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دکتر الهه امیری
جراح و متخصص زنان 

لیزر ترمیمی و زیبایی زنان

سلامت واژن
سلامت واژن فقط بر زندگی جنسی شما اثر ندارد. 
سلامت واژن بخش مهمی از سلامت عمومی خانم ها 
را در بر می گیرد. مشکلات واژن می تواند بر باروری، 

میل جنسی و توانایی ارگاسم خانم ها اثر بگذارد.
ادامه یافتن مشــکلات واژن می تواند بر ســایر 
جنبه های زندگی شما نیز اثر بگذارد، موجب استرس 
یا ایجاد مشــکل در روابط زناشویی شما شده و بر 

اعتمادبه نفستان نیز تاثیر بگذارد. 
دانســتن علائم و نشانه های مشــکلات واژن و 

راهکارهای برطرف کرن آن می تواند از سلامت واژن 
شما محافظت کند.واژن کانال عضلانی بسته ای است 
که از فرج )خارج اندام تناسلی زنان( تا گردنه رحم 

امتداد دارد.
■  علائم و نشانه های مشکلات واژن

در موارد زیر حتماً با پزشکتان مشورت کنید:
تغییر در رنگ، بو و میزان ترشحات واژن–مخصوصاً 

وقتی همراه با تب باشد.
قرمز شدن واژن، خارش و ناراحتی در این ناحیه

خونریــزی واژن بین دوره هــای ماهیانه، پس از 
رابطه جنسی و بعد از یائسگی

توده یا برآمدگی در واژن
حس فشار یا سنگینی در ناحیه واژن

بعد از هر بار سوزش و ترشح واژن نیاز به رفتن نزد 
پزشک نیست، به ویژه اگر در گذشته عفونت قارچی 
واژن برایتان تشخیص داده شــده باشد. اما اگر از 
داروهای بدون نسخه استفاده کردید و علائمتان 

برطرف نشد، حتماً به پزشک مراجعه کنید

آدرس: اصفهان، خیابان آمادگاه، مجتمع پزشکی سپاهان، ساختمان شماره 2، واحد 15
تلفن:  32210708    ) سه خط(

  www.drelaheamiri.ir
http://telegram.me/ drelaheamiriiجهت اطلاع از هزینه های عمل و گرفتن مشاوره به دایرکت در اینستاگرام  مراجعه کنید

https://t.me/drelaheamiri_robotInstagram/drelaheamiri









دارای بورد فوق تخصصی
عضو انجمن آسم و آلرژی ایران
عضو انجمن آسم و آلرژی اروپا

دکتر رامین قاسمی 

آدرس :آمادگاه، ساختمان آژند، بلوک A، طبقه دوم، واحد 202
پذیرش :عصرها به جز پنجشنبه ها ساعت  15

تلفن:32201688

فوق تخصص آلرژی،آسم
  و بیماری های سیستم ایمنی
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غذای دلپذیر                                                    قیمت استثنایی

                              غذای خانگی 

      تيله

کلیه غذاها همراه با سوپ رایگان 
سرو می شوند

تمامی غذاها در ظروف آلومینیومی و 
کاملا بهداشتی سرو می شوند

سفارشات پذیرفته می شود
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  قیمه
  قورمه سبزی
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)ایرانی/هندی(
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  هویج پلو
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   استنبولی

   دم پختک ماش
   دم پختک با تن ماهی

   مرغ آلوچه
   آبگوشت

   کتلت
   ماکارونی

   ماهی
   کباب تابه

   کباب بند انگشتی
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مدیر مسئول:
دکتر رضا محزونیه

سردبیر: 
مرضیه ربیعی

رئیس شورای سیاست گذاری: 
مهندس محمدحسین محزونیه

سرویس تحریریه :
دبیرتحریریه: لادن سلطانی

نویسندگان:لادن ســلطانی، بهاره فدایی، مهناز مهنام، ندا عارفی، 
مهری صادقی، الهام زندی، سحر افرا، علی گلبالا، لاله سلیمانی، سپیده 
مهرپور، پریناز سینایی، سارا مخمدی، شیما رازقی، نغمه رسولی، لیدا 

عارفی، زیبا صفایی، نداسعادت،ستاره سعیدی.
سرویس هنری:

مدیر هنری:  سید مهدی رضوی
طراح و صفحه آرا: پژواک بهرامی، پگاه گودرزی

عکاس: محمد شریف
ویراستار: مریم ریاحی

همکاران بخش پزشکی مجله:  دکتر امیررضا سجادیه خواجویی، دکتر 
محمدعلی نیلفروش زاده، دکتر علیرضا مقتدری، دکتر محسن شریفی، 
دکتر علیرضا وریانی، دکتر طاهری، دکتر سید مرتضی شهشهان، لیدا 

اسماعیلی و بهارک فرخی، دکتر عبدالله هادی.
دکتر حســین ابدالی)فوق تخصص جراحی پلاستیک و زیبایی(،دکتر الهه 
امیری)متخصص زنان و زایمان(،دکتر اباذری)لاغری به روش کرایولیپولیز(، 
دکتر مریم طباطبائیان)متخصص جراحی عمومی(، دکتر رامین قاسمی)فوق 
تخصص آلرژی، آسم(،  دکتر فرهاد رجالی، دکتر علی فرخانی، دکتر جعفر پور 
قاسمیان)فوق تخصص طب فیزیکی و توانبخشی(،دکتر علی غزل گو)جراح، 
دندانپزشک و متخصص درمان ریشه(،دکتر سعیده قریشی)دندانپزشکی 
کودکان و نوجوانان(، دکتر فریبرز ســعادت)متخصص پروتزهای دندانی و 
ایمپلنت(، دکتر احمد متقی)متخصص جراحی فک و صورت(، دکتر علیرضا پور 
صیرفی)متخصص جراحی گوش، بینی، گلو(، دکتر اخوت)متخصص جراحی 
گوش، حلق و بینی(، دکتر بحرینیان)متخصص جراحی و درمان ریشه(، دکتر 

ایمان محمدی)متخصص جراحی فک و صورت و زیبایی(
بازرگانی: محدثه آریافر، مریم مقضی، شــکوه دهقان پور، فرحناز 

غنی، معصومه قائلی

موسسه تبلیغاتی خورشید   32274516 - 031
021 - 88019129

مدیر بازارسازی: داود کیانی
 دفتر: تهران ،  بزرگراه جلال آل احمد، بیــن خیابان کارگر و اتوبان 

چمران، کوی پروانه، پلاک 2،  واحد 1     
 تلفن: 88019129 - 021
فکس: 88353297- 021
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اشتغال زنان، آری یا خیر؟

از دیرباز بانوان مسئولیت رسیدگی به امور داخلی منزل و تربیت فرزندان را برعهده دارند. اما این روزها بخشی از این قشر، اشتغال 
در بیرون از منزل را در کنار انجام امور منزل پذیرفته اند. در واقع مسئولیت های شغلی نیز به مسئولیت های قبلی آنان افزوده 
شده است. با این حال  بانوان از تعهدات خانوادگی خود دست نکشیده اند. اما آیا  این روند به سلامت زنان به ویژه از لحاظ روانی 
کمک می کند یا اینکه می تواند مضر باشد؟ وقتی با برخی از خانم های خانه دار صحبت می کنیم از عدم ارتباط با اجتماع گله 
مند هستند و می گویند کار نیمه وقت بیرون، هم ا ز لحاظ اقتصادی و هم از لحاظ اجتماعی می تواند مفید باشد. البته کار برای 
بانوان فقط در محیط اداره یا دفتر تعریف نمی شود. مثلا  فراگیری کارهای هنری و اشتغالی که از این طریق ایجاد می شود هم 
منبعی برای کسب درآمد و هم کاری متنوع است که معمولا به رسیدگی به امور منزل و تربیت فرزندان هم آسیب نمی رساند.

این روزها  در فضای مجازی معرفی هنرهای مختلف و راههای کسب درآمد از طریق عرضه محصولات هنری بسیار به چشم می 
خورد و در کانالهایی که معمولا خانم ها عضو آن هستند اطلاع رسانی می شود. این نوع اشتغال نه تنها برای سلامت روان زن 
خانه دار  مضر نیست بلکه احساس داشتن استقلال مالی و اینکه می تواند کمکی برای همسرش باشد باعث رضایت  و آمشش 
می شود. حال اگر از این فضا بیرون بیاییم و  اشتغال زن را در محیط اداری در نظر بگیریم کمی متفاوت است. برای  این گروه 
هم اگر کار از صبح تا ساعت 14 و نهایتا 16 تعریف شود می تواند مفید باشد البته در صورتیکه پس از این ساعت، کار دفتر برای 
انجام به منزل برده نشود تا زمان استراحت و کنار خانواده بودن هم حفظ گردد.نکته مهمی که برای اشتغال زنان باید مدنظر 
قرارگیرد انجام امور منزل با همکاری اعضای خانواده به ویژه همسر است. اگر زن کمک ، همراهی و همدلی همسرش را احساس 
کند  خستگی کار روزانه  بر  روحیه اش تاثیر زیادی ندارد چرا که احساس می کند پشتیبان و کمک همسر مهربان و فرزندانش را 
دارد. در محیط کار هم اگر مدیران و کارفرمایان کمی موقعیت بانوان به ویژه افراد متاهل و مادران را در نظر بگیرند وظایف محول 

شده به این قشر بهتر  انجام خواهد شد.   

سردبیـــــرسخـــــــن
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بیماران قلبی در مسافرت  
 مدارک پزشکی

 به همراه داشته باشند

هپاتیت درمان دارد؟

مبتلایان به زانودرد در استخر راه 
بروند



لادن سلطانی : بیماری های قلبی و عروقی ازجمله بیماری هایی 
هستند که به علل مختلف درصد قابل توجهی از افراد را گرفتار 
خودکرده اند. بااینکه بارها از علائم و نحوه پیشــگیری از این 
بیماری ها گفته شده اما همچنان نمودارها از روند صعودی ابتلا 
به بیماری های قلبی و کاهش ســن  مبتلایان خبر می دهند. با 
توجه به اینکه تابستان به ویژه ماه شهریور ایام مسافرت است 
بهتر دیدیم که علاوه بر مروری بــر علت و علائم بیماری های 
قلبی ، به نکاتی که باید همه مردم به ویژه بیماران قلبی  رعایت 
کنند تا شادمانی  ســفر خود و خانواده شان به درد و ناراحتی 
تبدیل نشود در قالب توصیه از زبان یک پزشک در این شماره 
ماهنامه اشــاره کنیم.دکتر  امیررضا ســجادیه خواجویی ، 
متخصص قلب و عروق و فلوشیپ فوق تخصصی آنژیوپلاستی  

بدین شرح پاسخگوی سؤالات ما بود:

بیماری های قلبی و عروقی به چند دسته تقسیم 
می شوند؟

بیماری های قلبی به سه دسته کلی تقسیم می شوند:
بیماری های ناشــی از گرفتگی یا تنگی عــروق کرونر که عروق  01

تغذیه کننده قلب هستند

02 بیمارهای عضله قلب که کار پمپاژ خون را انجام می دهد
بیماری های دریچه های قلب 03

علائم گرفتگی عروق چیست؟
به طورکلی علائم بیماری های قلبی چهار شکل کلی دارد که شامل درد 
قفسه سینه ، تنگی نفس ، تپش قلب و سنکوپ است. اما علائم گرفتگی 
رگ های قلب یا همان عروق کرونر می تواند در ابتدا به صورت سنگینی 
سینه یا خستگی  زودرس  در حال فعالیت باشد که متأسفانه بسیاری 
از مواقع در این مرحله از آن غفلت می شود و علائم فوق به حساب سن 
بالا یا مشکلات ریوی گذاشته می شــود. در مرحله پیشرفته تر علائم 
به صورت درد واضح تر در ناحیه سینه، پشت کتف، بازوها بوده و در حال 
استراحت یا  با حداقل فعالیت ایجاد می شود و مدت طولانی تری طول 
می کشد و درنهایت ســکته های قلبی و ایست قلبی که بعضاً  می تواند 

اولین علامت باشد.
عوامل خطرساز بیماری های قلبی و عروقی را بیان   

کنید؟
عوامل شناخته شده خطرساز گرفتگی عروق کرونر به دو گروه عوامل 

قابل پیشگیری و عوامل غیرقابل پیشگیری طبقه بندی می شوند:
عوامل قابل پیشگیری که عبارت اند از پرفشــاری خون، دیابت،  01

چربی خون بالا، سیگار، بی تحرکی و استرس و تغذیه نامناسب .

 بیماران قلبی در مسافرت ، مدارک پزشکی
 به همراه داشته باشند

گفتگو با دکتر  امیررضا سجادیه خواجویی ، فلوشیپ فوق تخصصی آنژیوپلاستی
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در زمان 
سفر،بیماران قلبی 
لازم است  ضمن به 
همراه داشتن  مقدار 
کافی از داروهای 
خود خلاصه ای 
از مدارک قلبی 
را برای شرایط 
خاص همراه داشته 
باشند.  در ضمن از 
انجام فعالیت های 
سنگین به خصوص 
در نواحی مرتفع 
و با فشار اکسیژن 
پایین مانند 
مناطق کوهستانی 
 خودداری
 کنند  
 

اگر حین مسافرت حمله قلبی رخ دهد چه اقدامات اولیه ای باید انجام شود؟
در مورد حملات قلبی در حین مســافرت در جاده مهم تریــن اقدامات لازم عبارت اســت از توقف در 
کنار جاده در اســرع وقت در صورت وقــوع علائم قلبــی و ادامه نــدادن به رانندگــی. این توصیه 
 به خصوص در مورد رانندگان وســایل حمل ونقل عمومی و ماشین های ســنگین اهمیت مضاعف دارد، 
گذاشــتن قــرص نیتروگلیســیرین زیرزبانــی و تمــاس بــا اورژانــس 115 تــا در اســرع وقت 
 اقدامــات پیشــرفته تر درمانــی شــروع شــود و توســط آنهــا بــه مراکــز درمانــی منتقل
 شوند.

سی تی آنژیوگرافی قلب چه کاربردهایي دارد؟
زندگی سالم:  از جمله پیشرفته ترین فناوریهای علمی  در تصویربرداري از قلب، تصویربرداری با کمک سی تی اسکن مولتی اسلایس است. در ادامه گفتگوی مان با دکتر امیررضا سجادیه خواجویی 

فلوشیپ فوق تخصصی آنژیوپلاستی به کاربردهای سی تی آنژیوگرافی نیز اشاره شد. وی در اینباره گفت:  این دستگاه به صورتی طراحی شده است که علاوه بر انجام سی تی های معمولی 
توانایی های اختصاصی جهت تصویربرداری از قلب را نیز دارا است. وي موارد کاربرد سی تی آنژیوگرافی قلب را این گونه شرح داد:

01 تشخیص بیماری های عروق قلب در افرادی که دارای عوامل خطرزای پایین یا متوسط هستند. موارد خطرزا عبارت اند از : سن )مردها بالاتر از 45 سال و زن ها بالاتر از 
55 سال( ،  وجود بیماری های قلبی در خانواده،  چربی خون )کلسترول و تری گلیسرید( بالا،  استعمال دخانیات،  فشارخون ،  بیماری قند یا  دیابت،  فشارهای عصبی،  

استرس، ...
02 ارزیابی وضعیت اقدامات قلب انجام شده جهت بیماری های عروق قلب مانند جراحی عروق کرونر )بای پس( ،  عروق باز شده به وسیله بالن )آنژیوپلاستی(، و استنت 

گذاری قبلی
03 تشخیص اختلالات مادرزادی قلب

تعیین وضعیت بیمارانی که دارای آزمایش های مشکوک به وجود بیماری های قلب و عروق هستند )مانند تست ورزش - پزشکی هسته ای- علائم بالینی مشکوک  04
و...(

دکتر سجادیه در پاسخ به این سؤال که چه مواردی با سی تی آنژیوگرافی قلب تشخیص داده می شود؟ تصریح کرد:
01 تشخیص بیماری های ایسکمیک قلب

تشخیص مراحل اولیه وجود پلاک های عروق کرونر و میزان آن 02
بررسی وضعیت عروق کرونر از نظر وجود تنگی و درصد آن 03

ارزیابی و پیگیری وضعیت بعد از عمل جراحی بای پس عروق کرونر و استنت های داخل عروقی 04
بررسی سایر قسمت های قلب شامل بطن ،  دهلیز،  دریچه ها و ساختمان های اطراف قلب 05

  وي درباره دقت سی تی آنژیوگرافی قلب  افزود: دقت سی تی آنژیوگرافی قلب در تائید سالم بودن عروق قلب بین 95 الی 100% و در تشخیص صحیح تنگی 
عروق کرونر در حدود 80 % است.

02 عوامل غیرقابل پیشگیری عبارت اند از سن، جنس،  زمینه فامیلی .
ازآنجایی که عوامل غیرقابل پیشــگیری  اجتناب ناپذیر و غیرقابل تغییر هســتند عمده تمرکز بر 
روی مداخله  روی عوامل قابل تغییر و پیشگیری باید متمرکز باشد که شامل تشخیص به موقع و 
درمان صحیح این  موارد است. نکته مهم در اغلب این بیماری ها بی علامت بودن است که ممکن 
اســت تا مدت ها و حتی در موارد پیشرفته علائم واضحی نداشته باشــند و در زمان بروز عوارض  
تأخیری  تشخیص داده شــوند. لازم به یادآوری است پرفشــاری خون  را با کنترل های دوره ای 
 فشــارخون می توان تشــخیص داد، چربی و قند  خون بالا هم در آزمایش های دوره ای مشخص 

می شوند.
آیا فرزندان  والدینی که بیماری قلبی دارند حتماً به این بیماری مبتلا خواهند 

شد؟ 
فرزندان افرادی که دچار بیماری های قلبی بوده اند در معرض خطر بالاتر بیماری های قلبی هستند. 
به خصوص بروز سکته های قلبی در فامیل درجه یک شــامل پدر ،مادر ، خواهر و برادر در سنین 
زیر 55 سال در مردان و زیر 65 ســال در زنان مطرح کننده خطر بالاتر است. ولی مطلب مهمی 
که باید مدنظر باشد این است که اولاً  این احتمال صد در صد نیست و ثانیاً با کنترل عوامل خطر 
قابل پیشــگیری می توان حتی در این گروه پرخطر هم ریســک وقوع حملات قلبی را به حداقل 

رسانید.
به بیماران قلبی در ایام مسافرت چه توصیه ای دارید؟ 

توصیه ها به بیماران قلبی شــامل رعایت رژیم مناســب  و پرهیز از مصــرف ترکیبات پرنمک، 
چرب  و مــواد قندی و بــا کالری بالا اســت.  لازم به ذکر اســت بیمــاران با نارســایی قلبی با 
مصــرف غذاهای شــور و آجیل های پرنمک دچار تشــدید تنگــی نفس و افزایش فشــارخون 
 و ورم می شــوند. همچنیــن بیماران دیابتیــک باید اعتــدال را در  مصرف شــیرینی ها رعایت

 کنند. 
توصیه بعدی ادامــه فعالیت های بدنــی و پرهیز از بی تحرکی اســت.  در زمان ســفر ،بیماران 
قلبی لازم اســت  ضمن به همراه داشــتن  مقدار کافــی از داروهای خود خلاصــه ای از مدارک 
قلبی را برای شــرایط خاص همراه داشــته باشــند.  در ضمــن از انجام فعالیت های ســنگین 
 به خصوص در نواحی مرتفع و با فشــار اکســیژن پایین ماننــد مناطق کوهســتانی خودداری

 کنند. 

healthy  family
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علائم بیماری هپاتیت
گاهی این بیماری با تظاهرات بالینی شدید گاهی خفیف و 
گاهی بدون تظاهرات بالینی و صرفاً در آزمایش های بدان 
پی برده می شود که این دقیقاً وابسته به علت ایجادی است. 

اولین و شایع ترین علامت این بیماری به هر دلیلی که ایجاد 
می شود بی اشتهایی است و جالب است که افراد سیگاری 

حتی به استعمال دخانیات بی علاقه می شوند.
بی اشتهایی حتی می تواند تنها علامت در روزهای نخستین 
ابتلا باشد و سؤال از بیمار در این خصوص الزامی است. شاید 
آن قدر این علامت مهم اســت که داشتن اشتها به گونه ای 

تشخیص را زیر سؤال می برد.
تظاهرات دیگر بیماری بســته به علت ایجــادی متنوع و 
مختلف هســتند ازجمله در هپاتیت های ویروســی قبل 
از بروز علائم کبدی شــخص بیمار ممکن اســت علائمی 
شبیه سرماخوردگی پیدا کند و دچار تب و لرز و بدن درد و 
دردهای عضلانی شود و چند روز بعد دچار علائم ناشی از 
اختلال کارکرد کبدی ازجمله زردی - ادرار تیره رنگ - درد 
ناحیه بالا و راست شکم و مدفوع بی رنگ و شواهد خونریزی 

در مخاط و پوست و حتی گوارشی و .... شود.
گاهی آن قدر هپاتیت شدید و برق آسا اســت که سریعاً با 

اختلال کارکرد سلول های کبدی  نارسایی کبدی ایجاد و 
فرد را سریعاً به سمت کما و اغمای کبدی می کشاند و گاهی 
نجات این فرد ممکن نیست و در عرض چند روز سریعاً فرد 
را به کام مرگ می کشاند مگر آنکه به موقع فرد پیوند کبد 

شود که همیشه و در همه جا امکانات آن میسر نیست. 
علل شایع هپاتیت 

شــایع ترین علل آن ویروسی اســت که می تواند از طریق 
آب یا غذای آلوده یــا از طریق خونی و اســتفاده از تیغ یا 
سرنگ یا آلات برنده آلوده ایجاد شود یا آنکه از راه دریافت 
فراورده های خونی آلوده و یا از طریق مقاربت جنسی حاصل 

هپاتیت درمان دارد؟
دکتر محسن شریفی:  هپاتیت به معنای تورم و التهاب  ســلول های کبدی است که می تواند همراه با یا بدون اختلال 
کارکرد سلول های کبدی باشد.  ازنظر سبب شناســی این بیماری علل مختلفی دارد که می تواند ویروسی ، عفونی و 

باکتریایی و یا دارویی یا در زمینه بیماری های خود ایمنی  یا به علل ژنتیکی باشد.

گاهی هپاتیت ها 
منشا ویروسی ندارد 

و می تواند در اثر 
برخی داروها به ویژه 
داروهای غیرقانونی و 
تهیه شده از کانال های 
ماهواره ای ایجاد شود 

که گهگاه کشنده 
خواهد بود و درمان 

ندارد .

خانواده سالم
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می کشاند.
تاکنون چهار ژن و تیپ از این نوع ویروس شناسایی شده است که تیپ یک و 
چهار بیشترین بیماری زایی را دارند. با آزمایش های خونی ابتلا به این ویروس 

و نوع ژن وتیپ مشخص و فرد تحت درمان قرار می گیرد.
درمان هپاتیت 

شاید دو سال پیش درمان خیلی  مشکل و داروهای موجود به فرم تزریقی با 
عوارض  بسیار زیاد  ازجمله بدن درد شــدید، عوارض خونی، عوارض جلدی، 
عوارض عصبی عضلانی و حتی افسردگی و اقدام به خودکشی همراه بود ولی 

خوشبختانه امروزه داروهای خوراکی به شکل قرص با تأثیر حداکثری 
بدون عوارض چشمگیر در دسترس هستند و بیماران می توانند 

از آن بهره ببرند. مدت درمان معمولاً بین 3-6 ماه و شانس 
موفقیت درمان حدود 98 در صد است. با توجه به اینکه 
در این بیماران نیز شانس ابتلا به سرطان کبد چندین 
برابر است هر 6 ماه تســتهای غریالگری سرطان کبد 

انجام می شود.

04 هپاتیتE این نوع هپاتیت نیز همانند 
هپاتیت Aخودمحدودشونده است و معمولاً مزمن 

نمی شود مگر در موارد پیوند عضو یا افراد با نقص ایمنی.
تا 60 در صد موارد می تواند زردی طول کشیده ایجاد  کند که همراه درد 

شکم و بی اشتهایی و تب و تهوع است . لازم به ذکر است گاهی می تواند برق آسا 
شده و باعث مرگ شود که این مورد بیشتر در خانم های حامله دیده می شود. 

در افرادی کــه بیماری های زمینه ای کبدی نیــز دارند مرگ ومیر 
شایع تر است. 

 PCR روش تشخیص سرولوژی است که می توان با آزمایش
این بیماری را کشف کرد.

راه های پیشگیری از هپاتیت
در مورد هپاتیت A رعایت بهداشــت فردی و جمعی و 
پرهیز از تماس با افراد مبتلا مورد تأکید اســت مضافاً 
بر اینکه به نزدیکان فرد مبتلا می توان ایمنوگلوبولین 

تزریق  کرد.
در مورد هپاتیت B وC : پرهیز از بی بندوباری جنسی و عدم 

مراجعه به آرایشگاه های غیربهداشــتی و دندانپزشکی و مراکز 
تزریقات آلوده از اهم واجبات اســت مضافاً بر اینکه از سرنگ مشترک و تیغ و 

وسایل مشترک برنده استفاده نشود. 
هپاتیت B جهت پیشــگیری واکســن دارد که در فواصل 0-1-6 ماه تزریق 
می شود و توصیه می شود در افرادیکه بیماری مزمن زمینه ای کبدی به دلیل 
دیگری دارند یا بستگان هم خانواده آنها مبتلا به هپاتیت B هستند تزریق شود) 

مثل فرزندان یا همسر(
در مورد هپاتیت c متأســفانه واکسیناسیون وجود ندارد و 

توجه به نکات پیشگیری بسیار حائز اهمیت است.
هپاتیت های غیر ویروسی

گاهی هپاتیت ها منشا ویروسی ندارد و می تواند در اثر 
برخی داروها به ویژه داروهای غیرقانونی و تهیه شــده 
از کانال های ماهواره ای ایجاد شــود که گهگاه کشنده 

خواهد بود و درمان ندارد .
از انــواع نادر ولــی بالقوه کشــنده هپاتیــت می توان از 

هپاتیت های ناشی از داروهای گیاهی که امروزه توسط افراد 
غیر کارشناس به وفور تجویز می شــود نام برد لذا توصیه می شود از 

مصرف داروهای گیاهی ناشناخته و دست ســاز و بدون شماره ثبت و شناسه 
جدا پرهیز شود.

فوق تخصص گوارش و کبد

شود که بسته به نوع ویروس یکی از این راه ها می تواند فرد را آلوده کند.
انواع هپاتیت های شایع ویروسی شامل:

01  هپاتیت A : این ویروس معمولاً از راه آب یا غذای آلوده یا از طریق 
استنشاق پارتیکل های الوده ناشی از عطسه یا سرفه فرد الوده وارد بدن شده و فرد 
را مبتلا می کند و پس از دوره کمون یا نهفتگی خود را به شکل ضعف و بی حالی و 

بی اشتهایی و درد بالای راست شکم و زردی و ادرار تیره و ... نشان می دهد، معمولاً 
افراد جوان و بچه ها را گرفتار کرده و معمولاً پس از یک یا دوهفته علائم بیمار کاملًا 

خوب شده و آثاری بر جا نمی گذارد گرچه می تواند در بدن یک حالت ازمان پیدا 
کرده و عودکننده باشد ولی معمولاً کشنده نیست و عارضه کبدی ماندگار ایجاد 

نمی کند. تشخیص این افراد بر اساس شرح حال و آزمایش های خونی مسجل شده و 
درمان صرفاً حمایتی است و درمان ضدویروسی لازم ندارد. رعایت بهداشت و پرهیز 

از برخورد با سرفه و  عطسه فرد مبتلا جهت جلوگیری از گسترش بیماری توصیه 
می شود.

02 هپاتیت B : این نوع هپاتیت معمولاً از طریق جنسی یا خونی منتقل 
می شود ، بی بندوباری جنسی می تواند باعث ابتلا شود. مراجعه به آرایشگاه ها و 

دندانپزشکی های آلوده و غیر استریل و استفاده از لوازم مشترک از راه های انتقال 
است. 

انتقال از طریق فرآورده های خونی آلوده در کشــور ما تقریباً نزدیک به صفر اســت 
چراکه بانک خون تمامی این فرآورده ها را چک و سپس در اختیار قرار می دهد.

گاهی نیز انتقال از طریق مادر آلوده به فرزند از طریــق جفت صورت می پذیرد که 
در مناطق روستایی و همچنین در اتباع افغانی مهاجر بیشتر یافت می شود و در این 
نوزادان متولدشده از مادر آلوده باید واکسن و ایمنوگلوبولین هم زمان تزریق شود تا 
از ابتلا نوزاد جلوگیری به عمل آید. این ویروس پس از ورود به بدن می تواند تظاهر 
بالینی مشخص پیداکرده و هپاتیت حاد ایجاد نماید یا آنکه  به شکل مزمن درآید و 
تظاهر بالینی حادی نداشته باشد  که به آن هپاتیت مزمن گویند یا آنکه در بدن حالت 
نهفته داشته باشد و فرد صرفاً حامل بوده و خطر سرایت به دیگران را داشته باشد ولی 
خود شخص علائمی نداشته باشــد. در موارد حاد خفیف نیز مثل هپاتیت A درمان 

لازم نداشته و خودمحدودشونده  خواهد بود.
در صورتی که مزمن شود و بیش از 6 ماه از بدن پاک نشود ممکن است درمان دارویی 
لازم داشته باشد و اگر صرفاً  در بدن نهفته باشد و علائمی ایجاد نکند درمان دارویی 
لازم ندارد. مشــکلی  که این افراد دارند چه هپاتیت مزمن یا حاملین این  ویروس 
افزایش شانس سرطان کبد است که باید جهت جلوگیری از بروز آن هر 6 ماه تستهای 
آزمایشگاهی مخصوص انجام شود. سرطان کبد معمولاً در افرادیکه دچار سیروز یا 
نارسایی کبدی شده اند ایجاد می شود ولی هپاتیتBاز این قاعده مستثنی بوده و در 

مراحل اولیه نیز می تواند زمینه ساز سرطان کبد شود.
03 هپاتیت c: این نوع هپاتیت بیشتر از طریق خونی و کمتر ارتباط جنسی 
منتقل می شود، جمعیتی که بیشتر افراد مبتلا را شامل می شود معتادین تزریقی 

هستند که سابقه استفاده از سرنگ های مشترک را دارند و در زندانیان به وفور یافت 
می شود و در این افراد می بایست دنبال ابتلا به ایدز نیز گشت. این ویروس پس از 

دوره کمون علائم چندانی نمی دهد ولی معمولاً مزمن شده و در صورت عدم درمان 
در درصدی از موارد سیروز و نارسایی کبدی را به دنبال دارد و فرد را به کام مرگ 

healthy  family
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گفتگو با دکتر علیرضا وریانی،  فوق تخصص جراحی زانو

مبتلایان به زانودرد در استخر راه بروند
لادن سلطانی : بارها دیده اید افرادی را که مدام از درد زانو شکایت دارند. زمانی  این درد افراد مسن را عاجز کرده بود اما در سال های اخیر  
تعداد جوانانی که از این مشکل می نالند کم نیستند.   انجام نادرست  ورزش ها، پشت میزنشینی های طولانی ، اضافه وزن، اختلال محور 
مکانیکی اندام، عفونت و تومورهای استخوانی، استرس های شغلی، ضربه و...  ازجمله مواردی هستند که بارها پزشکان بر آنها به عنوان 
دلایل زانودرد  تأکید می کنند. برای  اطلاعات بیشتر از آسیب هایی که این عضو حیاتی را تهدید می کند  و توصیه های ورزشی    گفتگویی 

با دکتر علیرضا وریانی، متخصص ارتوپدی و فوق تخصص جراحی زانو ترتیب دادیم:

خانواده سالم
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چگونه زانو آسیب می بیند؟  
برخی حوادث و افزایش وزن  زانو را دچار آسیب هایی مانند 
نرمی غضروف، ساییدگی مفصل، تومورهای استخوانی، 

پارگی مفصل و...  می کنند.

 چرا برخی افراد به محض ایســتادن یا نشستن 
طولانی دچار درد زانو می شوند؟

 اگر فردی دچار اضافه وزن باشــد  با ایســتادن به مدت 
طولانی  دچار فرسایش غضروف می شود. حتی افرادی که  
به مدت زیاد روی زانوهایشان می نشینند و یا وسیله ای را 
بلند می کنند  بطوریکه زانو بیش از 90 درجه خم  شود با 
وارد آوردن فشار بر زانو  دچار آسیب غضروف خواهند شد. 
در مواردی هم  آسیب رباط های صلیبی منجر به ساییدگی 
و نرمی غضروف  و درنتیجه زانودرد می شــود. آســیب 
مینیسک، وجود کیست و تومور در دیواره استخوانی زانو یا 
بافت نرم به نام ساینومیوم، ضربه به زانو و شکستگی  های 
داخل مفصلی و دردهای ارجاعی نیز به درد زانو منتهی 

می شوند.

آیا پایین آمدن از پله  به اندازه بالا رفتن از   
آن برای زانوها ضرر دارد؟

  بله. برای افرادی که دچار زانو درد یا کمردرد هستند بالا 
و پایین رفتن از پله ضرر دارد و دردشان را تشدید می کند  
ولی ازآنجاکه افراد  به علت موقعیت مکانی  منزل و محل 
کار و.. ناگزیرند از پله استفاده کنند توصیه اکید داریم که 

این کار را کمتر انجام دهند .

چه ورزشــی برای مبتلایان به زانودرد   
مفید است؟

  همان گونه که بارها تأکید شــده  ورزش علاوه بر ایجاد 
نشاط در فرد سبب تقویت مفاصل می شود اما این نکته 
را هم باید در نظر داشته باشــیم که برخی بیماران برای 
انجام ورزش محدودیت دارند مثلاً فردی که از ابتدا دچار 
زانودرد باشد نه اینکه درد از کمر به زانو منتقل شده باشد 
در انجام ورزش کمی محدود است و حرکتی که می تواند 
بسیار برایش مفید باشد پیاده روی در استخر است. البته 
ورزش های ایزومتریک)ورزش هایی که در آن مفصل خم 
و راست نمی شود( و پیاده روی برای مبتلایان به زانودرد 

مشکلی ایجاد نمی کند. 

 

برای پیشگیری از پوکی استخوان چه ورزشی 
انجام دهیم؟

زندگی ســالم: برای پیشــگیری از پوکی استخوان 
و داشــتن بدنی آمــاده انجام تعدادی نرمش بســیار 
کمک کننده خواهد بود. این نرمش ها را می توان بدین 

شرح تقسیم بندی کرد.
■  نرمش دیواری: در فاصلــه یک وجبی مقابل دیوار 
ایســتاده و پاهای خود را به اندازه یک وجب از هم دور 
نگه دارید. درحالی که یک  نفس معمولی می کشــید 
دست های خود را بالا برده و روی دیوار قرار دهید. نفس 
خود را بیرون داده و دست ها را به حالت اول بازگردانید. 
درحالی که دو بار نفس می کشید یک دست خود را بالا 
برده و روی دیوار قرار دهید. نفــس خود را بیرون داده، 
دست خود را به حالت اول بازگردانید و آنگاه این عمل را 
با دست دیگر تکرار کنید. هر یک از حرکات فوق را پنج 
بار تکرار کنید. ) در روزهای بعد به تدریج دفعات حرکات 

را به 10 بار برسانید.(
■  چانه عقب دادن: به طور صحیح روی صندلی بنشــینید و به 
روبرو نگاه کنید، بدون این که سر و گردن خود را خم کنید چانه تان 
را به عقب حرکت دهید. دست هایتان را روی ران هایتان فشار داده و 
ستون فقرات خود را راست نگه دارید دو تا سه ثانیه در همان حالت 
باقی بمانید و سپس چانه را به جلو برانید. )این عمل را پنج تا 10 بار 

تکرار کنید.(
■  نرمش شانه: به صور صحیح روی صندلی بنشینید . دست های 
خود را از طرفین در سطح شانه ها بازکنید. درحالی که بازوها در همان 
سطح نگه داشته شده اند دست ها را از ناحیه آرنج خم کنید و سپس 

مجدداً بازکنید. )این عمل را پنج تا 10 بار تکرار کنید.(
■ کشش سینه: به طور صحیــح روی صندلی بنشینید. دست ها 
را از ناحیه آرنج در پهلوها خم کرده و دســت هایتان را مشت کنید. 
بازوها را تا حد امکان به عقب بکشید و برای پنج ثانیه در همان حالت 
نگه دارید و سپس به حالت اول بازگردانید. )این عمل را پنج تا 10 بار 

تکرار کنید.(
■  نرمش کمر و شکم: به پشت روی زمین دراز کشیده و زانوها را 
به اندازه 90 درجه خم کنید و دست ها را به حالت نیمه باز در روی زمین 
بگذارید فقط کمر خود را از روی زمین کمی بلند کنید و شکمتان را 
سفت کنید )از پاها، دست ها و عضلات باسن استفاده نکنید( سپس 
پنج ثانیه کمر را شل کنید تا به کف زمین برسد. )این عمل را پنج تا 

10 باز تکرار کنید.(
■  نرمش پشت: به طور صحیح روی صندلی بنشینید. انگشتان 
دست ها را پشت گردن به هم قفل کنید. درحالی که عمل دم را انجام 
می دهید. آرنج ها را تا حد امکان و راحتی عقب دهید و دو تا سه ثانیه 

در همان وضعیت باقیمانده و سپس به حالت اول بازگردید. )این عمل 
را نیز پنج تا 10 بار تکرار کنید.(

■  نرمش ران: به طور صحیح نزدیک لبه صندلی بنشینید. یک پای 
خود را از روی زمین بلند کرده و تقریباً به سطح افق برسانید و دو تا 
سه ثانیه در همان حالت نگه دارید و پا را به حالت اول بازگردانید. این 
عمل را با پای دیگر تکرار کنید. )این تمرین را با هر پا پنج تا 10 باز 

تکرار کنید.(
■  نرمش ساق پا: پشت یک صندلی بایستید و دست هایتان را روی 
پشتی آن بگذارید. زانوی یک پایتان را کمی خم کنید و پای دیگر را 
به اندازه ای که پاشنه پا از زمین بلند نشود به عقب برانید و دو تا سه 
ثانیه در همان حالت بمانید. به حالت اول بازگشته و تمرین را با پای 

دیگر تکرار کنید. )این تمرین را با هر پا پنج تا 10 بار تکرار کنید.(
■  نرمش سرشانه: پشت یک صندلی ایستاده و یک دست را روی 
پشتی صندلی قرار دهید و پای مخالف را به اندازه یک قدم عقب دهید 
و در دست دیگرتان یک وزنه یک کیلوگرمی نگه دارید  وزنه را به آرامی 
عقب برانید و برای دو تا سه ثانیه عقب نگه دارید و سپس به حالت 
اول بازگردانید. این عمل را پنج تا 10 بار تکرار کنید و سپس جای 
دست وپاها و وزنه را عوض کنید و با طرف مقابل این عمل را پنج تا 

10 بار تکرار کنید. به مرورزمان ظرف چند هفته می توانید به تدریج از 
وزنه های سنگین تر استفاده کنید ولی نباید بیش از دو کیلوگرم شود.

کمردردی ها از شیرجه زدن خودداری کنند  
شنا یکی از ورزش ها ی مفید برای بسیاری از کمردردهاست. فشار 
آب روی عضلات بدن باعث قوی و مستحکم شدن آنها می شود. آب 
باعث کاهش وزن بدن شده و فشار بر ستون فقرات کم می شود. از 
طرفی آب در برابر حرکات بدن مقاومت می کند و انجام حرکات، نیاز 
به قدرت بیشتری دارند. این دو  موضوع باعث می شود تا انجام حرکات 
در آب برای کسانی که دچار آسیب  دیسک های بین مهره های کمر 
شده اند بسیار مفید باشد. زیاد شنا کردن ، زمانی که کمر دچار درد 
شده اســت به احتمال زیاد باعث افزایش درد می شود. کارشناسان 
توصیه می کنند: درصورتی که شنا یا حرکتی باعث افزایش درد شد 
از انجام آن خودداری کنید. به گفته آنهــا هنگامی که برای درمان 
کمردرد به استخر می روید آب استخر باید گرم باشد تا باعث گرفتگی 

عضلات شما نشود.
هشدار  

توجه کنید که از موتورســواری، دوچرخه سواری، باز کردن پنجره 
اتومبیل و ... که باعث باد خوردن کمر می شوند خودداری کنید. به 
گفته کارشناسان بهترین نرمش در آب حرکت از سمت جلو، پشت، 
چپ و راست  به شکل قدم زدن است. سایر حرکاتی که می توانید در 
آب انجام دهید اگر باعث احساس درد و ناراحتی شدند از انجام آنها 

خودداری کنید. 

نرمشی برای ستون فقرات تا ساق پا
healthy  family
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پریناز سینایی:  نابینائی و کم بینائی از عوارض بسیار شایع آب سیاه است و سومین علت نابینائی در دنیا آب سیاه  محسوب 
می شود. اینکه علت این بیماری چیست و چگونه درمان می شود موضوع گفتگوی این شماره  ماهنامه زندگی سالم با دکتر 

سید مرتضی شهشهان،جراح و متخصص بیماری های چشم  است.حال سؤالات  و پاسخ پزشک:

گفتگو با دکتر سید مرتضی شهشهان،جراح و متخصص بیماری های چشم

آب مروارید را به موقع جراحی کنید

خانواده سالم
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اگر آب مروارید 
به موقع جراحی 
نشود می تواند به 
آب سیاه تبدیل 

شود

علت بروز آب سیاه چیست؟
 مهم ترین علت بروز آب سیاه افزایش سن  است. بطوریکه در افراد بالای 40 سال بین 1./. – 4./. دیده می شود 
و هرچقدر سن  بالاتر برود به تدریج بیشتر می شود. مثلًا در هفتادسالگی حدود 10./. افراد دارای آب سیاه 
هستند. زمینه ارثی، دومین عامل بروز آب سیاه  اســت. مثلًا  افرادی که در فامیل درجه یک آنها فرد مبتلا 
به آب سیاه است 10 برابر بیشتر از سایر افراد هم سن به  این بیماری دچار می شوند. اعمال جراحی ، ضربه 
به چشم ، بیماری های مادرزادی چشم و اختلالات ساختمانی چشم نیز از سایر علل آب سیاه است. معمولاً 
در  این بیماری، افزایش فشار داخل چشم باعث تخریب اعصاب بینایی و درنهایت نابینایی می شود گرچه 

گاهی آب سیاه می تواند با فشار طبیعی چشم نیز ایجاد شود.

آب سیاه با چه علائمی ظاهر می شود؟
 به علت اینکه در مراحل پایانی آب سیاه ، کاهش بینایی اتفاق می افتد ، بیمار تا مراحل پیشرفته فاقد علائم 
است یعنی شایع ترین علامت آب سیاه، بی علامتی اســت و در مراحل پیشرفته ، بیمار متوجه می شود که 
قسمتی از میدان بینائی خود را ازدست داده است و در انتها باعث کاهش دید مرکزی و نابینائی خواهد شد.

اگر فشــارهای داخل چشــمی ناگهان افزایش یابد می تواند باعث افزایش قرمزی چشــم و کاهش دید، 
چشم درد، سر درد یک طرفه و حتی تهوع و استفراغ شود که کمتر از 10./. از انواع آب سیاه همراه علائم حاد 
و ناگهانی است و سایر موارد بدون علامت است و فقط با معاینه فشار داخل چشمی  و روئیت عصب بینایی 

توسط چشم پزشک می توان به صورت زودرس به تشخیص رسید. 

آیا این بیماری در سن و جنس خاصی اتفاق می افتد؟
 همان طور که در بالا گفته شد افراد مسن بیشتر به آب ســیاه مبتلا می شوند .بعضی از انواع آن  در خانم ها 

شایع تر است. نوعی از آب سیاه نیز مخصوص نوزادان است و از بدو تولد بروز می کند. 

آیا نوع آب وهوا در بروز آب سیاه نقش دارد؟
آب وهوا نقشی در بروز یا تشدید بیماری ندارد البته در آب سیاه نوع زاویه بسته معمولاً شروع علائم و افزایش 

فشار داخل چشم با تاریک شدن هوا که باعث بزرگ شدن مردمک می گردد شروع می شود. 

شناسایی 
نشانه های 

خاموش تنبلی 
چشم 

چشمان دلبندم 
تنبل است

گروه زندگی ســالم: تنبلی 
چشم یکی از بیماری هایی است 
که تشخیص آن ســاده نیست و 
باید با نشــانه هایش آشنا باشید. 
دکتر کرمانی در مقاله ای  به علائم 
و درمان این بیماری  بدین شرح 

اشاره کرده است:
یک بیمار با مشــکل آمبلیوپی ) 
تنبلی چشم ( عدم تقارن بالایی 
بین بینایی دو چشم دارد و همین 
باعث می شــود دید یک چشم به 
خاطر عدم اســتفاده کاهش پیدا 
کند. نشــانه های آمبلیوپی کم 
هستند و تشخیصشان نیز دشوار 
اســت. یکی از انواع تنبلی چشم 
که تشــخیصش ســاده تر است 
دوبینی است و زمانی پیش می آید 
که مسیر چشم مرتباً یا به صورت 
متناوب به طــرف داخل یا خارج 
تغییــر می کند. تشــخیص این 
مشــکل برای والدین ساده است 
چون منحرف شدن چشم کودک 
را می بینند. تنبلی چشم معمولاً 
فقط یکی از چشم ها را تحت تأثیر 
قرار می دهد، امــا گاهی می تواند 
روی هر دو تأثیر بگذارد. پزشکان 
چشــم توصیه می کنند والدین 
کودک از شش ماهگی چشمانش 
را مورد معاینه قــرار دهند تا اگر 
مشکلی بود سریع متوجه شوند. 
بعــد از حــدود چهارماهگی اگر 
چشمان کودک به خوبی نایستد، 
غیرطبیعی است و باید معاینه شود.

تاچِه اندازه زمینه ارثی در بروز 
آب سیاه نقش دارد؟

زمینه ارثی در بروز آب ســیاه بسیار 
قوی اســت . گرچه در بعضــی انواع 
آن بخصوص در نــوزادان می تواند به 
علت جهش ژنتیکی و بدون ســابقه 
فامیلی اتفاق بیفتد .البته همان طور 
که قبلًا گفته شــد نقش افزایش سن 
مهم تر است حداقل 80./. افراد دارای 
آب ســیاه فاقد هرگونه سابقه فامیلی 

آب سیاه هستند.

آیا آلودگی هوا  در بروز آب سیاه 
نقش دارد؟

آلودگی شــهرهای صنعتی به صورت 
مستقیم روی بروز یا تشدید آب سیاه 
تأثیــری ندارد گــر چه بــا  افزایش 
بیماری های قلبی و عروقی شــیوع 

آب سیاه نیز بیشتر می شود .

آ یا در همه موارد ، آب مروارید به 
آب سیاه تبدیل می شود؟

اگر آب مروارید به موقع جراحی نشود 
می تواند به آب ســیاه تبدیل شود که 
خوشبختانه اخیراً این اتفاق در کشور 
ما بسیار کم شده اســت .عکس این 

مطلب درست نیست. 

درباره روش درمان آب سیاه توضیح دهید.
شایع ترین روش درمانی آب ســیاه، استفاده از قطره های 
کاهش دهنده فشار داخل چشمی است. البته در آب سیاه  
نوزادان و آب ســیاه مادر یا مواردی که به درمان داروئی 
پاسخ مناسب نداشته باشیم از انواع جراحی و لیزر استفاده 

می شود.

آیا ممکن است فرد مبتلا به آب سیاه به پیوند قرنیه 
نیاز پیدا کند؟

اگر فشار بسیار بالای داخل چشمی به قرنیه آسیب بزند 
ممکن است قرنیه نیاز به پیوند پیدا کند.

چگونه می توان قبل از به وجود آمدن خطر جدی، 
آب سیاه را تشخیص داد؟

معاینات ادواری چشم پزشکی بخصوص بالای 40 سالگی 
تنها راه کشف آب سیاه قبل از ایجاد عوارض آن  است.

اگر کودک،سرش را هنگام تماشای تلویزیون می چرخاند
اگر متوجه شدید فرزندتان در حال تماشای تلویزیون مرتب سرش را می چرخاند ممکن 
است علت یکی از نشانه های تنبلی چشم باشد. آن هایی که مشکل تنبلی چشم دارند یکی 
از چشم هایشان بر آن یکی چیره است و برای دیدن بهتر روی آن چشم حساب می کنند. 
کودکان معمولاً برای به کار گرفتن چشــم چیره، هنگام فعالیت هایی نظیر تماشای تلویزیون سر خود را 

می چرخانند.
*اگر کودک،مدام چشمانش را تنگ می کند یا  می مالد 

بستن یک چشم هنگامی که بیرون زیر نور خورشید اســت، نگاه کردن به دوردست و یا مرتباً تنگ کردن 
چشم ها می تواند از نشانه های آمبلیوپی باشد. مرتب مالیدن یا گرفتن یک چشم با دست می تواند نشانه این 

باشد که یک چشم از چشم دیگر ضعیف تر است و کودک تلاش می کند تنظیم کند که دیدش بهبود بیابد.

healthy  family
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نگذاریم کلیه هایمان عفونی شوند

فشارخون بالا و ازکار افتادن کلیه ها
سارا محمدی: بیماری کلیه و عفونت ادراری ازجمله موارد شایع در تمام سنین است . در این بخش دکتر فرزان حیدری ، 

نفرولوژیست دراین باره به سؤالات ما پاسخ داده است که در ادامه می خوانید.

علت افزایش فشارخون در بیماران کلیوی چیست؟
فشارخون بالا و کنترل نشده خود می تواند باعث آسیب کلیه ها شده و یا اینکه آسیب و کم کاری کلیه ها باعث ایجاد فشارخون می شود که در 

بیماران کلیوی به دلیل اختلال در دفع آب و نمک  اضافی بدن ورم ایجاد می شود.  و تجمع آب و نمک اضافی  باعث فشارخون بالا در این 
بیماران می شود. لذا یکی از درمان های فشارخون در این بیماران تجویز داروهای دفع کننده مایعات اضافی بدن با افزایش ادرار است. 

از علل دیگر فشارخون در این بیماران کاهش خون رسانی به کلیه ها  به دلیل مشکلات عروق درشت و ریز 
کلیه ها می باشد  و به دنبال آن ترشح برخی هورمون ها رخ می دهد که باعث بالا رفتن فشارخون می شود 

لذا در این بیماران داروی ضد فشارخونی تجویز می شود که خون رسانی کلیه ها را بیشتر می کند یا به 
اصطلاح آنژوپلاستی تنگی را برطرف می کند.

خانواده سالم
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فشارخون بالا باعث ایجاد 
بیماری کلیه می شود؟

 فشارخون بالا  به تدریج باعث آسیب 
عروق ریز کلیه ها و کم کاری آن شده 
و ســپس باعث ازکارافتادن کلیه ها 
می شــود که این مشــکل همراه با 
درد نبوده و فقــط از طریق آزمایش 
عملکرد کلیه ها مشــخص می شود . 
در آزمایش ها دفع پروتئین در ادرار و 

افزایش اوره و کراتنین داریم .

آیا داروهــای کنترل 
فشارخون می توانند به کلیه 

آسیب برسانند؟
با توجــه به مکانیزم فشــارخون در 
بیمــاران کلیــوی ،داروهایی برای 
کنترل فشــارخون در این بیماران 
انتخاب می شــود که اضافه مایعات 
بدن را کــم کنند وخونرســانی به 
کلیه ها  را بهتر کنند و مانع  از جمع 
شــدن و افزایش نمک بدن شوند . 
لذا اگــر داروها به درســتی انتخاب 
شوند عارضه ای برای کلیه ها ندارند 
و عملکرد آن را نیــز بهتر می کنند. 
در ســایر مواردی که فشارخون بالا 
با بیمــاری کلیوی همراه نیســت 
تجویــز داروهای ضد فشــارخون 
تحت نظر پزشــک باعث آسیب به 
کلیه ها نمی شود  و حتی در صورت 
کنترل مناسب فشارخون بالا  نقش 

محافظتی از آسیب کلیه را دارد.

به جز دارو چه راهکارهای 
درمانی وجود دارد ؟

در بیمــاران بــا کــم کاری کلیه ها 
جهــت کنتــرل بهتر فشــارخون 
توصیه می شــود مصرف کم مایعات 
و نمک داشــته باشــند و از مصرف 
آب میــوه ، میوه ها و مــواد غذاهای 
حاوی پتاسیم بالا خودداری کنند. 
همچنین مسکن ها نیز باعث تشدید 
فشارخون می شود که از مصرف آنها 

شیما رازقی: به گفتــه دکتر محمدرضا 
قرائتــی، فلوشــیپ پیوند کلیــه عوامل 
محیطی که ارتباط آنها با تومور کلیه اثبات شــده است کم 
هستند. از میان این عوامل، دخانیات اثبات شده تر از همه 
است.مصرف دخانیات شانس ابتلا به سرطان کلیه را در هر 
دو جنس افزایش می دهد. وی افزود: چاقی و فشارخون بالا 
هم از عواملی هستند که خطر ابتلا به بدخیمی کلیه را کمی 
افزایش می دهند البته ارتباط آنها با تومــور کلیه به اندازه 

دخانیات نیست.
دکتر قرائتی تصریح کرد: برخــی عوامل محیطی دیگر هم 
هستند که احتمالاً در بروز ســرطان کلیه نقش دارند ولی 
اثبات این رابطــه نیاز به مطالعات بیشــتر دارد.این عوامل 
عبارت اند از:تماس شــغلی با مشتقات ســرب،کادمیوم و 
آزبســتوز،هیدروکربن های آروماتیک،لاســتیک و مــواد 

چاپ،رژیم غذایی حــاوی چربی و پروتئین زیــاد و میوه و 
سبزی های کم.سابقه رادیوتراپی شکم در گذشته هم ممکن 
است با ایجاد سرطان کلیه در آینده مرتبط باشد. در مبتلایان 
به برخی از سندرم ها و بیماری ها)مانند سندرم فون-هیپل 
لیندا  و توبروس اســکلروز( و همچنین نارســایی کلیه هم 

شیوع سرطان کلیه بیشتر است.
وی در پاسخ به این ســؤال که آیا بین ابتلا به تومور کلیه و 
نارســایی کلیه ارتباطی وجود دارد؟ خاطرنشــان کرد: بله. 
شیوع بدخیمی کلیه در مبتلایان به نارسایی کلیه که دیالیز 
می شوند بیشتر اســت )به خصوص گروهی از آنها که پس از 
مدتی کیســت های متعدد کلیه پیدا می کنند(به طوری که 
شــیوع بدخیمی کلیه در این گروه 5 تــا 20 برابر جمعیت 

عادی است.
فلوشیپ پیوند کلیه درباره روش درمانی تومور کلیه گفت: 

بهترین روش درمان تومور بدخیم کلیه عمل جراحی است و 
اگر تومور کوچک باشد شاید بتوان فقط تومور را برداشت ولی 
اگر تومور کلیه بزرگ باشد باید تمام کلیۀ مبتلا را با بافت های 
اطراف کلیه و غدد لنفاوی مربوط به آن برداشت. اگر تومور 
کلیه کوچک و محدود به کلیه باشد نتیجه عمل بسیار خوب 
اســت و حتی امکان بهبودی کامل نیز وجود دارد. ســایر 
روش های درمان سرطان ها مثل شیمی درمانی و پرتودرمانی 
در مورد بدخیمی کلیه کاربرد چندانی ندارند. دکتر قرائتی 
در خاتمه درباره پیشگیری از ابتلا به تومور کلیه تصریح کرد: 
تومور بدخیم کلیه ارتباط چندانی با عوامل محیطی ندارد.
البته با توجه به اینکه مصرف ســیگار و چاقی ممکن است 
در ابتلا به این بیماری نقش داشــته باشند،پرهیز از مصرف 
دخانیات و اســتفاده از رژیم غذایی حاوی گوشت و چربی 
کمتر و میوه و سبزی های بیشتر ممکن است از این بیماری 
پیشگیری کند.با توجه به شیوع کم این بیماری  غربالگری 

کل جمعیت برای تشخیص زودرس آن توصیه نمی شود.

 فشارخون بالا  
به تدریج باعث 
آسیب عروق 
ریز کلیه ها و 

کم کاری آن شده 
و سپس باعث 
ازکارافتادن 

کلیه ها می شود

حتی المقدور خودداری شود و کنترل دوره ای فشارخون 
داشته باشند و به پزشک خود برای آزمایش های دوره ای 

مراجعه نمایند. 
حال در بخــش دیگر گفتگــو به  بحــث عفونت های 
ادراری که بیماری شایعی در خانم ها محسوب می شود 

بپردازیم.

عفونت ادراری بــا چه علائمی خود را نشــان 
می دهد؟

این دســته از عفونت ها مربوط به قســمت های پایین 
مجاری ادراری شــامل مثانه  هســتند که در خانم ها 
شایع تر است. عفونت های سیستم ادراری به دو دسته 
قســمت های پائینی مجــاری ادراری شــامل مثانه و 
قسمت های بالائی شــامل کلیه ها تقســیم می شوند. 
عفونت های ادراری درصورتی که محدود به مثانه باشند 
باعث تکرر و ســوزش ادراری و احســاس بی اختیاری 
ادراری همراه با درد در ناحیه زیر شــکم و یا خونریزی 
ادراری می شوند و اگر این عفونت به کلیه ها نیز برسند 
به جز علائم ذکرشــده با تب و لــرز، درد محل کلیه ها 

)پهلوها( و تهوع و استفراغ نیز همراه هستند.

علت شــیوع عفونت های ادراری  در   
خانم ها  چیست؟

 یکی کوتاه تر بودن مجرای ادراری خانم ها نســبت به 
آقایان باعث انتقال آســان تر عفونت به مثانه می شــود 
همچنین نزدیک بودن این مجرا به واژن و مقعد احتمال 

آلودگی را افزایش می دهد.

چگونه کلیه عفونی می شود؟
 انتقال عفونت معمولاً از دو طریق انجام می شود یکی از 
راه مجاری ادراری که عفونت از پایین به سمت بالا انتقال 
می یابد یعنی عفونت از مجرای ادراری به مثانه و سپس 
در صورت عدم درمان  از راه حالب ها  می تواند به کلیه ها 
برســد و راه دوم ، انتقال عفونت از راه خون و سیســتم 
لنفاوی به کلیه ها است .  راه اول انتقال عفونت شایع تر 
است و علل آن می تواند تماس های جنسی، عدم رعایت 
بهداشت فردی، دست کاری های مجاری ادراری مانند 
ســوند گذاری و عمل های جراحی این ناحیه، دیابت، 
ضعف سیستم ایمنی در فرد، سنگ های مثانه، ضایعات 
نخاعی، یبوســت شــدید و مداوم و اختلالات سیستم 

ادراری باشد.

 

آیا عفونت ادراری می تواند نشانه وجود 
یک بیماری زمینه ای باشد؟ 

این بیماری در افراد دیابتی ، افراد دارای ضعف سیستم 
ایمنی و ســرطان و بیماران دارای اختلالات اکتسابی و 

مادر زادی سیستم ادراری بیشتر دیده می شود.

چگونه عفونت کلیه درمان می شود؟
در اکثر موارد به مصرف دارو به طور ســرپائی نیاز است 
که لازم اســت فرد به پزشــک مراجعه و درمان لازم را 
دریافت کند و در موارد شــدید که بیماری با تب و لرز و 
حال بد بیمار همراه است نیاز به بستری است. در صورت 
به تعویق افتادن درمان یا عدم درمان می تواند آســیب 
جدی به کلیه هــا وارد و باعث ازکارافتادن آنها شــود. 
همچنین فرد را مستعد عفونت مکرر در آینده می کند.  
همچنین در بچه هــا می تواند باعث برگشــت ادراری 
از مثانه به کلیه ها شــده که تدریجاً باعث ازکارافتادن 

کلیه ها می شود.

درباره راه های  پیشــگیری از عفونت 
ادراری  توضیح دهید.

در ابتدا به افراد توصیه می شود که بهداشت فردی را رعایت  
کنند.  از طرفی مصرف زیاد مایعات در همه ســنین،انجام  
مراجعات دوره ای به پزشک  برای تشخیص و درمان زودرس  
بیماری در کودکان  بسیار لازم  است.  همچنین در خانم هایی 
که رابطه زناشــویی دارند توصیه می شــود بعد از نزدیکی، 
تخلیه ادراری داشته باشند تا احتمال عفونت کمتر شود . در 
خانم های یائسه توصیه می شود جهت جلوگیری از عفونت با 
نظر پزشک زنان از کرم های استروژن واژینال استفاده کنند 
و در آقایان انجام ختنه به جلوگیری از عفونت کمک می کند. 
لازم به یادآوری است استفاده از کاندوم در جلوگیری از عفونت 
نقش مهمی دارد. در آقایان مسن نیز درمان های لازم تحت 

نظر پزشک برای بزرگی پروستات توصیه می شود.

استعمال دخانیات تهدیدی برای کلیه

healthy  family
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رینو پلاستی پیشرفته
دکتر حسین ابدالی

فوق تخصص جراحی پلاستیک و زیبایی
دانشیار دانشگاه علوم پزشکی

عضو انجمن جراحان پلاستیک آمریکا
فلوشیپ جراحی جمجمه و صورت از آمریکا 

عمل جراحی زیبایی بینی یا رینوپلاستی یکی از شایع ترین اعمال جراحی زیبایی در دنیا و 
ایران است و اهمیت این عمل به این دلیل است که علاوه بر زیبایی باید عملکرد فیزیولوژیک 

بینی نیز حفظ شود .
 بینی به عنوان عضو مرکزی صورت که در زیبایی چهره نقش مهمی دارد، تاثیر زیادی در 
دوعملکرد مهم تنفس و حس بویایی دارد که حفظ این دو وظیفه منحصربه فرد بعد از عمل 

زیبایی بینی کمتر از زیبا ترکردن صورت نیست.
جراحی یک هنر اســت و این حالت در جراحی پلاستیک بیشــتر نمود پیدا  می کند و 
شــاید بتوان گفت یکی از  پیچیده ترین و مشکل ترین و حســاس ترین اعمال جراحی 
عمل رینوپلاستی است؛ به همین دلیل این عمل بایستی توســط پزشکی انجام شود 
که تخصص و تجربه کافی را داشته باشد . قبل از اقدام به پذیرش برای جراحی بایستی 
بررسی کاملی از وضعیت بیمار از نظر کلی و همچنین وضعیت تنفسی و ظاهری انجام 
شود و لازم است فوتوگرافی ظاهر بینی در وضعیت های مختلف گرفته شود و بر اساس 
طراحی قبل از عمل تغییرات ایجادشده بعد از عمل برای بیمار به طور کامل توضیح داده 
شود تا بتوان میزان تغییرات ظاهری پیش بینی شده در طراحی قبل از عمل را با توقعات 
فرد از عمل جراحی به هم نزدیک کرد. رینوپلاستی به دو روش باز و بسته انجام می شود 
 که انتخاب نوع آن بر اســاس وضعیت ظاهری و عملکردی بینی و نظر جراح پلاستیک 
است. این عمل باید تحت بی هوشی عمومی و در بیمارستان یا کلینیک مجهز انجام شود 
و به طور متوسط بیماران 12 تا 24 ساعت بســتری می شوند. ساختمان بینی از پوست 
 استخوان و غضروف ساخته شده است و ما در حین عمل بیشترین کار را روی غضروف و

 استخوان ها انجام می دهیم و پس از بازسازی اسکلت استخوانی و غضروفی پوست روی 
آن قرار می گیرد و فرم اسکلت زیرین را به خود می گیرد؛ لذا وضعیت پوست بیمار در نتایج 
بعد از عمل بسیار مهم است. به طور کلی  درافرادی که دارای پوستی بسیار نازک یا ضخیم 
هستند نتایج ایده آل بعد از عمل به دست نمی آید. این عمل زیبایی را می توان همراه با عمل 
اصلاح انحراف تیغه وسط بینی انجام داد که در درمان انسداد بینی و سینوزیت موثر است.  
 بهترین سن عمل رینوپلاستی در دختران، بالای 17 ســال و درآ قایان، بالای 18 سال

 است: یعنی زمانی که رشد استخوان صورت کامل شده باشد. انتخاب صحیح بیمار و بررسی 
کافی و دقیق قبل از عمل و ارائه توضیحات کافی به بیمار و اطرافیان و دقت کافی در حین 
عمل و همچنین رعایت نکات و مراقبت های بعد از عمل می تواند باعث رسیدن به نتیجه  

مطلوب شود و بیمار و جراح از نتیجه  عمل راضی باشند .

خانواده سالم
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رانندگی طولانی برای 
مبتلایان به فتق دیسک 

مضر است

 بایدها و نبایدها در پاک 
کردن تاتو

دختر سالم امروز، مادر شاداب فردا

نسخه روز
 Prescribing

day

فصل دوم



 چند روغن برای کمردرد
مخلوط روغن و اکلیل کوهی و روغن زیتون  01

02 100 گرم مرزنجوش خشک را کوبیده و آن را در نیم لیتر روغن زیتون ریخته و مخلوط کنید .مخلوط را همراه ظرف خود در ظرف بزرگ تری که در آن ،آب جوش است قرار دهید. بزرگی ظرف ها و مقدار آب جوش به شکلی 
باشد که آب جوش وارد ظرف حاوی دارو نشود.اکنون ظرف بزرگ تر را روی شعله قرار دهید.منظور این است که حرارت مستقیم به دارو نرسد.حدود دو ساعت ظرف آب جوش را حرارت دهید . سپس دارو را خارج کرده و آن را 
 به وســیله پارچه نرمی صاف کنید . روغن به دســت آمده را درون ظرف شیشــه ای دربســته ای نگــه داری کنید. این روغــن جهت کمردرد مخصوصاً ســیاتیک )کمــردردی کــه درد آن تا پاها ادامه پیــدا می کند(

به گفته دکتر عبدا... هادی، فلوشیپ جراحی ستون فقرات

رانندگی طولانی برای مبتلایان به فتق 
دیسک مضر است

نسخه روز
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درمان کمردرد با گیاهان داروئی
ندا عارفی: داروهای گیاهی بسیاری وجود دارند که جهت درمان کمردرد به کار می روند.
بعضی از این داروها به شکل خوراکی و گروهی دیگر به شکل پماد یا روغن مصرف می شوند.
در مجموعه روش های پیشگیری  و درمان کمردرد به تعدادی از این داروها اشاره شده است.

داروی اول 
مقداری زیره  و گل بابونه را به خوبی بکوبید تا خوب نرم شود.اکنون این مخلوط را به وسیله  
زرده  تخم مرغ به شکل خمیر  درآورید.تکه ای پارچه کرباس آب ندیده)تابه حال شسته نشده 
است(را برداشته و خمیر را روی آن بگذارید.بهتر است در جایی خمیر را تهیه کنید  که مقداری 
گرم باشد،مثلًا هنگام مخلوط کردن زرده تخم مرغ و پودر زیره  و گل بابونه ،ظرف را روی 
بخاری بگذارید و خمیر را همراه با پارچه کرباس روی قسمتی از کمر که درد گرفته ،بچسبانید. 
بهتر است کمی اطراف محل درد را نیز به وسیله دارو بپوشانید. اکنون کمر خود را با شال یا 
پارچه ای ببندید و اجازه دهید تا دارو از شب تا صبح روی کمر شما باقی بماند. صبح دارو را از 
کمر خود برداشته و درصورتی که نیاز است داروی جدیدی روی کمر گذاشته و تا شب صبر 
کنید . پس از چند بار عوض کردن دارو به حمام  بروید و بدن خود را  با آب گرم بشویید.حتی 
اگر نیاز مجدد به گذاشتن دارو دارید بازهم باید به حمام رفته و بدن خود را بشویید. چنانچه 
حمام رفتن برای شما ممکن نیست محل قرار دادن دارو را به وسیله اسفنج و آب گرم تمیز 

کرده و با حوله آن را خشک کنید.
داروی دوم 

مقداری کلم را در ظرف آبــی ریخته و حرارت دهید تا به خوبی پخته شــود. مقدار آب را 
به اندازه ای بگیرید که پس از پخته شدن کلم ،آبی باقی نماند. کلم را کوبیده تا به خوبی له 
شود.مقداری آرد جو ،کمی سرکه  و 10 گرم روغن گل سرخ به آن اضافه کنید و خوب هم 
بزنید. اکنون این مخلوط را با زرده تخم مرغ به شکل خمیر درآورید.این خمیر را روی پارچه ای 
نفوذناپذیر،پلاستیک  و یا قطعه ای چرم قرار داده و دوی محل کمردرد و اطراف آن گذاشته 
و آن را ببندید. این پماد جهت درمان دردهای سیاتیک )کمردردهایی که تا پشت پا کشیده 

می شوند (مفید است.
داروی سوم  

2مثقال سیاه دانه را بو دهید. 2مثقال بادیان،یک مثقال فرفیون و 4 مثقال برگ سداب را با 
آن مخلوط کنید این مخلوط را آسیاب کرده تا به خوبی نرم شود.یک مثقال انغوزه را در آب 
گرم حل کنید و به این مخلوط اضافه  نمایید. سپس مقداری روغن سداب به آن اضافه کرده و 
خوب هم بزنید.این مخلوط را کمی  حرارت دهید و در حال حرارت دادن آن را هم برنید. کمی 
از این مخلوط را بر محل درد و اطراف آن  بمالید. و کمر خود  را  با شال یا پارچه ای بلند ببندید.

داروهای گیاهی خوراکی که در درمان کمردرد مؤثر هستند
یکی از سؤالاتی که اکثر بیماران مبتلا به کمردرد می پرسند این است که چه گیاهان خوراکی 

در درمان این درد مؤثر هستند ؟ چند نمونه از این داروها عبارت اند از:
1/ 200 گرم برگ های خشــک اکلیل کوهی را به خوبی سائیده تا نرم شود و آن را با عسل 

مخلوط کنید. هر روز یک قاشق مرباخوری از این عسل را مصرف کنید.
2/ سیر یکی از موادی است که جهت درمان کمردرد ، درد سیاتیک و کمردردهای ناشی از 
سرما و محیط رطوبتی مفید است. اگر از بوی سیر بدتان می آید می توانید سیر رنده یا پودر 
سیر را درون کپسول ریخته و مصرف کنید.یا از قرص سیر که به صورت آماده موجود است  
استفاده کنید. اگر سیر را بو داده و همراه کمی انجیر و مغز گردوی تازه له شده بخورید، اثر 

درمانی بیشتری دارد.

3/ 30گرم ریشه ریوندی چینی را در یک لیتر آب به مدت 10 دقیقه دم کنید سپس آن را 
صاف کنید. آب صاف شده را با مقداری عسل مخلوط کرده و مصرف کنید.

درون کپسول البته این نکته را هم در نظر داشته باشید که استفاده از درمان های گیاهی باید 
با مشورت پزشک باشد چراکه در برخی موارد درمان اصلی ممکن است به تعویق بیفتد و به 

ضرر بیمار باشد.  
 روان درمانی

روان درمانی باعث کاهش درد و افزایش مقاومت در برابر درد می شود. یکی دیگر از اقدامات 
روان درمانی این است که به شما اطمینان می دهد که می توانید برای همیشه از کمردرد 
نجات پیدا کنید. این اطمینان باعث می شود تا مراحل درمانی را به خوبی طی کنید و از دوره 

درمان نتیجه کامل بگیرید.
جایگزینی افکار مثبت به جای افکار منفی می تواند بسیار مؤثر باشد. هنگام کمردرد ممکن 
است فکرهای منفی به سراغ شما بیاید . اینکه نمی توانم از این درد نجات پیدا کنم، از ای به 
بعد نمی توانم به طور عادی زندگی کنم،پس ازاین باید خیلی از کارها را کنار بگذارم، تا آخر 
عمر باید بسوزم و بسازم،همیشه باید بااحتیاط عمل کنم،نکند این درد مرا زمین گیر کند و 
سایر فکرهایی به این شکل ممکن است سراغ شما بیایند و آزارتان دهند. این فکرها را باید 
بافکرهای مثبت عوض کنید.به زودی کمردرد من بهبود می یابد و به زندگی عادی برمی گردم، 
پس از چند روز دوباره فعالیت ها را از سر می گیرم، کمردرد بیماری ساده ای است که به راحتی 
درمان می شود و... را به جای فکرهای قبلی قرار دهید. هرگاه که فکرهای منفی سراغ شما 
آمدند سریعاً با خود بگویید که این فکرها صحیح نیست و سپس افکار مثبت را  زمزمه کنید. 
همچنین کسب اطلاعات صحیح که باعث امیدواری شما می شود،پرت کردن حواس به 
موضوعی دیگر،پرداختن به تکنیک های آرام بخش و انجام تلقین های مثبت نیز از دیگر 

راه های روان درمانی است که می تواند مؤثر باشد.
اهمیت محافظت از کمر در دوران کودکی

زندگی سالم: کودکی که تازه به دنیا آمده دارای عضلات ضعیفی است.در این موقع باید مواظب 
باشید تا هنگام  بلند کردن و آغوش گرفتن کودک با دست های خود ،ستون فقرات کودک 
را حمایت کنید. محسن احمدی،کارشناس در  این مورد در مجموعه ای با عنوان روش های 

پیشگیری و درمان به مواردی بدین شرح اشاره کرده است.
   حرکات سریع و ناگهانی کودک ،بدون آنکه با دست های خود پشت کمر او را  نگه داشته 

باشید باعث آسیب ستون فقرات کودک می شود.
   با افزایش سن ،کم کم کودک می تواند بنشیند و بایستد. وقتی  کوک تازه نشستن یا 
ایستادن  را آموخته و با کمک شــما می تواند به این حالت ها درآید باید مواظب باشید که 

بیش ازحد در حالت نشسته یا ایستاده باقی نماند. 
  ممکن است کودک نتواند خودش حالت نشسته  یا ایستاده را به هم بزند و یا به خاطر 
چیزهایی که در اطراف او گذاشته اید این کار امکان پذیر نباشد. بنابراین پس از مدتی خودتان 
به نوزاد کمک کنید تا دراز بکشد.  البته اگر خودش دوست داشت دوباره او را به حالت نشسته 

یا ایستاده درآورید. 
  وقتی کودک راه افتاد  اقدامات ایمنی را به کار ببرید تا کودک از جایی نیفتد یا چیزی را 

روی خود نیندازد.به طور مثال برای راه پله های خانه محافظ تهیه کنید. 
  از همان دوران کودکی روش های صحیح راه رفتن، نشستن،ایستادن و ...را به کودکان 
خود بیاموزید. مخصوصاً یادگیری روش صحیح  نشســتن  بسیار مهم است.زیرا کودکان 

مشغول تحصیل و درس خواندن هستند و مدت زیادی را صرف نشستن می کنند.

لادن سلطانی : قانون های مکانیکی در ساختارها و سازه های دست بشر بدان گونه است که سازه بر روی بن یا پی خود قرار دارد و احتمال سرنگونی آن  بسیار کم است. در بدن انسان به ویژه ستون فقرات 
نیز همین قانون مطرح است.به نحوی که همواره کمترین مصرف انرژی و کمترین اعمال نیروی نگه داری در موقعیتی است که سر بر روی لگن باشد )head on pelnS (  این قانون در هر شرایطی 
صادق است و باید رعایت شود. به گفته دکتر عبد ا... هدی، فلوشیپ جراحی ستون فقرات در ایستادن، نشستن ، مطالعه ، رانندگی و هنگام کار با گوشی و تبلت همواره باید سر بر روی لگن قرار داشته 
باشد. وی افزود:کاربران رایانه که دائماً به سمت صفحه نمایش خم هستند و از ناحیه کمر به سمت جلو قوز می کنند و یا کاربران تلفن همراه یا تبلت که دائماً سر به سمت زمین خم است به تدریج دچار 
خستگی مزمن، اسپاسم  عضلات کمری و گودی شده و به تدریج مبتلا به فتق دیسک و آرتروز خواهند شد. جراح ستون فقران تأکید کرد بیماران مبتلا به دردهای ستون فقرات و گردن باید هرچند 
دقیقه از موقعیت اولیه  غیر مطلوب خارج شوند و به عضلات خود استراحت بدهند. دکتر هادی با بیان اینکه رانندگی طولانی حتی اگر با نشستن اصولی باشد برای بیماران مبتلا به فتق دیسک کمری  
و گردن مضر است  تصریح کرد: بهترین نوع مسافرت برای بیماران آسیب ستون فقرات سفرهای هوایی یا ریلی است. اما در صورت الزام به سفر با اتومبیل ، صندلی های جلو بهتر است به عقب کشیده 

شوند و در محل گودی کمر یک بالش کوچک  بگذارند تا دائماً قوس کمر باقی بماند. همچنین  در سفرها باید ساعات استراحت مکرر در نظر گرفته شود.

روان درمانــی به 
اطمینان  شــما 
می دهــد کــه 
می توانیــد برای 
همیشه از کمردرد 
نجات پیدا کنید. 
اطمینان  ایــن 
باعث می شود تا 
مراحل درمانی را 
به خوبی طی کنید 
و از دوره درمان 
نتیجــه کامــل 

بگیرید. 

 مفید است.
چهار مثقال قسط تلخ، سه مثقال زنجبیل،سه مثقال میوه زبان گنجشک و چهار مثقال پیاز سوسن را باهم مخلوط کرده و آنها را نیم کوب کنید. این مخلوط را در یک لیتر آب بجوشانید تا نصف آب بخار شود. آب  03
را به وسیله پارچه نرمی صاف  کرده و آن را با 200 گرم روغن زیتون مخلوط کنید. این مخلوط را بجوشانید تا همه آب، بخار  شود و فقط روغن زیتون باقی بماند.روغن را در ظرف شیشه ای یا پلاستیکی نگه داری کنید و 

در زمان کمردرد،هر روز سه مرتبه به وسیله آن کمر را چرب کنید. 
04 سیر را رنده کنید و آن را یا روغن کامفره مخلوط نمایید. این روغن جهت برطرف کردن کمردرد، دردهای رماتیسمی و درد سیاتیک مفید است. 
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اصلی ترین نکات بهداشتی هنگام استفاده از استخر
1/ شناگران موظف هستند که قبل از ورود به استخر، بدن خود را با آب گرم و صابون بشویند. هم چنین بعد از استفاده از آب استخر همین عمل را انجام دهند تا از آلودگی های احتمالی پیشگیری به 

عمل آید.

نکات ایمنی و بهداشتی که 
شناگر باید رعایت کند

01 از شنا کردن بلافاصله پس 
از بارش بــاران در آب های آزاد 
خودداری کنیــد. باران عمدتاً 
آلودگی ها را شسته و به نزدیکی 
زمین های اطــراف دریاچه ها، 
رودخانه ها، دریاهــا و نهرها 

می آورد.
02 مراقب وجــود لوله های 
پوســیده در کنار دریا باشید و 
هرگز در نزدیکی آنها شنا نکنید 
چراکه آبی که از این لوله ها خارج 
می شــود حاوی آلودگی های 

بسیاری است.
03 از شــنا کردن در آب های 
حاوی زباله، مواد چربی و سایر 
پس مانده های جامد خودداری 
کنیــد،  ایــن آب هــا حاوی 
میکروارگانیسم های بیماری زا 

هستند.

مهری صادقی : یکی از مهم ترین مشکلات بهداشتی و درمانی جامعه بانوان بیماری های مربوط به دستگاه تناسلی است. به گفته کارشناسان بهداشت آب ، با توجه به اهمیت 
سلامت خانواده و اجتماع و پیشگیری از عواقب و زیان های جسمی و اقتصادی، تنها راه مطمئن و منطقی، پیشگیری از آلودگی های مذکور به ویژه در محیط استخرهای شنای 
عمومی است چراکه در محیط هایی که افراد زیادی به طور مشترک از امکانات آن استفاده می کنند شرایط ابتلا  به انواع آلودگی ها و عفونت ها تشدید می شود. طبق بررسی ها در 
صورت آلودگی آب استخرها و عدم رعایت مسائل بهداشتی، زمینه ابتلا به انواع عفونت ها، بیماری های پوستی و قارچی در شناگران به وجود می آید که می تواند عواقب خطرناکی 

به همراه داشته باشد.لذا آموزش های بهداشتی و یا آگاهی های بهداشتی به کلیه بانوان به دلیل مساعد بودن شرایط محیطی جهت ابتلا و تشدید آلودگی ها باید ارائه شود

استخر خوب یا بد؟
عفونت هایی که شناگران را تهدید می کند

نسخه روز
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.سلامت شناگران قبل از فعالیت ورزشی
کارشناسان بهداشت با اشاره به اهمیت لزوم کنترل سلامتی و مراجعه مکرر و منظم به کلینیک های زنان حداقل هر 6 ماه یک بار  می گویند: بیشتر عفونت های مربوط به رحم و 
واژن زنان به صورت نامشخص باقی می ماند مثلًا تریکوموناس واژینایس 70 درصد ناشناخته باقی می ماند . همچنین جهت پیشگیری از ابتلا به انواع سرطان های شایع در زنان 
باید حداقل هر 6 ماه یک بار به پزشک زنان مراجعه کرده و نسبت به انجام آزمایش پاپ اسمیر اقدام شود.  آنها تأکید  می کنند: شناگران حتماً باید قبل از انجام فعالیت ورزشی 

در استخر از سلامت کامل خود اطمینان حاصل کنند.

طبق تحقیقــات، بســیاری از تک یاخته ها 
مانند تریکــو موناس واژینایــس و قارچ ها 
مانند کاندیدا آلبیکاســن آمار شیوع بالایی 
دارند.  اگر آب در زمان اســتفاده از استخر 
شنا فاقد کلر باشــد و همچنین استفاده از 
مایوی مرطوب دیگران می تواند زمینه ابتلا به 
بیماری را فراهم کند.  طبق نظر کارشناسان 
بهداشت آب درباره اثرات کلر  موجود در آب 
بر دستگاه تناسلی ، کلر در غلظتی مازاد بر 
حد پیشنهادی سازمان های بهداشت ممکن 
است باعث تحریک مخاط واژن شده و سبب 
تضعیف و یا نابودی اپتیلیوم سطحی شود و 
زمینه را جهت دست یافتن ارگانیسم هایی 
مانند تریکوونادوکاندیدا- اپی تلیوم عمقی تر 
یا زیر مخاط فراهم کرده و به دنبال آن سبب 
ایجاد آماس شــدید ، ترشح و سایر نشانه ها 
می شود. این مســئله احتمالاً آلودگی های 
قبل را تشــدید و زمینه ابتلا ســایر افراد را 

فراهم می سازد. 
 آنها ضمن اشاره به اهمیت آموزش مختصر 
در مورد آناتومــی و فیزیولوژی دســتگاه 
تناســلی تأکید دارند که با شناخت صحیح 
از چگونگی ســاختمان و عملکرد دستگاه 
تناســلی مراقبت های بهداشتی به صورت 
اصولی و منطقی صورت می پذیرد و مسائل 
طبیعی از غیرطبیعی بازشناخته می شوند 
مثلًا در مورد یائســگی و بارداری، اشخاص 
باید بدانند به دلیل تغییرات هورمونی و پی 
اچ محیط واژن باید یک سری مراقبت های 

ویژه و اختصاص انجام شود.

به بیانی شــناخت بیماری ها و آلودگی های  
دستگاه تناســلی و طرق انتقال و آگاهی از 
شیوه های پیشگیری بسیار مهم است. چراکه 
این شناخت موجب ایجاد حساسیت و توجه 
به موارد غیرطبیعی شده و در پیشگیری و 
درمان زودرس بیماری ها بسیار حائز اهمیت 

است.

آموزش اصول بهداشــت 
فردی و عمومی 

 بسیاری از اصول ساده بهداشتی 
می توانند در پیشگیری از ابتلا 
به انواع آلودگی هــای واژن و 
رحم نقش مهمی را ایفا کنند 

این دستورات بدین شرح اند:
01 لزوم شستن و تمیز 
بودن: این مورد  خود به دو 
بخش تقسیم می شود  یکی 
شامل شستشوی کامل بدن 

قبل از ورود به اســتخر با آب و 
صابون و شامپو است . تحقیقات 

نشان داده اســت بیشترین درصد 
عوامل میکروبــی از طریــق مقعد و 

واژینال شــناگران وارد آب می شود. مورد 
دیگر توالت رفتن قبل از استخر که به ویژه در 
مورد بچه ها به طور اجباری توصیه شده است.

بهداشت دوران قاعدگی: در مورد  02
استخرهای شــنا توصیه می شود در دوران 
قاعدگی از انجام شنا خودداری شود زیرا از 
طرفی به دلیل باز بودن دهانه رحم احتمال 

نفوذ عوامل بیماری زا به قسمت های بالاتر 
مهیا اســت و شــنا به خصوص در آب های 
سردتر موجب اسپاسم عضلات رحم و ایجاد 
درد می شود و همچنین کلر به قسمت های 

بالایی نفوذ 

و  کــرده 
موجب سوزش و تحریک می شود و از طرفی 
خروج خون و ترشحات از واژن موجب آلوده 

شدن آب استخر می شود.

متصدیان استخر نکات بهداشتی 
را رعایت کنند

آب اســتخر، به طور مرتــب تصفیه و  01
گندزدایی شود.

02 از پذیرش مراجعان بیش ازحد ظرفیت 
استخر جلوگیری به عمل آید.

حوضچه  اطراف استخر، محل های  03
رخت کنی و دوش ها به طور مرتب 

نظافت و ضدعفونی شود.
حوضچه کوچکی برای  04
ضدعفونــی کــردن پای 
شناگران قبل از ورود به 
استخر به منظور مبارزه 
بــا بیمــاری خارش 
پــای  انگشــتان 
شناگران احداث شود.

شناگران قبل از  05
ورود به استخر ازنظر 
سرماخوردگی،هرگونه 
جــوش، بیماری هــای 
پوستی، التهاب چشم و یا 
هر عفونت دیگری، معاینه ی 
ظاهری شده و در صورت داشتن 
هر یک از موارد فوق از ورود آن ها به 

استخر جلوگیری به عمل آید.
06 بــرای بازدیدکننده بایــد ورودی و 

خروجی جداگانه تعبیه شود.
درجه  حرارت مناسب برای آب استخر  07

باید رعایت شود.                       

اصلی ترین نکات بهداشتی هنگام استفاده از استخر
01 شناگران موظف هستند که قبل از ورود به استخر، بدن خود را با آب گرم و صابون بشویند. هم چنین بعد از استفاده از آب استخر همین عمل را انجام دهند تا از آلودگی های احتمالی پیشگیری 

به عمل آید.
قبل از ورود به استخر، حتماً پاهای خود را در حوضچه ی ضدعفونی به مدت یک دقیقه قرار دهند. 02

03 شناگران قبل از ورود به استخر، باید مثانه خود را تخلیه کنند.
04 در صورت استفاده از توالت در محوطه  استخر شنا، شناگر  باید قبل از ورود به استخر، بدن خود را با آب و صابون بشوید و از حوضچه  کلر عبور کند.

شنا گر از ورود به استخری که به طور کامل پر آب نیست و یا نجات غریق در محوطه نیست، خودداری کند. 05
06 شناگران از بردن مواد غذایی، ظروف مختلف به ویژه شیشه به محوطه ی استخر خودداری کنند.

07 هر شناگر باید دارای وسایل اختصاصی شنای تمیز باشد.
08 اگر به بیماری اسهال مبتلا هستید از رفتن به داخل آب خودداری کنید. توجه به این امر به ویژه برای کودکانی که هنوز پوشک می شوند مهم است، چراکه ممکن است در صورت وارد شدن به 

داخل آب، محیط را آلوده کرده و دیگران را بیمار کنند.
09 آب استخر را به هیچ وجه وارد دهان نکنید.

10 بهداشت خود را به دقت رعایت کنید. پیش از شنا حتماً دوش بگیرید و دست های خود را پس از اجابت مزاج بشویید. آلودگی های پوست بدن شما به راحتی در آب منتقل می شود.
حتماً کودکان خردسال خود را در فواصل زمانی کوتاه حمام کرده و پوشک آنها را عوض کنید. اگر منتظر بمانید تا خود آنها اعلام نیاز کنند، حتماً دیر شده است. 11

12 پوشک کودکان را در کنار استخر عوض نکنید و حتماً به سرویس بهداشتی مراجعه کنید، چراکه آلودگی از روی سطح و اجسام قابل انتقال است.
13 کودکان را قبل از وارد شدن به آب با آب و صابون تمیز بشویید.

هر فرد شناگر باید از مایو، کلاه شنا، حوله و دمپایی مجزا و مخصوص به خود استفاده کند. 14
15 شناگران قبل از ورود به استخر ازنظر سرماخوردگی،هرگونه جوش، بیماری های پوستی، التهاب چشم و یا هر عفونت دیگری، معاینه  ظاهری شده و در صورت داشتن هر یک از موارد فوق از ورود 

آن ها به استخر جلوگیری به عمل آید.
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درباره انواع و نحوه انجام تاتو توضیح 
دهید؟

تاتوها می تواند به صورت نقاشی روی پوست باشد 
و یا جهت زیبایی حاشیه لب ها، پلک  و ابرو و گاهی 
اوقات به توصیه پزشک و به منظور اصلاح منظره 
ناخوشایند مربوط به جای زخم ایجاد شود. گاهی 
تاتو به صورت طبیعی پــس از تصادفات به دلیل 
ســنگریزه یا آســفالت و یا مواد رنگی در پوست 
ایجاد می شود و در زمان جنگ هم به دلیل وجود 
ترکش و ذرات باروت به دنبــال انفجار های، تاتو 

ایجاد می شد.

چرا پس از انجام تاتــو در برخی موارد 
نارضایتی پیش می آید؟

اغلب خانم هایی که به دنبال تاتو می روند، خواستار 
پاک کردن آن هســتند و شــایع ترین علت آن 
پشیمان شدن آن هاست. حتی مشاهده شده %70 
این افراد یک ساعت پس از خالکوبی از این عمل 

پشیمان می شوند.
علت عمده دیگر عدم قرینگی خط چشم یا ابرو 
و یا عدم تطابق آن با طرح ایده آل بیمار است. در 
بعضی افراد به دنبال واکنش حساسیت رنگ تاتو 

لازم می شود که آن را از پوست خارج کرد.

چه روش هایی بــرای از بین بردن تاتو 
وجود دارد؟

روش های متعــددی بــرای از بین بــردن تاتو 
مطرح شده است. در گذشــته برای از بین بردن 
خالکوبی از روش هایی مثل سایش پوست، سرما 
درمانی یا حتی روش های تخریبی مانند ساییدن 
با نمک و مواد اسیدی استفاده می شد که اغلب با 

نمای ناپسندی همراه بود.
خالکوبی های سطحی تر و قدیمی تر راحت تر پاک 
می شوند. البته شرایط دارد مثلاً اینکه هر چه رنگ 
بکار رفته حرفه ای تر باشد، پاک کردن آن سخت تر 
است و برخی رنگ ها مثل سیاه، آبی و قهوه ای بهتر 

از رنگ هایی مثل قرمز قابل پاک شدن هستند.
ازجمله لیزرهای مورداستفاده Q- suitched است 
که بدون ایجاد زخم از طریق تکه تکه کردن قطعات 
رنگ موجود در پوست، سلول های ایمنی پوست 
را در زدودن رنگ خالکوبی کمک می کند. البته 

گاهی تا 10 جلسه لیزر لازم است.
انواع دیگر لیزر که لیزرهای لایه بردار نیز هستند، 
لیزرهای اربیوم و CO2 هســتند. کــه به تعداد 
جلسات کمتری احتیاج دارند. گاهی دیده می شود 
که آرایشگران برای پاک کردن تاتو به رنگ های 
همرنگ پوست متوسل می شوند که می تواند از 
آن به عنوان بزرگ ترین اشتباه نام برد چراکه پاک 
کردن این رنگ ها توسط لیزر با اشکالاتی همچون 
تغییر رنگ تیره صورت می گیــرد و وضع بدتر از 

قبل می شود.

آیا پس از اقدام به پاک کردن تاتو ، کاملًا 
محو می شود؟

 بیمار ایده آل در پاک کردن تاتو، بیمار با پوست 
روشن و غیر برنزه با تیپ پوســتی I و II و تاتو آبی 
تیره یا سیاه اســت که حداقل به مدت یک سال 
وجود داشته باشد. غالباً 20-5 جلسه درمان برای 
بی رنگ کردن واقعی یا محو تاتو لازم است و حتی 
پس از جلســات متعدد بعضی تاتوها نمی توانند 
به طور کامل با تکنیک های فعلی لیزر از بین بروند و 
حتی موقعی که محو شدن کامل یا نزدیک به کامل 

ایجاد شد، هنوز یک هاله »روح مانند« از رنگ ها از 
شکل اصلی تاتو به نظر می رسد.

درباره کرم های پاک کننده تاتو توضیح 
دهید.

امروزه تبلیغاتی را در مورد پاک کننده های تاتو به 
شکل محلول یا کرم می بینیم. کرم های پاک کننده 
تاتو که از آنها به عنوان جایگزین لیزر یا جراحی، نام 

برده می شود اغلب دو شکل اصلی دارند:
انواعی که حاوی TCA )تری کلرواستیک اسید( 
هستند که نوعی اسید شیمیایی پیلینگ است 
و بیشتر به فرم محلول یافت می شود ولی اشکال 
ژل یا کــرم آن نیز وجــود دارد که با ســوزاندن 
لایه فوقانی پوســت عمل می کند ولی ریســک 
بروز اســکار را به همراه دارد و از آن نمی توان در 
مواردی مثل لب، چشم یا ســایر نقاط حساس 
اســتفاده کرد که به دلیل بــروز تحریک در آن 
نواحی می باشــد و فقط در افراد با پوست بسیار 
روشن قابل اســتفاده اســت و می تواند منجر به 
 بروز عوارض جــدی در افراد با پوســت گندمی

 و یا تیره شــود. و کرم های غیر TCA که شــامل 
ترکیبات روشن کننده، لایه بردار و سفیدکننده 
هســتند. این کرم ها برای روشــن کردن تاتو در 
مدت زمان طولانی استفاده می شــوند و تاتو را با 
هل دادن جوهر تزریق شده به سطح پوست محوتر 

می کنند.
ولی در اثربخشی این کرم ها بسیار کند است. البته 
اثرات منفی آنها از کرم های دارای TCA کمتر است. 
دقت کنید بعضی از این کرم ها حاوی هیدروکینون 
نیز هستند که طبق نظر اتحادیه اروپا احتمال بروز 

سرطان را به همراه دارد.

 بایدها و نبایدها در پاک کردن تاتو
الهام زندی:  قرار گرفتن مواد رنگی با فشار خارجی در زیر پوست باعث تغییرات رنگی می شود که به خالکوبی یا تاتو معروف 
هستند. تاتو می تواند به دلیل یک رفتار فرقه ای و مذهبی و یا به خاطر زیبایی و یا به دلیل یک عقیده خاص خیابانی باشد. 
تمایل روبه رشد اخیر بین جوانان و نوجوانان، درخواست بی شماری از بیماران را جهت انجام تاتو به دنبال داشته و پیرو آن 
بیش از نیمی از این افراد به دلایل مختلف ازجمله تغییر مد و یا ناراضی بودن از شکل تاتو درخواست پاک کردن تاتو را دارند. 
در این  بخش دکتر محمدعلی نیلفروش زاده  ، رئیس مرکز تحقیقات پوست و سلول بنیادی تهران به سؤالاتی  در این زمینه 

پاسخ داده است  که در ادامه می خوانید.

در گفتگو با دکتر محمدعلی نیلفروش زاده ،رئیس مرکز تحقیقات پوست و سلول بنیادی تهران عنوان شد:

81N02
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استفاده از کرم پودر و ضدآفتاب تداخل نداشته باشد
گروه زندگی سالم: پزشکان، ضد آفتاب های رنگی را محصولاتی متنوع و فاقد 
عوارض جانبی  می دانند و می گویند : بهتر اســت کرم پودرها به میزان کمتری 
استفاده شوند؛ چراکه به پوست آسیب وارد می کنند. علاوه بر آن، این محصولات 
با ضد آفتاب ها نیز تداخل دارند و در صورت اســتفاده از آنها، فرد نمی تواند از 
محصولات ضد آفتاب استفاده کند. متخصصان پوست با تأکید بر لزوم مشورت با 
متخصصان پوست برای انتخاب لوازم آرایشی معتبر و متناسب با هر نوع پوست، 
هشدار می دهند که محصولاتی متنوع و بدون مجوز وزارت بهداشت در سطح 
بازار موجود است، بنابراین بهتر است تهیه لوازم آرایشی از داروخانه ها و با توجه 

به مجوز وزارت بهداشت صورت گیرد.
طبق تحقیقات اغلب لامپ های صنعتی، نوری مشابه نور آفتاب و اشعه UV تولید 
می کنند لذا به افراد دارای پوست های روشــن و حساس توصیه می شود که در 
منزل نیز از ضد آفتاب اســتفاده کنند تا اثرات مضر این لامپ ها موجب آسیب 

به پوست آنها نشود.
همچنین متخصصان، استفاده از لوازم آرایشی برای سنین پایین تر از 18 سال 
را مناسب ن نمی دانند و می گویند: ضد آفتاب ها نقش حفاظتی دارند و در گروه 
لوازم آرایشی محسوب نمی شوند. طوسی در پایان یادآور شد: درمجموع استفاده 
از ضد آفتاب ها در تمام فصول و از سن 6 ماهگی برای همه افراد توصیه می شود.

پوستتان را عسلی کنید
گروه زندگی سالم: عسل علاوه بر خواص درمانی ،نقش مهمی در سلامت پوست دارد.در این بخش به چند 

کاربرد عسل  برای زیبایی و سلامت پوست اشاره می کنیم:
ماسک عسل 

عسل خالص را روی صورتتان بمالید و اجازه دهید که مدتی روی پوستتان  باشد تا  زمانی که خشک شود. 
تقریباً پانزده دقیقه برای خشک شدن عسل بر روی  پوســتتان کافی است. وقتی که خشک شد صورتتان 

را با آب گرم بشویید. 
 پوستی روشن با حمام عسل

   برای رطوبت، نرمی و داشتن پوستی  روشن، در حمام بعدی تان از یک شیشه عسل استفاده کنید. عسل را 
به پوستتان  بمالید و برای مطمئن شدن از خشک شدن عسل بر روی پوست از دستتان کمک بگیرید،  در 
این حالت بااینکه عسل پوست شما را چسبناک کرده است اما به نرمی و  راحتی دست شما روی پوستتان 
حرکت می کند. سپس بدنتان را با آب بشویید.  نتیجه این کار گردش خون عالی، زیبایی و روشنی پوست 

خواهد بود.
 وان عسل

   برای خوش بویــی و نرمی پوســتتان، یک چهارم تا یــک دوم فنجان عســل بــه آب وان اضافه کنید. 
ماساژ عسل   

  یک قاشق چای خوری عســل به همراه  کمی پودر بادام را در کف دســتان مخلوط کنید و به آرامی روی 
صورتتان بمالید.  سپس این معجون عسل و بادام را با آب گرم بشویید.

تمیزکننده روزانه صورت
  مخلوطی از یک قاشق چای خوری عسل  با پودر شیر تهیه کنید، از این محلول به عنوان تمیزکننده مواد 

آرایش و  زدودن کثیفی پوست صورت می توانید استفاده کنید و بعد با آب گرم صورتتان را  بشویید. 

Prescribing  day
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زیبا صفایی:  ناباروری یکی از مشکلاتی است که برخی از زوج ها با آن مواجه هستند.عوامل 
مختلفی سبب بروز این مشکل  می شود که باید بررسی شوند. اینکه مشکل ناباروری از مرد 
باشد یا زن، زوجین را وادار به درمان و رفع این مشکل می کند. بکار گرفتن روش درمانی 
درست و پیگیری آن بسیار کمک کننده است. در این شماره زندگی سالم دکتر منصوره 
پژمان منش، بورد تخصصی جراحی زنان و زایمــان و فوق تخصص ناباروری ، IVF و 

لاپاراسکوپی  دراین باره توضیحاتی را ارائه کرده است. حال، مشروح این گفتگو:

گفتگو با دکتر منصوره پژمان منش، جراح و فوق تخصص 
ناباروری 

اختلال تخمک گذاری علت 
شایع ناباروری خانم ها

به چه زوجی نابــارور گفته 
می شود؟

باروری به طور طبیعــی در زوج هایی که هیچ 
مشــکلی ندارند و رابطه زناشویی مکرر بدون 
روش پیشــگیری دارند در 85 درصد پس از 
یک ســال رخ می دهد . بنابراین هرگاه بعد از 
12 ماه باروری اتفاق نیفتــد ، آن زوج نابارور 
هســتند. البته اطلاق این لفظ در همه موارد 
صحیح نیســت چراکه برخی افراد در طی 2 
سال خودبه خود باردار می شوند و اصطلاح دیر 
بارور برای آنها مناسب تر است.در برخی افراد 
مثلًا در خانم های بالای 35 سال این مدت 6 
ماه در نظر گرفته می شود . بنابراین با توجه به 
تعریف فوق الذکر ، شیوع ناباروری 10 تا 15 

درصد است.

علت  بروز ناباروری چیست؟ 
حدود30  تا 40 درصد ناباروری ممکن است به 
دلیل مشکلات مردانه باشد . طبق بررسی ها50 
تا 55 درصــد ناباروری ها علــت زنانه دارند و 
برای 10 تا 15 درصد توجیه مشخصی  وجود 
ندارد گاهی هم ترکیبی از علل مردانه و زنانه 

دخیل است . 
در مورد خانم ها شــایع ترین علت ، اختلال 
تخمک گذاری است که بیشتر آن هم مربوط 
به تخمدان پلی کیستیک و یا تنبلی تخمدان 
اســت . ناهنجاری های رحم ، انسداد لوله ها ، 
چسبندگی های لگن ، اندومتریوز ، افزایش سن 

و یا 
مشکلات غدد 

درون ریــز مثل 
تیروئید  کم کاری 

هــم از علــل دیگر 
هستند . در مورد آقایان 

هم ممکن اســت مشکل 
در تعداد ، تحرک و یا شــکل 

اسپرم ها باشــد که در آزمایش 
اسپرموگرام مشخص می شوند. 

آیا عوامل محیطی در بروز ناباروری 
دخیل هستند؟

عوامل محیطی به عنوان علت اصلی ناباروری 
مطرح نیســتند ولی به طور غیرمســتقیم بر 
فاکتورهای مربوطه اثر می گذارند مثلًا سیگار 
باعث کاهش کیفیت اسپرم و تخمک می شود 
و یا استرس باعث بی نظمی هورمون و بی نظمی 
ســیکل قاعدگی و اختــلال تخمک گذاری 
می شــوند. برخی شــغل ها و تماس با مواد 

شیمیایی نیز بر اسپرم تأثیرگذار هستند. 

آیا مسائل ژنتیکی در بروز ناباروری مؤثر 
هستند؟

 بله. مســائل ژنتیکی و ارثی در صد بســیار 
کمی از علل ناباروری را شــامل می شــوند . 
درصورتی که اشکال کروموزومی وجود داشته 

باشد و یا نارسایی زودرس تخمدان )یائسگی 
زودرس( که بخشــی از آن می تواند ارثی 
باشد و یا بعضی عقب ماندگی های ذهنی 
خانوادگی که مشــکل کروموزومی 
دارند  از علل ناباروری محســوب 

می شوند.

آیا امکان تشــخیص 
نابــاروری قبل از 
ازدواج  وجــود 

دارد؟

بله . در مــورد آقایان ، 
می توان با انجام آزمایش 

اســپرم   و مشــاهده شکل 
و تحــرک غیرطبیعی اســپرم  

نابــاروری را تشــخیص داد اما در 
مورد خانم ها نمی توان به طور قطعی 

ناباروری را تشخیص داد چراکه وضعیت لوله ها 
که با هیستروسالپنگوگرافی یا همان عکس 
رنگی رحم مشخص می شــود قبل از ازدواج 
قابل بررسی نیست . اما درهرحال کسانی که 
سن بالایی ندارند و سیکل های مرتبی دارند 
می توانند تا حدودی مطمئن باشند که مشکل 
نابــاروری نخواهند داشــت.توصیه می کنم 
کســانی که تخمدان پلی کیســتیک دارند 
حتما تحت نظر پزشک متخصص باشند و بعد 

از ازدواج هم زودتر برای بارداری اقدام کنند. 

 آیا قرص هــای LD باعــث ناباروری 
می شوند؟ 

 LD باور عمومی بر این اســت که قرص های
باعث نابــاروری می شــوند درصورتی که این 
روش ها موقتی هســتند و بعــد از قطع آنها 
درصورتی که مشــکل دیگری وجود نداشته 
باشــد فرد باردار خواهد شد البته زمان آن در 

افراد مختلف ، متفاوت است . 

بهترین سن باروری  چه سنی است؟
اوج ســن باروری در خانم ها 25-20 ســال 
است ولی تا 35 سال معمولاً مشکلی برای 
باروری نخواهد بود . در ســن بالای 35 
سال ) مخصوصاً بالای 40 سال (به علت 
کاهش ذخیره فولیکولی تخمدان ها 
و کیفیت تخمدان هــا بارداری با 

تأخیر اتفاق می افتد  .
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مصرف غذاهای گیاهی  سپری  در برابر سرطان سینه است

دختر سالم امروز، مادر شاداب فردا
لیلا اسماعیلی)کارشناس تغذیه(: نقش تغذیه در ســلامت زنان از زمان کودکی تا سنین سالمندی کاملًا انکارناپذیر 
است. اغلب عادات غلط و شیوه زندگی نامتعادل می تواند در  فاکتورهای اولیه زندگی زنان پایه گذاری شده و شکل گیرد 
و متأسفانه در آینده عادات غذایی آموخته شــده از مادر عیناً به فرزندان ازجمله دختربچه امروز و مادر آینده منتقل 
می گردد مثل گرایش به بیش خوردن –عادت به طعم شوری و شــیرینی یا بد خوری و استفاده از روغن ها و چربی ها و 

غذاهای سرخ کرده به میزان زیاد .
در دوران کودکی عدم برخورداری دختربچه ها از تغذیه متناسب با سن و نیاز آنها و همچنین متعادل و متنوع، کودکان را 
به طرف سو تغذیه و کندی و یا توقف رشد جسمی و ذهنی سوق می دهد و نتیجه دیگر آن بانوان میان سال و یا سالمندانی 

در آینده هست که با انواع بیماری ها مواجه می شوند.
در سنین جوانی و میان سالی زنان بیشتر از مردان دچار برخی از بیماری ها ازجمله کم خونی فقر آهن و سرطان پستان می گردند که نوع تغذیه 

در بروز آنها بی تأثیر نیست. 

اهمیت مصرف  
غذاهای گیاهی و حیوانی حاوی آهن

مصرف غذاهای حــاوی آهن مثل انواع 
گوشت،جگر، تخم مرغ، غلات و حبوبات 
به ویژه جوانه زده آنها، سبزی ها ازجمله 
اسفناج ،مغزها و خشــکبار می تواند به 
کاهش بروز کم خونی فقر آهن کمک کند 
، به خصوص اگر منابع گیاهی و حیوانی 
حاوی آهن در کنار هــم و همراه با میوه 
و ســبزی های تازه خورده شوند مصرف 
این غذاها قبل و در زمــان قاعدگی نیز 
به کاهش عوارض عصبی و دردهای این 

دوران کمک می کند.
توصیــه می شــود چــای و قهــوه و 
دم کرده های گیاهی و لبنیات یک ساعت 
قبل و دو ساعت بعد از غذاخورده شوند تا 

از جذب آهن ممانعت نگردد.

نقش تغذیه در پیشگیری از 
سرطان سینه

یک رژیم غذایی بر پایــه منابع گیاهی 
در مقایسه با رژیم های پرچرب و حاوی 
منابع زیاد حیوانی می تواند تا حد زیادی 
در پیشگیری از سرطان پستان در زنان 
مؤثر باشد بنابراین افزایش مصرف میوه 
و سبزی تازه و اســتفاده از منابع غذایی 
حاوی اسیدفولیک مثل سبوس –جوانه 

م  گند
-مارچوبه – کلم 
بروکلی ، اســفناج ،لیمو،موز، طالبی و 
توت فرنگی توصیه می شــود .همچنین 
کاهــش مقــدار کل چربی هــای رژیم 
به خصوص چربی های اشــباع و کاهش 
مصرف بیش ازاندازه گوشــت قرمز، به 
حداقل رســاندن اضافــه وزن و چاقی و 
افزایش فعالیت بدنی بــه مدت حداقل 
چهار ســاعت در هفته کمک شایانی به 

جلوگیری از بروز این سرطان می نماید.

تغذیه سالم در دوران بارداری و 
شیردهی

بــارداری و شــیردهی دو مرحله مهم 
از زندگــی زنان به شــمار مــی رود که 
ســلامت مادر، جنین و کودک  در این 
دو دوران تــا حد زیادی به نــوع تغذیه 
مادران بستگی دارد .در این دوره ها نیاز 
به انرژی و مــواد مغذی به خصوص آهن 
،ید ، اسیدفولیک، کلسیم ،ویتامین های 

ث و گروه ب  و اسیدهای چرب مفید و 
همچنین پروتئین بیش از قبل 

است نیاز به ویتامین آ در 
دوره شیردهی بیشتر 

اســت اما در دوران 
بارداری مصرف زیاد 
خوراکی های حاوی 

مین  یتا و
جهــت  بــه  آ 

ایجــاد مســمومیت  
توصیه نمی شود رعایت 

تنوع و تعادل و تناســب در 
رژیــم غذایی مــادران ضروری 

اســت. جهت کاهــش احتمال خطر 
سقط جنین یا نواقص مادرزادی یا مرده 
زایی بهتر اســت در خــوردن برخی از 
خوراکی ها در دوران بــارداری احتیاط 
شــود ،ازجملــه ماهی های بــزرگ و 
کوســه ماهی ، تخم مرغ عسلی  و کهنه 
یا نپخته، پنیر نرم گوشــت نیم پز، قهوه 

و الکل و جگر. 

سلامت در دوران سالمندی
دوران سالمندی در زندگی زنان علاوه 
بر احتمال به همراه داشتن بیماری های 
شایع سالمندی نظیر چاقی ،اضافه وزن و 
دیابت و اختلال چربی خون و فشارخون 
،بیماری های قلبی و عروقی و ..... با پدیده 
یائســگی و بروز اختلالات مرتبط با آن 
ازجمله گر گرفتگی همراه اســت  
بــروز برخــی بیماری ها 
ازجمله پوکی استخوان 
نیز در زنان سالمند 
شایع تر از مردان 
است  ســالمند 
از  اســتفاده 

یک رژیم غذایی ســالم و داشتن عادات 
غذایی صحیح به همــان اندازه که برای 
دختربچه ها و زنان جوان مهم است برای 

زنان مسن و ســالمند نیز اهمیت 
کاهــش  در  و  دارد 

ل  حتمــا ا

اختلالات  بروز ایــن بیماری ها و 
دوران ســالمندی اثر به ســزایی دارد 
.ازجمله پرهیز از مصــرف زیاد غذاهای 
چــرب و ســرخ کرده و فســت فودها 

،شیرینیجات و نوشابه های گازدار.
 بالعکس مصرف انــواع غذاهای پر فیبر 
مانند ســبزی ها ،میوه ها ،نــان و غلات 
ســبوس دار، حبوبات، لبنیات کم چرب 
و گوشــت های بدون چربی به ویژه مرغ 
و ماهــی مخصوصاً کیلکا و ســاردین و 
همچنین مغزها در ســلامت سالمندان 
به ویژه زنان مؤثر است رژیم های غذایی 
ملایم و منظم در صــورت اضافه وزن و 
چاقــی می تواند علاوه بــر کاهش وزن 
مناسب از تسریع فرایند پوکی استخوان 
جلوگیری کند. مصــرف کافی لبنیات 
کم چرب ،کلم و کرفــس جهت تأمین 
کلسیم موردنیاز در دوران سالمندی مؤثر 
است .استفاده از نور خورشید حدود 10 
دقیقه در روز و حداقل 2 بار در هفته به 

تأمین ویتامین دی                         کمک می کند.

Prescribing  day
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عصب کشی در بارداری
در موارد نیاز به عصب کشی در دوران بارداری 
به خاطر دیدگاه اشتباهی که از سوی بیماران 
وجود دارد، بسیاری از مراکز از ارائه خدمات به 
افراد باردار مخصوصا در سه ماهه اول و سوم 
خودداری می کنند.حقیقت این اســت که 
درمان عصب کشی برای زنان باردار در تمام 
دوران بارداری)با رعایت اصول و احتیاط های 
ضــروری و لازم( قابل انجام اســت. هرچند 
ترجیح داده می شود این درمان ها بیشتر در 

سه ماهه دوم صورت گیرند.
اقدامات اولیه در مراجعه خانم های 

باردار به دندان پزشکی
بــه منظــور اقدامــات درمانی بــرای فرد 
باردار،دندان پزشک  از پزشکی که خانم باردار 
تحت نظارت او قرار دارد یک نامه مشــاوره 
مکتوب درخواســت می کنــد. در این نامه 
معمولا باید در خصوص امکان انجام درمان 
دندان پزشکی، زمان مناســب ، طول درمان 
مناسب، ماده بی حســی و انجام رادیوگرافی 
و برخی ملاحظات دیگرتوضیحاتی داده شود. 
دندان پزشکان برای درمان زنان باردار آموزش 
لازم را دیده اند و نحوه درمان را به خوبی می 
دانند؛ امــا اولا به دلایل حقوقــی) چون فرد 
باردار در درجه اول تحت نظر یک پزشــک 

دیگر است( و همچنین به دلیل اینکه شاید 
مورد خاصی در پرونده پزشــکی بیمار باشد 
که مداخله خاصی را ایجاب کند، از پزشــک 
معالج در خواست مجوز مکتوب انجام درمان 

می شود.
رادیوگرافی:

با رعایت اصــول ایمنی و با کمــک فناوری 
هــای تصویربــرداری دیجیتــال و کاهش 
دوزهای تابشــی به حداقل ممکن و استفاده 
از روپوش های سربی حین انجام رادیوگرافی 
منع مطلقی برای تهیه گرافی ضروری در حین 

بارداری وجود ندارد.
بی حسی موضعی:

بی حســی موضعی معمول دندان پزشکی 
برای زنان باردار سالم و جنین شان هیچ زیان 

شــناخته شــده ای ندارد. در مراحل پایانی 
بارداری ممکن است خانم های باردار مشکل 
فشار خون پیدا کنند و نوع بی حسی گاها به 

ندرت برای آنان تغییر پیدا می کند.
داروها:

مســکن توصیه شــده در دوران بــارداری 
اســتامینوفن و آنتی بیوتیک توصیه شــده 
آموکسی سیلین است؛ ولی با این حال  مصرف 
هر نوع دارو در دوران بارداری باید با مشورت 

پزشک معالج صورت گیرد.
توصیه های کلــی برای خانم های 

باردار دارای  دندان درد:
از عصب کشی در دوران بارداری نترسید.در 
مراجعه به برخی از همکاران ما ممکن است 
آنان به دلیل محافظه کاری بیش از حد )که 

دلیل آن هم باورهای غلط بیماران اســت( از 
ارائه درمان برای شــما خودداری کنند؛ اما 
همکاران و مراکز دیگری هســتند که حتما 
درمان مورد نیاز شمارا ارائه می دهند.در نهایت 
در فقدان همه ایــن ها یک متخصص درمان 
ریشه مطمئنن درمان شما را انجام خواهد داد.
سعی نکنید با مصرف طولانی مدت داروهای 
مختلف، درد را تحمل کنید. داروها احتمالا 
زیان های بیشتری متوجه خود شما و به طبع 
فرزند آینده شــما خواهند کرد. ســه ماهه 
دوم بارداری بهترین زمــان برای مراجعه به 
دندان پزشکی اســت؛ ولی هر زمانی که درد 
داشتید کنترل درد شما با درمان های معمول 
دندان پزشکی قابل انجام است.قبل از مراجعه 
به دندان پزشک می توانید با پزشک معالجی 
که در دوران بارداری تحت نظر او هستید) مثلا 
متخصص زنان و زایمان خود( ارتباط برقرار 
کنید و توضیحات مکتوب از او برای آغاز درمان 

دندان پزشکی خود بگیرید. 
اصفهان، خیابان  توحید میانی، چهار راه 
مهرداد، پشت داروخانه دی، ساختمان 
تخصصی دندان پزشکی زیتون، طبقه 

چهارم، واحد 9
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09130960917

دکتر علی غزل گو
جراح، دندان پزشــک و 

متخصص درمان ریشه
دارای بــورد تخصصی 
و عضــو هیئــت علمی 

دانشگاه:
در بارداری یکی از مشکلات خانم ها، مراجعه 
به دندان پزشک جهت عصب کشی )درمان 
ریشه( است. بارداری به خودی خود منجر 
به از دســت رفتن دندان ها نمی شــود و با 
مراقبت های قبل و حیــن بارداری می توان 
از مشکلات دهان و دندان در دوران بارداری 

جلوگیری کرد.
دلایل مختلفی وجود دارد که میزان مشکلات 
دهان و دندان در دوران بارداری برای خانم ها 
افزایش می یابد.از این دلایل می توان به موارد 
تغییرات هورمونی در دوران بارداری و مصرف 
بیشتر مواد قندی در این دوران،رفلاکس و 
افزایش اسیدیته دهان به دنبال آن، کاهش 
بهداشــت زنان باردار به دلیل خســتگی 
و کم حوصلگی و...  اشــاره کــرد. به همین 
دلیل مراقبت های بهداشــتی و مراجعه به 
دندان پزشک قبل از تصمیم به بارداری برای 

تمام خانم ها ضروری است.

اقدامات دندان پزشکی حین و قبل از دوران بارداری

نسخه روز
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سبک زندگی
life style

استقبال از پائیز با  
دکوراسیونی متفاوت

بفرمایید  ذرت مکزیکی

آپاندیس دردسرساز

فصل سوم



نور را دست کم نگیرید
یکی از درمان هایی که برای این اختلال پیشــنهاد می شود 
نوردرمانی است که باعث می شود از ترشح زیاد ملاتونین در 
بدن جلوگیری کند. در موارد پیشرفته این اختلال از نور سفید 
فلورسنت استفاده می شود اما اگر اختلال شما یک افسردگی 
گذرا و خفیف است می توانید خودتان را بیشتر در معرض نور 
قرار دهید. سعی کنید ســاعتی را در طول روز زیر آفتاب راه 
بروید یا در تعطیلات آخر هفتــه از فضاهایی که آفتاب و نور 
بیشتری دارند استفاده کنید.حتماً در طول روز پرده های اتاق 

و محل کارتان را کنار بزنید تا از نور بی نصیب نمانید.

علی گلبالا، کارشــناس ارشد 
طراحــی داخلــی و مجری 
سازه های معماری : بیایید با خودمان 
صادق باشیم. بی تعارف واقعیت این 
است که افسردگی پاییز و زمستان 
گریبان خیلی ها را می گیرد. کوچک 
و بزرگ هم نــدارد. حتی گرمای 
عجیب وغریب این چندساله هم 
نتوانسته نظر پاییز را کمی عوض 
کند.شاید به همین خاطراست که 
پاییز؛ عــروس فصل ها را خیلی ها 
دوســت ندارند. اما این یک طرف 
داستان است چون با راهکارهایی 
می توان اختلالات خلقی فصل های 
سرد سال را کمی کمتر کرد و از هوای 
ابری و برگ های نارنجی هم لذت برد. 
 مهمترین عامل این افسردگی هم 
کاهش نور است. نور، عامل انرژی 

است.

  روی چند شمع جدید زیبا سرمایه گذاری کنید
   زمانی که روزها کوتاه تر می شــود و آفتاب زودتر در عصرهای 
پاییزی در آسمان محو می شود ، با استفاده نور چند شمع جدید 
در اطراف خانه فضایی دل نشین و گرم و صمیمی برای اعضای 
خانواده به وجود آورید. برای جذابیت بیشتر ، شمع های عطری ، 
با بویی گرم و شیرین و یا بوی موردعلاقه خودتان انتخاب کنید.

زمان و کیفیت  خواب
زمان خواب و کیفیت خــواب هم در این زمینه مؤثر اســت. 
بی برنامه نباشید و زمان خواب وبیداری منظمی برای خودتان 

داشته باشید.

استقبال از پائیز با  دکوراسیونی متفاوت،،

سبک زندگی
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کاج ها و برگ ها را در برنامه داشته باشید
انجام این کار بسیار ساده و آســان است. چند شاخه برگ 
کوچک از درخت حیاط خــود جدا کنیــد و آن را داخل 
گلدان شیشه های روی میز قرار دهید. یا میوه درخت کاج 
را جمع آوری کنید و در یک سینی زیبا بچینید. اگر شما در 
شهر زندگی می کنید گل های پاییزی گلدانی را برای تازه 
کردن و آوردن فضای پاییزی بــه کار ببرید. کدوحلوایی 
یکی از نشانه های رسیدن فصل پاییز است. می توانید خود 
کدوحلوایی را با ایده های خلاقانه تزئین کنید یا اینکه مانند 
این عکس کدوحلوایی حصیری و شیشه ای خریداری کنید.

پارچه های گرم و نرم تر
اولین روزی که نشانه های آمدن سرما را حس کردید ، ملافه ها 
، روتختی ها ، روبالشــی ها و پتوها را عــوض کنید و گزینه ای 

ضخیم تر و گرم ونرم تر را جایگزین کنید.
  به سراغ وسایل گرمایشی حرارتی بروید

حفظ و نگهداری دودکش ها و سیســتم های گرمایشی امری 
ضروری است. به سراغ آن ها بروید و مشکلات احتمالی آن ها را 
برطرف کنید. هم برای ایمنی و هم برای بازدهی. اگر در خانه  
خود شومینه دارید قبل از روشن کردن آن در این پاییز آن را 

تمیز کنید.

از رنگ ها غافل نشوید
از رنگ ها غافل نشوید. رنگ های روشن و گرم باعث تقویت 
روحیه و احساس شادی می شوند. در لباس های پاییزی تان 
یا در دکور خانه از این رنگ ها استفاده کنید تا روحیه بهتری داشته باشید.

تغذیه و بهبود اختلال ا
تغذیه هم مهم است تغذیه در روند بهبود اختلال افسردگی فصلی خیلی 
اهمیت دارد. حتی با بهبود شــرایط تغذیه می توانید از بروز این اختلال 
پیشگیری کنید. کمبود آهن، امگا 3 و اسیدفولیک تأثیر مستقیمی با بروز 
علائم افسردگی دارد. ویتامین گروه  B  که در گوشت قرمز، جگر، تخم مرغ، 
غلات، دانه های خوراکی و ماهی هســتند، در رژیــم غذایی تان بگذارید. 
مصرف قهوه و شکر را در روز کمتر کنید چون هردوی این ها تأثیر ویتامین 
گروه  B  در بدن کم کرده و علائم افسردگی را شدید تر می کند. خوراکی های 
حاوی ویتامین  C  مثل پرتقال و کیوی را هــم فراموش نکنید.   موز هم به 
دلیل داشــتن ویتامین های  C  ،B۶  و منیزیم و گلوسیدها که انرژی بخش 
هستند و آجیل ها به دلیل داشــتن امگا 3، پتاسیم و آهن و ویتامین های 
گروه  B، برای پیشگیری و درمان اختلال افسردگی پاییزی توصیه  شده اند.  
یک نکته خوراکی و دوست داشتنی دیگر اینکه شکلات بخورید! شکلات 
سیاه به دلیل داشتن منیزیم نشاط آور و ضد خستگی است و حال و احوال 
شما را بهتر می کند. اما یادتان باشد اگر با رعایت همه این نکته ها باز هم حال 
و احوالتان بد است و نمی توانید با هوای پاییزی کنار بیایید به روانشناس 
یا روانپزشک مراجعه کنید. شاید شما نشانه های افسردگی داشته باشید و 
 لازم باشد هرچه زودتر درمان جدی را آغاز کنید تا دچار مشکلات بیشتر

 نشوید.
 خانه را متحول کنیم

این روزها بعد از تجربه شور و هیجان تعطیلات تابستانی ، به روزهای مدرسه 
و کار نزدیک می شویم. تحول در دکوراسیون داخلی منزل با فرا رسیدن 
فصل جدید می تواند چالشی لذت بخش باشد. با خانه ای گرم و نرم به همراه 
افزایش بهره وری از انرژی خانه ، خود را برای ماه های سرد پیش رو آماده 

کنید و شروعی تازه را تجربه کنید:
از جمع دوستان و خانواده غافل نشوید 

حالا که به فصل پاییز نزدیک می شویم و احتمالاً هنوز افسردگی تان بالا 
نزده، برنامه هایی برای دیدار با دوســتان و وقت گذرانی با خانواده بریزید. 

این کار نشاطتان را بیشتر می کند و نمی گذارد در تنهایی خود فرو بروید.  
یک ممیزی انرژی بازدهی انرژی خانه شــما را برای بهبود آن تشخیص 
می دهد؛ گرفتن درزهــای درب و پنجره ، افزایش عایــق و ارتقاء لوازم از 

کارهایی است که می توانید انجام دهید.

 یاد آن دوستان و خاطره هایشان
چه شما دوست داشته باشید که یک آلبوم دستی خودتان درست کنید 
یا یک آلبوم بخرید و یا اینکه با چند کلیک ساده آن ها را پرینت بگیرید 
؛ انجام این کار زمانی که خاطرات شــما هنوز تازه هســتند بهترین راه 
برای نگه داشتن جریان بی پایان عکس های خانوادگی شماست. اگر در 
تعطیلات تابستان به مکان هایی به یادماندنی رفته اید می توانید برخی از 
عکس های موردعلاقه  خودتان را چاپ کنید و به دیوار خانه بزنید یا روی 
میز آشپزخانه قرار بدهید. اگر آن ها را در گوشی یا کامپیوتر خود ذخیره 
می کنید برای اسم هر عکس عبارتی کمک کننده قرار بدهید تا بازیابی 

آن ها بعدها آسان تر باشد.

  فضایی را برای انجام 
تکالیف تعبیه کنید

اگرچه بعضی از بچه ها ترجیح 
می دهند که تکالیف مدرسه  
خود را در محیط ساکت و آرام 
اتاقشان انجام دهند اما برخی 
از آن ها هم هستند که جایی 
نزدیک تر به شــما مثل روی 
میز آشــپزخانه یا غذاخوری 
تکالیفشــان را انجام دهند ، 
بنابراین اگر شما در خانه تان 
بچه های مدرسه ای دارید یک 
میز کوچک را در فضای خانه 
برای آن ها در نظــر بگیرید ؛ 
به علاوه ایــن فضای کار برای 
آن ها بسیار جذاب خواهد بود. 
یک میز کار تروتمیز و مرتب 
، یک صندلــی راحت و چند 
قفسه کوچک جهت نگه داری 
لوازمشان برای این ترفند لازم 

است.
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بفرمایید
 ذرت مکزیکی

مواد لازم
کنسرو ذرت 1 عدد

قارچ خردشده 50 گرم
کره گیاهی30 گرم

پودر سیر1 قاشق چای خوری
پودر آویشن 1 قاشق چای خوری

به میزان لازم فلفل سیاه  
آب لیموی تازه 1 قاشق سوپ خوری

مایونز در صورت دلخواه

طرز تهیه
1/قارچ را ورقه ای خردکنید و همراه کمی کره 

گیاهی تفت دهید.
2/کنسرو ذرت را به آن اضافه کنید و به مدت 
5 دقیقه در ظرف را ببندید تا ذرت کاملًا داغ 

شود.
نکته :البته اگر ذرت تازه یا فریز شده را در 

دسترس داشته و بپزید بهتر است.
3/مواد را به ظرف دیگــری منتقل کنید و 

بگذارید کمی خنک شود.
4/ کره،پودر ســیر،پودر آویشــن،فلفل 
سیاه،مایونز و آب لیمو را به آن اضافه کرده 

و خوب مخلوط کنید و سپس سرو نمایید.
5/ دقت داشــته باشــید که این پیش غذا 
به صورت نیمه گرم سرو می شود و نباید کره 
زمانی که مواد داغ است اضافه شود،چراکه 

کره از مواد جدا می شود.

خواص مواد غذایی استفاده شده در تهیه ذرت مکزیکی
1/طلایی به نام ذرت

ذرت نه تنها کالری موردنیاز برای متابولیسم روزانه را فراهم می کند بلکه غنی 
از ویتامین A، ویتامین B، ویتامین E و بیشــتر مواد معدنی است. محتوای 
بالای فیبر در ایــن ماده نقش مهمی در پیشــگیری از یبوست،شــرایطی 
همچون هموروئید و ســرطان روده بزرگ بازی می کند. آنتی اکسیدان های 
موجود در آن به عنوان یک عامل ضد ســرطانی عمــل می کند و از بیماری 
آلزایمر پیشگیری می نماید.ذرت به خاطر مواد مغذی باکیفیتی که در خود 
دارد مزایای زیادی برای ســلامتی فراهم می کند. علاوه بر اینکه ذرت ماده 
خوشــمزه ای برای افزودن به وعده های غذایی است، غنی از مواد شیمیایی 
گیاهی است و می تواند از بدن در برابر برخی از بیماری های مزمن محافظت 

نماید.                        
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هشدار
قارچ می تواند خطرناک هم باشــد! قارچ ها انواع مختلفی دارند که خیلی هایشان سمی هستند و نمی شود آنها را خورد اما، ظاهر آنها با 

انواع خوراکی شان مو نمی زند.  پس الآن که خواص قارچ برای سلامتی را می دانید، نباید هیجان زده شوید و هر نوع قارچی را که 
در جنگل دیدید بخورید؛ مگر اینکه از قبل برای شناخت قارچ ها آموزش دیده باشید.  قارچ ها می توانند به خوبی، مواد خوب 
یا بدی را که در محل رشدشان وجود دارد، جذب کنند. این قابلیت باعث می شود که خواصِ قارچ برای سلامتی هم این قدر 
زیاد باشند و هم، این قدر خطرناک. خیلی از قارچ هایی که در زمین های غیر کشاورزی پیدا می شوند فلزهای سنگین دارند 
که از راه آلودگی هوا و آب به آنها منتقل شده اند. پس فقط به فروشنده های معتبر اعتماد کنید و همیشه از شرکت های معتبر 
خرید کنید یا خودتان از یک فروشگاه قابل اعتماد بذر قارچ را بخرید و تحت شرایط کنترل شده این گیاه را پرورش بدهید. 

 یک قارچ سمی در غذا می تواند خیلی ها را مسموم کند و باعث بیهوشی، مسمومیت گوارشی، تهوع، استفراغ، تشنج، 
و درد شدید شود.  حتی بعضی از انواع قارچ می توانند کشنده باشند. پس قارچ هایی را که رنگشان عوض شده 

یا با رنگ قارچ های معمولی متفاوت است، اصلًا نخورید. 

2/قارچ دوست داشتنی
قارچ کلسترول و چربی ندارد و میزان کربوهیدراتش هم 
کم اســت؛ پس مقدار زیادی پروتئینِ کم چرب به بدنتان 
می رســاند. یکی دیگر از خواص قارچ این است که فیبر و 
آنزیم های خاصی در آن وجود دارند که به کاهش ســطح 
کلســترول خون کمک می کنند. تازه، پروتئین کم چربی 
که در قارچ وجود دارد، موقع هضم به سوختن کلسترول 
بیشتر کمک می کند. توازن و تعادل بین سطح کلسترول 
بد )LDL( و کلســترول خوب )HDL( برای پیشگیری از 
بیماری های قلبی عروقی مثل تصلب شرایین، حمله ی قلبی 

و سکته ضروری است.
کسانی که کم خونی دارند درواقع ســطح آهن خونشان 
پایین است، درنتیجه همیشه احساس خستگی و سردرد 
دارند، عملکردِ سیستمِ عصبی شان کاهش می یابد و مشکل 
ســوءِهاضمه دارند. قارچ یک منبع خوب آهن است و 90 
درصد این آهن توسط بدن جذب می شود.  با جذب آهن، 
خون می تواند گلبول های قرمز بیشــتری تولید کند که 
باعث می شود یکی دیگر از خواص قارچ، کمک به سلامتی 

و افزایش قدرت فرد باشد.
قارچ سرشــار از بتاگلوکان و اســید لینولئیــک کُنژوگه 
)Conjugated Linoleic Acid( اســت. ایــن مواد 
خاصیت ضد ســرطانی دارند و برای پیشگیری از سرطان 
سینه و پروســتات خیلی مفید هســتند.  به علاوه اسید 
لینولئیک آثار مضر استروژن اضافی در بدن را هم متوقف 
می کند. مقدار زیاد و اضافی اســتروژن بعد از یائســگی 
مهم ترین دلیل سرطان سینه در خانم هاست. از طرف دیگر 
بتاگلوکان از رشد سلول های سرطان پروستات جلوگیری 
می کند و تحقیقات زیادی خواص ضدتومور قارچ را اثبات 

کرده اند.
یکی دیگر از خواص قارچ مبارزه با دیابت است. قارچ یک 
رژیم غذایی کم انــرژی عالی برای افــراد مبتلا به دیابت 
محسوب می شــود.  این گیاه چربی و کلســترول ندارد، 
سرشار از پروتئین، ویتامین، مواد معدنی، فیبر و آب است 
و کربوهیدرات کمی هم دارد. به علاوه قارچ مقدار زیادی 
انســولین و آنزیم های طبیعی دارد که به شکستن قند و 
نشاســته ی موجود در غذا کمک می کنند.  قارچ ترکیبات 
پیچیده ی دیگری هم دارد که عملکــرد کبد، لوزالمعده 
و غده های درون ریز دیگر را هــم بهتر می کنند و به علاوه 
باعث تقویت تشکیل انســولین و تنظیم سطح آن در بدن 
می شوند. افراد مبتلا به دیابت معمولاً با مشکلات عفونی 
مواجه هســتند مخصوصاً در ناحیه ی اندام های حرکتی. 
این عفونت ها بــرای مدت طولانی فــرد را آزار می دهند. 
آنتی بیوتیک های طبیعی موجود در قــارچ به درمان این 

عفونت ها و دردها کمک می کنند.
قارچ یک منبع غنی از کلسیم است. این ماده برای قدرت و 
استحکام استخوان فایده ی زیادی دارد. اگر قارچ را به طور 

مداوم در رژیم غذایی تان بگنجانید خطــر ابتلا به پوکی 
استخوان، درد مفاصل و کاهش تحرک را کاهش می دهید.

ویتامین D به سختی در ســبزی ها پیدا می شود و درواقع 
شکل خوراکی این ویتامین خیلی کم است. اما قارچ سرشار 
از ویتامین D اســت و این ویتامین به جذب و متابولیسم 
کلسیم و فسفر کمک می کند. به علاوه قارچ مقدار زیادی 
کلسیم و فسفر هم دارد. حالا که می دانید قارچ حاوی چه 
مواد و ویتامین های مفیدی اســت و با خواص قارچ برای 

سلامتی آشنا هستید باید هر وقت توانستید قارچ بخورید.
ارگوتیونین یک آنتی اکسیدان قوی است که در قارچ وجود 
دارد. این ماده از شما در برابر رادیکال های آزاد محافظت 
می کند و قدرت سیستم دفاعی بدنتان را هم بالا می برد. 
ارگوتیونین در واقع آمینواســیدی است که سولفور دارد. 
جالب است بدانید اگر بدنتان کمبود سولفور داشته باشد، 
اصلًا متوجه نمی شــوید و علائمــش را نمی بینید. خیلی 
از مردم این مشکل را دارند و خودشــان اصلًا نمی دانند. 
این آنتی اکســیدان خیلی مهم فقط در قارچ وجود دارد و 
می تواند حسابی قدرت سیســتم دفاعی بدنتان را تقویت 
کنــد. ارگوتیونین به حذف رادیکال هــای آزاد هم کمک 
می کند. رادیکال های آزاد ترکیب های پیچیده ای هستند 
که حین فرایند متابولیسمِ سلول ها آزاد می شوند و می توانند 
آزادانه در بدن بچرخند و به ســلامتی تان آسیب برسانند. 
پس آنتی اکسیدان ها مثل ارگوتیونین برای سلامتی خیلی 

مهم هستند. 
قارچ آنتی بیوتیک های طبیعی )شبیه پنی سیلین که از خود 
قارچ به دست می آید( هم دارد که از رشد باکتری ها و دیگر 
عفونت های قارچی جلوگیری می کند. پلی ســاکارید ها و 
بتاگلوکان های مشابه می توانند سیستم دفاعی بدن تان را 
تنظیم و تحریک کنند. آنها برای درمان زخم های غشایی 
و جلوگیــری از ایجاد عفونت هم مفید هســتند. ترکیب 
خوبی هم از ویتامین های B ،Aکمپلکس و ویتامین C در 
قارچ وجود دارد که به تقویت سیستم دفاعی بدنتان کمک 

می کند. 
تحقیقات زیادی نشــان می دهند که قارچ مقدار زیادی 
پتاسیم دارد. این ماده به گشاد شدن رگ ها کمک می کند و 
کشش و فشار رگ ها را کاهش می دهد، درنتیجه فشارخون 
پایین می آید. فشارخون بالا عوارض و خطرهای مرگ آوری 
مثل سکته و حمله ی قلبی دارد. پتاسیم با افزایش جریان 
خون و اکســیژن به مغــز، فعالیت اعصابتــان را تحریک 
می کند و باعث می شــود هوشــیاری  و آگاهی تان بیشتر 
شود. تحقیقات نشان داده اند که با افزایش سطح پتاسیم، 

هوشیاری و دانش هم بالا می رود.
مس برای سلامتی مفید اســت و در قارچ هم وجود دارد.  
مس، جذب آهن موجود در غذا را تنظیم می کند. آهن در 
اندام هایی مثل کبد ذخیره می شود و با کمک مس می تواند 
آزاد شود. قارچ مقدار زیادی آهن هم دارد. پس با مصرف 

قارچ یک تیر و دو نشان زده اید:
 سلامت استخوان و مبارزه با کم خونی.

سلنیوم موجود در قارچ یکی از مهم ترین 
عناصری اســت که معمولاً به سادگی 
از کنار آن می گذرند.  شــاید مهم ترین 
منبع سلنیوم پروتئین حیوانی باشد اما 
قارچ یکی از بهترین راه های تأمین مقدار 
سلنیوم موردنیاز برای گیاه خوارهاست. 
سلنیوم به مقدار زیاد در قارچ وجود دارد 
و با تقویت استخوان به سلامتی کمک 
می کند. تازه برای سلامتی دندان، ناخن 
و مو هم مفید است. به علاوه این ماده ی 
مغذیِ مهم یک آنتی اکسیدان قوی هم 
هست که بدن را از شر رادیکال های آزاد 
راحت می کند و قدرت سیستم دفاعی 
بدن را افزایش می دهد. میزان دسترسی 
ســلنیوم موجود در قارچ به خون، به 
عامل های مختلفی بســتگی دارد اما 
اغلب قارچ های موجــود در بازار مقدار 

زیادی مواد معدنی دارند.
آیــا می دانســتید یک رژیــم غذایی 
کم چربــی بــرای کاهــش وزن و 
ماهیچه سازی عالی است؟ یکی دیگر از 
خواص قارچ داشتن پروتئین کم چرب 
اســت، به این ترتیب بیشتر چربی های 
موجود در آن برای هضم پروتئین های 
غذایمان مصرف می شــوند. به علاوه 
پروتئین موجود در قارچ کربوهیدرات 
کمی دارد و فاقد چربی و کلســترول 
و سرشار از فیبر اســت. با این ترکیب 
فوق العاده، قارچ به کاهش وزن خیلی 
کمک می کند.  با توجه به تراکم بالای 
مــواد مغذی موجــود در قــارچ، این 
ماده از خیلی از میوه ها و ســبزی های 
دیگر بهتر اســت و محققــان اعتقاد 
دارند که این گیــاه جزو معدود موادی 
اســت که می توانید هرچقدر دوست 
داشتید بخورید و از خواصش استفاده 
 کنیــد. عارضه ی جانبــی خاصی هم

 ندارد. 
یــک تحقیق نشــان داده اســت اگر 
هرروز گوشــت قرمز را با یک فنجان 
قارچ جایگزین کنید به راحتی در یک 
بازه ی زمانی استاندارد وزن کم می کنید 
و لاغر می شــوید. تــازه برخلاف بقیه  
رژیم های لاغریِ دیگر، می توانید وزنتان 

را به راحتی حفظ کنید. 

قارچ 
آنتی بیوتیک های 

طبیعی )شبیه 
پنی سیلین که 
از خود قارچ 

به دست می آید( 
دارد که از رشد 

باکتری ها و دیگر 
عفونت های 

قارچی جلوگیری 
می کند

life style
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آرامش را به خود هدیه دهیم  

آرام بنوش

هیچ چیز بهتر از یک فنجان دمنوش گیاهی آرامشبخش در یک روز سرشار از ترافیک کاری نیست. اما دمنوش در کنار دم دست بودن و برخوردار 
بودن از گرمابخشی، طعم خوب و عاری بودن از کافئین، خواص درمانی شگفتانگیزی دارد.از آرام کردن درد شکم گرفته تا درمان بیخوابی و افکار 
آشفته. دمنوشها قدرت شفابخشی به تمام معنا دارند. همچنین نوشیدن دمنوشهای گیاهی بهترین منبع تأمین کننده ویتامین ها و مواد معدنی 

هستند.

دمنوش گیاهی چیست؟
دمنوش گیاهی لزوما از گیاه چای بدست نمیآید. فرانسویها 
از کلمه »تیسانه« استفاده میکنند که معنی دقیقتری برای 
دمنوش گیاهی اســت ازآنجایی که دمنــوش یعنی گرفتن 
عصاره برگ، ریشه، پوست و… گیاه به وسیله دم کردن آن 
در آب داغ است. با نوشیدن یک دمنوش که به درستی تهیه 
شده در واقع ما تمام منفعتهای گیتی را به صورت یک مایع 

زودهضم دریافت میکنیم.
منفعتهای دمنوش گیاهی

ماریان بیکن گیاه شناس اهل تورنتو میگوید: در بسیاری از 
مواقع ما میتوانیم از یک دمنوش اورگانیک بیشتر از قرصهای 
ویتامین ســود ببریم. او ادامه میدهد: شما ازنظر تأمین آب 
بدن نیز سود خواهید برد. ازنظر اجتماعی نیز شما میتوانید 
دمنوش را با دیگران سهیم شوید. وقتی شما دمنوش گیاهی 
مینوشید از آروماتراپی)رایحه درمانی( نیز سود میبرید چیزی 
که در قرصها یافت نمیشود. این همان دلیلی است که مارسیا 
دیکسون گیاه شناس اهل تورنتو میگوید: دمنوش گیاهی باید 
همیشه در یک ظرف در بسته دم شود تا روغن های مفید آن 

حفظ شود. در غیر این صورت اتاق شما خوشبو میشود ولی 
شما خواص درمانی آن دمنوش را دریافت نمیکنید.

چه دمنوشی بنوشیم؟
دمنوش نعناع 01

کالین هوسکا گیاه شناس، نوشیدن دمنوش نعناع را به دلیل 
رفع علائم باد معده و نفخ همچنین تسکین گرفتگی عضلات 
توصیه می کند. بعلاوه این دمنوش بــرای رفع حالت تهوع 
مناســب بوده باعث بالا بردن دمای بدن و تعریق می شود. 

سبک زندگی
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آرامش را به خود هدیه دهیم  

آرام بنوش

هرچند دیکسون استفاده از دمنوش نعناع را 
برای کسانی که سوزش سر دل و سوءهاضمه 
را هم زمــان تجربه می کننــد منع می کند. 
دم کردن چای نعناع می تواند با اســتفاده از 
گیاه تازه باشد که یکی از گیاهانی است که 

به راحتی می توان پرورش داد.

دمنوش زنجبیل 02
دیگر درمان عالی سوء هاضمه زنجبیل است 
که می تــوان در جلوگیــری از حالت تهوع، 
استفراغ، معده درد و تهوع درحرکت)اتومبیل 
یــل هواپیما( از آن اســتفاده کرد. ریشــه 
زنجبیل تازه را به آرامی بــه مدت 10 تا 15 
دقیقه بجوشانید تا دمنوش زنجبیل به دست 
آید ســپس به آن کمی لیمو و عسل اضافه 
کنید تا از یــک ترکیب قوی بــرای مقابله 
با میکروب هــا و ســرماخوردگی بهره مند 
شوید. بیکن همچنین توصیه می کند از پودر 
زنجبیل دمنوش درســت کنید تا سرما را از 

خود دور کنید.
دمنوش بابونه 03

این دمنوش که از گل تهیه می شــود بسیار 
آرامش بخش و تســکین دهنده است و برای 
بی خوابی مفید است. نوشیدن این دمنوش 
بعــد از یک وعــده غذایی بــه هضم کمک 
می کند. این گیاه توسط هوسکا برای درمان 
سرفه و برونشیت در زمان سرماخوردگی و 
تب یا به عنوان قرقره بــرای کاهش التهاب 
دهان توصیه شده اســت. اطمینان حاصل 
کنید گیاه قبل از دم کردن خوب خیسانده 

شده باشد تا حداکثر بهره را ببرید.
دمنــوش رویبوس)نوعی گیاه در  04

آفریقای جنوبی(
این گیاه سرشار از ویتامین سی و مواد معدنی 
اســت که از هر نظر تأمین کننده ســلامتی 
اســت. تهیه این دمنوش بسیار ساده است. 
در آفریقای جنوبی به فراوانی یافت می شود 
و به علــت خواص آنتی اکســیدانی که دارد 
موردستایش است. نوشــیدن دمنوش این 
گیاه انواع امراض را دفع کرده و باعث از بین 
رفتن علائم پیری می شود. همچنین این گیاه 
برای درمان مشکلات معمول پوستی مانند 
اگزما استفاده می شود. گیاهی که پرورش آن 
آسان بوده و مصرف آن باعث افزایش روحیه 
می شــود. دیکن می گوید: این گیاه کرختی 
در زمســتان را برطرف می کنــد و تمرکز را 
افزایش می دهد. او اضافه می کند که مصرف 
بادرنگبویه برای کودکان مجاز بوده و مصرف 
آن قبل از خواب می توانــد از دیدن کابوس 
جلوگیری کند. از این گیاه چای ســرد نیز 
تهیه می شــود که می تواند با لیمو یا شربت 

افرا طعم دار شود.
دمنوش خارمریم و قاصدک 05

این دمنوش اگر به صــورت دم کرده مصرف 
شود پاک کننده کبد اســت. همان طور که 
هوسکا می گوید گیاه خارمریم باعث بازیابی 
و عملکرد بهتر کبد می شــود. استفاده این 
گیاهان باعث تولید صفرا می شــود که خود 

بهبود فرآیند هضم را در پی دارد.

دمنوش میوه گل رز 06
این گیاه همان میوه گیاه رز است که یکی از بهترین منابع ویتامین سی است. این 
ویتامین عملکرد مهمی در سیستم ایمنی بدن، پوســت و عملکرد آدرنال)غدد فوق 
کلیوی( دارد. در موردهای بعدی که نیاز به افزایش سلامتی خود دارید این گیاه را در 

نظر بگیرید.
دمنوش عناب 07

عناب که  به  خرمای چینی اشاره شده، نوعی میوه است که جزو رژیم غذایی چینی  
ها نزدیک به 2000 سال بوده است که در طب سنتی کاربرد زیادی دارد.  از میوه عناب 
نیز نوشیدنی هایی درست می شود. درحالی که تحقیقات محدود است،  دم نوش عناب 
سرشار از آنتی اکسیدان است و ممکن است یبوست را کاهش دهد. این هم ظاهراً برای 

اضطراب و بی خوابی مفید است. 
عناب درختچه ای اســت متوســط که ارتفاع آن تا 10 متر نیز می رسد. عناب بومی 
مناطق گرمسیر بوده و برگ های کوچک سبزرنگ، بدون کرک و تخم مرغی شکل آن 
در زمستان می ریزد. میوهٔ زیتونی شکل عناب که دارای خواص دارویی بسیار زیادی 
است در ابتدا سبز بوده و پس از رسیدن به رنگ قرمز درآمده و چروک می خورد. عناب 

را »خرمای قرمز« و »خرمای چینی« نیز می نامند.
نام علمی   Ziziphus jujuba طبیعت: عناب ازنظر 

طب ســنتی ایران طبیعتی معتدل دارد و به 
عقیده ابوعلی سینا کمی سرد است.

خواص برای رفع استرس و اضطراب 
مفید اســت.به علــت دارا بودن 
آنتی اکســیدان ها، روند پیری 
پوست را کاهش می دهد.عناب 
به دلیل داشــتن لعــاب زیاد، 
نرم کننده سینه و ملین است.
کاهش دهنده فشارخون است.

کمک به هضم غــذا می کند و 
تصفیه کننده خون است.گرفتگی 

صدا را برطــرف می کند و موجب 
تقویت دســتگاه گوارشــی می شود.

با توجه به مطالعات اخیــر، عصاره عناب 
مهارکننده سلول های سرطان خون است زیرا به 
علت داشتن ویتامین C و آنتی اکسیدان، مانع از 
رشد و حرکت رادیکال های آزاد و درنتیجه کمک 
به کنترل و رشد تومور و سلول های سرطانی است.

مــوارد منع مصرفافــرادی که از نفــخ بیش ازحد، 
انگل های روده ای و خلط بیش ازحد رنج می برند، بهتر 

است قبل از مصرف عناب با پزشک مشورت کنند.
مصرف عناب برای زنان باردار باید با آگاهی پزشک 
انجام شود.مصرف زیاد آن برای افرادی که دچار 

غلظت خون می باشند توصیه نمی شود.
طرز تهیه عناب را شســته و خیس کنید سپس 

هسته آن را بیرون آورده و میوه خردشده را داخل 
یک قوری ریخته و آب با دمای 80 درجه سانتی گراد به 

آن اضافه کنید و اجازه دهید که به مدت 15 دقیقه دم بکشد. 
به علت شیرین بودن دانه های عناب نیازی به شیرین کردن نیست و در صورت تمایل 

می توانید چند قطره آب لیموترش به آن اضافه کنید.
دمنوش زرشک 08

 Berberies vulgaris یا Barberry نام علمی
طبیعت: از نظر طب سنتی ایران این گیاه طبیعتی سرد و خشک دارد.

خواص دمنوش زرشک
■  دم کرده زرشک مناسب برای درمان ورم و زخم معده و روده است.

■ همچنین مناسب جهت درمان اسهال های خونی یا زخم روده می باشد.
■  به دلیل وجود ویتامین B فراوان در زرشــک، دم کرده میوه آن در پیشــگیری از 

سرماخوردگی نقش بسزایی دارد.
■ دمنوش آن ادرارآور و خلط آور است و برای خوشبو شدن دهان نیز استفاده می شود.

■  دمنوش زرشک نیز دارای خاصیت تصفیه کننده و ضدعفونی کننده خون، منقبض 
کننده عروق می باشد.

■  تقویت کننده قلب و کبد است.

میوه گل رز  
یکی از بهترین 
منابع ویتامین 

C است. این 
ویتامین 
عملکرد 

مهمی در 
سیستم ایمنی 

بدن، پوست 
و عملکرد 

آدرنال)غدد 
فوق کلیوی( 

دارد
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توصیه های تغذیه ای برای روزهای گرم تابستان
روزهای گرم ســال را هنوز طی می کنیم. به نظر شما با 
این افزایش شــدید دمای هوا بایــد در رژیم غذایی مان 
نیز تغییری اعمال کنیم؟ بله پاسخ به این پرسش مثبت 
است؛ زیرا به این ترتیب از بروز مشکلاتی نظیر کم آبی و 
گرمازدگی پیشگیری می کنیم. این موضوع به خصوص 
برای کسانی که در این روزها قرار نیست تعطیل باشند 
و همچنان بیرون از خانه مشغول کار و فعالیتند، اهمیت 
زیادتری دارد. در ادامه توصیه های دکتر محمدرضا وفا، 
متخصص تغذیه و رژیم درمانی و دانشیار دانشگاه علوم 
پزشکی ایران در مورد رژیم غذایی تابستان را می خوانیم.

■  در فضای خنک غذا بخورید
هنگامی که وقت خوردن غذا می رســد، محیط اطراف را 
خنک کنید یا در فضای خنک غذا بخورید. غذا خوردن 
زیر آفتاب در هوای گرم اصلًا مناسب نیست. حتماً جای 
سایه و خنک را انتخاب کنید. غذاها هم نباید در معرض 
نور مستقیم خورشــید قرار گیرند. نور مستقیم آفتاب 
مواد حیاتی غذاها مثل ویتامین هــا را از بین می برد که 
به خصوص در مورد میوه ها و آب میوه ها بیشــتر صدق 

می کند.
■  از این مواد غذایی کمتر بخورید

در هنگامی که درجه حرارت هوا از 20 درجه سانتی گراد 
رو به فزونی گذاشت، باید مصرف غذاهایی مثل گوشت 
پرچرب، ماهی های چرب، تخم مرغ، آجیل و انواع مغزها 
و دانه ها کاهش یابد. این بدان معنا نیست که مصرف مواد 
غذایی ذکر شده را کلًا قطع کنیم. جالب است بدانید که 
اتفاقاً این غذاها در بدن یک نوع احســاس رضایت ایجاد 
می کند. مصرف این غذاها به مقدار کم باعث می شود از 
پرخوری، ریزه خواری و خوردن اسنک ها و میان وعده های 

ناسالم جلوگیری شود.
■  غذاهای سبک و کم حجم بخورید

در گرم ترین حالت های هوای تابستان حتماً به غذاهای 
سبک تر و کم حجم تر توجه کنید و آنها را مصرف کنید. 
سعی کنید به طرق مختلف مقدار زیادی مایعات وارد بدن 
خود کنید. این موضوع می تواند از طریق مصرف سوپ، 
سبزی ها، انواع نوشــیدنی های گیاهی مثل چای سبز، 

عرقیات گیاهی و غیره تأمین شود.
■  همراه غذاهای سرخ کرده میوه و سبزی بخورید

با بالا رفتــن درجه حرارت هــوا به بالاتــر از 20 درجه 
سانتی گراد، غذای اصلی مصرفی نباید غذاهای داغ و گرم 
باشد. غذاهای گرم عمدتاً متعلق به بهار، پاییز و زمستان 
هستند. حتماً متوجه شــده اید که غذاهای سرخ کرده و 
غوطه ور در روغن و چربی به سیستم هضم انسان آسیب 
می زنند. مایعات بســیار سرد به دســتگاه های مختلف 
بدن آسیب وارد می کنند و به خصوص کار طبیعی کبد 
و معده را دچار اختلال کرده و گاهی در مســیر گوارش 
انسداد ایجاد می کند. اگر در تابستان خواستید غذاهای 
سرخ کرده مصرف کنید، یادتان باشد که حتماً در کنار آنها 
از سبزی و میوه های ســرد و مرطوب مثل گوجه فرنگی، 
خیار، کیوی، انبه و آناناس که آبدار هستند، استفاده کنید. 
اینها هم می توانند همراه گوشت پخته شوند و یا به صورت 

دورچین غذا و یا سالاد در کنار غذا مصرف شوند.
■  مایعات و غذاهای خیلی سرد، کم بخورید

اســتفاده از مایعات با درجه حرارت معمولی در تابستان 
بسیار مناسب تر از آب و مایعات بسیار سرد است. مایعات 
بسیار ســرد به دســتگاه های مختلف بدن آسیب وارد 
می کنند و به خصوص کار طبیعی کبــد و معده را دچار 

اختلال کرده و گاهی در مســیر گوارش انســداد ایجاد 
می کنند. در هوای گرم بایــد از مصرف غذاهای چرب و 
ســنگین در وعده های غذایی اجتناب کرد، زیرا این نوع 
غذاها در گردش خــون نیز خلــل وارد می کنند. با بالا 
رفتن درجه حرارت معمولاً افراد سبزی، سالاد، آب میوه 
و میوه بیشتری استفاده می کنند. دسرهای غذایی سرد 
معمولاً باعث ضعیف شدن سیســتم گوارش می شوند. 
پس به طور کلی باید از مصرف غذاها و نوشــیدنی های 
بسیار ســرد در تابســتان اجتناب کرد. این نوع غذاها 
علاوه بر اثرات سوئی که بر کبد می گذارند ناراحتی های 
معده و مری ایجاد می کننــد. همچنین مصرف غذاها و 
نوشیدنی های بسیار سرد باعث می شود که عمل هضم 
غذا متوقف شده و فقط هنگامی که طحال و کلیه ها معده 
را گرم کننــد، مجدداً به عمل هضــم ادامه می دهد. اگر 
مصرف نوشیدنی ها و غذاهای سرد به صورت عادت درآید، 
می تواند کاملًا سیســتم هضم را از کار بیندازد. غذاها و 
نوشیدنی های ســرد همچنین باعث جلوگیری از عرق 
کردن می شوند. اگر به هر حال با مصرف این نوع غذاهای 
 سرد عرق می کنید، شــما ذخایر انرژی قبلی در بدن را 

می سوزانید.
■  به غذاهای خود ادویه بیفزایید

اگر دچار ناراحتی معده نیســتید، می توانید در روزهای 
خیلی گرم از ادویه های تند استفاده کنید. این امر باعث 
می شود شما بهتر عرق کنید. البته بهتر است ادویه ها و 
سبزی های تند مثل فلفل را همراه با میوه و سالاد مصرف 
کنید. استفاده از مواد غذایی مثل تربچه، کاهو و میوه ها 
به همراه سبزی ها و ادویه های تند از تأثیرات منفی آن ها 

خواهد کاست.
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 طرز تهیه شیرینی های 
خوشمزه و خانگی

مواد لازم:
شیر                            1 لیوان
روغن مایع               1 لیوان

1 لیوان و نیم شکر                       
3 لیوان آرد سفید               
5 عدد تخم مرغ                    

1/2 قاشق غذاخوری بکینگ پور                 
1/4 قاشق چای خوری وانیل                       

طرز تهیه:
با همزن تخم مرغ ها را به همراه شکر و وانیل هم می زنیم تا 
کرم رنگ شود، سپس شیر و روغن را اضافه می کنیم و به 
هم زدن ادامه می دهیم. آرام آرام آرد را اضافه می کنیم )از 
قبل آرد و بکینگ پودر را مخلوط و دو بار الک می کنیم( و 

با قاشق هم می زنیم تا مایع یکدست شود.
کف قابلمه پلوپز را چرب کرده و آرد پاشــی می کنیم و 
مواد را داخل پلوپز می ریزیــم و به مدت 50 دقیقه پلوپز 
را روشن می کنیم. همچنین جهت تزیین کیک مقداری 
از مواد را جدا کرده و پــودر کاکائو داخل آن می ریزیم و 
مخلوط می کنیم. بعد از ریختن مواد ســفید این مواد را 
ریخته و با یک خلال دندان شکل می دهیم و سپس برای 

پخت می گذاریم.

مواد لازم:
شیر                           3 قاشق غذاخوری
روغن مایع         2 قاشق غذاخوری
شکر                         4 قاشق غذاخوری
آرد سفید           5 قاشق غذاخوری

تخم مرغ              1 عدد
بکینگ پودر و وانیل       به مقدار لازم

طرز تهیه:
در یک کاسه تمامی مواد را با هم مخلوط کرده )در حین 
آماده کردن مواد دستگاه ساندویچ ساز را روشن می کنیم 
تا گرم شــود.( پس ازآنکه مواد کاملًا یکدست و دستگاه 
گرم شــد. مثلت های دســتگاه را چرب کرده و از مواد 
به اندازه یک قاشق غذاخوری داخل هر مثلت ریخته و در 

را می بندیم. بعد از 5 دقیقه کیک شما آماده است.
نکته: این مقدار مواد به اندازه یک دستگاه ساندویچ ساز 

8 عددی است.

کیک پلوپزی

کیک 5 دقیقه ای در دستگاه 
ساندویچ ساز
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آپاندیس فیلمی به کارگردانی حسین نمازی و تهیه کنندگی مقصود جباری است.  این فیلم برنده جایزه بهترین 
فیلمنامه از چهل و هفتمین جشنواره مونترال کانادا شده است. 

آپاندیس دردسرساز
نگاه ظریف »آپاندیس« به دردسر استفاده از دفترچه بیمه دیگران
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عوامل فیلم

خلاصه

بازیگران
آنا نعمتی, امیرعلی دانایی, رضا اکبرپور, ســیمون سیمونیان, 
پردیس منوچهری,مرجان مؤمنی, محمدعلی کیانی, جمشید 
بهادری, مرتضی علــی عباس میرزایی, محســن میری,پگاه 
پور ضرابیان, علی مهربانی, اشــکان نجاتی, بهرام نوری, سحر 
مهرانی, صحرا اسدالهی, حمیرا مهدوی, شیوا سرمست و نیوشا 

عبدالرحیمی در »آپاندیس« به ایفای نقش پرداخته اند. 

سایر عوامل
نویسنده و کارگردان: حسین نمازی، تهیه کننده: مقصود جباری، 
مجری طرح: مجتبی پیری، مدیر فیلمبرداری: مهدی ایل بیگی، 
مدیر تولید: محمدعلی کیانی، طراح چهره پردازی: محسن ملکی، 
پیام آزادی آهنگساز، سازنده تیتراژ: سلمان خورشیدی، دستیار 
اول کارگردان: سهیل برخورداری، صدابردار: مسیح حدپور سراج، 
تدوین: عماد خدابخش، طراحی و ترکیب صدا: آرش قاسمی، 
منشی صحنه: آرزو قربانی، مدیر برنامه ریزی: سعید ریاحی فر، 
طراح صحنه و لباس: محمد محمدی، حسن شجاعی: عکاس و 

مشاور رسانه ای: میثم محمدی 

داستان فیلم، اثری اجتماعی است و وقایع روز اجتماع در آن روایت می شود. فیلم در 
بیمارستان می گذرد و از این لوکیشن خاص که پر از اضطراب و نگرانی است به مسائل 
جامعه اشاره دارد . در این فیلم به دردسرهایی که ممکن است در صورت استفاده از 

دفترچه بیمه درمانی شخص دیگر اتفاق بیفتد اشاره می شود.
به نظر می رسد فیلم با یک چرایی برای فیلم ساز تبدیل به یک ایده شده است چیزی 
که این روزها انسان ها نمی توانند از آن استفاده کنند و آن کلمه ) نه ( هست، لیلا اگر 
در همان ابتدا به رضا نه می گفت و دفترچه بیمه اش را برای عمل زری به رضا نمی داد 
هیچ اتفاقی کسی را تهدید نمی کرد اما دقیقاً نقطه حساس و مرکزی فیلم آپاندیس 
نداشتن جسارت در پاسخ یک نیاز است ، شاید زمانی که فیلم به پایان می رسد به این 
فکر کنیم اساساً چرا لیلا دفترچه بیمه اش را به رضا می دهد. او اگر می خواست به عنوان 
یک دوست به زری و رضا کمک کند می توانست هزینه عمل آپاندیس و ویزیت آزاد 
را به رضا بدهد اما این یک عمل انجام شده است که لیلا در آن قرار می گیرد یعنی هر 
انسانی اگر در موقعیت لیلا قرار داشت مطمئناً دادن دفترچه را به پرداخت هزینه درمان، 
ترجیح می داد به این دلیل که شاید لیلا فکر کرده رضا چند ماهی است که بیکار شده 
چگونه می خواهد این قرض را پس بدهد؟ یا اصلاً طور دیگری فکر کنیم کسی از تخلف 
و ارتکاب جرم استفاده از دفترچه بیمه دیگران باخبر نیست و در جامعه این گونه جا 
افتاده است که اساساً می شود از دفترچه دیگران هم استفاده کرد، اما حسین نمازی 
با پرداختی مهم از سطحی ترین چیزی که فکرش را نمی توانیم بکنیم به یک بحران 
اشاره می کند بحرانی که لیلا در آن گیر می افتد از سوی رضا شکل می گیرد این بحران 

دامن گیر محسن می شود که در همان بیمارستان کار می کند و...
فیلم آپاندیس با توجه به شرایط قصه پردازی و پرداخت ساختاری اش تماشاگر را وارد 
یک قصه دیالوگ محور می کند اما قبل از آن استفاده از محیط بیمارستان که معنای 
بیماری و شفا و مرگ در آن نهفته است استفاده  شده انگار فیلمساز محیط بیمارستان 
را به جامعه ای کوچک تشبیه کرده و تمامی موضوعات مضمونی که در این فیلم به آنها 
اشاره می شود اتفاق های گسترده ای است که باعث ویرانی زندگی ها می شود .حتی 
خودکشی یک دختر نوجوان هم که فیلمساز اشاره کوچکی به آن می کند بخش مهمی 
از فیلم است. در آپاندیس بیشتر قاب ها بسته است و فیلمساز سعی کرده با قاب های 

بسته فضای فیلم را ملموس تر کند. 
از فیلم آپاندیس به عنوان یک فیلم محترم مــی توان یاد کرد فیلمی که نمی خواهد 
بی خود و بی جهت جیب تماشاگرش را خالی کند، آپاندیس ازنظر محتوایی فیلمی مهم 
محسوب می شود زیرا که بعد از پایان آن می شود چندساعتی به جزئیات آن فکر کرد.
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روش های پیشگیری و درمان سردرد و میگرن
سردرد یک نشانه است، یک علامت است و می خواهد با ما سخن بگوید. سردرد می خواهد به ما تذکر دهد که درجایی از بدن یا در قسمتی از روش های زندگی و یا گوشه ای از روان ما، 
مشکلی ایجادشده است. آنگاه ما را مجبور می کند که به دنبال راه حل بگردیم و مشکل را برطرف سازیم. البته گاهی اتفاق می  افتد که ما زبان سردرد را نمی فهمیم و به جای اینکه حرف 

او را گوش دهیم، زبانش را قطع  و او را خاموش می کنیم.
در کتاب روش های پیشگیری و درمان سردرد میگرن به نوشته محسن احمدی،  ابتدا به انواع سردرد و تفاوت هایی که باهم دارند پرداخته شده است. این موضوع سبب می شود که بتوانید 
علت سردرد را مشخص نمایید و تشخیص دهید که آیا سردرد شما خطرناک است یا خیر؟ آیا نیاز به مراجعه به پزشک و انجام معاینه و آزمایش دارید یا نه؟ قسمتی از کتاب به روش های پیشگیری 

از سردرد اختصاص دارد. این قسمت به شما می گوید که چگونه از ضربه به سر، سینوزیت، حمله های میگرن و... پیشگیری کنید.

کتابی درمان کنیم

کتاب
Book

سبک زندگی
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PKUرایج ترین اختلال وراثتي 
سوخت وساز
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 ندا سعادت: 
 رایج ترین اختلال ذاتی 
سوخت وساز، بیماری 
 )PKU( فنیل کتونوری
است. این اختلال یکی 
از صدها اختلال وراثتی 
است که بر سوخت وساز 
اسیدهای آمینه اثر 
می گذارد. سایر اختلالات 
علاوه بر اسیدهای 
آمینه بر سوخت وساز 
کربوهیدرات، چربی و 
ویتامین نیز اثر می گذارد.

ضایعات پوستی  وپوست و موي روشن از علائم ابتدایيPKU به شمار مي روند  

PKUرایج ترین اختلال وراثتي سوخت وساز
PKU عامل ایجاد

PKU  در اثر فقدان آنزیم تبدیل کننده اسیدآمینه ضروری فنیل آلانین 
به تیروزین به وجود می آیــد. بدون این آنزیم حجم زیــاد و غیرطبیعی 
فنیل آلانین و سایر ترکیبات وابسته مانع تکامل طبیعی دستگاه عصبی 
می شــوند. در همین زمان بدن نمی تواند اســیدآمینه تیروزین و سایر 
ترکیباتی که در حالت طبیعی از آن مشتق می شوند )مانند هورمون اپی 
نفرین( را بسازد. در این شرایط تیروزین یک اسید آمینه ضروری می شود 
یعنی بدن نمی تواند آن را بسازد بنابراین رژیم غذایی باید آن را تأمین کند.

PKU تشخیص
به گفته پزشکان PKU یک بیماری پنهان است که به هنگام تولد علامتی 
از آن مشاهده نمی شود، درصورتی که تشخیص و درمان در چند روز اول 
زندگی آغاز شــود می توان جلوی عوارض بسیار شــدید آن را گرفت. به 
همین دلیل و ازآنجاکه PKU رایج ترین اختلال وراثتی سوخت وساز است 
در بسیاری از کشورها از همه نوزادان تازه متولدشده پس ازآنکه چندین 
نوبت شیر یعنی تغذیه حاوی پروتئین دریافت کردند آزمایش غربالگری 

انجام می شود.
به گفته پزشــکان در ابتدا تنها علائم بیماری، ضایعات پوستی و پوست و 

موی به رنگ روشن و گاهی چشم های آبی رنگ )بدون وجود سابقه فامیلی 
آن( است. پس از مدتی که به طورمعمول ســه تا شش ماه طول می کشد 
علائم تأخیر تکامل ظاهر می شوند. شیرخوار تحریک پذیر شده نمی تواند 
به راحتی بخوابد و حالت عصبی پیدا می کند، دچار اســتفراغ های شدید 
شده و تا یک سالگی آســیب برگشــت ناپذیر مغز و عقب افتادگی ذهنی 

به وضوح مشخص می شود.

PKU درمان غذایی
در این موارد لازم است که میزان فنیل آلانین رژیم غذایی را تا حدی که 
غلظت خونی آن را در حد بی ضرر نگه دارد کاهــش داد. ازآنجاکه فنیل 
آلانین یک اسیدآمینه. ضروری اســت نباید به طور کامل از رژیم غذایی 
حذف شود. در غیر این صورت کودکان دچار اختلالات استخوانی، پوستی 

و خونی، عقب ماندگی ذهنی، اختلال رشد و حتی مرگ می شوند.
بنابراین رژیم غذایی باید متعادل باشــد تا برای حمایت از رشد طبیعی 
و ســلامتی مقادیر کافی فنیل آلانین نیز فراهم کند. پزشکان می گویند 
مشکل این نیست که کودکان مبتلا به pkuسبت به سایرین به مقدار کمی 
از این اسیدآمینه نیاز دارند بلکه آنها نمی توانند مقادیر اضافی آن را بدون 
اثرات زیان آور کنترل کنند. برای اطمینان از این که غلظت فنیل آلانین 
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و تیروزین کودکان مبتلا به pku در حد بی ضــرر باقی می ماند، باید در فواصل منظم 
آزمایش خون داده و در مواقع لزوم رژیم غذایی شان تغییر داده شود.

رژیم غذایی بیماران
تحقیقات نشان داده است با کنترل مصرف فنیل آلانین، کودکان مبتلا بهpku می توانند 
زندگی طبیعی داشته باشند. شیر خشک های خاص با مقادیر کم این اسیدآمینه، منابع 
اصلی انرژی و پروتئین برای شیرخواران مبتلابه بیماری مذکوراست. غذاهای سرشار 
از پروتئین مانند گوشت، ماهی، مرغ، پنیر، تخم مرغ، شیر، مغزها، لوبیا و نخود باید از 
رژیم غذایی حذف شوند. به طورکلی رژیم غذایی مناسب این بیماران اجازه مصرف آن 
دسته غذاهایی را می دهد که حاوی مقدار کمی از این اسیدآمینه هستند مانند میوه ها، 
سبزی ها و غلات و غذاهایی که اصلًا این اسیدآمینه را ندارند مثل چربی ها، قندها و ژله ها 
. واضح است که تهیه چنین رژیم غذایی بسیار مشکل است و بایستی مراقب بود تا این 

کودکان دچار کمبود مواد معدنی نشوند.

مدت زمان استفاده از رژیم غذایی
به گفته پزشکان در طی سال های اول زندگی که سیستم اعصاب مرکزی تکامل می یابد 
رژیم غذایی بسیار محدود لازم است تا مانع از عقب ماندگی ذهنی غیرقابل برگشت شود 
مدت زمانی که سیستم عصبی از بیماریPKUآسیب پذیر است به طور کامل مشخص 
نیست. متأسفانه هرچند میزان آسیب اعصاب نسبت به سنین اولیه شدت کمتری دارد 
اما تجمع زیاد فنیل آلانین در کودکان بزرگ تر مشکلاتی مانند اختلال هوشیاری کوتاه 
مدت، کاهش حافظه و ضعف هماهنگی بین چشــم و دست را به وجود می آورد. بدون 
ادامه رژیم غذایی کنترل شده، کودک مبتلا به PKUممکن است دچار مشکلاتی در 
انجام تکالیف مدرسه، خلق وخو و رفتار شــود. به این دلایل امروزه کودکان را به ادامه 
دادن رژیم غذایی با فنیل آلانین به مدت نامحدود تشویق می کنند. ازسرگیری رژیم 
غذایی محدود در نوجوانان یا بزرگ ســالان بعد از چندین ســال استفاده از رژیم های 

کودکان به چه خوراکی هایی 
حساسیت دارند؟

زندگی سالم: کودکان از لحاظ نشان دادن واکنش به غذاها که بیشتر موارد 
از آن به عنوان آلرژی نام برده می شــود با یکدیگر متفاوت اند. برخی از 
خوراکی هایی که کودکان در طول روز از آنها استفاده کنند در برخی کودکان 
دیگر ایجاد حساسیت می کند. ازجمله این غذاها می توان به شیر گاو اشاره 
کرد. تحقیقات نشان داده است 2 درصد نوزادان به پروتئین شیر گاو آلرژی 
دارند. همچنین یک سوم نوزادان نیز به تخم مرغ حساسیت دارند. این آلرژی 
نسبت به مواد غذایی دیگر از قبیل ســویا، بادام زمینی، برخی خشکبار و 

ماهی دانه های کنجد، آب میوه، مرغ ، لبنیات، نیز دیده شده است.
ارتباط سابقه فامیلی و آلرژی

اگر در فامیل نسبت به غذا و خوراکی ســابقه آلرژی وجود داشته باشد 
این حساســیت در کودکان آن خانواده هم دیده می شــود. البته تا زمان 
شش ماهگی نوزاد به علت تغذیه با شــیر مادر، از واکنش به مواد غذایی 
پیشگیری می شود این نکته را هم نباید ازنظر دور داشت که مادر در زمان 
شــیردهی به نوزاد خود نباید غذاهای آلرژی زا بخورد. پزشکان توصیه 
می کنند تا شش ماهگی فقط با شیر مادر تغذیه شــود. البته برخی دادن 
غذای تکمیلی را از قبل از شش ماهگی به کودک خود را آغاز می کنند ولی 
متخصصان اطفال تأکید می کنند در کودکان مســتعد آلرژی به هیچ وجه 
نباید غذای تکمیلی قبل از شش ماهگی داده شود. از طرفی برای این دسته 
کودکان که اگر از شیر مادر تغذیه نمی کنند شیرهای مخصوص وجود دارد. 
حتی در برخی کودکان تا یک سالگی هم نباید از غذاهایی که آلرژی ایجاد 

می کنند استفاده کرد حال کودک مستعد باشد یا نباشد.
علائم آلرژی

وقتی کودکی به غذایی حساسیت داشت معمولاً حالت هایی چون تهوع، 
دل درد، اگزما، جوش، ورم اطراف دهان، مشکلات تنفسی، اسهال و حتی 
آسم در وی دیده می شــود. برخی کودکان نسبت به خشکبار حساسیت 
شدیدی از خود نشــان می دهند که آن را آنافیلاکسی می نامند. این نوع 
آلرژی بیشتر نســبت به بادام زمینی وجود دارد. متخصصان اطفال دادن 
بادام زمینی به کودک زیر یک سال را منع کرده اند البته دیگر انواع آجیل به 
علت آنکه احتمال خفگی در نوزاد را ایجاد می کنند نیز نباید زیر یک سال 

به کودک داده شوند.
محو شدن آلرژی

در بسیاری از کودکان حساسیت به مواد غذایی مربوط به یک مقطع سنی 
خاص است و باگذشت زمان این آلرژی از بین می رود مثل حساسیت به شیر 
و بادام زمینی اما این حالت در مورد همه مواد غذایی صدق نمی کنند مثل 
حساسیت به گندم و دانه هایی که حاوی گلوتن هستند و تا پایان عمر با فرد 
همراه است تحقیقات نشان داده اســت در 90 درصد کودکانی که به شیر 
گاو حساسیت دارند تا 3 سالگی این حالت برطرف می شود. برخی مادران 
به خاطر ایجاد آلرژی در کودک خود وی را از مصرف غذاهای مختلف منع 
می کنند درحالی که این گونه خطر سوءتغذیه را به سمت کودک خود سوق 
می دهند. به این مادران توصیه می شود غذاهای مختلف را به کودک خود 
داده و وی را با طعم های مختلف آشنا کنند و از خطر بروز آلرژی نترسند. اما 

مشورت با پزشک را هیچ گاه فراموش نکنند.

غذایی بدون محدودیت نیاز به بررسی زیاد دارد و در بیشتر موارد بی فایده است. در برخی موارد ازسرگیری یک رژیم غذایی کنترل شده 
اگر موفقیت آمیز باشد تجمع فنیل آلانین خون، رفتار و میزان هوشیاری را بهبود می بخشد.

لازم به یادآوری است درمان موفق برایPKU و سایر اختلالات مشابه فراتر از تغذیه است و شامل مشاوره روان شناختی نیز است. 
افرادی که دچار اختلال ژنتیکی هستند. در سراسر زندگی، سایر اعضای خانواده را نیز تحت تأثیر قرار می دهند. برخی اعضای خانواده 

ممکن است حامل ژن PKU باشند و برای خانم هایی که قصد باردارشدن دارند دانستن این موضوع حائز اهمیت است.

حامل چه کسی است؟
حامل کسی اســت که یک ژن معیوب و یک ژن طبیعی به ارث می برد.PKU  تنها زمانی ظاهر می شود که شخص دو ژن معیوب به 
ارث می برد. حتی اگر هیچ یک از والدین بیماری واضحPKUداشــته باشند. این بیماری می تواند در فرزندشان اتفاق بیفتد زیرا پدر 
و مادر هر دو ممکن است حامل باشند. فرد حامل ممکن است از داشــتن ژن معیوب بی اطلاع باشد زیرا علائم به طورمعمول خفیف 

هستند یا وجود ندارند. 
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راهکارهای غلبه بر استرس 
 برای غلبه بر استرس والدین باید راهکارهایی را بیان کرد که 
فرزندان در بدو ورود به مدرسه دچار اضطراب ناشی از نگرانی 
والدین نشوند. این کار با تمرکز بر روی مسائل و مشکلاتی که 

فرزندان دارند نیز کمک بسیاری می کند.

01 بسیاری از پدر و مادرهایی که فرزند کلاس اولی دارند، نیاز 
دارند تا زمانی را صرف گذراندن با فرزند در مدرسه کنند. این 
کار باعث می شود تا بتوانید با آرامش از کودکانشان جدا شوند و 

شاهد گریه و استرس کودک خود نباشند.
در ابتدای ورود کودک به مدرسه، بسیار مناسب خواهد بود  02

تا برای هر عملی که در راســتای انجام تکالیف، جمع و جور 
کردن کتاب و دفتر یا مرتب کردن لباس ها و لوازم مدرسه از 
سوی کودک انجام می شود به وفور او را مورد تشویق قرار دهید. 

03 اولیای دانش آموزان بجای تحمیل استرس به فرزندان 
خود، باید سعی کنند با آنها منطقی برخورد کنند و درعین حال 

 فرزندمان را برای رفتن به 
مدرسه آماده کنیم

t

81N04
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شرایطی را در محیط خانه فراهم کنند تا بجای تشدید استرس 
و اضطراب، آنها با آمادگی و اعتمادبه نفس به مدرســه بروند و 

نتیجه مطلوبی را کسب کنند.
04 استفاده و کمک گرفتن از سیستم های حمایت خانواده ها 
اهمیت بسیار زیادی در روال غلبه بر اســترس والدین دارد. 

داشتن یک حامی اجتماعی می تواند به کاهش استرس پدر و 
مادر کمک بسیار زیادی کند. 

مشــاوره گرفتن از یک کارشــناس خانــواده می تواند برای 
راهنمایی والدین و کاهش استرس آنها و حتی دانش آموزان 

بسیار مؤثر باشد.

طراحی درمان ترکیبی خانواده- محور با بهبود کارکرد  05
تحولی خانواده برای کاهش استرس در هر دو قلمروی کودک 

و والدین.
انجام بازی درمانی فلورتایم مبتنی بــر خانواده مؤثر بر  06

نشانه های رفتاری کودکان و استرس والدگری.

بهارک فرخی : ورود کودک به سیســتم آموزشــی نیاز به 
آمادگی دارد البته کودکانی که روابط اجتماعی خوبی دارند و 
به آسانی دوست یابی و با محیط جدید ارتباط برقرار می کنند، 
به خوبی فضای مدرسه را می پذیرند. ترس از مدرسه بیشتر در 
کودکان مقطع دبستان که ترس از جدایی از والدین در آن ها 
وجود دارد، مشاهده می شــود. خودداری از رفتن  به مدرسه 
طیفی دارد که یک سر آن گاهی مدرسه رفتن است و سر دیگر 
آن به زور مدرسه رفتن یا برای همیشه مدرسه نرفتن .علائم 
اضطراب آنان به اشکال مختلف مانند سردرد، تهوع، گیجی، 

تب و... بروز می کند.
چرا هراس از مدرسه؟

اصطــلاح »هراس از مدرســه« اصطلاحی جامــع و فراگیر 
اســت. ریشــه بیشــتر این حالت همان ترس از ترک خانه 
است  و اگر کودک را وادار به مدرســه رفتن کنیم، اضطراب 
او به هراس  تبدیل می شــود. بروز این گونه ترس ها که  اغلب                                                                                                                                             
 موقتی است با رفتار درســت و صحیح والدین و کادر مدرسه 
برطرف می شود. والدین با ریشه یابی علل ترس فرزند خود و 
شــناخت دقیق آن، به او کمک می کنند تا بر این ترس غلبه 

کند.
ترس های مفرط و غیرمعقول از مدرســه معمولاً برای اولین 
بار در دوره پیش دبستانی، کودکســتان یا کلاس اول نمایان 
می شــوند و در کلاس دوم به اوج خود می رسند، بااین حال 
رفتار خودداری از رفتن به مدرســه می تواند در هر سنی رخ 
دهد و معمولاً هم پس از یک دوره ماندن در خانه که طی آن 
کودک بیش ازحد معمول، نزد پدر یا مادر خود بوده اســت 

ظاهر می شود.
واقعیت این اســت که درمان کودک مدرســه هراس بسیار 
بااهمیت اســت و والدین نباید نسبت به آن بی تفاوت باشند، 
چراکه مدرســه نرفتن تأثیــرات بدی بر کــودک و خانواده 
می گذارد. بــرای مثال موجب اختلافــت خانوادگی و به هم 
ریختن خانواده می شود، مشکلات تحصیلی ایجاد می کند، 
تعاملات اجتماعی کودک را کم می کند و زمینه ساز بزهکاری، 

اضطراب و افسردگی می شود و عواقب اقتصادی دارد.
کودک را با فضای مدرسه آشنا کنید

ترس  از مدرسه در 4 مرحله خود را نشــان می دهد؛ مرحله 
اضطراب ناشی از جدایی، مرحله امتناع از مدرسه رفتن، مرحله 
آشفتگی مرضی درونی و بالاخره مرحله احساس درد، تهوع و به 
هم خوردگی دل که البته اساس آن اختلال اضطراب جدایی 
است.  برای بسیاری از کودکان ترس از رفتن به مدرسه درواقع 
دور شدن از والدینشان است. در مواردی هم ترس کودک از 
این ترس شدید و غیرمنطقی ناشی می شود که تصور می کند 
در جمع، ارزیابی می شــود یا خجالت می کشد، زیرا مجبور 
است در کلاس درس جواب دهد. بهتر است قبل از آغاز مدرسه 
، فرزندان با فضای آنجا آشنا شوند. حتی ترتیبی دهید که با 
معلمان و مسئولان مدرسه برخورد داشته باشد و چندکلمه ای 
میانشان ردوبدل شود. در صورت امکان، وقت بگذارید فرزندان 

مدتی در حیاط و راهروها و کلاس ها چرخی بزند و بازی کند تا قبل از ورود رسمی به آن محیط با آنجا 
آشنا شده باشد. شرایط باید طوری فراهم شود که فرزندان تا قبل از باز شدن مدارس، روزانه اوقاتی را به 
دور از مراقب اصلی )می توانید دورادور مراقبش باشید( در کوچه و محله و پارک به بازی های مختلف با 

همسالان خود بگذراند تا جدا شدن از مادر و دوری از محیط خانه را تجربه کرده باشد. 
حتی المقدورکودک با همبازی های محله و دوستان قبل خود در یک مدرسه و یک کلاس ثبت نام شود، 
تا در محیط جدید، احساس غریبی نکند و فضای جدید را همراه با دوستان قدیم خود ببیند و این تازگی 
موجب ترسش نشود. خوب است که والدین خاطرات خوشــی از دوران مدرسه خود را برای این گونه 
فرزندان تعریف کنند و ذهن آنها را به جنبه های شــاد و خوشایند مدرســه متوجه سازند، همچنین 

داستان هایی درباره محاسن مدرسه و بازی های مدرسه ای برای فرزند خود تعریف کنند.
نکاتی که باید در نظر بگیرید

- صحبت کردن در مورد مزایای درس خواندن و باسواد شدن،
_کمک و یاری کودک برای حل مشکلات مدرسه ای

_القاء به کودک که مدرسه ترسی ندارد
- بالا بردن جرات و اعتمادبه نفس کودک برای غلبه بر مشکلات درسی

- بیشتر کردن رابطه بین مدرسه و خانه و یاری خواستن از معلمان
- یاری کردن کودک در انجام تکالیف درسی و تحسین و تمجید به موقع وی 

_سهل و آسان جلوه دادن ضوابط و مقررات مدرسه

- دادن جایزه به کودک و تشویق وی
- نادیده گرفتن برخی از خطاهای کودک و به اصطلاح »مته به خشخاش نگذاشتن« -گاهی رفتن به 

مدرسه با کودک، روحیه دادن و محبت به کودک
- از میان بردن عوامل نفرت از مدرسه مانند تنبیه و سرزنش و سخت جلوه دادن تکالیف.

  عوامل استرس زا
استرس، ازجمله مشکلاتی است که دستاورد زندگی به اصطلاح، متمدن بشر امروزی است و افراد در همه 
عرصه های زندگی با آن دست به گریبان هستند. این عامل ازلحاظ جسمانی، هیجانی، شناختی و رفتاری 
تأثیرات مخربی بر انسان از خود به جا می گذارد . ازجمله اثرات رفتاری مخرب این عامل، ایجاد اختلال در 
کارکردهای اجتماعی است. از مظاهر کارکردهای اجتماعی می توان به تعاملات والد - کودک اشاره کرد.

پذیرفتن نقش والدین، یکی از مهم ترین عوامل استرس زا در سطح خانواده است.بی تردید همه والدین 
گاهی در ایفای نقش والدینی خود و پذیرفتن مســئولیت های توأم با آن دچار استرس می شوند. این 
استرس از منابع مختلفی سرچشمه می گیرد که ممکن است مربوط به کودک، والدین یا جامعه باشد. در 
مورد مدرسه رفتن کودکان، در برخی اوقات والدین خودشان به حدی مضطرب هستند که این نگرانی 
را به فرزندشان منتقل می کنند. به عبارتی والدین این قدر در زمان جدایی کودک از آنها اضطراب دارند 

که سبب می شوند فرزندشان احساس امنیت نکند.
سطوح بالای اســترس والدین پیامدهایی نامطلوبی برای کودکان به همراه دارد و چه بسا بر سلامت 
آنها اثرات بلندمدت داشته باشد.از سوی دیگر مطالعات، تأثیر استرس والدین را در افزایش افسردگی 
و اضطراب کودکان آشکار ساخته اند.افزایش اســترس مادر بر تحول هیجانی و رفتاری کودکان تأثیر 

مهمی دارد.
دغدغه های والدین شاغل

والدین شاغل بیشتر تحت تأثیر مسائل مرتبط با آغاز سال تحصیلی جدید قرار می گیرد چراکه هماهنگ 
کردن برنامه کاری آنها با زمان رفت وبرگشت فرزندشان به مدرســه به مراتب دشوارتر می شود. برای 
برخی از والدین شاغل استرس مدارس از تغییر در برنامه های روزمره نشات می گیرد.  برخی از والدین 
مجبور هستند به فرزندانشــان اجازه دهند تا تنها از مدرسه بازگردند. همچنین مواظبت از کودکان و 
دانش آموزان خردسال در ساعات پس از بازگشت به خانه از مدرسه یکی دیگر از دغدغه های مهم والدین 
است. همچنین برخی از والدین استرس ناشی از بازگشایی مدارس را به این دلیل می دانند که در کنترل 
انجام تکالیف و عملکرد تحصیلی فرزندشان مسئولیت دارند و نگران هستند غفلت آنان از فرزندشان به 

بازده تحصیلی او آسیب بزند.
کارشناس ارشد روانشناسی 

 والدین گاهی 
در ایفای نقش 
والدینی خود 
و پذیرفتن 

مسئولیت های 
توأم با آن دچار 
استرس می شوند
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نگرانی های
 توران خانم

 از نگاه دوربین
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غنچه های زندگی



میرهادی به عنوان شخصیتی که چندین دهه از عمر خود را وقف 
امر تعلیم وتربیت کودکان و نوجوانان این مرزوبوم کرده و همواره 
انتقادهایی به نظام آموزش وپرورش تحمیلی داشته است، دیدگاه 

خاصی نسبت به زن و خانواده داشت.
او در مقایسه زنان امروز و زنان نسل گذشــته، از نوع آموزش و 
تربیت دختران امروز انتقاد می کند و معتقد است که دختران 
ایران درگذشته نقش مدیریت خانه و خانواده را یاد می گرفتند، اما 
امروز یادگیری چنین مهارت هایی کم رنگ شده و همین مسئله 
در سست کردن بنیان خانواده ها نقش مؤثری داشته است: »من به 
زنان روستایی و عشایر و به زنان روستایی نگاه می کنم، نسل قبلی 
خودمان و به این نتیجه می رسم که مدیریت بسیار قوی را خانم ها 

داشته اند که با حقوق اندک شوهرانشان، آن ها را به نحوی 
آبرومندانه اداره می کردند... کاری که زنان قدیم شهر تهران 

یا شهرهای دیگر می کردند، یک اقتصاد بسیار حساب شده بود 
و بسیار خوب خانواده را اداره می کردند، نه آن قدر درصد طلاق 
داشتیم و نه این قدر زدوخورد. چون زنان ما در نقش مدیریت 
خانه و خانواده درست عمل می کردند، بلد بودند و دخترها یاد 
می گرفتند. الآن همه اش باید بروند درس بخوانند و مادرهایشان 
هم کار می کنند. پس کی مدیریت خانواده را دارد و یاد می دهد؟... 
حالا لیسانس داشته باشد یا دکتر باشد یا همه چیز باشد، اما نقش 
اصلی را دارد و باید هم تمرین کند و اگر به مشکلی برخورد کند، 

خانواده از بین می رود.«

کارگردان: رخشان بنی اعتماد و مجتبی 
میرطهماسب

تدوینگر: شیرین برق نورد
آهنگساز: پیمان یزدانیان

طراحی و ترکیب صدا: امیرحســین 
قاسمی

طراح هنری: امیر اثباتی
فیلمبرداران: مجید گرجیان، محمدرضا 

جان پناه
صدابرداران: یدالله نجفی، نظام کیایی، 

مازیار شیخ محبوبی، حسن شبانکاره
رنگ آمیــزی تصاویــر: حمیدرضــا 

فطوره چیان، سیندخت رحیمیان
تهیه کننده: مجتبی میرطهماسب

توران میرهادی،آموزگاری بود که بیش 
از شــش دهه از عمر خود را صرف کار و 
اندیشه برای کودکان و نوجوان و تعلیم 
و تربیت آن ها کرده بود. پیشــگامی در 
بنیان گذاری مدرسه ای با روش تربیتی 
نوین و آموزگاری بــا روش های خلاق 
در مدرسه ها و دانشگاه ها، تلاش برای 
افزایش کیفیت کتاب هــای کودکان و 
نوجوانان در ســطح ملی، تلاش برای 
تدوین نخستین فرهنگ نامه ایرانی برای 
کودکان و نوجوانان، تأســیس شورای 
کتاب و فراهم آوردن زمینه برای آمادگی 
پذیرش ادبیات کودک و نوجوان ایران از 
سوی محافل جهانی و... همه  و  همه بخشی 
از فعالیت های او در راستای اعتلای تعلیم 

و تربیت کودکان بوده است.

عوامل مستند توران خانم

نگاه بانوی ادبیات کودک ایران به آموزش زنان

درباره فیلم
توران میرهادی، معمار نهادهــای کودکی و مادر علمِ تعلیم و 
تربیت نوین در ایران و بنیان گذار مدرسه فرهاد، شورای کتاب 
کودک و فرهنگنامه کودکان و نوجوانان است. در فیلم توران 
خانم، تلاش ها و نگرانی های توران خانم در واپسین سال های 
زندگی اش را برای تداوم کارها و رشــد کودکان این سرزمین 

خواهید دید.
 

توران خانم! جایتان سبز
از ســال 1391 این شــانس را پیدا کردم که به بهانه ساخت 
فیلم مستند »توران خانم« به اتفاق مجتبی میرطهماسب، در 
سال های پایانی عمر پربار »توران میرهادی« از نزدیک با ایشان 

آشنا شوم.
تفکُر آموزه های خانم میرهادی در تعلیم و تربیت نوین و ادبیات 
کودکان برای دغدغه مندان و متخصصان حوزه کودک آشــنا 
و الهام بخش است، اما در طول پنج سال ساخت فیلم »توران 
خانم« هر زمان که حضور بی بدیل شــان در قاب دوربین قرار 
می گرفت، حسرتی عمیق بر دلم می نشست که اگر از کودکی 
شانس شاگردی ایشان را داشتم بی شک انسان بهتری بودم و 

مادری شایسته تر.
شخصیت خانم میرهادی خود الگوی انسان آزاده و وارسته بود، 
نمادی که برای هر پدر و مادری آرزوی تربیت فرزندانی این چنین 

است.هرچند دیر، ولی از ایشان بســیار آموختم و ترجیع بند 
همیشگی شان که شــکر نعمت های هرچند کوچک بود را به 
کار می گیرم که خدا را شــکر این فرصت را یافتیم تا ذره ای از 
دریای وجود و شخصیت ایشان را در فیلم »توران خانم« ثبت 

و ماندگار کنیم.
»رخشان بنی اعتماد«

همچنان این جمله  درخشان همایون صنعتی زاده که مشکلات 
ما، سرمایه ماست، در فیلم »بانوی گل سرخ« چراغ راه من است.

ما که سرمایه دارترین مستندسازان جهانیم! باز با نداشته هایمان 
شروع کردیم:سرمایه ی تولیدی که نبود و نبودنش مانع چهار 

سال همراهی با توران خانم نشد.
تلویزیونی که همچنان چشمش را نه بر فیلم های ما که بر مردم 
این کشور بسته است و معبرهایش برای پخش دیگر فیلم های 
کارستان هم گشوده نشــد. راه های اکران همچنان در گروه 

سینمای هنر و تجربه خلاصه شده که آن هم دیگر رمق ندارد.
و...

اما، داشته هایمان فقط »توران خانم« بود و همین کافی بود...
توران میرهادی یک جهان دارایی است، اگر بشناسیدش.
دارایی مان تقدیم شــمایی که با دیدن »توران خانم« 
سهمی در عشق به کودکان این ســرزمین خواهید 

داشت.»مجتبی میرطهماسب«
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اهمیت حفظ دندان های شیری
دکتر قریشــی، دارای بورد 
تخصصی دندانپزشکی کودکان 
و نوجوانان:  در گذشته  دندان های 
شیری را با فرض این که این دندان 
ها طول عمر کوتاهی داشته و دندان 
های دائمی به صــورت جایگزین 
رویش می یابند در صورت درد و پوسیدگی  می کشیدند 
که این باور غلط باعث ناهنجاری های دندانی متعددی از 
جمله رویش نامرتب و نا زیبای دندان های دائمی و افزایش 

نیاز کودک به درمان های ارتودنسی می شد.
امروزه خوشــبختانه با افزایش آگاهی مردم و پیشرفت 
روش های نوین دندانپزشکی کودکان درعرصه جهانی و 
همراه با ان در ایران اهمیت حفظ دندان شیری در دیدگاه 
عموم بهبود یافته است. دنیای امروز بر اهمیت پیشگیری 

از بیماری های دهان و دندان تاکید دارد. والدینی که انتظار 
رویش دندان های سالم و مرتب برای کودکان خود دارند 
باید بدانند که حفظ ســلامت دندان های دایمی مبتنی 
بر حفظ سلامت دندان های شیری می باشد. در صورت 
عفونت دندان شــیری و عدم رســیدگی به آن ها، جوانه 
دندان دایمی دچار اختلال شــده و ممکن اســت دندان 

دایمی با مینای ضعیف و بد شکل  رویش یابد.
در صورت کشــیدن زودهنگام دندانهای شیری، دندان 
دایمی جایگزین راهنمای صحیحی نداشــته و در محل 

مناسب رویش نخواهد یافت
بنابراین حفظ سلامت دندان های شیری تا زمان افتادن 
طبیعی آن ها برای داشــتن دندان های دایمی ســالم و 
مرتب ضــرورت دارد.معاینه دندانپزشــکی در کودکان 
باید حداکثر در یک ســالگی آغاز گردد تــا با همکاری و 
راهنمایی دندانپزشــک و تلاش والدیــن، رعایت تغذیه 
و بهداشت مناســب ســلامت آینده دندان های کودک 
تضمین گــردد. معاینات منظــم و متوالی کــودک از 
ســنین پایین توسط دندانپزشــک متخصص نه تنها به 
ســلامتی دهان و دندان کودک کمک میکنــد، بلکه از 
 ایجاد ترس و اضطراب های دندانپزشــکی نیز جلوگیری

 می کند.
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اورژانس
فصل پنجم

Emergency ردپای تیروئید در    
دستگاه های مختلف بدن

منظم  ورزش کنید

سوزش سر دل را برطرف کنیم



خطرات درمان نامناسب عفونت گلو
بهاره فدایی: یکي از بیماری هایی که معمولاً کودکان 3 تا 6 ساله به آن دچار مي شوند عفونت گلو است  که اگر درست درمان نشود مي تواند به آبسه پشت حلقي منجر شود.

 یک متخصص گوش و حلق و بیني در اینباره گفت: بین مري و ستون فقرات یک فضاي خالي بین بافتي قرار دارد که وقتي گلو دچار عفونت شده و غدد لنفاوي گردن متورم مي شود 
به دنبال یک درمان نامناسب ،آبسه پشت حلقي در این فضا ایجاد مي شــود. دکتر ابراهیم رزم پا  به چند عامل میکروبي  بیماري آبسه پشت حلقي اشاره کرد که عبارت اند از: 

میکروب هاي نوع استافیلوکوک،استرپتوکوک و هموفیلوس آنفلوانزا. 

                                                                               پاسخ به سؤالات رایج درباره تیروئید و عملکرد آن

                                        ردپای تیروئید در دستگاه های مختلف بدن

58

اورژانس

* شهریور 1397/ دوره جدید/ شماره هشتاد و یک *



آیا در حالت طبیعی غده تیروئید قابل لمس است ؟ 
اگرچه طول و عرض تیروئید زیاد است ولی در حالت طبیعی ضخامت قسمت 
قابل معاینه و لمس کمتر از دو تا سه میلی متر بوده وتوسط چربی زیر جلوی 
و عضلات قسمت اعظم آن پوشیده شده است و معمولاً قابل روئیت و لمس 
نیست . البته پزشک می تواند با معاینه ، قسمت فوقانی تیروئید را به سختی 
لمس و مشــخص کند. همچنین در برخی افراد لاغــر به ویژه خانم ها که 
تیروئیدشان کمی بالاتر از محل اصلی خود قرار دارد ممکن است به راحتی 

دیده و لمس شود ولی تیروئید بزرگ تر از حد معمول نیست .
آیا ممکن است غده تیروئید درجای دیگری از گردن وجود 

داشته باشد ؟
بله – در ، درصد کمی از افراد قسمتی از تیروئید ) معمولاً ( یا تمام آن ) نادر ( 
در ناحیه دیگری همچون ریشه یا زیر زبان یا نقاط دیگر گردن و قفسه سینه 

وجود دارد . خوشبختانه اکثر این موارد به ندرت مسئله ساز هستند .
 غده تیروئید در اواخر ماه اول جنینی ) در داخل شکم مادر ( تشکیل می شود و 
از حوالی هفته 11 تا 12 حاملگی ) تشکیل ( نطفه فعالیت خود را آغاز می کند 
. بر اساس بررسی های سال های گذشته از هر 4000 تا 12000 ) در ایران 
11000 ( نوزادی که به دنیا می آید دریک نفر تیروئید تشکیل نشده است که 
در اصطلاح پزشکی به آن آلرژی تیروئید گفته می شود که در صورت عدم 
درمان ) مصرف هورمون های تیروئید ( این کودکان دچار کم کاری تیروئید 

شدید و عقب ماندگی ذهنی خواهند شد .
وظایف و اعمال غده تیروئید چیست ؟

کار غده در بدن تولید مواد شیمیایی موسوم به هورمون است . غده تیروئید 
نیز از طریق تولید و ترشح دو هورمون اصلی تیروکسین وتری ید تیرونین 
عمل می کند و نقش بسیار مهمی در رشد و تکامل بدن در دوران جنینی و 
کودکی و تنظیم سوخت وساز بافت ها در دوران پس از کودکی  دارند . البته  در 
داخل بافت تیروئید سلول های موسوم به سلول های سی وجود دارند که عمل 
آن ها متضاد عمل غدد پاراتیروئید در تنظیم کلسیم خون و استخوان بوده و 

هورمونی به نام کلسی تونین ترشح می کنند . 
چه رابطه ای میان ید و غده تیروئید وجود دارد ؟

هورمون های اصلی تیروئید t4 و t3 هستند و در ساختمان هورمون t4 چهار 
مولکول ید و درt3 سه مولکول ید شرکت می کند. ید یک عنصرحیاتی برای 
بدن بوده و در صورت کمبود آن در بدن مقدار تولید و ترشح هورمون های 
تیروئید کاهش خواهد یافت . برای این که غده تیروئید فعالیت طبیعی داشته 
باشد و به مقدار کافی هورمون تولید کند باید روزانه 100 تا 200 میکروگرم 

ید خورد ه شود. 
ترشح هورمون های تیروئید چگونه تنظیم می شود ؟ 

فعالیت اکثر غدد در بدن توســط یک غده دیگری به نام غده صنوبری یا 
هیپنوتیزم که در زیر مغز داخل یک محفظه استخوانی در کف جمجمه قرار 
دارد تنظیم و کنترل می شود . یکی از هورمون های غده هیپوفیز هورمون 
محرک تیروئید است . درپی کاهش  هورمون های تیروئید به طور واکنشی 
مقدار هورمون محرک تیروئید TSH افزایش یافته و این هورمون با اثر بر روی 
تیروئید باعث تحریک غده تیروئید و افزایش تولید و ترشح هورمون های 

تیروئید می شــود و برعکس. وقتی مقدار هورمون هــای تیروئید افزایش 
می یابند تولید و ترشح tsh  کاهش می یابد . به این روند ، پدیده فیزیک منفی 

گفته می شود.
هورمون های تیروئید روی قلب و دستگاه عصبی و دستگاه 

گوارش و ...  چه اثراتی دارند؟
هورمون های تیروئید مسئول اصلی تنظیم سوخت وساز سلول ها و مصرف 
انرژی در بدن هستند. علاوه بر این در دوران جنینی و نوزادی نقش بسیار 
مهمی در تمایز و تکامل سلول های عصبی)مغز(، استخوانی و عضلانی دارند. 

ارگان های مختلف بدن به قرار زیر است:
   قلب و عروق: هورمون های تیروئید باعث افزایش قدرت انقباض و تا 
حدی تعداد جریان قلب می شود به همین دلیل افراد مبتلابه پرکاری تیروئید 
معمولاً دچار تپش قلب بوده و فشارخون حداکثر کمی افزایش می یابد . از 
طرف دیگر هورمون های تیروئید باعث می شوند تا عروق محیطی متسع شوند 
که ماحصل آن جریان خون بیشتر بافت ها و ازجمله پوست است و به همین 
دلیل افراد مبتلا به کم کاری تیروئید معمولاً پوست شان کمی سرد است و 

برعکس افراد پرکاری تیروئید گرما یی بوده و پوستشان کمی گرم تر است . 
   دستگاه عصبی: در دوران جنینی هورمون های تیروئید باعث تمایز و 
تکامل سلول های عصبی مغز می شوند و کاهش یا فقدان آن در دوران منجر به 
عقب ماندگی ذهنی ماندگار خواهد شد. در سایر سنین هورمون های تیروئید 
باعث تحریک پذیری سلول های عصبی شده و در صورت افزایش هورمون ها 
شخص دچار عصبانیت، اضطراب و پرخوری می شود)اگرچه به دلیل افزایش 

سوخت وساز بدن، این افراد لاغر می شوند(.
   دســتگاه گوارش: افزایش هورمون های تیروئیــد باعث افزایش 
 حــرکات روده و درنتیجــه اســهال و کاهــش آن با عــث یبوســت 

می شود. 
  عضلات: هورمون های تیروئید باعث افزایش راندمان عضلانی می شوند. 
   بافت چربی: هورمون های تیروئید بر روی بافت چربی باعث تجزیه و 
آزادسازی کلسترول و مصرف آنها توسط سلول ها می شود.به همین دلیل 
کلسترول و تری گلیسرید خون مبتلایان به کم کاری تیروئید افزایش می یابد.

   بافت استخوانی: همانند سایر بافت ها سوخت وساز در استخوان ها نیز 
افزایش یافته و تکامل استخوانی را باعث می شود)در کودکان(.

نکته:همچنین هورمون های تیروئید بسته به کم کار یا  پرکار بودن روی 
پوست و مو نیز تأثیرات واضح و زیادی دارند که در شماره های آتی ماهنامه در 

این مورد توضیح  داده می شود.
آیا مصرف هورمون های تیروئید برای درمان چاقی مناسب 

است؟
بســیاری از ترکیبات تجاری بــرای لاغــر کــردن دارای هورمون های 
طبیعی یــا مصنوعی تیروئید هســتند. اگرچــه مصرف آنهــا می تواند 
باعث لاغــری شــود ولــی در مقابــل، تمامی اثرات شــبیه پــرکاری 
تیروئید نیز در شــخص به وجــود خواهد آمــد و لذا مضــرات آن بیش 
 از منافعش اســت و به هیچ وجه اســتفاده از آنها برای ایــن منظر توصیه

 نمی شود.

مهناز مهنام:  در بدن ما و اکثر موجودات ، گروه های سلولی تخصصی یافته ای وجود دارند که دورهم جمع شده و بافت خاصی را تشکیل می دهند و یک 
یا چند ماده شیمیایی آلی تولید و ترشح می کنند . به این تشکیلات بافتی غده) Land g( گفته می شود ویکی از مهم ترین و بزرگ ترین آنها در بدن ، غده 
تیروئید یا غده ترقی است. تیروئید در جلو گردن در زیر ناحیه ای به نام سیب آدم ) نقطه برجسته و برآمده درجلوی گردن ( بر روی نای قرار دارد . در بالغین 
سالم وزن آن بین 15 تا 25 گرم بوده و حدود شش سانتیمتر پهنا ، پنج سانتیمتر ارتفاع دارد همچنین ضخامت غده تیروئید در قسمت های متفاوت از دو 
تا پنج میلی متر متفاوت است .گروه دکتر سید اصغر ساداتیان، دکتر فرهاد حسین پناه فوق تخصص غدد،دکتر زینب تمنایی،  دکتر مرضیه بابایی و دکتر 
سیده هدی علویان درمجموعه شناخت بیماری ها و توصیه های پزشکی به سؤالات رایج درباره غده تیروئید و وظایف آن پاسخ داده اند. در این شماره به 

بخش اول این مبحث اشاره  کرده ایم.

هورمون های 
تیروئید مسئول 

اصلی تنظیم 
سوخت وساز 

سلول ها و مصرف 
انرژی در بدن 
هستند. علاوه 
بر این در دوران 
جنینی و نوزادی 

نقش بسیار 
مهمی در تمایز و 
تکامل سلول های 

عصبی)مغز(، 
استخوانی و 
عضلانی دارند

وي درباره علائم بیماري تصریح کرد: وقتي کودک دچار آبسه پشت حلقي مي شود علاوه بر ورم ناحیه پشت حلق و درد غدد لنفاوي گردن دچار گرفتگي صدا،تنفس همراه با صدا، سرفه و 
تب شود . همچنین کودک میل کمتري به غذا خوردن دارد و هنگامی که اقدام به غذا خوردن مي کند این کار با درد همراه است. متخصص گوش و حلق و بیني  بر این نکته تأکید کرد که 
علاوه بر نشستن ، قرار دادن گردن کودک به گونه ای که سرش به جلو باشد بسیار خطرناک است. رزم پا  بستري کردن کودک ، اکسیژن رسانی و حتي در مواردي لوله گذاري داخل ریوي 
جهت جلوگیري از آسپیره کردن و اســتفاده از آنتي بیوتیک را از راه های درماني بیماري عنوان کرد. وي همچنین در خاتمه تأکید کرد والدین حتماً باید براي تخلیه ترشحات چرکي با 

متخصص گوش و حلق و بیني مشورت کنند.

59

Emergency

* شهریور 1397/ دوره جدید/ شماره هشتاد و یک *



سحر افرا  : شاید گزینه های چندانی همچون ورزش وجود نداشته باشدکه احساس سلامت و تندرستی را در شما بهبود دهد. ورزش به شما کمک می کند از نظر جسمی و 
احساسی حس خوبی به خود داشت باشید. برای بسیاری، ورزش به شکل بخشی گرانبها و غیرقابل جایگزین درآمده است.

منظم  ورزش کنید

دکتر علیرضا مقتدری
  تنها گروهی که نمی توانند از تردمیل استفاده کنند افرادی هستند که دچار مشکلات استخوانی و مفاصل در پا هستند. 
به دلیل فشاری که در هنگام دویدن یا پیاده روی به پاها وارد می شود افرادی که پایشان آسیب دیده است یا مفاصل آنها 
خشک است، ورم دارد یا درد می کند نباید بر روی تردمیل پیاده روی کنند. بنابراین تردمیل برای تمامی افراد دیگر 
مناسب است.حتی افرادی که بیماری های قلبی دارند نیز می توانند از تردمیل استفاده کنند البته قبل از شروع ورزش با 
تردمیل، حتماً باید با پزشکشان در مورد حداکثر شدت دویدن و ضربان قلب مجاز مشورت کنند. تردمیل حتی می تواند 

برای بازتوانی افرادی که دچار سکته مغزی و در نتیجه ضعف عضلات شده اند،مورداستفاده قرار گیرد.
فواید تردمیل

اولین دلیلی که مردم تردمیل را برای ورزش انتخاب می کنند، راحتی است. تردمیل به شما اجازه می دهد حتی در هوای 
برفی و بارانی، خیلی سرد یا خیلی گرم،در زمان طوفان و تاریکی، بدوید. با تردمیل دیگر در ترافیک سنگین شهری وقتتان 
را برای رسیدن به باشگاه ورزشی هدر نمی دهید. می توانید در هر زمانی از روز، چه صبح زود و چه آخر شب ورزش کنید. دلیل 

دیگری که به خصوص برای خانم ها اهمیت دارد، ایمنی است زیرا با حوادث غیرمترقبه خارج از خانه، مواجه نمی شوند.

 ورزش با 
تردمیل
  انتخاب
 ایده آل من

81N05
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فعالیت روزمره ، ورزش محسوب 
می شود؟

بعضی افــراد فکرمی کنند چــون در طول روز 
فعال هستند دیگر نیازی به انجام ورزش ندارند.
آن ها بر این باورند کــه باغبانی،راه رفتن هنگام 
کار روزانه یا انجام کارهــای خانه معادل ورزش 
قابل توجه اســت. ولی ممکن اســت شــما در 
طول روز خیلی فعال باشید و خیلی هم خسته 
شــوید ولی ورزش چندانی نکرده باشید.اغلب 
فعالیت های روزمره ای که انجام می دهیم ماهیت 
مقطعی دارند و مستمر نیستند. ورزش واقعی 
مســتلزم افزایش ضربان قلب به مدت طولانی 
اســت.این امر فقط هنگام ورزش مســتمر رخ 
می دهد . هدف برنامه ورزشی برای سلامت قلب 
 جلســه های روزانه تحرک 30 تا40 دقیقه ای

 است.

چگونه ورزش را شروع کنیم؟
اگر برای مدت ها  غیرفعال بوده اید برای شــروع 
به آرامی ورزش کنید و به تدریج دفعه ها یا مدت  
هر جلسه ورزش را افزایش دهید. شما می توانید 
به جای هرروز، به شکل یک روز درمیان ورزش 
کنید. کمی درد و کوفتگی عضلات درصورتی که 
به ورزش عادت نداشته باشید کاملاً طبیعی است.

ولی یک قانون کلی این اســت که اگر روز بعد از 
ورزش  درد زیاد، سختی یا خستگی حس می کنید 

زیاد از حد ورزش کرده اید و به طور موقت باید از 
مقدار آن کم کنید . لازم است به یاد داشته باشید 
که ورزش در شش تا هشت هفته اول ممکن است 
مفرح و جذاب نباشد ولی هنگامی که به سطح 
مناسبی از آمادگی برســید از ورزشی که انجام 
می دهید لذت خواهید برد. صبور باشید، تلاش 
کنید و در مراحل اولیه کنار نکشید. بلندمدت 

فکر کنید. 

نکاتی که قبل از ورزش باید رعایت 
کنیم

قبل از شروع تمرینات بهتر است با پیاده روی با 
ورزش های درجا به تدریج ضربان قلب را بالا برد 
و سپس با انجام حرکات کششی، انعطاف پذیری 
بدن را افزایش داد. بالا بردن درجه حرارت بدن و 
عرق کردن نشانه آمادگی برای شروع تمرینات 

سنگین تر است.
قبل از انجام تمرینات باید بدن گرم شــود و به  
اعضای بدنتان بیش ازاندازه محدوده حرکتی آن 
عضو فشار وارد نکنید .  همچنین هرگز نباید در 
تمرینات کششی احســاس درد داشته باشید. 
اگر در انجام حرکات دچار ناراحتی شدید انجام 
آن حرکت را متوقف ســازید و اجازه آرام شدن 
به عضلات تحت فشــار را بدهید. پس از انجام 
ورزش با کاستن از شدت حرکات به مدت چند 
دقیقه و تنفس عمیق اقدام به سرد کردن کنید 

که این امر موجب خارج شــدن متابولیت های 
مضر و اسیدلاکتیک از عضلات شده و از میزان 
 درد و گرفتگی عضلانی پس از ورزش کاســته

 می شود.

ورزش منظم و کاهــش ابتلا به 5 
بیماری

انجام فعالیت های منظم ورزشی از ابتلای افراد به 
پنج بیماری می کاهد. محققان دانشگاه واشنگتن 
می گویند:اگر منظم و زیاد ورزش کنید  کمتر به 
دیابت، سرطان سینه، سرطان روده، بیماری قلبی 
و سکته مغزی مبتلا می شوید. لر آنجا که شاخص 
MET سوخت وساز مقدار انرژی در زمان فعالیت 

 MET بدنی را اندازه می گیرد با سه تا چهار هزار
در هفته می توان سلامتی را تا حد زیادی حفظ 
کرد.این مهم با انجام فعالیت های روزانه چون بالا 
رفتن از پله ها)10 دقیقه(، جاروبرقی کشیدن)15 
دقیقه(، باغبانی)20 دقیقه(، دویدن)20 دقیقه(، 
و پیاده روی یا دوچرخه ســواری)25 دقیقه( به 

دست می آید.

ضرورت آمــوزش نکات تخصصی 
پزشکی به مربیان ورزش

در کلاس های ورزشــی باید شرایط و عواملی را 
به وجود آورد که ورزشــکاران بدون هیچ گونه 
صدمه ای شروع به ورزش کنند و در حین و بعد 

از ورزش هیچ گونه ناراحتی نداشته باشند لذا نوع، 
مدت، شدت، تعداد جلسات تمرین در هفته باید 
متناسب با سطح آمادگی جسمانی فرد تعیین 
شود بنابراین فرد قبل از شروع هرگونه فعالیت 
ورزشی بایســتی با توجه به ویژگی های بدنی و 
فعالیتی که قصد انجــام آن را دارد مورد معاینه 
قرار گیرد و شرح حال کاملی از مشکلات قبلی 
و بیماری های فعلی او گرفته شــود که هدف از 
آن مشخص شدن مشکلاتی است که ورزشکار 
را در معرض خطر آســیب دیدگی قرار می دهد 
که این امر با آگاهی مربیان و برگزاری دوره های 
آموزشی مستمر و ارســال جزوه های آموزشی 
از طرف ســازمان تربیت بدنی و فدراسیون های 
ورزشی و پزشکی ورزشــی امکان پذیر است و 
درصورتی که مربیان با هرگونه شک و شبهه ای 
در مورد مشکلات فرد مواجه شوند از پزشکان ، 
مشاوره بگیرند. در کل بیماران دارای مشکلات 
قلبی عروقی و تنفســی باید با اجازه و مشورت 
پزشک معالج اقدام به ورزش کنند. از طرفی بهتر 
است از پزشک خود دستورالعملی راجع به میزان 
و نحوه مجاز انجام ورزش هــا دریافت کرده و به 
مربی خود ارائه دهند . در بیماران دچار مشکلات 
عضلانی و اســکلتی و بخصوص در کمر و زانو 
ورزش های تقویتی در کاهش مشکل سودمند 
است به شــرطی که انجام ورزش موجب بروز 

تحریک و التهاب و شدید شدن بیماری نشود.

فایده ورزش منظم
01  ورزش منظم میزان خطر بیماری قلبی ،سکته مغزی، فشارخون بالا، چاقی و پوکی استخوان را کاهش می دهد.

02 ورزش منظم به کنترل وزن از راه سوزاندن کالری ها، متابولیسم و سرکوب اشتها کمک می کند.
03  ورزش منظم تنش و اضطراب را کاهش می دهد.

04 ورزش منظم به خواب بهتر کمک می کند.
05  ورزش منظم به قدرت عضلات و انعطاف مفاصل کمک می کند. 

06  ورزش منظم می تواند سطح انرژی را افزایش دهد.
07  ورزش منظم احتمال افسردگی را کاهش می دهد .

08  افرادی که ورزش می کنند حس بهتری به خود دارند.

هنگامی که روی تردمیل ورزش می کنید، می توانید هم زمان 
تلویزیون تماشا کنید، تلفنی با دوستانتان صحبت کنید و یا 
به موسیقی دلخواهتان گوش دهید.دلیل دیگری که افراد 
تردمیل را ترجیح می دهند این است که بدون آماده سازی 
زیاد قبلی می توانند در هر زمان از روز که دوست داشتند با 
تردمیل پیاده روی کنند و یــا بدوند. همچنین برای افرادی 
که ترجیح می دهند در خلوت خانه شان و به دور از هیاهوی 

بیرون ورزش کنند، تردمیل یک انتخاب ایده آل است.
امروزه،تردمیل های مدرن، برنامه های پیاده روی و دویدن 
متنوعی را با اســتفاده از تغییر دادن شــیب و تغییر دادن 
سرعت دســتگاه، ایجاد می کنند تا یک ورزش مؤثر انجام 
داده باشید و به تناســب اندام برسید. تردمیل های مدرن،با 
استفاده از کنترل ضربان قلب شما به صورت مداوم، به شما 
اجازه می دهند تا ورزش خود را به یک ورزش علمی و موثر 

تبدیل کنید.
یک عملکرد ویژه این تردمیل ها این اســت که با توجه به 
میزان ضربان قلب شما سرعت خود را کم وزیاد می کنند تا به 
سیستم قلب و عروق شما فشار زیادی وارد نشود. همچنین 

صفحه تردمیل از جنســی اســت که برخلاف آســفالت و 
موزاییک از آسیب های وارده به پا جلوگیری می کند.یکی از 
مشکلات و خطرهایی که در کار با تردمیل وجود دارد، آسیب 
عضلات اندام تحتانی به ویژه در ناحیه ران و پشت ران و ساق 
پاست. این موضوع نیز به علت کار کشیدن زیاد از این گروه از 
عضلات در هنگام کار با تردمیل است چون در هنگام کار با 
تردمیل، مسافت پیموده شده از نظر ظاهری مخفی می ماند.

مضرات تردمیل
از جمله آسیب های ورزشــی ای که در کار با تردمیل بروز 
می یابد، آسیب زانو است. نقطه ای از بدن که بیشترین بار و 
وزن بدن را تحمل می کند، زانوهاست و وقتی در مدت زمان 
طولانی، فشار مداومی به آن وارد شود یا در مدت زمان کم، 
فشار زیادی بر آن تحمیل شود، دچار تغییرات شبیه آرتروز 
می شود، یعنی غضروف آن ساییده می شود و درد و مشکلات 
دامنه حرکتی مفصل به وجود می آید، یعنی زانو به سختی 

باز و بسته می شود.
فلوشیپ اینترونشنال درد
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لاله سلیمانی: 
تعدادی از بیماری هــای قلبــی در مرحله جنینی 
قابل تشخیص هســتند . برخی بیماری های قلبی در 
دوران جنینی ممکن است علائمی ایجاد کنند که از آن 
جمله می توان به تحت تأثیر قرار گرفتن ضربان قلب 
نوزاد و وجود آب در ریه و شکم اشاره کرد. با توجه به 
وجود تعدادی از علائم غیراختصاصی که نشانه بیماری 
قلبی نوزاد است متخصصین رادیوگرافی و سونوگرافی 

در صورت دقت در ساختمان قلب می توانند این مورد را 
تشخیص دهند که البته در ایران این دقت کمتر است 
اما در کشورهای خارجی اسکرین کرده و با سونوگرافی 
عادی که تصاویر قلب را بررسی می کند 50 تا 60 درصد 
موارد بروز بیماری های قلبی در دوران جنینی تشخیص 

داده می شوند.

ناهنجاری قلب جنین

از شایع ترین ناهنجاری های مادرزادی ، ناهنجاری قلب جنین 
است. به طوری که 20 تا 50 درصد سقط جنین بر اثر مشکلات 
قلبی اتفاق می افتد. حال این سؤال مطرح است که چه موقع 
جراحی نیاز است؟ در موارد بسیار حاد مثل جابجایی سرخرگ 
اصلی بدن و هایپلازی، سوراخ های بطنی، سوراخ دهلیزی و باز 
بودن مجرای شریانی، قلب به جراحی نیاز پیدا می کند البته 
در برخی موارد نیاز به جراحی نیســت و با آنژیوگرافی مورد 

برطرف می شود.

پیشگیری از بیماری قلبی مادرزادی

نقش شیر مادر در پیشگیری از بیماری قلبی کودکان

آزمایش های قبل و بعد از بارداری  پزشک و مادر را از احتمال خطر مطلع می کنند

ضرورت انجام تست های غربالگری
 در دوران بارداری

62

اورژانس

* شهریور 1397/ دوره جدید/ شماره هشتاد و یک *



پزشکان برای پیشگیری از بیماری های قلبی مادرزادی توصیه 
می کنند: بهتر است ازدواج فامیلی کمتر صورت گیرد مشاوره 
ژنتیکی انجام شــود. همچنین خانم هــا در دوران بارداری و 
پس ازآن از عوامل خطر دور شــوند. این موارد عبارت اند از: 
عوامل محیطی، استعدادهای ژنتیکی، استفاده مکرر از داروها، 
مواد شیمیایی در محیط، عفونت ، دکل های فشارقوی برق، 

سیگار، مواد آرایشی حین حاملگی، گاز CO و سرب.
از سوی دیگر تغذیه کودک با شیر مادر در پیشگیری از بروز 
بیماری های قلبی مؤثر است . پس از تولد نوزاد والدین باید با 
مراجعه به مراکز بهداشتی و نیز متخصص اطفال در بدو تولد از 

سلامت قلب کودک خود اطمینان حاصل کنند.

بارها این سؤال مطرح  شــده که اگر پدر یا مادر دچار بیماری 
قلبی باشــند به احتمال چند درصد کودکان به این بیماری 
مبتلا خواهند شد پزشــکان می گویند: اگر پدر یا مادر دچار 
بیماری قلبی باشــند به  احتمــال 4 تا 5 درصــد بچه اول 
مبتلا خواهد شــد اگر بچه اول ســالم بود 10 تا 20 درصد 
این بیماری به بچه دوم به ارث می رســد. اما اگر بچه اول به 
بیماری قلبی مبتلا بــود به  احتمال 3 تــا 4 درصد بچه دوم 
نیز دچار این بیماری خواهد شــد و اگر بچــه اول و دوم به 
بیماری قلبی مادرزادی مبتلا باشــد به احتمــال 10 تا 20 
 درصد، بچه های بعدی دچار ناهنجاری های قلبی مادرزادی 

خواهند شد.

سپیده مهر پور: آزمایش های غربالگری دوران بارداری یا همان آزمایش تشخیص سلامت جنین هستند که بسیار اهمیت دارند.
بارداری دورانی است علاوه بر اهمیت سلامت مادر ، سلامت جنین نیز بسیار مهم است . بیماری هایی هستند که جنین به آنها مبتلا می شود و در صورت بی اعتنایی و عدم 
آگاهی از آنها ممکن است نوزادی بیمار  متولد شود.  اینجاست که انجام آزمایش های قبل و بعد از بارداری می تواند پزشک و مادر را از احتمال خطر مطلع کند.دکتر طاهری 
امین ، متخصص علوم آزمایشگاهی دراین باره گفت: آزمایش هایی که خانم ها برای بارداری انجام می دهند به دو دسته تقسیم می شوند. دسته اول شامل آزمایش هایی 
است که باید قبل از بارداری انجام شود تا مطمئن شویم  افراد از سلامت کامل برای بارداری برخوردارند یا خیر. پس ازآن ، آزمایش های مشاوره ژنتیک قبل از بارداری و حین 

بارداری قطعاً ضرورت دارند تا ببینیم امکان بارداری وجود دارد و اگر بارداری اتفاق افتاد خطرات بالقوه ای جنین را تهدید می کنند یا خیر.  

انجــام  ضــرورت   
آزمایش های حین بارداری

وی افزود: بعــدازآن که بــارداری 
اتفاق افتاد تعدادی آزمایش روتین 
باید انجام شــود مثــل اندازه گیری 
ســطح گلبول خون برای تشخیص 
میزان کم خونــی.  متخصص علوم 
آزمایشــگاهی  درباره آزمایش های 
غربالگری گفت:  این تست ها گروه 
اصلی آزمایش هایی که  هستند که 
باید در دوران بارداری انجام شــوند. 
ایــن آزمایش ها از حدود 10 ســال 
پیش تاکنون در ایران انجام می شوند 
و پیشرفت خوبی داشــته اند. دکتر 
طاهری تصریح کــرد: آزمایش های 
غربالگری به ما می گویند که  جنین 
یک خانم باردار تا چه حد ممکن است 
مشکلات ژنتیکی داشته باشد. وی 
افزود: ازنظر بیماری های خاص که 
شایع ترین آن بیماری سندرم دان یا به 
عبارتی مونگولیسم است آزمایش ها 

به دو گروه تقسیم می شوند: 

تهاجمــی:   آزمایش هــای   /1
آزمایش های تهاجمــی خود چند 
نوع اند و به این صورت کــه از مایع 
اطراف جنین نمونه برداری و کشت 
سلولی و بررســی کروموزمی انجام 
می شــود تا ببینیم آیا از نظر فرمول 
کروموزمی، جنین نرمال است یا خیر. 
این آزمایش ها چون تهاجمی هستند 
و امکان خطر برای جنین وجود دارد 
حتی ممکن است سبب سقط شوند.

غربالگــری:  آزمایش هــای   /2
آزمایش های  غربالگری یک مرحله 

 آزمایش های 
غربالگری به ما 
می گویند که  

جنین یک خانم 
باردار تا چه حد 

ممکن است 
مشکلات ژنتیکی 

داشته باشد

قبل از آزمایش های تشــخیصی انجام 
می شوند که البته انجام آنها به شرایط 
بســتگی دارد. این آزمایش ها خطری 
ندارنــد و  بــر روی خون مــادر انجام 
می شوند اما به ما نمی گویند که جنین 
مبتلا به بیماری هســت یا خیر. بلکه 
میزان احتمال ابتلای جنین به بیماری 
را نشان می دهند. بنابراین خط مرزی 
برای این احتمال گذاشــته می شود. 
برای آن هایی که ایــن احتمال بیش 
از یک به 250 باشــد انجــام آزمایش 
تشخیصی نیاز اســت. اما اگر احتمال 
ابتلای جنین به ســندرم دان کمتر از 
این مقدار باشــد انجام آزمایش های 

تشخیصی و تهاجمی نیاز نیست.

تشخیص بیماری قبل از ورود 
آزمایش های غربالگری به ایران

 دکتر طاهری خاطرنشــان کرد: قبل 
از اینکــه آزمایش هــای غربالگری در 
ایران انجام شــوند خانم ها به دو گروه 
بالای 35 ســال و کمتر از 35 ســال 
تقسیم می شدند.  پزشکان به گروه دوم 
می گفتند: لازم نیســت آزمایش های 
تهاجمی انجام دهند ولــی برای گروه 
اول انجــام آزمایش هــای تهاجمی را 
ضــروری می دانســتند. در اینجا یک 
مشکل اساســی وجود دارد و آن اینکه 
80 درصد نوزادان مبتلا به مونگولیسم 
از خانم های باردار کمتر از 35 ســال 
سن متولد می شوند و این مورد با این 
مفهوم که هر چه سن مادر بالاتر برود 
احتمال ابتلای جنین به ســندرم دان 
بیشتر می شود نباید مخلوط شود. چون 
تعداد زایمان ها در سنین زیر 35 سال 

بیشتر از بالای 35 سال است و احتمال 
این که جنین در یــک زایمان بدون در 
نظر گرفتن سن به سندرم دان  مبتلا 
باشد حدود یک به 700 است درنتیجه 
تعداد نوزادان مبتلا به این سندرم که از 
مادران با ســن کمتر از 35 سال متولد 

می شود بیشتر است. 
 متخصص علوم آزمایشگاهی گفت: در 
گذشته قسمت اعظم موارد سندرم دان 
با وجود اینکه آزمایش های تهاجمی را 
باید برای تعداد زیادی انجام می دادیم 
تشخیص داده نمی شد و نمی توانستیم 
برای همه آزمایش های تشــخیصی 

را انجــام دهیم زیــرا ممکــن بود به 
سقط جنین منجر شود. 

  انجام تســت غربالگری 
اجباری است یا خیر؟

 دکتر طاهــری در خاتمه تصریح کرد: 
وزارت بهداشت ،بخشنامه ای برای تمام 
متخصصین زنان و زایمــان، ماماها و 
آزمایشگاه ها صادر کرد مبنی بر اینکه 
پیشنهاد انجام تســت های غربالگری 
از طرف پزشک به خانم باردار اجباری 
است و پذیرفتن یا نپذیرفتن انجام این 

تست با خانم باردار است. 
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علائم ممکن در تمام سنین   

01 احساس سوزش سرمعده و در پشت جناغ سینه)که باخم شدن،دراز 
کشیدن و با خوردن بدترمی شود(

پس زدن غذا و طعم ترش و تلخ دهان)به خصوص با خم شــدن(و یا  02
تولید بیش ازحد بزاق

علائم همراه می تواند شامل آروغ زدن بعد از غذا باشد. 03

توصیه های خانگی
داروهای ضد اسید)آنتی اسید( که اسید معده را خنثی می کنند بدون  01
نسخه قابل تهیه هستند . این داروها در دو شــکل قرص و شربت در بازار 
موجود هســتند. این داروها می توانند حاوی هیدروکســید منیزیم )که 
می تواند ایجاد اسهال کند(،هیدروکســید آلومینیوم )که می تواند باعث 
سبوست شود(باشند.میزان مصرف حدود 30 میلی لیتر نیم ساعت بعد از 
غذا و موقع خواب است.برای رهایی سریع از علائم سورش سر دل می توان 
از ضد اسیدها اســتفاده کرد. این داروها اگر به طور منظم پس از غذا یا در 
هنگام خواب نصرف شوند می توانند به پیشگیری یا کاهش سوزش سر دل 
کمک کنند. ولی اثر بلندمدت ندارند.اگر برای کنترل علائم نیاز دارید بیش 

از دو بار در روز آنتی اسید مصرف کنید باید به پزشک خود مراجعه کنید.
02 با ایجاد بعضی تغییرات در شیوه زندگی می توانید سبب کاهش بروز 

علائم شوید: 
■  پس از صرف غذا دو ساعت دراز نکشید.

■ از مصرف غذا یا مایعات  دو الی سه ساعت قبل از خواب خودداری کنید. 
■ سر تخت را 15 سانتی متر بالا ببرید. بالا نگه داشتن سر با افزودن بالشت 
یا استفاده از بالشت بلند به اندازه بالا بردن سر تخت مؤثر نیست و می تواند 

خود مشکلاتی را ایجاد کند. 
■ کافئین را حذف کنید یا میزان مصــرف آن را محدود کنید. کافئین در 
قهوه ،چای ،شکلات و نوشــیدنی های حاوی کولا وجود دارد. همچنین از 

مصرف نوشابه های گازدار نیز پرهیز کنید.
■ از مصرف سیگار و الکل خودداری کنید.

■ در صورت امکان مصرف آسپرین و داروهای ضدالتهابی را کاهش دهید 
با قطع کنید. به جای این داروها از استامینوفن  استفاده کنید. 

■ حتی الامکان از مصرف غذاهای پرچرب، گوشت های پرچرب،غذاهای 
سرخ شده،سس ها و غذاهای پر ادویه و ترش،گوجه فرنگی و نعناع خودداری 

کنید. .
■ اگر غذایی باعث ناراحتی می شود از مصرف آن پرهیز کنید.

■  در صورت چاقی وزن خود را کاهش دهید.
03 بعضی داروها می توانند علائم سوزش سر دل را تشدید کنند.    

نغمه رسولی: سوزش ســر دل به صورت 
احساس سورش ســرمعده حس می شود 
و تا قفسه ســینه بالا می آید.این ناراحتی 
بیشــتر پس از خوردن غذا،هنگام دراز 
کشیدن،افزایش فشار داخل شکمی)خم 
شــدن یا بلند کردن چیزی(رخ می دهد. 
غذاهــای چرب،غذاهــای پــر ادویه، 
نعناع، قهوه، شــکلات، الکل و استعمال 
دخانیات می توانند سوزش سر دل ایجاد 
کنند.90درصد افراد این سوزش را تجربه می کنند 
ولی عده ای دیگر در اکثر مواقع سوزش سر دل را تجربه می کنند.
افرادی که سوزش شــدید یا مکرر مبتلا هستند لازم باشد برای 
کنترل علائم به پزشک مراجعه و به طور مرتب دارو مصرف کنند. 
هرکس که سوزش سر دل دارد و بلع غذا با دشواری انجام  می شود 
)لقمه گیر می کند یا آهسته پایین می رود(،باید به پزشک مراجعه 

کند.

سوزش سر دل
 را برطرف کنیم
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سوزش سر دل
 را برطرف کنیم

باکتری مشکل سازی به نام 
هلیکوباکتری 

گروه زندگی سالم: هلیکوباکترپیلوری 
یک باکتری گرم منفی است که محل اصلی 
زند           گی آن جد           ار معد           ه می باشد           . این باکتری 
با مکانیسم  های خاصی می تواند            د           ر محیط 
اسید           ی معد           ه زند           ه بماند            که به وسیله همین 
مکانیسم  ها به جد           ار معد           ه آسیب می رساند           . 
این باکتری می تواند            هم از طریق طبیعی 
و هــم از طریق سیســتم ایمنــی و تولید            
ســیتوکینهای خاص باعث ایجاد            التهاب 
معد           ه شــود           . هلیکوباکترپیلوری مهم ترین 
عامل التهــاب مزمن بافــت تولیدکننده 
معکوس معد           ه، زخم معد           ه، ســرطان معد           ه 
و التهاب آتروفیــک معد           ه )التهاب مزمن با 
تخریب غشــای موکوسی و غد           ه  های اسید            
ساز معد           ه( می باشــد            که التهاب آتروفیک 
معد           ه می تواند            منجر به عد           م ترشح اسید            و 
فاکتور د           اخلی معد           ه شود            و ازآنجاکه عناصر 
د           و ظرفیتی از قبیل کلسیم و آهن د           ر محیط 
اســید           ی بهتر جذب می شــوند            با کاهش 
ترشح اســید            جذب این عناصر هم کاهش 
می یابد            و نیز فاکتور د           اخلی عاملی اســت 
که برای جــذب ویتامیــن B12 ضروری 
می باشد           . کمبود            آهن و ویتامین B12 هر 

د           و می توانند            باعث کم خونی نهفته شوند           . 

چه کســانی د           ر معرض خطر 
هستند    ؟        

افراد           ی که د           ارای ســابقه فامیلی سرطان 
معد           ه د           ر خویشــاوند           ان د           رجــه اول خود            
هســتند            و افراد           ی که التهاب معد           ه د           ارند           .

برخی از علائــم عفونت بــه هلیکوباکتر 
پیلوری شامل: سوء هاضمه، د           رد            و سوزش 
ســر د           ل، نفخ همراه بــا د           رد           ، حالت تهوع، 
سیری زود           رس همراه با نفخ، د           رد            د           ر ناحیه 
بالای شکم که یک ســاعت یا بیشتر بعد            
از صرف غذا مشاهد           ه می  شــود           .از آنجا که 
این باکتــری از طریق مد           فوعــی - د           هانی 
منتقل شود            بنابراین رعایت بهد           اشت فرد           ی 

ضروری می باشد           .
 

د           رمان 
عفونــت هلیکوباکترپیلــوری به طــور 
خود           بخود           ی قابل د           رمان نیست و د           ر صورت 
عد           م پیگیــری و طولانی شــد           ن عفونت 
عوارض می تواند            گسترش پید           ا کند            تا جایی 
که منجر به آســیب جد           ی به معد           ه و نهایتاً 
سرطان شــود           .مهم ترین روش د           رمانی د           ر 
ایران د           رمان 3 د           ارویی به مــد           ت تقریباً 2 
هفته می باشــد           . این رژیم شــامل تجویز 
هم زمان 3 آنتی بیوتیک به همراه یک د           اروی 
خنثی کنند           ه اســید            معد           ه اســت. مصرف 
به موقع د           اروهــا و کامل کرد           ن د           وره د           رمان 
برای ریشه کنی این باکتری ضروری است. 

توصیه  های غذایی 
ازآنجاکه ابتلابه عفونت هلیکوباکتر پیلوری 
بر اساس مد           ت و شــد           ت عفونت می تواند           . 
طیفی از علائم را از قبیــل التهاب معد           ه تا 
زخم معد           ه را شامل شود            بنابراین توصیه  ها 
و پرهیزهای غذایی مشــابه همه بیماران 

گوارش است:خوب جوید           ن غذا، وعد           ه های کم و مکرر 
د           ر طول روز، عد           م مصرف وعد           ه سنگین قبل از خواب 
می تواند            د           ر بهبود            علائم این بیماران مؤثر باشد           . میوه 
و سبزی های تازه و مواد            غذایی حاوی سلنیوم از قبیل 
مغزها و خصوصاً بادام هندی، غذاهای د           ریایی، گوشت 
مرغ، گوشــت گوســفند            و جگر برای سلامت معد           ه 
مفید            است. د           ر گذشته افراد            مبتلا به زخم یا التهاب 
معد           ه از خورد           ن غذاهای اســید           ی منع می شــد           ند            
اما د           رحــال حاضر خورد           ن غذاهای اســید           ی مانند            
مرکبات، گوجه فرنگی و... بر اساس تحمل فرد            قابل 
توصیه می باشد           .نوشید           نی  های الکلی می توانند            باعث 
وخیم تر شد           ن شرایط شوند            و نوشید           نی های کافئینه 
از قبیل چای و قهوه می توانند            باعث تشد           ید            د           رد            د           ر 
این افراد            شوند           .مصرف پود           ر فلفل قرمز می تواند            اثری 
د           وگانه د           اشته باشد            به طوری که مصرف زیاد            آن باعث 
تشــد           ید            علائم و وخیم تر شــد           ن بیماری و مصرف 
مقاد           یر کم آن باعث افزایش تولید            موکوس و بهبود            

زخم معد           ه شود           .
 مصرف بعضی غذاها می تواند            از جد           ار معد           ه د           ر برابر 
هلیکوباکترپیلوری محافظت کند            و یا د           ر کنار د           رمان 

د           ارویی به ریشه کنی این باکتری کمک کند           :

01 زرد           چوبــه، عصاره زنجبیل و نیــز مصرف مواد            
غذاهای حاوی مواد            فنولیک از قبیل قره قاط می تواند            

د           ر ریشه کنی این باکتری موثر باشند           . 
تحقیقات نشــان د           اد           ه است که مصرف برخی از  02
انواع عسل نیز برای د           رمان هلیکوباکترپیلوری مؤثر 

است. 
03 غذاهای حاوی سولفورفان از قبیل انواع کلم یک 
باکتری کش قوی محسوب می شوند            که می توانند            بر 

ریشه کنی هلیکوباکترپیلوری هم مؤثر باشند           . 
04 مصرف سویا نیز ممکن است باعث کاهش تولید            
واســطه  های التهابــی )اینترلوکین 10( ناشــی از 

هلیکوباکترپیلوری شود           . 
پوه علاوه بر خاصیت آنتی اکسید           انی می تواند            بر  05

تخریب هلیکوباکترپیلوری هم مؤثر باشد           . 
مصرف میوه و سبزی تازه خصوصاً آن هایی که  06
سرشــار از ویتامین C، ویتامینE )انــواع مغزها و 
د           انه  های روغنی(، لیکوپن )سبزی ها و میوه هایی که 

رنگ قرمز د           ارند           ( هستند            نیز می تواند            مفید            باشد           . 
مصرف پود           ر ســیر نیز می تواند            د           ر کنار تجویز  07
آنتی بیوتیک، به کاهش عفونت و ریشه کنی بیشتر 

این باکتری کمک کند        .

عفونت 
هلیکوباکترپیلوری 
به طور خود           بخود           ی 
قابل د           رمان نیست 
و د           ر صورت عد           م 
پیگیری و طولانی 

شد           ن عفونت 
عوارض می تواند            

گسترش پید           ا کند            
تا جایی که منجر 
به آسیب جد           ی 
به معد           ه و نهایتاً 

سرطان شود

سرطان پانکراس  بی سروصدا می آید
لیدا عارفی: سرطان های ناحیه گوارش اغلب با علائمی چون حالت تهوع، کاهش وزن و بی اشتهایی همراه 
هستند. اما در برخی موارد بیماری علامتی ندارد و  در مراحل پیشرفته فرد متوجه می شود. یکی از این 

بیماری ها سرطان پانکراس)لوزالمعده( است.
*انواع سرطان پانکراس)سرطان لوزالمعده(

سرطان پانکراس دومین تومور شایع بدخیم دستگاه گوارش در آمریکا و چهارمین علت مرگ ناشي از سرطان در مردان 
و زنان است. این تومور قبل از چهل وپنج سالگی نادر و بعدازاین سن به شدت زیاد می شود. این تومور می تواند از مجاري 

پانکراس یا بافت پارانشیم آن منشأ بگیرد. اکثر تومورهای پانکراس در قسمت سر این غده قرار دارند.
*علت بروز سرطان پانکراس 

 علت بروز سرطان پانکراس چند عاملی اســت که ازجمله آن مي توان به عوامل ژنتیکي و ارثی که در برخي از موارد تا 
132برابر شانس را نســبت به جمعیت عمومي افزایش می دهد و همچنین عوامل محیطي ازجمله استعمال دخانیات، 

رژیم های غذایي پرچرب و مصرف گوشت قرمز زیاد و نقش محافظتي سبزی ها و میوه های تازه، اشاره کرد.
*علائمی  بیماری

علائم این بیماري در بســیاري از موارد، مبهم و بدون ســروصدا بوده و مي تواند صرفاً با کاهش وزن، ضعف و بی حالی، 
بی اشتهایی  و دل درد، خود را نشان دهد. ولي در بعضي از موارد با زردي، خارش، درد شدید بالای شکم، تهوع، استفراغ 
خود را نشان می دهد. نکته مهم اینکه در بیماران بالاي 50 سال با دیابتي که تازه شروع شده است، باید به فکر سرطان 

پانکراس بود.
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فواید برس زدن پوست  قبل از حمام و  یک بار در هفته  عبارت است از:01
*از بین بردن رسوبات چربی در زیر پوست 

*کاهش  سلولیت
*اســترس را از بین برده و تنش عضلانی را کاهش می 

دهد
*از بین بردن  چین وچروک  پوست

ستاره ســعیدی:     در طول روز اخبار مختلفی از 
آخرین کشــفیات و مطالعات پزشکی از طریق 
رسانه های مکتوب، صوتی و تصویری می بینیم 
و می شنویم. اینکه چه دارویی برای چه درمانی 
کشف  شده یا روش های پیشگیری و درمانی، انواع 
رژیم غذایی و توصیه های پزشکان در قالب خبر 
یا گفتگوی پزشکی ارائه می شوند. برخی اوقات 
فرصت خواندن یا شنیدن همه اخبار را نداریم؛ 
و دوســت داریم به صورت نکته ای، نسخه های 
پزشکی را بخوانیم. در این شماره ماهنامه زندگی 
سالم سعی شده اســت تعدادی از توصیه ها و 
آخرین مطالعات پزشکی در قالب پیام های سلامت 
در تخصص های مختلف نظیــر گوارش، تغذیه، 
ورزش، چشم، پوست و مو، دندان، طب سنتی و...

ارائه شود که در ادامه می خوانید.

مواد خوراکی  که موجب تحریک کیست  سینه می شوند:02
*کاکائو و قهوه 

*نوشابه های گازدار 
*سوسیس و کالباس

اما مــواد دارای ویتامین E  به  ســلامت ســینه کمک 
می کنند.

پیام هایی که باید ملکه ذهن شوند

شبنم اربابیان
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درمان اورژانسی فشارخون *جویدن سیاه دانه03
* فشار بین انگشت شصت و سبابه به مدت 5دقیقه
* نوک انگشت را سوزن زده تا چند قطره خون بیاید

*خوردن ترشی هایی مثل ســرکه، آب لیمو ،آب غوره و 
آب نارنج

علائم بیماری افتادگی رحم عبارت اند  از:04
*کمردرد
*پهلودرد
*اسهال

*یبوست های شدید
*افزایش ترشحات

*انجام تمرینات کیگل)تمرینــات دیافراگم لگنی( که 
نقش بسیار مؤثری در پیشگیری از افتادگی رحم دارد.

کاکائو، قهوه 
نوشابه های 

گازدار 
سوسیس و 

کالباس سبب 
تحریک 

کیست سینه 
می شوند

/6
 مصرف غذای سرشار از انگور به سلامت چشم کمک 
شایانی می کند. سلول های شبکیه در کسانی که مصرف 
انگور زیادی دارند ، به میزان سه برابر ، بهتر از دیگر افراد 
، به نور واکنش نشان می دهند. محققان می گویند که 
انگور به خاطر داشتن آنتی آکسیدان های لازم می تواند 
از چشم ها محافظت و به پیشــگیری از بروز بیماری 

تخریب ماکولایی وابسته به سن)AMD( کمک کند.

/7
*مطالعات مختلف و روزافزون به قدرت زنجبیل در برابر 
باکتری ها و ویروس ها اشاره دارند که حتی در مواردی 
که داروهای آنتی بیوتیک با شکست مواجه شده اند، 
زنجبیل ســربلند از آزمایش ها خارج شده است. در 
مطالعه ای که در نشــریه پزشکی تغذیه منتشر شد، 
پژوهشگران دریافتند که زنجبیل توانایی بالایی برای 
مهار باکتــری دارد. ازآنجایی که با روند نگران کننده 
مقاومت ابر باکتری ها در برابر آنتی بیوتیک ها مواجه 
هستیم، این قبیل اخبار بسیار مهم محسوب می شوند.

/8
 * خواب زیاد یکی از مهم ترین دلایل احساس خستگی 
در طول روز است. هفت تا 9 ساعت خواب برای افراد 26 
تا 64 ساله و هفت تا هشت ساعت خواب برای افراد 65 

سال به بالا توصیه شده است.

/9
* افسردگی و اضطراب تأثیر مستقیمی بر خلق وخو و 
انرژی بدن دارد. یکی از مؤثرترین روش های غلبه بر 
این مشکل، فعالیت های ورزشی منظم است. استفاده 
از مکمل های ویتامین D در رفع افسردگی و استرس 

مؤثر است.

/10
* بر اساس تحقیقات، زنانی که از شیوه های هورمونی 
برای کنترل بارداری استفاده می کنند، نظیر قرص های 
ضدبارداری، در معرض ریسک بالاتر ابتلا به افسردگی 
قرار دارند. به گفته محققان دانمارکی، یافته های این 
مطالعه رابطه بین شیوه های هورمونی کنترل بارداری 

و علائم افسردگی را تائید می کند.

/ 11
 ورزش فاکتور اصلی برای کنترل وزن نیست. داشتن 
فعالیت فیزیکی نمی تواند از افزایش وزن شما جلوگیری 

کند.                   

عوارض دیرخوابیدن درکودکان عبارت اند از:  *کاهش آمادگی بدنی و مغزی05
*پوکی استخوان دختران

*تجمع مواد سمی در بدن
*کاهش هوش و یادگیری

*بدغذایی و بدخلقی
*کوتاهی قد کودک

*چاقی یا لاغری
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Popular urticaria :کهیر گزش
هر ســاله با آغاز فصل گرما و خروج حشرات از 
مخفیگاه های خود شاهد انواع حشره گزیدگی ها 
هستیم .فعلا در این قسمت به انواع غیر زهری آن 
اشاره خواهم کرد و در مبحثی جدا به موارد زهر 

دار نیز خواهم پرداخت.

   Flea bite :1. گزش کک
کک حشــره بســیار ریز در حد 2 تا 3 میلی 
متر است که معمولا از طریق حیوانات مثل 
پرندگان ، گربه و یا ســگ وارد وسایل انسان 
مثل البسه و یا ملحفه ها می شود و نهایتا باعث 
گزش انسان میشود. از مشخصات گزش این 
حشره بدون بال که فقط از طریق پرش خود 
را به پوست انسان میرساند،گزشهای بسیار 
ریز چند میلیمتری و شدیدا خارش دار است 
که بیشتر نقاط باز بدن مثل مچ پاها و دستها،  
پشت گوش و بازوان و نیز دور کمر و پهلو ها 

می باشد .

 Bedbug : 2. گزش ساس
این حشــره حدودا 5 تا 7 میلی متری از خون 
انسان تغذیه می کند و محل زندگی آن در اتاق 
خواب انسان از جمله تخت ، مبل و نیز در محل 
نگهداری حیوانات خانگی میباشد.  گزش آن 
بسیار نا محسوس است زیرا از نوعی ماده بی 
حس کننده اســتفاده میکند و به هیچ وجه 
قربانی متوجه آن نمی شــود و معمولا پس از 
24 تا 48 ســاعت محل گزش بشدت خارش 
دار ، قرمز  و متورم میشود. گزشهای این حشره 
ردیفی و در کنار هم اســت . محل های گزش 
عمدتا پشت ، ناحیه باسن و گاه مچ پاها میباشد. 
از دیگر مدارک وجود این حشره وجود لکه های 

سیاه روی ملحفه های سفید است .( 

 sarcopes 3.حشــره گال یــا 
scabies

این حشــره حدودا 0,3 میلی متــری که با 
چشم غیر مسلح دیده نمی شود باعث ایجاد 
طولانی ترین نــوع خارش در بین حشــره 
گزیدگی هاســت و در ســابق به آن بیماری 
خارش 7 ســاله میگفتند.  این حشره نیز در 
وسایل خواب انسان و قالی ها و مبلمان یافت 
می شود. این حشــره وارد پوست انسان شده 
و در همان محل لانه گزینی میکند . از زمان 
برخورد با این حشره تا زمان بروز علائم  حدود 
2 هفته بطور متوسط  زمان لازم است . محل 
های گزش شامل دور ناف، مچ دستها و بندهای 
انگشتان، زیر بغل ،زیر شکم و آلت تناسلی ، کف 
پاها و در خانمها زیر پستان ها می باشد . خارش 
آن در خواب و زیر آب گرم تشدید میشود. در 
محل گزش یک تونل خطی بصورت زیگزاگ 
دیده میشود که ناشــی از نقو زیر پوستی این 

حشره است. 

4. گزش حشره دراکولا 
این حشره که به اندازه مورچه است و بدلیل بال 
قرمز آن آنرا به شنل دراکولا تشبیه کرده اند 
در ایران بیشتر مناطق شمالی کشور خصوصا 
استان گیلان یافت میشود  این حشره هیچگونه 
گزشی انجام نمی دهد و فقط در هنگام له شدن 
این حشره در سطح پوســت  ماده ای بسیار 
سمی بنام pederin ازبدن این حشره خارج می 
شود که ایجاد تاولهای بسیار شدیدی در سطح 

پوست انسان می نماید .

 sonalepsis : 5. مورچه آتشین
این مورچه معروف به آتشین بدنبال گاز گرفتن 
پوست انسان بدلیل داشتن سموم قلیایی در 
بزاق خود ایجاد واکنشــهای شدیدا آلرژیک 
می نماید که از حد یکســری تاول در محل 
گزش تا فرو بردن بیمار در شوک آنافیلاکسی 
پیش میرود . این مورچه در ایران در مناطق 
جنوبی از جمله بندرعباس گزارش گردیده 

است. 

دکتر رامین قاسمی
فوق تخصص آلرژی، آسم و بیماری های سیستم ایمنی

گزش حشرات 
در گرمای تابستان

راه های حذف و مقابله:
سمپاشی داخلی خصوصا زیر تختها و خارجی منزل 01

02 شستن دوره ای ملحفه ها با آب گرم 55 درجه 
حذف وسایل اضافه از اتاق خواب 03

04 عدم استفاده از وسایل خواب دیگران
05 استفاده از  حشره کش در مسافرتها بخصوص در هتل 

و مسافرخانه ها
06 استفاده از پشه بندهایی که غیر قابل نافذ باشند و 

توری برای درب و پنجره ها
07 حذف حیوانات خانگی و یا استفاده از حشره کشهای 

مخصوص این حیوانات
08 پوشیدن لباسهای پوشیده در اماکنی همچون مناطق 

روستایی که دارای حیوانات اهلی  می با شد 
09 استفاده از کرم های دافع حشرات پوستی که البته در 

کودکان کمتر توصیه میشوند
. درمان:

01 هرگز حشره را روی پوست له نکنید و بلکه با ضربه نوک 
انگشت آنرا از سطح پوست بپرانید

محل گزش را با آب سرد و صابون بشویید  02
03 روی محــل گزش کــرم کالامیــن دی و نیز کرم 

هیدروکورتیزون روزی دو بار تا 5 روز بمالید
جهت کارش خــارش از قرص یا شــربتهای آنتی  04

هیستامین طبق نظر پزشک استفاده کنید
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بیلبورد
فصل ششم

Billboard



درهرمناســبتی پیشرو باشید
طرح هدیه نســل فــردا این امکان را به شــما می دهــد تولدها، 
سالگردها و همه خاطرات خوشی را که با عزیزان تان دارید پیش 

از آنها به یاد بیاورید. 
با عضویت در این طرح امکان ارسال رایگان هدیه به هر نقطه از استان 

و چاپ آگهی تبریک در روزنامه با شرایط ویژه  را خواهید داشت. 
با این طــرح می توانید همــه عزیزان تان را در همه مناســبت ها 

غافلگیر کنید. 

hedieh@naslefarda.net                                    32275050

                @hediehnaslefarda

در شادی های شما 
سهیم     هستیم
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طرح هدیه نســل فــردا این امکان را به شــما می دهــد تولدها، 
سالگردها و همه خاطرات خوشی را که با عزیزان تان دارید پیش 

از آنها به یاد بیاورید. 
با عضویت در این طرح امکان ارسال رایگان هدیه به هر نقطه از استان 

و چاپ آگهی تبریک در روزنامه با شرایط ویژه  را خواهید داشت. 
با این طــرح می توانید همــه عزیزان تان را در همه مناســبت ها 

غافلگیر کنید. 

hedieh@naslefarda.net                                    32275050

                @hediehnaslefarda

در شادی های شما 
سهیم     هستیم







عضو هیأت علمی دانشکده دندانپزشکی
دانشگاه علوم پزشکی اصفهان

دکتر فریبرز سعادت
متخصص پروتزهای دندانی و ایمپلنت

نشانی: خیابان سعادت آباد، کوچه شهید نورائیان، 
 کوچه شهید رفیعیان، پلاک 11 ، ساختمان زنبق ، 
طبقه سوم، تلفن: 36635712 و 36635715

   متخصص جراحی فک و صورت
   زیبایی بینی

   ایمپلنت

دکتر احمد متقی

نشانی: دروازه شیراز ، خیابان سعادت آباد، 
ساختمان شطرنج طبقه فوقانی ، آژانس شکیبا 

تلفن: 36620262 و 36640230

دارای فلوشیب لیزر از دانشگاه جنوا ایتالیا



مهر و   ماهکلینیک تخصصی دندانپزشکی 

■ دارای بــه روزترین تجهیزات و دندانپزشــکان متخصص آماده ارایــه خدمات در بخش های 
جراحی دهان فک و صورت، جراحی لثه، پروتز و ایمپلنت های دندانی، ارتودنسی، درمان ریشه، 

ترمیمی و زیبایی، لیزر تراپی، دندانپزشکی کودکان و دندانپزشکی بیمارستانی ...

نشانی: اصفهان، چهار راه سپهسالار، ابتدای خیابان ارباب، جنب پارکینگ شهرداری 

تلفن: 36625481 و 36625758 و 36625457

بیمه های طرف قرارداد: خدمات درمانی نیروهای مسلح، 
بیمه های سلامت، ایران، دانا، آسیا، کوثر، سینا، معلم ، نوین و 
ذوب آهن، بانک های ملی، ملت، سپه، کشاورزی ، مسکن ،
صادرات و بانک تجارت،مخابرات  و خانه کارگر



09336012644     و      09106642644 
شماره نوبت دهی:







مرکز جامع  طب فیزیکی 
و توانبخشی قصر

دکتر علی فرخانی
                             دیسک های کمر و گردن
                                           تنگی کانال نخاع
                                                                   آرتروز
                               آسیب های ورزشی
                                                    خار پاشنه

توانبخشی بیماران سکته مغزی                                                                                                            
                                               وضربه مغزی

با پیشرفته ترین دستگاه های 
لیزر پرتوان

مگنت تراپی، فیزیوتراپی
شاک ویو 

  TMS )تحریک مغناطیسی مغز(
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دکتر جعفر پورقاسمیان

■  درمان غیر جراحی دردهای عضلانی اسکلتی
■  جدیدترین روش های درمان دیسک های کمر و گردن

■  درمان پیشرفته آرتروز با اوزون تراپی
■  درمان خار پاشنه با شوک ویوتراپی

■  درمان ناتوانی جنسی و اختلالات نعوظ
■ درمان اختلالات کف لگن )بی اختیاری ادرار(
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