
روزانه افراد زیادی که در صحت و سلامت 
کامــل بــه ســر می برنــد و هیــچ فاکتــور 
خطرناک یا علامت بیماری خاصی ندارند 
به پزشکان مراجعه می کنند و درخواست 
نوشــتن آزمایــش خــون، ادرار و... دارند 
و اظهــار می کنند که هر ســال چندین بار 
این آزمایش ها را انجام مــی دهند.انجام 
چکاپ های مکرر نشــان دهنده ناآگاهی 
مــردم از بیماری هــا و روش تشــخیص آن 

هاست.
  اهمیــت بیشــتر روش هــای دیگــر 

تشخیص
بــه غیــر از آزمایــش خــون و ادرار بــرای 
تشــخیص بســیاری از بیماری هــا نیاز به 
اقدامات تشــخیصی پیچیده تــری داریم. 
به عنــوان مثــال بــرای تشــخیص قطعی 
برخی از بیماری های کبدی نیاز به انجام 
بیوپســی)نمونه بــرداری( اســت یــا برای 
تشــخیص برخی تومورها گاهی آزمایش 
خــون هیــچ کمکــی نمــی کنــد و نیــاز به 
استفاده از روش های تصویربرداری مثل 

سی تی اسکن یا ام آر آی است.
بــرای تفکیــک بیمــاری آســم از دیگــر 
نیــاز  معمــولا  تنفســی  هــای  بیمــاری 
بــه انجــام اسپیرومتری)تســت تنفــس( 
 داریم. همچنین برای تشــخیص خیلی از

 بیماری ها نیاز به انجام روش های پیچیده 
ای مثل نمونه بــرداری ازمغز اســتخوان، 
آزمایش ژنتیک، آزمایش عــرق، نوار مغز، 

نوار عصب و عضله و... است.
  تشخیص بالینی بیماری ها

روش های تشــخیصی زیادی وجود دارد 
و با صرف آزمایش خــون و ادرار نمی توان 
تمام بیماری ها را بررســی کــرد و به هیچ 
عنــوان عبــارت »چــکاپ کامل« درســت 

نیست.
راه تشخیص بسیاری از بیماری ها، بالینی 
اســت. یعنی فقط بــا معاینــه و شــرح حال 
کامل می شــود به تشــخیص نهایی رسید و 
استفاده از آزمایش های پاراکلینیک در روند 
تشــخیص این بیماری ها کاربردی نیست، 

مگر برای تفکیک از دیگر بیماری ها.
سیســتم  بــه  شــده  تحمیــل  بــار   

آزمایشگاه 
انجام مکرر آزمایش هــای غیرضروری در 
ســطح انبوه هزینه های زیــادی به مردم و 
نظام ســلامت تحمیل می کنــد و به دلیل 
افزودن به بار کاری آزمایشگاه ها، احتمال 
بروز خطــای آزمایشــگاهی را هم افزایش 

می دهد.
برخلاف تصور بیشتر مردم، صرف طبیعی 
بــودن میــزان فاکتورهای آزمایشــگاهی 

لزوما بــه معنــی ســلامت کامل نیســت و 
برعکس در بســیاری از موارد غیر طبیعی 
بــودن یک یــا چند فاکتــور آزمایشــگاهی 
لزوما نشان دهنده بیماری خاصی نیست. 
بنابراین درهردو مورد نیاز اســت پزشــک 
بــا توجه بــه شــرح حــال، معاینه و ســابقه 
خانوادگــی بیمــار و حتــی شــرایط بیمار 
هنگام انجــام آزمایش و... برگــه آزمایش 
را تفســیر کند.بــرای نمونه ممکن اســت 
فردی به دلیل ابتلا به یک بیماری در حال 
مصرف آنتی بیوتیک باشــد ولی آزمایش 
کشت ادرار حتی درصورت ابتلا به عفونت 
مجــاری ادراری،  طبیعی گزارش شــود. 
برخــی شــرایط مثــل حاملگی یــا مصرف 
برخــی داروها مــی تواند ســطح برخی از 
فاکتورهای خونی را تغییر دهد که این هم 

لزوما به معنای بیماری نیست.
 یکــی از وظایــف پزشــکان ایــن اســت که 
بیماری هایی را که نسبتا شــایع هستند و 
درصورت تشــخیص دیرهنــگام، عوارض 
زیاد و جبران ناپذیری به دنبال دارند، قبل 
از بروز علایم در ســطح جامعه پیدا کنند و 
با درمان بــه موقع، عوارض ناشــی از آن ها 
را به حداقل برسانند. بیماری هایی مانند 
دیابت نوع 2، سرطان سینه، سرطان دهانه 

رحم و... .

 معاینه ضــروری جایگزیــن آزمایش 
غیر ضروری 

سرطان دهانه رحم و پستان بیماری های 
شایعی است که به ســادگی و با روش های 
غیرتهاجمی می توان آن ها را تشخیص داد 
اما با وجود تاکید فراوان، توجه کمی به این 
دو بیماری می شود.درصد اندکی از بانوان 
معاینه دوره ای سینه را انجام می دهند و به 
ندرت برای انجام ماموگرافی یا سونوگرافی 
سینه  به پزشک مراجعه می کنند. از طرفی  
بیشتر بانوان درباره انجام سالانه تست پاپ 
اسمیر سهل انگاری می کنند. این در حالی 
است که همین افراد سالانه چندین نوبت 
برای انجام آزمایش غیــر ضروری و چکاپ 

های فصلی به پزشک مراجعه می کنند.
تمام بانــوان متاهل از 21 تا 30 ســالگی 
باید هر ســال با تســت پاپ اســمیر از نظر 
سرطان دهانه رحم بررسی شوند و بعد از 
30 ســالگی درصورت طبیعی بودن پاپ 
اسمیر به مدت سه سال متوالی، انجام هر 
سه سال یک بار پاپ اســمیر کافی است و 
بعد از سن 70 ســالگی درصورتی که سه 
تســت اخیر طبیعی باشــد و در 10 ســال 
اخیر یافته غیرطبیعی نداشته باشند دیگر 
نیازی به ادامه غربالگری از نظر ســرطان 

دهانه رحم نیست.
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ضررهای استفاده غلط از گوش پاک کن

تغذیه

فواید ماساژ کودک
وقتــی بــا دســت هایتان بــدن 
نــوزاش  را  کــودک  لطیــف 
می کنید، نــه تنها بدنــش آرام 
می گیــرد بلکــه بیشــتر از هــر 

زمان دیگر امنیت را احساس می کند. 
ماساژ روزانه نوزاد، فایده های طولانی مدت بر 
سلامت جسم و آرامش روان او دارد و بهترین 
روش  برای برقراری ارتباط غیرکلامی عمیق 
با نــوزاد و رفــع بی قــراری اوســت. پــس این 
فرصــت را از دســت ندهید. در ایــن مطلب به 
آثار مثبت ماســاژ کودک و نــکات مهم مربوط 

به آن می پردازیم:
 چرا کودک به ماساژ نیاز دارد؟

* ماســاژ کودک راهی دوست داشــتنی برای 
وقت گذرانــی لذ ت بخــش بــا کــودک اســت و 
احســاس امنیت، آرامــش، تندرســتی و پیوند 
عاطفی بین کــودک و پدر و مــادرش را تقویت 

می کند.
*ماســاژ دادن افزون بــر بهبود گــردش خون 
و تقویــت سیســتم ایمنی، بر شــادابی پوســت 

کودک تاثیرگذار است.
*مــادر بــه  دلیــل تمــاس چشــمی کــه هنگام 
ماساژ با نوزاد دارد، شناخت و درک بهتری به 
واکنش های او می یابد. این کار باعث افزایش 

مهارت او در نگهداری از کودک می شود.
 *کودکانــی کــه روزانــه ماســاژ می شــوند
هــم  بیــداری  در  و  دارنــد  بهتــری  خــواب 
ســرحال تر و خوش اخلاق ترند. این کار سبب 
آزاد ســازی اندورفین هورمون شادی در بدن 

او می شود.
* در نوزادان کــم وزن و زودرس که به مراقبت 
بیشــتری نیــاز دارنــد، ماســاژ باعث می شــود 
وزن گیری بهتری نسبت به دیگر بچه ها داشته 
باشند. اما با توجه به شــرایط خاصی که آن ها 
دارنــد قبــل از انجــام هــر حرکتــی با پزشــک 

مشورت کنید.
*درد ناشــی از درآوردن دنــدان و نفخ و جمع 
شدن گاز در روده های کودک با ماساژ تسکین 

می یابد.
*میــزان تنفــس کودکانــی کــه تجربه ماســاژ 
دارند، کمتر و عمیق تر اســت و ایــن کار باعث 
روان تــر شــدن ترشــحات مخاطــی و کمک به 

خروج این ترشحات می شود.
* ایــن نــوزادان، در آینده بــرای کنــار آمدن با 
اســترس ها توانایــی بالاتــری دارنــد و تحمل 

بیشتری در برابر درد خواهند داشت.
 پیش نیازهای ماساژ کودک چه هستند؟
 کــودک را از حــدود مــاه ســوم پــس از تولد 
می توانید ماســاژ بدهیــد. مدت زمان ماســاژ 
بســته به ســن و واکنش هایی که کــودک دارد 

می تواند بین 5 تا 15 دقیقه باشد.
  از وقت کافی، آمادگی لازم و شرایط روحی 
مناســب خــود بــرای انجــام ماســاژ اطمینان 

حاصل کنید. 
  بهتــر اســت ایــن کار در مکانی خلــوت و در 
دمای 25 درجه سانتی گراد انجام شود تا نوزاد 

بدون پوشش هم در آن احساس راحتی کند.
  روغن هــای طبیعــی و گیاهــی مثــل روغن 
زیتون، بــادام شــیرین و نارگیــل انتخاب های 
خوبی هســتند تا در هنگام ماساژ پوست او زیر 
انگشتان تان آسیب نبیند و حرکت دست شما 

روی بدن کودک لذت بخش تر باشد.
 ماساژ کودک نباید با فشار دست باشد. دقت 
کنید که نــوازش و لمس بــدن او، دور از ناحیه 

قلب باشد. 
  ماساژ او از شانه تا کمر آرامش بخش و برای 
خواباندن اش بســیار مفید اســت. لمس بدن 
نوزاد و حرکت آرام دست به سمت قلب فقط در 
زمانی که کودک بیدار و فعال اســت، مناسب 

خواهد بود.
 چند نکته طلایی 

* بهترین زمان برای ماساژ کودک، یک ساعت 
بعد از خوردن غذا و پس از استحمام است.

* کامل، آرام و بدون وقفه انجام شــدن ماســاژ 
بسیار مهم اســت پس تمام حواســتان به نوزاد 
باشــد و به بهانه هــای مختلف، ماســاژ را قطع 

نکنید.
* زیورآلاتی را که هنگام ماساژ به نوزاد آسیب 

می رساند از دست خود خارج کنید.
* ناخن  هایتــان را کوتاه کنید و قبل از ماســاژ 
دســت ها را با آب ولرم و صابون بشویید تا گرم 

و تمیز باشند.
*ســطحی که کودک را روی آن قرار می دهید 

خیلی نرم و فرو رونده نباشد.
*کــودک بیمــار را ماســاژ ندهید در عــوض با 

آغوش گرفتن به او آرامش بدهید.
منابع: نی نی پلاس، بیتوته، نی  نی سایت 

کودکان

آشپزی من آشپزی من

فوت و فن پخت مرغ سوخاری در منزل

  

 امروزه با پیشرفت فناوری ابزارهای تشخیصی 

زیادی به کمک پزشکان آمده است اما هیچ روشی را 

نمی توان جایگزین »شــرح حال دقیــق« و »معاینه بالینی 

کامل« کرد، گاهی در کنار این دو اصل مهم و با اســتفاده درست و به جا از 

روش هایی مثل آزمایش خون، آزمایش ادرار، روش های تصویربرداری و... 

می توان ســریع تر به تشــخیص دقیق بیماری رسید و با شــروع زودهنگام 

درمان، عوارض بیماری را کاهش داد. بیشتر مردم تصور می کنند با انجام 

ســالانه چند نوبت آزمایش خون مــی توانند ســلامت خــود را از نظر تمام 

بیماری ها بررسی کنندو اما ...

پزشکی
دکتر عطیه محمدزاده |پزشک عمومی

برای درســت کردن مرغ ســوخاری در منزل چه کار 
باید بکنم؟

برای سوخاری کردن مرغ ابتدا آن را با یک عدد پیاز و مقدار 
کمــی آب روی حرارت ملایم اجــاق گاز قرار دهیــد تا نیم پز 
شــود. بعد قطعات مــرغ را در یــک صافی خالی کنیــد تا آب 
اضافــی آن ها گرفتــه شــود. ســپس زرده تخم مــرغ را روی 
قطعات مرغ بمالیــد و آن را داخل پودر ســوخاری بغلتانید. 

حال می توانید آن ها را در روغن سرخ کنید.
 برای پختن گوشت و مرغ ناپز چه راهکاری پیشنهاد 

می کنید؟
برای پخت گوشت ناپز؛ یک قاشــق مربا خوری سرکه به آب 

غذا اضافه کنید.
 برای گوشــت ســفت؛ مایه ای مرکب از بخش های مســاوی 
ســرکه و آب گوشــت گرم شــده تهیه کنید، مدت دو ساعت 
گوشت ناپز را در آن بخوابانید.اگر می خواهید یک مرغ پیر را 
 بپزید، قبل از طبخ، آن را چند ســاعت در سرکه خیس کنید
 افزون برآن که گوشــت آن نرم خواهد شــد، طعــم و مزه یک 

جوجه را خواهد گرفت.
  برای آن که گوشــت های ســفت یا برخی از مــرغ  های دیرپز
 زودتر پخته شود قبلا گوشت را مدت دو ساعت در مخلوطی 
از ســرکه و روغن ســالاد که به میزان مســاوی با هم مخلوط 
کرده اید، قرار دهید. اگر هنگام پختن گوشــت های ســفت 
مقدار بسیار کمی جوش شیرین در آب بریزید، زودتر خواهد 

 پخت.

مشــکل  بــه  همیشــه  ســیب زمینی  پخــت  بــرای   
برمی خورم؛ چه کار باید بکنم؟

اگر می خواهید ســیب زمینی هنگام پختن، پوســتش ترک 
نخورد، قبل از پختن، قدری کره یا روغن روی ســیب زمینی 
بمالید، نه تنها ترک نخواهد خورد بلکه طعم و مزه خوبی هم 
پیدا می کند و فقط با مقداری نمک بســیار خوشمزه خواهد 
شــد. برای جلوگیری از ترکیدن پوســت ســیب زمینی که با 
 پوســت داخل آش یا در فــر می پزید، با چنــگال از چند نقطه
  سیب زمینی را سوراخ کنید. برای سرخ کردن سیب زمینی

همیشه تابه بزرگی انتخاب کنید تا سیب زمینی ها روی هم 
قرار نگیرد. 

ممکن است گوشت و مرغی که می خورید  دیرپز یا ناپز باشد یا شما تمایل داشته باشید مرغ سوخاری را در منزل 
تهیه کنید یا سیب زمینی های داخل قابلمه ترک بخورد  . همه این مشکلات راه حل خودشان را دارد که در ادامه 

به آن ها اشاره می کنیم:

برخلاف تصور مردم ،طبیعی بودن فاکتورهای آزمایشگاهی به معنای سلامت کامل نیست 

توهمی به نام »چکاپ کامل«

بانوان  درمان بیماری ها
وعسل  با سیر

ترکیب »سیر وعســل« یک روش درمانی طبیعی 
برای رفع بیماری هاســت ، شــما مــی توانید این 
ترکیب فــوق العــاده را درمنزل تهیــه واز مزایای 
درمانــی آن بــرای ارتقــای ســلامت اســتفاده 
کنیــد. ازایــن ترکیب می تــوان بــرای مبــارزه با 
سرماخوردگی و آنفلوآنزا، سم زدایی بدن، تقویت 
سیستم ایمنی و بسیاری موارد دیگر استفاده کرد.

 فواید مصرف سیر و عسل 7 روز
 به صورت ناشتا

  بهبود گردش خون
ترکیبــات گوگــرد و ســیر، زمانی که با عســل 
مخلــوط مــی شــود، بــرای سیســتم گــردش 
خون بسیار مفید اســت . از لخته شدن خون و 
اختلالاتی مانند ترومبوز و رگ های واریســی 

جلوگیری می کند.
  کاهش فشار خون

فشــارخون بالا یک بیماری است که می تواند 
ســلامت قلبی و عروقــی را تهدید کنــد. برای 
کنترل کردن آن به طور طبیعی هرروز عسل و 

سیر را با معده خالی مصرف کنید.
  کاهش التهاب

مبــارزه التهــاب  بــا  هــردو  عســل  و   ســیر 
 می کند و مــی تواند بــه عنــوان داروی آرتروز 
واحتباس)جمع شــدن( مایعــات و اختلالات 

عضلانی باشد.
 مواد لازم 

- یک پیمانه عسل 335گرم
-  10حبه سیر

-  یک ظرف شیشه ای دردار
 آماده سازی

حبــه هــای ســیر را بــه قطعــه هــای کوچکی 
خردکنیــد یا آن را با یک دســتگاه ســیر فشــار 
دهید.عسل را به داخل ظرف شیشه ای بریزید 
و با ســیر هم بزنیــد، در آن را ببندیــد و به مدت 
یک هفته در مکان تاریک قرار دهید پس از این 

شربت غنی و سالمی خواهید داشت.
 طریقه مصرف سیر و عسل

یک قاشــق غــذا خــوری آن را بــه تنهایــی یا با 
مخلــوط کــردن در یک فنجــان آب گــرم قبل 
از صبحانــه بخورید.بــه مــدت هفــت روز ایــن 
مخلوط را هروز به صورت خــام مصرف کنید. 
 چندهفته ای صبرکنیدودوبــاره تکرار کنید .

) قبل ازمصرف هفت روزه این معجون با پزشک 
خود مشورت کنید.(

 بیشــتر افراد بر ایــن باورنــد کــه گوش پاک کن 
بــرای تمیز کــردن جــرم داخــل گــوش کارایی 
دارد. اما متخصصان معتقدند از گوش پاک کن 
بیشــتر برای تمیز کردن لاله گوش، داخل بینی 
کودک،  بین انگشتان پا، مالیدن پماد روی زخم، 
استعمال داروها و تمیز کردن آرایش دور چشم ها 
 اســتفاده می شــود .  یادآوری یک نکته ضروری 
است که  ترشــحات گوش خارجی که به آن جرم 
یا واکس گوش گفته می شود، به هیچ وجه آلوده 
و کثیف نیست. این ترشحات، طبیعی و ضروری 
بدن است که از گوش مراقبت می کند. همان گونه 
که همه می داننــد، جرم گــوش، زرد رنگ، چرب 
و دارای حالت چسبندگی است. وجود این جرم 
برای نرم نگه داشتن و حفظ سلامت مجرای گوش 
خارجی ضروری است. افزون بر این، اسیدیته این 

ترشحات مانع از رشد باکتری و قارچ می شود.
جرم گــوش به طــور طبیعــی و خودبه خــود به 
ســمت بیــرون حرکــت مــی کنــد و از مجرای 
گوش خارج می شــود بنابراین نیازی به دست 
کاری برای خــروج آن وجــود نــدارد. البته در 
برخی از مــوارد، ترشــح بیش از حــد  در افراد 
مستعد موجب انسداد گوش و کاهش شنوایی 
می شــود که در ایــن صــورت باید بیمــار برای 
شست وشوی گوش و اقدامات لازم به پزشک 

متخصص مراجعه کند.
با توجه به احتمال وجود میکــروب  یا قارچ در 
ســطح گوش، چنان چه کودک زمینه آلودگی 
را پیدا کند مبتلا به عفونت گوش خواهد شد و 
با توجه به این که شما اندازه دقیق عمق گوش 

را نمی دانید بنابرایــن قادر به پاک  کردن تمامی 
قسمت های گوش نیستید.

در نتیجــه  وارد کــردن جســمی نظیــر گــوش 
پاک کن، موجب فشــرده تر شــدن این ترشحات 
در قسمت های عمقی تر مجرا می شود که در این 

صورت،  خروج آن ها مشکل تر خواهد بود.
بســیاری از متخصصــان گــوش و حلــق و بینــی 
می گویند اســتفاده از گوش پاک کن با تضعیف 
سیستم دفاعی گوش موجب افزایش خطر ابتلا 
به خشکی و خارش گوش می شود. بهترین روش 
توصیه شــده بــرای تمیز کــردن گــوش خارجی 
این اســت که لاله گوش و قســمت بیرونی گوش 
خارجی را بــا اســتفاده از یک پارچه نخــی نرم و 
مرطوب که به دور انگشــت اشاره تان پیچیده اید 
تمیز کنید، بدون آن که انگشــت خــود را داخل 

مجرا ببرید.


