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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.

کامبیز باقرزادی
 فوق تخصص درد

مدتی اســت دچار درد استخوان شــده ام . 
احساس کوفتگی و درد مزمن که با استراحت 
هم بهبود نمی یابد . لطفا راهنمایی ام کنید؟
اســتخوان درد به معنای احســاس ناراحتی و 
درد در اســتخوان است. اســتخوان درد اغلب 
در اثــر برخــی بیماری هــا مانند آســیب دیدن 
اعصــاب، بافت هــای نرم یــا بافت اســتخوانی 
ایجاد می شــود.این درد مــی تواند بــه عنوان 
عــوارض جانبــی ناشــی از مصــرف داروهای 
خاص هم ایجاد شود. شما نگفته اید که داروی 

خاصی مصرف می کنید یا نه ؟
گاهــی اوقات ســرطان هایــی مانند ســرطان 
پروســتات و ســرطان ســینه، بــه اســتخوان 
متاستاز )انتشار( پیدا می کند. استخوان درد 
این بیمــاران در اثر مصــرف برخــی داروهای 
گوســرلین  لوپرولایــد،  ماننــد  هورمونــی 
)زولادکــس(، تاموکســیفن و آناســترازول 

افزایش می یابد.
عواملــی کــه اســتخوان درد را تشــدید 

می کنند
- انتشــار بیمــاری هایــی ماننــد پروســتات، 

سرطان سینه یا سرطان ریه
- تومور یا ضایعه استخوانی ناشی از سرطان

- آســیب هایی که دراثــر شکســتگی، تومور و 
سقوط کردن ایجاد می شود.

- نازک شدن اســتخوان )پوکی اســتخوان( و 
شکستگی در اثر آن

- آسیب دیدن اعصاب دراثر فشردگی نخاع
در صورت مشاهده علایم زیر، به پزشک 

مراجعه کنید
ممکن است هیپرکلســمی خون )سطح بالای 
کلســیم خــون( در اثــر اســتخوان درد ایجــاد 
شــود. تکرر ادرار، یبوست، ســرگیجه، خواب 
آلودگی بیش از حــد و کاهش اشــتها از علایم 

هیپرکلسمی است .

پرسش و پاسخ

زندگیسلام
  یک شنبه

۵خرداد 1398
شماره1331

به مناسبت هفته بدون دخانیات

عوارض بی شمار »دود دست دوم «

تقریبــا نیمــی از کــودکان به 
دود  درمعــرض  طورمکــرر 
دســت دوم درمــکان هــای 
آلوده عمومی قرارمی گیرند. 
دود دست دوم موجب حدود 
600 هزارمرگ و میر زودرس 

در سال می شود

 مریم سادات کاظمی |  مترجم
مواجهه با دود سیگار دیگران و استنشاق ناخواسته آن ، » دود دست 
دوم« اطلاق می شــود که از نظر خطرات سلامت، تفاوتی با سیگار 
کشیدن مستقیم ندارد زیرا حاوی گازهای سمی وسرطان زا، مواد 
آلاینده وفلزات سنگین خواهد بود. پژوهش ها نشان می دهد استنشاق هرمیزان از 
دود دست دوم سیگار می تواند مشــکل سازباشد . دود بلافاصله تاثیر مخرب خود 
را می گذارد  و مواجهه بیشــتربا آن، زمینه خطر را افزایش می دهــد.در هفته بدون 

دخانیات به عوارض دود سیگار برای اطرافیان می پردازیم. 

 سلامت

پیامدهای دود سیگار در کودکان
عوارض دود سیگار در کودکان نکته ای است 
که گاهــی اوقات دســت کم گرفته می شــود، 
آن هم در شــرایطی که برخی مطالعات نشان 
داده انــد کودکانی که در معرض دود ســیگار 
هستند، از نظر شناختی رشد کندتری نسبت 

به همسالان خود دارند و درعین حال احتمال 
چاقی شکمی در آن ها و در طول زندگی بیش 
از دیگران است البته عوارض بلند مدت در این 
کودکان، این روزها بیشــتراز قبل مورد توجه 
قرار گرفته اســت. بــه عنوان نمونه بــه تازگی 
نتایج مطالعه ای منتشر شده که نشان می دهد 

احتمال مرگ ناشــی از برخــی بیماری ها در 
بزرگ ســالی دراین گروه از کــودکان بیش از 
دیگران اســت. دراین مطالعه گســترده که با 
حضور بیش از 70 هزار نفر، 22 سال به طول 
انجامید، مشخص شد کودکانی که به صورت 
مکرر در معرض دود سیگار هستند، 42 درصد 
بیش از دیگر کودکان ممکن اســت در بزرگ 
ســالی در نتیجه بیمــاری مزمن انســداد ریه 
جان خود را از دســت بدهند. البتــه این تمام 
عوارض دود ســیگار بــرای آن ها نیســت، این 
گروه از کودکان در بزرگ ســالی، 27 درصد 
بیش از دیگران به واسطه بیماری ایسکمیک 
قلبی می میرند و احتمال مرگ ناشی از ایست 
قلبی نیز در آن ها 23 درصد بیشتر است . دود 
سیگار موجب اختلال دررشــد ریه کودکان و 
عامل ابتــلا به بیماری های مجاری تنفســی، 
التهاب گــوش میانی و آســم می شــود که در 
صورت داشــتن زمینه آســم، ممکن اســت به 
حمله آسم منجر شود. این شــرایط در سنین 
مدرســه عامل بروز سرفه، تشــکیل ترشحات 
در گلو و حلق، نفس نفــس زدن و تنگی نفس 

می شود.
پیامدهای دود سیگار در نوجوانان

بســیاری تصور می کنند اگــر فرزنــد آن ها به 
میزان کمــی در معــرض دود ســیگار باشــد، 
خطری متوجه او نیست اما مطالعه ای که روی 
نوجوانــان انجام شــده اســت، مشــخص کرد 
حتی درمعــرض دود ســیگار بودن بــه میزان 
تنها یک ســاعت درهفتــه، می تواند عوارضی 
جدی برای ســلامت نوجوانان داشــته باشد. 
این مطالعه که توسط دانشــگاه سینسیناتی 
آمریکا انجام شــده، تایید می کند نوجوانانی 
کــه تنها بــه میــزان یــک ســاعت درهفتــه در 
معــرض دود سیگارهســتند، دو برابر بیشــتر 
ازهمسالان خود، بعد از ورزش دچار علایمی 
چون خس خس سینه یا سرفه های خشک در 

شب می شوند. این نوجوانان درعین حال 1.5 
برابر بیش ازهمســالان خود ممکن اســت به 
واسطه بیماری های مختلف نتوانند در مدرسه 
حاضر شوند و البته ورزش کردن برای آن ها نیز 

سخت تر از همسالان دیگر است.
خانم های باردار

مواجهه خانم های باردار با دود سیگار نیزمی 
تواند با عوارضی مانند سقط جنین، بارداری 
خارج رحمی و زایمان زودهنگام همراه باشد. 
همچنین عامــل تاخیــر در رشــد و وزن پایین 
نوزاد هنگام تولد خواهد بود کــه یکی از مهم 
ترین عوامل مــرگ ناگهانی نوزاد به حســاب 

می آید.
در بزرگ سالان

ســرطان ریــه )بــه طــور متوســط 25 درصد 
افزایش زمینه خطر(، ناراحتی قلبی عروقی، 
انســداد عروق مغزی، انســداد مزمن مجاری 
تنفسی، آسم و مرگ زودهنگام نیز از عوارض 
مواجهه با دود سیگار در بزرگ سالان خواهد 

بود.
اقدامات پیشگیرانه

اگر یکی از اعضای خانواده سیگاری است، از 
او بخواهید در حضور دیگر افراد دیگر سیگار 
نکشــد و محیط منــزل را آلــوده نکنــد. حتی 
سیستم های تهویه نیز دراین باره مؤثر نیستند 
و ذرات ریز دود سمی ســیگار در محیط باقی 
می مانند.ســیگار کشــیدن در محیــط های 
اداری وعمومــی نیز عامل خطر جدی اســت 
که بــه ســلامت عمــوم جامعــه آســیب جدی 
می رســاند و ازهمیــن رو امروزه در بســیاری 
از کشــورها، ممنوعیــت جــدی اســتعمال 
دخانیات در اماکن عمومی اعمال می شــود.
به فرزندانتان آموزش دهید تا از افراد سیگاری 
و قلیانی و محیط هایی که دود دست دوم در آن 

وجود دارد، دوری کنند.
www.stop-tabac.ch :منبع

ته چین هویج؛ غذایی ضد التهاب

غذای اصلی

 هویج – 500 گرم
 فیله مرغ – 300 گرم

برنج – 3 پیمانه
 زرده تخم مرغ – 3 عدد

ماســت – 4 قاشــق ســوپ 
خوری

 زعفران دم كرده – 2 قاشق 
سوپ خوری

قاشــق  یــک   – دارچیــن 

مرباخوری
 پیاز-  یک عدد

 نمــك و فلفــل -  بــه میزان 
لازم

روغن – به میزان لازم  
زردچوبه – یک قاشق مربا

خوری
كره – 50 گرم

آشپزی من

برنج را بشویید و در كاسه با مقداري آب و نمك خیس 
هویج ها را پوســت بگیرید، بشویید و خلالي  كنید. 
خرد كنید. در تابه اي مقداري روغــن بریزید و روي 
حرارت بگذارید. خلال هاي هویج را در روغن سرخ 
پیاز را  كنید و بعــد از روغن درآورید و كنــار بگذارید.
پوســت بگیرید و خلالي خرد و  در روغن ســرخ كنید.
 فیله هاي مرغ را به قطعات ریز برش بزنید و ســپس 
براي مزه دار  به تابه پیازها اضافه كنید و تفت دهید.
شــدن مرغ به آن نمك، فلفل و زردچوبه اضافه و خوب 
در آخر كمي زعفران دم كرده بیفزایید،  سرخ كنید. 

هویج  حرارت را كم كنید و در تابه را بگذارید تا بپزد.
را به تابه مرغ در حال پخت اضافه كنید. برنج را داخل 
در  آب جــوش بریزید و طبــق معمول آبكــش كنید. 
كاســه اي مناســب زرده های تخم مــرغ را بریزیــد و با 
چنگال كمي هم بزنید. زعفران دم كرده و ماست را 

اضافه و مخلوط كنید.
داخــل  را  اســت.برنج  آمــاده  ته چیــن  مایــه   
كنیــد.  مخلــوط  خــوب  و  ریختــه  ته چیــن   مایــه 
تابه اي كه مي خواهید ته چیــن را در آن بپزید چرب 
كنید. نیمــي از مایه برنج را در تابه بریزید و با پشــت 

مرغ و هویج را روي  قاشق فشرده و یك دســت كنید.
لایه اول برنج بریزید و پهن كنید تا همه ســطح برنج را 
بپوشاند. مقداري دارچین روي مرغ و هویج بپاشید. 
حالا نوبت بقیه برنج آغشــته به مایه ته چین است. 
آن را روي بقیه مواد بریزید و با پشــت قاشق یك دست 
اجازه دهید ته چین دم بكشد.  و كمي فشرده كنید.

خواص هویج
هویج خام و رنده شده را می توانید برای بهبود سریع 
خواص ضد  روی زخم، بریدگی ها و التهاب بگذارید. 

التهابی هویج به بهبود کیفیت پوست کمک می کند.


