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پرسش و پاسخ
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.
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آیا سکسکه می تواند با بیماری 
مرتبط باشد؟

سکســکه کردن، موضوعــی عادی اســت و بعد 
از مدتــی هــم متوقــف خواهــد شــد اما به شــما 
می گوییــم سکســکه می تواند علامــت بیماری 
هم باشد. سکســکه معمولا به این معنی اســت 
که شما غذا یا نوشــیدنی تان را سریع خورده اید 
یا این که غــذا یا نوشــیدنی تان را در زمانی که به 
دلیلی هیجان زده بودیــد، خورده اید . به ندرت 
پیــش می آید که سکســکه بیــش از چنــد دقیقه 
طول بکشد. سکســکه زمانی شروع می شود که 
یک گرفتگی و اسپاسم عضلانی باعث منقبض 
شــدن ماهیچه هــای دیافراگــم  شــود. هرکس 
سکسکه اش بیش از 48 ساعت طول بکشد، باید 
به پزشــک مراجعه کند. حتی برخی از پزشکان 
معتقدند 12 ســاعت سکســکه مداوم هم برای 

مراجعه به پزشکتان است. 
خطر ریفلاکس اسیدی:

 نفخ و سوزش سر دل می تواند دیافراگم را تحریک 
کند و از عوامل سکســکه مداوم باشد. خبر خوب 
این که درمان این مشکل باعث از بین رفتن کامل 
سکسکه می شود. اگر شــما سوزش همراه با درد 
را در معده، قفسه سینه و گلوی خود دارید، حتماً 

این علایم را با پزشک تان در میان بگذارید.
خطر رشته های عصبی: 

ممکن است انقباض دیافراگم شما برای عصب 
»واگ« خطرآفرین باشــد. چه موقتی باشــد چه 
دایمی، مانند تومور یا تصادف، باعث ورم لوزه یا 
ایجاد آزار در گوش و ریشه مو می شود. هرچیزی 
که عصب های گردن، گلو، قفســه سینه و شکم 
شما را درگیر کند، می تواند سکسکه مخرب در 

شما  ایجاد کند.
خطر سکته مغزی:

 یکــی از خطرناک ترین عوارض سکســکه، این 
اســت که می تواند نشــانه ســکته مغزی باشد و  
این نوع سکته در زنان بیشتر دیده می شود. این 
سکسکه معمولا با درد قفسه سینه، بی حسی یا 
کمی تاری دید همراه اســت اما این سکسکه ها 
معمولًا خیلی بد هستند و شما ممکن است حتی 

دیگر نشانه  ها را متوجه نشوید. 
خطر اختلال در عملکرد کلیه: 

ســرنخ های زیادی بــرای این کــه نشــان بدهند 
کلیه های شما دچار مشکل هستند، وجود ندارد 
اما اگر بــه تدریج عملکــرد صحیح کلیه تــان را از 
دست دهید، مواد زایدی که باید از بدن شما خارج 
شــوند، در بدن تان می مانند که تحمل آن خیلی 
بــرای دیافراگم و عصــب »واگ« راحت نیســت و 

ممکن است باعث سکسکه های مکرر شود.

چکاپ لازم برای قلب نوزاد
دکترحوا زارعی، متخصص اطفال

  اگر با صــدای ناهنجار و ضربان قلــب نامنظم و 
غیرطبیعــی در نوزادتان مواجه شــدید، توصیه 
می کنیم وی را به پزشک و متخصص قلب و عروق 
برســانید. اگر والدین از ناهنجاری مادرزادی یا 
بیماری قلبی رنج می برند، بهتر است  آزمایش 
و چــکاپ هــای لازم نوزادشــان را پــس از تولــد 
انجام دهند. اگر در دوماه اول تولد از قلب نوزاد، 
صــدای غیر طبیعــی یا اضافه ای شــنیده شــود 
بایــد به متخصــص قلــب مراجعــه کرد.ازعلایم 
صــدای ناهنجــار در روزهــای اول تولد نــوزاد، 
ریــز فاکتورهایی نظیر تپش قلــب، تنگی نفس، 
افزایــش تعــداد تنفــس و تعریــق فراوان اســت 
که هنگام مشــاهده بایــد به پزشــک متخصص 
کاردیولوژیســت مراجعــه شــود.یکی دیگــر از 
علایم ناهنجاری های قلبی، خستگی زودرس 
اســت که اغلــب نــوزادان هنــگام شــیرخوردن 
خیلــی زود خســته می شــوند و از خوردن شــیر 
خودداری می کنند، به علت خستگی می خوابند 
و به دلیل گرســنگی خیلــی زود از خــواب بیدار 
می شــوند، همین موضوع باعث اختلال خواب 
و گریه های غیر طبیعی در شــیرخوار می شود.
از دلایل ایجادصدای اضافــی و ناهنجاری قلب 
نوزاد، تنگ شدن دریچه های قلب، سوراخ شدن 
قلب، سابقه بیماری مادرزادی قلب در والدین، 

خواهر یا برادر و ازدواج های فامیلی است.

دانستنی ها

بیشتر بدانیم

دکتر پیمان ادیبی
 متخصص گوارش

دلیل خونریزی هنگام اجابت مزاج 
چیست؟

بیماران مبتلا به یبوســت با علایم اختلال دفع،  
دیر به دیر دســت شــویی رفتن و مدفوع ســفت، 
مستعد بروز بیماری های مقعدی هستند.مدفوع 
سفت همراه با زور زدن باعث خراشیدگی مقعد، 
شقاق، ترک یا فیشر می شود. با این عمل احتمال 
برجسته شدن عروق وریدی مقعد که هموروئید 
نامیده می شود، زیاد است.گاهی این عروق پاره 
می شود و خونریزی می کند. وجود عروق بواسیر 
خطر عمده ای ندارد. این در حالی است که یک 

سوم مردم هموروئید دارند.
بعد از قورت دادن غذا احساس درد در ناحیه 
مری ودرد معده قبل وبعد از صرف غذا دارم. 

علت چیست؟
احســاس گیر کردن غذا هنگام بلــع، یک یافته 
مهم طبی است و حتما باید توسط پزشک با روش 
های مناسب مانند آندوســکوپی بررسی شود.

درد قبل و بعد از خوردن غذا در معده ، احساس 
ســنگینی  و پری و  ناتوانی درخوردن یک وعده 

کامل غذا، نشانه ای از سو ءهاضمه است.

زندگیسلام
چهارشنبه
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به مناسبت روز جهانی بهداشت محیط

از بهداشت محیط چه می دانید؟

در گذشته مهندسی بهداشت 
محیط با نام اولیه مهندســی 
بهداشــت از ســال 1۳۳1 تا 
1۳۳5 شمســی )1952–
1956 میلادی( بــه صورت 
گروهی مرکب از مهندســان 
ستادی وزارت بهداری سابق 
در نقاط مختلف ایران فعالیت 

داشت

پاکیزه نگه داشــتن محیط زیســت  وزندگی در 
زیســت بوم امن، از اولویــت ویــژه ای برخوردار 
است .  درهمین باره مهندسی بهداشت محیط 
به بررسی و کنترل همه عواملی می پردازد که اثر 
سوئی برپایدارماندن سلامت انسان می گذارند. 
این عوامل شــامل بیماری های زیادی می شود 
که از طریــق آب، هوا، مواد غذایی و بســیاری از 
عوامل محیطی دیگر، ســلامت انسان را تهدید 
می کند.برای رسیدن به این هدف، بهره گیری از 
اصول و دانش زیستی به منظور کنترل، اصلاح 
و بهبود عوامل فیزیکی، شــیمیایی و بیولوژیک 

محیط بــرای متخصصــان این رشــته  ضروری 
است . بســیاری از تهدیدات ســلامتی انسان، 
وابسته به محیط زیست است و موثرترین روش 
برای کاهش این مخاطرات، جلوگیری یا حذف 
آن است.شناســایی و رفع مشــکلات مربوط به 
بهداشت مواد غذایی، بهداشت آب آشامیدنی، 
دفع زباله ها، بهداشــت اماکن عمومی از جمله 
مدارس، بیمارستان ها، روســتاها و ...، مبارزه 
با حشــرات و ناقــلان بیمــاری، بهداشــت هوا و 
محیــط زیســت و ...از جملــه شــرح وظایف این 

رشته تخصصی است.

بخشی از وظایف مهندس بهداشت محیط
مهندس بهداشــت محیــط با توجه بــه محیطی 
که در آن کار می کند، وظایــف خاصی دارد. به 
طور کلی وظایف وی عبارت اســت از :بررسی و 
کنترل انواع فاضــلاب، زباله ها و آلــوده کننده 
های هــوا همراه بــا برنامه ریــزی بــرای رفع آن 
ها، انجام آزمایش های مربــوط به آلودگی هوا، 
آب و فاضلاب، بهداشــت پرتوها و دیگر آزمایش 
هــای لازم در آزمایشــگاه هــای اختصاصــی 
بهداشــت محیــط ، بازدیــد و بررســی وضعیت 
بهداشتی مراکز و اماکن عمومی مانند مدارس 

و مراکز آموزشــی، رســتوران هــا و مراکــز تهیه 
غذا، بیمارســتان ها، آزمایشــگاه ها، ورزشــگاه 
ها، پارک ها ،بررســی و کنترل آب آشــامیدنی، 
بررسی و نظارت بهداشتی بر کلیه مراحل جمع 
آوری، تفکیک، انتقال، نگهــداری موقت و دفع 
زباله های بیمارستانی، کنترل حشرات موذی 
و جوندگان بــا حفظ بهداشــت محیطــی، دفع 
بهداشــتی زباله ها و درصورت لزوم استفاده از 
روش های مناسب شــیمیایی و سم پاشی برای 
ازبین بــردن آن هــا، نظــارت و اقــدام در زمینه 
مسائل بهداشتی و حفاظتی بخش پرتوهای یون 

ساز )مانند مراکز پرتو پزشکی( و...
بــه عنــوان مثــال در بیمارســتان هــا، مهندس 
بهداشــت محیط بربهداشت محیط بیمارستان 
، بهداشت فردی و نظافت کارکنان، جداسازی 
زباله های عفونی وغیر عفونی ، آموزش کارکنان، 
نظارت بــر شــبکه آب وفاضلاب بیمارســتان ها 
و مبــارزه با حشــرات و جوندگان بیمارســتانی، 
نحوه کار ســرویس غذایی، کنترل مواد غذایی، 
سیستم تهویه بیمارستانی و نحوه استفاده مجاز 
از مواد ضدعفونی و... نظــارت می کند.از دیگر 
وظایف مهندســان بهداشــت محیــط در محیط 
هــای کاری، بررســی و کاهــش ناراحتــی های 
اســکلتی، انجام معاینه ســلامت شــغلی توسط 
پزشــک خانواده، کنترل ســرب در محیط کار ، 
ارزش یابــی عوامل زیــان آور در محیــط کار و... 
است.مطابق تعریف دانشگاه کلمبیا، مهندسی 
بهداشــت محیــط عبــارت اســت از شناســایی، 
ارزیابــی و اصــلاح معضــلات زیســت محیطی 
که تأثیر محسوســی بر بهداشــت عمومی دارد. 
رشته مهندسی بهداشــت محیط نیز بر این مبنا 
بنا شده است که بســیاری از تهدیدات سلامتی 
انسان، وابسته به محیط زیست بوده و موثرترین 
روش برای کاهش ایــن مخاطرات، جلوگیری یا 

حذف مشکلات زیست محیطی است.

چیز کیک بیسکویتی

آشپزی من

بیسکویت را  همراه شکر قهوه ای در  غذاساز  بریزید و کاملا 
به آن کره ذوب شده را بیفزایید و ۳0 ثانیه دیگر  پودر  کنید.
با دور تند مخلوط کنید. ســپس مــواد را درون قالب بریزید 
و با پشــت قاشــق، رویش را کاملا صاف کنید و فشــار دهید تا 
خامه  پرس شود. قالب را در یخچال قرار دهید تا سرد شود.

را به وســیله همزن برقی آن قدر بزنید تا سفت و غلیظ شود. 
در ظرفــی جداگانه پنیر لبنه، پودر شــکر، آب لیمــو و وانیل را 

پنیــر را به خامه  با همزن بــه مدت پنج دقیقــه مخلوط کنید.
به آن بیســکویت خرد شــده و  اضافه کنید و خوب هم بزنید.
فندق را بیفزایید، بعد از مخلوط کردن تمام مواد، با قاشــق یا 
قیف بدون ماسوره، درون قالبی که کف آن را با بیسکویت فرش 
کرده بودید، با این مواد خوشمزه پر کنید. بعد از یک شب در 
روی آن را خامه  یخچال ماندن، کیک های شما آماده است. 

بزنید و شکلات بپاشید.

 بیسکویت - یک و نیم بسته
کره   - 100 گرم

شکر قهوه ای-    یک قاشق غذاخوری  
مواد لازم لایه میانی :
 خامه -     500 گرم
شکر -     1۳5 گرم  

پنیر لبنه -   250 گرم

آب لیمو -   یک قاشق غذاخوری
وانیل شکری -    یک بسته

بیسکویت شکلاتی خرد شده -  یک و نیم لیوان
فندق خرد شده -   یک و نیم لیوان

مواد لازم رویه کیک:
خامه فرم گرفته – به میزان لازم

شکلات خرد شده – به میزان لازم

مهین رمضانی |خبرنگار

26 سپتامبر ) 4 مهرماه( هر 
ســال روز جهانــی محیــط 

زیســت نام گرفته اســت تا بــه اهمیت حفظ 
ســلامت زمین ، محیــط زیســت ، آب وخاک 
وهوا وهمه عوامل موثر بر حفظ سلامت بشر  
بیشتر توجه کنیم. حفظ ســلامت ونجات از 

بیماری ها ورنج آن، همواره مورد توجه بشــر 
بوده است . پیشــرفت علم  وشناخت عوامل 
بیماری زا، از جمله مواردی است که در حفظ 

سلامت تاثیر به سزایی دارد.

بهداشت محیط

چهارشنبهها


