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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 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر احمد کاویانی
 متخصص  پرتو درمانی

من از هفته آینده بایــد پرتو درمانی انجام 
دهم، پرتو درمانی عارضه‌ای هم دارد؟

آثار پرتو درمانی در هر بیماری، بسته به مقدار 
اشعه و سلامت عمومی فرد، می‌تواند متفاوت 
باشــد. در بعضی افــراد ممکن اســت عوارض 
جزئی بــروز کنــد و در برخی هیــچ عارضه‌ای 
ایجاد نشــود. نکته مهم این اســت که پزشــک 
را از درمان‌هــا و داروهــای مصرفــی دیگــر و 
حساســیت دارویی وغذایی خــود مطلع کنید 
تا با انجام تدابیر لازم، میــزان عوارض جانبی 

کاهش یابد.
شــایع ترین عــوارض پرتــو درمانــی »تحریک 
پوســت و قرمزی، خــارش و ســوزش در محل 
تابش اشعه« و »خستگی« است. این شکایات 
 موقتــی هســتند و حــدود شــش هفتــه طول
 می کشند و با برخی توصیه ها رفع می‌شوند.

خســتگی به دنبال ایــن درمان مشــاهده می 
شود که با چند توصیه ساده قابل کنترل است.
 اول این که مطمئن شوید شــرایط تغذیه شما 
مناســب اســت. اگر اشــتهایتان کم است باید 
دقیقاً به موادی کــه می خورید توجــه کنید تا 
مواد اصلــی غذایی بــه بدنتان برســد. در غیر 
این صورت، ممکن اســت عامل کاهش وزن، 
کمبود انرژی دریافتی شــما باشــد. خستگی 
ممکن است مربوط به کاهش سلول های قرمز 
باشــد که می تواند تحت تأثیر رژیم نامناســب 

تشدید شود.
راه دوم غلبه بر خســتگی، انجام ورزش ملایم 
و یــک پیــاده روی مختصراســت کــه گاهــی 
خستگی را کاهش می دهد. خستگی ممکن 
اســت 4 تا 6 هفته بعد از خاتمــه درمان طول 

بکشد بنابراین احساس نگرانی نکنید.
 روش های کاهش عوارض جلدی 

در پرتو درمانی
 روی ناحیه درمان شده را با پوشش نخی گشاد 
و نرم بپوشانید. از پوشش های کشی )استرچ( 

یا محکم استفاده نکنید.
 از خاراندن یا دست کشیدن بر موضع اجتناب 

کنید.
 از دادن گرما یا ســرمای زیاد )مثل  قرار دادن 
کیســه آب گــرم یا کیــف یــخ( در ناحیــه تحت 
درمــان بپرهیزید. هنــگام دوش گرفتن از آب 
ولرم اســتفاده کنید. ناحیه درمان شــده را از 

آفتاب حفاظت کنید. 

ترفندها

نکاتی برای آشپزی حرفه ای
 نکاتی برای آشپزی وجود دارد که هرچه بیشتر 
بدانید غذای شــما بهترو لذیذتر می شود پس 

می توانید آن ها را امتحان کنید .
اگر نگران سوختن کره در ماهی تابه هستید، 

کمی آب لیمو به آن اضافه کنید.
برای این که ســالاد تــازه تر بماند مــواد را به 
صورت لایه لایه در ظرف قرار دهید و ســس را 

هنگام مصرف به آن اضافه کنید.
ادویه را دور از شــعله گاز، نــور و رطوبت قرار 

دهید تا طعم وعطر آن بهتر باقی بماند.
 از نان های مانــده برای تهیه آرد ســوخاری 

استفاده کنید .
 اگر برای مدتی کوتاه  قراراست از سبزیجات 
استفاده نکنید، برای تازه ماندن آن را در ظرف 

آب در یخچال نگهداری کنید .
برای این  که پیاز چشم تان  را نسوزاند، اول 

قسمت ریشه را جدا کنید.
 برای تهیه هر ماده غذایی اول به روش تهیه 

آن توجه کنید .
 اگر خواستید از ســس مایونز، خامه ترش یا 
کرم های چرب استفاده نکنید؛ ماست یونانی 

را جایگزین کنید .
 برای سرخ کردن مواد بهتراست  اول ظرف 
را گرم و سپس روغن را اضافه کنید تا داغ شود.
 اگر نیــاز به پنیــر خیلی نــرم داریــد، آن را  با 
محافظ به  مدت 30 دقیقــه روی یک قطعه یخ 

قرار دهید. 
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اهمیت غربالگری شنوایی در نوزادان

 تجربه های شنیداری،مهارتی برای رشدگفتار کودکان 

توجه بــه ایــن نکته ضــروری 
اســت کــه پیگیــری ارزیابی 
سلامت شنوایی تا ۳ سالگی 
بــرای همــه کــودکان توصیه 

شده است.

هادی بهزاد |   کارشناس ارشد شنوایی شناسی
نوزادان ازبدو تولد آماده شــنیدن صداهای 
والدین و محیط اطراف خود هستند. نوزادان 
مبتلا بــه افت شــنوایی نیزهماننــد نوزادان 
با شــنوایی طبیعی، باید به یک محیط مهیــج ومحرک زبانی 
دسترسی ســریع داشته باشــند. تشــخیص زودهنگام افت 

شنوایی پس ازتولد بسیارمهم است و به خانواده 
ها این امکان را می دهد تا با همکاری متخصصان 

درمانی بهترین روش را برای کمک به فرزندانشان در یادگیری 
زبان وجلوگیــری از تاخیر در پیشــرفت ارتباطی و اجتماعی 

تعیین کنند. آیا می دانید که :

پزشکی

 خرده های کیک – یک و یک دوم فنجان
کره – یک سوم فنجان

پنیر خامه ای – 500 گرم
آناناس خردشده  - 400 گرم

 موز له شده – ۴ عدد
 پودینگ وانیلی - به اندازه لازم

مواد لازم برای پودینگ
نشاسته ذرت – یک چهارم فنجان

شکر – یک چهارم فنجان
شکلات سفید خردشده  -  2 فنجان

شیر – 2 فنجان سرخالی
وانیل –  نصف قاشق چای خوری

نمک – کمی

کیک موز و آناناس؛ بمب انرژی
کیک

سلامتآشپزی من

پوست هم نیاز به خواب دارد!

استرس می تواند جریان خون را در پوست کاهش دهد و باعث بروز عوارض بیولوژیکی شود که 
درانقباض عروق نقش دارد. بی خوابی یا خواب بی کیفیت و نامناسب هم زیرمجموعه استرس 
است و تاثیرات مشابهی بر پوست دارد.افرادی که به دلایل شغلی دچار کم خوابی هستند یا 
ساعات خواب به هم ریخته ای دارند یا به دلایل متعدد، کیفیت خوابشان خوب نیست و نمی 
توانند وارد خواب عمیق شوند، به تدریج جریان خون درسطح پوست شان کم می شود، کلاژن 
سازی در بافت زیرین پوست شان افت می کند و بیشتر درمعرض ابتلا به مشکلات پوستی و 
افتادگی و چین و چروک های پوستی اند. پوست این افراد شادابی و شفافیت خود را ازدست 
می دهد و دچار پیری زودرس می شود. متخصصان توصیه می کنند برای داشتن پوستی سالم 
، نه تنها باید تغذیه خوبی داشته باشید و پوست را از تهاجمات محیطی مثل اشعه ماورای بنفش 
خورشید دور نگه دارید، بلکه لازم است استرس تان را کنترل کنید و خواب کافی و باکیفیتی 
داشته باشید. برای داشتن خوابی خوب، باید هرشب حداقل ۷-۸ساعت در محیطی تاریک 

و بدون صدا بخوابید.
 آرایش روزانه و پیری پوست

 بســیاری از خانم هــا ،  حتی در منــزل هم  آرایش شــان را پاک نمــی کنند و گاهی بــا آرایش 
می خوابند ! این کار به شدت به پوست آسیب می زند.

پوستتان را به لوازم آرایشی عادت ندهید . چرا که آرایش غلیظ در طولانی مدت ، مانع تنفس 
منافذ باز پوست می شود .

شب بخوابید و صبح وزن کم کنید!
هنگام خــواب شــبانه هم فعــل و انفعالات 
شیمیایی بدن ادامه دارد بنابراین منطقی 
است که ساعت فیزیولوژیک بدن را طوری 
تنظیم کنیم تا سوخت و ساز، حداکثر باشد 

وما در خواب هم وزن کم کنیم.
شب‌ها خوب بخوابید

براساس یافته ها، افرادی که شب‌ها هشت 
ساعت و نیم می‌خوابند نسبت به آن‌هایی 

که فقــط پنج ســاعت و نیــم می‌خوابند، به 
طور متوســط، ۴۰۰ کالری در روز بیشــتر 
می‌ســوزانند کــه می‌تواند چیــزی معادل 

۲۸۰۰ کالری در هفته باشد.
دمای اتاق خواب را پایین بیاورید

 Diabetes طبق مطالعــه‌ای که در نشــریه‌
منتشر شده است، افرادی که به مدت یک 
ماه در اتاق‌هایی با دمای خنک‌تر خوابیده 

بودند، میــزان چربــی قهوه‌ای بــدن خود 
)چربی کالری سوز(را تا ۴۲ درصد افزایش 
داده بودند و توانایی‌شــان برای ســوخت و 

ساز چربی، ۱۰ درصد بیشتر شده بود.
ابزار‌هــای الکترونیکــی را از اتــاق 

خواب‌تان دور کنید
قبــل از خــواب ســراغ تبلــت و موبایل‌تان 
نرویــد البتــه اگر قصــد دارید طــی خواب 

شبانه وزن کم کنید!
در تاریکی مطلق بخوابید

نور داخــل فضای اتاق و حتــی نوری که از 
کوچــه و خیابــان وارد اتاق‌تان می‌شــود، 
می‌توانــد تولیــد ملاتونیــن را بــه تاخیــر 
بینــدازد. وقتــی چنیــن اتفاقــی می‌افتد 
ممکن اســت تولید چربی قهوه‌ای کالری 

سوز را نیز از دست بدهید.

می‌دهنــد  نشــان  مطالعــات 
شــب‌ها قرار گرفتــن در معرض 
نور آبی، تولیــد هورمون خواب 
)ملاتونین( را مختــل می‌کند و 
ایــن اتفــاق می‌تواند ســوخت و 

سازتان را نیز کُند کند.

بیشتر بدانیم 

کیک خرد شــده و کره را باهــم مخلوط کنید و در قالب مناســب 
پنیر خامه ای و شکر را با هم مخلوط کنید . بریزید .

 آناناس  و دوعدد موز  را به قطعات ریز تقســیم کنید و در یخچال 
قرار دهید .

  یک لایه  پودینگ ساده را بعد از سرد شــدن روی خرده کیک ها 
بریزید و سپس خرده آناناس و موز ها را اضافه کنید و لایه ای از پنیر 
خامه ای و در انتهــا کمی پودینگ را روی آن بریزید و هنگام ســرو، 

با حلقه های موز باقی مانده  و مغز خوراکی دلخواه تزیین کنید .
کیک را به مدت 5 ساعت در یخچال قرار دهید .

تهیه پودینگ :
داخل قابلمه ای نشاسته ذرت،  نمک وشــکر را مخلوط و سپس 
شیر سرد را به تدریج اضافه می کنیم و هم می‌زنیم تا کاملا مخلوط 
آن را روی حــرارت ملایم می گذاریــم و به هــم زدن ادامه  شــود.
می‌دهیم بعــد از 10 دقیقه شــکلات را اضافه می‌کنیــم و هم  می 
بعد از سه، چهار دقیقه از روی حرارت بر می‌ د‌اریم و وانیل  زنیم .

را اضافه می‌کنیم.
برای آماده کــردن پودینگ می توانید مواد را به تناســب کم یا زیاد 

کنید . 

شروع شنیدن از زمان جنینی !
شنیدن از دوران جنینی )هفته 28 جنینی(  
شــروع می‌شــود و درزمــان تولــد، سیســتم 
شنوایی نوزاد کامل اســت. سلامت سیستم 
شــنوایی از بدو تولد، اولیــن گام برای درک 
ورشــد زبان و گفتار محســوب می‌شــود زیرا 
شنوایی و زبان دو موضوع وابسته به هم است.

دوران طلایی تجربه های شنیداری
 تجربه های شــنیداری به خصــوص تا قبل از 
ســه ســالگی، اهمیت حیاتی دارد زیــرا این 
دوره زمــان طلایــی بــرای یادگیــری زبان و 
گفتاراســت. نوزادانی که با آســیب شنوایی 
متولد مــی شــوند، از ارتبــاط با جهــان صدا 
محروم می شوند و به تبع آن رشد زبان و گفتار 

آن ها با مشــکلات عدیده ای روبــه رو خواهد 
شد. آســیب شــنوایی یک نقص پنهان است 
که بر عواملی ازجمله مهــارت های ارتباطی 
اجتماعــی، آموزشــی، فــردی، اقتصــادی 

وکیفیت زندگی فرد تأثیرمی گذارد.
 لذا به منظورجلوگیری از آثار کم شنوایی بر 
تمامی جنبــه های رشــدی و تکاملی کودک 
نیازمنــد شناســایی زودهنــگام ایــن عارضه 

هستیم.
شیوع 7 درصدی کم شنوایی

بــا توجــه بــه تحقیقــات انجام شــده، شــیوع 
کم شــنوایی هــای مــادرزادی در جوامع در 
حال توســعه، 4 تا 5 در1000 تولد تخمین 
زده می‌شــود کــه ایــن میــزان در نــوزادان با 

فاکتورهای خطر به 6 تا 7 درصد می‌رسد.
تســت غربالگری شــنوایی نوزادان، روشــی 
مطمئن بــرای تشــخیص زودهنگام آســیب 
شــنوایی درنوزادان و کودکان اســت. هدف 
دیگر غربالگری ، شناســایی آسیب شنوایی 
درنــوزادان دارای فاکتورهــای خطرماننــد 
نسبت فامیلی، زردی و... و همچنین بررسی 

تعیین درصد شیوع این عارضه است.
عوامــل خطــری کــه ممکن اســت سیســتم 
شــنوایی را تحــت تأثیــر قراردهد، شــامل 3 

دسته می شود:
*  مشــکلات پیش از تولد مانند ازدواج های 
فامیلی، سابقه کم شنوایی در خویشاوندان، 
سابقه بیماری های مادر حین بارداری مثل 

سرخجه و...
*   مشــکلات حیــن تولــد ماننــد ترومــا، 

هایپوکسی، استنشاق مایع آمنیوتیک و ...
*  مشــکلات پــس از تولد مانند نــارس بودن 
نوزاد، وزن کمتر از 1500 گرم هنگام تولد، 
اســتفاده ازداروهــای ســمی برای سیســتم 
شنوایی و تعادل، بستری در NICU بیشتر از 
دو روز، عفونت های ویروسی و باکتریایی، کم 

شنوایی های دیر آغاز و پیش رونده و...
غربالگــری شــنوایی بــرای همــه نــوزادان، 
 TOAE دربیمارستان انجام می شود. تست
وضعیت سلول های مویی خارجی درحلزون 
گوش و AABR وضعیت عصب شنوایی  را به 

صورت غیر تهاجمی ارزیابی می‌کند.
پیگیری سلامت شنوایی تا 3 سالگی

توجه به این نکته ضروری اســت که پیگیری 
ارزیابــی ســامت شــنوایی تــا ســه ســالگی 
بــرای همه کــودکان توصیه شــده اســت. به 
ویژه کودکانی کــه درآزمون اولیه رد شــده و 
کودکانــی کــه دارای فاکتورهای خطرســاز 
هســتند، بایــد درزمان تعیین شــده توســط 
غربالگر، برای پایش وضعیت شنوایی وانجام 
آزمون های تخصصی مراجعه کنند. ذکر این 
نکته اهمیت دارد که حتی برای نوزادانی که 
در بدو تولد در آزمون اولیه قبول شده اند، به 
دلیــل احتمال ابتلا بــه بیماری هــا و عفونت 
های پس از تولد مانند اوتیت های ترشــحی، 
اوریون و... پایش وضعیت شنوایی تا سن سه 

سالگی دوباره توصیه می شود.
در کودکان شــش ماه تا دو سال بدون سابقه 
کم شــنوایی، شــایع تریــن بیمــاری، اوتیت 
سروز )ترشحی( است که غالبا به دلیل زاویه 
 شــیر خوردن کودک یا بزرگی آدنوئید ایجاد 
می شــود. در صورت مشاهده علایمی مانند 
تردید در کم شــدن شــنوایی کودک، خرخر 
کردن هنــگام خــواب و درد درناحیه گوش، 
مراجعه به پزشــک متخصص گــوش، حلق و 

بینی یا اطفال الزامی است.

چهارشنبه ها


