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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.

توضیحاتی درباره 
»راشیتیسم«

ــی  ــ ــرم ــ ــا ن ــ ــم« ی ــ ــس ــ ــی ــ ــت ــ ــی ــ »راش
یک بیماری مربوط  اســتــخــوان،  
بــه رشد استخوان هاست کــه در 

نوزادان و کودکان دیده می شود.
 در ایــن بیمــاری اســتخوان های 
کــودکان بــه دلایلــی نــرم باقــی 
می مانــد. ایــن بیمــاری موجــب 
قــص  نا شــد  ر و  گــی  خمید
خطــر  افزایــش  و  اســتخوان ها 
 . د می شــو ن هــا  آ شکســتگی 
علــت اصلــی بیماری راشیتیســم 
 ، ســت ا ی  د میــن  یتا و د  کمبو
آن  در  کمبود کلســیم هم  ولــی 
نقش دارد. راشیتیســم بیشــتر در 
کــودکان دچار سوءتغذیه شــایع 
اســت؛ ولــی در بزرگ ســالان هم 

دیده می شود.
احتمــال ابتلا به »راشیتیســم« در 

این افراد وجود دارد:
- نــوزادان شــیرخواری کــه مادر 
آن ها به اندازه کافی در معرض نور 

خورشید قرار نمی گیرد.
- نوزادان شیرخواری که به اندازه 
کافی در معرض نور خورشید قرار 

نمی گیرند.
- افــرادی کــه بــه علــت ناتوانــی 
کامــل  در هضم »لاکتوز« شــیر 

مصرف نمی کنند.
- نوزادانی که مادرشــان در زمان 
بــارداری دچــار کمبــود ویتامین 

»دی« بوده است.
 علت بیماری:  ویتامین  »دی« برای 
جذب کلســیم در روده ضروری 
اســت. در صــورت کمبــود ایــن 
ویتامین، کلســیم جذب نمی شود 
و در ایــن صــورت اســتخوان ها و 
دندان هــا دچــار نقــص می شــود. 
ایــن  بــودن  وخیــم  صــورت  در 
دچــار  وضعیت، ماهیچه ها هــم 

ضعف می شود.
از  سرشــار  کــه  غذاهایــی   
ویتامیــن »دی« اســت عبــارت 
اســت از: کره، تخــم مرغ، روغن 
کبد ماهی، مارگارین، شــیر، آب 
میــوه و ماهی های چــرب از جمله 

تن، شاه ماهی و ماهی آزاد.
 پیشگیری  و درمان: پیشگیری 
ودرمان »راشیتیسم« عبارت است 
از استفاده از رژیم غذایی مناسب 
»دی«  ویتامیــن  از  سرشــار  و 

و »فسفات« ها.  

   فر را روی  ۱۷۵ درجه سانتی گراد روشن کنید تا گرم شود.    در کاسه ای شکر و کره را به خوبی با هم 
مخلوط کنید .    تخم مرغ، شیر و عصاره وانیل را به ترکیب اضافه کنید و دوباره هم بزنید تا مخلوط شما 
کاملا یکدست شود.   آرد و بیکینگ پودر را به ترکیب اضافه کنید و با همزن برقی به خوبی هم بزنید تا 
همه مواد با هم ترکیب شود.   خمیر را به قسمت های مساوی تقسیم کنید و در کاسه های جداگانه قرار 
دهید.    در صورت تمایل به هرخمیر یک تا دو قطره رنگ خوراکی اضافه کنید و خوب ورز دهید تا رنگ 
به همه جای خمیر برسد و خمیری یک دست و یکرنگ داشته باشید.   خمیرهای رنگی را به هر شکلی 
که دوســت دارید، درســت کنید یا با استفاده از قالب خمیر بازی آن را شــکل دهید. اجازه دهید بچه ها 
به هر شکلی که دوست دارند بیســکویت خمیری خود را درست کنند.   در سینی مخصوص فر، کمی 
روغن اسپری کنید و بیسکویت ها را در آن قرار دهید و برای ۸ تا ۱۲ دقیقه اجازه دهید در فر بماند. بعد 
از گذشت این مدت بیسکویت ها را بیرون بیاورید و اجازه دهید خنک شود. این بیسکویت ها با یک لیوان 

نوشیدنی گرم انتخاب مناسبی برای میان وعده یا عصرانه بچه ها خواهد بود.
   از قالب های متنوع برش بیسکویت و خمیر بازی برای شکل دادن به خمیر بیسکویت استفاده کنید.

اگر کودک شما به تخم مرغ حساسیت دارد، می توانید به جای تخم مرغ  از مواد زیر استفاده کنید:
نصف یک عدد موز له شده

یک چهارم پیمانه سس سیب یا هر میوه دیگری که دوست دارید.

بیسکویت خمیری

شناخت بیماری ها 

سلامت عمومی

آشپزی من

کودکان

آیا می دانید که نشانه فساد ماست چیست؟

تغذیه

 مــن در طــول روز از هندزفــری 
اســتفاده مــی کنــم .بــه تازگــی 
متوجه شده ام شنوایی ام کاهش 
پیدا کرده است .راهکارها برای 

مراقب از شنوایی چیست؟
هدفون هــا و هندزفری هایــی که 
خریداری می کنید باید استاندارد 
و کنترل شــده باشــد تا آسیبی به 

گوش وارد نشود.
 بــرای پیشــگیری از کم شــنوایی 
و ناشــنوایی هنــگام گــوش دادن 
به موســیقی باید بتوانیــد صدای 
اطرافیــان را نیز بشــنوید.درباره 
این که چقدر استفاده از هندزفری 
می تواند به گوش آســیب برســاند 
بایــد گفــت بــه طــور طبیعــی هر 
چقدر انســان از سیســتم شنوایی 
کار بکشــد، بــه مرور زمــان گوش 
و شــنوایی او مســتهلک می شود.
گــوش انســان از لحظــه ای که به 
دنیــا می آیــد، بهترین حالــت را از 

نظر شنوایی دارد.
 افزایــش ســن و قــرار گرفتــن در 
معــرض صداهــای بلنــد بــه ویژه 
ســت  د و  صنعتــی  ی  هــا ا صد
ســاخته بشــر هماننــد موســیقی  
موجب کاهش شــنوایی می شود  
درنتیجه فرد در سنین کمتر دچار 
پیرگوشــی می شــود.در گذشــته 
پیرگوشــی معمــولا در ۸۰ یا ۹۰ 
ســالگی بــه وجــود می آمــد امــا با 
انقــلاب صنعتــی پیرگوشــی در 

هفتاد ساله ها نیز مشاهده شد.
صداهایــی که ۱۲۰ دی ســی بل 
اســت کنترل شــده و اســتاندارد 
است؛ همچنین به ازای هر ۲ تا ۳ 
ساعت که افراد به موسیقی گوش 
می دهنــد باید بــه گوش خــود به 
همان میــزان اســتراحت بدهند؛ 
به طور مثــال قانونی وجــود دارد 
کــه اگر فردی ۸۵ دی ســی بل در 
معرض صدا قرار گرفت پس از آن ۸ 

ساعت باید استراحت کند.
 همچنیــن صدای موســیقی تلفن 
همراه یا رایانه از ۱۰۰ درصد روی 
۷۰ درصــد و کمتــر از آن تنظیــم 

شود. 
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وزن طبیعی نوزاد پسر در صورتی كه به آخرین روزهای 
بارداری و  به هفته ســی و هشــتم یا سی و نهم برسد بین 
۳۰۰۰ تــا ۳4۰۰ گــرم و وزن نــوزاد دختــر ۳۰۰۰ تــا 
۳۲۰۰  گرم است. ســلامت نوزاد هنگام تولد علاوه بر 

وزن به قد و دور سر نیز بستگی دارد.
معمــولا قد نــوزاد در بدو تولد ۵۰ ســانتی متر اســت كه 
گاهی اوقات مشــاهده می شــود برخی نوزادان یك تا ۲ 

سانتی متر بلندتر هستند.
 دور ســر نــوزاد نیز به طــور طبیعی باید ۳۵ ســانتی متر 
باشــد. وزن و دور ســر طبیعی شــاخص رشــد طبیعی و 
سلامت نوزاد است. علاوه بر این، قسمت های مختلف 
بدن نیز باید به رشد طبیعی رســیده باشد و رشد مغزی 
نیز كامل شده باشد. از آن جا كه نوزاد در هفته های آخر 
آهن جذب می كند و تعداد گلبول های سفید و قرمزش به 
حد طبیعی می رسد، در صورت تولد به موقع، كم خونی 
متوجهش نخواهد شد. بنابراین نوزادی كه در هفته های 
سی و هشتم و سی و نهم به دنیا می آید، با رشد استخوانی 

و جمجمه مناسب نوزاد سالمی است.

نوزاد كم وزن 
این احتمــال وجود دارد كه نــوزاد دو هفتــه یا حتی یك 
ماه زودتر به دنیا بیاید. در این حالت شــاخص های رشد 
نوزاد كمتر از میزان طبیعی اســت و ممكن است وزنش 
كم باشــد. معمــولا نوزاد كمتــر از ۲۵۰۰ گــرم كم وزن 
قلمداد می شــود و به مراتب قد و دور ســرش هم كمتر از 
میزان طبیعی اســت. وزن کم هنگام تولد با مدت زمان 
بــارداری رابطــه مســتقیم دارد، چراکــه هر چــه تعداد 
هفته های بارداری نســبت به مدت طبیعی کمتر باشــد  
وزن کم هنگام تولد در نوزادان شــایع تر اســت. از سوی 
دیگر هرچه وزن نوزاد هنگام تولد كمتر باشــد احتمال 

این كه صدماتی به او برسد، بیشتر است.
مهم ترین مســئله رشد مغزی ناكافی اســت كه عوارض 
مغزی مانند تشنج را به همراه دارد. یكی دیگر از عوارض 
تولد زود هنگام كم خونی است. اگر نوزاد آهن كافی در 
هفته هــای پایانــی دریافت نكند ممكن اســت كم خون 
شــود. علاوه بر این رشــد قفســه ســینه در این نوزادان 
اغلب ناكافی است و چون انرژی كافی ندارند اغلب این 
نوزادان بیشــتر می خوابند و قدرت مكیدن خوب را هم 
ندارند و ســینه مادر را خوب نمی گیرند. به همین دلیل 

به مادرانی كه نوزاد نارس دارند توصیه می شود به تغذیه 
نوزاد بیشــتر توجه كنند و با بیدار كــردن آن ها به تغذیه 

كافی آن ها كمك كنند.

 چاقی نوزاد 
وزن بیــش از 4۰۰۰ یــا 4۵۰۰ گرم نــوزاد هنگام تولد  
وزن بالا محســوب می شــود. در مادران مبتلا به دیابت 
نوزاد معمولا با وزن بالا به دنیا می آید. چاقی مادر هم از 
دیگر عوامل موثر در این زمینه اســت. در این مواقع باید 
آزمایش خون گرفته شــود تا از ســلامت نوزاد اطمینان 

حاصل شود. 

ژن پدرانه تعیین کننده وزن نوزاد هنگام تولد  
است

محققــان موسســه ســلامت کــودک )ICH( در کالــج 
دانشگاهی لندن در تحقیقات خود دریافته اند، ژن های 
به ارث رســیده از پدر و مادر در مراحل مختلف بارداری  

وظیفه تنظیم رشد و وزن جنین را برعهده دارد.
این ژن ها عــلاوه بر یــک زایمان موفق، ســلامت مادر و 
امکان زایمان هــای بعدی را نیز تضمیــن می کند. وزن 
کم نوزاد در بدو تولد از عوامل خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ 

و مشکلات قلبی در آینده محسوب می شود.

دکتر ثریــا عالمی، متخصــص زنان و زایمــان درباره 
درشت شدن جنین می گوید:

»از مشــکلات بــارداری کــه بیشــتر بــه ســزارین منجر 
می شــود، جنین درشت اســت. گاهی به دلایلی جنین 
بسیار بزرگ می شود و در زمان زایمان، وزن آن به چهار 

کیلوگرم یا بیشتر می رسد.
مشــکلاتی که درشــت بــودن جنین بــرای مــادر ایجاد 
می کند متعدد است، ازجمله این که احتمال افتادگی 
مثانه و اختــلال در تنظیم دفع ادرار بیشــتر می شــود؛ 
همیــن طور ممکن اســت در ادامه بــارداری و پس از آن 

مادر دچار کمردرد شود.
اما مهم تر از همه، مشــکلاتی اســت که هنــگام زایمان 
برای مادر و جنین ایجاد می شود. از جمله این که ممکن 
است در زایمان طبیعی جنین در عبور از کانال زایمانی 
آسیب ببیند، مثلا شانه اش گیر کند و به اعصاب دست و 
بازویش آسیبی برسد و دچار شکستگی استخوان کتف 

یا بازو یا فلج دست شود.
همین طور ممکن اســت سر آســیب ببیند و شکستگی 
جمجمه ایجاد شــود. از دیگر مشــکلاتی که برای مادر 
پیش می آید این است که ممکن است دچار پارگی کانال 
زایمانی و خون ریزی شدید شود. تمامی این موارد باعث 

می شود که ما به فکر پیشگیری بیفتیم. 

عامل وراثتی 
زایمان در خانواده 
و به دنیا آوردن 
نوزاد با وزن 
بالا هم از دیگر 
عواملی است كه 
باید به آن توجه 
كرد. وزن و تغذیه 
مناسب مادر در به 
دنیا آمدن نوزادی 
با وزن طبیعی 
بسیار مهم است

یکشنبهها

دکتر حمید جلیلوند
دبیر انجمن شنوایی شناسی

وزن هنــگام تولد یكی از عوامــل تعیین كننده ســلامت نوزادان 
است. یكی از سوال ها  بعد از پرسیدن جنسیت نوزاد، این است 

كه وزن  وی چقدر است ؟
به همین دلیل حفظ سلامت نوزاد قبل از به دنیا آمدن و بعد از تولد 
اواهمیت زیادی دارد زیرا مصون مانــدن نوزاد ازهرگونه بیماری 
در دوران جنینی و بعد از آن، از عوامل رشــد جســمی مناســب او 

خواهد بود.

کودکان

   آرد – سه پیمانه   بیکینگ پودر- نصف قاشق چای خوری   شکر- یک پیمانه
 کره – به میزان لازم   تخم مرغ – یک عدد   شــیر  - دوقاشــق غذاخوری   عصــاره وانیل – کمی

   رنگ خوراکی

مکمل های بهبود 
دهنده سوخت و ساز

ســوخت و ســاز فراینــدی اســت 
کــه طــی آن بــدن مــواد غذایــی و 
خوراکی هــا را بــرای تامین انرژی 
مورد نیــاز خــود تجزیه مــی کند و 
می ســوزاند. بــه گــزارش ایســنا، 
کارشناســان مــی گوینــد مصرف 
مواد خوراکی و مغذی از جمله مواد 
معدنــی و ویتامین ها بر ســوخت و 
ساز بدن تاثیر می گذارد. زمانی که 
سوخت و ساز سریع تر انجام  شود، 
بدن کالری را با ســرعت بیشتری 
می ســوزاند و در نتیجــه احتمــال 
افزایــش وزن کاهــش می یابــد.  
امــا مــواد غذایــی بهتریــن منبــع 
ویتامین ها و مــواد معدنیِ مفید به 
شمار می آید. »مدیکال نیوز تو دی« 
در مطلبــی در این باره نوشــت: از 
جمله ویتامین ها و مواد معدنی که 
برای حفــظ و ارتقای عملکرد بدن 
از جمله متابولیسم مفید است و به 
کنترل وزن کمک می کند می توان 

به موارد زیر اشاره کرد:
   ویتامیــن B : انــواع مختلــف 
ویتامین B بــرای ســوخت و ســاز 
بدن اهمیــت دارد. ویتامین B در 
ســوخت و ســاز انرژی بــدن نقش 

اساسی دارد. 
   ویتامیــن D : محققــان در یکی 
از مطالعات خود به بررســی ارتباط 
ویتامیــن D و وزن در زنــان مســن و 
کودکان پرداختند که مشخص شد 
افزایش میزان چربی با کاهش میزان 

ویتامین D در بدن ارتباط دارد.
کلســیم: نتایج مطالعات نشان 
حفــظ  بــرای  کلســیم  می دهــد 
لیســم  بو متا صحیــح  د  عملکــر
و کنتــرل قنــد خــون و همچنیــن 
ســلامت اســتخوان ها ضــروری 

است. 

یکشنبهها

 ماست به  دلیل  دو ویژگی خاصی که دارد، فسادش نسبت به دیگر 
مواد غذایی با تاخیر بیشتری صورت می گیرد.

 یکی از این ویژگی ها، آن اســت که شــیر مصرفی برای تهیه ماست  
باید جوشیده شده باشد و با شیر خام نمی توان ماست درست کرد. 
دومیــن ویژگی هــم فعالیــت میکروارگانیســم های غیــر بیماری زا 
داخل محیط ماســت اســت.این میکروارگانیســم ها یــا باکتری ها  
به صورت رقابتی اجازه رشد به دیگر باکتری ها را نمی دهد و به این 
ترتیب، روند فاسد شــدن این محصول لبنی را به تعویق می اندازد.
میکروارگانیســم ها، باعث تولید اسیدلاکتیک در ماست می شود و 
وجود این محیط اســیدی هم عامل دیگری برای فســاد دیرهنگام 

ماست است.  
اســید لاکتیک باعــث کاهش pH ماســت می شــود و جلوی رشــد 
میکروب ها را در محیط آن می گیرد. اگرچه بحث مســموم شدن با 
مصرف ماست، تقریبا منتفی است اما کیفیت این محصول می تواند 
تحت شرایطی به شدت پایین بیاید و آن را غیر قابل مصرف کند.اگر 
ماســت در معرض حــرارت محیطی بالا، تابش نور آفتــاب یا گرمای 
شدید قرار بگیرد، پروتئین هایش هیدرولیز و به اسیدهای آمینه ای 
تجزیه می شــود که مزه تلخی دارد. با این حساب می توان گفت که 
تلخ شدن یا کپک زدن ماســت نشانه از دست رفتن ایمنی خوراکی 

آن است و در این شرایط باید ماست را دور بریزید.

سلام  ــدگی  زن
ــی ــ ــانـ ــ ــکـ ــ تـ
دوســــــتــــــان قـــدیـــمـــی 
از همون  زندگی سلام که 
این  تــولــد  اول  ــای  ــ روزه
ــون  ــم ــراه ــم ضــمــیــمــه ه
بودید! با ما صحبت کنید 
سال ها  ایــن   تــو  بگید  و 
ــون چــطــور  ــردم ــک ــل ــم ع
شکل وشمایلمون  بــوده؟ 
چطوره به نظرتون؟ کدوم 
مطالبمون قبلا بهتر بوده 
بخش هایی  چه  تو  الان  و 
شماره  ــن  ای قــوی تــریــم؟ 
 0 5 1 3 7 0 0 9 3 6 6
روزنامه،  سردبیر  معاون 
اســت کــه نــظــراتــتــون رو 

خواهدشنید.
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