
پرسش و پاسخ
تجویــز   داروهــا، تنهــا بــا معاینــه بالینی و 
گرفتن شرح حال  امکان پذیر است و اگر در 
پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 
می شــود،  پــس از مشــورت بــا متخصــص 

مصرف شود.
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هفته سی و نهم 
بارداری

اهمیت خواب کافی 
برای سالمندان

بفرمایید تمام شد. فقط یک هفته 
دیگر تا مادر شدن شما باقی مانده 
است. همه اعضای بدن نی نی جان 
به اندازه کافی رشد کرده  است. دیگر 
نیازی به ماندن او در اتاقک کیسه آب 
نیست. او چند هفته است که انتظار 
می کشد تا دنیای بیرون را ببیند. 
ــده اســت. حــق دارد  خسته هــم ش
جایش تنگ است و منتظر لحظه ای 
است که رحم آمادگی خود را برای 
بیرون رفتن او اعلام کند. این روزها 
جنین با وزن حدود سه کیلو و 500 
گرم و قدی حــدود 51 سانتی متر 
زمان سختی در رحم می گذراند. اگر 
زایمان طبیعی را انتخاب کرده اید، 
بهتر است بدانید آمادگی های لازم 
برای زایمان طبیعی چگونه است. 
دردهای زایمان به دلیل جمع شدن 
عضلات رحــم ایــجــاد مــی شــود و تا 
ــدازه 10  باز شدن دهانه رحم به ان
سانتی متر ادامه می یابد. 10 سانت 
اجازه خروج سر را از لگن می دهد. 
طی این مراحل مادران باردار باید 
به فکر روش های شل سازی و تنفس 
باشند که از دو ماه قبل برای آن تمرین 
کرده اند. یادتان باشد در زمان شروع 
دردها نباید خودتان را جمع کنید. 
مرحله بعد زور زدن برای خروج نوزاد 
است و این زمانی اتفاق می افتد که 
ــوزاد شما را ببینند.  پزشکان سر ن
برای زور زدن باید سرتان را به چانه 
و  ببندید  را  دهانتان  و  بچسبانید 
سپس به آرامی زور بزنید. پس از تولد 
نوزاد زمان خروج جفت می رسد. در 
این مرحله آخرین انقباضات رحمی 
بعد از تولد کودک جفت را از رحم 

خارج می کند. 

با افزایش سن، زود به خواب رفتن و 
زود از خواب بیدار شدن موضوعی 
طبیعی به حساب می آید. همچنین 
ــار بــیــدار شــدن از خــواب  چندین ب
هنگام شب در افــراد مسن طبیعی 
ــرا در ایــن ســن از خــواب  اســت زیـ
عمیق لذت نمی برند. در این افراد 
میزان تولید هورمون رشد انسانی و 
ملاتونین که ماده شیمیایی حیاتی 
اســت، کاهش پیدا می کند. اما به 
نقل از سایت نیوزویک لازم است 
بدانید که بی خوابی و علایم مربوط 
به آن ، بخشی از روند پیری به  حساب 
نمی آید، درنتیجه باید به رفع این 
مشکل پرداخته شود. خواب در هر 
سنی مهم است ازجمله برای افراد 
سالمند. زیرا در زمان خواب است 
که بدن آن ها ترمیم می شود. خواب 
باعث می شود سیستم ایمنی بدن 
برای مقابله با میکروب ها و عفونت 

ها تقویت شود.

    هویج )متوسط( - ۳ عدد    ماست - یک تا یک ونیم لیوان     روغن زیتون - ۲ قاشق 
غذاخوری     نمک – یک قاشق چای خوری     سیر رنده شده - ۲ حبه     سس مایونز  

خانگی - یک قاشق غذاخوری     شوید )تازه( – به میزان دلخواه

     هویج ها را رنده کنید و به مدت 10 دقیقه با کمی نمک تفت دهید.
     در یـک کاسـه بـزرگ، هویـج پخته شـده، ماسـت، روغن زیتون، سـیر، سـس مایونز و 

شـوید را بـا هم مخلـوط کنید.
 نکتـه : هویـج خـواص دارویـی و ارزش غذایـی زیـادی دارد و بـه همیـن دلیـل گیاهـی
 فـوق العـاده به حسـاب می آیـد. هویج حـاوی آنزیم ها، ویتامیـن ها و مـواد معدنی مورد 
نیـاز بدن اسـت. ایـن گیاه منبـع خوبی از فیبـر، بیوتین، پتاسـیم و تیامین اسـت و منبع 
غنـی بتاکاروتـن نیـز به حسـاب مـی آیـد. هویج ضد سـرطان اسـت و بـه راحتـی در بدن 
جذب می شـود. مصرف این ماده غذایی سـبب تقویت سیسـتم ایمنی بدن می شـود ، 
کلسـترول خـون را کاهـش می دهد و برای سـلامت پوسـت نیز مفید اسـت. همچنین 

شـب کوری و سـرفه های مـداوم را بهبود می بخشـد.
     هویج سرشار از ویتامین هایی مانند A،B،C و E و همچنین آنتی اکسیدان ها و مواد 
معدنی اسـت. هویج کم کالری اسـت به طـوری که هر 100 گـرم از آن ۳۳ کیلو کالری 

دارد و مـی تـوان آن را به صورت خام، آب پز یا بخارپز شـده مصرف کرد.

درزنان نامنظم شدن عادت ماهیانه یا نازایی درزن و مرد می تواند نشانه ای از تومورمغزی 
با منشأ هیپوفیز باشد.علایم تومورها به دو دسته عمومی و اختصاصی تقسیم می شود.

    نشانه های عمومی
سردرد، سنگینی سر، استفراغ و نداشتن تعادل

    علایم اختصاصی
علایم اختصاصی تومورهای مغزی بستگی به محل و منشأ آن دارد و بر همین اساس 
می تواند مشکلات مختلفی را به همراه داشته باشد. برای مثال اگر منطقه مرتبط با تکلم 
درمغز دچار تومور شده باشد، اختلال تکلم و در صورتی که تومور درمخچه و ساقه مغز باشد، 

اختلال تعادل ایجاد می شود.
    هشدار

هرگونه اختلال در حس های پنج گانه می تواند از علایم اختصاصی تومورهای مغزی 
باشد. فرد در صورت مواجه شدن با چنین مشکلاتی باید به پزشک مراجعه کند. همچنین 
اگر قدرت دو دست یا دو پا یکسان نباشد یا بینایی یک چشم کمتر شود و به طور کلی نبود 
تقارن را در فعالیت های بدن شاهد باشیم، باید آن را به عنوان نشانه ای از تومور بررسی 
کنیم. تغییرات خلقی بدون دلیل، خواب آلودگی و بی تفاوتی نیز از جمله نشانه هایی است 

که باید دلیل آن بررسی شود . هرگونه تغییری در وضعیت جسمی حائز اهمیت است.

علایم ابتلا به تومورهای مغزی        سالاد هویج

سریال بارداری

سلامت عمومی

آشپزی من
کودک

سلامت

در صورتی که منشأ 
تومور هیپوفیز باشد، 

اختلال هورمونی بروز 
می کند.برای مثال 

در زنان نامنظم شدن 
عادت ماهیانه یا نازایی 

در زن و مرد می تواند 
نشانه ای از تومورها با 
منشأ هیپوفیز باشد.

دکتر محمد فتحی
چشم پزشک

لنز تماسی چشم  از  استفاده 
بهتر است یا عینک ؟

رفع  برای  گزینه  بهترین  عینک 
ــت.  ــاری چــشــم اس ــس ــک عــیــب ان
گاهی اوقات افراد به دلایلی نظیر 
زیبایی، مسایل شغلی و ورزشی 
عینک  از  اســتــفــاده  بــه  تمایلی 
ــن مــواقــع از لنز  ــد و در ای ــدارن ن
تماسی چشم استفاده می کنند 
که در این شرایط رعایت نکاتی 
از آسیب چشم  بــرای جلوگیری 

ضروری است.
چشم،  تماسی  لنز  از  استفاده 
بیشتری  مراقبت های  نیازمند 
لــنــز روی  ــه  ــا ک اســـت؛ از آن ج
می تواند  و  قرارمی گیرد  قرنیه 
همواره  باید  باشد،  آسیب رسان 
بـــــرای حــفــظ ســـلامـــت چشم 

کوشید.
از جمله نکاتی که افراد استفاده 
کنند  رعایت  باید  لنز  از  کننده 
ــراردادن  از ق این است که پیش 
ــردن  ــا خـــارج ک لــنــز در چــشــم ی
به  را  خــــود  ــای  ــ ــت ه ــ دس آن، 
لنز  آلودگی  از  تا  بشویند  خوبی 
برای  مشکلی  و  شود  جلوگیری 
ــت چــشــم ایــجــاد نــشــود.  ــلام س
لنز  حتما  خواب  موقع  همچنین 
خــارج  خــود  چشم  از  را  تماسی 
اکسیژن  نرسیدن  چراکه  کنند؛ 
آسیب  باعث  می تواند  قرنیه،  به 

دیدگی قرنیه شود.
همچنین مایعی را که لنز را در آن 
قرار می دهند، زود به زود تعویض 
به  خالی  آب  بــا  لنز  شستن  از  و 
شدت اجتناب کنند؛ چرا که آب 
برای شستن لنز مناسب نیست و 
به دلیل آمیب های موجود در آن 
نتیجه  در  و  لنز  آلودگی  موجب 
زخم های آمیبی روی قرنیه چشم 

می شود.
بیشتر  در  که  مشکلاتی  از  یکی 
افـــــرادی کــه از لــنــز اســتــفــاده 
می کنند، بروز می کند حساسیت 
پیدا کردن به مایعی است که لنز 
ــود، که  ــی ش در آن نــگــهــداری م
این مسئله موجب سرخی چشم 
چشم  درون  در  زخـــم  ــاد  ــج ای و 

می شود.
عینک  از  ــراد  اف می شود  توصیه 
برطرف  روش  راحــت تــریــن  کــه 
اســت،  انکساری  عیوب  ــردن  ک
استفاده کنند و اگر به هر دلیلی 
کنند  استفاده  آن  از  نمی توانند 
لیزیک  عمل  بـــرای  ــت  اس بهتر 
است  مطمئنی  روش  که  چشم 
اقدام کنند و اگر در این دو دسته 
استفاده  لنز  از  و  نگرفتند  قــرار 
کردند، توجه به رعایت بهداشت 
و مراقبت های بیشتر از چشم را 

فراموش نکنند.
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وجود پرتوهای یون ساز، آلودگی صوتی، خطرات الکتریکی، 
پلاسما و تولید آلاینده های شیمیایی، ازعمده خطرات 
غیرپرتوی یک سامانه لیزری به شمار می آید؛ لذا درزمان 
کار با این اشعه، علاوه بر رعایت نکات حفاظتی در برابر نور 
مستقیم لیزر، ضروری است که به خطرات غیرپرتوی نیز 

توجه لازم شود.
در رابطه با این موضوع، محققانی ازپژوهشگاه علوم وفنون 
هسته ای ایــران، مطالعه ای را انجام داده انــد که در آن به 

اهمیت توجه به چنین خطراتی با تأکید برلیزرهای پزشکی 
پرداخته شده است.

ایــن مطالعه پژوهشی، به هنگام  ــاس یافته های  بر اس
برخورد نورلیزر با ماده، چهاررخداد بازتاب، عبور، جذب یا 

پراکندگی روی می دهد.
بازتاب و پراکندگی نورلیزر ازسطح مــاده، باعث ایجاد 
خطرات پرتوی لیزر می شود. ولی در اثرجذب نور لیزرتوسط 
مــاده و برهمکنش با لیزر، باتوجه به نوع برهمکنش یا 

مقدارحرارت تولیدشده، مقداری ازمــاده ذوب، بخاریا 
تصعید می شود.

و  فوتونیک  پژوهشکده  محقق  ابوالحسینی،  شهریار 
فناوری های کوانتومی پژوهشگاه علوم و فنون هسته ای و 
همکارش در این پژوهش می گویند: »امروزه مشخص شده 
است که آلودگی های مختلف، ازجمله طیف گسترده ای از 
ترکیبات جدید می تواند با بسیاری ازانواع لیزرتولید شوند«.
ابوالحسینی و همکارش بیان می کنند: »در کاربردهای 
پزشکی لیزر، بافت و غــدد، تحت تابش ایــن اشعه قرار 
می گیرند. چنین بافتی با جذب انرژی گرمایی نورلیزر 
تبخیر می شود و بخارات حاصل شده وارد محیط خواهد 
شد. همچنین، لیزرهایی که برای رفع موهای زاید از آن 
استفاده می شود، با سوزاندن مو باعث از بین رفتن آن 
می شود، ولی دود و بخارات حاصل از این سوزاندن نیز وارد 

محیط کار می شود«.
آن ها می افزایند: »ذرات و بخارات آلومینیم از طریق 
مجاری تنفسی، گوارشی و تماس جلدی جذب و در بیشتر 
بافت های بدن توزیع می شود و به طور عمده در کبد، 
کلیه و پانکراس ذخیره می شود. بخارات و ذرات آهن نیز 
به عنوان پرمصرف ترین فلزصنعتی می تواند از راه تنفس، 
پوست و گــوارش جذب  شود و توزیع آن هــا، بیشتر در 
بافت های بدن ازجمله کبد، کلیه و مغز استخوان صورت 

می گیرد و از طریق کلیه ها دفع می شود«.
در استفاده از لیزرهای پزشکی در عمل های جراحی، 
باکتری و  احتمال پراکنش آلاینده های عفونی مانند 
ویروس نیز وجود دارد که برای جلوگیری از استنشاق 
آن ها، توصیه می شود از فیلتراسیون، ماسک مناسب و 
همچنین از سیستم تخلیه هوا با راندمان بالا استفاده 

شود.

در استفاده ازسامانه های لیزری، علاوه بر خطرات مرتبط با نور و باریکه لیزر، خطراتی نیز وجود 
دارد که ناشی از روند تولید نورلیزر یا نحوه استفاده از آن است. این گونه خطرات تحت عنوان پزشکی

»خطرات غیرپرتوی باریکه لیزر« شناخته می شود.

خطرات جانبی لیزردر پزشکی

اســتــفــاده از لیزر در 
صنعتی  کـــارهـــای 
ــار  ــن و پــزشــکــی درک
ــد بــســیــاری که  ــوای ف
دارد، به علت انجام 
ــای  ــش ه ــن ــک ــم ــره ب
ــاده و تولید  لیزر با م
بخارات و گردوغبار 
غیرفلزی،  و  فــلــزی 
ضــررهــایــی  دارای 
است که باید به دقت 
مـــــورد تـــوجـــه قـــرار 
گیرد. تهویه مناسب 
و استفاده از ماسک 
مناسب و استاندارد، 
ــن راه حـــل  ــری ــاده ت س
از  پیشگیری  ــرای  بـ
این  جانبی  خطرات 

اشعه است.
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