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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.

نکاتی برای بعد از 
وضع حمل

بـه  ا  ر د  ا ز نـو  ، لـد تو ز  ا بعـد 
سـتند  فر می  ن  ا د ا ز نـو بخـش 
نـام  بـه  سـامت  تسـت های  تـا 
از  بگیرنـد؛  او  از  را  آپـگار  تسـت 
از  پزشـکان  تسـت  ایـن  طریـق 
سـامت نـوزاد مطمئن می شـوند 
و نشـانه های حیاتـی او را بررسـی 
می کننـد. ایـن تسـت یـک دقیقـه 
دوم  بـار  بـرای  و  زایمـان  از  بعـد 
پنـج دقیقـه بعـد از زایمـان انجـام 
می شـود و بعـد نوبـت بـه معاینـه 
جسـمی می رسـد. بعد از بررسـی 
دمـای بـدن، نبـض، تعـداد تنفس 
اندازه گیـری وزن، قـد و دور سـر 
نـوزاد را بـه آغـوش شـما می آورند 
شـیر  اولیـن  و  بگیـرد  آرام  تـا 

بخـورد. را  زندگـی اش 
هنـوز  دیـدش  کـه  ایـن  بـا  نـوزاد 
تـار اسـت امـا بـه خوبـی می توانـد 
 25 تـا   20 در  کـه  را  اشـیایی 
قـرار  صورتـش  متـری  سـانتی 
دارد، ببینـد. اگرچـه هنـوز خواب 
آلـود اسـت امـا تمـام حواسـش را 
بـه کار می گیـرد تـا شـما و دنیـای 
اطرافـش را بهتربشناسـد. مـادر 
مرحلـه  وارد  فرزنـدش  تولـد  بـا 
حـال  در  او  می شـود.  جدیـدی 
گذرانـدن دوران نقاهـت اسـت و 
در ایـن زمـان بـه بیشـترین توجـه 
و همـدردی نیـاز دارد. ایـن زمـان 
و  ضـد  احساسـات  بـروز  دوران 
نقیضـی اسـت کـه تمـام مـادران 
تجربـه می کننـد و آن را پشـت سـر 

. نـد ر ا گذ می 
اگر سـزارین شـده اید، باید بدانید 
عمـل جراحـی سـخت و سـنگینی 
بایـد  را پشـت سـر گذاشـته اید و 
حسـابی اسـتراحت کنیـد. بـه یـاد 
داشـته باشـید بـه محـض ایـن کـه 
می کنیـد  تـرک  را  بیمارسـتان 
ن  تا لیت  مسـئو تنهـا  یگـر  د
نوزادتـان  و  خـود  بـه  رسـیدگی 
اسـت. کارهـای منـزل، پخـت و پـز 
و پذیرایـی از مهمان هـا و دوسـتان 
و آشـنایان را بـه دیگـر افـراد خانـه 
طبیعـی  زایمـان  بسـپارید.اگر 
داشـته اید  اپیزیوتومـی  بـرش  و 
ممکن اسـت کمی اوضـاع برایتان 
سـخت تر باشـد، از کیسـه های یخ 
و بالشـت مخصوص برای نشستن 
کمتـری  درد  تـا  کنیـد  اسـتفاده 
داشـته باشـید. توصیه هـای لازم 
بـرای دستشـویی رفتـن و حمـام 
بپرسـید  پرسـتاران  از  را  کـردن 
و جـای زخـم  و مراقـب بخیه هـا 

باشـید تـا دچـار عفونـت نشـود.

خوابیدن زیر کولر و 
پنکه مضر است

حرکـت  باعـث  کـه  چیـزی  هـر 
سـریع هـوا شـود، از جملـه پنکـه 
و کولـر، می توانـد رطوبـت دهـان 
و بینـی را از بیـن ببـرد و آن هـا را 
و  پنکـه  همچنیـن  کنـد.  خشـک 
کولـر ممکـن اسـت گـرد و غبـار را 
حمـل و جابـه جـا کنـد و همیـن 
ناراحتـی  و  آزار  باعـث  موضـوع 
کـه  شـخصی  ه  یـژ و بـه   ، د فـر

می شـود. دارد،  حساسـیت 
بنابرایـن اگـر می خواهید بـا پنکه 
بخوابیـد، توصیـه می شـود کـه آن 
را در فاصلـه ای مناسـب از تخـت 
خـود قـرار دهیـد و آن را مسـتقیم 
بـه سـمت خـود نگذاریـد. دربـاره 
اسـت،  طـور  همیـن  هـم  کولـر 
نبایـد در مسـیر مسـتقیم بـاد کولر 
بخوابیـد. بـرای حفاظـت در برابر 
گرد و غبار و دیگر مواد حساسیت 
زا نیـز توصیـه می شـود یـک فیلتـر 

هـوا در اتـاق خـواب قـرار دهیـد.
بــاد خنک پنکــه و کولــر همچنین 
می تواند باعــث انقباض عضانی 
شــود، بنابرایــن قــرار گرفتــن در 
معــرض این هوای خنــک در طول 
شــب ممکــن اســت بــه گرفتگــی 
عضات به ویژه گردن منجر شود. 
در نهایــت اگــر قصــد داشــتید که 
در طول شــب پنکه یا کولر روشــن 
کنید، باد پنکه و کولر نباید به طور 
مستقیم به سمت شما وزیده شود 
و درجــه آن هــا نباید کمتــر از 68 
درجه فارنهایت )20 درجه سانتی 

گراد( باشد.

مواد لازم برای 6- 4نفر
شیرپاستوریزه  سیر-2 حبه آرد گندم - یک سوم پیمانه )40گرم( سبزی تره - کمی کره - 30 گرم

نمک و فلفل - به  پنیر پارمزان رنده شده - 2قاشق غذاخوری تخم مرغ - 4عدد -یک پیمانه )150گرم(
ذرت پخته - 150 گرم  پنیر پارمزان رنده شده - 100 گرم مواد لازم برای داخل رولت: مقدار لازم

پیازچه خرد شده - یک سوم پیمانه پنیرخامه ای پاستوریزه - 50 گرم )یک پیمانه(

درســینی یا ظرف مخصوص فر کاغذ روغنی قرار 
دهید و روی آن را چرب کنید. ســیر و تره را ریز خرد 
کنیــد و همراه با 30 گرم کره به مدت 5- 4دقیقه با 
سپس  حرارت متوسط تفت دهید تا تره نرم شود. 
بقیه کره را ذوب و آرد را به آن اضافه کنید و با حرارت 

مایم کمی تفت دهید تا خامی آرد گرفته شود.
به مخلوط کــره و آرد، شــیر را کم کم اضافــه کنید و 
مرتب هم بزنید تا مخلوط یک دســتی به دست آید و 
زرده و سفیده تخم مرغ ها را جدا کنید. غلیظ شود.

ســپس زرده تخم مــرغ، مخلوط تره فرنگی و ســیر، 
نمک و فلفل را به مخلوط اضافه کنید. مواد را به یک 
ســفیده تخــم مرغ را با  ظرف بزرگ انتقال دهید.
همزن برقی هم بزنید تا فرم بگیرد. سپس سفیده را 

به مخلوط اضافه و خوب مخلوط کنید.
فــر را از قبل با حــرارت 400 درجه ســانتی گراد 

گرم کنید.
مواد آماده شــده را در ســینی بریزید و سطح آن را 
صاف کنید. حــال رولت )مواد مخلوط شــده( را در 
طبقه وسط فر به مدت 15- 12 دقیقه حرارت دهید 
تا پف کند و سطح آن طایی شود.پنیر پارمزان رنده 
شــده را به طور یکنواخت روی کاغــذ روغنی پخش 
کنیــد و رولــت را روی کاغــذ برگردانید )اگــر برای 
کف رولت از کاغذ روغنی استفاده کرده اید کاغذ را 
مخلوط پیازچه خرد شده، ذرت و پنیر  جدا کنید(.
خامه ای و پنیر پارمــزان را روی رولت بریزید و رولت 

را محکم بپیچید و گرم سرو کنید.

بـا درجـه حـرارت  قـرار گرفتـن در گرمـای طولانـی 
بـالا، تنهـا عـرق ریختـن و کافگـی را بـه همـراه دارد. 
طبـق گفتـه کارشناسـان، غـذا در تنظیـم دمـای بـدن 
مـا نقـش مهمـی دارد و بعضـی غذاهـا و نوشـیدنی ها 
واقعـا می توانـد بـدن را خنـک نگـه دارد یـا گـرم کنـد. 

بـرای مثـال خیـار 95 درصـد آب دارد و یـک انتخـاب 
عالـی در فصـل گرماسـت. مصـرف بسـتنی بـدن شـما 
را داغ تـر می کنـد.  مصـرف مـواد غنـی از کالـری بـه 
افزایـش دمـای بـدن می انجامـد. بهتریـن انتخـاب در 
گرمـا نوشـیدن آب اسـت کـه بـا سـلیقه خـود می توانید 

تـوت  یـا  مکعب هـای یخـی کـه حـاوی قطعـات لیمـو 
یـک  نوشـیدن  کنیـد.  اضافـه  آن  بـه  اسـت،  فرنگـی 
باعـث می شـود  بـه مقدار کـم  نوشـیدنی گـرم حتـی 
گیرنده هـای دهـان و گلـو در پاسـخ بـه گرمـا عـرق کند 

و در ادامـه سـبب خنـک شـدن بـدن شـود.

رولت سبزیجات

8 میوه و سبزی حاوی آب فراوان

مامان و نی نی

کافه سلامت

آشپزی من

سلامت

به گفته دانشمندان، 
بدن ما هنگام خوردن 
بستنی گرما تولید 
می کند. در حالی که به 
نظر می رسد خوردن 
ماده ای سرد، مانند 
بستنی، دمای بدن را 
کاهش می دهد اما در 
مراحل هضم، گرما و 
حرارت در بدن ایجاد 
می شود

تیـت  هپا ل  نتقـا ا ه  ا ر ه  ر بـا ر د
ن  مـکا ا یـا  آ  . هیـد د ضیـح  تو
مـن  بـه  ازهمسـرم  آن  انتقـال 

؟ د ر ا د د  جـو و
 A، B، شـایع ترین انـواع هپاتیـت 
C، D وE اسـت کـه هـر یـک از این 
بیماری هـا نشـانه های متفاوتـی 

دارد. 

        A هپاتیت 
طریـق  از   A هپاتیـت  راه انتقـال 
افـراد  و  اسـت  مدفـوع  و  دهـان 
در تمـاس بـا بیمـار نیـز احتمـالا 
از طریـق مـواد غذایـی آلـوده بـه 
می شـوند.  مبتـا  بیمـاری  ایـن 
ایـن نـوع هپاتیـت تـا حدی شـایع 
اسـت و بسـیاری از کـودکان نـوع 

می گیرنـد. را  آن  یرقـان  بـدون 

علایـم اولیه ابتلا به         
تیت هپا

ایـن بیمـاری در ابتـدا بـا عایمی 
مثـل سـرما خوردگی، بـدن درد، 
بی اشـتهایی  و  سـردرد  و  تـب 
ن  نشـا ا  ر ش  د خـو ط  مفـر
می دهـد. البتـه بیشـتر بیمـاران 
بـه یرقـان مبتـا نمی شـوند ولـی 
یرقـان، زرد  بـه  چشـم مبتایـان 
می شـود. از دیگـر مشـخصه های 
درد  بـه  می تـوان  بیمـاری  ایـن 
تغییـر  و  اسـتفراغ  تهـوع،  شـکم، 
پررنـگ  صـورت  بـه  ادرار  رنـگ 
اشـاره کـرد. و مدفوع کـم رنـگ 

بیمـاری خـوش  یـک   A هپاتیـت 
6تـا  گذشـت  بـا  کـه  اسـت  خیـم 
ن  مـا ر د ن  و بـد حتـی  8هفتـه 
بهبـود  خـود  بـه  خـود  دارویـی 

. بـد یا می 
 B هپاتیـت  بـه  مبتـا  بیمـاران 
آزمایـش  بـا  حتمـا  مزمـن،   C و 
بـه  ن  نشـد مبتـا  ز  ا ن  خـو
و  ند  شـو مطمئـن   A تیـت  هپا
 A بـرای واکسیناسـیون هپاتیـت

. کننـد م  ا قـد ا
درصورت ابتای یکی از اعضای 
زیـر  کـودکان  ویـژه  بـه  خانـواده 
 ،A نـوع  هپاتیـت  بـه  بلـوغ  سـن 
ایمونوگلوبولیـن  افـراد  ایـن  بـه 
ابتـای  از  تـا  می شـود  تزریـق 
دیگر اعضـای خانواده جلوگیری 
شـود. این اقدام یکـی از راه های 
هپاتیـت   بـه  ابتـا  از  پیشـگیری 

اسـت.   Aنـوع

        B هپاتیت
هپاتیـت B بـه عنوان نـوع دیگری 
بـه طـور عمـده  بیمـاری،  ایـن  از 
فراورده هـای  و  خـون  طریـق  از 
تمـاس جنسـی منتقـل  و  خونـی 
می شـود. همچنیـن ایـن بیماری 
نـوزاد  بـه  مبتـا  مـادر  طریـق  از 

انتقـال اسـت. قابـل 
ناقـان سـالم مبتـا بـه هپاتیـت 
بـار  یـک  مـاه  شـش  هـر  بایـد    B
کبـد  عملکـرد  تسـت  و  آزمایـش 
را انجـام دهنـد.  در صورتـی کـه 
فرد بـا افزایش آنزیم هـای کبدی 
روبـه رو بـود، باید بـرای درمان به 

کنـد. مراجعـه  پزشـک 

        C هپاتیت
هپاتیــت C هــم از راه تزریق خون 
و فراورده هــای خونی یا اســتفاده 
از ســرنگ های مشــترک  منتقــل 
می شــود و در ایــن میــان عواملی 
مانند مصرف ســیگار، الکل، ابتا 
 ،HIV به دیابــت، چاقی، بیمــاری
مصرف داروهای کورتون و بیماری 
تالاســمی زمینه پیشــرفت آسیب 
کبدی در بیماران مبتا به هپاتیت 
 B  را ایجاد می کند. اگر هپاتیت C
و C مزمــن درمان نشــود، در طول 
زمان ممکن اســت فرد به ســیروز 
کبدی  یا حتی ســرطان کبد مبتا 

شود.
ز  ا ب  جتنــا ا  ، ن ســیو کسینا ا و
رفتارهای پر خطر، استفاده نکردن 
از سرنگ مشترک، روابط جنسی 
حفاظت شــده و استریلیزاســیون 
در تزریقــات، برخــی از مهم تریــن 
راه های پیشگیری از ابتا به انواع 

هپاتیت است.

آریتمی اولین و آخرین عامت درمرگ قلبی است. مرگ 
قلبی در جامعه با عنوان سنکوپ رایج است در واقع وقتی 
فــردی بدون عامــت و بیماری زمینــه ای فوت می کند 

گفته می شود سنکوپ کرده است.
دکتر مهرداد میرمعصومی، متخصص قلب و عروق، در 
آستانه برگزاری بیستمین کنگره بین المللی تازه های 
قلب و عروق، با بیان این که مرگ قلبی جان تمام افراد و 
حتی افرادی را که سابقه هیچ بیماری قلبی ندارند تهدید 
می کند، تصریح کرد: عملیات احیا برای افرادی که دچار 
سنکوپ شده اند باید بافاصله انجام شود زیرا درغیراین 

صورت موجب مرگ افراد می شود.
در کشــورآمار دقیقی از افرادی که بــه دلیل مرگ قلبی 
جان خــود را از دســت می دهند، وجود نــدارد اما نتایج 

برخــی تحقیقــات نشــان می دهــد در هــر 1000 نفــر 
جمعیت یک نفر دچار این عارضه می شود.

عملیــات احیا در این افــراد باید بافاصله آغاز شــود که 
احیا به کمک دستگاه شوک انجام می شود. اگر عملیات 
احیا بافاصله انجام شــود، احتمال زنده ماندن فرد نیز 

افزایش پیدا می کند.
در کشورهای پیشــرفته تنها 10 درصد افراد با انجام به 
موقع احیا زنده می مانند اما متاسفانه سایر بیماران جان 

خود را دست می دهند.
به گزارش مهر، وی گفت: متاسفانه با وجود ترافیک های 
بسیار ســنگین در شــهرها نیروهای امدادی بعد از این 
زمان طایی بر بالین بیمار حاضر می شوند که در نهایت 

هیچ اقدام موثری نمی توان انجام داد.

ضرورت دسترسی به دستگاه شوک در اماکن         
عمومی

ضروری است دســتگاه شــوک در معابر و اماکن عمومی 
وجود داشته باشد تا بتوان در اسرع وقت و تا حد امکان به 

ادامه حیات بیماران کمک کرد.
تقریبا دو ســوم افراد دچار مرگ قلبی سابقه ابتا به هیچ 
بیماری ندارند و این درحالی اســت که تشخیص ابتای 
افراد به مرگ قلبی بســیار ســخت و تقریبا ناممکن است 
به جز مواردی که افراد ســابقه بیماری یا جراحی داشــته 
باشند.به افراد توصیه می شود تا حد امکان عوامل خطر 
مانند چربی خون، فشار خون، استعمال سیگار و... را در 
خود کنترل کنند.وقتی گردش جریان خون یا تنفس کسی 
قطع می شود، ثانیه ها بسیار حیاتی می شود و ممکن است 
طی این ثانیه ها مغز فرد آسیب دایمی ببیند یا از کار بیفتد. اگر 
شما روش های احیای قلبی ریوی )CPR( را بدانید، می توانید 

بیمار را از مرگ نجات دهید.

مرگ ناگهانی قلب یکی ازمشکلات قلبی است که به دلیل آریتمی قلبی رخ می دهد. متاسفانه آریتمی قلبی  پزشکی
که به مرگ ناگهانی منجر می شود، بدون علامت بروز می یابد و در کمتر از یک ساعت جان فرد را می گیرد، 

بنابراین لازم است عملیات احیا درکمتر از پنج دقیقه پس از مرگ قلبی انجام شود. احیای قلبی ریوی 
یک روش اورژانسی 
برای فردی است 
که قلب او از کار 
افتاده است یا نفس 
نمی کشد. احیای 
قلبی ریوی می تواند 
گردش جریان خون 
و تنفس را تا رسیدن 
اورژانس بازگرداند.
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