
مردان این دردها را جدی بگیرند
این طور ثابت شده که مرگ و میر در سنین ۲۰ تا ۴۰ سالگی بین مردان جوان دو برابر بیشتر از زنان 
جوان است. یک دلیل شاید این باشد که بسیاری از مردان از علائمی چشم پوشی می کنند که شاید 

رسیدگی به موقع به آن ها از بسیاری از صدمات مزمن پیشگیری کند.
شش نشانه ای که مردان به هیچ وجه نباید از آن چشم پوشی کنند را در ادامه می خوانید.

درد ناگهانی کشاله ران: این درد ممکن است در اثر پیچش بیضه ایجاد شود. پیچش بیضه یا تورشن 
اغلب به دنبال چرخش بیضه حول محور خود  روی می‌دهد. 

درد شدید کمر: درد ناگهانی و شدید در پشت اگر مربوط به ورزش نباشد، می تواند نشانه ای از ابتلا 
به آنوریسم آئورت شکمی باشد. این عارضه در جریان پارگی لایه داخلی آئورت شکمی ایجاد می شود 

و گاهی می تواند علاوه بر کمردرد با بی اشتهایی و کاهش وزن و ... همراه باشد. 
درد مداوم در ساق پا: درد آزاردهنده در بالای پا یا جلوی ساق پا اگر با ورزش بدتر شود، با مسکن 
هایی مانند ایبوپروفن و یا استامینوفن بهبود می یابد در غیر این صورت این درد شاید مرتبط با 
شکستگی استرسی استخوان باشد و  هنگامی بروز می کند که نیروی بیش از حد ظرفیت استخوان 

در هفته ها به طور مکرر روی استخوان طبیعی وارد شود. 
درد شکمی شدید: این درد که با احساس شیء تیز در معده یا گلوله ای در شکم همراه است، در 
ناحیه دنده ها نیز گسترش می یابد و می تواند نشانه ای از آپاندیسیت، پانکراتیت و یا التهاب کیسه 

صفرا باشد. 
درد گذرای قفسه سینه: درد سنگین که به طور ناگهانی 

از بین ظاهر می شود و به سرعت 
می رود، می تواند نشان 
یا  هاضمه  سوء  دهنده 
خطر حمله قلبی باشد.  
دردناک:  کردن  ادرار 

این عارضه ممکن است در 
بدترین حالت نشان دهنده ابتلا 

به سرطان مثانه باشد.
 درد و خون در ادرار از نشانه های ابتلا به این 

سرطان یعنی چهارمین سرطان شایع در مردان 
است. 
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۷آلاچیق

  در دنیای واقعی و بر مبنای اولیه تغذیه چیزی به معنای خوب یا بد مطلق وجود ندارد و هر ماده غذایی حتی به مقدار اندک 
نیز برای بدن لازم و ضروری است و نمی توان آن‌را از برنامه غذایی حذف کرد.

پنیر یکی از همین مواد غذایی است که حذف این ماده غذایی از سفره صبحانه نادرست است در حالی که  پروتئین پنیر مرغوب 
و ترکیب اسید آمینه‌های آن نیاز بدن را برطرف می‌سازد و منبع مناسبی برای تأمین پروتئین محسوب می‌شود.

از نظر فرهنگ ایرانی، پنیر خاصیت سیرکنندگی بالایی دارد و دست کم تا سه ساعت پس از صبحانه فرد احساس سیری 
می‌کند ولی به دلیل مقدار چربی و سدیم بالا نباید بیشتر از 30 گرم در روز مصرف شود.

پنیر بهترین صبحانه برای افراد دارای اضافه وزن است و حذف این ماده غذایی از سفره صبحانه و جایگزین کردن غلات و ریز 
مغزها به دلیل دریافت انرژی و کالری بالا عاقلانه و به صلاح نیست.

محصولات لبنی به ویژه پنیر می‌تواند بخش اعظم ویتامین A  بدن را تامین کند.

چند نکته از گل‌مژه
گل‌مژه بیماری شایعی است که می‌تواند افراد را در سنین 
مختلف گرفتار کند. گل‌مژه به صورت یک توده متورم، 
حساس و دردناک و قرمزرنگ در نزدیکی لبه پلک ظاهر 
می‌شود. این توده در حقیقت آبسه کوچکی است که در 
اثر عفونت یا التهاب ریشه مژه‌ها یا غدد ترشح‌کننده چربی 

پلک ایجاد می‌شود. 
تماس دست آلوده با چشم )به خصوص اگر با ترشحات 
بینی آلوده شده باشد( و التهاب لبه پلک )بلفاریت( از 
عوامل مهمی است که باعث بروز گل‌مژه می‌شود. اکثر 

گل‌مژه‌ها ظرف چند روز به تدریج بهبود می‌یابند و مشکل خاصی ایجاد نمی‌کنند. 
در چند روز اول، استفاده از کمپرس گرم باعث تسکین درد می‌شود و ممکن است به سرباز کردن گل‌مژه و تخلیه 

ترشحات چرکی کمک کند.  برای پیشگیری از برگشت گل‌مژه به نکته‌های زیر توجه کنید.
از تماس دست آلوده با چشم جلوگیری و بهداشت پلک را رعایت کنید. در صورت بروز گل‌مژه‌های مکرر به چشم‌پزشک 
مراجعه کنید. هرگز سعی نکنید گل‌مژه را بترکانید یا به زور تخلیه کنید، این کار می‌تواند باعث گسترش عفونت به 

بافت‌های مجاور یا حتی ورود عفونت به مغز شود. 

پنیر و سفره صبحانه 

چند خوراکی دشمن دیابت 
 اگر مبتلا به دیابت هستید جالب است بدانید آن چه در دهان می 
‌گذارید، می‌ تواند سبب بالارفتن یا پایین آمدن قند خون شما شود. 

این مواد غذایی می‌ تواند جلوی بالا رفتن قند خون را بگیرد.
سیب : حتما در رژیم غذایی خود سیب را بگنجانید زیرا سیب کالری 

پایینی دارد و فیبر آن بسیار بالاست و جلوی گرسنگی را می ‌گیرد.
جو : می‌ توانید جو را جایگزین برنج سفید کنید تا میزان قند خون تان 

بعد از صرف غذا حدود 70 درصد کاهش یابد. 
گوشت گاو : می ‌توانید قسمت‌ های کم چرب گوشت گاو را انتخاب 
کنید و یک ‌چهارم بشقاب ‌تان را در هر وعده غذایی به آن اختصاص 

دهید.
 میوه‌ های گوشت ‌دار دانه‌ دار: انواع میوه‌ های گوشتی مانند انواع 
انگور می ‌تواند سبب کاهش قند خون شده و در عین حال محرک 

تولید انسولین در بدن باشد.
هویج : هویج یکی از منابع طبیعی غنی از بتاکاروتن است که می ‌تواند 

خطر ابتلا به دیابت را کاهش داده و قند خون را تنظیم کند.
تخم مرغ : خوردن یک عدد تخم ‌مرغ در روز کلسترول خون را بالا نمی 

‌برد و در عوض ساعت ‌ها شما را سیر نگه می‌ دارد.
شیر و ماست : این مواد غذایی غنی از پروتئین و کلسیم است و می 
‌تواند به کاهش وزن کمک کند. از سوی دیگر این مواد مقاومت در 

برابر انسولین را از بین می ‌برد.
نان سبوس ‌دار: مصرف زیاد نان سفید می ‌تواند حساسیت بدن به 
انسولین را کاهش داده و سبب افزایش قند خون شود در صورتی که 

یبوست در کودکان نان سبوس ‌دار به طور دقیق برعکس عمل می ‌کند.
 یبوست در اغلب کودکان بر اثر خوردن غذاهای چرب و دارای 
فیبر کم به وجود می آید. این مشکل ممکن است شامل نوشیدن 

زیاد لبنیات و در کنار آن نخوردن میوه و سبزیجات به وجود آید.
* به جای دادن شیر پرچرب از شیر کم چرب یا شیر سویا استفاده 
کنید. )این تغییر در کودکانی که حداقل 2 سال دارند، قابل 

اجراست(
* مقدار شیر مصرفی کودک را 1.5 تا 2 لیوان کم کنید.

*مصرف موز، هویج پخته و غذاهای چرب مانند سیب زمینی سرخ 
شده و غذاهای آماده، برنج سفید، بیشتر محصولات لبنی مانند 
پنیر، ماست، بستنی و شیر را محدود کنید. اگر لبنیات را به خاطر 

یبوست محدود کردید، منابع دیگر کلسیم را به کودک بدهید، از 
قبیل آب پرتقال، جعفری، سویا، دانه ها، کلم و غیره.

* غذاهای فیبری و سبوس دار را در غذاهای کودک بگنجانید.
* مایعات زیادی به کودک بدهید؛ مثل آب، آب سیب، آب گلابی 

و غیره.
اغلب غذاها و مایعات کمک به بهبود یبوست می کنند، این غذاها 
شامل میوه های تازه که با پوست خورده می شود، مانند سیب، 
انگور، هلو و غیره است. میوه های تازه که دارای آب زیادی هستند، 
از قبیل هندوانه، طالبی،  سبزیجات نپخته ، کشمش. آلو و انجیر، 
غذاهای تهیه شده از دانه ها نظیر نان گندم و غیر، سبوس غلات ، 
ویفرهایی که درونش فیبر وجود دارد، سوپ سبزیجات ، پاپ کورن 

، پرتقال و سیب زمینی پخته شده همراه با پوست.

ممنوعه های ناشتایی
برخی مواد غذایی برای سلامتی مضر هستند و به طور معمول اغلب افراد آن‌ها 

را می‌شناسند. در مقابل برخی دیگر برای سلامتی مفیدند؛ اما نباید به صورت 
ناشتا با معده‌ خالی مصرف شوند، چرا که مصرف آن‌ها با شکم خالی موجب 
مشکلاتی مانند سوءهاضمه، اسیدی شدن بدن و عدم تعادل قند خون می‌شود.
موز : درست است که موز سرشار از پتاسیم، فیبر و منیزیم است اما اسیدی 
نیز هست و قند زیادی دارد. خوردن غذاهای اسیدی با معده‌ خالی می‌تواند 

مشکلات گوارشی ایجاد کند.
ماست : هر چند گفته می‌شود که ماست همراه با میوه ، صبحانه‌ای سالم است و به 

کاهش وزن کمک می‌کند اما تمام ماست‌ها مناسب این‌گونه مصرف نیستند. 

جوی دوسر آماده : جوی دوسر انتخاب بسیار خوبی برای صبحانه است چون فیبر، 
ویتامین و پروتئین فراوانی داشته و گلوتن ندارد اما بسته‌های جوی دوسر آماده دارای 

قند اضافی، نمک و رنگ‌های مصنوعی‌اند.
سبزیجات خام : هر چند سبزیجات به طور کل سالم‌اند اما خوردن آن‌ها با معده‌ 

خالی در بعضی از افراد می‌تواند مشکلاتی چون نفخ و معده درد ایجاد کند. 
گوجه فرنگی : گوجه فرنگی می‌تواند موجب معده درد و ناراحتی معده شود. 

مرکبات : میوه‌های بسیار اسیدی چون پرتقال، لیمو و گریپ فروت می‌تواند 
تعامل منفی با مایعات گوارشی ایجاد کرده و موجب سوزش معده شود. 

نوشیدنی‌های سرد : نوشیدنی‌های سرد از هر نوع که باشند برای معده‌ خالی 
ضرر دارند و ناراحتی‌هایی چون نفخ و معده درد ایجاد می‌کنند. 

گلابی : گلابی دارای فیبرهای سختی است که می‌تواند به غشای ظریف معده‌ 
خالی آسیب بزند.


