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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 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دانستنی ها

دکتر شرابه هزارخوانی
فوق تخصص غدد

آیــا مصــرف یُــد رادیواکتیو کــه در درمان 
پرکاری غده تیروئید و تومورهای تیروئید 

به کار می رود، باعث ناباروری می شود ؟
خیر ، بــه هیچ وجه باعث ناباروری نمی شــود. 
فقط به بیمــاران توصیــه می شــود در صورت 
درمان با دوزهای کمتر از 9/29 میلی کوری 
به مدت شــش مــاه و در دوزهای بالاتــر از این 
مقدار، به مدت یک سال از بارداری جلوگیری 
کننــد. ایــن مــدت زمــان لازم اســت تا اثــر ید 
رادیواکتیو به طور کامل از بدن فرد پاک شود.
 آیا در بیمــاران مبتلا به پــرکاری تیروئید 
درمان رادیو اکتیــو باعث ایجــاد عوارض 

چشمی می شود ؟
در بیشــتر بیماران مبتلا به پــرکاری تیروئید، 
تجویز ید رادیواکتیو تاثیری بر علایم چشــمی 
بیماران ندارد . تنها در شرایطی که بیماران از 
قبل درگیری چشمی داشته باشند و علایمی 
نظیر بیرون زدگی چشــم ها ، قرمــزی ، درد و 
تورم شدید در اطراف چشم وجود داشته باشد، 
باید تجویز یــد رادیــو اکتیو را تا درمــان علایم 

چشمی به تعویق انداخت.

توصیه می شــود برای 
ــروز  ــری از بـ ــی ــوگ ــل ج
خـــشـــکـــی و خــــارش 
پوست بعد از استحمام، 
ــرم استحمام  بــا آب ول
کنید چــون آب داغ یا 
سرد می تواند پوست را 
خشک و پوسته پوسته 
ــت آن را  ــوب کــنــد و رط

کاهش دهد

چرا کلیه‌ها بزرگ می شود؟نکات مهمی که باید بعد از حمام رعایت کنید

‌کلیه بزرگ شــده ممکن اســت مادرزادی باشد 
اما این بیماری نادراست.کار کلیه، تصفیه خون 

ازمواد زاید و دفع متابولیت‌های بدن است. 
جالب است بدانید انسان می‌تواند با ۲۰درصد 
کلیه‌هایش زندگی نسبتاً سالمی داشته باشد.

هر کلیه حدود 11 ســانتی متر طول و 6 سانتی 
متر ضخامــت دارد. بــه عبارتی هر کلیه انســان 
بالغ بــه اندازه یک دســت مشــت شــده اســت.

متوســط وزن کلیه درمردان نیز 150 گرم و در 
زنان 135 گرم است.بزرگ شدن کلیه‌ها بدین 
معنی اســت که کلیه به طور غیرعــادی بزرگ‌تر 
از اندازه‌ معمول اســت. در بیمارانــی که بزرگ 
شدن کلیه را تجربه کرده‌اند، این مشکل بیشتر 
ناشی از دلایل زمینه‌ای شدید بوده است. بزرگ 
شدن کلیه‌ها زیاد شایع نیست و معمولًا با برخی 
اختلالات خاص مرتبط است که ناشی از نقایص 
مادرزادی، ناهنجاری‌های ساختاری، عفونت، 

بارداری، انسداد مجرا و آسیب‌دیدگی است.
 بزرگی کلیــه تنها گاهی اوقات هنــگام معاینه و 
زمانی که بیمار نوزاد، کودک یا یک بزرگ سال 

خیلی لاغر است، احساس می شود.
 دیگــر علایــم بیمــاری کلیــه معمــولًا در ابتــدا 
تشــخیص داده می‌شــوند. بزرگی کلیــه قابــل 
درمان است و چگونگی درمان آن را پزشک پس 

از تعیین دلیل این مشکل مشخص می‌کند.
  دلایل بزرگ شدن کلیه ها:

بزرگ شدن کلیه می‌تواند دلایل مختلفی داشته 
باشــد، از ابتلا به بیمــاری کلیه پلی کیســتیک 
گرفته تا عفونت‌ کلیه، برگشــت ادرار و سرطان 
کلیه . بزرگ شــدن کلیه ممکن اســت هنگامی 
که پزشــک در حال درمان بیماری‌های مرتبط 
با پروســتات اســت یا زمانی کــه لگــن را معاینه 

می‌کند، مشخص شود.
  درمان بزرگ شدن کلیه:

درمان بزرگ شدن کلیه‌ها اغلب شامل تشخیص 
و رفع  علل زمینه‌ای است.

مصرف آنتی بیوتیک
دیالیز

پیوند کلیه
عمل جراحی

 توصیه‌های کلیدی برای بعد از استحمام
1- قبل از خروج از حمام، کمتر از یک دقیقه آب 

سرد را روی پایتان بریزید )مچ پا به پایین(.

2- بدنتان را یکباره ســرد نکنید و به‌ســرعت در 

معرض هوای سرد قرار نگیرید.

3- سر و بدن‌تان را خوب خشک کنید.

4- بلافاصله بعد از حمام فعالیت فیزیکی نکنید 

بلکه مدتی بنشینید.

5- با وجود این که احساس عطش دارید به مدت 

30 تا 60 دقیقه آب نخورید و اجازه دهید حرارت 

حاصــل از اســتحمام فروکــش کند. اگــر خیلی 

تشنه شــدید، مقداری آب ولرم را کمی شیرین و 

آن‌را مزه مزه کنید و بیرون بریزید یا این که جرعه 

جرعه میل کنید.

6- بلافاصله لباس نپوشید و مدتی حوله را به تن 

داشته باشــید، چرا که افراد به ویژه افراد دارای 

طبع تر، بدنشان بعد از اســتحمام رطوبتی دفع 

می‌کند که جذب حوله می‌شــود و اگــر لباس به 

تن داشته باشند، باعث خیس شدن آن می‌شود.

7- ســرتان را کامــاً خشــک کنیــد و بــا کلاه یا 

دســتار ببندیــد، حتی اگــر در جــای گــرم و زیر 

آفتاب هســتید. سشــوار کــردن اگر حــرارت آن 

خیلی شدید و به ریشه مو نزدیک نباشد که باعث 

سوزاندن آن شود، هم مشکلی ندارد به خصوص 

برای افرادی که طبیعت ســرد دارند یا سرشــان 

سرد است.

8- غذایی كه بعد از حمام مصرف می‌شــود باید 

جزو غذاهای ســبك باشــد. از خــوردن غذاهای 

سنگین بپرهیزید.

9- بعد از حمام با رعایت فاصله زمانی مناسب تا 

هم دما شدن با محیط، می‌توانید شربت‌های ولرم 

)نه خنك( بنوشید. شربت ســكنجبین و شربت 

بالنگو، شربت‌های مناسبی هستند.

10- بعد از حمام می‌توانید برای حفظ سلامتی، 

بدن‌تان را روغن بمالید. به این منظور از روغن‌های 

معتدلی مثل روغن كنجد، روغن زیتون تازه و روغن 

بادام اســتفاده کنید. ایــن كار برای كســانی كه 

پوست خشكی دارند، بسیار مفید است.

11- بعد از حمام نباید عمل مقاربت انجام دهید.

12- پس از اســتحمام، فاصله میان انگشتان پا 

به‌طور کامل خشــک شــود؛ چون پس از شستن 

پا، اغلب رطوبت میان انگشتان پا باقی می‌ماند 

و ایــن رطوبت زمینه‌ســاز پــرورش قارچ‎هایی در 

این محیط می‌شــود که بیمــاری‌زا هســتند و به 

سفید و لیچ شدن فاصله میان انگشتان پا منجر 

می‌شوند. برای پیشگیری از این مشکل باید پا را 

پس از شستن، خوب خشک کرد.

 نکته :
 برخــی از ما بعد از اســتحمام، احســاس خارش 

وخشکی در پوســت می کنیم . برای کاهش این 

مشکل از شوینده مناسب پوست استفاده کنید. 

صابون های قلیایی و معطر که منجر به برداشته 

شدن لایه چربی سطح خارجی پوست می شوند  

یکی از مهم ترین عوامل خشکی و خارش پوست 

بعد از استحمام محسوب می شوند.

 اگر پوســت صورت شــما چــرب اســت، چندان 

مانعی ندارد که هنگام استحمام از صابون های 

قلیایی استفاده کنید اگر چه توصیه نمی کنیم. 

اگر جنس پوســت تــان ذاتا خشــک اســت، این 

صابون ها  به ســرعت به پوســت تان آســیب می 

رساند و خشکی و خارش ایجاد می کند.

خواص گیاهان
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ــر تنش  ــک روز پ ــس از ی پ

کــاری، هیچ چیز بیشتر از 

یک حمام گــرم نمی‌تواند 

حــال شما را خــوب کند. کافی اســت به 

حمام بروید و زیر دوش بایستید و اجازه 

دهید آب گرم حمام خستگی را از تن‌تان 

بیرون و شما را آرام کند. اما یادتان باشد 

قبل از خارج شدن از حمام به نکات زیر 

توجه کنید تا بیش از پیش حالتان بهتر 

شود.

بهداشت 

 زندگی‌سلام
    چهار شنبه

 ۷ آذر 1397    
 شماره ۱۱۹۵ 

ما در دنیایی زندگی می کنیم که مدام درمعرض اشعه های طبیعی هستیم. 
رادیوگرافی های  پزشکی و دندان پزشکی نیز به آن اضافه می شود پس باید 

هنگام دستور انجام رادیوگرافی محتاط باشیم. 
شواهد نشان می دهد برخی اندام های بدن نسبت به عواقب رادیاسیون 
آسیب پذیرترند. این اندام ها باید تا حد امکان پوشانده شوند. این اندام های 

حساس و آثار بیولوژیک زیان آور عبارت است از:
۱-پوســت )ســرطان(   ۲- مغز قرمــز اســتخوان )لوســمی(  ۳- گنادها 
)موتاسیون، عقیمی، بدشکلی های جنسی(  ۴- چشــم ها )کاتاراکت( 
۵-تیروئید )ســرطان(  ۶- پســتان ها )ســرطان(  ۷- احتمالًا غدد بزاق 

)سرطان(.
 پزشک و کادر درمانی می توانند با به کارگیری روش های صحیح، به طور 

مستقیم بیمار و غیر مستقیم خودشان را از اشعه حفظ کنند. این عمل با 
استفاده از یقه و پیش بند سربی انجام می شود. پیش بند و یقه ممکن است 
به صورت یکپارچه یا جدا از هم باشند. پیش بند، گنادها و قفسه سینه را 
از پرتو اولیه و اشعه های پراکنده حفظ می کند. در حالی که یقه، تیروئید 

را می پوشاند. 
این روش، حفاظت کاملی را بــه خصوص درباره تیروئیــد انجام نخواهد 
داد اما در کاهش اکســپوژر) مقدار بار الکتریکی )Q( تولید شــده توسط 
پرتوهای یون ساز الکترومغناطیسی در یکای جرم )m( از هوا، اکسپوژر 

می‌گویند.(  مؤثر است.
 پیش بندهایی که در رادیوگرافی اســتفاده می شود، قسمت جلو و عقب 

دارند زیرا منبع اشعه در پهلو و پشت بیمار است.

دسر شکلاتی

 شکلات تخته -۳۰۰ گرم
 پودرشکر- 2قاشق غذاخوری

 مغز گردو- ۱۰۰ گرم
کــره - ۵۰ گــرم )معادل 2قاشــق 

غذاخوری(
 بیسکویت خرد شــده -پنج قاشق 

غذاخوری
کاکائو - دو قاشق غذاخوری
 قهوه - یک قاشق غذاخوری

 شیرخشک - یک قاشق غذاخوری
 زرده تخم مرغ - یک عدد

مواد رویه شکلات :
کاکائو - یک قاشق غذاخوری

 کره -۵۰ گرم
 پودر شکر- 4 قاشق غذاخوری

  آب جوش- 5 قاشق سوپ‌خوری
 ژلاتین - یک ورق

 زرده تخم‌مرغ - یک عدد

 شکلات تخته را به روش بن‌ماری روی بخار، حرارت می‌دهیم تا کاملا 
نرم شود و به شکل مایع درآید.

کره را به پودر قند اضافه و با همزن کاملا مخلوط می‌کنیم. پس از آن، 
زرده تخم‌مرغ را به این ترکیب می افزاییم. 

 به ترتیب پودر کاکائو، پودر قهوه، شیرخشــک و شــکلات تخته‌ای آب 
شده را اضافه می کنیم.

 سپس بیســکویت و گردو را هم اضافه می کنیم. توجه داشته باشید که 
برای این دسر بهتر است از بیسکویت ساده )مانند ساقه طلایی( استفاده 

شود. بیسکویت را کاملا خرد و بعد به این مواد اضافه می کنیم.
این مواد را کاملا با هم ترکیب می‌کنیم تا مایــع یکنواخت و غلیظی به 
دســت آید.حالا این مواد را در یک ظرف مناســب می‌ریزیم و کاملا روی 

آن را صاف می‌کنیم.
روش تهیه مواد رویۀ شکلات :

 کره آب شــده و تخم مرغ را مخلوط می کنیم. ژلاتیــن را در آب جوش 
می‌خوابانیم. بعد از این که نرم شــد، آب اضافی آن را جــدا و پودر قند یا 

پودر شکر را به آن اضافه می‌کنیم.
 پودر قنــد یا پودر شــکر باید کاملا بــا ورق ژلاتین ترکیب شود.ســپس 

تخم‌مرغ و کره را اضافه  می کنیم.
 حالا به سراغ ترکیب آماده شده دسر می‌رویم. کافی است این مواد را 

پس از سرد شدن، به آن اضافه و روی آن را کاملا صاف کنید.
 روی ظرف را با سلفون بپوشانید و آن را به مدت سه ساعت در یخچال 

قرار دهید و سپس با یک نوشیدنی داغ میل کنید.

آشپزی من

حفاظت از کودک در مقابل رادیوگرافی دندان پزشکی

گیاه گلپوره به درمان دیابت کمک می کند

گیاه گلپوره نقش موثری در درمان دیابت دارد. 
نتایــج حاصــل از یك تحقیــق در دانشــگاه علوم 
پزشكی شهید صدوقی یزد نشان داد‌ كه مصرف 
گیاه گلپــوره می‌توانــد نقش موثــری در كاهش 
گلوكــز، كلســترول، تری‌گلیســرید و فعالیــت 
آنزیم‌های كبدی داشــته باشد، از این رو مصرف 
این گیاه در بیماران دیابتی به خصوص مبتلایان 

به نوع اول می‌تواند مفید باشد .
 بــه گــزارش پژوهشــکده گیاهــان دارویــی ، 
پژوهشــگران دانشــگاه علــوم پزشــكی یزد طی 
تحقیقاتــی متوجه اثر ضــد دیابتی گیــاه گلپوره 

)گل گنو( ‌شدند. 

پیشگیری از دردهای عضلانی هنگام پیاده روی

داده های تصویری

محققان سوئدی در پژوهش‌های اخیر خود دریافتند که نفس کشیدن 
با بینی باعث افزایــش انتقال رویدادهــای روزمره زندگــی به حافظه 
طولانی‌مدت می شــود و حافظه شــناختی را بهبود می‌بخشد. بر این 

اساس، مشخص شد تنفس مناسب به تقویت حافظه کمک می‌کند.
تحقیقات اخیر پژوهشگران نشان می‌دهد که اگر برای تنفس از بینی 
استفاده کنید، به قوی شدن حافظه خود کمک خواهید کرد. محققان 
در این مطالعات دریافتند اگر انســان‌ها به تنفس بــا بینی خود عادت 
داشته باشــند، کمک به ســزایی به حافظه خود می‌کنند.طبق گفته 
دانشــمندان، تنفس از طریق بینی باعث افزایش انتقال رویدادهای 
روزمره زندگی به بانک حافظه طولانی‌مدت می‌شود. محققان این گروه 
پژوهشی در یک برنامه تحقیقاتی، شرکت‌کنندگان را درمعرض بوهای 

خاصی قرار دادند. آن‌ها دریافتند اگر شرکت‌کنندگان به‌جای استفاده 
ازدهان خود با بینی تنفس کنند، بهتر می‌توانند بوها را به خاطر بیاورند.

درواقع محققان با این آزمایش‌ها نتیجه گرفتند اگر تزریق اســپری بو 
به‌جای دهان وارد بینی شــود، موجب بهبود حافظه شناختی خواهد 
شــد. به گزارش ســینا پــرس، پروفســور آرتین آرشــامیان از موسســه 
کارولینسکا  در سوئد در این باره گفت: »خاطرات از طریق سه مرحله 
اصلی رمزگذاری، تثبیت و بازیابی، ایجاد می‌شــوند. تنفس از طریق 
بینی در مقایسه با دهان در طول ثبت خاطرات، باعث افزایش میزان 
و قدرت حافظه شناختی می‌شود؛ بنابراین می‌توان نتیجه گرفت که 
تنفس با بینی در طول دوره‌ای که خاطرات در مغز انسان دوباره فعال و 

تقویت می‌شوند، مهم است.«

برای داشتن حافظه قوی، با بینی نفس بکشید
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 برای پیشگیری از دردهای عضلانی  به موارد زیر توجه کنید:

  بــرای پیــاده روی از 
کفش مناسب استفاده 
کنید تا دچــار کمردرد 

نشوید.

هنــگام پیــاده روی از حمل 
لوازم ســنگین خــودداری 

کنید.

ماساژ برای رفع 
خستگی اندام ها 

مناسب است .

در صورت تمایل نوشیدن 
مایعات را  فراموش نکنید .

اگر قصد پیاده روی طولانی 
مدت دارید، زمانی را برای 
استراحت در نظر بگیرید. 

اگر مجبور به حمل کوله 
پشتی هستید، از کوله های 

کم وزن استفاده کنید که 
بندهای مناسبی داشته باشد.

راه رفتن درست و بستن 
کمر با جلیقه مناسب، از 

کمردرد جلوگیری می کند. 
حرکت درراه رفتن درست 

از پاشنه به پنجه است .

چهارشنبه ها

دهان و دندان  تازه ها 


