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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 مینو شیرازی
 متخصص تغذیه

من از قرص های ویتامین استفاده می کنم . 
نکاتی که باید بدانم چیست ؟

بســیاری افراد از مکمل هــای خوراکی ویتامین 
)قرص یا شــربت( اســتفاده می کنند. دربرخی 
موارد مصرف مکمــل های ویتامینــی ضروری و 
در بعضی شــرایط مصرف آن ها بی فایده اســت 
یا حتی مــی تواند خطرناک باشــد. نــوع، میزان 
وزمان مصرف مکمل ها باید به دقت تعیین شود.

به عنوان مثال:
 1 – مکمل های مولتی ویتامین: بهترین زمان 
بــرای مصــرف مولتی ویتامین ها صبــح وهنگام 
خوردن اولیــن وعده غذایی اســت زیــرا این نوع 
ویتامین ها مواد ترکیبی هســتند و بهترین زمان 
جذب آن ها در بدن هنگامی است که با یک ماده 
خوراکی مصرف شوند. مصرف بیش از نیاز مولتی 
ویتامین ها توصیه نمی شود چرا که اضافه ویتامین 
هــای محلــول در چربی از بــدن دفع نمی شــود 
بلکه در بدن انباشته می شــود و عوارض کبدی و 

استخوانی به دنبال دارد.
2 – ویتامین ب کمپلکــس: این ویتامین ها نیز 
بهتر اســت هنگام صبح مصرف شــوند. درمورد 
ویتامین هایــی مانند ث و ب کمپلکــس که برای 
مقابله با استرس و خستگی تجویز می شوند تاکید 
بر آن اســت که هنگام صبــح مصرف شــوند زیرا 
خوردن آن ها در شب می تواند موجب بروز مشکل 
در کیفیت خواب شود. همچنین مصرف بیش از 
اندازه ویتامین های گروه ب در برخی تحقیقات 
منجر به کاهش تــوده عضلانی یا افــت عملکرد 

عضلات شده است.
3 –  مکمــل اســیدفولیک :  اگــر شــما مکمل 
اســیدفولیک را با خوراکی های حاوی آن مانند 
اسفناج، کلم بروکلی، کلم سبز، کاهو، مرکبات، 
حبوبات و غلات سبوس دار مصرف کنید،  جذب 
آن در بدنتــان افزایش خواهد یافــت. همچنین 
بهتر است آن را حدود نیم ســاعت پیش از خواب 
مصرف کنید. در مصرف اسید فولیک زیاده روی 
نکنید چراکــه مصرف بیش از حد اســید فولیک 
می تواند به برخی از انواع سرطان منجر شود. اگر 
مبتلا به بیماری خاصی هستید یا داروی خاصی 
مصرف می کنید، ممکن است این توصیه ها برای 
شما مناســب نباشــد. دراین صورت حتما با فرد 

متخصص مشورت کنید.

کافه سلامت

تاثیر گرمایش جهانی برفرزندآوری

نتایج یک بررســی جدید حاکی از آن اســت که 
تغییــرات اقلیمی می توانــد بر فرزنــدآوری در 

نقاط مختلف دنیا تأثیر بگذارد.
 نتایج این بررسی که در دیلی میل منتشر شده، 
نشــان می دهد تغییــرات اقلیمــی می تواند بر 
فرزندآوری در نقاط مختلف دنیا تأثیر بگذارد و 
به افزایش باروری درکشورهای فقیرتر و کاهش 

آن در کشورهای ثروتمندتر منجر شود.
 گروهی از پژوهشــگران بین المللی دریافتند 
تغییرات اقلیمی از طریق آثــار اقتصادی، تأثیر 
به سزایی بر فرزندآوری دارد؛ مردم باید تصمیم 
بگیرند چقدر هزینه و زمان برای پرورش کودک 
خود اختصــاص دهند و ایــن که آیا ایــن منابع 
را بــرای فرزنــدآوری بیشــتر اســتفاده کنند یا 
سرمایه گذاری بیشتری برای هر کودک داشته 
باشند.کشورهایی که با اقلیم گرم تری مواجه 
هســتند بــر آمــوزش کــودک کمتر پافشــاری 
می کنند و اقدام به فرزندآوری بیشتر می کنند؛ 
در کشــورهایی کــه اقلیــم ســرد دارنــد تقریبا 
عکس این یافته صــدق می کند.افزایش دمای 
جهانی به شکل های مختلفی روی بخش های 
کشاورزی و غیرکشاورزی تأثیر گذاشته است؛ 
در نزدیکی خط استوا که بسیاری از کشورهای 
فقیر حضور دارنــد، تغییرات اقلیمی آثار منفی 
چشمگیری بر کشاورزی گذاشته و این موضوع 
به کمبود محصولات و افزایش قیمت هزینه های 
کشــاورزی منجــر شــده اســت.ازآن جاکــه در 
کشاورزی اســتفاده  کمتری از نیروی کار ماهر 
می شود، الگوی محققان نشان می دهد کسب 
مهارت درنتیجه  تغییرات اقلیمی کاهش یافته 
اســت؛ به همین دلیــل، والدیــن منابــع مالــی 
کمتری را به تحصیلات کودکان خود اختصاص 
می دهند و به فرزندآوری بیشتر روی آورده اند.

 Environmental نتیجه این بررسی در مجله
Research Letters  منتشــر شــده و بیانگر آن 
اســت که افزایش دمای جهانی به شــکل های 
متفاوتــی زندگــی افــراد را تحــت تاثیــر قــرار 

می دهد.
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 پرســتار کــودکان بایــد رفتــار 
کودکانه داشته باشد به عبارتی 
هم قد کودک شــود و چشــم در 
 چشــم اوبا قربان وصدقه شــدن

  دست های او  را لمس کند

آشنایی با حرفه پرستاری به مناسبت روز جهانی پرستاران

  مهربان بی ادعا

خانم اعظم قاســم پور دانــش آموخته  
رشــته آمــوزش پرســتاری گرایــش 
کــودکان دانشــگاه شــهید بهشــتی 
تهران،  سال هاســت که دراین زمینه 

فعالیت می کند.
 از وی می خواهم درباره شــرایط ویژه 
کارش بگوید. اومی گوید پرستاری از 
کودکان  بسیار متفاوت  با پرستاری از 

بزرگ سالان بیمار است .
از آن جــا کــه کــودکان دچــار بیماری  
درحال رشد و تکامل روحی و جسمی 
هســتند،  وقتــی خانــواده ای کودک 
بیمار خــود را بعــد از مراحــل مختلف 
درمــان به بیمارســتان مــی آورد، تنها 
خواسته شان ســلامت کودک است و 
بالطبع  این انتظار و اضطراب و نگرانی 

خود را به کارکنان منتقل می کنند.
 ازطرفــی بــا توجــه به ســن کــودک و 
فضای ناراحت کننده،  سوالات زیادی 
برای وی  پیش می آید که قرار است با 
من چه کارکنند؟ چه اتفاقی می افتد؟
 کــودکان در ســنین بالاتــر و پیــش 

دبســتانی به ســن درک رســیده اند و 
بیشــتر متوجه عکــس العمــل والدین 
خود می شــوند .بنابراین باید واقعیت 
را بدانند و نمی توان مانند کودکان کم 

سال تر با آن ها رفتار کرد.
پــس باید توضیــح مــا متفاوت باشــد، 
پرســتاران هــم باید بــا این تفــاوت ها 
آشنا باشند و بر اســاس آن، کاردرمان 

کودک را ادامه دهند .
 انتظار پــدران و مادران این اســت که 
فرزندشان ســالم از بیمارستان بیرون 
بــرود اما متوجه نیســتند کــه وضعیت 
کودک چگونه است. ما باید در مرحله 
اول  در حــد چند کلمــه آن هــا را آگاه 
کنیــم؛  چرا که اگــر آن ها آرام نشــوند 
مشــکل برای کودک بیشترمی شود و 
اضطراب او افزایش می یابد. بنابراین 
بایــد بــه والدیــن آمــوزش بــدو ورود 

بدهیم  .
در شــرایط مختلــف، والدیــن ممکــن 
اســت آگاهــی کمی داشــته باشــند یا 
اطلاعاتشــان بیشترباشــد و مــا بایــد 

برای هر دو توضیح قانع کننده وکافی 
داشته باشیم .

کودک بســتری از فعالیــت های خود 
دور می مانــد و به لحــاظ روحی دچار 
آسیب می شود بنابراین باید در دوران 
بستری حواسمان به همه موارد باشد.

 پرســتار کودکان باید رفتــار کودکانه 
داشته باشــد به عبارتی هم قد کودک 
شود و چشم در چشم اوبا قربان وصدقه 
شــدن ،  دســت های او  را لمس کند. 
به عبارتی اعتمــاد او را بــه روش های 
مختلف همچــون شــعر و بــازی جلب 
کند  چرا که درغیر این صورت کودک 
در برابــر هــر عمــل درمانــی مقاومت 
نشــان می دهد. چه بســا ممکن است 
انجــام یــک روش درمانــی  بــا قصــه 
شــروع وبا  بــازی تمام شــود تــا اودرد 
کمتری را حس کند یا درد را  لحظه ای 
احساس کند به عبارتی باید پرستاران 
نقــش حمایــت،  درمــان و... داشــته 
باشــند  و  ایــن نقــش هــا درخصوص 

کودکان پررنگ تر می شود .

سوپسوپ تره فرنگی  با خامه

کمی از تره فرنگی را کنار بگذارید. درصورت تمایل می 
توانید تره فرنگی و پیازرا با کمی روغن تفت دهید.

ســپس پیازوتره فرنگی را با آب ســبزیجات و شــیر  روی   
حرارت بگذارید تا بجوشد  و سپس خامه را آرام به مواد اضافه 
کنید.) برای این کار کمی خامه  هم دمای اتاق را در ظرف 
بریزید وچند قاشق ازمایه سوپ را به آن اضافه کنید وخوب 

هم بزنید، ، سپس مواد را به ظرف سوپ اضافه کنید .
اجازه دهید تا غذا جا بیفتد .

در ادامه سوپ را درغذاساز بریزید تا یکدست شود .  
 تره فرنگی و پیازی  را که کنارگذاشته اید با کمی روغن 
زیتون تفت دهید وبــا کمی خامه و ســبزی روی ســوپ را 

تزیین کنید .

چای سبز مانعی برای جذب مواد مغذی

سلامت

محققان در تحقیقات خود اعلام کردند که مصرف چای 
سبز می تواند مانع جذب مواد مغذی در بدن شود.برخی 
افراد بر این باورند که مصرف چای سبز می تواند بدن را 
از برخی سموم پاک ســازی کند اما کارشناسان تغذیه 
می گویند چای سبز تنها بخشی از یک رژیم غذایی سالم 
است و عاملی برای پاک سازی بدن به حساب نمی آید.
براساس گزارش »مدیکال دیلی«، از همین رو محققان 
خواص و مضرات مصرف چای سبز را بررسی و یافته های 

خود را در توضیحات زیر خلاصه کردند.
چای سبز کمک به چربی سوزی

یکی از مطالعات نشان داد که چای سبز می تواند توانایی 
چربی سوزی بدن را تا 17 درصد در بزرگ سالان افزایش 
دهد. چای سبز همچنین دارای دیگر ترکیباتی از جمله 

کاتچین است که منجر به کاهش وزن می شود.
جلوگیری از ابتلا به بیماری ها

ترکیب »اپی گالوکتشــین گالات« موجود در چای سبز 
به جلوگیری از رشــد ســلول های ســرطانی در کبد، 
پروســتات و ریه کمک می کند. همچنین نوشــیدن 
این چــای منجر بــه کاهــش خطر ابتــلا بــه دیابت، 

بیماری های قلبی و سکته مغزی می شود.

طبق این گزارش، محققان در آزمایش های خود با یک 
سری آثار منفی و مضر چای سبز مواجه شدند که در ادامه 

مطلب با آن آشنا خواهید شد.
کافئین زیاد

 چای ســبز دارای 35 میلی گرم کافئین است. مصرف 
روزی شــش فنجــان از ایــن چــای می توانــد منجــر به 
اضطراب، مشکلات شــناختی، افزایش فشــار خون و 

اختلالات خواب شود.
مشکل در جذب مواد مغذی

چای سبز حاوی پلی فنول های EGCG و تانین است که 
می تواند از جذب مــواد مغذی در بدن 

جلوگیری کند. 

حضرت  ولادت  سالروز  کشورما   در 
زینب)س(  به عنوان روز پرستار نام گذاری 
شده است اما یک مناسبت جهانی هم 
داریم که هرساله مصادف با 12 می وبه 
گذارحرفه  بنیان   ( نایتینگل«،  »فلورانس  زادروز  یاد 
پرستاری مدرن ( از زحمات پرستاران در سرتاسر دنیا 
قدردانی می شود. جالب است بدانید این رشته تنوع 
زیادی دارد از جمله پرستاری مراقبت های ویژه، پرستاری 
قلب، پرستاری سالمندان، پرستاری نوزادان، پرستاری 
اورژانس، پرستاری سرطان. پرستاری نظامی، پرستاری 
پرواز و پرستاری از راه دور هم جزو تخصص های این رشته 
پر کاربرد است. به عنوان مثال پرستار از راه دور به ارائه 
خدمات از طریق فناوری های مدرن می پردازد در حالی  
که بین بیمار و پرستار فاصله فیزیکی وجود دارد یا پرستار 
پرواز با آموزش تخصص های لازم درشرایط ضروری و 
اورژانسی،خدماتی را به آسیب دیدگان ارائه می دهد .یکی 
از رشته های این حوزه پرستاری اطفال است که به مراقبت 
از  کودکان بیمار می پردازد. امروز می خواهیم با یکی از 

دانش آموختگان این رشته گفت و گو کنیم .

مناسبتی

 تره فرنگی شسته و خرد شده  –  250 گرم
پیاز – نصف یک عدد

سیب زمینی خردشده - 220 گرم
 آب سبزیجات – 500 میلی لیتر

نمک و فلفل سیاه – به میزان لازم
شیر – 120 میلی لیتر

 روغن زیتون  - به میزان لازم
خامه – به دلخواه

آشپزی

غذا های سرشار از استروژن
بســیاری از غذا هایــی کــه مــا می خوریــم 
ترکیباتی شــبیه هورمون اســتروژن دارند 
و سبب افزایش میزان این هورمون در بدن 
ما می شوند. در حالی که شاید این هورمون 
برای بسیاری از مردم مفید باشد اما مصرف 
زیــاد آن بــرای مــردان مناســب نیســت.

اســتروژن یکــی از مهم تریــن هورمون هــا 
در بــدن زنــان اســت کــه توســط تخمدان 

ترشح می شود و ایجاد کننده  صفات ثانویه  
جنسی است. صفاتی مانند رشد سینه ها، 
شروع دوران قاعدگی و شکل دهی به بدن.

 کمبود هورمون استروژن چگونه 
می تواند بر بدن زنان تأثیرگذار 

باشد؟
* فراموشی 
*  بی خوابی

* کاهش میل جنسی
* رابطه  جنسی همراه با درد

* قاعدگی نامنظم
* عفونت مثانه

* سردرد
* تغییر ناگهانی احوالات 

* افسردگی 
* تقلیل استخوان ها

مواد سرشار از هورمون استروژن:
1 - محصولات سویادار
2 - دانه های گیاه کتان

3 - دانه های کنجد
۴ - لوبیا ها

5 - میوه های خشک شده
۶ - سبوس 

7- جوانه یونجه

کمبود اســتروژن در زنان می تواند 
دوره  قاعدگــی آن هــا را بــه پایــان 
برساند و حتی ســبب بلوغ دیررس 
در دختران جوان شــود. زنــان زیر 
۴0 ســال ممکــن اســت بــه دلیل 
کمبــود اســتروژن در بــدن خــود، 
زودتر از موعــد، توقــف قاعدگی را 

تجربه کنند.

خاطره بازی

وی از خاطراتش چنین می گوید: در بخش قلب، دختربچه ای 
مبتلا به عارضه قلبی مادرزادی بستری شده که نیاز به پیوند 
قلب دارد .فرایند دارو درمانی  پیچیده است و هزینه زیادی 
دارد  طوری که مــادر ابراز می کند باید منزلش را بفروشــد. 
ســاجده دخترمغرور هفت ســاله  که پرســتارها را خوب می 
شناسد و با طنازی دل همه را به دســت آورده است، در نوبت 
پیوند قلب قرار دارد وهر دو  یا سه ماه به دلیل عود بیماری به 
بیمارستان مراجعه می کند. ما در شــبکه های اجتماعی از 
دوستان خواسته بودیم کمک کنند؛ خوشبختانه بسیار بیشتر 
از حد انتظار ما کمک شد .دیگر بیمار کوچک ما پسر بچه ای 
به نام عباس پنج ساله، خوشرو و شاد اســت که همه او را می 
شناسند . عباس ساعت 5 صبح بیدار می شود و بازی می کند و 
شب ها زود می خوابد. او به صورت مادرزادی یک گوش ندارد. 
در گوشه ای از سالن که برای بچه ها تدارک دیده ایم بچه ها را 
با مدیریت به بازی مشغول می کند و از همه کمک می گیرد 
به گونه ای که برای ما جای تعجب داشت او با مشکل ظاهری 
خود  چطور کنار می آید. معلولیت محدودیت نیســت  و این 
برای من درس بزرگی است. کودکان با این که کم سن و سال 

اند اما قلب بزرگی دارند.
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