
 عوامل افزایش احتمال چندقلوزایی
یکی از این عوامل نژاد اســت. عامل مهم 
دیگر وراثت، به  ویژه از ســوی مادر است. 
زمانی که مادر خودش حاصل یک زایمان 
دوقلویی اســت یا در خانواده اش ســابقه 
بــارداری دوقلویی وجــود دارد، شــانس 
بارداری دوقلویی برایش به مراتب بیشتر 

است.
عامل دیگر قد و جثه مادر است، در مادران 
قد بلند و با جثه درشت، احتمال بارداری 

دو یا چندقلویی بیشتر است.
 همچنیــن، تغذیــه مناســب و کافــی نیــز 
احتمــال بــارداری دوقلویــی را افزایــش 
می دهــد. افــزون بــر ایــن مــوارد، تعــدد 
بارداری، به ویژه بیش از چهار بار، احتمال 
بــارداری چندقلویــی را بیشــتر می کند. 
همچنیــن در روش هــای کمک بــاروری 
یــا درمــان نابــاروری تمرکز بر این اســت 
کــه بــا افزایــش تعــداد تخمــک شــانس 
بارداری افزایش یابد، بــه همین دلیل در 
زوج هایی که از روش های درمان ناباروری 
استفاده می کنند، احتمال بارداری دو یا 

چندقلویی بیشتر است.
بارداری دو یا چندقلویی عوارض متعددی 
دارد. از همان ابتدای بــارداری، به دلیل 
بزرگ تر بودن سطح جفت و ترشح بیشتر 
هورمون بــارداری، احتمال بــروز تهوع و 

استفراغ بیشــتر و حتی در مواردی نیازبه  
بستری است.

 خطــرات احتمالــی که باید بیشــتر 
مراقب آن باشید

 به گفته دکتــر مژگان وهابی دســتجردی
متخصــص زنــان  در طــول بــارداری نیز، 
نسبت به بارداری تک قلویی، احتمال بروز 

فشار خون بارداری  بیشتر است.
عارضــه مهــم دیگــر زایمــان زودرس بــه  
صــورت خودبه خود، دلایلــی مثل پارگی 
کیســه آب یــا مداخله پزشــکی، بــه دلیل 
وجــود خطر بــرای ســامت مادر اســت. 
زایمان زودرس می تواند باعث بروز خطر 
برای جنین ها یــا ناتوانی هــای آتی برای 

نوزادان شود.
در بــارداری دو یــا چندقلویی ضــرورت و 
میزان ایــن مراقبت ها بیشــتر از بارداری 
تک قلویی اســت و بنابراین، بــه ویزیت ها 
و ســونوگرافی های بیشــتری نیاز است. 
زیرا پزشــک بایــد مواظــب بــروز عوارض 

بارداری باشد.
 تغذیه مادران در این دوران 

مادرانــی کــه دوقلــو یــا چندقلــو بــاردار 
می شــوند ممکن اســت فکر کنند که باید 
بیشتر غذا بخورند یا مواد قندی بیشتری 

مصرف کنند. این تصور اشتباه است.
نکتــه مهــم در تغذیــه دریافــت گروه های 

مختلف مواد غذایی به میزان کافی است. 
البتــه خانم هــای بــا وزن طبیعــی، یعنی 
دارای شاخص توده بدنی بین ۲۰ تا ۲۵، 
می توانند در بارداری دو یا چندقلویی بین 
۱۶ تــا ۲۴ کیلوگرم افزایش وزن داشــته 
باشند، اما اگر خانمی خودش اضافه وزن 
دارد، بایــد مراقــب افزایــش وزن خود در 

دوران بارداری باشد.
 به  طــور کلــی توصیه می شــود کــه تغذیه 
خانم های باردار روزانه شامل ۴۰ درصد 
کربوهیــدرات، ۴۰ درصــد چربــی و ۲۰ 
درصد پروتئین باشد که باید در وعده های 
متعــدد و از مــواد غذایــی متنوع و ســالم 

دریافت شود.
 راه های جلوگیری از زایمان زودرس 

در بارداری دوقلویی یا چندقلویی
متاسفانه این عارضه جزو خطرات جدی 
این نوع بارداری هاست و علت آن می تواند 
اتســاع رحم، انقباضات رحمــی و پارگی 
کیســه آب باشــد.به گــزارش تبیــان، در 
بارداری دوقلویی حتی در تجویز دارو نیز 
محدودیت های بیشتری داریم.معمولًا در 
موارد اندک و خاص در بارداری دوقلویی 
زایمان طبیعی امکان پذیر اســت. اگر سر 
هر دو قل به سمت پایین باشد، متخصص 
زنان هنگام زایمان حضور داشــته باشد، 
یک فرد مجــرب همــۀ مراحل زایمــان را 

انجام دهــد و اتاق عمــل هم بــرای موارد 
اضطراری و انجام ســزارین در دســترس 
و آمــاده باشــد، ممکــن اســت بــه صورت 

طبیعی زایمان انجام شود.
 استراحت مادر باردار

لازم نیســت کــه خانم هــای بــاردار، چــه 
بارداری ناشــی از آی وی اف یــا بارداری 
مــدام  بــارداری  دوران  در  دوقلویــی، 
اســتراحت کنند و بیشــتر از حــد نیاز غذا 
بخورند. مثاً در سه ماه نخست اصاً لازم 
نیســت مادر وزن اضافه کند، بــه  ویژه اگر 
از قبل اضافه وزن داشــته باشد و در طول 
بــارداری هم بایــد از  رژیم غذایــی کافی، 
متعادل و متنــوع پیروی کنــد. بنابراین، 
چنین مادرانــی نبایــد پرخــوری کنند یا 
اطرافیــان آن هــا را بــه مصــرف بیــش از 
حد مواد غذایــی وادار کننــد. همچنین، 
اگرچه در بارداری دو یا چندقلویی توصیه 
می شــود که خانم کمتر فعالیت کند، اما 
این بــه معنی اســتراحت مطلق نیســت، 
زیرا نداشتن تحرک می تواند باعث ایجاد 
عوارضی مثل مشــکات انعقادی شــود.
به گفتــه متخصصان  بــه ازای هــر جنین 
اضافــه، مــادر بایــد ۳۰۰ کالــری اضافه 
دریافت کند. برای این منظور مجبور است 
سه وعده در روز را فراموش کند و به جای 

آن مرتب و کم کم تغذیه کند.
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پرسش و پاسخ

چهارمین علت مرگ های سرطانی

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 آلاله غلامی
متخصص تغذیه

 آیا مصرف پودر یا قرص چاقی جینسینگ 
عوارض زیادی دارد؟ 

معمولا مکمل هــای جینســینگ بــرای افزایش 
قوای بدنی و جنسی آقایان توصیه می شود. خود 
جینسینگ به تنهایی سبب افزایش وزن نمی شود. 
از یک مشاور تغذیه کمک بگیرید تا بتوانید از مکمل 

های مناسب وضعیت خودتان استفاده کنید.
 آیا مــی توانم روغن ســرخ کردنــی را برای 
پخت و پز استفاده کنم مثلا برای داخل غذا 

و روی برنج؟
روغن سرخ کردنی مخصوص سرخ کردن مواد 
غذایی است برای پختن غذا از روغن های پخت 

و پز استفاده کنید.
 در دوران بارداری برای ایــن که فرزندمان 
دختر شــود باید از چه مواد غذایی استفاده 

کرد؟
در تعیین جنســیت  کــودک  عوامــل متعددی 
مانند phواژن، رسیدن به ارگاسم هنگام عمل 
لقاح و این که لقاح در چــه روزی از تخم گذاری 
انجام شود همچنین تغذیه خانم و آقا تاثیر گذار 

است.
 مهــم تریــن عارضــه مصــرف پــودر هــای 
پروتئینی بدن سازی چیست؟ )مدت 3 ماه 

است از این پودرها استفاده می کنم.(
مصرف طولانی مدت ،بی رویه و غیر قابل کنترل 
این پودرها ســبب کاهــش تراکم اســتخوانی و 
پوکی اســتخوان می شــود. البته با رعایت یک 
سری نکات مهم مانند مقدار و چگونگی مصرف 
پودرهای استاندارد ، می توان تا حدود زیادی از 

عوارض آن جلوگیری کرد.

  سلامتآشپزی منآشپزی من آشپزی من

زندگیسلام
سه شنبه
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ابتدا گوشت را با مواد مناسب مثل برگ بو ، پوست پرتقال 
، ســیر ، پیاز و دیگــر افزودنــی های دلخــواه نیم پــز كنید. 
حبوبات را جداگانه بپزید و گوشت را با آن ها مخلوط كنید. 

برنج را در ظرف مناسب به مرحله آبكشی برسانید.
  حالا مواد را لابه لای برنج قرار دهید و دارچین روی آن ها 

بپاشید و برنج را دم کنید.
نكات

 در صورت تمایل از گوشت چرخ كرده یا قلقلی به جای گوشت 
تكه ای استفاده كنید همچنین ماش را می توانید جایگزین لپه 

کنید . اضافه كردن زعفران این غذا را خوشمزه تر می كند.
خواص لوبیا چشم بلبلی

 لوبیا چشــم بلبلی می تواند سطح کلســترول را به شکل 
قابل توجهی، پایین نگه دارد. ایــن لوبیا، منبعی عالی از 
فیبر رژیمی حل شدنی و پروتئین است که نقش مهمی در 
کاهش میزان کلسترول بد موجود در پاسمای خون، دارد. 
 البته مصرف بیــش از اندازه لوبیا چشــم بلبلــی به دلیل 
پروتئین زیاد برای کسانی که دارای نقرس یا اسید اوریک 

بالای خون هستند، زیان آور است.

 برنج – یک کیلوگرم
 لوبیا چشم بلبلی - یک پیمانه

 عدس - یک پیمانه
 لپه -  نصف پیمانه)به دلخواه(

 پیاز – یک عدد
 گوشت - نیم كیلوگرم

 زردچوبه -  به میزان لازم
 دارچین - به میزان لازم

 كشمش -  به میزان لازم
 نمك -  به میزان لازم
 فلفل -  به میزان لازم

 دمپختک
 سبزواری

عباس یزدانبد |   فوق تخصص گوارش و کبد 

سرطان لوزالمعده یا سرطان پانکراس زمانی رخ می دهد که 
ســلول های درون غده لوزالمعده که در پشت معده قرار دارد 

به صورت خارج از کنترل شروع به تکثیر می کند و یک توده 
تشکیل می دهد.

 این سلول های سرطانی توانایی حمله 
به دیگر بخش های بدن را دارد. 
این ســرطان بــه نــدرت قبل از 

۴۰ ســالگی دیــده می شــود 
و بیشــترین ســن ابتــا بین 
۶۰ تــا ۸۰ ســالگی اســت 
که شــانس ابتــای مردان 
کمــی  زنــان  بــه  نســبت 
بیشــتر بوده و این ســرطان 

از نظــر پیش آگاهــی وخیم، 
چهارمین علت مــرگ به دلیل 

ســرطان در بیــن مــردان و زنــان 
است.

مهم تریــن عوامــل خطــر ابتا به ســرطان 

لوزالمعــده؛ اســتعمال دخانیــات، چاقــی، دیابت و شــرایط 
ژنتیکی خــاص و نادر اســت که  در صــورت تــرک دخانیات، 
کنترل چاقی و دیابت در فرد احتمال ابتا به این نوع سرطان 

کاهش می یابد.
 علایم

ســرطان لوزالمعــده در مراحــل اولیه هیچ 
عامتــی ندارد امــا اگر در ناحیه ســر 
لوزالمعــده باشــد عایمــی مثل 
زردی پوســت، درد شــکم یــا 
وزن  کاهــش  کمــر،  درد 
پیشــرونده، بی اشتهایی، 
کــم رنگی مدفــوع، ادرار 
تیره و خــارش بدن ایجاد 
مــی کنــد و در صــورت 
ناحیــه  در  شــدن  واقــع 
تنــه و انتهــای لوزالمعــده 
عایــم غالــب  شــامل درد 
مــداوم قســمت بالایــی شــکم، 
وزن  کاهــش  و  بی اشــتهایی 

پیشرونده خواهد بود.

مادری که چند قلو باردار است نیاز به مراقبت های ویژه دارد و بیشتر از موارد دیگر باید توسط  پزشک معاینه شود

نکات مراقبتی دوران بارداری مادران چندقلوزا

غذای اصلی

فروش شیر الاغ ممنوع است

سخنگوی ســازمان غذا و دارو درباره تولید و فروش 
شــیر الاغ به صــورت بهداشــتی و بــا مجــوز وزارت 
بهداشت توضیح داد. کیانوش جهانپور در این باره 
گفت: ســازمان دام پزشــکی در حیطه وظایف خود 
مجوز تاســیس مزارع پــرورش الاغ شــیری را صادر 
کرده و دستورالعمل های بهداشتی تولید شیر الاغ 
اباغ شــده اســت.جهانپور افزود: اگر درخواستی 
برای تولید صنعتی شیر الاغ به ســازمان غذا و دارو 
ارسال شــود، موضوع قابل بررســی خواهد بود و در 
صورتی که شیر الاغ تولیدی استانداردهای لازم را 
داشته باشد، سازمان غذا و دارو مجوز تولید را صادر 
خواهد کرد. وی ادامه داد: تاکنون درخواستی برای 
تولید شیر الاغ که سامت آن مورد تأیید سازمان غذا 
و دارو باشــد، نداشــته ایم و مجوزی برای تولید شیر 
الاغ صادر نشده اســت.در برخی کشورها شیر الاغ 
به صورت محدود و صنعتی تولید می شــود و باتوجه 
به آن که فرایند پاســتوریزه کردن شــیر الاغ با شــیر 
گاو متفــاوت اســت و پیچیدگی های خاصــی دارد، 
هزینــه تولید آن نیــز گران تــر خواهد بــود و نیازمند 
اســتانداردهای زیادی است.برخی افراد در فضای 
مجازی اقدام به فروش شیر الاغ می کنند اما به دلیل 
آن که تاکنون این شــیر هیچ مجوزی از سازمان غذا 
و دارو نگرفته اســت، فــروش آن در فضــای مجازی 
و واحدهــای صنفــی لبنیاتی ممنوع اســت و تخلف 
محســوب می شــود. چنان چه شــیر الاغ به صورت 
غیربهداشــتی مصرف شــود، موجــب بیماری های 
عفونی و بیماری های مشترک بین انسان و دام می 
شود. احتمال انتقال بیماری عفونی از شیر الاغی که 
به صورت غیربهداشتی تولید شده است، بیش از شیر 
گاو است و مصرف شــیر الاغ غیر بهداشتی سامت 
مردم را به خطر می اندازد.بــه نظر وی درباره برخی 
فواید شــیر الاغ اغراق می شــود، آنتی بیوتیک های 
شــیر الاغ زیاد اســت  و فوایــد زیــادی دارد، البته در 
گذشته و در طب ســنتی از شیر الاغ بیشتر به عنوان 
دارو اســتفاده می شــده و مصرف آن به طــور دایم و 
برای همه مردم نبوده است و به تجویز پزشکان طب 
سنتی در درمان بیماری های عفونی تجویز می شده 
است.جهانپور تأکید کرد: فروش شیر الاغ در فضای 
مجازی و واحدهای صنفی لبنیاتی ممنوع اســت و 
تخلف محسوب می شود؛ مردم در صورت مشاهده 
تخلف با سامانه ۱۹۰ وزارت بهداشت تماس بگیرند 

و تخلف را گزارش کنند.

مادران
معمولًا دوقلوها  

حاصــل لقــاح دو 
تخمک مجزا با دو 
اســپرم هستند. 
یعنی در سیکل قاعدگی دو تخمک 
آزاد می شــود و بــا دو اســپرم لقاح 
می یابد کــه حاصل آن تشــکیل دو 
جنین و تولد دوقلوهای ناهمســان 
اســت. در ادامه به نــکات مراقبتی 
مــادران  بــاردار کــه چندقلودارند 

اشاره می کنیم.

کافه سلامت

حمام کردن فسقلی ها بدون گریه و زاری!
فاطمه قاسمی |  مترجم  

مادران جوان و بی تجربه در بچــه داری، اغلب اوقات 
برای حمام کردن نوزاد، نگران و مضطرب اند. بدون  
شک کنترل یک موجود کوچک خیس و صابونی، نیاز 
 بــه تمریــن و اعتماد بــه نفــس دارد بنابراین نترســید
 آرامش خود را حفظ کنید، او را محکم تر نگه دارید و با 
رعایت این نکات، از حمام و شست و شوی کودک لذت 

ببرید.
 اسفنج، پرکاربردترین وسیله حمام

اگر هنوز بند ناف کودک جدا نشــده اســت، نیازی به 
غوطه ور کردن اش در آب نیست. از آن جا که نوزاد به 

جز قسمت پوشــک، ناحیه گردن و پشت گوش کاما 
تمیز است، کافی اســت با اسفنجی نرم و مرطوب این 
نواحی را بعــد از هربــار تعویض خوب تمیــز کنید. اما 
صورت و دســت هایش را می توانید با کمــی آب ولرم 
و بدون صابون بشــویید. پس از این که ریشــۀ بند ناف 
خشک شد و افتاد و آن ناحیه کاماً بهبود یافت، شما 
می توانید هر چند روز یک بار نوزاد خود را حمام کنید.

 زمان طلاست
طوری برنامه ریزی کنید که نوزاد بیشتر از دوبار در هفته 
نیازی به استحمام نداشته باشــد. پوست بدن کودک 

حساس است و حمام زیاد باعث خشکی آن می شود. 

 از محصولاتــی اســتفاده کنیــد کــه چشــم را 
نسوزاند

برای شست و شــوی نوزادان به صابون و شوینده های 
زیادی نیاز نیست. اما ممکن است بخواهید از کف آن ها 
برای شست و شوی بهتر بدن یا کمی شامپو برای موها 
استفاده کنید. در این صورت هنگام انتخاب محصولات 
حمام، حتما نوعی را خریداری کنید که  سبک و مایم 

باشد و چشم را نسوزاند.
 سرعت عمل داشته باشید

از چندیــن بــار شــامپو کــردن مــوی کودک، شســت 
و شــوی طولانــی و بــا وســواس خــود داری کنیــد تــا 
کودک بیش از آن چه لازم اســت در آب نماند و باعث 

سرماخوردگی اش نشود.

 ملزومات حمام را از قبل آماده کنید
قبل از شــروع حمام، هر آن چه را برای شســت و شو و 
خشک کردن او لازم دارید نزدیک خود داشته باشید. 
از آن جا که با یک دســت نــوزاد را گرفته ایــد، باید در 

بطری ها باز و آماده ریختن باشد.
 درجه حرارت آب را بررسی کنید

پوست نوزادان نسبت به بزرگ سالان حساس تر است 
بنابراین به درجه حرارت آب توجه داشته باشید، آبی 
که برای مــا گرم و دلپذیر اســت احتمالًا بــرای نوزاد، 
خیلی گرم اســت. قبل از قرار دادن کــودک با آرنج یا 

مچ خود، آب را آزمایش کنید.
 از گریه و نا آرامی او غافل گیر نشوید

اگر حمام کردن برای شــما همیشــه دلچسب بوده 

اســت دلیلی ندارد برای کودک شــما 
هم خوشایند باشد.

 در این  صورت، مــدت زمان این کار را 
کوتاه و زود او را خشــک کنیــد و لباس مناســبی به 

تنش کنید.
 بــرای خشــک کردن گوش هــا از گــوش پاک کــن 
اســتفاده نشــود. دمای بیرون از حمــام را هم برای 

نوزاد گرم نگه دارید.
 نکته

 کف حمــام را ایمن و خشــک کنیــد تا لیــز نخورید. 
دمپایی ابری یا روفرشی در حمام نپوشید. در تمام 
مدت لبخنــد بزنید و بــا او صحبت کنیــد. در نهایت 

تن خوشبوی او را ببوسید و او را در آغوش بگیرید.
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بیشترین سن ابتلا به سرطان لوزالمعده بین 6۰ تا ۸۰ سالگی است که شانس ابتلای مردان نسبت به زنان کمی بیشتر است.

باشگاه خبرنگاران جوان

بیشتر بدانیم


