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تن ماهی یک قوطی، سیب زمینی متوسط آب پز شده 2 
عدد، شوید و پیازچه خرد شده یک قاشق غذاخوری، تخم مرغ3 

عدد، فلفل، پودر آویشن و سیر و آرد سوخاری به میزان لازم.

رژیم غذایی در ماه مبارک رمضان
می  رمضان  مبارک  ماه  در  مناسب  غذایی  رژیم  یک  از  پیروی  علوی- 
تواند به سلامتی انسان کمک و از بروز بسیاری از مشکلات پیشگیری 
کند. مدیر گروه بهبود تغذیه دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی در 
این باره گفت: روزه داران باید با رعایت تعادل رژیم غذایی، از کم خوری 
و پرخوری در ایام ماه مبارک رمضان پرهیز کنند. »علیزاده« اظهار کرد: 
مواد  و  شیر  غلات،  و  نان  شامل  اصلی  غذایی  های  گروه  همه  از  باید 
لبنی، سبزی ها و میوه جات، گروه گوشت و جایگزین های آن استفاده 
کرد. وی افزود: سبزی ها مهم ترین منبع انواع ویتامین، املاح و فیبر 
توسط  واحد   5  تا   3 روزانه  شود  می  توصیه  که  هستند  بدن  نیاز  مورد 

روزه دار مصرف شود. 

هزینه بیماری زوجه
علوی- خوانندگان روزنامه می توانند سوالات حقوقی خود را مطرح کنند 
تا پاسخ آن ها را از کارشناسان جویا شویم. در این شماره »نبی ا... داوری« 

وکیل پایه یک دادگستری به سوال یکی از خوانندگان پاسخ می دهد.
با توجه به ماده ۱۱۰۷ قانون مدنی چنان چه زن به ام اس یا 

سرطان خون یا بیماری دیگری مبتلا باشد و هزینه آن سرسام آور 
و بسیار بالا باشد آیا این هزینه جزو نفقه زوجه محسوب می شود؟

نیازهای  همه  از  است  عبارت  »نفقه  مدنی  ۱۱۰۷قانون  ماده  مطابق 
متعارف و متناسب با وضعیت زن از قبیل مسکن، البسه، غذا، اثاث منزل 
و هزینه های درمانی و بهداشتی و خادم در صورت عادت یا احتیاج به 
اعلام  مشخصاً  را  نفقه  مصادیق  مدنی  قانون  مرض«.  یا  نقصان  واسطه 
کرده و هیچ محدودیتی از حیث میزان هزینه های درمانی و بهداشتی 
با در نظر  زوجه قائل نشده است بلکه بر عکس شرایط و وضعیت زوجه 
گرفتن احتیاج وی ملاک پرداخت هزینه های تعیین شده است.بنابراین 
هزینه های مداوای زوجه ای که مبتلا به بیماری صعب العلاج یا سرطان 

و ام اس شده، جزو نفقه وی و پرداخت آن برعهده زوج است.

توپک تن ماهی
و  است  مقوی  و  زا  انرژی  غذای  یک  ماهی  تن  توپک  اجتماعی-  گروه 

برای وعده افطار می توان از آن استفاده کرد که سریع آماده می شود. 

طرز تهیه  سیب زمینی آب پز را رنده می کنیم و تن ماهی، یک عدد تخم 
مرغ، شوید و پیازچه خردشده و فلفل و آویشن و پودر سیر را می افزاییم و 
با هم مخلوط و به صورت توپک های کوچک درست می کنیم. کمی نمک 
می افزاییم، تخم مرغ ها را هم می زنیم و توپک ها را داخل آن هامی غلتانیم 
سپس درون آرد سوخاری می زنیم. دوبار این کار را انجام می دهیم تا ضخیم 

شود، کمی درون یخچال می گذاریم استراحت کند سپس سرخ می کنیم.

سحری چربی سوز
ها  چربی  هم  سحری  وعده  در  پرتقال  و  موز  خوردن  اجتماعی-  گروه 
نوع  یک  خوردن  کند.با  می  برطرف  را  افسردگی  هم  و  سوزاند  می  را 
و حتی  گرفت  را  وزن  افزایش  جلوی  توان  می  رمضان  ماه  در  سحری 
وزن خود را بدون رژیم غذایی کم و احساس تشنگی را از خود دور کرد 
و چربی اطراف شکم را کاهش داد.مواد تشکیل دهنده این سحری آب 
وزن  کاهش  در  سزایی  به  نقش  است.موز  سرد  آب  یا  یخ  و  موز  پرتقال، 
دارد و ترکیب موز و پرتقال کاهش دهنده بسیار عالی چربی های بدن 
رمضان  ماه  در  باید  غذایی  ترکیب  این  است،  شکم  اطراف  خصوص  به 
برطرف  باعث  همچنین  پرتقال  و  موز  شود.ترکیب  مصرف  سحر  هنگام 
شدن افسردگی و فعالیت بیشتر هورمون احساس شادی و خوشبختی 

می شود و به مصرف کننده انرژی و نیروی بیشتری می دهد.

  سلامت نامه 

مشاوره حقوقی 

 آشپزی 

 بیشتر بدانیم 

علوی

 خون ریزی دستگاه گوارش شاید عارضه 
افراد  از  بسیاری  برای  اما  نباشد  شایعی 
وجود  به  را  هایی  ناراحتی  و  مشکلات 
اثر  بر  ها  ریزی  خون  این  گاهی  آورد.  می 
باعث  و  ایجاد  تحریک  یا  موضعی  صدمه 
گــوارش  دستگاه  مخاط  زخــم  یا  ــراش  خ
عقیده  پزشکان  معمول  طور  به  شود.  می 
گوارش  دستگاه  های  ریزی  خون  دارند: 
به دو دسته منشأ فوقانی و تحتانی تقسیم 

می شوند.
داشتن  محض  به  افراد  از  بسیاری  امروزه 
درد به خود درمانی می پردازند و از انواع 
و اقسام داروهای ضد التهابی که در منزل 
علت  از  یکی  کنند.  می  استفاده  ــد  دارن
گوارشی،  هــای  ــزی  ری خــون  شایع  هــای 
استفاده بی رویه از داروهای ضد التهابی 

غیر استروئیدی است.

IIضعف و تعریق
یکی از بیمارانی که برای معالجه به مطب 
کرده  مراجعه  داخلی  متخصصان  از  یکی 
است، به برگه آزمایشی که در دست دارد، 
زیادی  مدت  گوید:  می  و  کند  می  اشــاره 
بود که از درد معده نمی توانستم زندگی 
گاهی  دیگر  سوی  از  باشم  داشته  عادی 
زیادی  تعریق  دچــار  غــذا،  خــوردن  از  بعد 
متوجه  اطرافیانم  که  طوری  به  شدم  می 
این تعریق غیر طبیعی می شدند. وی که 
می  کند،  می  معرفی  »کاظمی«  را  خود 
بیشتر  ام  ناراحتی  میزان  وقتی  افزاید: 
مستمر  طــور  به  مشکل  ایــن  ــدم  دی و  شد 
که  کــردم  مراجعه  پزشک  به  دارد  وجــود 
چند  تجویز  و  بالینی  های  معاینه  انجام  با 
دچار  شدم  متوجه  سونوگرافی  و  آزمایش 
و  ام  شــده  گــوارش  دستگاه  ــزی  ری خــون 
کرده  مراجعه  درمــان  ادامــه  برای  اکنون 

ام. بــیــمــاری دیــگــر کــه بــه تــازگــی دچــار 
نخستین  و  است  شده  مشابهی  مشکلات 
با  دارد،  متخصص  پزشک  به  را  مراجعه 
نگرانی ابراز می کند: مدتی است سیستم 
گوارشم به هم ریخته و نشانه هایی را می 
تمایلی  که  وی  نیست.  طبیعی  که  بینم 
با  کند:  اظهارمی  ندارد،  خود  نام  ذکر  به 
ریزی  خون  های  نشانه  نخستین  دیــدن 
به  متوالی،  روز   2 طی  گــوارش  دستگاه 
پزشک مراجعه کردم. وی ادامه می دهد: 
چندی پیش یکی از آشنایان همین نشانه 
جدی  را  اش  بیماری  ولــی  داشــت  را  ها 
او  از  اطرافیان  چقدر  هر  و  گرفت  نمی 
کار  این  از  برود  پزشک  نزد  خواستند  می 
دستگاه  ریزی  خون  و  کرد  می  خودداری 
به  را  شـــده  مــشــاهــده  عــایــم  و  ــوارش  ــ گ
حساب بیماری هموروئید می گذاشت تا  
برایش پیش  این که مشکلات جدی تری 
آمد و پس از مدتی متوجه شد به سرطان 

دستگاه گوارش مبتلا شده است.

IIانواع خون ریزی
آشخانه  »پورسینا«ی  بیمارستان  رئیس 
گوارشی  های  ریــزی  خون  دارد:  عقیده 
به چندین شکل خود را نشان‌ می دهند، 
که  شود  می  نامیده  هماتمز  آن  نوع  یک 
قهوه  رنگ‌  به  یا  روشن  خون  و  استفراغ  با 
برآبادی«،  »حسن  دکتر  است.  همراه  ای 
می  ریــزی  خون  از  دیگری  نوع  را  »ملنا« 
سیاه  مدفوع  به  ملنا  افــزایــد:  می  و  دانــد 
رنگ مانند قیر گفته می شود. خون ریزی 
قهوه  یا  روشــن  خون  دفع  به  هماتوشزی 
به  گویند.  می  مدفوع  طریق  از  رنگ  ای 
به  را  ــود  خ هــم  مخفی  ــون  خ وی،  گفته 
می  نشان  آهــن  فقر  و  خونی  کم  صــورت 
دهد. وی با بیان این که خون ریزی های 
و  فوقانی  دسته  دو  گــوارش بــه  دستگاه 
کند:  اظهارمی  شود،  می  تقسیم  تحتانی 

ترین  شایع  فوقانی  ریزی   خون  مورد  در 
و  معده   در  کــه  اســت  پپتیک  زخــم  علت 
وجود  به  دئودنوم  یا  کوچک  روده  ابتدای 
می آید و تقریباً نصف موارد را تشکیل می 
دهد. این پزشک متخصص بیان می کند: 
واریس مریس دومین علت است که  خون 
ریزی در این مورد بسیار خطرناک است و 
بیشتر  مورد  این  باشد،  کشنده  تواند  می 
در افراد  سیروزی دیده می شود به همین 
کبدی  سیروز  به  مبتلا  که  افــرادی  دلیل 
آندوسکوپی  مرتب  صورت  به  باید  هستند 

شوند.
فوقانی  ریزی   خون  در  علت  سومین  وی 
را عق زدن های  شدید و متوالی می داند 
مری  انتهایی  قسمت  فشار  ایــن  اثــر  بر  و 
را  آن  که  شود  می  پارگی  دچــار  معده  به 
یا ۹  نامند و حدود ۸  »مالوری ویس« می 
درصد موارد را تشکیل می دهد و خود به 
خود محدود می شود.وی علت های دیگر 
   NSAID داروهای  مصرف  را  ریزی  خون 
دیکلوفناک  ایندومتاسین،  بروفن  مثل 
حدود  البته  کند:  می  اضافه  و  ذکر   ... و 
طولانی  صــورت  به  که  افـــرادی  از  نیمی 
می‌کنند  استفاده  داروهـــا  ایــن  از  مــدت 
دچار گاستریت های سایشی یا آروزیو می 
این  نکته مهم  این داروها  شوند، در مورد 
و  مصرف  پزشک  تجویز  با  حتما  که  است 
صورتی  در  مواقع  گاهی  شود  دقت  باید 
در  بیمار  و  کنیم  قطع  نتوانیم  را  دارو  که 
همراه  به  است   معده  ریزی  خون  ریسک 
نظر  با  پنتوپرازول  مثل  دارویــی  حتما  آن 

پزشک مصرف شود.
شــدیــد،  ــای  هـ اســـتـــرس  وی،  گــفــتــه  بـــه 
و  وسیع  جراحی  شدید،  ضربه  سوختگی، 
مخاطی  آسیب  وخیم سبب  های  بیماری 
به معده و خون ریزی می شوند. این عضو 
انجمن کبد و گوارش ایران شایع ترین علت 

خون ریزی قسمت تحتانی دستگاه گوارش 
به  کند.  می  ذکر  بواسیر  یا  هموروئید  را 
گفته وی این بیماران معمولا یبوست دارند 
که خود باعث تشدید هموروئید می شود. 
وی می افزاید: همچنین دیورتیکول های 
روده بزرگ به ویژه در سن بالای 70سال، 
خیم  خــوش  هــای  پولیپ  و  هــا  بدخیمی 
وی  است.  ریزی  خون  های  علت  دیگر  از 
بیماری التهابی روده را یکی دیگر از علت 
های خون ریزی تحتانی نام می برد و می 
خونی  اسهال  با  تواند  می  بیماری  گوید: 
بروز کند و بیماران به صورت دوره ای دچار 
های  اسهال  البته  شوند.  می  ریزی  خون 
صورت  به  تواند  می  آمیب  مانند  عفونی 

خون ریزی نمود داشته باشد. 
این پزشک متخصص تاکید می کند: هیچ 
گاه نباید خون ریزی های گوارشی به ویژه 
را  بیمارانی  زیــرا  گرفت  ســاده  را  تحتانی 
دیده ایم که یک سال دفع خون داشته اند 
اما به دلیل حجب و حیا به پزشک مراجعه 
اند  آمــده  پزشک  نــزد  زمانی  و  انــد  نکرده 
شده  داده  تشخیص  پیشرفته  سرطان  که 

است. 
ــد: حــتــی اگــر  ــن ــی ک وی خــاطــرنــشــان م
صورت  در  باشد  خون  دفع  علت  سرطان 
تشخیص در مراحل اولیه قابل درمان است 
به  باید  بلافاصله  خون  دفع  هر  با  بنابراین 
درمان  ــاره  درب وی  شــود.  مراجعه  پزشک 
خون  اگر  کند:  می  بیان  ها  بیماری  این 
باید بلافاصله در  ریزی حاد و شدید باشد 
بقیه  در  و  انجام  آندوسکوپی  بیمارستان 
اگر  ــود  داده شـ تشخیص  آن   علت  ــوارد  م
زخم معده باشد ریشه کن و درمان شود و 
است  ممکن  باشد  هموروئید  آن  علت  اگر 
با  باشد،  داشته  جراحی  یا  دارویی  درمان 
توجه به تشخیص علت خون ریزی راه های 

درمان متفاوت خواهد بود.

هشدارهای جدی درباره 
مواد لازمخون‌ریزی‌های گوارشی


