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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.

بیماری »روزئولا« 
چه علایمی دارد؟

»روزئولا اینفانتــوم«  از بیماری های 
نــوزادی  دوران  شــایع  مســری 
و کودکــی اســت کــه گاهی بــه نام 
بیمــاری ششــم از آن یاد می شــود. 
علت ایــن نام گــذاری آن اســت که 
این بیماری ششمین عضو گروهی 
از بیماری هــای دوران خردســالی 
اســت که همگــی با تــب و بثــورات 
پوستی همراه هستند. »سرخک« و 
»سرخجه« هم در این گروه بیماری  ها 
قرار دارند. با این که این بیماری را از 
گذشته  های دور می   شناختند، اما 
عامــل پیدایش آن مشــخص نبود تا 
این که در چند سال اخیر معلوم شد 

که منشأ ویروسی دارد.

لکه های قرمز پوستی         
در بیماری »روزئولا«

تب شدید که معمولا با هیچ علامتی 
همراه نیست و علت مشخصی برای 
آن یافت نمی شــود، باعــث نگرانی 
پدر و مادر می شــود. اما تب بعد از 3 
تا 4 روز به سرعت فروکش می کند 
و بثــورات پوســتی در بیمــار ظاهر 
می شــود. بثورات پوســتی روزئولا 
به صورت دانه ها و لکه  های صورتی 
مایل به قرمز رنگ است که به تعداد 
زیاد روی صورت، تنه و گاهی دست 
گردن و پا دیده می شود. این دانه  ها 
در عرض چند ساعت تا دو روز، بدون 
برجا گذاشــتن هیچ گونــه اثری از 
بین می رود. البته در خیلی از موارد 
بیمــاری فقط به صورت تب شــدید 
اســت و اصلا بثوراتی روی پوســت 
پدید نمی   آیــد. بیمــاری روزئولا به 
درمان خاصی نیاز ندارد، ولی باید 
نوپــا را نزد پزشــک ببرید تــا داروی 
تب بر برای او تجویز کند. تب باید با 
مصرف داروی تب  بر و پاشویه کنترل 

شود تا کودک دچار تشنج نشود.
اگــر علایــم زیــر را در فرزنــد خــود 
مشاهده کردید، فورا او را نزد پزشک 

متخصص اطفال ببرید:
تب  شدید	 
ســفت  شــدن  بــدن  یــا دیگر 	 

نشانه های  شروع  یک  تشنج 
امتنــاع  کــودک  از مصــرف  	 

مایعات 
گریه  شدید و مداوم  که  با بغل  	 

کردن  هم متوقف  نمی شود
بی  حالی  و سفتی  گردن 	 

ویروس HIV با افزایش 
خطر زوال عقل 

مرتبط است

ن  نشــا ســی ها  ر بر یــج  نتا
می دهــد، ویــروس HIV در مغــز 
پنهــان مــی شــود و خطــر زوال 
می دهد.بــه  افزایــش  را  عقلــی 
ــه  ــروس HIV ک ــنا، وی ــزارش ایس گ
موجــب بیمــاری ایــدز می شــود 
را  ایمنــی  سیســتم  ســلول های 
هــدف قــرار مــی دهــد و ناتــوان 
می ســازد. امــا بــه تازگــی محققــان 
ــا  ــه تنه ــروس HIV ن ــد وی دریافته ان
جریــان  در  ایمنــی  ســلول های 
می دهــد  قــرار  هــدف  را  خــون 
بلکــه بــه ایــن ســلول ها در مغــز و 
نخــاع هــم آســیب وارد می کنــد.
ز  ا یکــی  نــد  معتقد ن  محققــا
روی   HIV ویــروس  پیامدهــای 
مغــز ایــن اســت کــه بیماری هــای 
مرتبــط بــا ســن خیلــی ســریع تر 
پیشــرفت می کنــد. ایــن بیمــاری 
شــامل  شــناختی  عصــب   هــای 
پارکینســون و آلزایمــر می شــود.
بیش از 20 سال اســت که ترکیبی 
از داروهــای آنتــی رتروویــرال برای 
درمــان افــراد آلــوده بــه ویــروس 
نــرخ  HIV در دســترس اســت و 
امیــد بــه زندگــی را در ایــن بیماران 
از 36 بــه 49 ســال افزایــش داده 
اســت. اگرچــه ایــن داروهــا میــزان 
ویــروس را در خــون کاهــش مــی 
ــد  ــروس HIV می توان ــا وی ــد، ام ده
در سیســتم عصــب مرکــزی پنهــان 
بــه  مغــز  در   HIV شــود.ویروس 
ویروســی  پروتئین هــای  تولیــد 
ــلول های  ــه س ــد و ب ــی ده ــه م ادام
آلــوده و غیرآلــوده در مغــز آســیب 
مــی زنــد؛ در نتیجــه خطــر زوال 
عقلــی، اعتیــاد و دیگــر مشــکلات 
یــش  ا فز ا ا  ر ختی  شــنا عصــب 

. هــد می د

  شیر را داخل شــیرجوش بریزید و روی حرارت گرم کنید. بعد نمک، شکر و خمیر 
مایه را به آن اضافه کنید و کنار بگذارید تا خمیر مایه به عمل بیاید.

  آرد و پودر زنجبیل را با هم مخلوط و سپس ترکیب شیر را به آن اضافه کنید و با دست 
آغشته به مقداری روغن ورز دهید تا یکدست شود.

  خمیر آماده شــده را درون ظرفی که با یک قاشــق ســوپ خوری روغن مایع چرب 
شده، بگذارید. سپس روی آن را با حوله )یا دستمال آشپزخانه( بپوشانید و به مدت 

2 ساعت در دمای محیط استراحت دهید تا خمیر دو برابر شود.
  دســت خود را مشــت و به کمک آن هوای داخل خمیر را خارج کنید و به مدت ۱0 

دقیقه ورز دهید.
  سبزی و گردو را به خمیر اضافه کنید و مجدد ورز دهید تا یکدست شود.

  برای تهیه رویه؛ زرده تخم مرغ، شیر و زعفران را داخل کاسه ای بریزید و با استفاده 
از چنگال کمی هم بزنید تا یکدســت شــود. ســپس آن را با اســتفاده از قلم مو   روی 

خمیر بمالید.
  خمیر را در سینی که از قبل با کاغذ روغنی پوشیده شده، بگذارید و در طبقه وسط 
فر که با دمای ۱۸0 درجه سانتی گراد گرم شده، قرار دهید تا به مدت 30 دقیقه بپزد.

ناف نوزاد در واقع یک زخم است. اگر زیر ناف نوزاد چند زخم ایجاد شود، این مسئله 
باعث می شــود که ناف حالت برآمده پیدا کند و بیرون بزند. اگر فرزندتان دچار فتق 

ناف شده باشد، این مسئله به بیرون زدن نافش منجر خواهد شد.

علایم فتق ناف        
فتق ناف زمانی رخ می دهد که عضلات اطراف نافدیسه )یا ناف( ضعیف شود و تمام 
بافت های اطراف شکم از طریق این عضلات بیرون بزند. پرده نافی یا پرده ای که مواد 
غذایی را از جنین به جفت می رساند، از میان عضلات شکمی حرکت و منطقه ای را 
ایجاد می کند که فتق به راحتی می تواند در آن شکل بگیرد. فتق ناف معمولا بدون 
درد اســت؛ در واقع تنها نشــانه آن حالت متورم یا برجسته ناف اســت. اگر فتق ناف 
دچار گرفتگی یا انسداد شود،  با درد شدید همراه خواهد بود. فتق ناف معمولا نیاز 
بــه درمان ندارد و در ســال اول تا دوم تولد نوزاد از بین می رود و خوب می شــود. اگر 
فتق ناف خیلی بزرگ باشــد )بزرگ تر از 2 ســانتی متر( آن گاه بــرای ترمیم آن باید 

عمل جراحی انجام گیرد.

اقداماتی برای مراقبت از ناف نوزاد        
-در نخستین هفته های پس از زایمان سعی کنید با یک اسفنج مرطوب،  نافِ نوزاد 

را تمیز کنید.
-بــرای تمیز کــردن نــاف، از آب و صابون اســتفاده کنیــد. از پزشــکتان بخواهید تا 

صابون های مطمئن برایتان تجویز کند.
-زمانی که ناف را کاملا تمیز کردید، به خوبی آن را خشک کنید.

-پیش از تمیز کردن ناف نوزاد با پنبه آغشته به الکل، حتما با پزشک مشورت کنید. 
این کار را تنها برخی پزشکان توصیه می کنند نه همه آن ها.

-قسمت بالایی پوشک را تا بزنید تا مطمئن شوید که ناحیه ناف را نمی پوشاند. این 
کار باعث خشک ماندن ناف و بهبود سریع تر آن می  شود.

نان پیازچه بیرون  زدن ناف نوزاد 

مامان ونی نی

تازه ها

پزشکی

آشپزی من سلامت

مشکل بیر ون زدگی 

ناف اغلب پیش از تولد 

نوزاد شکل می گیرد 

و در میان نوزادان 

آمریکایی-آفریقایی و 

آن هایی که با وزن کم 

به دنیا می آیند بسیار 

شایع است

س: آیــا مصــرف ســویا بــرای 
پلـــی  تخمــــدان  سنـــــدروم 

کیستیک مفید است ؟
ســندروم تخمدان پلی کیســتیک 
یکی از اختلالات هورمونی شــایع 
در زنان در سنین باروری است. این 
ســندروم زمانی اتفاق می افتد که 
تولید تستوسترون و دیگر هورمون 
هــای انــدروژن )هورمــون هــای 
جنســی مردانــه( در بــدن افزایش 
مــی یابــد و در پــی نبــود تعــادل 
هورمونی، دوره قاعدگی متوقف یا 
نامنظم می شود. ناباروری، افزایش 
وزن، آکنه و پرمویی از دیگر عوارض 
این ســندروم اســت. همچنین در 
زنــان مبتلا بــه این ســندروم خطر 
ابتلا به دیابت و بیماری های قلبی 
عروقــی نیــز بالاتــر اســت.لوبیای 
ســویا حاوی 40 درصــد پروتئین و 
20 درصــد روغن اســت . این دانه 
ها در رنگ های ســبز، زرد، ســفید 
و ســیاه وجود دارد. از نوع زرد رنگ 
آن معمــولا برای تهیه شــیر ســویا ، 
توفو و آرد سویا اســتفاده می شود. 
ســویا یک پروتئیــن کامل اســت و 
همه 9 اســیدآمینه ضروری را دارد 
و منبــع خوبــی از پروتئین بــه ویژه 
بــرای گیاه خواران اســت.گروهی 
ایرانــی در مطالعــه  از محققــان 
اخیرشــان بــه این نتیجه رســیدند 
کــه مصــرف ســویا می توانــد برای 
بهبــود ســلامت قلبی-عروقــی و 
متابولیک در زنان مبتلا به سندروم 
 )PCOS( تخمدان پلی کیســتیک
مفیــد باشــد. در ایــن مطالعــه 70 
زن مبتــلا بــه ســندروم تخمــدان 
پلی کیستیک در محدوده سنی ۱۸ 
تا 40 ســال شــرکت کردند. نیمی 
از این زنــان روزانــه 50 میلی گرم 
مکمــل ایزوفلاون ســویا را به مدت 
۱2 هفته مصــرف و نیمی دیگر نیز 
دارونما دریافت کردند. این میزان 
از مکمل ســویا معادل 500 ســی 
ســی از ایزوفــلاون هــای ســویای 

موجود در شیر سویاست.
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در ایــن مطلــب چندین خوراکــی را معرفــی می کنیم 
کــه احتمــالاً مــورد علاقه تان نیز اســت. اما بــه عقیده 
متخصصــان حــوزه ســلامت بــرای ســیر شــدن مواد 

مناسبی محسوب نمی شود. 

وقتی گرسنه اید آب میوه می نوشید        
اولیــن اشــتباهی کــه خیلی از مــا در زمان گرســنگی 
مرتکــب می شــویم نوشــیدن آب میوه اســت. واقعیت 
این اســت که احســاس گرســنگی با کاهش قند خون 
و همچنین ترشــح هورمونی به نام گرلیــن که از معده 
ترشــح می شــود، در ارتباط اســت. این مواد دست به 
دســت هم می دهد تــا مغز فعال شــود و ما را به ســمت 

خوردن هدایت کند.

وقتی گرسنه اید شکلات می خورید        
انــواع مختلف شــکلات در بازار وجــود دارد و بیشــتر 
افراد نیز عاشــق این مواد غذایی خوشمزه هستند. اما 
واقعیت این است که این شکلات ها قند و چربی زیادی 
وارد بدن می کند و علاوه براین توان ایجاد اعتیاد را نیز 
دارد. یعنی این که بعد از خوردن چند تکه شکلات میل 

به خوردن بقیه آن نیز بیشتر می شود.
 مشــکل مصرف این بمب های کالری این اســت که به 
هیچ عنوان سیرکننده نیســت و هر تکه کوچک آن نیز 
حاوی میزان زیادی کالری است. در واقع هر 20 گرم 

شکلات حدود ۱00 کیلوکالری دارد.

زمانی که گرسنه اید نان و پنیر می خورید        
احتمــالاً تعجــب کرده ایــد. چون خــوردن نــان و پنیر 
بــدون شــک ایده خوبــی بــرای میــان وعده اســت. با 
این کــه نان و پنیــر حاوی مــواد مغذی زیادی اســت و 
پروتئیــن و کربوهیدرات های پیچیــده دارد اما زمانی 
که گرســنه اید )به ویــژه عصرهــا و قبل از وعده شــام( 
احتمــال این که نصــف یک پنیــر و تمام باگــت را میل 
کنید زیاد اســت. بنابراین در ایــن جا صحبت از غذای 
ناســالم در میــان نیســت بلکــه مشــکل به زیــاده روی 
برمی گردد. یادتان باشد که پنیر حاوی نمک است که 
حس چشایی را تحریک می کند و میل به زیاده روی را 
بالا می برد. توصیه می شود از پنیرهای کم چرب و کم 

نمک اســتفاده و تــا حد امکان نان هــای کامل مصرف 
کنید. مصــرف یک چهارم باگت و 40 گــرم پنیر کافی 
است. البته اگر دغدغه تناسب اندام ندارید، می توانید 

با خیال راحت نان و پنیر میل کنید.

وقتی گرسنه اید کیک و شیرینی می خورید        
کافی است که نگاهی به ترکیبات کیک یا شیرینی مد 
نظرتان بیندازید. بدون شــک میزان پروتئین موجود 
در این قبیل محصولات که به صورت پررنگ روی بسته 
بندی درج می شود، چشمگیر اســت. میزان پروتئین 
برخی از این محصولات حدود 9 تا ۱0 درصد است که 

بدون شک برای رفع گرسنگی عالی است. 

هر 100 گرم کیک 
و شیرینی بین 350 
تا 450 کالری 
دارد. از این رو این 
قبیل محصولات 
برای افرادی که 
دغدغه وزن دارند 
انتخاب مناسبی 
محسوب نمی شود

سه شنبه ها

وقتی گرسنه اید این غذاها را نخورید
زهرا غلامپور

کارشناس ارشد تغذیه
همه ما روزانه چندین مرتبه گرسنه مان می شود. گرسنگی یک احساس 
عادی است که نشــان می دهد بدن به خوبی کار می کند و خبر از این دارد 
که ذخیره انرژی مان رو به اتمام است. بنابراین به غذا خوردن نیاز داریم. 
اما این موضوع به این معنا نیست زمانی که گرسنه تان می شود، هر ماده 

غذایی را که دم دستتان بود، میل کنید.

تغذیه

بــه جــای  رنگ کــردن قــزل آلا و فــروش آن 
ســالمون، خبــری اســت کــه بــه تازگــی در 
شــبکه های اجتماعی دست به دست می شود 
و مــردم ضمن ارســال آن به همدیگر هشــدار 
می دهنــد کــه ســالمون نخوریــد، بعضی هــا 
هشدار را غلیظ  تر می کنند که اصلا قزل آلای 
صورتی هم نخورید.به گزارش ســلامت نیوز، 
اصل خبر را که جست و جومی کنی، می بینی 
ریشه بحث درباره رنگ  کردن قزل آلا به خیلی 

قبل تــر از این هــا برمی گــردد و سال هاســت 
که موضــوع پــرورش ســالمون های داخلی یا 
همــان قزل آلاهــای صورتی محــل بحث بین 
کارشناســان مختلــف اســت امــا وقتــی پــای 
شــبکه های مجازی بــه میان می آیــد، ترجیح 
برخــی مســئولان این اســت که موضــوع را از 
بیخ و بــن تکذیب کننــد، مثل رئیــس اتحادیه 
فروشــندگان پرنده و ماهی که گفتــه: »تولید 
ســالمون در داخــل کشــور صورت مــی گیرد 

تــا در  و ارزان بــودن قیمــت آن نمی گــذارد 
فــروش آن تقلــب شــود. موضــوع رنگ کردن 
قــزل آلا و فــروش آن به جــای ســالمون اصلا 
صحــت ندارد.«اگــر بخواهیم واقعیــت ماجرا 
را روشــن کنیم، می بینیم که  آش نه آن قدر که 
هشــداردهنده ها می گویند، شــور اســت و نه 
به اندازه تکذیب رئیس اتحادیه فروشــندگان 
پرنــده و ماهــی، بی نمک. عیســی گلشــاهی 
مدیرکل دفتــر بهبود کیفیت آبزیان ســازمان 
شیلات درباره رنگ کردن قزل آلاهای ایرانی 
می گوید: »این یک کار بسیار مرسوم و متداول 
اســت و هیچ خطری هم ندارد، ایــن کار ابتدا 

برای راضی کردن ســلیقه خریداران خارجی 
قزل آلای ایرانی انجام شد و الان بعضا در بازار 

داخلی هم انجام می شود.«
او تأکید می کند که این کار اصلا ضرر ندارد و 
می گوید: »بعضی ها می گویند این کار با مواد 
شیمیایی انجام می شود، درحالی  که استفاده 
از مواد صنعتی به دلیل گران  بودن اصلا رواج 
ندارد، بلکه پرورش دهنده هــا با اضافه کردن 
رنگدانه های طبیعی به غذای آبزیان گوشــت 
آن هــا را صورتــی می کننــد، ایــن رنگدانه ها 
کــه حــاوی لیکوپــن یــا بتاکاروتــن اســت، از 
خوراکی هایــی ماننــد هویــج و گوجه فرنگــی 

گرفتــه می شــود؛ یعنــی نه تنها طبیعی اســت 
و بــرای بــدن ضــرر نــدارد، بلکــه خاصیــت 
ضدســرطان هم دارد.«به گفتــه او، قزل آلای 
صادراتی ایران به کشــورهایی مانند روسیه، 
به همیــن روش صورتــی می شــود و نه تنها در 
کشور خودمان آزمایش های لازم را می گذراند 
بلکه در کشــور مقصد هم آزمایش می شــود تا 
بــرای مصرف کننــده خطری نداشــته باشــد. 
گلشــاهی می گوید: »اگر کوچــک ترین اثری 
از مواد شــیمیایی در بدن ماهی باشد، کل بار 
ماهــی معدوم می شــود. بنابرایــن نباید به هر 

شایعه ای توجه کنیم.«

 آرد- 250 گرم  شیر- ۱.5 پیمانه  نمک- 2 قاشق  چای خوری   شکر- یک 
قاشق  چای خوری   خمیر مایه فوری- یک قاشق  سوپ خوری  پودر زنجبیل- 

یک دوم قاشق  چای خوری  تره و جعفری )خرد شده(- ۱00 گرم   پیازچه )خرد 
شده(- ۱00 گرم  گردو )خرد شده(- ۱00 گرم  روغن مایع- به میزان لازم

مواد لازم رویه:
زرده تخم مرغ- یک عدد  شیر- یک قاشق سوپ خوری  زعفران )دم کرده(- 

یک قاشق  سوپ خوری

قزل آلای رنگ شده به جای سالمون!

مشکلات دیابتی ها 
در تابستان 

آفتــاب ســوختگی می  توانــد باعث 
افزایش قند خون شــود. هوای گرم 
در افزایش قنــد خون و بســیاری از 
بیماری های مزمن دیگر تأثیرگذار 
اســت. در این میــان کم شــدن آب 
بدن شــایع ترین مشــکل اســت که 
می تواند خطــر افزایش قند خون را 
در مبتلایان به این بیماری به همراه 
داشــته باشــد. یکی از نگرانی های 
عمده دیگر در خصوص مبتلایان به 
دیابت در روزهای گرم، افت ناگهانی 
قند خون یا »هیپوگلیسمی« است. 
تعریــق و خســتگی ناشــی از آب و 
هوای گــرم می توانــد نشــانه ای از 
هیپوگلیســمی در این افراد باشد. 
البته عــلاوه بر کــم شــدن آب بدن 
گرمازدگی و افزایش قند خون، در 
روزهای گرم، مشکلات پا هم در این 
بیماران زیاد می شود. مبتلایان به 
دیابت نوع 2 با چالش های بیشتری 
روبه رو هستند، چون اگر میزان قند 
خونشــان بالاتر برود، میــزان دفع 
ادرار هــم در آن ها بالا مــی  رود و در 
نتیجــه مایعات بیشــتری از دســت 

خواهند داد. 


