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پرسش و پاسخ
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.
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چرا معمولا در سفر‌ها ناخوش می‌شوید؟

خیلــی وقت‌ها ســفر آن طــوری که باید بشــود، 
نمی‌شود. در این مطلب برای‌تان می‌گوییم چرا 
در سفر‌ها معمولا ناخوش می‌شــوید و استرس 
دارید.تغییرکردن ســخت است،خارج شدن از 
روزمرگی و روتین همیشگی می‌تواند استرس 
برانگیز باشــد. تمــام آن چیزهایی کــه در روال 
عادی زندگی‌مان به آن ها خو گرفته‌ایم در سفر 
به هم می‌ریزند. ممکن است مجبور شویم دیرتر 
بخوابیــم و زودتر بیدار شــویم، غــذای متفاوتی 
بخوریم و کارهای متفاوتی انجام دهیم که ایجاد 
استرس کند و ما برای غلبه بر آن مجهز نباشیم.

بــرای مســافرت‌تان برنامــه‌ ســفت و ســختی 
می‌چینید؛ درست مانند کارتان. 

زیــاد برنامه‎ریزی کــردن و جزئیات‎ پــردازی در 
مــورد فعالیت‌هایی که قرار اســت در ســفرتان 
انجام دهید می‌تواند زمان خوشــی و تفریح‌تان 
را چیزی شــبیه زمانی بکند که در محل کارتان 
می‌گذرانید. برنامه‌های دقیــق و مو به مو برای 

استرس‌تان خوب نیستند!
بــرای شــما مســافرت ماننــد یــک مســابقه 
اســت،گاهی در ســفر اشــتیاق زیــادی بــرای 
جمع‎آوری اطلاعــات و کســب تجربیات جدید 
و هیجان‌انگیــز داریــد و همین باعث می‌شــود 
احســاس کنید در حال مســابقه دادن و جست 
وجو کردن هســتید؛ این از کیفیت سفرتان کم 
می‌کند.وســیله‌ نقلیه‌ای که با آن سفر می‌کنید 
مکان آلوده‌ای اســت: هواپیما، اتوبوس یا حتی 
اتومبیــل شــخصی خودتــان می‌توانــد زمینــه 
مســاعدی برای میکروب‌هایی باشــد که شــما 
را بیمار می‌کننــد. به خصوص فضــای عمومی 
کابین هواپیما همــراه با رطوبت اندک و فشــار 
کم، زمینه‌ مستعدی اســت برای ناخوش شدن 

شما. راستی دست‌های‌تان را مکررا بشویید.

نکاتی درباره واکسن آنفلوآنزا

رئیس جامعه پزشکان متخصص داخلی با اشاره 
به این کــه بهتریــن زمان بــرای تزریق واکســن 
آنفلوآنــزا اول پاییــز اســت،‌گفت: دارویــی کــه 
تاریــخ وکارخانه ســازنده آن مشــخص نباشــد 
و اصالــت آن توســط وزارت بهداشــت تأییــد 
نشــده باشــد، قاچــاق بــه شــمار می‌رود.ایرج 
خســرونیا در ارتباط با بیمــاری آنفلوآنزا اظهار 
داشت:‌داروخانه‌ها موظف اند دارویی که تاریخ 
آن مشــخص اســت و مورد تأیید ســازمان غذا و 
دارو بــوده را به بیماران ارائه دهند و اگر کشــور 
و کارخانه سازنده مشخص نباشــد و یا تاریخ در 
آن درج نشده باشد دارو قاچاق بوده و در صورت 
احراز این مســئله داروخانه پلمب و داروساز آن 
نیز محکوم می‌شــود.در شــرایط کنونی تزریق 
واکســن آنفلوآنزا برای کودکان زیر 10 ســال، 
افــراد بــالای 56 ســال و کســانی کــه مبتلا به 
دیابت و بیماری‌های مزمن و ســرطان هستند، 

توصیه می‌شود. 

دانستنی ها 

بیشتر بدانیم

صدف هزاوه 
 کارشناس مامایی

 لطفا روش صحیح حمام کردن 
نوزاد را توضیح دهید.

بهتریــن حالت حمــام کردن نــوزاد این اســت 
که مــادر روی یک چهــار پایــه بنشــیند و نوزاد 
را در آغــوش بگیرد تا بر اوتســلط کامل داشــته 
باشــد؛ هیچ گاه نباید به صورت ایســتاده نوزاد 
را بشــویید. روش‌های مختلفــی بــرای حمــام 
کردن نوزاد وجــود دارد امــا هر چه ســاده تر با 
نــوزاد برخورد شــود احتمــال آســیب دیدنش 
کمتر است.بهتر است برای حمام کردن نوزاد 
در 10 روز اول از لیــف اســتفاده نشــود چــون 
پوســت نوزاد دارای لایه محافظتی است و نیاز 
به لیف کشــیدن وجود ندارد؛ بعد از 10 روز از 
لیف مخصوص یا یک پارچه نخی نرم برای تمیز 

کردن او استفاده شود. 
برای حمــام کردن نــوزاد ابتدا مــادر دمای آب 
را با پشــت آرنج چک می‌کند تا دمــا برای نوزاد 
مناسب باشــد. ســپس باید کف دســت را روی 
قفســه ســینه نوزاد قرار داد و او را در تشــت آب 
فرو ببرید طوری که ســر وی بیرون قرار داشته 
باشد از لوسیون ها و محلول های شست وشوی 
مخصوص نوزادان برای شستن او استفاده کرد 
و برای جلوگیــری از ورود کف به داخل چشــم 
نوزاد دست را روی پیشــانی او قرار داد. پس از 
حمام کردن حتما بــدن نوزاد بــا وازلین بدون 
عطــر و بــو چــرب شــود و داخــل حمــام حوله و 

لباس‌های او پوشیده شود.
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چهارشنبه‌ها

اثر داروی بی‌هوشی بر روی گیاهان!

محققــان دریافتنــد کــه داروهــای بی‌هوشــی 
علاوه بــر انســان و حیوانــات روی گیاهــان نیز 
تاثیــر می‌گذارد.به گزارش فــارس، محققان با 
آزمایــش انواعــی از داروهای بی‌هوشــی روی 
برخی گیاهان گوشــت‌خوار و گل قهر و آشتی، 
دریافتنــد که این گیاهــان نیز همانند انســان و 
حیوانات، تحت تاثیر این داروها قرار می‌گیرند.
براساس گزارش »ساینس آلرت«، »کلود برنارد« 
یــک فیزیولوژیســت فرانســوی نتیجــه گرفــت 
که میــان گیاهان و جانــوران، اشــتراکی از نوع 
ماهیــت بیولوژیکــی وجــود دارد کــه در حضور 
داروی بی‌هوشــی مختــل می‌شــود.محققان 
ژاپنــی و اروپایــی درمطالعه‌ای جدیــد تعدادی 
از گیاهانی که پدیده واکنش ســریع گیاهی در 
آن هــا دیــده می‌شــد را در معرض برخــی انواع 
داروی بی‌هوشی قرار دادند تا تاثیراین ترکیبات 

شیمیایی را روی آن‌ها بسنجند.

مهین رمضانی |خبرنگار

تازه ها

 
تغذیه

پختن غذای نذری یکی از سنت‌های پسندیده مسلمانان 
در مناســبت های مذهبی مانند محرم وصفر است. از 
مشهورترین انواع غذای نذری می‌توان ازخورشت قیمه، 

خورشت قورمه سبزی ، عدس پلو ، زرشک پلو با مرغ ، انواع حلیم، آش، شله 
زرد و حلوا یاد کرد. همکاری همه اعضای خانواده ، محله ، مسجد و هیئت 

برای تهیه و توزیع نذری ها از زیبایی های مراسم مذهبی است .

درباره تاریخچه و انواع قیمه

قیمه غذای خوش رنگ و طعم نذری
قیمه نخودی    �

 اهالــی دزفول درخــورش قیمه به جــای لپه‌ 
معمولــی، لپــه نخــود می‌ریزنــد. دزفولی‌ها 
معتقدند طبخ قیمه با لپه نخــود ) نخود که از 
وسط نصف شــده ( خیلی بهتر اســت زیرا هم 
نخود را خیس کــرده و پوســتش را می‌گیرند 

بنابراین نفخ نمی‌آورد و مزه بهتری دارد.

قیمه‌نثار   �
 قیمــه نثارغــذای خــاص قزوینی‌هاســت که 
در مراســم عــزاداری روز عاشــورا از اولیــن 
انتخاب‌ها برای نذری‌دادن است. برای قیمه 
نثار علاوه  بر مواد اولیه،از خلال بادام، پسته 

وپرتقال هم استفاده می شود.

بیچاخ قیمه    �
این غذای اردبیلی با گوشت ریز شده و پیازداغ 
فراوان و خلال بادام تهیه می‌شــودودر پایان 
پخت به تعداد افراد تخم‌مرغ درغذا شکســته 

می‌شود.

قیمه چرخ‌ کرده    �
نذری مخصوص شهر لاهیجان، غذایی به نام 
قیمه چرخ‌کرده است که تنها تفاوتش با قیمه 
معمولی، گوشت چرخ‌ کرده وسرخ‌شده است 

که درخورش می‌ریزند.

قیمه نجفی   �
بــرای تهیه ایــن خــورش از گوشــت و نخود را 

همراه با مقدار پیازوادویه  استفاده می شود.
باید از قبــل نخودهــا را به مــدت یــک روز در 
آب بخیســانید و برای از بین بــردن خاصیت 
نفاخی چند بار آب آن را عــوض کنید. پس از 
پخت کامل گوشــت و نخود، ایــن ترکیب را با 
گوشت‌کوب یا همزن برقی به‌خوبی مخلوط‌ 
می کنند بــه‌ طوری‌که مانند گوشــت‌ کوبیده 

شود و بافتی نرم و لطیف پیدا کند.

نکات    �
*لپه هــای قیمه را قبــل از این کــه داخل آب 

بریزیــد، در یــک تابه بــزرگ با ادویــه و روغن 
کم، بــه مــدت 5 دقیقه ســرخ کنیــد. در این 
صورت هم بــوی ضخم آن گرفته می شــود و 
هم این که موقع جوشــیدن، لپه هــا له نمی 
شــوند. بــه خصــوص موقعی کــه مقــدار آن 
زیــاد است.*بیشــتر غذاهایی که بــه عنوان 
نــذری آمــاده می‌شــوند، پختنی هســتند و 
فرایند پخت ما طولانی‌مدت اســت که مزایا 
و معایبــی دارد. از جملــه معایــب این روش 
پخــت از بیــن رفتــن بســیاری از موادمغذی 
است اما با این روش آلودگی‌ها تا حد زیادی 
کاهــش می‌یابد.*توجه بــه برخــی نکته‌ها 
در پخت، به کیفیت بهتر غــذا کمک خواهد 
کرد. نکته‌ای کــه نباید از یاد برد، این اســت 
که حتما از دیگــران کمک بخواهید.دســت 
تنها بــودن ممکن اســت باعث شــود به علت 
نداشتن فرصت کافی، تصمیم بگیرید از روز 
قبل مثــا ســیب‌زمینی، پیاز داغ یا گوشــت 
و ســبزی را بپزید و در یخچال یا خــارج از آن 
نگهداری کنید تا بتوانید روز موعود فقط آن 
ها را با هم مخلوط کنید. این عمل خود زمینه 
بروز آلودگی را افزایــش می‌دهد. تنها بودن 
آشپز باعث خســتگی ســریع‌تر و پایین‌آمدن 
کیفیت کار و بروز اشــتباه‌هایی می‌شــود که 
اجتناب‌ناپذیرند.*ســعی کنیــد از ســامت 
آشپزها و تهیه‌ کنندگان غذای نذری مطمئن 
شوید.دام و طیور مورد مصرف را از مراکزی 
تهیه کنید که تحت نظارت مراکز بهداشــتی 
هســتند.در صــورت اســتفاده از ماســت یــا 
لبنیــات، از انــواع کم چــرب آن ها اســتفاده 
کنید.در صورت اســتفاده از کره سعی کنید 
آن را یــا از نــوع حیوانــی کم ‌چرب یــا گیاهی 

تهیه کنید.با اســیدچرب ترانــس پایین 

در حالی که مردم برای شــرکت 
در مراســم وســوگواری شرکت 
می کننــد، عده ای دور از چشــم 
عزاداران مشغول تهیه و تدارک 
صبحانه ، ناهار یا شام می باشند 
تــا ازعــزاداران به بهتریــن نحوه 

پذیرایی کنند.

دهان و دندان

چه زمانی لازم است دندان دردوران بارداری کشیده شود؟

تاریخچه قیمه نذری   �
بعضــی از مورخان مــی گوینــد درزمــان پهلوی و 
رضاخان، هنگامی که عزاداری در ملأ عام ممنوع 
شــد و عزادارای به داخل منــازل راه یافت، کم کم 
سبک و سیاق نذری نیز به سمت غذاهای خانگی 
به خصوص قیمه تغییر یافت.از ویژگی‌های غذای 
نذری استفاده ازبهترین و مرغوب‌ترین مواد اولیه 
بــرای پخت اســت.  معمولا آشــپزها  بــرای تهیه و 
تزیین غذای نذری سنگ تمام می‌گذارند.درادامه 
به معرفی  شناخته شــده ترین غذای نذری یعنی 

قیمه وخورش های دیگر می پردازیم.

 قیمه نذری   �
متــداول ترین غذای نــذری ماه محرم، خورشــت 
قیمه اســت. غذایی که با اســتفاده از گوشت تازه 
گوســفندی، لپــه، لیمــو عمانــی، ســیب‌زمینی و 
انواع ادویه‌جات مانند دارچین، زعفران، ... تهیه 
می‌شود. معمولا برای تزیین غذا به خصوص قیمه 
نذری از سیب‌زمینی سرخ‌شده و دارچین استفاده 
می‌شود.بشــقابی با یک یا دو کفگیر برنج ســاده، 
کمی برنج زعفرانی و یک ملاقه خورشت قیمه که 
روی غذا با ســیب زمینی سرخ شــده تزیین شده و 

غذا در بین عزاداران تقسیم می‌شود.

از آن جایی كه کشــیدن دندان در دوران بــارداری نیاز به 
توجه خاص پزشــک، به منظور جلوگیری از بــروز هرگونه 
آســیب بــه جنیــن داخــل رحــم او دارد، بنابراین بیشــتر 
دندان پزشکان از کشــیدن دندان در دوران بارداری زنان 
خودداری می‎کنند. با این حال، اگر دندان زنی در دوران 
بارداری او به شــدت پوســیده شــود، طوری‏که غیــر قابل 
درمان بــوده و عفونت آن در حال گســترش یافتن باشــد، 
دندان پزشک کشیدن دندان را برای او توصیه خواهد کرد.
کشــیدن دنــدان پوســیده در ســه ماهــه اول دوران 

بارداری: 

از آن جایــی كــه در طــول ســه ماهــه اول دوران بــارداری 
اندام‎های جنین در حال تشکیل شدن هستند، در نتیجه، 
کشیدن دندان مادر باردار می‎تواند سبب بروز ناهنجاری 
در اندام‎های آســیب‎پذیر جنین شــود. بنابراین، اگر مادر 
حامله‌‎ای در ســه ماهــه اول از دوران بــارداری خود دچار 
پوسیدگی دندان شود، باید تنش ایجاد شده را تا پایان این 

دوره تحمل کند.
 به همین دلیل اســت كه جراحان دندان پزشــك در اغلب 
موارد، کشیدن دندان مادران باردار را در سه ماهه اول از 

دوران بارداری به تعویق می‎اندازند.

کشــیدن دندان پوسیده مادران در ســه ماهه دوم از 
دوران بارداری: 

به دلیل این که در طول ســه ماهــه دوم از دوران بارداری، 
جنین تنها در حال رشد اســت، بنابراین دندان پزشک در 
این دوره کشیدن دندان‏‎های پوسیده مادر را امن دانسته 
و اقدام به کشیدن دندان و انجام دیگر اقدامات لازم دندان 

پزشکی خواهد کرد.
کشیدن دندان پوسیده زنان در سه ماهه سوم دوران 

بارداری:
 به دلیــل این که زنــان حامله در ســه ماهه ســوم از دوران 

بارداری خود با مشکل نشستن در صندلی دندان پزشکی 
برای ســاعات طولانی روبه رو هســتند و امکان خونریزی 
کردن لثــه هنگام کشــیدن دندان هــم در ایــن دوره زیاد 
اســت، بنابراین، می‎تــوان ادعا كــرد كه كشــیدن دندان 
پوسیده زنان در سه ماهه ســوم از دوران بارداری مضرات 
زیادی روی جنین داخل رحم او خواهد داشت. به عنوان 
یك مادر جوان و بی‎تجربه به خاطر داشته باشید كه دکتر 
معالج شــما باید انجــام عملیات کشــیدن دندان و ســایر 
اقدامات دندان پزشکی را تا پایان ســه ماهه آخر از دوران 

بارداری به تعویق اندازد.


