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پرسش و پاسخ

تجویــــز داروهــا، تنـــــها با معاینــه بالیــنی
و گرفتــن شــرح حــال امکان پذیــر است
مصـــرف به ســـوالات  پاســـخ  در  و اگـــر 
از پـــس  می شـــود،  توصـــیه  دارویـــی 

مشورت با متخصص مصرف شود.

علت کبودی بی دلیل 
نوزادان

برخی نــوزادان در هنــگام تولد به 
دلیل کاهش فاکتورهایی که باعث 
لخته شدن خون می شود، مستعد 
خون ریزی هستند و گروهی دیگر 
به دلیــل کمبود برخــی فاکتورها 

دچار لخته شدن خون می شوند.
کبودی هــای بی دلیل نوزادن 
را جدی بگیریــد: اختلال انعقاد 
خون یکی از مشــکلاتی اســت که 
معمــولاً تــا قبــل از شــش ماهگی 
و  می کنــد  تهدیــد  را  کــودکان 
البته قابــل درمان اســت. معمولاً 
نــوزادان مســتعد خون ریــزی یــا 
لخته شدن خون هســتند اما بدن 
آن ها طی مدت شش ماه به حالت 
فیزیولوژیک طبیعی می رسد و این 
مشکلات رفع می شــود. سیستم 
انعقاد خــون بدن نــوزادان تا قبل 
از شــش ماهگی نامتعادل اســت. 
بــه عبــارت دیگــر برخی نــوزادان 
در هنــگام تولــد به دلیــل کاهش 
فاکتورهایی که باعث لخته شدن 
خون می شود، مستعد خون ریزی 
هســتند و گروهــی دیگر بــه دلیل 
کمبود برخی فاکتورها دچار لخته 
شــدن خون می شــوند. به همین 
دلیل خون ریزی های غیرطبیعی 
یــا کبودی هــای بی دلیــل بایــد 
والدین را به وجود بیماری اختلال 

انعقادی خون مشکوک کند.
علــت خون ریــزی و کبــودی 
نــوزادان:  در  طبیعــی  غیــر 
طبیعــی  غیر ی  هــا ی  یز ر ن  خو
در بــدن نــوزاد دلایــل مختلفــی 
دارد. از میــان شــایع ترین علــل 
اکتســابی می توان بــه عفونت ها 
و کمبــود ویتامین کا اشــاره کرد. 
امــا گاهــی هــم ایــن عارضــه بــه 
دلایل مادرزادی اتفاق می افتد. 
بــرای مثــال اختــلال در تولیــد 
ماننــد  انعقــادی  فاکتورهــای 
فاکتــور 2، 7، 8،9 و 11 یکــی از 

دلایل مادرزادی است.
نتایــج بررســی ها نشــان می  دهد 
اگر شــدت کمبــود ایــن فاکتورها 
زیاد باشد، نوزاد از همان بدو تولد 
علامت خون ریزی را خواهد داشت 
اما اگر شــدت کمبود ناچیز باشــد 
علایــم خون ریزی با تأخیــر یا تنها 
هنگام بــروز اتفاقی خاص آشــکار 
می شــود. یکــی دیگــر از عوامــل 
مؤثر در بروز این مشــکل، عملکرد 
نامناســب پلاکت هــا یا کــم بودن 
تعداد آن هــا در خون مادر اســت. 
معمولاً کمبود پلاکت خون مادر، 
تعــداد پلاکت خون نــوزاد را تحت 
تأثیــر قــرار می دهــد. بــرای مثال 
بیماری های روماتیســمی مادر یا 
داروهایــی کــه در دوران بارداری 
اســتفاده می کند، پلاکت خون او 

را کاهش می دهد.
طبــق نتایــج بررســی ها، برخــی 
ی  هــا ی  ر بیما بــه  ن  یــا مبتلا
خون ریــزی دهنــده بــه صــورت 
مــادرزادی گروهــی از ژن هــا را 
ندارند کــه این کمبــود به اختلال 
در عملکرد پلاکت منجر می شود. 
ازدواج فامیلــی یکی از دلایل بروز 
ایــن مشــکل اســت و متأســفانه با 
وجود هشدار های مکرر همچنان 
ازدواج هــای فامیلی در ایران زیاد 

است.

 سطح آهن در مغز 
 با احتمال بیماری 

"ام اس" ارتباط دارد
ســطح آهن در مغز می تواند افراد 
را در معــرض خطر بــالای اختلال 
فیزیکــی قــرار دهــد. بــه تازگــی 
تحقیقات زیــادی در زمینه ارتباط 
ســطح آهن در مغز با ناتوانی های 
فیزیکی انجام شده است. محققان 
دریافتند در گروهی از افراد مبتلا 
به ام اس، سطح آهن در یک قسمت 
مغــز بــالا و در طــرف دیگــر پایین 
بــوده همچنین این الگو با شــدت 
و پیشــرفت بیمــاری همــراه بوده 

است.

ام اس و سطح آهن در مغز        
ام اس، یک بیماری  غیر قابل درمان 
اســت که مغــز و دیگــر بخش های 
سیستم عصبی مرکزی را با از بین 
بردن بافت عصبی تحت تاثیر قرار 
می دهــد. همچنین پیشــرفت آن 
قابــل پیش بینــی نیســت، ممکن 
است به طور ناگهانی متوقف شود 

یا دوباره ادامه یابد.
برخــی علایم این بیمــاری عبارت 
اســت از: اختلال، از دســت دادن 
تعادل و بینایی، لرزش و بی حسی، 
مشــکلات گفتــاری، فلج شــدن، 
خســتگی و مشــکلات تمرکــز و 

حافظه.
تعدادی از کارشناســان معتقدند 
که ام اس نوعــی از اختلالات خود 

ایمنی است.
سلول های مغز به آهن نیاز دارند. 
گفته می شــود که میــزان بیش از 
حد یا کمبود آهــن می تواند باعث 

آسیب دیدگی مغز شود.
 MRI جدیــد  روش  یــک   QSm
است که می تواند سطح آهن را در 
بافت های مختلف با اندازه گیری 
آن هــا  مغناطیســی  حساســیت 
تخمین بزند. هرچــه آهن موجود 
در بافت بیشتر باشــد، حساسیت 

مغناطیسی آن بیشتر است.
QSM نشــان داد که افــراد مبتلا 
به ام اس دارای سطوح بالای آهن 
در قسمتی از مغز و سطوح پایین تر 

در قسمت دیگر هستند.

حـرارت  روی  را  آن  و  می ریزیـم  مناسـب  تابـه  یـک  داخـل  را  زیتـون    روغـن 
شـود. گـرم  تـا  می گذاریـم 

 زیـره را داخـل آن  می ریزیم و  سـپس زنجبیـل را اضافه و آن را بـه مدت 10 تا 15 
دقیقـه سـرخ می  کنیم .

 تمـام ادویه هـا را داخـل تابـه می ریزیـم و یکـی دو دقیقـه تفـت می دهیم . سـپس 
سـیب زمینـی و هویـج را اضافـه  مـی کنیـم و آن هـا را  تفـت می دهیـم تـا سـبزیجات 

کامـلًا بـا ادویه هـا پوشـیده شـود.
حـرارت را ملایـم می کنیم . شـوید را داخـل تابـه می ریزیـم و در آن را می گذاریم 

تا سـبزیجات کامـلًا پخته و نرم شـود.
پـس از  ایـن که هویج و  سـیب زمینی کامـلًا پخت و نرم شـد، آب لیمو تـرش تازه را 
بـه مـواد اضافـه می کنیم و سـپس آن را داخـل ظرف مناسـب سـرو می ریزیم. روی 

 آن را می توانیـم بـا مقداری ماسـت تزییـن کنیم .

خوراک سیب زمینی وهویج

مامان ونی نی

تازه ها

آشپزی من

محققان دریافتند 
که ناهماهنگی سطح 

آهن، ناتوانی بدن و 
پیشرفت آن را در پی 

دارد.
با اندازه گیری سطح 

آهن در مغز افراد، 
می توان احتمال ابتلا 
به ام اس را پیش بینی 

کرد.

مادرم از درد گردن رنج می برد 
و الان دو ســه ســال اســت کــه 
ضایعات پوســتی )نــودول( در 
پشت گردنش ظاهر شده است. 
می خواســتم بپرســم آیا این ها 
از علایــم آرتریــت روماتوئیــد 
اســت؟ البته هر از گاهی ناحیه 
مــچ پــا و مفاصــل انگشــتانش 
ورم می کنــد اگر این هــا علایم 

روماتیسم است چه باید کرد؟
 بــا توجــه به شــرح حالی کــه ذکر 
کردید مراجعه به روماتولوژیست 
انجــام تســت های مخصــوص  و 
صیــه  تو یــت  تر ر آ ئیــد  تو ما و ر
می شــود؛ البته ســایر علــل مثل 

آرتروز، نقرس و...باید رد شود.

و مجـردم.  28 سـاله  دختـری 
و کـم  نـازک  بسـیار  موهایـم 
پشـت و بی حالـت اسـت، کـف 
موهایـم  و  چـرب  خیلـی  سـرم 
بسـیار خشـک اسـت و ریـزش 
بـه  تـا  . د ر ا د یمـی  ا د ید  شـد
کـه  شـامپوهایی  تمـام  حـال 
مـی زدم موهایـم را مثل اسـکاچ 
خشـن و خشـک می کـرد. الان 
شامپوی سـریتا از نوع تقویتی، 
ه  هنـد د لت  حا و  ه  کننـد م  نر
لطافـت  لحـاظ  از  کـه  می زنـم 
بسـیار خـوب شـده ولـی ریـزش 

دارد. شـدید  خیلـی 
اگــر آزمایش هــا طبیعــی اســت، 
مکمــل ریــزش مــو طبیعــی را بــا 
از  و  مصــرف  پزشــک  مشــورت 
شــامپو تقویت کننده روز درمیان 

استفاده کنید.

yزندگی سلام
yسه شنبه
y1397 2 مرداد
y1096 شماره

باورهای نادرست و واقعیت ها
درباره کشیدن قلیان

باور غلط اول : از آن جا که تنباکوی قلیان از طریق 
آب فیلتر می شود، کلیه مواد مضر آن تصفیه می شود.

واقعیت اول : کشــیدن تنباکو از طریــق آب، مواد 
سرطان زای آن را تصفیه نمی کند. این دود می تواند 
بــه اندازه دود ســیگار اثر مخرب بر ریه و قلب داشــته 

باشد.
بــاور غلــط دوم : استنشــاق دود قلیــان ریه هــا را 

نمی سوزاند، به همین دلیل مضر نیست
واقعیت دوم : دود قلیان وقتی استنشاق می شود، 
ریه ها را نمی ســوزاند، زیرا از طریق آبی که در پایین 
آن قــرار دارد خنــک می شــود. با این کــه دود خنک 
می شود، اما هنوز هم حاوی مواد سرطان زایی است 

که برای بدن مضر است.
باور غلط سوم : کشیدن قلیان سالم تر از کشیدن 

سیگار است.
واقعیت سوم : دود قلیان به اندازه دود سیگار مضر 
اســت. قلیان به طریقی متفاوت دود تولید می کند. 
دود سیگار از سوختن تنباکو ایجاد می شود، در حالی 
که دود قلیان با گرم شدن تنباکویی که در کاسه بالای 
آن قرار دارد از طریق زغال تولید می شود. محصول 
نهایــی آن یعنی دود یکســان اســت که حــاوی مواد 

سرطان زاست.
باور غلط چهارم : کشیدن قلیان به اندازه کشیدن 
سیگار اعتیادآور نیست، زیرا نیکوتین در خود ندارد.

واقعیــت چهــارم : تنباکــوی قلیــان هــم مثــل 
تنباکوهای معمولی حاوی نیکوتین است. در واقع، 
در یک جلســه 60 دقیقه ای قلیان کشــیدن، فرد در 
معرض حجم دودی 100 تا 200 مرتبه بیشتر از یک 

سیگار قرار می گیرد.
باور غلط پنجم : تنباکوی گیاهی قلیان سالم تر از 

تنباکوی معمولی است.
واقعیت پنجم : این هم مثل کشیدن سیگار گیاهی 
یا "طبیعــی"، فــرد را در معرض مواد ســرطان زا قرار 

می دهد.

کشیدن قلیان چه ضررهایی برای سلامتی         
دارد؟

مصرف قلیان آشــکارا نشــان داده اســت که تاثیرات 
مضری بر دو عضو حیاتی بدن به نام ریه ها و قلب دارد. 
سرطان ریه، ســرطان مری، بیماری انسدادی ریوی 
مزمــن، آمفیزم، پایین بــودن وزن هنــگام تولد نوزاد 
افزایش حملات آســم و ذات الریــه برخی از خطرات 

مربوط به کشیدن قلیان هستند.
میزان و عمق دَم در حرکت دادن آب قلیان بسیار مهم 
است و قلیان با این که کمتر مصرف می شود، اما حجم 
دودی که از طریق آن وارد بدن می شــود، 10 تا 20 

برابر دود ناشی از مصرف سیگار است.
ســایر خطراتــی که در کشــیدن ســیگار مشــاهده 
نمی شــود، ولــی در کشــیدن قلیــان وجــود دارد 
بیماری هــای عفونــی مثــل هپاتیــت ب )در پــی 
استفاده مشترک از شیلنگ قلیان( و افزودن الکل 

یا داروهای روان گردان به تنباکوی قلیان است.
دود تنباکــو حتی بعــد از این که از آب رد می شــود 
هنوز حاوی ســطح بالایــی از ترکیبات ســمی مثل 
مونواکسیدکربن، فلزات ســنگین و موادشیمیایی 

سرطان زاست.
نتایج تحقیقات همچنین نشــان می دهد که پس از 
45 دقیقه استفاده از دود قلیان، مونواکسید کربن 
نیکوتین پلاسما و ضربان قلب به شدت بالا می رود.

اســتفاده از قلیان علاوه بر ســرطان ریــه با افزایش 
احتمــال ابتلا به ســرطان دهان و مثانــه نیز همراه 

است.
نتایــج یــک تحقیق نشــان داده اســت که کشــیدن 

قلیان خطر ابتلا به سل ریوی را افزایش می دهد.
به ویــژه کــودکان در مقابــل تاثیــرات مضــر قلیان 
آسیب پذیر هســتند. اگر در محلی باشند که در آن 
قلیان کشیده می شود، احتمال ایجاد عفونت های 
ریوی، آســم و ســندروم مــرگ ناگهانــی کودک در 

آن ها افزایش می یابد.
افــرادی که قلیــان می کشــند باید از ایــن واقعیت 
مطلع باشــند که دود قلیان چون از آب رد می شود 
و مرطــوب اســت، مــدت زمــان بیشــتری در ریه ها 

می ماند.

مصرف سیگار و قلیان موجب پوکی         
استخوان می شود

مصــرف ســیگار و قلیان موجــب اختــلال در جذب 
کلسیم و ساخت استخوان، یائسگی زودرس، کاهش 
وزن و تخریب هورمون های جنســی می شــود که به 

تسریع پوکی استخوان می انجامد. 

مصرف دخانیات بهبود زخم را به تاخیر         
می اندازد

در بیمارانـی کـه مبتـلا بـه سـوء هاضمـه هسـتند، 
مصـرف دخانیـات، بـه صـورت استنشـاقی یـا طـرق 
تشـدید  گوارشـی،  زخم هـای  ایجـاد  در  دیگـر، 
برگشـت اسـید معـده به مـری و ایجاد سـرطان های 
دسـتگاه گوارش موثر اسـت.همچنین در بیمارانی 
کـه دچـار زخم هـای سیسـتم گوارشـی هسـتند، 
مصرف دخانیات بهبود زخـم را به تاخیر می اندازد 
و پاسـخ به درمان را کند می کند. بـه بیمارانی که از 
سـوء هاضمـه رنـج می برنـد توصیـه اکیـد می شـود، 
حتمـا بـرای افزایـش تاثیـر درمـان و کاهـش عـود 
بیمـاری، بـه طـور جـدی مصـرف مـواد دخانـی را 

تـرک کننـد.

برخی میکروب ها، 
عمدتاً باکتری هایی 
که موجب سل 
می شود، در 
لوله قلیان وجود 
دارد. میزان 
دی اکسیدکربن 
که از طریق قلیان 
استنشاق می شود، 
در مقایسه با سیگار 
بسیار بالاست و 
این مسئله باعث 
می شود که کشیدن 
یک قلیان برابر با 
کشیدن 7تا 10 نخ 
سیگار باشد

سه شنبه ها

 پک های
سلامت سوز! دکتر سیما صدیقی

روماتولوژیست

دکتر صمد کلانتری
متخصص پوست ومو

دکتر شکیلا یوسفی |  روان شناس سلامت

 قلیان یک لوله آبی است که از آن برای کشــیدن تنباکو از طریق آب سرد 
استفاده می شود. تنباکو در کاسه ای که در بالای آن قرار می گیرد و از طریق 
زغال هایی که روی کاسه تنباکو قرار داده می شــود، داغ می شود و دود از 
طریق آب که در پایین آن قرار دارد، فیلتر می شــود. تنباکوی مورد استفاده 
برای قلیان، تنباکویی مرطوب و چسبناک است که در عسل و شیره خیسانده 
می شود و به طور معمول با طعم های مختلفی مانند سیب، هلو، نارگیل، انبه 

نعناع و توت فرنگی به فروش می رسد.

سلامت

توصیه های پیشگیرانه به والدین درباره 
اعتیاد به سیگار، قلیان و...

1- دربــاره مــواد اعتیــاد آور )علــل و عوامــل موثر 
در مصرف مــواد، خطــرات، عــوارض و علایم آن( 

اطلاعات کافی کسب کنید.
2- فضایــی ایجــاد کنیــد کــه فرزندانتــان در آن 

احساس آرامش کنند.
3- شــرایطی ایجاد کنید کــه فرزندانتان شــما را 

محرم اسرار خود بدانند.
4- عقاید خود را به زور به آن ها تحمیل نکنید.

5- به نحوه پول خــرج کــردن فرزندانتان اهمیت 
بدهید.

6- ســعی کنیــد حتــی آهنــگ صدایتــان ملایم و 
دوستانه باشد.

7- الگوی مناســبی بــرای فرزندان خود باشــید و 
هرگز برخلاف گفته خود عمل نکنید.

8- مواضــع خود را برابــر ســیگار، موادمخدر و ... 
مشخص کنید و به صراحت آن را بر زبان بیاورید.

9- بــه صحبت هــای فرزندانتــان خــوب گــوش 
کنیــد. بــا لبخنــد، تــکان دادن ســر و اســتفاده از 
جمــلات مثبت نظیر »چقــدر جالب«، »مــن این را 
نمی دانستم« و... آن ها را به صحبت کردن بیشتر 

تشویق کنید.
10- از فرزندانتان انتظار نداشته باشید آرزوهای 

برآورده نشده شما را تحقق بخشند.
11- راه افزایــش اعتماد به نفــس، تصمیم گیری 
مقاومــت و پایــداری در برابــر فشــار همســالان را 
درباره مصرف موادمخدر بــه فرزندانتان بیاموزید 

تا از »نه« گفتن به آن ها نهراسند.
12- وقت بیشــتری را با فرزندانتان صرف کنید. 
بــا آنــان بــه رســتوران، پــارک، کــوه، ســینما و... 
بروید. به همــراه آن ها به موســیقی گوش دهید و 
از همه مهم تر به آنان ابراز عشــق کنید و بگویید که 

دوستشان دارید.
13- فرزنــدان خــود را قبل از رســیدن به ســنین 
بحرانی دربــاره مضرات و عواقــب ویرانگر مصرف 

موادمخدر آگاه سازید.
14- از چگونگی دوستیابی و معاشرت فرزندان خود 
با دیگران آگاه باشید. با والدین دوستانشان ارتباط 
برقرار کنید. در صورتی که به منزل دوستشان رفتند 
حتماً از حضور والدین وی در منزل مطمئن شوید و به 

حضور دیگر اعضای خانواده اکتفا نکنید.
15- برای اوقات فراغت آنــان برنامه ریزی کنید. 
همــواره آن هــا را بــه مطالعــه، ورزش و تفریحــات 
ســالم ترغیب کنیــد و زمینــه این امور را برایشــان 

فراهم کنید.

سیب زمینی پوست کنده خرد شده - 300 گرم هویج پوست کنده خرد شده 
-  300 گرم شوید تازه ساطوری شده- به میزان لازم روغن زیتون -  2 قاشق 

غذاخوری پودرزیره سبز - یک قاشق چای خوری آبغوره - کمی زنجبیل تازه 
پوست کنده  ریزخردشده - کمی فلفل سبز تند ریز خرد شده -  یک عدد پودر 
گشنیز - نصف قاشق  چای خوری زرد چوبه- نصف   قاشق چای خوری پودر 

چیلی - یک چهارم  قاشق چای خوری نمک- به میزان لازم آب لیمو ترش تازه - 
نصف قاشق چای خوری


