز بدهید تا مواد کاملا مخلوط شوند.در ادامه کمی آب به مخلوط 
گوجه و پیاز اضافه و زیر شعله را روشن کنید تا 

بجوشد.
 مخلوط را به شکل کوفته در آورده و داخل 
قابلمه بیندازید. به این ترتیب کوفته قلقلی 

با طعم اسفناج آماده می شود.
می توانید به کوفته کمی هم زیره بزنید تا 

مشکل نفخ ناشی از لپه ها از بین برود.

برای درمان افسردگی‌ها، یا افزایش انرژی افرادی‌ که بنیه کمی دارند، می‌توان از دمنوش گل‌گاوزبان استفاده کرد و فقط باید 
حواس‌تان باشد که این دمنوش پتانسیل بالا بردن فشارخون را دارد.

چون پتانسیل افزایش فشار خون را دارد، بهتر است افرادی که دچار پرفشاری خون هستند از دمنوش‌های جایگزین استفاده کرده یا 
یک بار این دمنوش را مصرف کنند، علائم خود را کنترل کرده و ببینند آیا دچار علائم افزایش فشارخون که در بعضی‌ها داغ شدگی، 

سردرد، احساس تپش قلب و. . .است، می‌شوند یا خیر که در این صورت نباید سراغ این دمنوش بروند.
         مصرف طولانی مدت این دمنوش باعث روشن شدن پوست‌هایی می‌شود که به خاطر مصرف خوراکی‌های ناسالم مثل سوسیس،    

سنبل‌الطیب و لیموامانی استفاده                        کالباس و.. . کدر شده‌اند. دمنوش گل‌گاوزبان به‌طور سنتی با کمی 
                                    می‌شده که این  ترکیب برای تقویت قلب و عروق هم بسیار مناسب  

                                           است که می‌توان به‌جای لیموامانی از آبلیمو در این ترکیب  
                                                           استفاده کرد یا اصلا از گل‌گاوزبان به تنهایی برای تهیه       

                                                                         دمنوش استفاده کرد. 
                                                                                                   برای گل‌گاوزبان یک قاشق کامل زیاد است و یک 

                                                                                                                                      قاشق  مرباخوری هم کفایت می‌کند.

پروستات در مردان
گل گاوزبان

اریکا 
اریکا دارای برگ های کشیده و باریک با رنگ سبز 

تیره یا سبز و زرد است و گل ندارد.
برای رشد به محیطی روشن و خشک نیاز دارد ، این 
گیاه را دور از رادیاتور قرار دهید. تحمل سرمای 
زمستان را ندارد و در این فصل حتما در محیط 
معتدل داخل ساختمان نگهداری شود. در فصل 
رشد به آب نسبتا زیاد نیاز دارد ولی در زمستان 
کمتر. نوری در حد 50 تا 60 درصد یا نور مصنوعی 
زرد برای اریکا کافی است و آبیاری دو تا سه نوبتی 
در هفته برای آن لازم است. شرایط محیط برای 
پرورش گیاه اریکا عبارتند از: نور متوسط به بالا، 
رطوبت بالا، دمای 15 تا 30 درجه سانتیگراد و 

خاک مناسب آن خاک برگ و ماسه است.
اگر هر ساقه ای شروع به پوسیدن کرد آن را قطع 
کنید ، زیرا هر گونه پوسیدگی ممکن است باعث 
پوسیدن ساقه مجاور نیز بشود. اگر نوک برگ های 
اریکا شروع به زرد شدن کرد و به مرور خشک شد 
به علت گرمی بیش از حد محیط یا آبیاری کم است 
که با انتقال به محیطی خنک تر و آبیاری دقیق در 

نوبت های به موقع این مشکل رفع خواهد شد.

آکاربوز
آکاربوز به همراه کنترل رژیم غذائی یا همراه با سایر داروهای کاهنده قند خون به منظور کاهش 
قند خون در بیماران مبتلا به دیابت نوع دو مصرف می‌شود و با به تاخیر انداختن جذب گلوکز 

خون مانع از افزایش سطح قند خون می شود.
آکاربوز به صورت دست نخورده به میزان بسیار کمی )کمتر از دو درصد( جذب گردش خون 
می‌شود.آکاربوز نباید در بیماران مبتلا به بیماری‌های التهابی روده، زخم‌های کولون و 

انسداد گوارشی، فتق یا سابقه جراحی گوارشی مصرف شود.
نفخ شکم در۷۸ درصد موارد و نرمی مدفوع و اسهال در۱۴درصد افراد مصرف کننده از جمله 
عوارض جانبی مصرف این دارو است.مصرف همزمان آکاربوز با سایر داروهای کاهنده قند 
خون ممکن است باعث بروز کمی قند خون شود. مصرف همزمان آکاربوز با فراورده‌های حاوی 
آنزیم‌های گوارشی یا مواد جاذب ممکن است باعث کاهش اثرات درمانی آن شود.آکاربوز باید در 
شروع مصرف غذا و همراه با آن مصرف شود.۲۵میلی گرم آن به همراه غذای اصلی مصرف می‌شود که 

بیشترین اثر آن در کنترل افزایش قند خون بعد از غذا است.

ترشی گوجه سبز
شما می توانید ترشی گوجه سبز را در منزل درست کنید و برای این منظور از دستور زیر می توانید استفاده نمایید.

مواد لازم :گوجه سبز)یک کیلو(، سرکه به مقدار لازم ،نمک به مقدار لازم ،ترخون سه شاخه، ادویه ترشی)2 قاشق مربا خوری(، 
پودرموسیر)یک قاشق مربا خوری(، پودرسیر) یک قاشق مرباخوری(و فلفل قرمز تند )3 عدد(

طرز تهیه  : ابتدا گوجه سبز ها را از برگ و چوب پاك كرده و بشویید و بگذارید كاملا خشك شود و آب روی آن نماند .   ظرف مناسبی را برای تهیه 
ترشی آماده كرده و آن را بشویید و با دستمال كاملا خشك كنید تا اصلا رطوبتی نداشته باشد    كمی گوجه سبز داخل ظرف ریخته و روی آن 

ترخون ، پودر سیر، موسیر و ادویه ترشی بریزید و یک عدد فلفل روی مواد قرار دهید و کار را 
به همین ترتیب تا انتها ادامه دهید و بعد روی مواد را با مخلوط نمك و سركه بپوشانید 

تا ظرف كاملا سرپر باشد. در ادامه روی ظرف را با نایلون بپوشانید و در آن را چفت 
و محکم كنید . ظرف ترشی را در جای خشك و تاریك قرار دهید و حدود یک تا دو 

هفته بعد آن را مصرف كنید.
در صورت تمایل می توانید به جای سركه از آبغوره استفاده كنید همچنین می 

توانید مقداری غوره هم داخل ترشی بریزید تا خوشمزه تر شود.


