
CMYK

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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پلانک با توپ

با ایــن حرکت، تمــام عضلات هســته بدنتان را 
شــعله ور کنید. یادتان باشــد که ایــن حرکت از 
پلانک ساده دشوارتر بوده و بدنتان را بیشتر به 

چالش خواهد کشید!

نحوه اجرا
ابتــدا آرنج تــان را روی توپ بگذاریــد و مطمئن 
شوید توپ دقیقاً زیر شانه تان قرار گرفته است. 
پاهای خود را به اندازه عرضه شانه باز و عضلات 
شــکم را منقبــض کنیــد. حــال بــا اســتفاده از 
آرنج تان اســم، فامیل و شــماره شناسنامه و نام 
پدرتان را روی توپ بدنســازی بنویســید! برای 
چالشی شــدنِ تمرین، پاهای خود را بیشــتر به 
هم نزدیک کنید و برای آسان تر شدنِ آن، کمی 

پاهایتان را از هم فاصله دهید.

تناسب اندام

دکتر مهدی فهیمی  
   متخصص طب سنتی

مصرف مواد حاوی نگــه دارنده ها و افزودنی 
ها، چه تاثیری بر سلامت بدن ما دارد؟

مصــرف آن هــا باعــث بــروز پرحرارتــی در کبد 
،ضعف سیســتم ایمنی، واکنش هــای آلرژیک 
مثل خارش پوست ، قرمزی و جوش روی پوست 

و آبریزش بینی می شود .
من زیاد عصبانی می شــوم . ایــن عصبانیت 
زیاد بیشــتر بــر کــدام بخــش از بدنــم تاثیر 

می گذارد؟
حالات مختلف روحی بر سلامت بیشتر قسمت 

های بدن تاثیر می گذارد از جمله :
عصبانیت: کبد را ضعیف می کند.

غم و غصه: شش ها را ضعیف می کند.
نگرانی: معده را ضعیف می کند.

استرس: قلب ومغز را ضعیف می کند.
ترس: باعث از کار افتادن کلیه ها می شود.
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می توانید از پرســتار یا همراه 
بخواهید تخــت را از قســمت 
زیر ســر تا بالاترین ســطح بالا 
بیــاورد. زیــر زانوهــا، آرنج ها 
و روی شــکم متــکا بگذارید تا 
نــوزاد را راحــت تــر در آغوش 

بگیرید و شیر دهید

دوشنبهها نکات مهم درشیردهی پس از سزارین

در آغوش گرفتن نوزاد بلافاصله پس از تولد
براســاس آخرین توصیه های سازمان بهداشت 
جهانی، هیــچ چیز بیشــتر از در آغــوش گرفتن 
مداوم نــوزاد و تمــاس پوســتی او با مــادر، نمی 
تواند در شیردهی موفق مادرتاثیرگذار باشد. در 
حالی که این اقدام ضروری درخصوص مادرانی 
که تحت بیهوشی عمومی بوده اند، به تعویق می 
افتد.امروزه بســیاری از سزارین ها با بی حسی 
موضعی انجام می شــود که وضعیت مادر برای 
نــوازش و در آغوش گرفتــن نوزاد بهتــر خواهد 
بود. همچنین درهرصورت پزشک باید پیش از 
زایمان اهمیت این موضوع را برای مادر توضیح 

دهد و پرستار و ماما حتما به مادر کمک کنند.

قرار گرفتن در موقعیت راحت
درد پــس از زایمان و اســتفاده از ســوند ادراری، 
مانع نشستن مادر می شــود و از طرفی اسپاسم 
های رحمی در زمان شیردهی نیز این شرایط را 
برای مادر بسیار مشکل می کند. اما قرار گرفتن 
مادر در بعضی موقعیت ها تا حدی کمک کننده 
خواهد بود.به یک پهلو دراز بکشید، به یک کوسن 
یا متــکا تکیه دهید تا پشــت کاملا صاف باشــد و 
کوسنی را بین زانوها بگذارید تا هر فشاری رفع 
شــود. نوزاد را روبه روی خود در آغــوش بگیرید 
و یک کوســن را بین پاهای او و شــکم خــود قرار 
دهید تا ضربه ای به جراحت نرسد. سر نوزاد باید 
در گودی آرنج قــرار گیرد و دهانش هم راســتا با 

پستان مادر باشد تا بتواند به درستی شیر بنوشد.

ترشح کمتر شیر پس از سزارین
کاهش ترشح شیر پس از سزارین کاملا تایید شده 
است. در سزارین های برنامه ریزی شده، نخستین 
انقباضات ناشی از استرس و نگرانی در بدن مادر 
رخ می دهد و مانع ترشح پرولاکتین که برای تولید 
شیر لازم است، می شود. در شرایط اورژانسی نیز 
که مادر پس از مدت کم و بیش طولانی تحمل درد 
زایمان، سزارین می شود؛ دوز بالایی از آدرنالین 
در بدن مادر آزاد می شود که مانع عملکرد هورمون 

اکســی توســین به عنوان یکی دیگــر از ملزومات 
تولید شیر می شود.از طرفی بسیاری از نوزادان در 
ساعات اول تولد به خوبی نمی توانند پستان مادر 
را بمکند یا اصــلا قادر به این کار نیســتند. در این 
صورت باید طی شش ساعت نخســت زایمان، به 
طور مداوم شیر مادر دوشیده و بعد به هر دو ساعت 
یک بار موکول شود تا ترشــح شیر تسریع و مانع از 
قطع شیر شود. به این ترتیب نوزاد نیز ازشیر مادر 
بهره مند می شــود و دیگر افت وزن و نیاز به شــیر 
خشک نخواهد داشــت. البته باید به طور مکرر به 
او زمان داد تا مکیدن صحیح شیر را نیز انجام دهد.

»راز لکنت زبان«

ــت  ــنـ ــکـ ــان لـ ــاسـ ــنـ ــارشـ کـ
ــت  ــن ــک ــدل ــدن ــق ــت ــع ــان م زب
زبان یک بیماری ناشناخته 
و  تا حدودی غیر قابل درمان 

است. آن ها بی هیچ دلیل علمی این عارضه را به 
ژن، مغز، عصب، روان و ... نسبت و در عین حال 
راهکارهای دور از منطقی برای درمان آن ارائه 
می دهند از جمله: - انــواع نصیحت و راهکار 

)چنین و چنان باش(.
- دارو درمانــی، روان شناســی، هیپنوتیــزم، 

موسیقی درمانی و... 
- کشیدن صداها، کتاب خوانی، صحبت مقابل 

آینه، کلمه سازی و ...
- تمرین های یک سو برتری نیمکره های مغز.

- استفاده از دستگاه های ضد لکنت.
ولی اگر نتوانیم به پرسش های زیادی در این باره  
پاسخی روشن و علمی دهیم، نخواهیم توانست 

به »درمان«دست یابیم.
هدف نهایــی ایــن کتاب ارائه پاســخی ســاده، 
علمی و به دور از ابهام به پرســش های بالاست. 
نظریه ها، تعریف ها و شیوه های درمان موجود، 
بــه گونــه ای بیــان شــده  کــه انــگار عــده ای را 
واداشته اند تا با چشمانی بسته، تابلوی نقاشی 

پیچیده ای را توصیف کنند.
نویسنده: کامبخش فرهمند پور

انتشارات: نسل نو اندیش

معرفی کتاب

سالاد پانزانلا

آشپزی من

 نان تست مکعبی شده -۳۰۰ گرم
روغن زیتون -۵ قاشق غذا خوری

سرکه بالزامیک - ۲ قاشق غذا خوری
نمک و فلفل -به مقدار لازم

زیتون بی دانه -به مقدار لازم

گوجه فرنگی درشت خرد شده -۷۰۰ گرم
خیار متوسط - یک عدد

فلفل دلمه ای - یک عدد
پیاز قرمز کوچک -یک عدد

سیر- یک حبه

برای درســت کردن ســالاد پانزانلا ابتدا بایــد نان های تســت را به 
صورت مکعبی در آوریم سپس این نان ها را داخل فر قرار می دهیم تا 
برشته شــود. تمام مواد را در یک ظرف مناســب که گود نیز باشد، با 
یکدیگر مخلوط می کنیم و روی آن را با ســلفون می پوشانیم و سپس 
آن را به مدت ۳۰ دقیقــه داخل یخچال قرار می دهیم تــا طعم مواد با 

هم آمیخته شود.

نکات مهم در تهیه سالاد پانزانلا
برای زیبا تر شــدن ســالاد پانزانلا می توانیم خیار را به صــورت راه راه 
بهتر است از فلفل دلمه ای زرد استفاده کنیم تا سالاد  پوست بگیریم.
نان تست را در آخر اضافه می کنیم تا آب مواد موجود  رنگی تر باشد.
در ســالاد، نان ها را خمیر نکند. در صورت تمایل می توانیم ســیر را به 

سالاد اضافه نکنیم.

پس از زایمــان ســزارین، هیچ مانعــی برای شــیردهی نوزاد وجــود ندارد 
اما خســتگی و درد جســمی ناشــی از حرکات جزئی، باعث می شــود این 
کارمشکل و حتی مشقت آور شود. این در حالی اســت که در ساعات اول پس از تولد، نوزاد 
به سختی می تواند گردن و چانه را به درســتی بگیرد و همین موضوع مانع از مکیدن کافی 

پستان مادر می شود و حتما نیاز به همراهی و قرار دادن او در وضعیت مناسب است.

بانوان

 ۹۳ درصد کودکان جهان
 هوای آلوده تنفس می کنند

۸۰ درصــد جمعیت جهــان درمحیــط هایی با 
کیفیت پایین هوا زندگی می کنند. ۹۳ درصد 
کودکان زیر ۱۵سال سراسر جهان، هوای آلوده 

تنفس می کنند.
به گزارش مهر، علیرضا رئیسی معاون بهداشت 
وزارت بهداشــت در حاشــیه اولیــن کنفرانس 
آلودگی هوا و سلامت در ژنو، اظهار کرد: طبق 
برآورد ســال ۲۰۱۶ میلادی تعداد ۶۰۰ هزار 
کودک به دلیل ابتلا به عفونت های حاد تنفسی 
ناشــی از آلودگی هوا در جهان، جــان خود را از 

دست داده اند.

پنجمین علت مرگ در جهان
آلودگــی هــوا بــه عنــوان پنجمین علــت مرگ 
در جهان، ســالانه موجــب مرگ بیــش از هفت 
میلیون نفــر می شــود. کاهش آلودگــی هوای 
آزاد و داخــل خانه با به ســازی محیــط و ارتقای 
سطح بهداشت، کاهش تنفس دود دست دوم، 
شناســایی مهم ترین آلاینده ها به منظور حذف 
یا کاهــش آن در محیط زندگــی و کار، می تواند 
نقــش ویــژه ای درکاهش میــزان مــرگ  و میر و 
بروز بیماری های مرتبط داشــته باشد و موجب 
کاهش هزینه های سرسام آور درمان بیماری ها 

وبهبود شاخص های بهره وری شود.
طبق اعلام ســازمان جهانــی بهداشــت در ماه 
مارس، ۱۰ شــهر از آلوده ترین شهرهای جهان 
در کشــور هند قــرار دارنــد و در آینده بــه دلایل 
مختلف، شــاخص کیفیت هوا در کشور هند به 

شدت افت پیدا خواهد کرد.

کافه سلامت

پاییز و زمستان بهترین زمان برای دیدن جاذبه های هرمزگان

معبد هندوها
معبد هندوها در شــهر بندرعبــاس قــرار دارد. این بنا 
مقابل بــازار شــهر واقع شــده اســت. این معبــر برای 
نیازهای هندوهای مقیم شــهر بندرعباس که از سال  
های ۱۳۰۰ تا ۱۳۴۴ شمســی ســکونت داشــته و به 
کارهای تجاری می  پرداختند، ساخته شده است. معبد 
هندوها مربوط به اواخردوره ناصر الدین شاه است و در 
زمان مظفر الدین شــاه مورد بهره برداری قرارگرفت. 

تنهــا منبعی کــه در این بــاره اظهــار نظر کــرده کتاب 
بندرعبــاس وخلیج فارس مربوط به ســدید الســلطنه 

بندرعباسی است.

آبشار گنو
آبشــار و چشــمه گنو بندرعباس در اســتان هرمزگان 
واقع شده است. چشــمه آب معدنی گنو در فاصله ۳۴ 
 کیلومتری شمال شــرقی بندرعباس - سیرجان واقع 
شده است. این چشمه در دره ای قرار دارد که کوه گنو 

و ارتفاعات ســخت آهکی، از شــمال و جنوب، آن را در 
برگرفته اند.

غارهای خربس
روســتای بزرگ خوربیز یا خربس )خربز( کاملًا ویران 
شــده اســت. این روســتا حداقل تــا زمان ساســانیان 
)۱۴۰۰ ســال قبل( مکانی آباد و محل تردد سیاحان 
و کشتی بانان بوده است. غارهای خربس با ساختاری 
ســاده و طبیعی و زمین شــناختی از بیرون و از درون با 
مجموعه دهلیزها، تالارها و اتاق های متعدد و چشمه ها 

و روزن هــای گوناگونی که رو به شــمال و جنوب دارد، 
مؤیــد حضــور مردمانــی از دوران  کهن در ایــن جزیره 

است.

پل لاتیدان
پل تاریخی لاتیدان که به طولانی ترین پل تاریخی ایران 
نیز شــهرت دارد، در ســال ۱۳۷۲ بر اثر وقوع سیلاب 
در نزدیکی روستای نیم کار شهرستان خمیر از خاک 

بیرون آمد. این پل ۵۰۰ سال قدمت دارد.

روستای بناب
یکی ازمهــم تریــن جاذبه هــای گردشــگری هرمزگان 
روستای سرسبز بناب است که رودخانه وچشمه های آب 
آن مکان هایی دنج و مناسب را برای تفریح و استراحت به 
وجود آورده اند. به گزارش سایت گردشگری این روستا 
دارای چشمه آب بزرگی است که به همین دلیل بناب نام 

گرفته است. بناب به معنی بن آب است.

دوشنبهها
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یک محقق استرالیایی، یک لنز ســلولی تماسی تولید 
کرده اســت که می تواند برای درمــان زخم های قرنیه 
استفاده شــود.این بانداژ از غشــای آمنیوتیکی جفت 

انسان ساخته می شود.  
با این کــه اســتفاده از این باند بــه ترمیم چشــم کمک 

می کند اما وی در حال توســعه روشــی جایگزین برای 
ترمیم قرنیه است.

»لنز تماسی« یا »عدسک« یک عدسی نازک پلاستیکی 
است که روی قرنیه چشــم قرار می گیرد و می تواند هم 
جنبه پزشــکی و هم زیبایی داشته باشــد. قرنیه چشم 

تنها عضوی در بدن اســت که اکســیژن را مســتقیماً از 
هوا دریافت می کند لذا لنز باید قابلیت عبور اکســیژن 
از خود را داشته باشد تا چشــم دچار کمبود اکسیژن و 

نهایتا آسیب قرنیه نشود.
غشــاهای آمنیوتیکــی معمــولا آثــار ضدالتهابــی و 
ضدعفونی دارنــد. علاوه بر آن، عوامل رشــدی در این 
غشا وجود دارد که باعث بهبود زخم می شود.»دامین 
هارکیــن«)Damien Harkin( اســتاد دانشــگاه 

»کوئینزلنــد«)Queensland( اســترالیا و محقق این 
پروژه اظهار کرد، این آثــار ضدالتهابی و ضدعفونی در 

هر نمونه ای متفاوت است.
»زخم قرنیه« یک وضعیت التهابی اســت کــه در موارد 
عفونی لایه اپیتلیوم قرنیه و در پاره ای موارد استروما را 
درگیر می کند. زخم قرنیه یک بیماری شایع در انسان 
اســت و به ویژه در مناطق اســتوایی و بین کشــاورزان 

شیوع بیشتری دارد.

لنزی که آسیب های چشمی را درمان می کند 

تازه ها

 جاذبه های گردشگری هرمزگان باعث جذب گردشگران داخلی و خارجی فراوانی شده است. 
بهترین زمان برای بازدید از این مکان ها، فصول پاییز و زمستان است.در ادامه با چند نمونه از این دیدنی ها آشنا می شوید:


