
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.

 

عفونــت از عوامل اصلی مرگ و میر 
نــوزادان اســت. نکته ای کــه کمتر 
به آن توجه می شــود موضوع لمس 
کردن  و دســت زدن به نوزاد اســت 
که متاســفانه خطر ایجاد عفونت را 
در نــوزادان به شــدت بــالا می برد. 
اهتمام به این موضوع ضروری است 
و بایــد تا جایــی که ممکن اســت از 

دست زدن به نوزاد جلوگیری شود 
و در صورت ضرورت به لمس نوزاد 
حتما فرد باید دستان خود را بشوید 

و استریل کند.
بایــد فرهنــگ اشــتباه دســت بــه 
دســت کردن نوزاد وملاقات اقوام 
وهمسایه ها از نوزاد تازه متولد شده 
تغییریابد؛ چرا که ممانعت ازلمس، 

درکاهش خطــر عفونت درنوزادان 
بسیارتاثیرگذار است.

حتی پزشــکان هــم بــرای معاینه و 
دست زدن به نوزاد دست های خود 
را مرتب استریل می کنند. تنها مادر 
به واسطه تغذیه نوزاد از شیر مادر از 
این قاعده مستثناســت؛ چرا که به 
دلیل تماس اجتنــاب ناپذیر و دایم 

نــوزاد بــا مــادر، عفونت هــای مادر 
کمتر به نوزاد منتقل می شود.

عفونت های تنفســی خطری است 
که همیشــه با نوزادان همراه است 
و مهم اســت کــه درتماس تنفســی 

با نوزادان این نکات رعایت شود.
استنشــاق هر نوع دود از قبیل دود 
ســوختن روغن، مــواد مخــدر و ... 
بــرای  نــوزاد مضــر اســت؛ چراکه 
راه های تنفسی نوزاد بسیار باریک 

است .

کافه سلامت

تنفس هر نوع آلاینده و آلودگی، 
به سرعت به اسپاسم، اختلال 
تنفسی و تنگی نفس در نوزاد 
منجر می شود و از طرفی بروز 

بیماری های جدی تنفسی را در 
سنین بالاتر به دنبال دارد.
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حرکات اصلاحی 
تقویت عضلات 

بالابرنده کتف با دمبل

»پایان افسانه کالری ها«

ویتامینی که از مرگ 
سلول های عصبی 
جلوگیری می کند

بلند کردن اجسام سنگین یا پرکردن 
بیش ازاندازه کیف به ویژه کیف هایی 
که تنها روی یک شانه حمل می شود، 
به افتادگی شانه ودردهــای شایع 

شانه ای می انجامد.
این دردها در دانش آموزان و کسانی 
که کیف های سنگین خود را تنها 
روی یک شانه حمل می کنند، دیده 
می شود که بروز آن در جوانی معمولا 
به صورت گذرا  ست اما با افزایش سن 
و عدم توجه کافی به آن به دردهای 

دایمی تبدیل می شود.

نحوه انجام: در حالت ایستاده دو 
وزنه در دست هایتان بگیرید. حال 
شانه ها را بالا ببرید و برای لحظاتی 
ــد، سپس  در این وضعیت نگه داری
پایین بیاورید. این تمرین موجب 
بهبود قدرت عضلات بالابرنده کتف 
و وضعیت شانه ها می شود. وزنه می 

تواند از ۲/۵ تا ۱۴ کیلوگرم باشد.
 نکته: هرگز طی یک مسیرکیف و 
کتاب خود را فقط با یک دست حمل 
نکنید، بلکه سعی کنید این کار را به 
صورت متناوب با هر دو دست انجام 
دهید.رعایت بهداشت حرکتی و 
حفظ وضعیت صحیح نیز برای رفع 

این عارضه مفید خواهدبود. 

این کتاب دیدتان را به تغذیه، زیر ورو 
خواهد کرد.

 اگر باور دارید دلیل چاقی این است 
که میزان کالری های مصرف شده 
زیــاد بــوده و میزان کالری هایی که 
سوزانده اید کم بوده و با کمترخوردن 
و فعالیت بیشتر می توانید لاغر شوید، 
این کتاب برای شماست؛ این کتاب 
ــای شما را دربــاره  ــاور ه تــک تــک ب
تغذیه زیــر و رو خواهد کــرد. افــراد 
چاق هــزاران کالری انــرژی ذخیره 
شده دارند ولی بدنشان برای چند 
صد کالری گدایی می کند و بی تاب 
می شود. کافی اســت رمــز حساب 
»بانک چربی های« خود را داشته 

باشید تا بدون زحمت لاغر شوید.
در کتاب »پایان افسانه کالری ها« 
یاد خواهید گرفت، که چرا با وجود 
ذخایر فراوان انرژی، بدنتان گرسنه 
می شود و با ترشح هورمون گرسنگی 
شما را مجبور به خوردن می کند و راه 
حل این مسئله چیست، چاقی یک 
 بیماری است که در آن  بدن نمی تواند
 ذخایر چربی خود را ببیند. در این 
کتاب یاد خواهید گرفت چگونه این 
ــان کنید. در کتاب  بیماری را درم
»پایان افسانه کالری ها« یاد خواهید 
گرفت که چاق شدن به میزان تحرک 
و میزان خوردن شما ارتباطی ندارد و 
موضوع بسیار عمیق تر از این حرف 
هاست. تا وقتی خود را درگیر تحرک 
 ۹۵ و میزان کالری ها کنید مثل 
درصد مردم هرگز نتیجه »پایدار« به 

دست نخواهید آورد.
نویسنده: »عانگع اصلانی«

ناشر: »کتابراه«

می دهد  نشان  بررسی ها   نتایج 
ویتامینB۳ از نابودیِ سلول های 
عصبی در مغز جلوگیری می کند.

متخصصان علوم پزشکی درآلمان 
ــود  ــد خ ــدی در بـــررســـی هـــای ج
می تواند    B۳ویتامین دریافتند 
از نابودیِ سلول های عصبی که 
اتفاق  پارکینسون  بیماری  براثر 

می افتد، جلوگیری کند.
در این بررسی آن ها نشان دادند 
 B۳  چگونه نــوعــی از ویــتــامــیــن
موسوم به "نیکوتینامید ریبوساید" 
مرکز  عملکرد  تقویت  طریق  از 
تولید انــرژی در سلول  موسوم به 
میتوکندری، سلول های عصبی 

را حفظ می کند.
ترکیب  این  متخصصان  گفته  به 
متابولیسم انرژی را در سلول های 
عصبیِ متاثر به فعالیت وا می دارد 
و ازتحلیل رفتن آن ها جلوگیری 

می کند.
با  بیماری اســت که  پارکینسون 
زمـــان تشدید می شود  گــذشــت 
وپیامد آن از بین رفتن سلول های 
عصبی دربخشی از مغز است که 

وظیفه حرکتی را به عهده دارد.
ــاده شیمیایی به  ایــن سلول ها م
نام دوپامین را تولید می کند که 
اهمیت  حائز  حرکت  درکنترل 
راه  بیماری  پیشرفت  بــا  اســـت. 
رفتن، حفظ تعادل و هماهنگی 
بین اعــضــای بــدن بسیار سخت 
مــی شــود.  از دیــگــر عــلایــم ایــن 
ــه اخــتــلال  ــیــمــاری مـــی تـــوان ب ب
خواب، مشکلات حافظه، احساس 

خستگی و افسردگی اشاره کرد.
از  یــک  بــه گفته متخصصان هــر 
سلول ها حاوی صدها ترکیب ریز 
نــام میتوکندری اســت که در  به 
ــرژی تبدیل  سلول ها غذا را به ان
می کند. از آن جا که این سلول ها 
نسبت به سلول های دیگر بیشتر 
نیاز دارد، سلول های  ــرژی  ان به 
وابسته  میتوکندری  بــه  عصبی 
بــروز مشکل درعملکرد  اســت. 
ــی مــتــداول  ــژگ مــیــتــوکــنــدری وی
و  آلزایمر  همچون  بیماری هایی 
پارکینسون است که با ازبین رفتن 

بافت مغز همراه است.
مدیکال نیوز تودی  

    ماهی قزل آلا - ۳00 گرم      پیاز- یک عدد     سیر-یک تا ۲ حبه     جعفری خرد 
شــده - ۳ قاشــق غذاخوری     آرد ذرت یا پودر نان - ۲ قاشق غذاخوری     زردچوبه، 

فلفل و نمک - به مقدار لازم     روغن زیتون - به مقدار لازم

     ماهی خام را در غذا سـاز یا چرخ گوشـت می ریزیم و چرخ می کنیم.
     پیاز و سـیر را هم همراه ماهی چرخ می کنیم.

     بعـد پـودر نـان یـا آرد ذرت را اضافـه مـی کنیم  )اگر مواد شـل نیسـت مـی توانید 
اصـلا اسـتفاده نکنید.(

     سـپس جعفـری خـرد شـده ، زردچوبـه و نمـک و فلفـل را اضافه و خـوب مخلوط 
مـی کنیم.

     مـواد را بـه شـکل دلخـواه حالـت مـی دهیـم و در روغـن بـا حـرارت ملایـم سـرخ 
مـی کنیـم.

     سـپس کتلت ماهی قزل آلا را با سـبزی دلخواه تزیین و سرو می کنیم.
نکتـه: ماهـی قـزل آلا منبع غذایـی غنی از اسـیدهای چرب امگا ۳ اسـت که نقش 
 بسـیار مهمـی در کارکـرد مغـز دارد. چربـی امـگا ۳ نیـز  ضـد التهـاب اسـت. شـما 

می توانید دو یا سـه بـار در هفته  این ماهی را مصرف کنید.

     نتایج بررسی ها نشان می دهد روغن درخت چای را می توان برای مقابله با 
عفونت ها جایگزین آنتی بیوتیک ها کرد.

     محققان از خواص آنتی باکتریال روغن درخت چای استفاده کرده اند تا پوشش 
زیست فعالی تولید کنند که باکتری ها را از تجهیزات پزشکی دور  کند.

     این یافته  می تواند به از بین بردن میلیون ها مورد عفونت درسال کمک کند.
  هر چه میزان مصرف آنتی بیوتیک ها بیشتر شود، تاثیرگذاری آن ها کمترمی شود 

و در نتیجه باکتری ها دربرابرداروهایی با خواص آنتی باکتریال مقاوم می شوند.
     این روزها عفونت مرتبط با زیست لایه ها  به نگرانی فزاینده ای تبدیل شده است 
)زیست لایه به یک یا چند نوع میکروارگانیسم یا ریزجاندارها می گویند که می تواند 
روی سطوح مختلفی رشد و زندگی کنند. ریزجاندارهایی که زیست لایه را تشکیل 

می دهند شامل باکتری، قارچ و تک یاخته هستند.( 
     از روغن درخت چای نباید به صورت خالص استفاده شود )مگر درصورت توصیه 
پزشک متخصص(، زیرا به وسیله پوست جذب می شود. پس باید از آن همیشه در 
مقادیر کم و باملایمت استفاده کنید. از طرفی ممکن است باعث خارش و در برخی 

موارد حساسیت شود.
     همچنین روغن درخت چای نباید خورده شود، زیرا امکان مسمومیت وجود دارد 
health :و از این رو باید دور از دسترس کودکان قرار بگیرد.    منبع

روغن درخت چای جایگزین آنتی بیوتیک ها       تهیه کتلت ماهی قزل آلا

تناسب اندام 

معرفی کتاب

بیشتر بدانیم

آشپزی من سلامت

روغن درخت 
چای دارای خواص 

ضدعفونی کننده، 
ضد قارچی و

 ضد ویروسی است، 
ضمن این که قدرت 

آنتی بیوتیکی دارد و 
یکی از سودمندترین 

روغن های دارویی 
است. این روغن را 

می توان برای درمان 
عفونت های قارچی 

مانند برفک به کار برد.

دکتر سید سعید اسماعیلی
متخصص طب سنتی

وازکتومی  وعمل  ام  ساله   35
انجام داده ام دچار زود انزالی 

شده ام.
هر روز مقداری کندر میل کنید. 
از خوردن سردی ها مانند ماست، 
کاهو  ســـالاد  و  ــه  ــدوان ــن ه دوغ، 

بپرهیزید.
جوانی 13 ساله ام که هر موقع 
به آب سرد دست می زنم، باید 

به دست شویی بروم.
به نظر می رسد مزاج تان سرد است 
 وکلیه هایتان ســرد شــده اســت . 
نیاز اســت از خــوراکــی هــای گرم 
از مصرف  بیشتر استفاده کنید و 
بپرهیزید  ــرد  ــای س ــی ه ــوراک خ
ومقداری کندر بجوید. پوشاندن 
مناسب  ها  شب  ویــژه  به  ها  کلیه 

است .
حــدود یک ســال اســت که پس 
سرم درد می کند ونمی توانم 

بخوابم.
مــعــمــولا دردهــــای نــاحــیــه پشت 
ســر، ســردردهــای ســرد محسوب 
با گیجی،  می شــود.ایــن دردهــا 
ــس ســر، احساس سنگینی  دردپ
آلودگی، اختلال خواب   وخواب 
همراه  حافظه  اخــتــلال  کمی  و 
ــن افـــــراد از مــصــرف  ــ اســــت. ای
، ماست  پرهیزکنند.  ها   ســردی 

مناسب  تـــرش  وغـــذاهـــای  دوغ 
ــوش گــرم  ــن ــرف دم ــص نیست وم
مــانــنــد اســـتـــوقـــودوس، آویــشــن 
ومالیدن روغــن هــای گــرم مانند 
بینی  در  آن  وچکاندن  سیاهدانه 

وبخورآویشن مناسب است .

زندگیسلام
دوشنبه
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  سوراخ کردن گوش از نگاه روان شناسان 
ســوراخ کردن گوش در نــوزادی یا کودکی کار صحیحی 
 نیست.زیرا اولًا کــودک دلبند شما چیزی از گوشواره 
نمی داند فقط متوجه درد و اذیتی می شود که به او می رسد 

و فکر می کند والدین اورا اذیت می کنند.
ثانیاً اگر به دلیل کوچکی نمی تواند ابراز درد کند، به معنای 

نداشتن درد نیست.
بهتر است زمانی به این کار اقدام کنید که کودک علت این 
درد کشیدن و سوراخ کردن گوش را متوجه شود وآن را به 
جان و دل بخرد و از شما بخواهد که گوش هایش را سوراخ 

کنید و به درکی رسیده باشد که به گوش هایش تا بهبود کامل 
دست نزند. رشد لاله گوش حداکثر تا ۹ سالگی تمام می 
شود، یعنی بعد از این سن اندازه لاله گوش تغییر نمی کند. به 
همین دلیل بهتر است بعد از شش سالگی کار سوراخ کردن 
گوش انجام شود، ولی اگر خانواده ها اصرار دارند زودتر این 

کار را انجام دهند، ضرر چندانی برای کودک ندارد.
  سوراخ کردن گوش و ابتلا به عفونت در نوزادان

براساس نتایج مطالعه ای که در مجله آمریکایی »مراقبت 
بالینی از پوست« منتشر شده است، ۲0 درصد سوراخ هایی 
که در بدن ایجاد می شود مثل سوراخ گوش می تواند عامل 

سرایت عفونت باشد.
حفره های اضافی که در پوست ایجاد می شود، می تواند 
آلودگی را از طریق پوست به داخل بدن منتقل کند یا حتی 

به افراد دیگر سرایت دهد.
این مجله در توصیه ای به والدین نوشت : سوراخ کردن گوش 
نوزادان حداقل تا شش ماهگی ایده مناسبی نیست چرا که 
سیستم ایمنی بدن نوزاد تا این زمان هنوز به صورت کامل 
مجهز نشده است و احتمال این که نتواند با عفونت احتمالی 

سوراخ کردن گوش مبارزه کند، وجود دارد.
  توصیه هایی  برای پیشگیری از عفونت

آکادمی بیماری های کودکان آمریکا برای پیشگیری از 
عفونت و دیگر عوارض پس از سوراخ کردن گوش، توصیه 
های جالبی برای همه والدین دارد. این توصیه ها در تمام 
کشورهای دنیا مورد توجه والدین قرار گرفته است و اگر به 
طور دقیق آن ها را رعایت کنید، می توانید مطمئن باشید 
که پس از سوراخ کردن گوش فرزندتان مشکلی برای او 
پیش نخواهد آمد.کودکتان را برای سوراخ کردن گوش، 
نزد پزشک، پرستار یا فرد متخصص در این کار ببرید. سوراخ 
کردن گوش در خانه با نخ و سوزن و توسط مادربزرگ یا 
یکی از اطرافیان کودک کاملا غیربهداشتی است. گوش 
پیش از ســوراخ کردن باید با الکل یا محلول های مشابه 
کاملا ضدعفونی شود. اگر شما کودکتان را به یکی از مراکز 
بهداشتی برای سوراخ کردن گوش ببرید، کارکنان این 
مراکز، پیش از سوراخ کردن گوش کودک از مواد ضدعفونی 
کننده با غلظت مناسب، استفاده می کنند. بهتراست ابتدا 
از گوشواره طلای ساده استفاده کنید تا از احتمال بروز 
واکنش حساسیت کاسته شود. این گوشواره طلای ساده، 
اغلب میخی شکل است و می توانید آن را از طلافروشی ها 

تهیه کنید. 

برخی از والدین معتقدند، هر چه ســریع تر بعد از تولد بهتر اســت گوش های نوزاد را سوراخ 
کنند چرا که نوزاد کمتر درد می کشد و اذیت می شود.عده ای هم معتقدند حدود یک سالگی پزشکی

بهترین زمان برای انجام این کاراست زیرا کودک می تواند درد را ابراز کند.اما آیا تا به حال فکر 
کرده اید که از نظر روان شناسی و طبق نظرمتخصصان چه زمانی بهتر است؟

بهترین زمان سوراخ کردن گوش نوزادان 

ــواع گوشواره های  ان
دار،  نگین  و  میخی 
ــوراخ  کــه در محل س
کردن گوش فروخته 
مــی شــود و اغــلــب از 
ــدل ساخته  فــلــزات ب
شـــده اســــت، بـــرای 
اســتــفــاده بلافاصله 
پس از ســوراخ کردن 
گوش کودک مناسب 

نیست.

دوشنبهها

دوشنبهها

عفونت ازعلت های اصلی مرگ نوزادان

در اتاق خنک بخوابید تا جوان بمانید!

افرادی که ترجیح می دهند هنگام خواب، 
دمای اتاق خواب را پایین بیاورند، کار 

درستی انجام می دهند!
تصور  احــتــمــالا  ــا  م بیشتر   هــرچــنــد 
هــوای  بــایــد  خـــواب  هنگام  می کنیم 
تا سرما نخوریم  اتاق نسبتا گرم باشد 
و راحت بخوابیم، اما دمای اتاق خواب 
 ۱۸ ۶۷ درجه  فارنهایت )  ۶0 تا  باید 
درجه سانتی گراد(  باشد تا یک خواب 

عالی داشته باشیم. 

    چرا عدد دماسنج مهم است؟
یک  طی  طبیعی  طور  به  بدن  دمای   
دوره  ۲۴ ساعته، بالا و پایین می رود؛ 
بیشترین دمای بدن در اواخر بعد ازظهر 
صبح   ۵ حدود  بدن  دمای  کمترین  و 

است.
می شود  شروع  زمانی  معمولا  خواب، 
که دمای بدن ما افت می کند، بنابراین 
اتاق خنک  تر، ما را وامی دارد تا سریع تر 

به خواب برویم.

    جوان تر به نظرخواهید رسید
ترشح  از  مانع  گرم  اتاق  در  خوابیدن 
از  یکی  که  می شود  بدن   در  ملاتونین 
بهترین هورمون های بدن در مقابله با پیری 
است. وقتی در تاریکی کامل به خواب 
می  رویم و دمای بدن مان افت می کند، 
ملاتونین ترشح می شود و فوایدش به 

بدن می رسد. 
    به کاهش وزن کمک می کند

با افت دمای بدن و ترشح هورمون رشد، 
هورمون استرس یا کورتیزول هم کاهش 
می یابد. وقتی نمی توانید به اندازه   کافی 
بخوابید، با میزان بالایی از کورتیزول از 

احتمال  یعنی  می شوید،  بیدار  خواب 
و  بروید  کلوچه ها  جعبه   سراغ  که  این 
اضطراب تان هم بیشتر شود، بالا می رود.

احتمال بیماری های متابولیک      
کاهش می یابد

نتایج مطالعه ای نشان داد خوابیدن در 
اتاقی با دمای ۶۶ درجه می تواند از یک 
سری از بیماری های متابولیکی مانند 
دیابت پیشگیری کند. افراد شرکت کننده 
در آزمایش، نه تنها در زمان بیداری کالری 
بیشتری سوزانده بودند، بلکه مقدار چربی 
قهوه ای شان )چربی خوب( هم تقریبا دو 

هابرابر شده بود.          
ن 

ری
رت
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