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تحریکات محیطی از عوامل موثر در بروزکولیک 
نوزادان محسوب می شــود. مشکل کولیک که 
بیشــتر خود را از 3 تا 5 ماهگی نشان می دهد، 
در واقع زمانی اســت که کودک درمحیط منزل 
یا هرجای دیگــر درمعرض ســرو صدا قــرار می 
گیرد یا کودکان واطرافیــان وی، تمایل به بالا و 
پایین انداختن او دارند و در کودکی که با  شیر گاو 
تغذیه می شود، حرکات اضافه به ویژه بعد از شیر 
خوردن باعث ناراحتی معده او می شود و کولیک 

را تشدید می کند.
 نتایج تحقیقات نشــان مــی دهــد نوزادانی که 

با شــیر مادر تغذیه می شــوند، کمتــر درمعرض 
کولیک قرارمی گیرند.از جمله دلایلی که کولیک 
نوزادان را تشدید می کند، کامل نبودن دستگاه 
گوارش نوزاد و تغذیه وی  با شــیر خشــک است.
اگر نوزاد از شیرمادرتغذیه می کند، رعایت رژیم 
غذایی مناســب مــادر و توجه به   حساســیت به 
لبنیات، سویا، تخم مرغ یا حتی محصولات حاوی 

گندم بسیار مهم است.
به گزارش روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی 
شیراز ،دکتر هاجر همتیان کارشناس سلامت 
در این باره توضیح می دهد: این نوزادان، همانند 

سایر نوزادان غیر کولیکی آب دهانشان بیش از 
حد معمول است، استفراغ نشان دهنده کولیکی 
بودن نوزاد نیست و می تواند ناشی از مشکلات 
دیگری نظیر خوردن شــیر زیاد یا حساســیت به 
موادی  مانند لبنیات باشد. همچنین تغییری در 
وضعیت مدفوع نوزاد کولیکی به وجود نمی آید و 
اسهال یا وجود خون در مدفوع غیرعادی است و 

باید با پزشک مشورت شود.

پیشنهادهایی برای کاهش
 کولیک نوزادان

باید وعده های شــیر دادن کودک بیشــتر شود  
و میزان شــیردریافتی در هر وعــده کاهش یابد 
تا کودک بتواند مقدار کمتر شــیر را هضم کند . 
گرفتن آروغ نوزاد بعد از شیر خوردن و همچنین 
نحوه شیر دادن نوزاد  بسیار مهم است .مادر  باید 
او را طــوری در آغوش بگیرد که ســر نوزاد کمی 
بالا تر قرار گیرد تا ریفلاکس، نــوزاد را آزار ندهد 
. زمانی که نــوزاد بی قرار اســت، او را در بهترین 

حالت قرار دهید تا احساس درد کمتر شود.
به گفته دکتر همتیان می توان گاهی نوزاد را به 
روی شکم خواباند و پشت او را به آرامی ماساژ داد، 
اگر نوزاد از شیر مادر تغذیه می کند، بهتر است از 
مصرف مواد غذایی نفخ دار نظیر حبوبات، کاهو، 
انواع کلم، سیب زمینی، تربچه، کرفس، هویج و 
بادمجان تا حد امکان خودداری شود؛ همچنین 
از مصرف مواد غذایی که ممکن است نوزاد به آن 

حساسیت داشته باشد، بپرهیزید. 
مصــرف غذا های تــرش و میوه  هایــی که حالت 
اســیدی دارند )مرکبات، گوجه فرنگی و غیره( 
شیر گاو یا پاســتوریزه و لبنیات زیاد توسط مادر 
موجــب پیدایش حساســیت نــوزاد به شــیر گاو 
و پیدایــش گاز در روده هــای کودک می  شــود. 
بنابراین اگر نوزاد یا شیرخواری دچار زور زدن و 
درد های شکمی است، مادر نباید غذا های ذکر 

شده را مصرف کند.
 مادر می تواند هربار یکی از این خوراکی ها را به 
تنهایی مصرف و بررســی کند آیا نوزاد دچار زور 
زدن و دل درد می شود یانه، بعد آن ماده غذایی 
را به مدت 3 تا ۴ ماه اول تولد نوزاد، از رژیم غذایی 

و تغذیه خود حذف کند.

کافه سلامت 

 
مهین رمضانی | خبرنگار

کولیک یا قولنج نوزادان، مشکلی است که حدود 25 درصد نوزادان تازه 

متولد شده را گرفتار می کند.در واقع اگر کودک شما کمتر از پنج ماه سن دارد و بیش از سه 

ساعت در روز و بیشتر از سه روز در هفته به صورت مداوم گریه می کند، ممکن است مبتلا 

به قولنج نوزادی باشد. از آن جا که نوزاد توانایی بیان مشکل خود را ندارد با گریه های ممتد 

وآزار دهنده، همراه با جمع کردن پاها  وضعیت دردآور خود را به والدین گوشزد می کند . 

پزشکان هنوزعلت مشخصی را برای کولیک نوزادان بیان نکرده اند اما گفته می شود عواملی 

 مانند مصرف سیگار مادران در دوران قبل، حین و بعد از بارداری در این عارضه نقش دارد. 

در ادامه به دلایل دیگرو راه های کاهش کولیک نوزادان اشاره می کنیم :

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.

دکترعلیرضا سیف الهی
دندان پزشک

آیا کیست دندان همان آبسه است 
یا فرق می کند؟

عفونت دندان یا آبسه، به کیست پر از چرکی اطلاق 
می شــود که در اطراف ریشــه  دندان یا لثه تشکیل 
شده است؛ این کیست اصولا دردناک است و باعث 
احساس ناراحتی در فرد می شــود. راه های زیادی 
برای از بین بردن آن وجود دارد که عمل جراحی از 
شــایع ترین آن هاست. آبســه معمولا از یک عفونت 
باکتریایی ایجاد می شــود کــه اغلب در حفــره  نرم 
دندان انباشته شده است.از علت های ایجاد آبسه در 
دندان، وجود پلاک دندان است که توسط غذا، بزاق 
و باکتری های دندانی ایجاد می شود. باکتری های 
موجود در پلاک، به دندان می چســبند و به دندان 
و لثه آسیب می زنند، اگر پلاک های دندانی به طور 
مرتب با مسواک زدن و استفاده از نخ دندان برداشته 
نشود، باکتری ها به داخل بافت نرم دندان یا لثه نفوذ 
می کنند و این موضوع در نهایت سبب ایجاد آبسه یا 

عفونت می شود.
ســه نوع آبســه یا عفونت دندانی وجود دارد: 
عفونت لثه، عفونــت اطراف دنــدان و عفونت 

ریشه دندان
 علایم آن شــامل درد، طعم بد دهان و تب اســت که 
توســط عفونت باکتریایی ایجاد می شود؛ جراحی 
کانال ریشــه، یکی از راه های درمان عفونت دندان 

است .
برای کاهش درد باید از خوردن نوشیدنی و غذا های 
سرد خودداری و از مســواک نرم استفاده کرد؛ درد 
یکی از علایم اصلی عفونت دندان اســت. از علایم 
دیگر آن می توان به احساس درد هنگام جویدن غذا 
یا لمس منطقه ای که آسیب دیده است، حساسیت 
به غذا ها و نوشیدنی های سرد یا داغ، طعم بد دهان، 
تب، احساس ناخوشایند کلی، سختی در باز کردن 
دهان، بلع سخت و بی خوابی اشاره کرد.عفونت از 
نوع آبسه لثه، تنها در بافت لثه ایجاد می شود و روی 
دندان و رباط های اطراف دندان اثر نمی گذارد، نوع 
دیگر عفونت، آبسه  پریودنتال است که این عفونت 
در ساختار استخوان حمایت کننده از دندان ایجاد 
می شود؛ عفونت در نوع آبسه  پری آپیکال در پالپ نرم 
دندان ایجاد می شود، نوع آبســه، شدت و موقعیت 
علایم را تعیین می کند، هر فردی که علایم مربوط 
به عفونت دنــدان را دارد، باید بلافاصله به پزشــک 

مراجعه کند.

دانستنی ها پرسش و پاسخ

کودک

 راهکارهای کاهش درد کولیک در نوزادان 
فرق مرگ  مغزی با کما

مفهوم مرگ   مغزی و درک آن بــرای خانواده ای که 
عزیزش روی تخت بیمارستان دراز کشیده و هرلحظه 
منتظر شــنیدن خبر بهبود اوســت، دشــوار است.
در واقع، کنار آمدن با مقولــه مرگ مغزی زمانی که 
درظاهر، بیمار درحال نفس کشــیدن است، برای 
عده ای که اطلاعــی از فرایند مرگ مغــزی ندارند، 
بســیار دشــوار و باورنکردنی است. پزشــکان برای 
چنین بیماری، تمام کارهای ممکن ازجمله کنترل 
نبض، فشار خون، تنظیم تنفس با دستگاه و به  طور 
کلی کنترل تمام علایم حیاتــی را انجام می دهند. 
بیمار گویی خوابیده اســت و وقتی به بدنش دست 
می زنیــد، گرمایش را حــس می کنیــد و در ظاهر با 
کمک دستگاه نفس می کشــد. به گزارش سلامت 
نیوز، این سخت ترین شــرایطی است که پزشکان با 
آن مواجه می شوند و باید به خانواده بیمار بقبولانند 
که او با وجود علایم حیاتی که مشــاهده می شــود، 

مرده است.
مرگ مغزی چیست؟

مرگ مغزی زمانی رخ می دهد که فردی دچار آسیب 
شدید و غیرقابل برگشت مغزی می شود. این حالت، 
توقف کامل تمام فعالیت های مغزی را در ســاختار 
فوقانی مغز و ســاقه مغز، در پــی دارد.موضوعی که 
افــراد همیشــه آن را اشــتباه می گیرند، فــرق بین 
مرگ مغزی و کماست. در واقع، مرگ مغزی با کما و 

زندگی گیاهی متفاوت است.
از علــل بروز مــرگ مغــزی می تــوان به آســیب ها یا 
بیماری هــای ناشــی از  تصادف اشــاره کرد. فشــار 
خون بالا با بروز خــون ریزی مغــزی می تواند باعث 
مرگ مغزی شود. عفونت مغز، تومور مغزی یا آسیب 
صدمه ای باعــث تورم مغــز و درنتیجــه مرگ مغزی 

می شود.
تپیدن قلب بعد از مرگ مغزی

قلب بخشی از سیســتم عصبی خودکار بدن است 
و این قدرت را دارد که مســتقل از مغــز و تا زمانی که 
ذخیره اکسیژن دارد، به تپیدن خود ادامه دهد. این 
عضو حیاتی بدن نیز با از کار افتادن سیستم های بدن 
واعلام مرگ   مغزی، متوقف می شود اما در بیماری که 
در کما یا زندگی گیاهی اســت، عملکردهای ساقه 
مغز که مسئول تنفس هســتند یا دیگر عملکردها، 

ادامه می یابد.

 تولید رگ های خونی انسان

 در آزمایشگاه

محققــان دانشــگاه بریتیش کلمبیا توانســتند 
سلول های بنیادی را به گونه ای تحریک کنند 
که در محیط آزمایشگاه به شکل رگ های خونی 

انسان رشد کنند.
 به گزارش ایرنا از پایگاه خبری مدیکال ساینس، 
این رگ های خونی در واقع ســاختارهای ســه 
بعدی سلولی رشــد یافته درآزمایشگاه هستند 
که ویژگی هــای بافت ها یــا اندام های انســان 
را شــبیه ســازی مــی کننــد و از آن ها بــا عنوان 

»ارگانوید« یاد می شود.
محققان پس از تولیــد رگ های خونــی، آن ها 
را درون یک ظرف آزمایشــگاهی قرار دادند که 
محیط دیابتی را شبیه سازی می کند. با انجام 
این کار، در پدیده ای دقیقا شــبیه بــه آن چه در 
بدن بیمــاران دیابتی رخ می دهد، غشــای پایه 

رگ های خونی ضخیم تر شد.
ســپس محققان به ســراغ ترکیبات شــیمیایی 
مختلــف رفتنــد تــا مــاده ای را بیابند کــه مانع 
هــای  دررگ  پایــه  غشــای  شــدن  ضخیــم 
آزمایشگاهی شود و توانستند یک مسدودکننده 
آنزیم y-secretase را بیابند که دارای خاصیت 
مدنظر اســت. بر اســاس نتایج ایــن تحقیقات، 
مسدود کردن این آنزیم در بیماران دیابتی می 

تواند در درمان این بیماری موثر باشد.
بــه اعتقــاد محققــان توانایــی تولیــد رگ های 
خونی انســان به صورت ارگانوید با اســتفاده از 
سلول های بنیادی، کاربردهایی بسیار بیشتر 
ازشناســایی یــک روش درمانــی بــرای دیابت 
دراختیار مــی گذارد زیرا تمام انــدام های بدن 

انسان با شبکه خون رسانی ارتباط دارند.
این فناوری امکان درمان مجموعه ای از بیماری 
های مختلف، از آلزایمر گرفتــه تا بیماری های 
قلبــی و عروقــی، اختــلال در ترمیــم زخــم ها، 
ســکته، ســرطان و البته دیابت را در اختیار می 
گذارد.گــزارش کامل این تحقیقات در نشــریه 

Nature منتشر شده است.

   متخصص اطفال، معاینه 
بالینــی را بــرای بررســی 
کولیــک  بــه  ابتــلا  علــل 
انجام مــی دهد.بررســی 
های آزمایشــگاهی، اشعه 
ایکس و دیگر آزمایش های 
تشــخیصی معمــولًا مورد 

نیاز نیست.

تازه ها

زندگیسلام
 یکشنبه
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عوامل موثر درانباشت چربی در  زنان

شهزاد محمدیان | کارشناس ارشد تغذیه
ســلولیت بیشــتر در زنــان بروز مــی یابــد و دلیل آن 
تفاوت های فیزیولوژیکی و هورمونی زنان با مردان 
اســت که به انباشــتگی چربی ها در بافت هیپودرم 

منجر می شود.
این عوامل به شرح زیراست:

میزان چربی بدن زنان حدود دو برابر مردان است.
)۲۴ درصــد وزن زنــان را چربــی تشــکیل می دهد 
درحالی که این نســبت در مردان حدود ۱۱ درصد 
است(.به گزارش پزشک آنلاین ،سلولیت با انباشته 
شدن بیش از حد چربی ها در بافت هیپودرم شروع 

می شود.

ساختار بافت هیپودرم زنان با مردان متفاوت است 
و این تفــاوت، یکــی از عوامــل اصلی بروز ســلولیت 
در زنان اســت.حجم حفراتی که چربــی ها درآن ها 
ذخیره می شــود درهیپودرم زنان، بســیار بیشــتراز 
مردان اســت .هورمــون اســتروژن خود یــک عامل 
ذخیره کننــده چربی در حفره هــای بافت هیپودرم 
اســت و ایــن در حالــی اســت کــه میــزان هورمــون 
اســتروژن در زنان در شــروع بلوغ، دوران حاملگی 
، دوران قاعدگــی و نیــز بــا مصــرف کنتراســپتیوها 

)داروهای پیشگیری از حاملگی( افزایش می یابد.
یکی از دلایل چاقی و افزایــش تجمع چربی در بدن 
در دوران حاملگی نیز همین موضوع است.                                           

مقدار کمی آب لیمو، نمک و پودر فلفل ســیاه را روی 
مرغ بریزید و به مدت3۰ دقیقه کنار بگذارید.

مرغ را در سینی پخت قرار دهید و آن را در دمای ۱۸۰ 
درجه سانتی گراد و حدود ۱5 دقیقه داخل فر بگذارید 

تا گریل ) کبابی(  شود .
وقتی که پخته شد آن را از فر خارج کنید و درون بشقاب   
بگذارید. )می توانید کمی روغن روی مرغ بریزید.(حالا 
برای این کار، یک قابلمه  باید نخود تند را آماده کنید . 

را روی حرارت ملایم قراردهید.
وقتی قابلمه داغ شد روغن زیتون را داخل آن بریزید.   
زمانی که روغن به اندازه کافی داغ شــد، ســیر ریز شده 
و زنجبیل را به آن اضافه کنید و بــرای چند ثانیه آن ها را 
تفت دهید. بعد نخودی که قبلا پخته شده را به آن ها 
اضافه کنید و خوب هــم بزنید تا همه نخودهــا به روغن 

آغشــته شود.ســس ســویا را به همراه نمک ، پودر فلفل 
سیاه، پودر فلفل قرمز و پودر سیر در قابلمه بریزید و باهم 

مخلوط کنید.
زمان پیشنهادی برای پخت نخود حدود 5 تا ۱۰ دقیقه 
است. سپس آن ها را به بشقاب مرغ کبابی منتقل کنید.

در همان تابــه، یک قاشــق چای خوری روغــن زیتون 
بریزید. کلم بنفش خردشــده و فلفل قرمز را به همراه 

کنجد سیاه به محتویات درون تابه اضافه کنید.
 به مدت حدود ۲ تا ۴ دقیقه مواد را تفت دهید. سپس 
در  آن ها را به بشقاب مرغ کبابی و نخود منتقل کنید.
صورت تمایــل آووکادو را نازک ببرید و آن را به بشــقاب 
برنــج پخته شــده را در وســط بشــقاب  منتقــل کنید.

قراردهید و پیاز قرمز را در طرف دیگر بشقاب بچینید.
کمی دانه کنجد سیاه و سفید روی آن ها بپاشید.   

مرغ گریل شده به همراه برنج و نخود تند

آشپـــزی من

هر روز شامپو بزنیم یا سه روز یک بار؟

سلامت

شامپو کردن شــیوه خاصی دارد. اگر شــما پوســت طبیعی یا مایل به چرب دارید که اغلب جوان ها چنین 
پوستی دارند، می توانید از این روش استفاده کنید. اگر هر روز حمام می روید باید یک بار شامپو کنید. اگر 
یک روزدرمیان به حمام می روید باید دو بار شامپو کنید و اگر سه روز یک بار حمام می کنید باید سه بار شامپو 
بزنید؛ یعنی به ازای هرروز باید یک بار شامپو بزنید. البته ناگفته پیداست که صرفه جویی  در مصرف آب، 

از نکاتی است که همه ما باید به آن توجه داشته باشیم .

پیشنهاد به کسانی که پوست خشک دارند
کسانی که پوست طبیعی مایل به خشک دارند، باید بر حسب خشــکی موهایشان، یک روز در میان یا دو روز 

در میان بــه حمام بروند و تعــداد دفعات 
شــامپو زدن را کمتــر کنند. بــه گزارش 
هفته نامه ســلامت،  کسانی که به دلیل 
پیری، پوســت و مو هایشان خشک شده 
است، می توانند هر روز حمام کنند ولی 
هر روز شــامپو نزننــد و بــا آب تنها دوش 
بگیرنــد و بهتر اســت به دلیل خشــکی 
پوست و موهایشان، دو یا سه روز یک بار 
شامپو بزنند. توجه داشــته باشید، پس 
از استحمام، فاصله میان انگشتان پا به 
طور کامل خشک شود؛ به دلیل این که 
پس از شســتن پــا، اغلب رطوبــت میان 
انگشــتان پا باقی می ماند و این رطوبت 
زمینه ســاز پــرورش قارچ هایــی در این 

محیط می شود که بیماری زا هستند.

سینه مرغ - ۱۰۰ گرم
نخود پخته شده – نصف فنجان

فلفل دلمه ای قرمز- یک عدد
آووکادو) در صورت تمایل(  – یک عدد

سس سویا – یک قاشق چای خوری
پودر فلفل سیاه – ۲ قاشق چای خوری

سیر ریز خردشده – یک قاشق چای خوری
پودر فلفل قرمز- نصف قاشق چای خوری

برنج پخته  شده – نصف فنجان
کلم بنفش خردشده  - نصف فنجان

پیاز قرمز نازک خرد شده – نصف فنجان
روغن زیتون – ۲ قاشق غذاخوری

زنجبیل ریز خردشده – یک قاشق چای خوری
دانه کنجد سیاه – یک قاشق غذاخوری

پودر سیر- نصف قاشق چای خوری کافه سلامت

یکشنبهها


