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پرسش و پاسخ
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.
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اختلال خواب »آپنه« چیست؟
بــرای درمان اختــال قطــع تنفس در خــواب یا 
آپنه خواب به نکات زیر توجه کنید!کاهش وزن، 
ورزش، مصــرف نکــردن داروهای خــواب و ضد 
اضطراب، خوابیدن به پهلو یا شکم به جای پشت 
و قطع مصرف سیگار از جمله روش هایی است که 
می تواند به درمان این اختــال کمک کند.باید 
توجه کرد که اضافه وزن، گردن کوتاه، لوزه های 
بزرگ، نژاد سیاه، سابقه فامیلی، مصرف الکل، 
ســیگار، آرام بخش ها و داروهایی که باعث شــل 
شدن عضات می شــوند، از جمله عوامل ایجاد 
فرم انســدادی این اختال هســتند. ســن بالا و 
مرد بودن، ســابقه بیماری قلبی و مغزی از جمله 
سکته و تومور مغزی نیز از جمله عوامل ایجاد فرم 

مرکزی این اختال محسوب می شوند.

شناخت بیماری

دکتر محمد رضا ناظر 
 متخصص بیماری های عفونی

لطفا درباره بیماری هایی که توسط 
حیوانات خانگی منتقل می شود 

توضیح دهید؟
 نگهداری هر نوع حیوانی در خانه کار درســتی 
نیست و این موضوع درباره حیواناتی که خانگی 
نیستند )از جمله لاک پشت، آفتاب پرست، انواع 
مارها، خرگوش، همســتر، ســگ و گربه( که به 
مرور زمان به حیــوان خانگی تبدیل شــده اند، 

خطرناک تر است.

سگ عامل عفونت های حاصل از گزش )هاری(
بیماری هایی کــه از طریق گربه و ســگ منتقل 
می شــود، به دلیل عفونت های حاصل از گزش 

است که مهم ترین آن ها هاری نام دارد.

گربه عامل انگل توکسو پلاسما، سقط جنین
گربه با انتقال انگل توکسو پاسما باعث ایجاد 
بیماری های انگلی در انسان می شود؛ این انگل 
می تواند ســقط جنیــن در خانم های بــاردار یا 

آسیب به مغز نوزاد را در پی داشته باشد.

جوندگان عامل بیماری خرگوشی و طاعون
گاز گرفتگی جوندگان باعث انتقال عفونت ها و 
بیماری های خرگوشی یا برخی از انواع طاعون 

می شود.

حیوانات اهلی، عامل سیاه زخم و تب مالت
مهم تریــن بیماری هایــی که از حیوانــات اهلی 
)مثل گوسفند و بز( به انســان منتقل می شود، 

سیاه زخم و تب مالت است.

خزندگان؛ عامل بیماری های گوارشی
عفونت های ناشــی از خزنــدگان بســیار زیاد و 
ناشناخته اســت به طوری که پاسخ مناسبی به 
درمان نمی دهند؛ این عفونت ها در کودکان و 
افرادی که دچار نقص ایمنی هستند )سرطان، 
سنگ کیسه صفرا، دیابت( عوارض شدیدتری 

را ایجاد می کند.

پرندگان، عامل عفونت های ریوی
چندین نوع بیماری از پرندگان به انسان منتقل 
می شــود که مهم ترین آن، عفونت های ریوی و 
در افراد دچار نقص ایمنی، عفونت مغزی است.

ماهی، عامل عفونت های خونی
ماهی ها چندین نــوع بیمــاری از جمله عفونت 
های خونی و پوستی ایجاد می کنند که می تواند 
کشنده باشد؛ عفونت های ناشی از ماهی ها به 
درمان های معمولــی جواب نمی دهــد و حتما 
باید متخصص عفونی، آنتی بیوتیک های خاص 

را تجویز کند.
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فواید استفاده از صابون هویج

هویج به دلیل بتاکاروتن بالا و آنتی اکسیدان ، 
از پوســت در مقابــل اشــعه های آفتــاب، UV و 
آلودگی های محیط زیســتی مراقبت می کند. 
صابون هویج نیز به دلیل داشــتن این خواص، 
بــرای پوســت های حســاس و خشــک بهترین 
گزینه است. با شست و شــوی پوست با صابون 
و آب، می توان پوســتی بــدون جــرم و آلودگی 
داشــت.هویج سرشــار از آب و انــواع ویتامیــن 
هاست و به پوست شما کمک می کند در حالت 
خنثی بماند. هرگونه آکنه، جوش و آلودگی، با 
صابون هویج از بین می رود، روند بهبود پوست 
شــما تســریع می یابد و هیــچ ردی از آلودگی و 
آکنه در ظاهر پوســت شــما باقی نمی ماند.این 
صابون منافذ پوســت را کاهش و آن را پوشــش 
می دهــد و بــرای پوســت های خشــک بهترین 
گزینه اســت زیرا بــه دلیل آب رســانی، موجب 
لطافــت پوســت تــان می شــود و هیچ اثــری از 
خشکی پوســت باقی نمی گذارد. اســتفاده از 
صابون هویــج موجب برنزه شــدن پوســت هم 
می شود زیرا بتاکاروتن های موجود در آن زیاد 
است و رنگ پوســت را بعد از مصرف زیاد زرد یا 
نارنجی می کند اما جای نگرانی نیست زیرا این 

تاثیر موقتی و بی خطر است.

صابون خانگی هویج و عسل
هویج و عسل دو ماده با خواص متفاوت و شگفت 
انگیز هســتند. ترکیــب ایــن دو با هــم خواص 
بسیاری برای آب رسانی و شادابی پوست دارد. 
این صابون بــرای جلوگیری از پیــری و چروک 
پوست در پوست های خشک و پوست هایی که 
زمینه آکنه و جوش دارند، بسیار مفید و انتخاب 
درستی است. آب فراوان موجود در هویج، یک 
منبع غنی برای تنظیم ســطح اســیدی پوست 
اســت و چربــی و آلودگی هــای انباشــته روی 

پوست را از بین می برد.
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مهین رمضانی |خبرنگار

پوست و مو

 

به گفته مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشــت، درمان و آموزش 
پزشکی، 20 درصد دانش آموزان کشور چاق هستند . وی سه عامل مصرف زیاد 

موادقندی، نوشابه ها و کم تحرکی را از دلایل  چاقی برشمرد.

20درصد دانش آموزان ایران چاق هستند

کودک چاق،بزرگ سال بیمار !

یکــی از دلایــل چاقــی بــر اثــر 
نوشــیدنی هــای حــاوی شــکر، 
میزان اشباع پایین آن هاست به 
این معنا که احساس سیری زیاد 
در نتیجه نوشــیدن ایــن مایعات 
حاصل  نمی شود این نوشیدنی 
ها باعث کاهش مصرف غذاهای 
جامــد نمــی شــود و در نتیجــه 
دریافت کالــری را بالا مــی برد و 

ایجاد چاقی می کند

 اگر چه دانش آموزان در سن رشد هستند و باید 
به مقدار کافــی مــواد غذایی دریافــت کنند اما 
آمارها نشــان از مصرف زیاد موادو ناسالم بودن 
آن دارد. دکترعبداللهی مصرف سه واحد شیر 
و لبنیــات را در روز بــرای تامیــن کلســیم مورد 
نیاز رشــد اســکلتی بدن دانش آموزان ضروری 
دانست .مصرف سبزیجات، صیفی جات و میوه 
ها به عنوان میان وعده یا همراه وعده های اصلی 
برای سامت دانش آموزان مفید است ودانش 
آموزان باید روزانــه دو تا چهار واحد میوه و ســه 

واحد سبزیجات مصرف کنند.

تحرک بدنی 60 دقیقه در روز !
در کنار مصرف مواد مغــذی، دانش آموزان باید 
روزانه 60 دقیقه فعالیت بدنی داشــته باشند تا 
دچار چاقی نشوند اما متاسفانه امروزه به دلایل 
مختلف دانش آموزان تمایلی به خوردن غذای 
ســالم خانگی ندارنــد واگر هــم تمایل داشــته 
باشند به دلیل کار بیرون از منزل مادران، موفق 
نمی شوند هر روز هفته ازغذا یا میان وعده سالم 
استفاده کنند.به نظر می رسد بهترین مراقب، 
خود بچه ها باشــند. باید به آن هــا آموزش لازم 
داده شــود تا بتوانند برای بهترین خوراکی ها و 
میان وعده ها هزینه کنند. چاقی بچه ها وقتی 
اهمیت بیشــتری می یابد که به این  نکته توجه 
داشــته باشــیم که نوجوان چاق یا دارای اضافه 

وزن تحرک کافــی ندارد و ایــن اضافه چربی در 
بدن تا بزرگ سالی همراه او خواهد بود و زمینه 
بروز انواع بیماری های غیــر واگیر را فراهم می 
کند.قند و چربی خون بالا، دیابت، بیماری های 
قلبی و عروقی، سرطان ها و دردهای مفصلی از 
جمله بیماری های متابولیکی هستند که تعداد 
زیادی از کودکان و نوجوانان در بزرگ سالی به 
دلیل چاقی به این بیماری ها مبتا می شــوند.

بر اســاس گزارش وزارت بهداشــت، هم اکنون 
29 میلیــون نفــردر ایــران، دارای اضافــه وزن 
هستند، به طوری که در سال 1980 )1359( 
تعداد افراد چــاق در ایــران، 2 میلیــون نفر بود 
کــه در ســال 2015 )1394( بــه 11 میلیون 
نفر رســید  کــه 5.5 برابــر افزایش یافته اســت.
علیرضا رئیســی معــاون وزیر بهداشــت درباره 
چاقی دانــش آموزان بــه آمار نگــران کننده ای 
اشــاره کرد: 21 درصد دانش آموزان پسر و 20 
درصد دانش  آموزان دختر چاقی شکمی دارند 
همچنین 13.7 درصد آن ها حداقل 30 دقیقه 
در روز فعالیت فیزیکی دارند و 7.4 درصد هیچ 

فعالیتی ندارند.

عوامل چاقی کودکان
عوامل متعددی در چاقی کودکان موثر اســت 
که شــاید خیلی بــه آن توجــه نشــود همین که 
گفته می شود کودکان کم تحرک هستند ، زیاد 

جلوی تلویزیون می نشینند و... اما برای ریشه 
یابی باید به ســبک زندگــی که بــرای کودکان 
مان فراهم کــرده ایــم نگاهی جــدی بیندازیم 
تا بتوانیــم عیــوب آن را اصاح کنیــم. ازجمله 
کوچک شــدن منــازل از خانه های حیــاط دار 
به آپارتمان هــای کوچک کــه در نهایت مجبور 
می شــویم بــرای ســرگرمی کودکانمــان انواع 
فیلم وکارتون را برایش تهیه کنیم یا یک دستگاه 
گوشــی همراه ، تبلت و... به دســتش بدهیم تا 
انواع بازی را تجربه کند بدون این که مسئولیت 
زندگی اجتماعی را برایش توضیح دهیم برای 
مثال تهیه بخشی از مایحتاج منزل ، مسئولیت 
رسیدگی به کارهای پدر بزرگ و مادر بزرگ ها  

و خواهر وبرادر کوچک تر.
 ســال هــای زیــادی اســت عــادت کــرده ایــم 
فرزندمان را به مدرســه  دورتر ازمحل سکونت 
مان بفرستیم . او هم  عادت کرده است که صبح 
ها منتظر ســرویس مدرسه باشــد و ظهرها هم 
با همان ســرویس به منزل برگردد در حالی که 
قبا بچه ها  در مدرسه محل خودشان ثبت نام 
می شدند و مسیر مدرسه را پیاده روی می کردند 
اما امروزه برای بیشــتر بچه ها این امکان وجود 
ندارد.کار بیرون مادر وپدرها باعث شده است تا 

در هفته نه تنها بچه ها بلکه تمام اعضای خانواده 
ناهار یا شام خود را از رستوران ها وفست فودی 
ها تهیه کننــد و در آخر، واژه ای کــه همه  ما یاد 
گرفته ایم تغییر سبک زندگی و فناوری های به 
روز است که باعث می شود بچه ها برای ساعت 
های طولانی یک جا بنشینند و تحرکی نداشته 

باشند.
پیشنهاد:همیشــه چنــد نوع غــذای حاضری 
در منــزل داشــته باشــیم تــا بچــه هــا زمانی که 
حوصله  ندارنــد، بتواننــد از آن اســتفاده کنند 
. یک متخصــص طب ســنتی از مخلــوط ارده و 
شیره یا عسل به عنوان غذای فست فودی سالم 
یاد مــی کند که هم  ســاده آماده می شــود و هم 
مقوی است.خانم های شــاغل هم راهکار های 
زیادی بــرای تهیه غذای ســالم دارند و چه بســا 
بعضی از خانم های خانه دار مشتری پر وپا قرص 
تر رســتوران هــا ،کترینگ ها  وفســت فودی ها 
باشــند! در هر حال می توان برنامه غذایی تهیه 
کرد تا بدانیــم برنامه غذایی فردایمان چیســت 
و از قبل تــدارک آن را ببینیم .با بچــه ها درباره 
مضــرات خوراکی های ناســالم صحبت کنیم و 
اگر قرار است از نوشیدنی های ناسالم  استفاده 

کنند، به میزان کم و با فاصله زمانی زیاد باشد.

کاری سبزیجات پاییزی

آشپزی من

ابتدا پوست کدو را می گیریم و دانه های آن را خارج می کنیم سپس 
در تابه  به صورت مکعب های کوچکی به اندازه نخود خرد می کنیم.
کمی روغن مایع می ریزیم و پیاز خرد شده را به مدت 7 دقیقه روی شعله 
متوسط سرخ می کنیم؛ سپس سیر را اضافه می کنیم و حدود یک دقیقه 
تفت می دهیم و ادویه را اضافه می کنیم. بعــد از یک دقیقه که بوی 

ادویه بلند شد، کدوهای خرد شده را به مواد داخل تابه اضافه می کنیم 
سپس رب گوجه فرنگی را اضافه  و حدود 10 دقیقه تفت می دهیم. 
بعد از 2دقیقه، نخود  و با مواد مخلوط می کنیم تا کمی سرخ شــود. 
و عصاره ســبزیجات را به تابه اضافه و مواد را کامــا مخلوط می کنیم. 

در تابه را می گذاریم و 15 دقیقه زمان می دهیم تا مواد پخته شود.

کدوحلوایی - 800 گرم
نخود پخته - 400 گرم

پیاز قرمز - یک عدد متوسط
سیر - 2 حبه

رب گوجه فرنگی - 2 قاشق غذاخوری

پودر کاری - یک قاشق غذاخوری
پاپریکا -به مقدار لازم

دارچین – یک قاشق غذاخوری
عصاره سبزیجات - 250 میلی لیتر

روغن  -4 قاشق غذاخوری

کودکان

شنبهها


