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پرسش و پاسخ

فلفل تند بهتر است یا فلفل شیرین؟

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر شهریار ناطق
جراح و متخصص کلیه

  45 ســاله ام . مدتــی اســت دچــار تهوع و 
استفراع شده ام. با آزمایش مشخص شد مبتلا 
بــه هیدرونفروز هســتم. البته ســوزش ادرار 
خیلی کمی داشتم و  متوجه نشــدم . درباره 

علت و درمان بیماری توضیح دهید.
به طــور معمــول، ادرار از طریق دســتگاه ادراری 
با حداقل فشــار جریان می یابد. اگر یک انســداد 
 در دســتگاه ادراری وجــود داشــته باشــد، فشــار 
می تواند افزایش یابد. بعد از تشــکیل ادرار برای 

مدت طولانی، کلیه شما بزرگ می شود. 
 علایم شدید هیدرونفروز کلیه

درد در شکم یا پهلو،  تهوع، اســتفراغ،  درد هنگام 
دفــع ادرار،  تخلیه ناقص مثانــه، تب،قطع جریان 
ادرار باعث افزایش احتمال ابتلا به عفونت ادراری 
می شــود. به همین دلیل اســت که عفونت های 
ادراری یکی از شــایع ترین عــوارض هیدرونفروز 

کلیه است.
 علل هیدرونفروز کلیه

هیدرونفروز یک بیماری نیست بلکه می تواند به 
دلیل شــرایط داخلی و خارجی بر کلیه و سیستم 
جمع کننده ادرار تأثیر بگذارد. یکی از شایع ترین 
علــل هیدرونفــروز، اوروپاتی انســدادی حاد یک 
طرفه است. این وضعیت یک انسداد ناگهانی در 
یکی از حالب ها )لوله هایی که کلیه ها را به مثانه 
وصل می کنند( است. شایع ترین علت این انسداد، 

سنگ کلیه است.
 روش تشخیص هیدرونفروز کلیه

تشــخیص زودهنگام بســیار مهم اســت زیــرا اگر 
هیدرونفــروز طولانی مــدت درمان نشــود، کلیه 
شما می تواند به طور دایمی آسیب ببیند. احتمالا 
 پزشــک با ارزیابی کلی وضعیت ســلامت شــروع
می کنــد و ســپس روی علایــم ادراری کــه دارید 
تمرکــز می کند. همچنین پزشــک ممکن اســت 
قادر به احساس کلیه بزرگ، با ماساژ آرام در شکم 

و پهلو شود.
 تجویز آنتی بیوتیک برای کنترل عفونت

ممکن است پزشک شما مجبور شــود انسداد را با 
جراحی برطرف کند. اگر چیزی مانند بافت اسکار 
یا لخته خون باعث انسداد شود، پزشک شما ممکن 
است منطقه آسیب دیده را کاملا حذف کندو سپس 
قسمت های سالم را برای بازگرداندن جریان عادی 

ادرار به یکدیگر متصل کند.

تغذیه

آشپزی من آشپزی من

کیک کدو حلوایی

کیک

سلامتآشپزی من

باید و نبایدهای تغذیه در 
دوران شیردهی مادران

ذخیره های بدن مادر باردار توسط 
جنیــن مصــرف می شــود؛ بعــد از 

بــارداری اگر مــادر به رژیــم غذایی خــود توجه 
نکند، انرژی اش تحلیل می رود و در معمول ترین 
وضعیــت دچــار ریــزش مــو و پوکی اســتخوان 
می شود. پس برای هر مادر ضرورت دارد، بداند 
چه میزان انرژی و مواد مغذی در این دوران نیاز 
است. در این مطلب، فهرستی از خوراکی هایی 
که مادران بایــد در دوران شــیردهی مصرف یا 
از آن اجتنــاب کنند، معرفی می شــود. البته در 
کنار خوراکی های مغذی، مادر باید یک برنامه  
غذایــی منظم داشــته باشــد و از هیــچ وعده ای 

چشم پوشی نکند.
  آب بنوشید

 نوشــیدن چند لیوان آب به تنهایی یــا به همراه 
طعــم  دهنــده ای مثــل آب  لیمــوی تــازه، آب 
میوه هــای تــازه و کم شــیرین یا شــیر، می تواند 
اقدامی موثر برای حفظ سلامت و افزایش شیر 
مادران باشــد. با این کار مانع کم آب شدن بدن 
تان می شوید چون با کم آبی بدن خیلی زود باید 

منتظر پیامدهای منفی آن باشید.
 پروتئین های بدون چربی بخورید

 هر وعــده غذایــی مادر بــرای تغذیه اســتخوان 
ماهیچــه، پوســت و خون بایــد حــاوی مقداری 
پروتئیــن باشــد. گوشــت گاو، مــرغ ارگانیک و 
ماهی قزل آلا منابع تولید انرژی مناسبی است. 
البته در مصرف زیاد ماهی ها و خوردن برخی از 
انواع آن ها محتاط باشید تا به دلیل ورود جیوه به 
بدن، شیر دچار مسمومیت نشود. ماهی قزل آلا 
در مقایسه با دیگر ماهی ها جیوه کمتری دارد. 
پنیر، ماســت و لبنیات پرچرب غنی از کلسیم و 
پروتئین اســت. حبوبات تیره مثل لوبیا و عدس 

سرشار از آهن و منبع خوب پروتئین است.
  از ســبزیجات برگ دار تیره غافل نشوید 
تاثیر ســبزیجاتی مثل اســفناج و کلــم بروکلی 
غیرقابل انکار اســت. این ســبزیجات سرشار از 
ویتامیــن A ، C، آهن و کلســیم غیرلبنی اســت 
که بــه راحتــی جذب بــدن می شــود و بــا وجود 
کالری کم، بســیار خوش خــوراک اند. بروکلی 
و حتی گل کلم از سبزی های نفاخ است و باعث 
بی قــراری و دل درد در نــوزاد می شــود پس در 
خوردن خام آن زیــاده روی نکنید یــا در صورت 

مصرف،  به صورت بخارپز میل کنید.
 میوه های تازه و سبزیجات میل کنید 

در طول روز  بشقابی از میوه و سبزیجات رنگی 
مصــرف کنیــد، از کلــم بنفــش گرفته تا شــلغم 

سفید، گیلاس قرمز و طالبی و... . 
در کنار این خوراکی های مغــذی، مادران باید 
در خــوردن بعضــی خوردنی هــای ممنوعه هم 

احتیاط کنند. 
salamatnews، babycenter  :منبع

بانوان

 علل زمینه ساز ضعف شنیداری
به طور کلــی دلایل بروز این مشــکل به دو 
گــروه علل مادرزادی و اکتســابی تقســیم 

می شود؛
 مادرزادی

 این عامل منجر به ضعف شنیداری از زمان 
تولــد یا کمــی پــس از زایمان می شــود که 
می تواند ناشی از وراثت یا بعضی از عوارض 
دوران بارداری یا زایمان باشد که از جمله 

می توان به موارد زیر اشاره کرد:
 سرخجه، سیفلیس یا برخی عفونت های 

مادر در دوران بارداری
 وزن پایین در زمان تولد

  )کمبود اکسیژن( در زمان تولد
 زردی شدید در دوره نوزادی

 بیماری هــای عفونــی ماننــد مننژیــت، 
اوریون و سرخک

 علل اکتسابی
 ضربه مغزی یا جراحت گوش

 حضور در محیط  هایــی با صدای خیلی 
شــدید مانند کارخانجات فلزات ســنگین 
و... و اســتفاده مداوم از گوشــی با صدای 

بلند
ســلول های  )تحلیــل  ســن  افزایــش   

شنوایی(
 تاثیر آموزش و یادگیری

یکی از مهم ترین پیامد های ضعف شنوایی 
مربــوط بــه توانایــی برقــراری ارتبــاط بــا 
دیگران اســت. توجه نکردن به این مسئله 
و رعایــت نکــردن اقدامات مناســب باعث 
می شــود این کــودکان در یادگیــری زبان 

تاخیر داشته باشند.
 ضعف شنیداری و درمان نشــدن بیماری

 هــای گــوش ماننــد اوتیــت تاثیــر منفی و 

جبران ناپذیری بر روند تحصیلی کودکان 
می گذارد، چنین کودکانی معمولا نیاز به 
توجه و امکانات بیشتری در مدرسه دارند.

 پیشگیری
به نظر می رســد نیمی از مــوارد اختلالات 
شنوایی در صورت انجام اقدامات سلامت 

عمومی قابل پیشگیری باشد.
 راه کار هایی برای پیشگیری آسان

برابــر  در  کــودکان  واکسیناســیون 
بیماری های اریــون، مننژیت، ســرخک و 

سرخجه
  تزریق واکســن ســرخجه بــه نوجوانان 
و خانم هــای در ســن بــاروری ) پیــش از 

بارداری(
ســیتو عفونت هــای  از  پیشــگیری   

مگالوویروس در خانم های باردار از طریق 
رعایت بهداشت، تشخیص و درمان عفونت 

  بهبود مراقبت های پیش از تولد و زمان 
تولــد و اقدامــات لازم بــرای زایمان هــای 

بی خطر
 انجام مراقبت های لازم سلامت گوش

 تشخیص و درمان
تشــخیص و مداخلــه بــه موقــع  یکــی از 
مهم تریــن اقدامــات بــرای کاهــش تاثیــر 
اختــلالات شــنوایی بــر رشــد و موفقیــت 
تحصیلــی کودک اســت که در کــودکان و 
نوزادان می تواند به بهبود گفتار و آموزش  

منجرشود.
 تشخیص در دوران پیش دبستان و دبستان، 
کنتــرل بیماری هــای مربــوط بــه گــوش و 
ناشــنوایی برای جبران و درمان زودهنگام 
این اختــلالات ضروری اســت. درواقع، کم 
شنوایی در بچه ها معمولا ناشی از علل قابل 
اصلاح مانند تجمع مایع یا عفونت در گوش 
میانی اســت کــه بــا درمان هــای دارویی یا 
جراحی های ساده به خوبی درمان می شود.
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فلفل تند یا شیرین خواص زیادو مشابهی  دارند.  فلفل تند 
و فلفل شیرین یا فلفل دلمه ای، دارای فیبر و آب، ویتامین 
C و مقادیر زیادی آنتی اکسیدان و ترکیبات کاروتنوئیدی 

هستند.
 این ترکیبات کاروتنوئیدی مواد محلول در چربی اســت 
که باعث ایجاد رنگ های مختلف از قرمز و نارنجی تیره تا 

سبز، بنفش و سیاه می شود.
البته طعم تند برخی از فلفل ها به دلیل وجود مواد قلیایی 
در آن هاست که طعمی تند و کمی تلخ را ایجاد می کند. 
فلفل تنــد، ویتامین C زیادی دارد و حتــی می توان گفت 
غنی ترین منبع ویتامین C است اما از آن جا که در غذا های 
ایرانی کمتر استفاده می شــود،به طور کلی همه فلفل ها 
می توانند افزایش متابولیســم بدن کمک کنند اما فلفل 
تنــد می تواند انــرژی غذا را تا حــد زیــادی افزایش دهد، 
باعث گرمازایی در بدن و در نهایت کالری سوزی و کاهش 

وزن شود.
اســتفاده بیش از حد از فلفل تند عوارضی نــدارد و افراد 
هندی یا ســاکنان آســیای دور با وجود مصــرف غذا های 
بســیار تند که بــرای ما ایرانی هــا غیرقابل تحمل اســت، 

دچار مشکل نمی شوند اما از آن جا که در فرهنگ غذایی 
ما، خوردن غذا های تند چندان متداول نیست، سیستم 
گوارشی بســیاری از افراد به غذا های این چنینی عادت 
ندارد و ممکن اســت بعضی افــراد با خــوردن این غذا ها 
دچار ســوزش معــده، افزایش فشــار خون یــا تپش قلب 

شوند.
هر دو فلفل، هم تند و هم شــیرین خواص زیادو مشابهی 
دارند. انواع فلفل حاوی مقدار زیادآنتی اکســیدان های 
مختلف با خواص ضد سرطانی و ضد بیماری های قلبی-
عروقــی و ضــد بیماری هــای مزمــن هســتند و خاصیت 

ضد التهابی شان بسیار زیاد است.
 البته تمام این خواص در فلفل تند بســیار بیشتر از فلفل 
شــیرین اســت و تاثیر گذاری بیشــتری نســبت بــه فلفل 

شیرین دارد.
فلفل تنــد، ویتامین C زیادی دارد و حتــی می توان گفت 
غنی تریــن منبــع ویتامیــن C اســت، امــا از آن جــا که در 
غذا های ایرانی کمتر استفاده می شــود، به عنوان منبع 
غذایــی مهــم بــرای تامیــن ویتامیــن C افراد محســوب 

نمی شود. 

آرد - 2 لیوان
 شکر- یک لیوان

 تخم مرغ  -۴ عدد
 پوره کدو حلوایی  -یک لیوان

 ماست  -5 قاشق غذاخوری
 گردوی خرد شده - نصف 

لیوان
 روغن مایع  -یک لیوان

 بیکینگ پودر – یک قاشق 
غذاخوری

 دارچین - نصف  قاشق چای 
خوری

دانستنی ها

 تخم مرغ ها را داخل کاسه بشکنید و به همراه شکر 
5 دقیقه با همزن برقی هم بزنید سپس روغن و ماست 
را اضافه کنید و خوب هم بزنید تا یکدست شود ، پوره 
کــدو را اضافه و مخلــوط کنید ) برای تهیــه پوره؛ کدو 
را با ســه لیوان آب بپزید ، وقتی آب کدو تمام شــد آن 

را له کنید (.
 آرد ، دارچیــن و بیکینــگ پودر را مخلــوط، چند بار 
الک و به مایــه کیک اضافــه کنید ) مخلــوط آرد را کم 
کــم اضافه کنیــد و در یک جهت هــم بزنیــد ( ، در آخر 

گردوهای خرد شده را بیفزایید.

قالب کیک را چرب کنید و مقدار کمی آرد کف قالب 
بپاشید ســپس مایه کیک را داخل قالب بریزید و روی 
آن را صاف کنید ) به اندازه دوسوم قالب را پر کنید (.

قالب را داخل فری که از قبل با حرارت 180 درجه 
سانتی گراد روشن کرده اید  به مدت 50 – ۴0 دقیقه 
) بسته به نوع فر ( قرار دهید ) در 30 دقیقه اول پخت 

کیک، در فر را باز نکنید (.
پس از پخت اجازه دهید کیک سرد شود سپس آن را 
از قالب خارج کنید، کیک کــدو حلوایی را می توانید 

ساده برش بزنید یا با شکلات تزیین کنید. 

یائسگی زودرس و افزایش احتمال 
ابتلا به بیماری های قلبی-عروقی

به صورت معمول انتظار می رود که دوره یائسگی 
خانم ها حــدود 50 یا 51 ســالگی آغاز شــود اما 
برای برخی از  بانوان، یائسگی می تواند در سنین 
پایین تری رخ دهد. زمانی که یائسگی زیر ۴0 سال 
رخ دهد، به آن یائســگی زودرس گفته می شود. 
بررسی های جدید نشان می دهد خانم هایی که 
در سنین پایین علایم یائسگی را در خود مشاهده 
می کنند، باید این موضوع را جدی بگیرند و تحت 
نظر باشــند. این موضــوع نه فقط بــه دلیل تغییر 
در سیســتم باروری آن ها  که به واسطه خطراتی 
اســت که سیســتم قلبی-عروقی آن ها را تهدید 
می کنــد.در یک بررســی جدیــد که نتایــج آن به 
تازگی منتشــر شــده اســت، محققان دانشــگاه 
کویینزلنــد مدعی شــدند زنانی که پیــش از ۴0 
سالگی یائسه می شــوند، دو برابر بیشتر از زنانی 
که حدود 50 سالگی یائسه می شوند، تا پیش از 
60 سالگی بیماری های قلبی-عروقی در آن ها 
بروز می یابد. در زنانی که یائسگی شــان زیر ۴5 
سالگی آغاز می شود نیز حدود ۴0 درصد بیشتر 
از زنانی که به صورت معمول و در همان حدود 50 
سالگی یائسه می شوند احتمال بروز بیماری های 
قلبی- عروقی وجود دارد .البته طبق تحقیقات 
این گروه از محققان که وضعیت حدود 300 هزار 
زن  را در قالب 15 مطالعه بررسی کردند، برخی 
ویژگی ها در ســبک زندگی زنان می تواند رابطه 
بین یائسگی زودرس و ابتلا به بیماری های قلبی-
عروقی را شدت بخشد. این ویژگی ها عبارت است 
از ســیگاری بودن و داشــتن اضافه وزن و ابتلا به 
چاقی.بر مبنای نتایج این بررسی به زنان توصیه 
می شود اگر متوجه علایم یائسگی در سنین زیر 
۴5 ســال در خود شــدند، حتما به پزشــک زنان 
مراجعه کنند و در کنار آن بررسی وضعیت قلبی-
عروقی خود را نیز در برنامه داشته باشند. افزون بر 
آن موضوع ترک سیگار و کاهش وزن برای زنانی 
که درگیر این دو مسئله هســتند، اهمیت زیادی 
دارد.  نتایج این بررســی هفته گذشته در نشریه 

لنست  منتشر شده است. 

علایم خبر سکته حاد قلبی
شــایع ترین علامــت ســکته حــاد قلبــی، 
احساس درد شدید در قفسه سینه است، 
این درد اغلب به گونه ای است که بیمار تا 

به حال آن را تجربه نکرده است.
درد شدیدی که فرد تا کنون تجربه نکرده 
اســت می تواند خبر از ســکته حــاد قلبی 
دهد، ایــن درد می تواند در قفســه ســینه 
متمرکــز باشــد یا بــه فــک یا دســت چپ 
منتشر شود، حدود 15 دقیقه طول بکشد 
و با تعریق سرد و حالت تهوع همراه باشد 
بنابراین اگر فردی این علایم را داشت باید 

به سکته حاد قلبی مشکوک شویم و او را به 
نزدیک ترین مرکز درمانی منتقل کنیم یا 
بلافاصله اورژانس را خبر کنیم، البته درد 
می تواند در قفســه ســینه آغاز نشــود و در 
فک شروع شود همچنین درد قفسه سینه 
می تواند به دست راســت هم انتشار یابد.

افراد در معرض خطر در صورت احساس 
کردن هر درد در قســمت بالای ناف باید 
به سکته قلبی مشکوک شوند البته برای 
تشــخیص قطعی این عارضــه، مراجعه به 
پزشــک ضروری اســت، ســکته های حاد 

قلبی در مردان شــایع تر اســت ولی زنان 
هم می توانند به این عارضه مبتلا شوند.

اگر بیمار سابقه بیماری های قلبی داشته 
و قرص هــای زیــر زبانــی یا اســپری های 
 مخصــوص را مصــرف می کــرده اســت
 اعضای خانواده می توانند قرص زیر زبانی 
را ســوراخ کنند و مایــع درون آن را داخل 
دهان بیمــار بچکانند، زیرا اگــر قرص زیر 
زبانی به شــکل کامــل مصرف شــود این 
احتمال وجود دارد که راه نای بسته و بیمار 

به ایست تنفسی دچار شود.

 شنوایی یکی از حواسی است که سلامت آن 

برای  دانش آموزان از اهمیت ویژه ای برخوردار است

ضعف شنیداری دانش آموزان 
را جدی بگیرید

 طبق برآوردهای جهانی حدود 5 درصد جمعیت جهان، از ضعف قدرت شــنوایی ناتوان کننده رنج 
می برند. اگر فرد قادر نباشد صدا ها را در آستانه ۲5 دســی بل بشنود، دچار ضعف شنیداری است. 
کاهش شنوایی می تواندخفیف، متوسط، شدید یا خیلی شدید باشد که در یک یا هر دو گوش ایجاد 
می شــود و مشــکلاتی برای مکالمه و درک صدا ها ایجاد خواهدکرد. افراد مبتلا به اختلال شنوایی 

دچار ضایعات شنوایی متوسط تا شدید هستند.استفاده از وسایل کمک شنیداری مانند سمعک یا کاشت حلزون 
می تواند در تقویت شنوایی و برقراری ارتباط با دیگران موثر باشد. البته افراد ناشنوا معمولا از ضعف شدید شنوایی 

رنج می برند و تقریبا هیچ صدایی را نمی شنوند و از زبان اشاره برای برقراری ارتباط استفاده می کنند.

بیشتر 
بدانیم

پزشکی

اگر بیمار فشارش افت کرده 

باشد، باید پا های او را بالا 

بیاوریم که برگشت خون به 

قلب بیشتر انجام شود البته 

بهترین کار رساندن بیمار به 

نزدیک ترین مرکز درمانی 

یا اطلاع به اورژانس است


