
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 
می شــود،  پــس از مشــورت بــا متخصــص 

مصرف شود.

جامعه  تغذیه  بهبود  دفتر  مدیرکل 
بــهــداشــت گــفــت: تبلیغات  وزارت 
گسترده استفاده از نمک های تقلبی 
با عنوان نمک دریــا، برنامه کشوری 
مبارزه با اختلالات تیروئید را تهدید 
با  عبداللهی  زهــرا  دکتر  می کند. 
بیان این که عرضه نمک های تقلبی 
بدون ید با عنوان "نمک دریا" موجب 

کشور  در  گــواتــر  بیماری  بازگشت 
ــد، افـــــزود: نــمــک هــای  خــواهــد شـ
غیراستاندارد توسط افــراد سودجو 
بــه  صــورت زیــرپــلــه ای، زیرزمینی و 
قاچاقی تهیه و با تبلیغات گمراه کننده 
و هزینه ای گران تر عرضه می شود. 
نمک دریا مورد تایید وزارت بهداشت 
نیست و بررسی این نوع نمک ها در 

آزمایشگاه مشخص کــرده است که 
علاوه بر نداشتن ید، درجه ناخالصی 
زیادی دارد و آلوده به فلزات سنگین 
مانند سرب، آرسنیک و کادمیم است. 
عبداللهی گفت: تبلیغات گسترده 
استفاده از نمک های تقلبی، برنامه 
کشوری مبارزه با اختلالات تیروئید 
را تهدید می کند؛  چراکه عــلاوه بر 

مکان های غیرمجاز، این نمک ها در 
ــروش می رسد و  عطاری ها نیز به ف
مردم نیز با این تصور که نمک های دریا 
خاصیت درمانی دارد، آن ها را مصرف 
می کنند؛  درحالی که نمک های دریا 
مصرف خوراکی ندارد. وی با اشاره 
به این که کمبود ید در دوران بارداری 
موجب ابتلای کودک به عقب ماندگی 
ــزود:  ذهنی و جسمی مــی شــود، اف
کمبود ید در مادر باردار موجب کاهش 

بهره هوشی کودک می شود.

کافه سلامت

  کمبود ید همچنین باعث تضعیف 
سیستم ایمنی بدن می شود و به  

دلیل کاهش مقاومت بدن، احتمال 
ابتلا به بیماری و مرگ و میر 

کودکان افزایش می یابد. 
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مصرف روزانه 
شیرمانع از ابتلای 

کودکان چاق به 
دیابت می شود

نکات تغذیه کمکی 
کودک زیر یک سال

تاثیر رژیم غذایی در 
بهبود سرطان زنان

نتیجه مطالعه محققان آمریکایی 
نشان می دهد که مصرف حدود 
از  روز  در  شیر  ســی  ســی   500
ابتلای کودکان چاق به دیابت و 
پیشگیری  متابولیک  اختلالات 

می کند.
مطالعه  میل،  دیلی  گـــزارش  بــه 
آمریکا  محققان دانشگاه تگزاس 
نشان می دهــد، شیر گــاو حاوی 
ــه موجب  ــذی اســـت ک ــغ مـــواد م
کاهش میزان انسولین در فاصله 
میان وعده های غذایی می شود؛ 
انسولین هورمونی است که میزان 
کند. می  کنترل  را  خون  گلوکز 
این موضوع خطرابتلا به سندروم 
اختلال  از  )گــروهــی  متابولیک  
ها که شامل فشارخون بالا، قند 
خون و چربی بالا، چربی شکمی 
بیش از حد و کم بودن کلسترول 
ــوب مــی شـــود( را کــاهــش می  خ
دهد. بروز این مشکلا ت جسمی 
می تواند به دیابت، بیماری قلبی 
شــود.ایــن  منجر  مغزی  سکته  و 
مطالعه نشان داد،  کودکانی که 
در  شیر  سی  سی   230 از کمتر 
روز مــصــرف مــی کــردنــد میزان 
از  انسولین ناشتای آن ها بیشتر 
کودکانی بود که دست کم حدود 
می  مصرف  شیر  سی  سی   500
به میزان  ناشتا  انسولین  کردند. 
انسولین میان وعده های غذایی 
گفته می شود.این مطالعه که در 
کنگره اروپایی در زمینه چاقی در 
وین ارائه شد ، نشان داد که میزان 
انسولین ناشتا در میان کودکانی 
که دست کم حدود 500 سی سی 
کردند،  می  مصرف  روز  در  شیر 

حدود 50 درصد کمتر بود.

   شیر مــادر غــذای اصلی کودک 
ــده کــودک  ــع ــرایــن م ــنــاب ــت، ب ــ اس
ــدازه ای با غذاهای کمکی  را به انـ
ــودک خــواهــان شیر  پر کنید که ک
مـــادر هــم بــاشــد و شــیــری کــه بدن 
 مادر تولید می کند، کاهش نیابد.
  مقدار آب مورد نیاز بدن کودک 
همزمان با خوردن غذاهای کمکی 
ــش مــی یــابــد بــنــابــرایــن شیر  ــزای اف
بــه تنهایی جوابگو نیست و  مــادر 
بر حسب تمایل و نیاز کــودک به او 
ــده بدهید. ــرد ش  آب جوشیده س
  از دادن میوه یا آب میوه قبل از 
غذا خــودداری کنید زیــرا اشتهای 
ــی کند. ــم م ــذا ک ــه غـ  کـــودک را ب
  ذائقه کــودک در ایــن سن شکل 
می گیرد پس از دادن غذا به همراه 
 نمک و چاشنی خـــودداری کنید.
ــوان آب  ــی ت ــوپ کـــودک م    بــه س
ــازه اضــافــه  ــ لــیــمــو یــا آب نــارنــج ت
ــر شـــود. ــم ت ــع  کــــرد تـــا خــــوش ط
  با قراردادن کودک در معرض نور 
مستقیم آفتاب، ویتامین D مورد نیاز 
بدن وی تامین می شود پس بچه را 
 لخت در معرض نورآفتاب قرار دهید.
   برای تامین ویتامین  D  توصیه می 
شودکودک و مادر، زردک یا هویج یا 

آب هویج و آب زردک بخورند.

یافته گروهی ازمحققان آمریکایی 
بهبودی  احتمال  دهد  می  نشان 
بیماری سرطان  به  درزنان مبتلا 
سینه که رژیم کم چربی تری داشته 
اند، بیشتر از زنانی است که غذاهایی 

با چربی بیشتر مصرف کرده اند.
به گزارش یونایتدپرس، دکتر روان 
چلبوسکی محقق ارشد این مطالعه 
این تحقیق یکی دیگر  می گوید: 
از مزایای داشتن رژیم غذایی کم 
چرب و مصرف بیشتر سبزی و میوه 
را نشان می دهد. نتایج مطالعات  
نشان می دهد، آن دسته از زنان مبتلا 
به سرطان سینه که رژیم غذایی کم 
چرب تری داشته اند، زندگی طولانی 

تری را تجربه کرده اند.

   گوشت خرد شده - 400 گرم    پیازچه ساطوری شده - 3 عدد    سیب زمینی شیرین خرد شده - 2 عدد متوسط 
   آرد ســفید - 2 قاشق غذا خوری    خامه - 2 قاشق غذا خوری    فلفل دلمه ای رنگی خرد شده - یک عدد 

کوچک    روغن - برای سرخ کردن    نمک و فلفل - به میزان لازم

  گوشت را ریز خرد می کنیم و طبق سلیقه آب پز یا سرخ می کنیم. پیاز های نگینی شده را داخل ماهی 
تابه می ریزیم و تفت می دهیم تا طلایی شود و سپس فلفل دلمه ای رنگی خرد شده را به آن اضافه می کنیم 

و تفت می دهیم.
  سیب زمینی ها را به مواد اضافه می کنیم و بعد از کمی تفت دادن یک قاشق آرد سفید را هم به مواد ماهی تابه 
اضافه می کنیم. در مرحله  بعد گوشت های آب پز شده را به همراه دو لیوان آب گوشت و ذرت های پخته و سبزی 
های معطر به مواد اضافه می کنیم و اجازه می دهیم تا حدود 20 دقیقه طبخ شود. بعد ازاین که مواد سوپ نیم پز 
شد، خامه را با کمی از آب سوپ در یک ظرف به خوبی هم می زنیم تا صاف شود و به همراه پیازچه های خرد شده 

به مواد اضافه می کنیم.

عادت هایی که موهایتان را کم پشت می کند        سوپ سیب زمینی و گوشت )غذای بیمار(

مامان و نی نی

بانوان

تغذیه

آشپزی من داده های تصویری

محققان متوجه شدند  
کودکان دارای اضافه 
وزن و چاقی که دست 

کم روزی 500 سی 
 سی شیر مصرف 
می کردند، کمتر 

مستعد ابتلا به دیابت 
نوع 2 بودند؛ دیابت 

نوع 2 شکلی ازدیابت 
است که با چاقی 

ارتباط دارد.

دکتر علی شمسا
متخصص اورولوژی و پیوند کلیه

هـای  سـنگ  دربـاره  لطفـا 
کلیه در زنان بـاردار توضیح 

دهیـد. آیـا درمـان دارد؟
ــاردار  ــان ب ــروز سنگ کلیه در زن ب
ــد  40 درص بــاعــث  ممکن اســـت 
زایمان های پیش رس شود.جالب 
ــان در 60 تا 90  اســت بدانید زن
درصد موارد در سه ماهه دوم و سوم 
مراجعه می کنند و به ندرت در سه 
ماهه اول .سونوگرافی اولین گام 
در تشخیص سنگ است اما نمی 
تواند بین اتساع ناشی از حاملگی 
با  انسداد حالب تمایز قائل شود. 
ــی بی خطر  ــراف روش ام .آر.اوروگ
ــاردار است.  ترین روش در زنــان ب
در این روش دستگاه ادراری بدون 
اشعه یونیزان و ماده  حاجب بررسی 
می شود. دقت این روش بالاست 
اما در همه جا در دسترس نیست 
 و از طرفی هزینه آن هم بالاست .
ــان سنگ ها در دوران  بــرای درم
بارداری روش محافظه کارانه یعنی 
آنتی   ، ، مسکن  نوشیدن مایعات 
بیوتیک و... به کار می رود اما در 
20 تا 30 درصد موارد دستکاری 

مورد نیاز است .
در مــوارد نیاز به جراحی باز خطر 
ــود  دارد.  زایــمــان زودرس  وجـ
کارانه  محافظه  درمــان  درروش 
دوســوم سنگ ها دفــع می شود، 
جــراحــی را بــایــد در مـــواردی که 
نت  عفو ز  ا ــی  ش ــا ن سپتیسمی 
ادراری، نارسایی کلیه یا نارسایی 
درمان وجود داشته باشد، در نظر 
گرفت .  برای درمــان زنان باردار 
مــواردی مانند دسترسی به روش 
های رادیولوژی و اورولوژی اندازه 
بررسی  حاملگی  ــان  وزمـ سنگ 

می شود.
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  فلوراید: 
فلوراید ماده فعال در خمیر دندان است که باعث کاهش 
پوسیدگی در دندان ها در دراز مدت می شود . خمیر 
دندان هایی قدرت ضد پوسیدگی بالایی دارد که فلوراید 
بیشتری داشته باشد. از فلوئورید سدیم ،فلوئورید قلع و 

... در خمیر دندان ها استفاده می شود.

  مواد طعم دهنده :
برای خوشبو کردن خمیر دندان ها، از طعم دهنده های 

نعناع ، دارچین،پونه و... استفاده می شود.
  مواد نرم کننده وحفظ کننده رطوبت :

این مواد باعث مرطوب نگه داشتن خمیر دندان ها و مانع 
از خشک شدن آن ها می شود؛ موادی مانند گلیسیرین 

وآب .
  مواد نگه دارنده و ضد میکروبی:

این مواد مانع رشد باکتری ها در خمیر دندان ها می شود 
و از خرابی آن ها جلوگیری می کند مانند سدیم بنزوات 

و متیل پارابن
  رنگ ها :

به خمیر دندان ها ظاهری جذاب و خوشایندی می دهد 
و تاثیری بر قدرت پاک کنندگی آن ها ندارد.

  شیرین کننده ها :
برای شیرین کردن خمیر دندان ها، بیشتر از قندهایی 
استفاده می کنند که خاصیت پوسیدگی دندان ندارد 

مانند زایلیتول، اسپارتام، ساخارین.
  غلیظ کننده ها:

برای افزایش غلظت خمیر دندان ها از صمغ ها و نشاسته 
یا ژلاتین استفاده می شود.

  مواد ساینده :
هرچه مواد ساینده خمیر دندان ها بیشتر باشد، بیشتر 
باعث سفیدی دندان ها می شود . ولی این یک مزیت 
نیست اگر درصد آن ها از حد مجاز بیشتر باشد، باعث 
و  ساییدگی و فرسودگی مینای دنــدان ها می شــود 
حساسیت های دندانی را به دنبال خواهد داشت . از 
موادی مانند کربنات کلسیم وکلسیم پیروفسفات به این 

منظور در خمیر دندان ها استفاده می شود.
  مواد کف کننده :

ماده اصلی کف کننده در خمیردندان ها سدیم لوریل 
سولفات است که به عقیده بعضی از محققان ممکن است 
باعث آفت دهانی شود. اگر شما از موقع تعویض خمیر 
دندانتان بیشتر دچار آفت دندانی می شوید، بهتر است 

دوباره خمیر دندانتان را عوض کنید.
  مواد دیگر:

بعضی از کارخانه ها مــواد ضد جــرم ، ضد حساسیت 
مانند نیترات پتاسیم که باعث کاهش حساسیت عصب 
های دندانی می شود، فلوئورید قلع که باعث جلوگیری 
از تحریک عصب دندانی می شود و سفید کننده های 

شیمیایی را به خمیر دندان ها اضافه می کنند.

هر روز شاهد تبلیغات گسترده درباره محصولات بهداشتی هستیم . محصولاتی مانند شامپو، 
دهان و 
دندان

 خمیــر دندان ، مواد شــوینده، صابون ، اســپری و... .برای مثــال همه ما بادیدن دنــدان هایی که 
فوق العاده سفید است وهیچ اثری از خرابی روی آن ها دیده نمی شود، به شیوه ای اغوا می شویم 
که دراولین فرصت به دنبال خرید مارک خاصی از خمیر دندان هســتیم اما نکته ای که باید به آن 
توجه کرد این است که فرمول پایه تمام خمیر دندان ها یکی است وتنها در بخشی از مواد تشکیل 

دهنده متفاوت اند. در ادامه یک دندان پزشک ما را با مواد تشکیل دهنده خمیر دندان ها بیشتر آشنا می کند.

اغواگری تبلیغات و فرمول پایه خمیر دندان ها

تقریبا فرمول ساخت 
هــمــه خمیر دنـــدان 
ــا یــکــی اســـت مگر  ه
ــدان هایی  خمیر دنـ
ــدان پزشکان  کــه دنـ
برای مصارف درمانی 
مانند ضد حساسیت 
و ... تجویز می کنند.  
ــه اکـــیـــد می  ــی ــوص ت
شود به دلیل این که 
معمولا باکتری ها و 
فلور میکروبی دهان 
ــاده از یک  ــف ــت بــا اس
تیوب برای یک مدت 
ــان تمام شدن  )تــا زم
تیوب خمیردندان در 
ــواده( به آن نوع  ــان خ
خمیر دنـــدان مقاوم 
می شود ، بعد از اتمام 
خمیر دندان از مارک 
جــدیــدی اســتــفــاده 

کنید .

سهشنبهها

دکتر محمد حسن نیک خو | دندان پزشک

نگیریدرژیم سخت 
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طراحی زیست حسگر برای تشخیص سرطان تخمدان

زیست حسگر  یــک  شدند  موفق  ایــرانــی  محققان 
مراحل  در  را  تخمدان  سرطان  که  کنند  طراحی 
افراد  از طریق بررسی نمونه  خون  تنها  و  ابتدایی 

تشخیص می دهد.
به گزارش فارس، محققان ایرانی موفق به ساخت 
یک زیست حسگر شده اند که می تواند بروز سرطان 

تخمدان را درمراحل ابتدایی و تنها از طریق بررسی 
نمونه  خون افراد تشخیص دهد.

ــرای  ب تــلاش شــده اســت  ایــن کارتحقیقاتی  در 
آشکارسازی بدون نیاز به برچسب و اندازه  گیری آنتی 
 ،)CA125( 125 ژن اختصاصی سرطان تخمدان
در برابرسایرآنتی ژن های مشابه موجود درمحیط 

سرم خون، یک آپتاحسگر بسیار حساس و انعطاف 
پذیر مبتنی بر ترانزیستور اثر میدان طراحی و بررسی 
ــود. همچنین سعی شــده اســت کــه حساسیت  ش
آپتاحسگر درحدی باشد که بتوان غلظت آنتی ژن 
تولید شده درنمونه های سرطانی را درمقادیر بسیار 
کم و درمحدوده  خطی وسیع اندازه گیری کرد زیرا 

سرطان هرچه  زودتر تشخیص داده شود، برنامه های 
آمیزتر  انتشار آن موفقیت  از  درمانی و جلوگیری 
خواهد بود. طبق نتایج حاصل شده، این آپتاحسگر، 
تشخیص سریع نشانگر مرتبط با سرطان تخمدان را 
با دقت و حساسیت بالا در مراحل اولیه ابتلا امکان 

پذیر می سازد.


