
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.

بیماران مبتلا به صرع، می‌توانند 
ازدواج کنند ولی باید نکاتی را در 
این زمینه به ویژه قبل از بارداری 

مدنظر قرار دهند.
ــارداری،  ــراد مبتلا  باید بــرای ب اف
درمــان دارویـــی مناسب دریافت 
نیز حتماً  بیمار  کنند. همسر فرد 
باید درباره بیماری و داروهای آن، 
اطلاع کافی داشته باشد.فاطمه 

صدیق مروستی، با اشــاره به این 
که تشنج در هر زمانی ممکن است 
به وقوع بپیوندد، گفت: بر همین 
اســاس، افــراد شاغل در محل کار 
و دانش‌آموزان در مدرسه نیز باید 
درباره بیماری و دارویشان اطلاع 
رسانی کنند. زنان نیز قبل از ازدواج 
و بــارداری باید این نکته را مدنظر 
قرار دهند.به دلیل مسائل فرهنگی 

زنــان مبتلا به صرع  و اجتماعی، 
ــاره  به مـــردان، بیشتر درب نسبت 
بــارداری و ازدواج سؤال می‌کنند 
ــردان در  ــ ــرای م ــوع بـ ــوض و ایـــن م
خصوص محیط کاری آنان مطرح 
است ولی به طور کلی، آمار ابتلا به 
صرع در زنان و مردان تقریباً مشابه 
یکدیگر است.کودکانی که مادران 
آن ها مبتلا به صرع هستند نسبت 

به وقتی که پدرشان صرع داشته 
باشد، احتمال دو برابری برای ابتلا 
به این بیماری دارند یعنی ژنتیک 
مــادر در ایــن زمینه قوی‌تر از پدر 

عمل می‌کند.
ــه صــرعــی کــه قصد  ــان مبتلا ب زنـ
ــد، حداقل باید یک  ــارداری دارن ب
ــال قبل بــه پــزشــک مــراجــعــه تا  س
دارو  عارضه‌ترین  کم  و  مؤثرترین 
ــارداری مصرف کنند و این  را در ب

موضوع اهمیت زیادی دارد.

پزشکی

زنانی که مبتلا به صرع نیستند 
احتمال این که جنین یا نوزاد آن ها 

دچار عارضه شود، یک تا 3 درصد 
است و این آمار در زنان مصروع به 
5 تا 6 درصد می‌رسد که اختلاف 
چندانی ندارد ولی به هر حال، در 

دوران بارداری باید ملاحظات لازم 
برای این بیماران در نظر گرفته شود
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۸۲۰ میلیون نفر 
در جهان دچار 

سوء‌تغذیه

واکسن هایی برای 
بیماران دیابتی

عامل مرگ ناگهانی 
ورزشکاران کشف شد

رئیس انستیتو تحقیقات تغذیه‌ای 
ــن که  بــا بیان ای و صنایع غــذایــی 
هم اکنون عدالت در توزیع مواد 
از مهم  غــذایــی در جــهــان، یکی 
ترین مــوضــوعــات اســت، تصریح 
کــرد: در حالی که ۸۲۰ میلیون 
سوء‌تغذیه  ــار  دچـ جــهــان  در  نفر 
میلیون   ۶۷۲ همزمان  هستند، 
۱/۳ میلیارد  ــار چاقی و  نفر دچ
نفر دچار اضافه وزن هستند.دکتر 
با  گفت‌وگو  در  حسینی  هــدایــت 
ــن کــه هــر سال  ایسنا، بــا بــیــان ای
همزمان با سالروز تأسیس سازمان 
ــان ملل  ــازم غــذا و کــشــاورزی س
متحد، گرامی داشت روز جهانی 
غذا برگزار می‌شود، اظهار کرد: 
بــا شعار  روز جهانی غــذا امــســال 
آینده را می‌سازد«  »اقــدامــات ما 
ــذاری شــده اســت. براساس  نــام گ
گزارش سازمان غذا و کشاورزی، 
با بهبود تغذیه و رفع سوء‌تغذیه در 
جامعه از طریق ارتقا و بهبود شرایط 
جامعه،  ــاد  آحـ فــکــری  و  جسمی 
می‌توان میزان تولید ناخالص ملی 
را تا ۱۶/۵ درصد افزایش داد و به 
ازای هر یک ریال سرمایه‌گذاری در 
پیشگیری از گرسنگی و سوء‌تغذیه، 
حداقل ۱۵ ریال بازگشت سود به 

جامعه را انتظار داشت.

اصلی تــغــذیــه‌ای  مشکلات 
 در ایران

دانشگاه  علمی  هیئت  این عضو 
با بیان این که در کشور ما اضافه 
وزن و چاقی و به تبع آن، بیماری 
های غیر واگیر، یکی از مشکلات 
ــوزه غــذا و تغذیه و  اساسی در ح
نظام سلامت است، خاطرنشان 
کرد: علاوه بر این، به دلیل پیروی 
نکردن از الگوهای غذایی سالم و 
از  تغذیه‌ای، کمبود ریزمغذی‌ها 
جمله کمبود ویتامین D، کلسیم 
و آهن نیز شیوع گسترده‌ای دارد.

می‌شود  باعث  دیابت  بیماری 
توانایی  بــدن،  ایمنی  سیستم 
بــرخــی  بـــا  ــود را در مــقــابــلــه  خـ
در  بــدهــد.  ــت  دس از  عفونت‌ها 
ابتلای  احتمال  ــط،  ــرای ش ــن  ای
بــیــمــاری‌هــایــی مانند  ــه  ب ــرد  فـ
هپاتیت  ــه،  ــری ذات‌ال آنفلوآنزا، 
و زونا که برای مقابله  بی، کزاز 
ــا واکــســن وجـــود دارد،  ــا آن‌هـ ب
گفته  می‌کند.به  پیدا  افــزایــش 
بیماری  به  مبتلایان  پزشکان، 
ابتلا  معرض  در  بیشتر  دیابت، 
مشکلات  و  بیماری‌ها  ــواع  ان به 
ناشی از عارضه‌هایی هستند که 
تزریق واکسن، بدن  با  می‌توان 
را در برابر آن‌ها ایمن کرد.طبق 
آمریکا،  دیــابــت  انجمن  اعـــام 
عامل  بهترین  آنفلوآنزا  واکسن 
برابر  در  ــدن  ب کننده  حفاظت 
ــت. در  آنــفــلــوآنــزای فصلی اسـ
از  ناشی  بیماران، عــوارض  این 
بالا  موجب  می‌تواند  آنفلوآنزا 
رفتن سطح قند خون، ذات الریه، 
برونشیت، عفونت سینوس ها و 
گوش‌ها شود.همچنین واکسن 
در  را  ــدن  ب  ،)Tdap( ســه‌گــانــه 
برابر سه بیماری کزاز، دیفتری 
و سیاه‌سرفه که عامل باکتریایی 
تزریق  مــی‌ســازد.  مصون  دارد، 
این واکسن هر ۱۰ سال یک‌بار 
توصیه مــی‌شــود. واکــســن زونــا 
نیز خطر ابتلا به بیماری زونا را 
کاهش می‌دهد. همچنین تزریق 
این واکسن در سن ۵۰ سالگی و 

بیشتر توصیه می‌شود.

محققان ایتالیایی موفق به کشف 
ژن جدیدی شدند که عامل مرگ 

ناگهانی ورزشکاران است. 
به نقل از  روزنامه »ایل جورناله«، 
نام  به  قاتل  پروتئین  یک   تولید 
»zonula occludens-1«باعث 
مرگ ناگهانی ورزشکاران می شود. 
این ژن در یک خانواده مبتلا به این 
هاست  شد.سال  کشف  بیماری 
تحقیقات زیادی برای جلوگیری از 

مرگ ورزشکاران انجام می شود . 

خلال بادام - یک قاشق سوپ خوری

 خلال پسته - یک قاشق سوپ خوری

 مغز فندق - یک قاشق سوپ خوری

 پودر نارگیل - یک قاشق سوپ خوری

 شیر - یک لیتر

 شکر - 7 قاشق سوپ خوری

 کره - یک قاشق غذاخوری

 وانیل شکری - یک قاشق چای خوری

 نشاسته ذرت  -یک قاشق سوپ خوری

 رشته کادایف  -50 گرم

 کره را داخل ماهیتابه بریزید و ذوب کنید. 
رشته ها را با دست خرد کنید تا ریز شود. بعد آن ها 
را به کره اضافه کنید و تفت دهید. )این رشته ها را 
از لوازم قنادی ها می توانید بخرید.( رشته ها را 
تفت دهید تا طلایی رنگ شود. بعد از روی حرارت 
بردارید و کنار بگذارید.  از شیرها سه قاشق سوپ 
خوری بردارید و بقیه را در یک قابلمه بریزید و شکر 
را به آن  اضافه کنید. قابلمه حاوی شیر و شکر را 
روی حرارت بگذارید و هم بزنید.  وقتی خواست 
جوش بیاید، رشته های تفت داده شده را اضافه 
کنید. اجــازه دهید تا شیر جوش بیاید.  سه 
قاشق شیری را که کنار گذاشته بودید با نشاسته 

ذرت مخلوط و وانیل را  اضافه کنید، بعد آن ها 
را  داخل قابلمه در حال جوش بریزید و هم بزنید.

 اجازه دهیدتا با حرارت ملایم بپزد، این مخلوط 
خیلی غلیظ نیست. اگر خواستید مثل فرنی 
 غلیظ شود، میزان نشاسته ذرت را بیشتر کنید.

 مغزها را با هم داخل هاون بریزید و بکوبید. )اگر 
از خلال استفاده نکردید( پــودر نارگیل را به 
مغزها اضافه و همه را با هم مخلوط کنید. مغزها 
و پودر نارگیل را به مخلوط اضافه کنید، هم بزنید 
و بعد ظرف را از روی حرارت بردارید.پودینگ ها 
را در ظرف مد نظر بریزید و در یخچال قرار دهید تا 

کاملا خنک شود.

پودینگ سه مغز

بیشتر بدانیم

تازه ها
کافه سلامت

آشپزی من

دکترمهدی فهیمی
متخصص طب سنتی

بـه مصـرف گلوتـن  کـه  افـرادی 
حساسـیت دارنـد و ممکن اسـت 
مشـکلات  دچـار  آن  مصـرف  بـا 
گوارشی شـوند، چه مواد غذایی 
از چـه  و  تواننـد مصـرف  را مـی 

مـوادی بایـد پرهیـز کننـد؟
افــراد باید از مصرف گندم،  این 
ــو، جــو دوســـر، چــاودار)گــنــدم  ج
سیاه(، آرد حاصل از آن ها و کلیه 
محصولات غذایی تهیه شده از آن 
 ها مثل انــواع نان های معمولی 
) سنگک، تافتون، بربری، لواش، 
نــان هــای محلی، نــان شیرمال، 
نــان قندی، نــان ســوخــاری، نان 
ماکارونی،  ها،  بیسکویت  جــو(، 
بو  بلغور گندم، گندم  بلغور جو، 
داده، سبوس گندم، سبوس جو، 
سبوس جو دوسر، حلیم، سمنو، 
کیک ها، شیرینی های مختلف 
مثل نان برنجی، زولبیا و بامیه، 
ماءالشعیر و دیگر نوشیدنی های 
ــات پرهیز  ــن غ ای از  ــده  تهیه ش
کنند.مصرف برنج، ذرت، سویا و 
آرد آن ها و حبوبات منعی ندارد 
و از نان ها، بیسکویت ها، کیک 
ها و شیرینی هایی که از آرد آن ها 
تهیه شده می توان استفاده کرد.

محصولات  از  بسیاری  امـــروزه 
شامل  گلوتن  ــدون  ب برچسب  با 
اسنک ها،آردها، غلات صبحانه، 
پاستا و... در بازار موجود است که 
این افراد می توانند آن ها را تهیه و 

استفاده کنند.
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برخی از علل بروز جوش در دوران قاعدگی
عفونت، شایع ترین علت بروز جوش است. واکنش های 
آلرژیک، واکنش های دارویی و شرایط پیچیده ایمنی 
هم ممکن است باعث  بروز جوش شود. این جوش ها 
ممکن است به صورت گذرا و از زمانی به زمان  دیگر 
قابل بازگشت باشد. برخی از جوش ها ممکن است 
بر اثر مصرف مواد غذایی خاص  یا مواد آلرژی زا ایجاد 
شود.بعضی از جوش ها به صورت فصلی ظاهر می‌شود. 
جوش های عفونی معمولا در دوران قاعدگی ایجاد و 
باعث آسیب پوستی می شود. ممکن است در دوران 

قاعدگی، جوش ها بیشتر شود و رشد و تکثیر یابد.در 
این دوران، جوش ها ممکن است پارگی داشته باشد.
متخصص پوست می تواند این جوش ها را تشخیص و با 
معاینه مناسب، روش درمان را ارائه دهد. معمولا برای 
حذف جوش ها، می توان از درمان های خانگی استفاده 

کرد یا آن ها را با لیزر سوزاند.
جوش های قرمز 

برخی زنان قبل از قاعدگی و با نزدیک شدن به این دوره 
جوش های قرمز پوستی دارنــد. دلیل بروز این جوش 
ها، این است که معمولا پیش از شروع دوران قاعدگی، 

هورمون هــای اســتــروژن و پروژسترون کم می شود.
و  از طریق غده هیپوتالاموس کنترل  دوران‌قاعدگی 
تنظیم می شود. زمانی که این غده فعالیت می کند، غده 
هیپوفیز در مغز هورمونی را برای تولید استروژن تحریک 
می کند.غده هیپوتالاموس ممکن است بر اثر عواملی 
مانند تغییرات آب و هوایی، استرس و کاهش وزن، باعث 
بروز اختلالات دوران قاعدگی شود. به این ترتیب باید 
گفت معمولا چند روز قبل ، سطح هورمون پروژسترون 
کاهش پیدا می کند و بــروز جوش در صــورت و بدن 
عادی است.علت بروز جوش های قرمز معمولا کاهش 
هورمون ها و گاهی هم دلایل ژنتیکی است که برخی از 

زنان به این تغییرات واکنش نشان می دهند.
قاعده نشدن و جوش صورت

گاهی اوقات با تاخیر زمان قاعدگی، جوش هایی روی 
پوست بدن و صــورت ظاهر می شــود. علت بــروز این 
جوش ها در واقع عقب افتادن دوران قاعدگی به دلیل 
نوسانات هورمونی است. همراه با تغییرات هورمونی، 

این جوش ها ظاهر می شود.
جوش دوران بارداری

این جوش ها عمدتا به دلیل افزایش سطح هورمون 
ها در اوایل بارداری بروز می کند. در حقیقت افزایش 
سطح  در  چربی  تجمع  باعث  تواند  می  ها  هورمون 
پوست و بروز آکنه شود. البته ممکن است این جوش ها 
تا اواخر دوران بارداری روی سطح پوست باقی بماند.

گاهی نیز استفاده از داروها در دوران بارداری می تواند 
سبب بروز جوش و آکنه شود. بهتر است انواع جوش ها 
در دوران بارداری به سرعت درمان شود.به طور کلی 
ممکن است جوش در دوران بــارداری سبب تحریک 
بیشتر و همچنین ایجاد ظاهری ناخوشایند شود. طبق 
تحقیقات می توان گفت برای درمان این نوع جوش 
ها در دوران بــارداری، می توان از داروهــای موضعی 
استفاده کرد. توصیه می شود برای درمان جوش ها 
برخی  شــودزیــرا  مشورت  متخصص  پزشک  با  حتما 
داروهــا ممکن است برای سلامت جنین خطرناک و 

مشکلاتی برای مادر و جنین به همراه داشته باشد.

جوش معمولا به برجســتگی های زرد یا قرمز رنگی گفته می شود که روی پوست یا به صورت زیر 
پوستی نمایان و گاهی اوقات قبل از قاعدگی ایجاد می شود.عامل بروز جوش ها ممکن است عفونت بانوان

های ساده تا بیماری های پیچیده ایمنی باشد. ممکن است ظاهر جوش ها کاملا مشابه هم باشد اما 
در واقع باید گفت که انواع جوش و آکنه با هم متفاوت است . برای درمان جوش، بهتر است با یک 

متخصص پوست مشورت کنید.

علت جوش زدن قبل از زمان قاعدگی  

ــه  ــه ب ــ ــع ــ ــراج ــ ــا م ــ بـ
متخصص  ــک  ــزش پ
پوست می توانید از 
داروهــای خوراکی  
ــای  ــ ــاد ه ــ ــمـ ــ یـــــا پـ
استفاده  مخصوص 

کنید. 
برخی از این داروها 
شامل رتینوئید ها و 
سالیسیلیک  اسید 
است.برخی از انواع 
پمادها هم در درمان 
ها  ــوش  ج موضعی 

موثر است.
 همچنین با یک رژیم 
می  مناسب  غذایی 
این  بــروز  از  توانید 
جوش ها جلوگیری 

کنید

نکاتی که افراد مبتلا به صرع قبل از بارداری باید بدانند

یکــی از مشــکلات مــادران کارمنــد و پرمشــغله، 
آماده کردن غذا در کوتــاه ترین زمان ممکن برای 
کودک اســت. این موضــوع به‌ویژه بــرای مادران 
شاغلی که یک یا دو فرزند دیگر هم در خانه دارند 
و دست تنها هســتند، به مراتب سخت تر است.از 
این روشــاید این مادران تصمیم بگیرند به میزان 
بیشتری غذا آماده و در یخچال یا فریزر نگهداری 
کنند تا در زمان مناســب برای کودک سرو کنند. 
البته توصیه متخصصان تغذیه این است که تا حد 
امکان، از غذاهــای تازه اســتفاده کنیــد اما هراز 
گاهی هم می توانید روش های ذخیره سازی غذا 

را امتحان کنید.

 روش های صحیح نگهداری از غذای کودک 
در یخچال و فریزر

 یک توصیه کاربــردی به مــادران پرمشــغله این 
اســت که دراولیــن گام، تعدادی ظــرف کوچک 
بخرید کــه هر کــدام به انــدازه یک وعــده غذای 
کودک ظرفیت داشــته باشد. ســپس پوره های 
کــودک را آماده کنیــد، داخل ظرف ‌هــا بریزید و 
داخل یخچال قرار دهید. غذاها با این شیوه تا دو 
روز قابل استفاده هستند. به این ترتیب هر وقت 
زمان غذا دادن به نوزاد فرا برسد، یکی از وعده ها 
را بیرون می آورید و دیگر لازم نیست نگران غذای 

کودک تان باشید.

نگهداری ازغذای کودک در یخچال

کودکان

داده های تصویری


