
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.

متخصصـان و محققـان شـرکت کننده 
المللـی  بیـن  کنگـره  چهارمیـن  در 
تولیدمثـل در پنلـی بـه بررسـی آثـار 
احتمالـی امـواج مخابراتـی و رادیویـی 
و پارازیـت هـا بـر بـاروری پرداختنـد.

بـه گـزارش خبرنـگار دیـده بـان علـم 
صادقـی،  محمدرضـا  دکتـر  ایـران، 
متخصص جنین شناسـی کـه در زمینه 
روش هـای درمـان نابـاروری فعالیـت 
مـی کند، دربـاره آثـار امواج بـر باروری 
گفـت: در زندگـی روزمـره بـه ناچـار با 

امـواج مختلـف مواجـه هسـتیم و اصل 
اساسـی ایـن اسـت کـه تـا حـد امکان 
کمتریـن مواجهـه را بـا آن هـا داشـته 
زمینـه  در  زیـادی  مطالعـات  باشـیم. 
آثـار امواج روی سـلول هـا و موجودات 
زنـده انجـام شـده ولـی هنـوز نتیجـه 
مشـخصی حاصـل نشـده اسـت. وی 
افـزود: در برخـی آزمایـش هـا که روی 
مـوش هـا یـا سـلول هـا انجـام شـده، 
تاثیراتـی از امواج مشـاهده شـده اسـت 
ولـی باید توجه کرد شـبیه سـازی های 

آزمایشـگاهی کـه در آن هـا نمونـه هـا 
بـرای مدتـی نسـبتا طولانـی از فاصله 
ای نزدیـک در معـرض شـدید امـواج 
قـرار مـی گیرنـد بـا شـرایط معمـول 
مواجهـه مـا بـا امـواج تفـاوت دارد و 
مطالعاتـی کـه در زمینـه تاثیـر امـواج 
بـر بـاروری انجـام شـده، بـه نتیجه ای 
قطعی نرسـیده اسـت. صادقـی در عین 
حـال بـا بیـان ایـن کـه طبـق برخـی 
آزمایـش هـا، قـرار گرفتـن طولانـی 
مـدت مـردان در معـرض امـواج مـی 

توانـد از طریـق ایجـاد رادیـکال هـای 
آزاد میزان شکست دی ان ای در اسپرم 
را افزایـش دهـد اظهار کرد: مشـابه این 
پدیده مـی توانـد در تخمک هـم اتفاق 
بیفتـد البته خوشـبختانه بیشـتر اسـپرم 
هایـی کـه دچـار شکسـت دی ان ای 
شـده انـد موفـق بـه لقـاح بـا تخمـک 
نمـی شـوند. البتـه ایـن نتیجـه گیـری 
ها در شـرایط آزمایشـگاهی که شـدت 
جریـان صدهـا برابـر شـرایط عـادی 

اسـت، بـه دسـت آمده اسـت.

نظر یک جنین شناس درباره آثار احتمالی امواج تلفن همراه و پارازیت بر باروری

کافه سلامت

امواج تلفن همراه و … از دو طریق حرارتی 
و غیرحرارتی بر بدن تاثیر می گذارد که اثر 
حرارتی آن ها با توجه به فرکانس بالا و در 
نتیجه عمق نفوذ بسیار اندک آن ها ، بسیار 

کم است. اثر دیگرامواج ایجاد رادیکال های 
آزاد است که می تواند به سلول های بدن 
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هفته سی و پنجم 
بارداری

تاری دید نشانه کدام 
بیماری است؟

حال شما چطور است؟ حال جنین که 
خیلی خوب است. رحم شما جای گرم 
و نرمی است، اما فضا برای شیطنت‎های 
او کمی تنگ است به همین دلیل این 
روزها بیشتر از همیشه لگد می‎خورید. چه 
می‎شود کرد، دلش می‎‏خواهد یک جای 
بزرگ برای شیرجه زدن و غلت زدن 
داشته باشد. تصور کنید فقط چند هفته 
دیگر باقی مانده تا نوزاد بازیگوش و پر 
از انرژی و شادابتان را به آغوش بگیرید. 
همین انتظار همه سختی‎های این روزها 
را شیرین می‏‎کند. این روزها بهتر است با 
تماشای فیلم‏های سینمایی یا مطالعه 
یک رمان درست و حسابی سرتان را گرم 
کنید تا روزها زودتر بگذرد و از استرس‎تان 
کم شود. جنین حسابی وزن گرفته است. 
او حالا اصلا شبیه آن موجود قورباغه‌ای 
شکل روزهای اول نیست. ناخن‌هایش 
حسابی رشد کرده‌اند احتمالا این ناخن‌ها 
برای شما دردسرساز می‌شود. موهای او 
رشد کرده اما انتظار نداشته باشید با یک 
بچه چهل گیس مواجه شوید البته خیلی 
از نوزادان وقتی به دنیا می‌آیند چنان 
روی سرشان  رنگی  موهای مشکی 
خوابیده که باور کردنش سخت است. 
به دلیل نزدیک شدن به زمان زایمان، 
باید هر هفته زیر نظر پزشک باشید. در 
این هفته ضربان قلب شما تندتر می‌زند 
و تنگی نفس هم بیشتر می‌شود. این 
هفته تقریبا بین 8 تا 13 کیلوگرم وزنتان 
نسبت به اوایل حاملگی افزایش یافته 
است. وقتی احساس کردید ترشحات 
از بدن شما خارج می‌شود  غیرعادی 
مدتی  و  شده  آرام  ناگهان  جنین  یا 
است حرکتی ندارد، حتما در این باره با 
پزشکتان حرف بزنید. انرژی و سلامت 
خود را با تغذیه درست و متعادل و ورزش 
منظم حفظ کنید. دریافت و جذب کلسیم 

را در این هفته هم فراموش نکنید.
روش‌هایی برای دریافت بیشتر 

کلسیم:
    برنج قهوه‌ای یا جو دو سر را به 
همراه شیر کم چرب یا شیر سویای 

غنی شده با کلسیم بجوشانید.
    پودر شیر خشک بدون چربی را 
به مافین، نان، پنکیک و میلک شیک 

اضافه کنید.
پنیر کم چرب  از  بــرای لازانیا     

استفاده کنید.
    سوپی که پایه آن شیر باشد مانند کرم 

گوجه فرنگی و کرم قارچ درست کنید.

تاری دید می‌تواند نشان‌دهنده بیماری 
شبکیه باشد. پزشکان توصیه می‌کنند 
افرادی که دچار تاری دید می‌شوند به 
چشم پزشک مراجعه کنند. کارشناسان 
هشدار داده‎اند از آن جا که بیماری‌های 
شبکیه سهم قابل توجهی در از دست 
دادن بینایی در جهان دارد لازم است 
افراد در زمینه تاری دید هوشیار باشند. 
بیماری‌های شبکیه  ایسنا،  از  به نقل 
زیرا  نمی‌شود،  داده  تشخیص  اغلب 
فرد هنگام بروز علایم آن هیچ دردی 
احساس نمی‌کند و چشم سالم، تاری 
دیدِ چشم ضعیف‌تر را جبران می‌کند.

در میان بیماری‌های مختلف شبکیه، 
»دژنراسیون« وابسته به »سن ماکولا« 
)AMD( و »ورم ماکولا« مربوط به 
دیابت )DME( انواع اصلی آن است 
که به ترتیب عامل 8/7 و 4/8 درصد 
به حساب  در جهان  نابینایی  مــوارد 
می‌آید. اختلالات شبکیه اغلب به موقع 
تشخیص داده نمی‌شود و پس از آن که 
بخش قابل توجهی از دید چشم از بین 
می‌رود یا چشم بیمار بسته می‌شود مورد 

توجه قرار می‌گیرد.

      تره فرنگی - ۲ عدد بزرگ     پیاز - یک عدد متوسط     سیر - ۴ حبه     جعفری - ۲ دسته کوچک     لوبیا سفید - ۴۰۰ گرم     مرغ - یک ونیم 
کیلوگرم     نمک و فلفل - به مقدار لازم

   فر را با دمای ۱۷۵ درجه سانتی‌گراد یا ۳۵۰ درجه فارنهایت روشن 
کنید.

    تره‌فرنگی، پیاز، سیر و جعفری را خرد کنید و آن‌ها را با لوبیا سفید 
که از شب قبل خیس شده است، در ظرفی مخلوط کنید؛ ظرف باید به 

اندازه‌ای بزرگ باشد که مرغ به طور کامل در آن قرار بگیرد.
    سپس مرغ را به مواد دیگر اضافه کنید و مقداری آب روی آن بریزید.

    ظرف را به مدت یک تا یک ساعت و نیم درون فر بگذارید.
   روی مرغ را با کاغذ آلومینیم بپوشانید تا نسوزد.

   حدود نیم ساعت قبل از پایان زمان پخت، مرغ را خارج کنید و کاغذ 
آلومینیمی را بردارید تا مرغ برشته شود؛ مرغ را به همراه سبزیجات 

میل کنید.
    این غذا را می‌توانید به صورت آب پز هم آماده کنید.

        خوراک مرغ و لوبیا سفید

سریال بارداری

سلامت عمومی

آشپزی من

علایم شایع اختلالات 
شبکیه همچون 

دژنراسیون وابسته 
به سن ماکولا شامل 

تاری دید و ظاهر شدن 
لکه‌های سیاه در میدان 

دید می‌شود.

دکترحسین دلاور کسمایی
فوق‌تخصص آنکولوژی کودکان

چه  نشانه  ــردن  کـ ــش  غ
بیماری‌‌هایی است؟

به طور کلی غش کردن شامل چهار 
دسته تشنج، سکته مغزی، سنکوپ و 
علل روانی کامبرژن است که در این 
زمینه فرد وانمود به غش کردن می‌کند.

اغلب تشنج‌ها با افت فشارهمراه است . 
اگرتشنج به صورت حاد، ناگهانی و بدون 
علامت باشد، می‌تواند ناشی ازسکته 
ساقه مغزباشد که دربرخی از موارد فرد 
سریع هوشیار می شود .  در سکته دایمی 
فرد هوشیار نمی‌شود. افت فشار و ازدست 
دادن هوشیاری می‌تواند قلبی یا عروقی 
باشد بنابراین اگر منشا قلبی داشته باشد 
به ویژه در افرادی با سن بالا و به صورت 
تکرار شونده خطرناک است. در هنگام 
غش کردن فرد ایستاده ناگهان به زمین 
می‌افتد، رنگ پریده و به شدت دچار 
تعریق می شود؛ در این زمینه ضرورت 
دارد اطرافیان فرد را روی زمین بخوابانند 

و پاهای او را بالا ببرند.
غش کردن به علت افت فشار و سنکوپ 
می‌تواند علت عروقی داشته باشد که 
خطرناک نیست اما اگر مداوم تکرار 
شود باید جدی گرفته شود. روبه رو شدن 
با حوادث ناگوار و ژنتیک نیز می‌تواند از 
علل  از دست دادن هوشیاری ناگهانی در 

برخی از افراد باشد.
علل روانی نیز سبب بروز این عامل 
می‌شود که در ابتدا مراجعه به پزشک 
مغز و اعصاب و بررسی ریشه‌های آن 
لازم است و پس از آن پزشک بیمار را به 
پزشک مرتبط همچون متخصص قلب 

ارجاع می‌دهد.
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   نامناسب بودن حالت خوابیدن
کاناپه برای نشستن طراحی شده است، نه خوابیدن. پس زمانی 
که سعی می کنید روی کاناپه راحت باشید، در حالت نامناسبی 
برای خواب قرار می گیرید. اغلب ما به پهلو می خوابیم و برای 
آن که بتوانیم به این شکل بخوابیم به فضا و تکیه گاهی کافی 
نیاز داریم. دستیابی به این حالت روی کاناپه بسیار دشوار است.

اگرچه خوابیدن روی کاناپه بسیار راحت به نظر می رسد، اما 
درحقیقت خواب کمتری خواهید کرد چرا که درتمام طول 
شب بدن شما سعی می کند درحالت راحتی قرار بگیرد. 
حتی راحت ترین حالت خوابیدن روی کاناپه هم به کمر و 
ماهیچه های گردن تان صدمه خواهد زد. اگر این کار را به 
دفعات انجام دهید، ممکن است به بروز مشکلات فیزیکی 

جدی درآینده منجرشود.
   بروز کمر درد

ما اغلب دچارکمر دردهایی ناگهانی می شویم که ازعلت آن ها 
بی خبریم. بیشتر کمردردها ناشی از تصادف یا صدمه مشخصی 
نیست بلکه ریشه در نحوه خوابیدن ما دارد. این دردها بعد از آن 
که بارها به شکلی اشتباه می خوابیم، یک باره به سراغ ما می آید.

خوابیدن روی کاناپه می تواند فشار روی ستون فقرات را افزایش 
دهد و به این ترتیب احتمال بروز کمر درد در درازمدت بیشتر 

خواهد شد.
   تمیز نبودن کاناپه

حتی اگر خانه شما از تمیزی برق بزند، این به معنای تمیزبودن 
کاناپه نیست. کاناپه یکی از وسایل اشتراکی خانه است که 
 هر روز برای نشستن، خوردن و بازی کردن از آن ها استفاده 

می کنیم.
البته که از تختخواب خود هم هر روزاستفاده می کنیم، اما لوازم 
خواب مثل ملحفه ها و روبالشتی ها اغلب شسته می شود. وقتی 
روی کاناپه می خوابیم به معنای آن است که تمام شب صورت 

خود را در معرض آلودگی کاناپه قرار می دهیم.
   نداشتن خواب مناسب

بیشتر مردم زمانی که روی کاناپه احساس خستگی می کنند 
ترجیح می دهند همان جا بخوابند. اگرچه ممکن است رفتن تا 
تختخواب باعث شود دیرتر به خواب بروید، اما در حقیقت خواب 

بهتری در تختخواب تان خواهید داشت.
 اغلب افراد هنگام تماشای تلویزیون روی کاناپه به خواب 
می روند. این موضوع می تواند باعث شود درمیانه شب بارها از 
خواب بیدار شوید. به علاوه، ممکن است رفت و آمد دیگراعضای 

خانواده در میانه شب یا صبح زود، مزاحم خواب شما شود.
   صدمه دیدن کاناپه

خوابیدن روی کاناپه صدمه زیادی به آن نمی زند. اما اگر این 
کار را به دفعات انجام دهید، می تواند باعث استهلاک کاناپه 
شود و بعد ازمدتی متوجه می شوید که بعضی قسمت های آن 

تغییر بیشتری کرده است.

برای همه ما اتفاق افتاده اســت، بعد ازیک روز ســخت وطولانی درحالی که روی کاناپه دراز 
بهداشت

خواب
کشیده ایم ومشغول تماشای تلویزیون هستیم، ناگهان به خواب می رویم. احتمالا تصور می کنید 
این کار ایرادی ندارد و در هرحال خوابیدن روی کاناپه ساده تر از رفتن تا تختخواب است. اما لازم 
است که درباره این عادت تان تجدید نظر کنید. درواقع خوابیدن روی کاناپه نه تنها باعث می شود 

خواب مناسبی نداشته باشید، بلکه موجب بروز مشکلات جسمی خواهد شد.

روی کاناپه نخوابید

راحتی همیشه 
به معنای مناسب 

بودن نیست. کاناپه 
برخلاف تشک، برای 
دربرگرفتن تمام بدن 

درهنگام خواب ساخته 
نشده است. تشک برای 
توزیع وزن بدن به تمام 

سطح تخت طراحی 
شده، اما کاناپه فاقد 

چنین ساختاری است.
زمانی که روی کاناپه 
می خوابید، وزن بدن 
شما به شکل متفاوتی 

تقسیم می شود، به 
همین دلیل زمانی که 
ازخواب بیدارمی شوید 
احساس درد می کنید. 
در حقیقت بهتر است 
روی زمین بخوابید تا 

روی کاناپه.
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