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کافه سلامت 
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.

دکتر مجید علی عسگری
اورولوژیست

آیــا گرمــای هــوا مــی توانــد در تشــکیل و 
افزایش شیوع سنگ های ادراری تاثیری 

داشته باشد ؟
بله؛ سنگ های ادراری چیزی جز املاح به هم 

چسبیده نیست .
ما می توانیم  مقدار زیادی شــکر را در آب حل 
کنیم و همزمان با این کار، کمی آب را حرارت 
دهیم. این گونه میزان حل شــدن شکر در آب 
افزایش می یابد؛ تا جایی که به حد اشباع می 
رسد. از این به بعد، به مرحله ای می رسیم که 
شکر، دیگر حل نمی شود. در این حالت، اگر 
محلول را اندکی سرد کنیم، می توانیم ببینیم 
که بلورهــای نبــات روی نخی کــه در آب قرار 

داده ایم، آرام آرام تشکیل می شود.
در بدن هم همین اتفاق می افتد؟

نه، دقیقــا همیــن فراینــد اتفــاق نمــی افتد. 
بــدن انســان را نمــی توان بــه کمــک حرارت 
گرم یا ســرد کــرد بلکــه در بــدن ســازوکارها 
و فرایندهایــی وجــود دارد کــه ممکن اســت 
انحلال پذیری املاح و نمک هــا را تحت تاثیر 
قرار دهــد. به عنــوان نمونــه، در یــک محیط 
اســیدی، بعضــی از انواع ســنگ هــا و در یک 
محیط قلیایــی بعضی از انواع دیگر ســنگ ها 
تشــکیل می شــوند.گرمای هوا باعــث تبخیر 
آب بــدن و در نتیجــه غلیــظ شــدن ادرار مــی 
شود. غلیظ شدن ادرار فرایندی است که می 
تواند میزان انحلال پذیــری املاح را در ادرار 
کاهــش دهد.هرچــه آب بیشــتری بنوشــیم، 
مایع بیشــتری از طریق ادرار دفع می شــود. 
در نتیجــه ادرار رقیــق تــر مــی شــود و پدیده 
کریســتالیزه شــدن و رســوب امــلاح ادراری 

دیرتر اتفاق می افتد.
از کجا بفهمیم میزان آبی که می نوشــیم، 

کافی است؟
در مطالعه های انجام شــده، پژوهشــگران به 
این نتیجه رســیده اند که به طورکلی، میزان 

مصرف آب بین مردم پایین است.
 ادراری که به خوبی رقیق شده باشد، به رنگ 
آب درمی آید و هرچه ادرار غلیظ تر باشد رنگ 

آن زردتر است.
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مامایــی زیــر مجموعــه علــوم 
پزشــکی اســت کــه بــه طیــف 
زیادی از بانوان در سن باروری 
خدمات ارائه می دهد و بخش 
عمده وظایــف ماما مربــوط به 

مادران باردار است

تناسب اندام

حرکت پروانه یا جامپینگ جک

حرکــت پروانه حرکتی  اســت کــه تمام بــدن را 
درگیر می کند.

 این حرکــت باعث قوی تر شــدن پاهــا، بازوها و 
هســته مرکزی بدن می شــود. همچنین ورزش 
کاملی برای قلب و سوزاندن کالری های اضافه 

است. 

روش انجام:
صاف بایســتید بــه طوری کــه دســت ها در کنار 
بدنتان قرار گیــرد. با یک حرکت بپریــد و پا ها را 

از هم باز کنید. 
همزمان دست ها را بالای سر ببرید. کمی مکث 
کنید، سپس با یک پرش دیگر به موقعیت قبلی 

برگردید.

استرس و کمبود خواب خطر مرگ 
زودرس فشارخونی ها  را 3 برابر می کند

پژوهشگران آلمانی دریافتند استرس ناشی از 
کار و کمبود خواب، می تواند خطر مرگ ناشی 
از بیماری های قلبی- عروقــی را در کارمندان 

مبتلا به فشار خون سه برابر کند.
به گــزارش یورک الرت، پروفســور »کارل هینز 
لادویــگ«، اســتاد »دانشــگاه فنــی مونیــخ« 
)TUM( گفت: زمانی که برای خوابیدن صرف 
می شود، زمان بازسازی، تقویت و ذخیره انرژی 

مورد نیاز است.
 اگــر کارمنــدی در محــل کار دچــار اســترس 
می شــود، خواب می تواند بــه او کمک کند. کم 
خوابی و اســترس ناشــی از کار، رابطه نزدیکی 
با هم دارند و اگر با فشــار خون ادغام شوند، اثر 

منفی بیشتری خواهند داشت.
یک سوم جمعیت شاغل، به فشار خون بالا مبتلا 
هستند. پژوهش های پیشین نشان داده اند که 
عوامل روانی، اثر زیــان آوری بر افــراد مبتلا به 

بیماری های قلبی و عروقی دارند.
این یافته ها نشــان می دهند که پزشکان حتماً 
باید از بیماران مبتلا به فشــار خون بالا، درباره 

وضع خواب و کار آن ها سوال کنند.
 لادویگ ادامــه داد: هر یــک از این شــرایط، به 
تنهایی یک عامــل خطرناک به شــمار می روند 
و هر کــدام می تواننــد میزان خطــر عامل دیگر 
را افزایــش دهند. علاوه بر درمان فشــار خون، 
داشــتن فعالیــت فیزیکــی، غــذای ســالم و 

استراحت کافی نیز ضروری است.

یکشنبهها

به مناسبت روزجهانی  ماما

چه زمانی باید  از ماما کمک بگیریم ؟

 ماما به شخصی اطلاق می شود که تحصیلات مامایی را 
برابر مقررات در آموزشگاه های داخلی و خارجی به پایان 
رسانده و موفق به دریافت پروانه رسمی مامایی از مقامات 
صلاحیت دار شده باشد.ماماها موظفند زایمان را در 
بیمارستان و زایشگاه هایی انجام دهند که پروانه قانونی دارد. هر یک از 
افراد فعال در رشته های پزشکی و پیراپزشکی مسئولیت هایی دارند که 
طبق قانون موظف به انجام آن هستند . ماماها از این قاعده مستثنا نیستند 

و از جمله وظایف آن ها می توان به موارد زیر اشاره کرد:

 وظایف ماماهــا در مراقبت های قبل 
از زایمان

تهیه شــرح حال بیمار شــامل یادداشــت 
تاریــخ  تعییــن  قاعدگــی،  روز  آخریــن 
زایمان، ضمیمه کردن فــرم معاینه کامل 
توســط پزشــک بــرای مراجعــه بیمــار که 

نشانه  سلامت کامل زن باردار است.
 معاینه بیماراز نظر مامایی

1- اندازه گیری وزن و فشار خون.
ســن  )تعییــن  رحــم  اندازه گیــری   -2
حاملگی( و مقایســه آن با ســن حاملگی، 

مذکور در شرح حال.
3- بررسی صدای قلب جنین.

4- بررسی وجود ورم در اندام ها.
5- معاینــه با اســپکولوم و نمونــه برداری 

سیتولوژی و کشت.

6- آزمایش پاراکلینیکی شــامل آزمایش 
ادرار بــرای قند،  آلبومین و اســتن )با نوار 

مخصوص(.
 - قندخــون  آزمایــش  درخواســت   -7
 Hb واسرمن – بررسی میزان هموگلوبین

و Rh و گروه خون
)جواب باید ضمیمه فرم درخواست معاینه 
عمومی اولیه برای پزشک فرستاده شود.(
- ارجاع کلیه موارد غیر طبیعی به پزشک 

یا متخصص مربوطه
وظایف ماماها هنگام وضع حمل

1- بررســی چگونگی دردهای زایمان از 
لحاظ تعداد - طول مدت و فواصل بین آن 

ها و نحوه طبیعی یا غیرطبیعی بودن آن.
2- شــنیدن صدای قلب جنیــن از لحاظ 

تعداد و منظم بودن آن

3- تعیین اندازه رحم و تطبیق آن با ســن 
حاملگی و تشــخیص زایمان هــای قبل از 

موقع.
4- تعیین نمایش جنین با معاینه خارجی 
و انجام مانرهــای لئوپولد )تعییــن اندازه 

رحم - محل قرارگرفتن پشت جنین  (
5- اندازه گیری فشار خون و وجود یا نبود 

ورم در اندام ها
6- گــزارش وجــود یــا نبــود خــون ریزی 

مهبلی
7- انجام معاینه مهبلــی در صورت وجود 
دردهــای زایمانی - مشــاهده لکــه بینی 
یا خــروج موکــوس دهانــه رحم و دســتور 

آمادگی برای زایمان.
وظایف ماما پس از وضع حمل

1- اندازه گیری درجه حرارت و نبض مادر
2- میــزان INVOLUTION یا برگشــت 

رحم به حالت اولیه
3- مشــاهده لــوش )ترشــحات پــس از 

زایمان( و کیفیت بوی آن.
4- معاینه پستان ها

5- بررسی چگونگی دفع ادرار و مدفوع
6- وجود پس درد

7- صــدور دســتور مراقبــت هــای لازم 
دربــاره نــوزاد و مراقبت های بهداشــتی 

خود مادر.
مواردی که  باید به پزشک ارجاع شود

1- بررسی تب و لرز پس از 24 ساعت
2-بررسی خون ریزی خارج از اندازه

3- نداشتن انولوسیون )برگشت رحم به 
حالت عادی(

4- ترشحات غیرطبیعی و بدبو
5- تورم و سرخی دردناک پستان ها

6- ناتوانی در دفع ادرار پس از 12 ساعت 
و تکرر ادرار در صورتی که هرماه با سوزش 

همراه باشد.
یــا  موضعــی  نقــص  یــا  اختــلالات   -7
غیرطبیعــی بــودن پســتان به طــوری که 

مانع شیردادن نوزاد شود.
8- تورم یک پا یا هر دو پای مادر.

  آرد گندم - نصف  فنجان
 بکینگ پودر- نصف قاشق چای خوری

 نمک - نصف قاشق چای خوری
فلفل - یک چهارم قاشق چای خوری

تخم مرغ -یک عدد

هویج رنده شده -یک فنجان
کدوی سبز رنده شده -یک فنجان

شیر- یک چهارم فنجان
پیاز خردشده -2 عدد

روغن -  2 قاشق غذاخوری

آشپزی

پنکیک سبزیجات
خوراک 

سبزیجات

در یک کاسه آرد، بکینگ پودر و نمک و فلفل را هم بزنید 
در ظرف دیگری تخم مرغ، شیر،  تا خوب مخلوط شود. 
هویج و پیاز را با هم مخلوط کنید و هم بزنید. این مواد را 
در یک تابه بزرگ یک قاشق  به بقیه اضافه و ترکیب کنید.

ســوپ خوری روغن را روی حرارت بگذارید تا گرم شــود. 
موادی را  توجه داشته باشید که حرارت متوسط باشد. 
که به صورت خمیر در آورده اید به صورت کوکو در ماهیتابه 

بیندازید و دو طرف آن را سرخ کنید تا طلایی شود.

پیاده روی موجب حفظ استقلال سالمند می شود

سلامت

داشتن تحرک فیزیکی در روز، به افراد در حفظ استقلال شان کمک می کند. 
حداقل میزان تحرک جسمی می تواند مشوقی برای افراد مسن بی 

تحرک برای شــروع ســبک زندگی پرتحرک باشــد که فواید 
متعددی برای سلامت شان خواهد داشت.ورزش تاثیرات 
زیادی بر سلامت جسم و روان ســالمندان دارد که در ادامه 

به بخشی از آن ها اشاره می کنیم :
افزایش نشاط

افسردگی، بسیاری از افراد میان سال را آزار می دهد. زمانی 
که ایــن افراد، بخشــی از فعالیــت و تحرک خود را از دســت 
می دهند، ممکن است دچار افســردگی شوند. پیاده روی و 
میزان شادی، ارتباط مستقیمی باهم دارند. همچنین پیاده 
روی روزانه موجب تقویت هوشــیاری ســالمندان می شــود 
و بدیــن ترتیب، عزت نفــس و اعتماد به نفــس آن ها افزایش 

می یابد.
بهبود وضعیت خواب

پیاده روی با بهبود گردش خون و آثار مثبت بر سلامت جسم 
و روح ســالمند، باعث بهبود خــواب او می شــود. مطالعات 
حاکی از آن اســت کــه اختلالات خــواب در افــراد بین 50 
تا 73 ســال که یک ســاعت پیــاده روی می کنند، بــه میزان 

قابل توجهی کاهش می یابد.
بهبود گردش خون

فشــار خون وغلظــت خــون، از شــایع ترین بیماری هــای دوران 
سالمندی است. این موضوع می تواند منجر به بیماری قلبی و دیگر بیماری ها 

شــود و خطر حیاتی برای ســالمند داشــته باشــد. محققان دانشــگاه تِنِسی 
دریافته اند که پیــاده روی، گردش خون را بهبــود می دهد و مزایایی 
مانند کاهش فشــار خون و کاهش خطر ابتلا به بیماری های 

قلبی را به همراه دارد.
متوقــف کــردن کاهــش تــوده اســتخوانی و تقویت    

عضلات سالمند
 کمبود توده استخوانی ممکن اســت باعث شکستن سریع  
و آسان  اســتخوان ها شــود. افراد مســنی که در خطر پوکی 
استخوان هستند، برای حفظ توده های استخوانی  در سنین 

پیری، باید ورزش کنند.
افزایش تعادل جسمی

 لیز خوردن و زمین خوردن، در میان افراد سالخورده شایع 
است. این موضوع غالبا درنتیجه فقدان استحکام استخوان 
لگــن و کاهــش تعــادل بــدن، روی می دهــد. پیــاده روی، 
استخوان لگن، شکم و بسیاری از عضلات را که با هم فعالیت 

و به حفظ تعادل بدنی فرد کمک می کنند، درگیر می کند.
اصولی که ســالمندان باید هنگام پیاده روی رعایت 

کنند
– کفش های راحت، کاملًا اندازه و بنددار بپوشید .

– لباس های راحت، سبک و متناسب با دمای هوا بپوشید.
– پیاده روی را با سرعت کم شروع کنید.

 – دریک وضعیت متعادل و راحت راه بروید.
-هنگام راه رفتن نفس های عمیق بکشید.

سواد سلامت

پزشکی

    هیپنوتیزم دردها را درمان می کند؟
بــزرگ ترین بررســی فراتحلیلی که به وســیله 
محققان دانشــگاه گرینویچ لندن انجام شده، 
نشان می دهد که هیپنوتیزم، روشی مطمئن، 
امن و مقرون به صرفه برای درمان دردهاست.
به گــزارش مدیــکال نیوزتودی،  بیــش از 1.5 
میلیارد نفردر سراســر دنیا بــه دردهای مزمن 

مبتلا هســتند. پزشــکان اغلب با اســتفاده از 
داروهــای مخــدر بــه درمــان دردهــای آن هــا 
می پردازند. این داروها نه تنها پرهزینه هستند 
بلکــه بــه شــدت اعتیادآورنــد. به دلیــل وجود 
بحران استفاده بیش از حد از داروهای مخدر، 
دانشــمندان به دنبال روشــی جایگزین برای 

درمــان دردهــا هســتند.هیپنوتیزم، عوارض 
جانبی ندارد. سال ها تحقیق درباره هیپنوتیزم، 
بســیاری از دانشــمندان را متقاعد کــرده بود 
کــه ایــن روش دردهــا را درمــان می کنــد . بــه 
طور مثال در ســال 2016، برخی محققان از 
ایــن روش بــرای کاهــش درد زایمــان در زنان 
اســتفاده کردند. آن هــا در این بررســی به این 
نتیجه رســیدند که هیپنوتیزم هنــگام زایمان 
می تواند از احســاس درد تا حد زیادی بکاهد.

در تحقیق دیگری که سال 2000 انجام شده 
بــود، محققــان دریافتند هیپنوتیــزم می تواند 
روی درمان دردها، آثاری متفاوت -از متوسط 
تا بســیار- داشــته باشــد و در عین حال معتقد 
بودند که این روش، محدودیت هایی دارد.  از آن 
جایی که تمام افراد به یک اندازه به هیپنوتیزم 
حســاس نیســتند، هنگام بررســی افراد برای 
درمان با هیپنوتیزم باید میزان حساسیت آن ها 

به این روش را هم در نظر گرفت.

بیشتر افراد می توانند حدود 3۰ 
درصد یا بیشــتر با استفاده از آثار 
هیپنوتیزم از دردهای مزمن رها 
شوند و کیفیت زندگی شان نسبت 
به گذشــته بهتر شــود. این روش 
درمان، نــه تنها مقــرون به صرفه 
اســت بلکه خطر اعتیاد آور بودن 

داروهای مخدر را هم ندارد.

بیشتر بدانیم


