
پرسش و پاسخ
تجویــز   داروهــا، تنهــا بــا معاینــه بالینی و 
گرفتن شرح حال  امکان پذیر است و اگر در 
پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 
می‌شــود،  پــس از مشــورت بــا متخصــص 

مصرف شود.

به گفتــه معــاون وزیر بهداشــت در 
ســال ٩٤ پژوهشــی در بین دانش 
آموزان انجام و مشــخص شــد، ۷۸ 
درصــد دانــش آمــوزان مــی‌ دانند 
که مصــرف ســیگار برای ســامت 
زیان آور است، بنابراین بسیاری از 
افراد ســیگاری با علم بر مضر بودن 

دخانیات، آن را مصرف می کنند.

وی با اشــاره به این کــه کاهش پیدا 
نکــردن آمــار مصــرف دخانیات در 
کشورمی تواند به دلیل سودجویی 
ســامت  ازمحــل  افــراد  برخــی 
مردم باشــد، خاطرنشــان کرد: راه 
حــل اصلــی کاهــش آمارمصــرف 
دخانیات درنگرش وعملکرد مردم 
اســت، خود مردم باید نگرش ترک 

دخانیات را به عمل تبدیل کنند.
فرهنگ ســازی می تواند به معنای 
آمــوزش و تفهیم مضرات ســیگار و 
قلیان باشــد، اما به جز تغییررفتار، 
گاهی به جریمه و ســخت‌گیری هم 

نیاز است.
معاون بهداشــت وزارت بهداشــت 
با بیان این که در کشــور ما سالیانه 

۵۵ میلیارد نخ ســیگار مصرف می‌ 
شــود که ۱۰ هــزار میلیــارد تومان 
گــردش مالــی دارد و هزینــه‌ های 
ســامت آن تقریبا ۲۰ تــا ۳۰ هزار 
میلیارد تومان اســت، تصریح کرد: 
ایــن ۵۵ میلیارد نخ ســیگار را فقط 
۱۰ میلیــون نفردر کشــور مصرف 
می کنند و تقریبا ۷۵ میلیون ایرانی 
باید تــاوان هزینه کــرد ۱۰ میلیون 
مصرف کننده دخانیات را در حوزه 

سلامت بپردازند.

کافه جوانی

طبق توصیه سازمان جهانی 
بهداشت، بهترین راهکار کاهش 

مصرف دخانیات بستن مالیات بر 
آن از در کارخانه تا خرده فروشی 

است.
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هفته سی و هشتم 
بارداری

خوراکی های چربی سوز

 روغن نارگیل 
ضد آفتاب طبیعی  

فقط دو هفته دیگر باقی مانده است 
و جنین همچنان درحال خوردن و 
البته همچنان در حال وزن‌گیری 
است. درحالی‌که رشد او نهایی شده 
است اما مغز وریه‌هایش همچنان 
بــرای تکامل تلاش می‌کنند واین 
ــاش شــایــد حتی بعد از بــه‌ دنیا  ت
آمــدن نـــوزاد هــم ادامـــه پیدا کند. 
مجرای اشک جنین هنوز تشکیل 
نشده است.از توانایی او دراین هفته 
ــت کــه به  گـــوارش مــواد غــذایــی اس
ــاده سیاه رنگی به نــام »مامیزه«  م
تولید  دستگاه  ــود.  ــی‌ش م تبدیل 
صدای او یعنی حنجره‎اش، خود را 
برای تولید صداهای مختلف آماده 
می‌کند. ممکن است دردهایی در 
کشاله ران یا پشت ساق پا احساس 
کنید که این دردها نشانه قرارگیری 
سر کودک به سمت لگن یا حرکت او 
روی عضلات کف لگن باشد. البته 
گاهی سر کودک روی اعصاب لگن 
وضعیتی  چنین  که  قرارمی‌گیرد 
برای شما دردهایی ایجاد می‌کند. 
ممکن اســت افسردگی را هم در 
دوران بــارداری و هم پس از زایمان 
تجربه کنید. البته همه مادران باردار 
به افسردگی دچار نمی‌شوند، ممکن 
است تغییرات روحی را تجربه کنید 
اما این به معنای این که شما افسرده 
هستید، نیست.  اختلالات خلقی 
پس از زایمان هم در یکی دو هفته 
اول بعد از زایمان خودش را نشان 
می‌دهد. شدت این اختلالات گاهی 
خفیف و گاهی شدید است. بر خلاف 
ــردم بــه آن اعتقاد  آن چــه بیشتر م
دارنــد، هیچ دلیل علمی برای این 
که غذاهای تند بارداری را تحریک 
می‌کند، وجود ندارد. اگر غذاهای 
تند بخشی از رژیــم غذایی شما در 
طــول بـــارداری بــوده اســت، دلیلی 
برای حذف آن وجود ندارد. اما اگر 
آن را در این دوره به برنامه غذایی خود 
افزوده‌اید، احتمال معده درد برایتان 
وجود خواهد داشت. غذاهای تند 
هیچ ضرری به زنان باردار نمی‌رساند 
اما اگر شما اختلال خــواب داریــد، 
ممکن است این مواد محرک باشد 
و بهتر است از خوردن آن ها اجتناب 
کنید. پیاز، فلفل، فلفل قرمز یا دیگر 
غذاهای تند می‌تواند باعث سوزش 
معده و سوءهاضمه شود. اگرعلاقه 
زیادی به غذاهای تند دارید طوری 
که نمی‌توانید آن ها را از رژیم غذایی 
خود حذف کنید، سعی کنید مصرف 
این مواد را در شام و میان وعده‎های 
ــای آن در  عصرانه مــحــدود و بــه ج

صبحانه و ناهار میل کنید.

برخی خوراکی ها چربی های ناحیه 
شکم و کمر را آب می کند. اگرچه در 
تجمع چربی در این ناحیه ژنتیک، 
سن و سبک زندگی تاثیرگذار است 
اما نباید نقش تغذیه را نادیده گرفت. 
ــوع چــربــی خــوراکــی  مــصــرف هــر ن
اعم از کــره، خامه و غذا های چرب 
و پرکالری، باعث تجمع چربی در 

ناحیه کمر و شکم می شود.
    ماهی ، محرک متابولیسم

مصرف ماهی یکی از راهکار های 
آب کردن چربی ناحیه شکم و کمر 
است. فراموش نکنید، ماهی زمانی 
این تاثیر مثبت را دارد که به صورت 
بخارپز تهیه شود و بدون اضافه کردن 
سس و فقط با اضافه کردن آب لیمو و 

ادویه مصرف شود.
   غلات ، منبع فیبر

خــوردن یک کاسه غــات پخته به 
عنوان صبحانه، قند خون مورد نیاز 
بدن را به تدریج تامین می کند. به 
کاسه غلات خود لیموترش، گلپر و 
یک قاشق چای خوری روغن زیتون 

اضافه کنید.
   آجیل ها ، پرچرب اما مفید

درست است که یکی از راهکار های از 
بین بردن چربی شکم کاهش مصرف 
مواد غذایی چرب است،   اما چربی 
ــای مفید بــه کاهش وزن کمک   ه
ــردو در  می کند. پسته، بـــادام و گ
صدر گروه قرار دارد. حداکثر میزان 
ــه یک سوم فنجان به  مصرف روزان

صورت خام است.

روغـن نارگیل مـی تواند بـه عنوان 
سـت  پو طبیعـی  ه  کننـد تمیز
صورت، کرم مرطـوب کننده و یک 
ضد آفتاب طبیعـی عمل و بیماری 

هـای پوسـتی را درمـان کنـد.
  کرم ضد آفتاب

آیا می دانیـد روغـن نارگیل حاوی 
اگـر  اسـت؟   7 -5 حـدود   SPF
چـه شـما نبایـد از آن بـرای مـدت 
خورشـید  نـور  زیـر  در  طولانـی 
اسـتفاده کنیـد، ولـی بـرای پیـاده 
روی کوتـاه مـدت یـا بیـرون رفتـن، 

بسـیار مناسـب اسـت.
  لوسیون بدن

کـره  و  لوسـیون  خـود  بـدن  بـه 
طبیعـی بزنیـد! آن چـه نیـاز داریـد 
هـای  روغـن  نارگیـل،  روغـن 
ضـروری اختیـاری و یـک میکسـر 
دستی یا میکسـر الکتریکی است. 
مـواد راترکیـب و آن هـا را بـرای 5 
دقیقه مخلوط کنید تا آماده شـود. 
حـالا کـره بـدن خـود را سـاخته اید 
که بـه پوسـت شـما آب رسـانی می 
کنـد و آن راصـاف و سـالم نگـه مـی 
دارد.  دو قسـمت از روغـن نارگیـل 
و یـک قسـمت از روغـن جوجـو بـا  
را در یـک کاسـه ترکیـب کنیـد. آن 
هـا را داخـل یـک ظـرف شیشـه ای 
بریزیـد و محکـم ببندیـد. بگذاریـد 
بـا  5-3 دقیقـه بمانـد و در آخـر 
مرطـوب  بشـویید.این  سـرد  آب 
کننـده مطبـوع باعـث می شـود که 
موهایتـان نـرم و ابریشـمی شـود و 
همچنین به دلیـل رطوبت موجود 
در روغـن، باعث از بیـن رفتن وزی 

مـو مـی شـود!

    روغن زیتون – یک قاشــق غذاخوری     مرغ بدون استخوان و بدون پوست – 250 
گرم    نمک - به میزان لازم     پیاز قرمز خرد شــده – یک پنجم پیمانه     کرفس خرد 
شــده – یک پیمانه     هویج خرد شــده – یک پیمانه     رزماری خرد شده – یک قاشق 
غذاخوری     آویشــن خرد شده – یک قاشق غذاخوری     آب مرغ بدون نمک – چهار 
پیمانه     آرد – دوقاشــق غذاخوری     لوبیا سبز خرد شده – یک پیمانه     فلفل سیاه 

تازه – نصف قاشق چای خوری

     شـعله اجـاق گاز را روی دمـای متوسـط قـرار دهیـد و روغـن را داخـل یـک تابـه 
بـزرگ )بـا دیـواره بلنـد( بریزیـد و در آن بچرخانیـد تـا همـه قسـمت‌هایش آغشـته 

شـود.
    سـپس مرغ‌هـا را بـا یـک چهـارم قاشـق غذاخـوری نمـک طعـم‌دار کنیـد و آن را 
درون روغـن بیندازیـد. گاهـی آن هـا را تـکان دهیـد و پنج دقیقـه فرصـت بدهید تا 

خـوب بپـزد و بـه رنـگ طلایـی درآید.
    سـپس مرغ‌ها را از ظرف خارج کنید.

    پیـاز، کرفـس، هویـج، لوبیا سـبز ،  رزماری و آویشـن را درون تابه بریزیـد تا برای 
هفـت دقیقه با هم بپزد و سـبزیجات ترد شـود. سـپس چهار فنجـان آب مرغ اضافه 

کنید و شـعله را کاهـش دهید و بگذارید هشـت دقیقـه در آن حالت بماند. 
    در یـک کاسـه، یـک فنجـان از آب مرغ را بـا آرد مخلوط کنید و آن را بـا همزن هم 
بزنیـد  سـپس بـه آرامی مخلـوط را بـه تابه اصلـی اضافـه کنید و پیوسـته هـم بزنید. 

مـرغ  را هـم بیفزاییـد. اجازه دهیـد همه آن هـا پنج دقیقـه بپزد.

تماس اندک با نورماورای بنفش خورشـید، با افزایش تولیـد انتقال‌دهنده عصبی 
گلوتامات، قدرت مغزرا بیشـتر می کند.

بـه نقـل از ساینتیسـت، تشعشـعات مـاورای بنفـش آفتـاب عامـل اصلـی ابتلا بـه 
سـرطان پوسـت اسـت، امـا می‌توانـد مزایایـی نیـز داشـته باشـد از جملـه تولیـد 

ویتامیـن ضـروری D و بهبـود خلـق و خـو.
گزارشـی کـه بـه تازگـی در مجلـه Cell منتشـر شـده اسـت، نشـان می‌دهـد ایـن 

تشعشـعات، در بهبـود یادگیـری و قـدرت حافظـه نیـز موثراسـت.
 "ارتیـن اشـتین هـاف" از مرکـز مهندسـی زیسـت پزشـکی دانشـگاه دوبلیـن کـه 
بخشـی از ایـن کار تحقیقاتـی را بـر عهده داشـته اسـت نیـز می‌گوید: مشـاهدات ما 
نشـان ‌داد تمـاس انـدک بـا UV، بـا تولیدارگانیـک ‌اسـید مولکولـی مرتبـط اسـت. 
از ایـن رو ایـن فرضیـه مطـرح شـد کـه ایـن مولکـول احتمـالا وارد مغـز می‌شـود و بـا 
رهاسـازی گلوتامـات، نورون‌هـای گلوتامینرژیـک را فعـال وتوانایـی یادگیـری را 

بهتـر می‌کنـد.
محققـان دانشـگاه علـوم و فنـاوری چیـن کـه سرپرسـتی ایـن تحقیـق را برعهـده 
داشـته‌اند، ضمـن کاربـرد روش‌هـای اسـپکترومتری کـه بـه تازگـی بـرای آنالیـز 
محتـوای مولکولـی نورون‌هـا ارائـه شـده اسـت، متوجـه شـدند ارگانیک‌اسـید بـه 
طـرز غیرمنتظـره‌ای در ایـن نورون‌هـا وجـود دارد. ارگانیـک ‌اسـید مولکـول کمتـر 

شناخته‌شـده‌ای اسـت کـه در پوسـت، در پاسـخ بـه نـور UV تولیـد می‌شـود.
عصبـی  انتقال‌دهنـده  یـک  عنـوان  بـه  درمغـز  گلوتامـات  نقـش  بـه  توجـه  بـا 
تحریک‌شـونده، محققـان دریافتنـد افزایـش ارگانیـک‌ اسـید در نورون‌هـا در اثـر 

بـا افزایـش تولیـد گلوتامـات همـراه باشـد. بـا نـور UV می‌توانـد  تمـاس 

        قرار گرفتن زیر نور آفتاب، ما را باهوش‌تر می‌کند !        سوپ نخود فرنگی  

سریال بارداری

سلامت عمومی

بیشتر بدانیم

آشپزی من
سالمندان

سلامت

ارگانیک ‌اسید با جذب 
نور UV، از پوست در 

برابر تشعشعات مضر 
خورشید محافظت 
می‌کند. اما در کبد 

و دیگر بافت‌های 
پیرامونی، یک مولکول 

حد واسط است که در 
مسیرهای متابولیکی 

که هیستیدین را 
به گلوتامات تبدیل 
می‌کند، نقش دارد.

دکتر محمد رضا مدرسی
فوق تخصص ریه کودکان

لطفا دربـــاره بیماری ســی اف 
توضیح دهید. این بیماری چه 
اندامی را بیشتر درگیر می کند؟
ــادرزادی  ــ ــی اف« بــیــمــاری م »س
ــذا،  ــه ضــعــف در هــضــم غ اســـت ک
ــاد، عفونت هــای ریوی  زی تعریق 
ــرب، عــدم وزن  مزمن، مدفوع چ
گــیــری مــنــاســب، عـــرق نمکی و 
سرفه های مکرر وخلطی از علایم 
بروز  احتمال  است.  بیماری  این 
به  فیبروز کیستیک در زن و مرد 

یک اندازه است.
سیستیک  ــا  ی اف  ــی  س بــیــمــاری 
ژنتیکی‌  هــای  بیماری  از  فیبروز 
ــت کــه بــه عــنــوان شــایــع ترین  اس
نیز  تنفسی  دســتــگــاه  بــیــمــاری 
ترین  مهم  ــت.  اس شــده  شناخته 
عضوی که در این بیماری درگیر 
ــت، به گونه ای  مــی‌شــود، ریــه اس
ایــن  از  ۹۰ درصـــد  بــیــش از  ــه  ک
بیماران به علت مشکلات پیشرفته 
ــای جدی  ریـــوی دچـــار آســیــب ه
ــن بــیــمــاران بر  ــه ای مــی شــونــد. ری
خلاف افــراد سالم قــادر به رقیق 
راه  مــوجــود در  کــردن ترشحات 
بنابراین  ریه نیست،  های هوایی 
ترشحات غلیظ در ریه ها جمع و 
باعث انسداد راه های هوایی ریه 
می شود که در نهایت به آن صدمه 
می زند. با گذشت زمان و کنترل 
به  هــم  عفونت  بیماری،  نــکــردن 
این ترشحات اضافه می شود و به 
آسیب دیدگی و التهاب بیشتر ریه 

می انجامد.
ــم، ترشحات  ــال افـــراد س ریــه  در 
موجود به دنبال ترشح آب و نمک 
روی آن، رقیق می شود، بنابراین 
ایــن مــواد به راحتی از ریــه خارج 
ــا در بــیــمــاران مبتلا  مــی‎شــود ام
به  سی اف روند ترشح نمک و به 
دنبال آن آب روی ترشحات صورت 
شروع  مسئله  ایــن  که  گیرد  نمی 
با  بیماران  این  ماجرای درگیری 

سی اف است.
کـــودک مبتلا بــه ســی اف دچــار 
ویتامین،  کمبود  و  ســوء‌تــغــذیــه 
پروتئین و چربی می شود که در 
کاهش  و  ــد  رش در  تاخیر  نتیجه 
با  قدرت ایمنی بدن برای مقابله 

عفونت‌ها را به همراه دارد.
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انعقاد خون فرایندی است که با ایجاد لخته ازخون ریزی 
جلوگیری می کند. هر زمان آسیبی به جداررگ ها وارد شود 
ونشت خون ازمحل آسیب دیده اتفاق بیفتد، پلاکت ها درآن 
محل تجمع ومجموعه فعالیت هایی را شروع می کنند که 
حاصل آن تشکیل لخته درمحل آسیب دیده و جلوگیری از 
خون ریزی است . به بیان دیگراولین مرحله در تشکیل لخته، 

حاصل عملکرد پلاکت هاست.
  اختلال درفرایند انعقادخون

چنان چه تعداد پلاکت ها کاهش یابد یا عملکرد طبیعی آن 
ها مختل شود، فرایند تشکیل لخته دچار اشکال می شود 
وتوانایی بیماربرای کنترل خون ریزی احتمالی کاهش 

می یابد.
در موارد شدید کاهش تعداد پلاکت ها یا اختلال شدید 
درعملکرد آن ها، ممکن است حتی خون ریزی خود به 

خودی بدون ارتباط با ضربه هم رخ دهد.
  افزایش تعداد پلاکت ها 

از سوی دیگر افزایش شمارش پلاکت ها یا افزایش فعالیت 
آن ها، می تواند زمینه ساز ایجاد لخته به صورت غیر طبیعی 
و مرضی باشد . ایجاد لخته به صورت غیر طبیعی در عروق 
که به اصطلاح ترومبوز گفته می شود، بسته به رگ درگیر 
می تواند اختلالات عملکردی در ارگان های حیاتی مانند 
قلب، مغز، کلیه هاو ریه ها ایجاد کند و در مواردی به مرگ 

آنی منجرشود .
  کاهش شمارش پلاکت ها در موارد زیر اتفاق می افتد

     هرگونه اختلال در تولید پلاکت ها در مغز استخوان 
این مسئله می تواند ناشی ازعفونت ها، بدخیمی ها، 
داروها و درمواردی فعال شدن غیرطبیعی سیستم ایمنی 
بدن علیه بافت های خودی باشد که به آن »خود ایمنی« 

اطلاق می شود .
     انباشته شدن پلاکت ها درطحال بزرگ شده به علل 

مختلف از جمله بیماری های کبدی .
 افزایش غیر طبیعی تخریب پلاکت ها درگردش خون که 
می تواند به علل مختلف از جمله عفونت ها ، مصرف داروها 

ونیز خود ایمنی بروز کند .
  کاهش شمارش پلاکت ها درحاملگی:

 اساسا می تواند یک رویداد کاملا معمول و طبیعی باشد ،
زیرا در حاملگی حجم خون افزایش می یابد لذا شمارش 
پلاکت ها به طور نسبی کاهش نشان می دهد. درواقع 
ممکن است کاهش شمارش پلاکت ها در حاملگی تا حد 

115000 نیز کاملا طبیعی تلقی شود.
البته باید توجه کرد که این کاهش تعداد پلاکت ها در 
صورتی طبیعی است که دیگر رده های سلولی خونی نیز 
طبیعی باشد و هیچ گونه اختلال ساختاری در عملکرد 

ارگان ها مانند کبد وکلیه وجود نداشته باشد.
باید توجه داشت که بسیاری ازبیماری های مهم وخطرناک 
پره   ( حاملگی  مسمومیت  جمله  از  حاملگی  با  همراه 
اکلامپسی و اکلامپسی ( نیز می تواند با کاهش شمارش 

پلاکت ها همراه باشد .
   افزایش شمارش پلاکت ها ممکن است در موارد 

زیر رخ دهد
    افزایش شمارش پلاکت ها درپاسخ به عفونت، التهاب 
یا کمبود آهن در بدن که به آن افزایش واکنشی شمارش 

پلاکت اطلاق می شود .
     افزایش تولید پلاکت ها درمغزاستخوان خون سازکه 
در برخی بیماری های بدخیم وخوش خیم اتفاق می افتد .

  باور نادرست:
ــردم، کاهش یا افزایش  بر خــاف اعتقاد بسیاری از م
شمارش پلاکت ها هیچ گونه ارتباطی با عواملی مانند 
تغذیه و عادات غذایی، ورزش،فعالیت های شغلی وسبک 

زندگی ندارد.
همچنین درافرادی که دچار افزایش یا کاهش پلاکت شده 
اند، تغییررژیم غذایی یا استفاده از برخی گیاهان خاص 

مانند شبدر و یونجه ،هیچ گونه نقشی در بهبود آن ندارد .

خواننــده عزیزی درباره اختلالات پلاکتی ســوال کرده بودند،این که علت کم یا زیاد شــدن 
پلاکت ها چیســت ؟ دکترمحمد ثقه الاســامی فوق تخصص خون وســرطان شناسی بالغان پزشکی

درادامه مطلب با ارائه توضیحاتی در این زمینه، به این پرســش ها پاســخ می دهد. پلاکت ها 
دسته ای از سلول های خونی است که مهم ترین نقش را در فرایند انعقاد خون ایفا می کند .این 
ســلول ها مانند گلبول های سفید و قرمز و دیگر سلول های خونی درمغز استخوان خون ساز 
تولید وســپس در گردش خون آزاد می شود . به طورطبیعی تعداد آن ها در فرد بالغ بین 150000 تا 450000 

عدد در هرمیکرولیترازحجم خون است .

درباره پلاکت ها و اختلالات پلاکتی بیشتر بدانید

ــا کاهش  افـــزایـــش ی
ــارش پــاکــتــی  ــمـ شـ
خفیف  مــــــوارد  در 
ومــتــوســط، خطرات 
ــوری بــرای  ــ ــی و ف آنـ
 بــــیــــمــــار ایــــجــــاد 
نمی کند و ارتباطی 
نظیر  مشکلاتی  ــا  ب
بی حالی و خستگی 
ــدارد. مهم آن است  ن
ــش یا  ــزای کــه علت اف
کاهش توسط پزشک 
خون  تخصص  فــوق 
و ســرطــان بــررســی و 
در صــورت ضــرورت، 
ــی  ــان ــات درم ــدامـ اقـ
انجام شود یا این که 
بیمار فقط تحت نظر 

قرار گیرد.
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