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حتما شما هم این سخن بقراط را شنیده اید که 

غذای شما، اولین پزشک شماست. در واقع این سخن به این 

معناست که بیماری ها با رژیم مناسب غذایی قابل پیشگیری 

ودرمان است . تغذیه مناسب  یکی ازمهم ترین واساسی ترین 

نیازهای انسان برای بقاست، انسان با غذا خوردن رشد می کند 

و تکامل می یابد و با همین غذا خوردن انرژی 

لازم برای فعالیت های روزمره، ترمیم بافت های 

بدن و انرژی مورد نیاز برای رشد سلول های بدن خود را فراهم 

می کند اما نوع غذا و مقدار غــذا، دو مولفه بسیار مهم در 

سلامت و عملکرد مناسب انسان خواهد بود.
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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.

سواد سلامت

دکتر رضا شروین بدو 
فوق تخصص مغز و اعصاب کودکان

لطفا درباره زمان بسته شدن استخوان ملاج 
ســر درنوزادان توضیح دهید. استخوان از 

چه سنی استحکام پیدا می کند؟
هنگام تولد نوزاد دوملاج یكی در ناحیه قدامی 
كه بسیار نرم بوده ودیگری در ناحیه خلفی پشت 

سر شیر خوار، قابل تشخیص است.
نوزادانی كــه در موعــد مقرر، متولد می شــوند 
ملاج ناحیه قدامی  آن ها طی 9 تا 18 ماه و ملاج 
ناحیه خلفی درمدت دو تا سه ماه بسته می شود.

گاهی اوقات بسته شــدن زود هنگام استخوان 
ملاج سر در شیرخوار، ناشی از رشد غیر طبیعی 

سر در یك قطب است.
بســته شــدن زود هنــگام اســتخوان مــلاج 
سردرشــیرخوار علایم بالینی دیگــری از قبیل 
اختلال دید، مشكلات چشم، نواقص اسكلتی 
كه منجــر به چســبندگی دو انگشــت همــراه با 
سندروم ژنتیكی می شود، به همراه دارد كه در 
این صورت باید اقدامات درمانی لازم تحت نظر 

پزشك متخصص برای نوزاد انجام شود.

چاقی منشــأ بیش از50 
ماننــد  مهــم  بیمــاری 
دیابــت، چربــی خــون، 
فشــار خون، کبــد چرب 
و ســرطان اســت. علاوه 
بر این، زیــاد غذا خوردن 
و دریافــت مــازاد کالری 
برای بدن خطرناک است 
و مواد غذایی ناسالم نیز 
می تواند سلامت انسان 

را تهدید کند.

درباره اهمیت تغذیه در سلامتی انسان

سیب سلامت چیست؟غذای شما اولین پزشک شما ست

نشــان ســازمان غذا و دارو  
تصویر یک  سیب رنگی 

است که بخش سمت 
راست آن آبی و سمت 
چپ به شــکل برگ با 

رنگ سبز است.
بــرگ وســط آرم بــه 

صــورت یک چشــم 
طراحی شده اســت که نمادی از وظیفه نظارتی 
سازمان غذا و داروســت و برگ نیز به عنوان نماد 
رویــش و زندگــی نظارتــی کــه ســعی در حفظ و 
ارتقــای ســلامت مصــرف کننــده دارد، در نظــر 
گرفته شده است.به طور کلی سازمان غذا و دارو 
در سال 85 با هدف نظارت بر دارو، مواد خوراکی، 
آرایشی و بهداشتی به عنوان یکی از معاونت های 

دانشگاه های علوم پزشکی کار خود را آغاز کرد.
بر اساس قانون وزارت بهداشت، درمان و آموزش 
پزشکی، درج نشان ســازمان غذا و دارو و شماره 
پروانه بهداشتی ساخت یا واردات یا شناسه نظارت 
کارگاهــی روی برچســب مــواد و فراورده هــای 
غذایی، آشــامیدنی، آرایشــی و بهداشتی تولید 
داخــل و وارداتی از نخســتین روز ســال1۳91 
هجری شمسی اجباری شد.نشان ایمنی غذا به 
شرکت هایی اعطا می شود که کلیه استانداردهای 
تولید، نگهداری و توزیع را رعایت کرده باشــند.
همان طور که مشــاهده می کنید نشــان ســیب 
سلامت در کادر بالای نوارهای رنگی محل درج، 
معیار قابل فهمی برای مصرف  کننده است که در 
اغلب موارد وزن ماده غذایی درون بسته یا تعداد 
ســهم ماده غذایی درون هر بســته  نیز در آن نوار 
ذکر شده اســت، مثلا مقادیر انرژی، قند، چربی 
و اســیدچرب در یــک عــدد کیــک ۲0 گرمی در 
یک بسته کیک شکلاتی که شامل دو عدد کیک 
است یا یک قاشق غذاخوری کشــک روی لیوان 
کشــک های آماده یا یک عــدد نان در یک بســته 
چهار عــددی از آن یا یک لیوان شــیر روی بطری 
شیر پاستوریزه یک لیتری درج می شود. این روش 
برای افراد کم سواد یا پیر که دقت و حوصله خوبی 
ندارند نیــز کاربرد دارد زیرا بــا توجه به رنگ های 
تعیین شده می توانند ســالم بودن یا نبودن ماده 

غذایی را به راحتی تشخیص دهند.

همان طور که انسان با تغذیه  مناسب می تواند 
سالم باشد، با تغذیه نامناسب نیز دچار مشکل 
و حتی مرگ خواهد شد پس اهمیت تغذیه در 
زندگی انسان بسیار مهم است. در اثرمصرف 
زیاد غذا و کالری، انســان دچار اضافه وزن و 
چاقی خواهد شــد، چاقی منشأ بیش از50 

بیمــاری مهــم ماننــد دیابت، 
چربی خون، فشار خون، کبد 

چرب و ســرطان اســت. 
علاوه بر این، زیاد غذا 

خــوردن و دریافت 
کالــری  مــازاد 

بــدن  بــرای 
ک  نــا خطر
اســت و مواد 
غذایی ناسالم 

نیــز مــی تواند 
ســلامت انسان 

را تهدید کند.
یک رژیم غذایی سالم 

باید حاوی نسبت متعادل 
و ســالم مواد غذایی باشد 

تــا بتوانــد بیشــترین کارایی و 
ســلامتی را برای بدن انســان ایجاد 

کند.یــک راهنمای کلی بــرای دریافت مواد 
غذایی، روش بشــقاب غذایی ســالم اســت. 
در این روش بــرای تمام وعده هــای غذایی، 
بشقاب معمولی خود را به سه قسمت تقسیم 

می کنیم . تمام مواد غذایــی باید داخل یک 
بشــقاب قرار داده شــود. یکی از این قسمت 
ها، باید شامل 50درصد بشقاب و فقط حاوی 
سبزیجات در هر وعده باشد. ازهر نوع سبزی 
که دلتان بخواهد می توانید استفاده کنید. 

ســالاد فصل یا کاهو و کلم، ســبزی خوردن، 
سالاد شــیرازی یا حتی در صورت نبود هیچ 
کدام از این ترکیبــات، گوجه فرنگی، خیار یا 

هویج نیز می تواند نصف بشــقاب شــما را در 
هروعده کامل کند. یک چهارم بشقاب شما را 
باید ترکیبات نشاسته ای یا غلات مانند برنج، 
نان، ماکارونی، پاستا و سیب زمینی  پر کند. 
هرچه این قســمت حاوی ترکیبات ســبوس 
دار بیشتری باشد، سلامتی بیشتری را برای 
شما به همراه می آورد و در نهایت یک 
چهارم آخر باقی مانده بشقاب 
شما باید حاوی ترکیبات 
پروتئینــی کم چرب 
از قبیــل گوشــت 
مــرغ، ماهــی، 
و  حبوبــات 
نهایــت  در 
مقــدار کمی 
گوشت قرمز 
در  باشــد. 
کنــار بشــقاب 
غذایــی ســالم در 
وعده صبحانه، یک 
لیوان شیر و در وعده 
ناهــار و شــام یــک پیاله 
ماست توصیه می شود و در 
طول روز هر زمانی که گرسنه شدید 
می توانید میــوه تازه و ســبزی مصرف کنید. 
اگر از این الگو پیروی کنید وزن شــما کنترل 
می شود و دچار عوارض ناشی از رژیم غذایی 

ناسالم نخواهید شد.

پنكیك كدو حلوایی

     شیر- 1/5پیمانه
  آرد - ۲پیمانه

  پوره كدو حلوایی - یك پیمانه
  شكرقهوه ای - ۳ قاشق سوپ خوری

  تخم مرغ - یك عدد

  بكینگ پودر - ۲ قاشق چای خوری
  روغن - ۲ قاشق سوپ خوری

 دارچین - یك قاشق چای خوری
 زنجبیل -  یك دوم قاشق چای خوری

  نمك – یك  دوم قاشق چای خوری

ابتدا شــیر و پوره كــدو حلوایی پخته و كاملا له شــده و 
تخم مرغ را با هــم مخلوط كنید. همچنیــن روغن را هم 

بیفزایید.
مواد خشك را با هم مخلوط و سپس به مواد بالا بیفزایید.

مایع كش دار وغلیظی به دست می آید.  
مواد را 10 دقیقه استراحت دهید.

ســپس یك تابه با قطر حدود 10 سانتی متر را انتخاب 

كنید و روی حرارت بگذارید تا كاملا داغ شود.
بدون چرب كردن، به اندازه یك ملاقه از مواد را بردارید 
و صاف كنید و درون تابه بگذارید و در آن را ببندید ۳ دقیقه 
زمان دهید تا مواد پخته شود و بعد آن را برگردانید و ۳0 

ثانیه زمان دهید.
نكته:

این پنكیك را با كره و عسل میل كنید.

آشپزی من

تمیز کردن سینوس ها

سلامت

دوشنبه ها

پرسش و پاسخ

سینوس ها بیشتر درزمســتان دچاراحتقان و گرفتگی می شــود.در این فصل، حفره های سینوسی دچار 
التهاب می شود و در عملکرد بینی اختلال ایجاد می کند چون ســینوس های مجاور بینی دچارمشکلات 
ناشی ازعفونت، ویروس یا آلرژی می شوند.سینوس های پارانازال یا همان سینوس های مجاور بینی، حفره 
های توخالی و پر از هوایی هستند که در بین استخوان های صورت و جمجمه قرار گرفته اند و با حفره بینی در 
ارتباط هستند. این حفره های استخوانی پر از مخاط بوده و وظیفه مرطوب نگه داشتن منطقه، حفظ تعادل 
دمای ورودی و غیره را بر عهده دارند.در حالت عادی هوا باید بدون مشــکل از این منطقه عبور کند. زمانی 
که این کار انجام نمی شود، مشکلاتی نظیر سینوزیت ایجاد می شود که ممکن است در اثر سرماخوردگی، 
گریپ یا باکتری ها بروز کند. برای تمیز کردن سینوس ها و باز شدن راه های تنفسی، مواد و  روش های موثری 

وجود دارد که به یک مورداشاره می شود.

تغذیه

روش های مدیریت میگرن

 )Charles Flippen( پروفسور چارلز فیلیپن
استاد رشته عصب شناسی بالینی دانشکده 
آکادمــی  اعضــای  از  و   UCLA پزشــکی 
عصب شناســی آمریــکا، راهکارهایــی برای 
کنترل میگرن ارائه کرده اســت. سینا پرس 
به نقل از وی به مواردی اشــاره می کند که به 
کار بستن آن ها می تواند برای بیماران بسیار 

مفید باشد:
خود را بیش ازحد خســته و درگیر کارهای 

روزمره نکنید.
 در زندگــی خــود آرامــش و تعادل داشــته 

باشید.
آب کافــی بخوریــد. در هــر شــرایطی آب 
موردنیاز بدنتــان را بنوشــید. در فصول گرم 

ســال، تعریــق زیــاد اســت و در فصول ســرد 
سال نیز اتمسفر خشــک تر می شود بنابراین 

نوشیدن آب را افزایش دهید.
داروهای میگرن خود را در دسترس داشته 
باشید و هنگام شروع حمله میگرنی به سرعت 
آن هــا را مصــرف کنید زیــرا ایــن داروها تنها 
زمانــی مؤثر خواهند بــود که طــی ۲0 تا ۲5 

دقیقه ابتدایی شروع میگرن مصرف شوند.
هنــگام مســافرت از اضطــراب و عصبــی 
شدن بپرهیزید.اگر نسخه اصلی پزشکتان 
برای میگرن را در اختیار ندارید، از داروهای 
مســکن عمومی مانند ایبوبروفن اســتفاده 
کنیــد، کمــی بخوابیــد و پیشــانی تان را بــا 

کمپرس آب ، خنک کنید.

بیــش از یک ســوم افــراد مبتلابــه 
سردردهای میگرنی پیش از حملات 
میگرنــی نشــانه های آن را دریافــت 
می کنند کــه می تواند شــامل نوعی 
اختلالات دیــداری، حســی، زبانی 
یا حرکتی باشــد که نشــان می دهد 

سردرد به زودی آغاز خواهد شد. 

در طول شب، ترشحات بیشتری به سینوس ها هجوم می آورد. در  بینی تان را با آب نمک بشویید.

نتیجه برای جلوگیری از این وضعیت نامناسب، بهتر است قبل از خواب، بینی خود را با آب نمک شست 

و شو دهید. این کار باعث تمیز شدن ناحیه و کاهش التهاب می شود.

مواد لازم:
نمک                              3 قاشق چای خوری)معادل 15 گرم(

آب مقطر یا آب جوش       یک لیوان)معادل 250 میلی گرم(
جوش شیرین                  یک قاشق چای خوری)معادل 5 گرم(

روش تهیه و استفاده:
ابتدا نمک را با آب مقطر یا آب جوش خنک شــده مخلوط کنید و هم 

بزنید تا کاملا حل شود. سپس جوش شــیرین را به ترکیب افزوده و 

برای استفاده  دوباره هم بزنید. یک محلول بی رنگ حاصل می شود.

از این محلول، کافی اســت آن را  با قطره چکان یا سرنگ داخل بینی  

بریزید. ســر را به ســمت چپ بچرخانید و از راه دهان نفس بکشید. به 

آرامی محلول را در حفره راست بینی بریزید و منتظر بمانید تا از سمت 

چپ خارج شود.)با مشورت پزشک(

تهدید جدی دوباره سرخک برای 
بهداشت عمومی جهان

سازمان بهداشت جهانی در جدیدترین گزارش 
خــود، از شــیوع ناگهانــی بیمــاری ســرخک 
درآمریــکا، مناطق مدیترانه شــرقی واروپا خبر 
داده که در حال افزایش است و علت آن شکافی 
است که در پوشــش واکسیناسیون این مناطق 

رخ  داده است.
طبق گزارش جدید ســازمان بهداشت جهانی 
در ســال ۲01۷ میــلادی، آمریــکا، مناطــق 
مدیترانه شرقی )کشــورها و سرزمین هایی که 
در شــرق دریای مدیترانــه قرار دارنــد( و اروپا، 
بیشــترین آمارمبتلایان به بیماری ســرخک را 
اعلام کرده اند و میزان مرگ و میر ناشی از این 
بیماری در این ســال 110 هزار نفر در سراسر 

جهان ثبت شده است.
بــدون تــلاش فــوری بــرای افزایــش پوشــش 
واکسیناسیون و شناسایی جمعیت هایی که در 
واکسیناسیون کوتاهی کرده اند یا سن کودکان 
از دریافت واکسن گذشته، نمی توان شیوع این 

بیماری را کنترل کرد.
گــزارش ایــن ســازمان از مناطق پاک شــده از 
بیمــاری ســرخک در سراســر جهــان از ســال 
۲000 تــا ۲01۷ میــلادی، در یــک نشــریه 
مشترک بین ســازمان بهداشت جهانی و مرکز 
کنترل و پیشــگیری از بیماری به چاپ رســیده 
که در این گزارش آمده اســت شــیوع ناگهانی 
بیماری ســرخک در مناطق ذکرشــده به علت 
شــکافی که در پوشــش واکسیناســیون ایجاد 

شده، رخ داده  است.
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از ســال ۲000 میلادی، بیش از بیست ویک 
میلیون نفرجان خود را براثر بیماری ســرخک 
ازدســت داده اند. قابل ذکــر اســت کــه موارد 
ابتلا به ایــن بیماری از ســال ۲01۶ میلادی 
بیش از ۳0 درصد در سراســر جهــان افزایش 

یافته است.
 Soumya ( ســوآمیناتن  ســومیا  دکتــر 
Swaminathan( معاون مدیرکل برنامه های 
سازمان بهداشت جهانی در این باره می گوید: 
»شیوع ناگهانی بیماری سرخک بسیار جدی 
است و این شیوع گسترده در سراسر مناطقی 
که در حال ریشه کن کردن این بیماری بوده یا 

آن را ریشه کن کرده اند، دیده می شود.«
ظاهراً در این خصوص، شــرایط در کشورهای 
آسیایی بهتر است و برای نمونه گفته می شود 
کشورهندوستان بیماری سرخک را ریشه کن 
کــرده و بیمــاری ســرخجه را تا ســال ۲0۲0 

میلادی تحت کنترل قرار خواهد داد .
پزشــکی  دانشــکده  مجلــه  گــزارش  طبــق 
اصفهان، در کشور ایران، در بهمن و اسفندماه 
ســال 9۳ در تعــدادی از اســتان های کشــور 
کــه ورود و خروج اتبــاع خارجی به ویــژه اتباع 
کشــورهایی کــه پوشــش ایمن ســازی آن هــا 
به طــور کامــل تحــت کنتــرل نیســت، ابتــلا 
بــه بیمــاری ســرخک افزایش داشــته اســت؛ 
بنابراین با کنتــرل ورود و خروج اتباع خارجی 
از کشــورها و مناطقــی کــه بیمــاری ســرخک 
ریشــه کن نشــده اســت، می تــوان شــیوع این 
بیماری را در این مناطق کنترل و به طور کامل 

آن را ریشه کن کرد.   
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