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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.

آیا نیش پشه، ایدز را 
منتقل می کند؟

زمان متوســط بین ابتلا به عفونت 
اچ آی وی و بــروز علایم ایدز تقریبا 
10 ســال اســت. البته ایــن زمان 
از فــردی بــه فــرد دیگــر متفــاوت 
اســت و به عوامل بسیاری از جمله 
و رفتارهــای  وضعیــت ســلامت 
او بســتگی دارد. هــم اکنــون بــا 
تجویز درمان های موجود که تکثیر 
ویروس را مهــار می کند، می توان 
روند ضعیف شدن دستگاه ایمنی 
را کنــد کــرد. همچنیــن می توان 
از بعضــی بیماری هــای همــراه با 
ایدز، پیشــگیری یا آن ها را درمان 
کــرد؛ بنابراین تشــخیص به موقع 
ابتلا بــه اچ آی وی، امکان انتخاب 
درمانی مناسب را فراهم می آورد. 
بــا تشــخیص و درمــان بــه موقــع، 
افــراد مبتلا بــه عفونــت اچ آی وی 
می توانند طول عمر طبیعی داشته 
باشد. همچنین هر کسی که روابط 
جنســی محافظت نشــده داشــته 
باشــد، ممکــن اســت دچــار ایــن 

عفونت شود.
اچ آی وی از طریــق تماس هــای 
معمولی و روزمره منتقل نمی شود؛ 
بــه همین دلیل منعی بــرای رفتن 
کــودکان مبتــلا بــه اچ آی وی بــه 
مدرســه وجود ندارد و به هیچ وجه 
نباید آن ها از دیگــر دانش آموزان 
جدا شــوند. همچنین نیش پشــه 
اگرچــه باعــث انتقــال بعضــی از 
بیماری ها می شــود، ولــی اچ آی 
وی بــا گــزش حشــرات و از جمله 
 نیــش پشــه منتقــل نمی شــود.

 آن چه ما را در معرض خطر ابتلا به 
اچ آی وی قرار می دهد، رفتارهای 

پرخطر ماست.
و  الکلــی  مشــروبات  مصــرف 
هــش  کا عــث  با ن  ا د نگــر ا و ر
رفتــن  دســت  از  هوشــیاری، 
خویشــتن داری و حتــی اختــلال 
در قدرت تصمیم گیری می شود. 
این مواد روی تمایلات جنسی هم 
تاثیر می گــذارد و حتــی می تواند 
میل جنســی فرد را افزایش دهد؛ 
به همین دلیــل در صورت مصرف 
آن ها، فــرد قادر بــه تصمیم گیری 
درســت برای حفظ ســلامت خود 
نخواهــد بــود. اســتفاده از هر نوع 
ماده مخدر، محــرک و الکل باعث 
از دســت  و  کاهــش هوشــیاری 
رفتــن خویشــتن داری می شــود 
پس می تواند انســان را در معرض 
رفتارهــای پرخطــر و بــه دنبال آن 
بیماری هــا و مشــکلات دیگر قرار 
دهد؛ بنابراین بایــد از مصرف این 

مواد جدا خودداری شود.
بنابــر گــزارش دفتــر آمــوزش و 
ارتقای ســلامت وزارت بهداشت، 
درمان اچ آی وی، میــزان ویروس 
را در ترشــحات بــدن فــرد مبتــلا 
کاهــش می دهــد، به حــدی که با 
فناوری های آزمایشگاهی موجود 
تشخیص داده نمی شــود. در این 
حالــت خطــر انتقــال اچ آی وی 
از شــخص مبتــلا بــه دیگــران نیز 
کمتر می شــود. وقتــی ویروس در 
بدن کم باشــد، این فرصت فراهم 
می شــود تا سیســتم ایمنــی بدن 
ترمیــم شــود؛ در ایــن حالت خطر 
ابتلا به بیماری های ناشی از اچ آی 
وی کاهش می یابــد. درمان های 
جدید از داروهای قبلی بی خطرتر 
اســت، ســمیت کمتــری دارد و 
راحت تــر مصــرف می شــود. این 
داروها کمــک می کند تــا افرادی 
که بــا اچ آی وی زندگی می کنند، 
زندگــی طولانی تــر و ســالم تری 
داشته باشــند؛ پس مهم این است 
که این بیماری به موقع تشــخیص 

داده شود. 

درمان افسردگی از 
بروز حمله قلبی دوم 

پیشگیری می کند

ابتلا بــه افســردگی در بیــن افراد 
زنــده مانــده از حمله قلبی شــایع 
است، اما نتایج یک مطالعه جدید 
نشــان می دهد درمان افسردگی 
از بــروز حملــه قلبــی دوم در ایــن 

بیماران پیشگیری می کند.
به گــزارش مهــر، ایــن مطالعه که 
بیــن 300 بیمــار قلبــی مبتــلا به 
افسردگی انجام شد، نشان داد که 
درمان افسردگی خطر حمله قلبی 
بعدی را در طول هشت سال بعد به 

نصف کاهش می دهد.
بیماران تحت درمان با دارو با نرخ 
کمتر مــرگ و میر روبه رو هســتند 
و کمتــر بــه عمــل آنژیوپلاســتی، 
شــیوه ای بــرای بازکــردن عــروق 

مسدوشده قلبی، نیاز دارند.
به گفته محققان، درمان افسردگی 
نــه تنها به بهبــود کیفیــت زندگی 
منجر می شود، بلکه نتایج بالینی 

 بستنی ساده - به میزان دلخواه موز کوچک -6 عدد کره -50 گرم یا یک خوبی هم به همراه دارد.
چهارم پیمانه هل )کوبیده شده( -4 عدد بادام پرک پوست کنده -50 گرم یا 

یک دوم پیمانه لیموترش کوچک - آب و پوست رنده شده یک عدد پودر قند -50 
گرم یا یک سوم پیمانه آب میوه دلخواه یا آب آناناس -2 قاشق سوپ خوری

 موزهــا را پوســت بکنید و به صورت طولی به دو نیم کنید، ســپس نصــف کره را در 
تابه ای بزرگ بریزید و روی حرارت اجاق گاز قرار دهید تا آب شــود. پس از آن، نیمی 
از موزها را داخل کره بریزید و تا اندازه ای سرخ کنید که طلایی رنگ شود. حالا موزها 

را برگردانید و طرف دیگر آن ها را نیز سرخ کنید.
 وقتی موزها پخت، جای آن ها را به موزهای خام دهید و آن ها را نیز به همین طریق 
سرخ کنید. باقی مانده کره را در تابه دیگری بریزید و روی شعله اجاق آب کنید. سپس 
دانه های هل و بادام را به آن اضافه کنید و تفت دهید. در طول این مدت، مرتب مواد 

را هم بزنید تا طلایی رنگ شود.
 پوســت رنده شــده لیموترش را همراه پودر قند و آب پرتقال یــا آب آناناس به مواد 
اضافه کنید و مقداری حرارت دهید تا کمی غلیظ شود. این، در واقع سس این دسر 
است.در پایان، موزهای سرخ شــده را داخل ظرفی بچینید و روی آن سس بریزید و 

با بستنی سرو کنید.

بیماری پوســتی زرد زخم زمانی رخ می دهد که میکــروب، از ضایعه زرد زخم ایجاد 
شده یا از طریق انتقال از شخص دیگری که دچارضایعه است، به لایه پوست خارجی 

)اپیدرم( سرایت کند.

علایم بیماری        
لکه های کوچک و تاول های خــارش دار ریز روی صورت به ویــژه در اطراف دهان و 

سوراخ های بینی
این تاول ها و لکه ها اغلب در بالا تنه و روی دست ها و پاها دیده می شود.

این تاول ها می ترکد و پوسته هایی را ایجاد می کند که شبیه شکر قهوه ای است.

درمان با گیاهان دارویی        
سرکه سیب را سه بار در روز روی ضایعات )دلمه ها( بمالید.

تنتور پراپلیس )بره موم( اغلب باعث بهبود زرد زخم می شود.
اکلیل کوهی یا اســتوقودوس، ریحان، برگ های اکالیپتوس و بابونه را به مدت 10 
دقیقه در آب جوش خیس کنید؛ ســپس آن را صاف کنید و بگذارید ســرد شود.2 تا 

3بار در روز قسمت های زخم دار و آلوده را با آن بشویید.

دسر موز و بستنی زرد زخم عفونت واگیر دار پوستی در کودکان

دانستنی ها

تازه ها

آشپزی من
دسر

سلامت

باکتری زردزخم  که
استافیلوکوکوس یا 
استرپتوکوکوس  است 
از طریق یک ترک 
یا بریدگی کوچک 
وارد پوست می شود 
و ضایعات دلمه مانند 
و خارش داری را روی 
پوست صورت و دیگر 
قسمت های بدن ایجاد 
می کند

 کشــیدن قلیان چطور بر میزان 
اسپرم مردان تاثیر می گذارد؟

 شــواهدی وجــود دارد کــه اعلام 
می کنــد قلیــان می توانــد میزان 
اســپرم را در مــردان کاهش دهد. 
کشیدن قلیان تحرک و طول عمر 
اسپرم را کاهش می دهد و موجب 
تغییــرات ژنتیکــی می شــود کــه 
بر بچــه تاثیــر می گــذارد. قلیــان 
حــاوی فلــزات ســنگینی چــون 
آرســنیک، کروم، ســرب و کبالت 
اســت کــه موجــب کاهــش تولید 

اسپرم می شود.
 کشــیدن قلیــان و ســیگار چــه 
تاثیراتی بر زنان بــاردار و جنین 

دارد؟
 از آن جــا کــه لولــه قلیــان حــاوی 
عفونــی  میکروارگانیســم های 
زیادی است و زنان باردار سیستم 
ایمنــی ضعیفــی دارنــد، احتمال 
ابتلا بــه بیمــاری در آن ها افزایش 
می یابــد. قلیان هم مانند ســیگار 
می تواند احتمال وضع حمل پیش 
از موعد، و حتی مرده به دنیا آمدن 
نوزاد و سایر مشــکلات را افزایش 
دهد. همچنین می تواند در رشــد 

جنین تاثیر منفی بگذارد.
دود قلیــان غلظــت اکســیژن را 
در بــدن مــادر کاهــش می دهــد 
و در نهایــت موجــب تنگــی نفــس 
جنیــن می شــود و او را بــه ســمت 
مرگ می کشاند. بیشــترین تاثیر 
ســوءمصرف ســیگار روی جنین، 
در ســه ماهه دوم و ســوم بــارداری 
است، زیرا در این زمان اندام های 
جنین به تدریج تشکیل و در صورت 
اســتعمال ســیگار، رشــد اندام ها 
مختــل و جنیــن با عقــب ماندگی 
مواجه می شود.اســتعمال سیگار 
حتی پیــش از بــارداری هــم مضر 
اســت و بر تخمک هــای زن تاثیــر 
منفــی دارد و قــدرت بــاروری آن 
را کاهــش مــی دهد.اســتعمال 
ســیگار موجــب می شــود هنــگام 
زایمــان، جنین با اســترس مواجه 
شــود و با آغاز درد زایمان، ضربان 
قلب جنین کاهــش یابــد و نتواند 
انقباضــات رحــم را تحمــل کنــد. 
بــه ایــن ترتیــب زایمان با مشــکل 
مواجه می شود و نوزاد باید به روش 
ســزارین متولــد شود.اســتعمال 
سیگار توسط اطرافیان مادر باردار 
هم اثر ســوئی بر جنین می گذارد 
از ســیگار  ناشــی  تنفــس دود  و 
اطرافیــان نیــز بســیار خطرنــاک 

است.
دود قلیــان نیز برای جنین بســیار 
مضر اســت و به دلیل این که پیش 
از اســتعمال بــا بخــار آب مخلوط 
می شود، بسیار خطرناک تر از دود 

سیگار است.

yزندگی سلام
yچهار  شنبه
y1397 10 مرداد
y1103 شماره

" شیر مادر"؛ تنها نیاز غذایی تا شش ماهگی        
شــیر مادر، مــاده غذایی بی بدیلی اســت کــه در کنار 
تامین همه نیازهای غذایی و جسمی نوزاد از بدو تولد 
تاثیر انکارناپذیری در رشــد روانــی و عاطفی او دارد و 
پیونــدی عمیق میان مــادر و نوزاد را شــکل می دهد. 
همچنین تغذیه با شیر مادر، از فرزند در برابر بسیاری 
از بیماری هــای عفونــی و مزمــن محافظــت می کنــد 
و رشــد حســی و شــناختی او را ارتقا می دهــد. علاوه 
بر این ها تاثیرات مثبتی مانند پیشــگیری از بســیاری 
از بیماری های زنان به ویژه ســرطان 
تخمدان، از جمله مواردی است 

که نمی توان نادیده گرفت.
اما برای این که شیردهی 
ــی ایــن دوران  مــوفــق ط
صورت گیرد، سازمان 
بــهــداشــت جــهــانــی 
ــف  ــ ــس ــ ــی ــ ن ــو ــ ی و 
ــای  ــه هـ ــیـ ــوصـ تـ
را  مــــهــــمــــی 
ــورت  ــ ــه صـ ــ بـ
ــوب  ــ ــارچ ــ چ
کــلــی ارائـــه 
داده انــــــد 
ــاز  ــ ــه آغ ــ ک

شیردهی از زمان تولد نوزاد، تغذیه انحصاری با شیر 
مادر طی شش ماه نخست زندگی، شیردهی در هر 
نوبت تقاضای نوزاد و استفاده نکردن از شیشه شیر و 

پستانک مهم ترین آن هاست.

تغذیه با " شیر مادر"؛ ضامن سلامت پایدار         
جامعه

باوجود تاکید فــراوان بر اهمیت و لــزوم تغذیه نوزاد با 
شــیر مادر به ویژه در شش ماه نخست زندگی، ارزیابی 
ســازمان بهداشــت جهانــی در 194 کشــور نشــان 
می دهد که تنها 40درصد شــیرخواران کمتر از شش 
مــاه به طور انحصاری با شــیر مــادر تغذیه می شــوند و 
این آمار تنها در 23 کشور بیشتر از 60درصد گزارش 
شده اســت. این در حالی است که ســرمایه گذاری در 
ایــن زمینه در ســطح ســلامت و اقتصــاد کلان جامعه 
نیز تاثیــر جــدی دارد؛ برای مثــال تنها حــدود 5دلار 
ســرمایه گذاری برای هر نوزاد در ایــن زمینه می تواند 
به 300 میلیــارد دلار صرفه جویی اقتصادی تا ســال 

2025 منجر شود.

به یاد داشته باشید که...        
برخی از آثار تغذیه با شیر مادر حتی تا سنین بزرگ سالی 
نیز برای فرزند شما باقی می ماند و او را از کودکانی که با 
شیر خشک تغذیه شده اند، متمایز می کند؛ مانند تأثیر 

شیر مادر در هوش نوزاد.
فواید شــیر مــادر محدود به خــواص غذایی آن نیســت. 
شیر مادرعلاوه بر داشتن تمام ویتامین ها و مواد غذایی 
ضــروری، دارای ترکیبات مهم محافظت کننده از نوزاد 

در برابر بیماری ها نیز اســت. به همیــن دلیل، آکادمی 
پزشکی اطفال آمریکا توصیه می کند تغذیه نوزاد تا شش 

ماهگی تنها با شیر مادر انجام شود.

مضرات تغذیه با شیر خشک        
نوزادانــی که با شــیر مادر تغذیه نمی شــوند، بیشــتر در 

معرض خطرات زیر قرار می گیرند:
* عفونت هایی مانند عفونت گوش و قفسه سینه
* ناراحتی معده و روده که باعث اسهال می شود

* عارضه مرگ ناگهانی نوزاد
* چاقی و امراض مزمن در آینده
* سرطان های دوران طفولیت

خطرات عدم شیردهی        
* خون ریزی بعد از زایمان

* دیابت نوع 2
* سرطان سینه یا تخمدان

ایــن در حالــی اســت که دکتــر برکاتــی مدیــرکل دفتر 
ســلامت جمعیت، خانواده و مدارس وزارت بهداشت، 
می گوید: در جهان فقط 45 درصد مادران تا 24 ماهگی 
به کودک شیر می دهند. در صورتی که اگر تغذیه با شیر 
مادر درســت انجام شــود، ســالانه از مــرگ 823 هزار 

کودک و 20 هزار مادر در دنیا پیشگیری می کند.
تنها یک درصد مادران در دنیا ســوء تغذیــه دارند و بقیه 
مادران حتی با تغذیه نشدن کامل می توانند حداقل های 
شیر کودک را تامین کنند. زیرا کیفیت شیر مادر به هیچ 
وجه تحــت تاثیــر تغذیه مادر قــرار نمی گیــرد، بنابراین 
مادرانی که تغذیه کامل ندارند هم می توانند شیر کامل 

به نوزاد بدهند.
برکاتی، هــزار روز اول زندگی از لقاح تــا 9ماه بارداری 
مادر و دو ســال پــس از تولــد را دوران طلایــی و کلیدی 
ســلامت کودک دانســت و اظهار کرد: این دوران برای 
آینــده هر انســانی بســیار حیاتی اســت. حداکثر رشــد 
مغــزی، عمــده یادگیــری پایــه ای کــودک، شــخصیت 
کودک، ارتباط عاطفی کودک و مادر در این دوره اتفاق 

می افتد.

تغذیه نوزادان با شــیر مادر همواره مورد تاکید و دغدغه صاحبنظران حوزه سلامت بوده تا جایی که در 
سال 1990 میلادی نمایندگان سازمان ملل متحد، سازمان بهداشت جهانی و برخی از صاحبنظران از تغذیه

کشورهای مختلف را بر آن داشت تا با معرفی یک روز مشخص، توجه عموم جامعه را به ضرورت این 
اقدام و راهکارهای حمایتی جلب کنند. پس از آن در سال 1991، » انجمن جهانی شیر مادر« موسوم به 

WABA با حمایت یونیسف تاسیس شد تا اهداف این برنامه هدفمندتر دنبال شود.

چهارشنبه ها

به مناسبت اول آگوست )10 مرداد(
" روز جهانی تغذیه با شیر مادر"

» شیر مادر«
سرچشمه

مهر مادری

دکتر شکیلا یوسفی
روان شناس سلامت

دکتر نسیم زرین پنجه |  متخصص گیاهان دارویی

مریم السادات کاظمی |  مترجم

 ارتـباط
با صفحه
 سلامت

سوالات خود را به شماره 
۲۰۰۰۹۹۹ پیامک یا 

به راه ارتباطی ما در پیام 
رسان های داخلی به شماره 
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ارسال کنید.
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پیشگیری از 
بیماری های قلبی 
و فشار خون، 
پیشگیری از ابتلا به 
سرطان های سینه، 
تخمدان و دهانه 
رحم در مادران 
و پیشگیری از 
بیماری های عفونی، 
تنفسی، عفونت 
گوش میانی و اسهال 
در کودکان از جمله 
آثار بلندمدت ناشی 
از تغذیه کودکان با 
شیر مادر است


