
جعبه‌ کمک‌های اولیه
جعبه کمک‌های اولیه یکی از ضروری‌ترین 

وســایل برای هر خانه اســت. پس از هر بار 

استفاده یا در صورت اســتفاده نکردن، هر 

۱۲ ماه یــک بار، جعبه‌ کمک‌هــای اولیه را 

بررسی کنید تا مطمئن شوید که تجهیزات 

در وضعیــت مطلوبــی قــرار دارنــد، خراب 

نشــده‌اند و تاریخ انقضای آن‌ها تمام نشده 

اســت. اگــر تصمیم داریــد خودتــان جعبه‌ 

کمک‌های اولیه را تهیه کنید، از وجود این 

موارد در آن مطمئن شوید: 1( گاز پانسمان 

اســتریل در اندازه‌های مختلف 2( چسب 

نواری 3( بانــد در اندازه‌هــای مختلف 4( 

باند کشی 5( دستمال مرطوب ضدعفونی 

کننده 6( پماد آنتی بیوتیک 7( محلول ضد 

عفونی کننده )مانند پراکســید هیدروژن( 

8( اســتامینوفن و ایبوپروفــن 9( موچیــن 

10( قیچی 11( پد الکلی 12( دســتکش 

پلاســتیکی غیر لاتکس 13( چــراغ قوه با 

باتری اضافی 14( دماسنج 15( لوسیون 

کالامین 16( آتل

 دستگاه اندازه گیری فشار خون یا 
دستگاه فشارسنج

اگر از فشار خون بالا یا پایین رنج می‌برید، 

با اســتفاده از دســتگاه اندازه‌گیری فشــار 

خون می‌توانید از مراجعه‌ روزمره به پزشک 

جلوگیری کنید. پیشنهاد می‌شود از مقادیر 

فشــار خون انــدازه گیری شــده خــود یک 

فهرســت تهیه کنید و عددهای فشار خون 

ثبت شــده را به طور مرتب به پزشــک خود 

نشان دهید. توصیه می‌شود فشار خون را 

هر روز در یک زمان مشخص اندازه بگیرید. 

نــکات مربــوط بــه اســتفاده از دســتگاه را 

مطالعه کنید و بــا کمک یک نفــر دیگر این 

کار را انجام دهید. 

 دستگاه سنجش قند خون 
)گلوکومتر(

یکــی دیگــر از تجهیــزات پزشــکی لازم در 

منزل، دستگاه گلوکومتر است. گلوکومتر 

یک وســیله الکترونیکی قابل حمل اســت 

که ســطح قند خون را در یک قطره‌ کوچک 

خون، که معمــولا از نــوک انگشــت گرفته 

می‌شــود، انــدازه گیــری می‌کنــد. وجــود 

دســتگاه گلوکومتــر در منزل افــراد مبتلا 

به دیابت، ضروری اســت. بیمــاران باید به 

طور فعال و منظم ســطح گلوکز خون خود 

را کنترل کنند.

 دماسنج و ترازو
دماســنج به شــما کمک می‌کند تــا دمای 

بدن خود را انــدازه گیری کنید. در صورت 

مشــاهده‌ دمــای بالاتــر از حد معمــول که 

نشان دهنده تب است، می‌توانید بلافاصله 

اقدامات احتیاطی لازم را انجام دهید. تب 

نشــانه‌ای از مبارزه‌ بــدن در مقابل عفونت 

اســت. دماســنج بــه دو شــکل دیجیتالــی 

یــا جیــوه‌ای در دســترس اســت. هنــگام 

استفاده از هر نوع دماسنج، مطمئن شوید 

که دستورالعمل‌های آن را بخوانید. به یاد 

داشته باشــید دمای طبیعی بدن در حدود 

۳۷ درجه‌ سانتی گراد اســت و می‌تواند ۱ 

تا ۲ درجه‌ ســانتی گراد متغیر باشد. دمای 

طبیعی بدن معمــولا در صبح کمتر اســت 

و در طــول روز افزایــش می‌یابــد. در اواخر 

بعد از ظهر یا عصر هــم به بالاترین حد خود 

می‌رســد. تــرازو هم یکــی دیگر از وســایل 

ضروری است چون اگر از تغییرات وزن خود 

آگاه نباشید، ممکن اســت نتوانید مسائل 

اساســی درباره ســامتی تان را تشخیص 

دهید.

 در تهیه این مطلب از »دکترتو«

 کمک گرفتیم 

2

طرز تهیه مربای نوبرانه گل‌محمدی

مشغله فراوان، تحرک کم و تغذیه نامناسب می تواند باعث دیابت، فشار خون و 

مشکلات قلبی شود؛ برای همین ضروری است که به طور منظم دمای بدن، فشار 

خون، ضربان قلب یا نبض، قند خون، وزن و میزان تنفس را در منزل کنترل کنیم

رابطه استفاده از دخانیات با افزایش سرطان مثانه

 تجهیزات   پزشکی 
که  در هر خانه  لا ز م است

اردیبهشــت فصل نوبرانه‌های بهار اســت. فصــل گل محمدی و 

گلاب‌گیری. می‌دانســتید گلبرگ‌هــای گل‌محمدی را می‌توان 

در خانه به یک مربای خوشــمزه تبدیل‌کرد؟ پس معطل‌نکنید و 

برای تهیه آن با دســتورپختی که در ادامه برای‌تان می‌نویســیم 

دست‌به‌کار شوید.

گلبرگ‌های گل‌ محمدی را پاک کنید و با آب ســرد بشویید تا خاک 

آن‌ها گرفته شــود. در یک قابلمه متناسب با مقدار  گلبرگ‌ها تا نیمه 

آب‌ بریزید و روی حرارت بگذارید تا جوش بیاید. وقتی آب جوش آمد، 

گلبرگ‌ها را داخل قابلمه بریزید و اجازه دهید یک دقیقه با آب بجوشد 

و ســپس آن‌ها را آبکش کنید. این کار را یک بار دیگــر انجام‌دهید تا 

تلخی گلبرگ‌ها کاملا گرفته شود سپس گلبرگ‌ها را داخل صافی 

بریزید تا آب اضافه آن‌ها خارج شود. در مرحله بعد، شکر و آب را داخل 

یک قابلمه مناسب بریزید و روی حرارت متوسط قراردهید تا کم‌کم 

شروع به جوشیدن کند و کمی غلیظ شــود. در این فاصله چند بار با 

کمک فرچه یا لیســکی که به آب لیمو یا آب جوش آغشــته کرده‌اید، 

قابلمه را دورگیری کنید تا شــکرک‌های اطراف قابلمه از بین برود. 

اگر ایــن کار را انجام ندهید، ممکن اســت مربای شــما بعــد از پخت 

شکرک بزند. حالا گلبرگ‌های آبکش‌شده را داخل شربت بریزید و 

اجازه‌دهید گلبرگ‌ها 10دقیقه دیگر با شــربت بجوشد؛ سپس آب 

لیمو و گلاب را به مربا اضافه و 2دقیقه بعد اجاق گاز را خاموش کنید. 

در مرحله آخر مربای آماده و خنک را داخل شیشــه‌های خشک با در 

فلزی بریزید و داخل یخچال نگهداری کنید.

نکته ۱:  در طول فرایند پخت مربا در قابلمه را نگذارید چون باعث 
تیره‌شدن مربا می‌شود.

نکته ۲:   اگر می‌خواهید مربا خوش‌رنگ‌تر شــود وقتی گلبرگ‌ها 
در حال جوشیدن با شربت اســت یک قاشق مرباخوری پودر لبو یا 

2قطره رنگ خوراکی صورتی به مربا اضافه کنید.

نکته ۳:  برای مطمئن‌شدن از جاافتادن مربا کافی‌ است یک قاشق از 
مربا را در یک بشقاب کوچک بریزید و بگذارید سرد‌شود. اگر غلیظ‌ بود 

و به‌راحتی تکان نمی‌خورد یعنی مربا آماده است.

رئیــس جامعــه اورولــوژی ایــران گفــت: »ابتــا بــه ســرطان مثانــه در مردان بــه دلیــل مصرف 

سیگار۲/۵برابر بیشتر است اما این نوع سرطان در میان زنان به دلیل گرایش به استفاده از قلیان 

شیوع فراوان دارد«. عباس بصیری افزود: »استعمال سیگار و قلیان در زنان مانند مردان در کشور 

بسیار زیاد شده است که خطر ابتلا به سرطان مثانه را دو برابر می‌کند«.

وی با بیان این‌که تغییر الگوهای رفتاری در مردم باعث افزایش ابتلا به انواع سرطان شده است، 

اظهار کرد: »به دلیل تغذیه نامناسب و وجود پایین منیزیم و کلسیم زیاد در آب‌های شرب مصرفی 

در برخی از مناطق کشور، ابتلا به سرطان کلیه رو به افزایش است و از هر ۱۰۰ نفر جمعیت ایرانی، 

۶/۶نفر سابقه ابتلا به سنگ کلیه دارند«.

بصیری ادامه داد: »استان سیستان و بلوچستان به دلیل ژنتیک، تغذیه نامناسب و شرایط اقلیمی 

آب و هوا دارای بیشــترین جمعیت ابتلا به سنگ کلیه و اســتان گرگان هم  دارای کمترین موارد 

ابتلا به این بیماری اســت البته محتویات آب مصرفی برخی مناطق به دلیل پایین بودن منیزیم 

و بالا بودن کلسیم به ایجاد سنگ کلیه منجر می‌شــود که در این زمینه طرح‌هایی را به مسئولان 

پیشنهاد کردیم تا تغییراتی را در ترکیب آن ایجاد کنند«.

به گفته رئیس جامعه اورولوژی ایران، ابتلا به سرطان علاوه بر این‌که بار مالی زیادی را به بیمار 

تحمیل می‌کند، به ایجاد فشــار روانی منجر می‌شــود؛ بنابراین به عموم مردم توصیه می‌شود از 

مصرف دخانیات از جمله سیگار و قلیان پرهیز کنند و تغذیه مناسبی داشته باشند.
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مواد لازم 
 گلبرگ گل‌ محمدی 

 جوشانده شده: ۲ پیمانه

  شکر: 2.5 پیمانه

  آب: یک پیمانه

  گلاب: نصف لیوان

  آب لیمو: یک قاشق 

 غذاخوری

کمبود ورزش، زندگی تحت فشار و عادت های ناسالم مهم‌ترین عوامل ایجاد بیماری‌های شایعی مانند دیابت، فشار 
پزشکی 

  

خون، چاقی و بیماری‌های قلبی هستند. برای همین همه‌ افراد باید به صورت روزانه یا حداقل به صورت هفتگی بر 

سلامتی خود نظارت داشته باشند. این کار ممکن است با وجود مشغله‌های کاری برای همه امکان پذیر نباشد اما 

شما می‌توانید برای بررسی وضعیت سلامتی خود چندین دستگاه پزشکی را در خانه داشته باشید. این موضوع، 

به افزایش آگاهی درباره تجهیزات پزشکی نیاز دارد بنابراین ضروری است که به طور منظم چهار علایم حیاتی در سیستم بدن یعنی 

دمای بدن، فشار خون، ضربان قلب یا نبض و میزان تنفس را کنترل کنید. بررسی مداوم سطح قند خون و تغییرات وزن بدن هم به 

همان اندازه مهم اســت. علاوه بر این، فوریت‌های پزشــکی در هر زمان ممکن اســت پیش بیایــد. بنابراین برای مقابلــه با اتفاقات 

اورژانسی لازم است برخی تجهیزات پزشــکی را در خانه داشته باشــید تا در مواقع لزوم برای ارزیابی وضعیت اولیه‌ بیمار، از آن‌ها 

استفاده کنید. در این مطلب تجهیزات پزشکی لازم در هر خانه را مرور کرده‌ایم.
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بیشتر بدانیم

تازه ها

 زندگی‌سلام
   یک شنبه 

۱۷اردیبهشت  ۱۴۰۲    
   ۱۶ شوال ۱۴۴۴
   ۷ می ۲۰۲۳  
 شماره ۲۴۲۵

سردی کف پا را جدی  بگیرید
سردی کف پا می‌تواند علامت یک بیماری جدی باشد 

پس بهتر اســت علایم و زمینه‌های آن‌را بشناسید و در 

موقع ضرورت با پزشک مشورت کنید. 

   علایم سردی کف پا 
   سردتر بودن پاها نسبت به دیگر نواحی بدن

   احساس دردی خفیف و ضربان‌دار در کف و انگشت شست پا

   گرم شدن پاها در مدت زمان بیشتر

   تغییر رنگ پاها به بی‌رنگ، قرمز، آبی یا بنفش

    احساس سردی پا در ساعت‌های خاصی از شبانه روز

   علت‌های سردی پا   
   مشکلات خودایمنی 

    بیماری قلبی

    تغییرات هورمونی

    انسداد شریان‌های باریک یا محدود شدن عروق خونی

   مشکلات عصبی )فیبرومیالژی(

   بیماری شریان‌های محیطی
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