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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 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.
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 چند توصیه برای لذت بردن
 از مادرشدن

تــا زمانی که مــی توانید کــودک را با شــیر خود 
تغذیــه کنید. ایــن موضوع فقــط به دلیــل مواد 
مغذی شــیر مادر نیســت  بلکه نوزاد برای شــیر 
خوردن، خودش را در آغوشتان جمع می کند، 
صدای قلبتان را می شنود، بوی شما را می‌فهمد 
و بــا لمــس پوســت تنتــان، احســاس اطمینان 
می‌کنــد .هنگام غــذا دادن با شیشــه شــیر، به 
چشــم‌های نوزادتان نــگاه کنید. مــی خواهید 
در ازای ایــن غــذا دادن هــا چیزی هــم نصیب 
شــما شــود؟! داشــتن ارتباط چشــمی دایم به 
نوزاد کمک مــی کند شــما را به خاطر بســپارد 
و احساســتان را درک کند .نوزادتان را ماســاژ 
دهید. فواید ماســاژ نــوزاد حیرت آور اســت. به 
علاوه وقتی که با ماساژ شــما به خنده می افتد 
یا جیغ های ظریف و با نمک می کشد، احساس 
قهرمان بودن می کنید!گوشــی همــراه تان را 
کنار بگذارید. خانواده، دوستان و همکارانتان 
درک می کنند چرا جواب دادن به پیام هایشان 
برای شما چند ســاعت زمان می‌برد!به ضربان 
قلبــش گــوش کنیــد. یادتــان مــی آیــد وقتــی 
ایــن صــدای دلنشــین را در اتاق ســونوگرافی 

می‌شنیدید، چقدر هیجان زده می شدید؟
 هنوز هم هر لحظه که بخواهید می توانید از این 
موســیقی زیبا لــذت ببرید .وقتی خواب اســت 
شما هم بخوابید. هرگز به خاطر این که ساعت 
7 صبــح تازه مــی خواهیــد بخوابید، احســاس 
ناراحتــی  نکنید. مــادری که خوب اســتراحت 
کرده باشد، یک مادر خوشحال و شاداب است و 

این برای کودک، فواید زیادی دارد .

کاهش چشایی با مصرف طولانی 
یک داروی فشار خون

بیمارانی که داروهای فشــار خــون مصرف و از 
تغییر احساس چشــایی خود شکایت می‌کنند 
باید مراقب کم شدن زینک در بدن خود باشند. 
این بیماران می‌تواننــد به صورت روزانه مکمل 
زینک را مصرف کنند تا از این عارضه جلوگیری 
شــود.به گزارش تســنیم، دکتر فاطمــه فاقعی 
کارشناس مرکز اطلاع رســانی دارو،   با اشاره 
به این که بیماری فشار خون یک بیماری مزمن 
اســت و بیماران مبتــا بــه آن، نیاز بــه مصرف 
طولانی مــدت دارو‌هــای کنترل کننده فشــار 
خون دارند، اظهــار کرد: بعضــی از این داروها 
ماننــد کاپتو پریــل در صورت مصــرف طولانی 
مدت، باعث کاهش زینــک ) روی( در بدن و به 

دنبال آن ضعف حس چشایی می شود. 
کاپتــو پریــل، از دســته داروهــای مهــار کننده 
آنژیوتانسین است که با مهار تولید آنژیوتانسین 
باعــث گشــادی عــروق و کاهــش فشــار خون 
می‌شود. این دارو برای درمان فشار خون بالا، 
نارسایی احتقانی قلب، مشکلات کلیه ناشی از 
دیابت و بهتر شدن کیفیت زندگی پس از حمله 

قلبی استفاده می شود.

مامان و نی نی

کافه سلامت

دکتر سیّد مصطفی لنگری
جراح عمومی

مــردی 27 ســاله ام، از ســال 90 تاکنون در 
قسمت چپ شکمم درد دارم طوری که وقتی 
می خواهم نفس بکشــم یا چیــزی  را بردارم 
یا حتــی دنده ماشــین را عوض کنــم، درگیر 
می شــود. وقتــی دراز می کشــم، احســاس 
می‌کنم چیزی درون شکمم کشیده می شود. 
دکتــر رفته ام، ســونوگرافی چیزی را نشــان 

نداده  است. راهنمایی ام کنید.
ممکن است فتق کشاله ران یا واریکوسل داشته 
باشــید که بــا معاینه در حالت ایســتاده توســط 
جراح مشخص می شود در غیر این صورت، باید 

کولونوسکوپی انجام دهید.

من وقتی استرس دارم یا  عصبی هستم، ترش 
می کنم و سوزش معده شدیدی می گیرم.

توصیه اول من به شــما، کنتــرل عوامل محرک 
مانند استرس و دوری کردن از غذاهای تحریک 
کننده است؛ مصرف دارو هم می تواند در کنترل 
اســترس به شــما کمک کنــد. خودتــان بهتر از 
هرکســی می توانیــد غذاهای تحریــک کننده 

معده تان را بشناسید.
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تاثیر غذاهای چرب بر ژن‌ها
آمریکایــی دریافتنــد مصــرف  پژوهشــگران 
غذاهای چرب، ژن‌ها را تغییر و افراد را در معرض 
اختلالات متابولیکی قــرار می‌دهد.نتایج یک 
بررســی جدید نشــان می‌دهد، آثار مخرب یک 
رژیم غذایی ناســالم می‌تواند تا سه نسل بعد را 
تحت تأثیر قرار دهد.بررســی‌های قبلی بیانگر 
آن بود که کودکان والدین چاق، مستعد چاقی 
هستند و مطالعات جدید ثابت می‌کند این روند 
تا ســه نســل بعد ادامه دارد.محققان دانشــگاه 
زوریخ در مطالعات خود به این نتیجه رسیدند، 
سبک غذایی ناســالم و اســتفاده زیاد از نمک و 
چربی‌ها در غذای روزانه، می‌تواند بر ســامت 
نوه‌ها و نتیجه‌ها نیز تأثیر بگذارد.پژوهشــگران 
آمریکایــی می‌گوینــد به نظر می‌رســد، مصرف 
غذاهــای چــرب ژن‌هــا را تغییــر و افــراد را در 
معــرض اختــالات متابولیکی قــرار می‌دهد.
کارشناسان بهداشــتی تأکید می‌کنند مصرف 
غذاهای فراوری‌شده بیش از هر غذای دیگری، 
نسل‌های آینده را تحت تأثیر قرار می‌دهد؛ حتی 
اگر خود مادران با مصرف غذاها چاق نشــوند و 

تناسب اندام خود را حفظ کنند.

تغذیه

درمان کم خونی  بدون زحمت اضافه !

از جمله عوامل موثــر دیگر در 
درمان کــم خونی، مــی توان 
به تنفس عمیق و ورزش های 
ســبکی همچــون پیــاده روی 
و یــوگای ســاده اشــاره کرد. 
ماساژ نیز به حفظ سطح بالای 

خون کمک می کند

تشــكیل هموگلوبین بــه مقدار آهــن و پروتئین 
بســتگی دارد. ســلول هــای قرمــز دارای طول 
عمری حدود 120 روز هستند و روزانه تخریب 
و جایگزین می شــوند. هر انســانی بایــد دارای 
100 سی ســی خون و پنج میلیون سلول قرمز 
در هــر میلی لیتــر خــون باشــد. كاهش میزان 
هموگلوبیــن بــه كم خونــی و در نتیجــه كاهش 

توانایی انتقال خون به بافت ها منجرمی شود.

علایم كم خونی
 نگاهی تكیده و نزار به همراه وجود نشانه های 
نگرانی، چــروك پیش از موعد پوســت، پوســت 
مایل به خاكستری و چشم های ضعیف و خسته، 
مهم ترین علایم كم خونی است. دیگر علایم كم 
خونی شامل حافظه ضعیف، ضعف عمومی در 
بدن، سرگیجه، خستگی، کاهش انرژی، تنگی 
نفس، كند شدن فرایند بهبود زخم ها، سر درد، 
افســردگی روحی و روانی، داشــتن انگشتان، 
لب ها و نرمه گوش رنگ پریده است.بیمار مبتلا 
به كم خونی معمولا از ضعف، خستگی، کاهش 

انرژی بدن و سرگیجه شكایت دارد.

دلایل بروز كم خونی
كم خونی می تواند از كاهش تشكیل سلول های 
قرمز خــون، نقص در مغز اســتخوان یــا مصرف 
ناكافی آهن، پروتئین و ویتامین ها به وجود آید. 

از دست دادن زیاد خون به دلیل جراحت و خون 
ریزی نیز می تواند باعث كم خونی شود. فقدان 
اســید گوارشــی )اســید هیدروكلریــك( مــورد 
نیاز برای جذب آهن و پروتئیــن ها نیز می‌تواند 
به كــم خونــی منجــر شــود. فشــارهای روحی 
روانی، اضطراب و نگرانی، در تولید اسید هیدرو 
كلریك در بدن اثر می گذارد. مصرف بسیاری از 
داروهایی كه ویتامین E بدن را کاهش می‌دهد 
یا مصــرف داروهایی كــه مواد مغذی مــورد نیاز 
در ســاختن ســلول های قرمز خون را غیر فعال 
می كند، در کم خونی موثر اســت . دلایل كمتر 
شناخته شده دیگر در بروز كم خونی، انگل ها و 

كرم های رود ه ای است .

درمان طبیعی و گیاهی
مصرف فراوان آهن در سال های اولیه زندگی می 
تواند در پیشگیری از کم خونی موثر و مفید باشد. 
غذاهای تصفیه شده همچون نان سفید، قند ها و 
دســر، بدن را از آهن مورد نیاز تهی می کند. آهن 
را همیشــه باید به شــکل آلی آن مصرف کرد زیرا 
استفاده از آهن غیر آلی می تواند خطرناک باشد 
و ویتامین های محافظتی و اســید های چرب غیر 
اشــباع را از بین ببرد که این موضــوع موجب وارد 
شدن صدمات جدی به کبد و حتی سقط جنین یا 
تاخیر در تولد نوزاد یا تولد پیش از موعد می شود. 
غذاهای غنــی از آهن آلی طبیعی شــامل گندم و 

غلات سبوس دار، برنج قهوه ای، سبزیجات برگ 
دار سبز همچون کلم، کرفس، اسفناج و میوه‌هایی 
همچون ســیب، تــوت، گیــاس، انگــور، انجیر و 
خرماست.ثابت شده است مصرف فراوان آهن به 
تنهایی به بازسازی دوباره هموگلوبین خون کمک 
نخواهد کرد و میزان پروتئین بــدن نیز باید کافی 
باشــد بنابراین رژیم غذایی باید غنــی از پروتئین 
هایی با ارزش بیولوژیکی بالا مانند پروتئین موجود 
در شیر، پنیر و تخم مرغ باشد.مصرف فراوان اسید 
اسکوربیک برای تســهیل در جذب آهن ضروری 
است. حداقل  باید روزانه دو وعده مرکبات مصرف 

شود.بیمار مبتلا به کم خونی باید توجه ویژه ای به 
عصاره چغندر داشته باشد. عصاره چغندر مقادیر 
زیادی آهن دارد، ســلول های قرمز خــون را احیا 
و دوباره فعال می کند. همچنین اکســیژن تازه را 
برای بدن فراهم و به عملکرد طبیعی تنفس کمک 
می کند.حمام آب ســرد، در میان ارزشمندترین 
اقدامات درمانی برای رفع کم خونــی قرار دارد.
حمام بخار نیزبــرای بیماران مبتلا بــه کم خونی 
توصیه می شود. استفاده از حمام آفتاب نیز مفید 
است زیرا نور خورشید تولید ســلول های قرمز را 

تحریک می کند. 

آش ماشاب»قم«

آشپزی من

برای تهیه ماشاب خوشمزه ابتدا باید ماش، لوبیا چشم‌ بلبلی، عدس، 
برنج و گندم را بشــویید. ســپس آن ها را داخل قابلمــه ای بریزید. پیاز 
ســرخ شــده را به همراه زردچوبه و کمی نمک و فلفل و به میزان کافی 
آب، داخل قابلمه بریزید. حرارت را زیاد کنید تا آب به جوش آید و مواد 
پخته شود. در اواسط پخت، کدو حلوایی و سیب زمینی و آب گوشت را 

اضافه کنید. حرارت را ملایم کنید تا آش جا بیفتد.یکی از نشانه های 
جا افتادن آش، این اســت که پوست ماش روی ســطح آش دیده شود.
هنگامی که آش جا افتاد و خواســتید سرو کنید، نیمی از گوشت ریش 
شده را داخل قابلمه بریزید و هم بزنید. می توانید نیمی دیگر از گوشت 

را به همراه کشک و نعناع داغ برای تزیین استفاده کنید.

 گوشت گوسفند پخته و ریش شده -200 گرم
 ماش - یک و نیم پیمانه

 لوبیا چشم‌ بلبلی - نصف پیمانه
 برنج - نصف پیمانه

 گندم - نصف پیمانه
 سیب‌ زمینی نگینی خردشده -   یک عدد

 کدو حلوایی نگینی خردشده -   یک پیمانه
 عدس -یک پیمانه

 پیاز سرخ شده -   سه عدد
 زردچوبه، نمک و فلفل سیاه -  به میزان لازم

 آب گوشت - به میزان لازم
 کشک و نعناع - به میزان لازم

دکتر نسیم زرین پنجه | پژوهشگر گیاهان دارویی

كم خونی به معنای »كمبود خون در بدن«، یکی از شــایع ترین بیماری هاست.كم 
خونی، نشانه كمبود ســلول ها و ماده رنگی قرمز خون اســت. ماده قرمز رنگی كه 

هموگلوبین نامیده می شود، پروتئینی است كه از یك تركیب آلی آهن تشكیل شده است. 

پزشکی

سه شنبه ها

دکتر حسن رجبعلی نیا
پزشک داخلی


