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                آیا بلوغ زودرس می تواند نشانه ای از تومور بیضه 
باشد؟

بلوغ زودرس، ممکن است نشانه ای از ابتلا به تومور بیضه 
باشد. امروزه بسیاری از نوجوانان دچار افزایش وزن هستند 

که این مسئله بلوغ آن ها را تحت تاثیر قرار می دهد.
شمار  به  زنان  و  مردان  حیات  در  مهمی  مقطع   بلوغ 
می رود .در زمان بلوغ علاوه بر تغییرات خلق و خو، فیزیولوژی بدن تغییر 
و برخی بیماری ها در این دوران بروز می کند و ممکن است افراد دچار 

بلوغ زودرس یا دیررس شوند.
درپاسخ به این سوال که آیا امروزه سن بلوغ نسبت به گذشته کاهش یافته 
است یا خیر، باید گفت مطالعه دقیقی در این زمینه انجام نشده است 
لذا جواب علمی در این زمینه نداریم و برای پاسخ دادن به این سوال، 
به بررسی های علمی نیاز است. ولی آن چه مسلم است این که امروزه 
بسیاری از نوجوانان و کودکان دچار افزایش وزن و چاقی هستند که این 

مسئله می تواند بلوغ آن ها را تحت تاثیر قرار دهد.
افزایش وزن و چاقی می تواند تاخیر بلوغ را به همراه داشته باشد و این 
موضوع عوارض روانی برای شخص دارد و سبب می شود که علایم ثانویه 
جنسی در فرد ظاهر نشود. در صورت ادامه یافتن این مشکل، مسائل 

زناشویی و باروری فرد در آینده تحت تاثیر قرار خواهد گرفت.
بلوغ زودرس می تواند نشانه برخی از بیماری ها همچون تومورهای بیضه 
در مردان باشد. تظاهر تومور بیضه در نوجوانان، بلوغ زودرس است 

بنابراین تشخیص و درمان این موضوع بسیار حائز اهمیت است.
بلوغ دیررس اگر مشکل خاصی نداشته باشد، از طریق اصلاح هورمونی 
می تواند درمان می شود ولی در بلوغ زودرس به بررسی علت این موضوع 
نیاز داریم همچنین به طور کلی اهمیت بلوغ در نوجوانان بسیار زیاد است 

و باید مورد توجه جامعه و خانواده قرار گیرد.

روزنامهصبحایران سلامت2
یکشنبه6اسفند8.۱3۹6جمادیالثانی۱43۹.شماره۱۹766

محققان دریافته اند که خوابیدن باعث می شود مکانی برای ذخیره اطلاعات جدید در مغز فراهم شود.به گزارش ایسنا ، دانشمندان سال هاست درباره فواید خواب برای سلامتی مواردی را مطرح کرده اند، اما آن ها به تازگی 
دریافته اند که خوابیدن باعث می شود مغز مکانی برای اطلاعات جدید فراهم کند.فرضیه هموستاز سیناپسی)SHY(، را محققان دانشگاه ویسکانسین در سال 2003 مطرح کردند. این فرضیه بیان می کند که خوابیدن به مغز ما 

امکان می دهد اتصالاتی که در زمان بیداری میان نورون ها ایجاد شده است، قطع شود.وقتی چیزهای مختلفی را تجربه می کنیم، مغز اتصالاتی به نام سیناپس را که سلول های عصبی را به هم پیوند می دهد، می سازد یا تضعیف می کند.

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شــرح حال  امکان 

پذیر اســت و اگر در پاســخ به ســوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

 پرسش
 و پاسخ

کم کـم بایـد به فکـر برپایـی یک جشـن بزرگ باشـید. شـما 26 
هفته را پشـت سـر گذاشـته اید. یعنی یـک هفته بـه زمان دیدن 
نوزادتان نزدیک می شـوید. این جشـن ندارد؟ شـادی ندارد؟ 
درسـت اسـت کـه از همیشـه خسـته تـر و سـنگین تـر هسـتید، 
نمی توانیـد  هـم  درسـت  و  برویـد  راه  نمی توانیـد  درسـت 
بخوابیـد اما ایـن فکرهـا چـه فایـده ای دارد. مهم این اسـت که 
شـما از پس همـه این سـختی ها بـر آمده ایـد و بقیه را هم پشـت 
سـر می گذاریـد. هرچـه سیسـتم عصبـی جنیـن بیشـتر رشـد 
می کنـد، حرکـت او در بـدن هماهنگـی بیشـتری دارد. جنین 
با رشـد اعصـاب مرکـزی می تواند دمای بـدن خود را بـا محیط 

اطرافـش تنظیـم کنـد.
جنیـن در ایـن هفتـه چشـم هایش را بـاز می کنـد و حتـی پلـک 
هـم می زنـد. رنـگ چشـم او هنـوز مشـخص نیسـت. عنبیـه 
چشـم های او بـه رنـگ آبـی یـا خاکسـتری مایـل بـه آبـی اسـت 
و تـا چنـد مـاه بعـد از تولـد رنـگ ثابتـی هـم پیـدا نمی کنـد. 
شـما در ایـن دوران کمـردرد، گرفتگـی عضـلات پـا و فشـار بـه 
ناحیـه لگـن را احسـاس می کنیـد. ممکـن اسـت دچـار »پـره 
اکلامپسـی« یا مسـمومیت حاملگی در اثر افزایش فشـار خون 
و اختلال در کارکرد کلیه ها و دسـتگاه عصبی مرکزی شـوید. 
نشـانه های مختلفـی بـرای ایجـاد ایـن مشـکل وجـود دارد کـه 
افزایـش وزن، تـورم و پـف کـردن ناگهانـی دسـت ها، تـاری 
دید، سـردرد و دردشـکم از جملـه ایـن نشانه هاسـت. تغییرات 
کوچک رژیـم غذایـی ازاین هفتـه می تواند بسـیار مفید باشـد. 
بسـیاری از مـادران از ایـن کـه تمـام مـواد مغـذی را هـر روز در 
رژیـم غذایـی خـود بگنجاننـد، احسـاس ناتوانـی می کننـد. مـا 

چنـد پیشـنهاد خـوب داریـم.
-هـر روز بـه همـراه صبحانـه، یـک لیـوان کوچـک آب پرتقـال 
بخوریـد کـه بـه سـلامت لثه هـا کمـک می کنـد و در جـذب آهن 

بدن هـم موثر اسـت. 
اسـت.  ضـروری  شـما  کـودک  مغـز  رشـد  بـرای  -کولیـن 
تخم مـرغ، گوشـت بـدون چربـی و بـادام زمینـی سرشـار از این 

مـاده اسـت. 
-بـه جـای کاهـوی پیـچ از کاهـوی معمولـی اسـتفاده کنیـد. 
فیبـر، ویتامیـن ب، اسـید فولیـک، کلسـیم، پتاسـیم و مـواد 
معدنـی موجـود در کاهـوی معمولـی دو برابـر کاهـوی پیـچ 

. سـت ا

 کلمـه »پیـکا« در زبـان لاتین بـه معنـای زاغی اسـت که اشـتهای 
شـدیدی بـه خـوردن دارد. بیمـاری پیـکا هـم ریشـه در همیـن 
خوردن افراطی مواد غیـر خوراکی دارد. این بیماری بیشـتر در 
افراد معلـول، از جمله بیمـاران مبتلا به اوتیسـم و عقب ماندگی 
ذهنـی یا کـودکان 2 تا 3 سـاله شـایع اسـت. گاهی حتـی ممکن 
اسـت مـادران بـاردار و افـراد مبتـلا بـه صـرع هـم بـا آن دسـت بـه 
گریبان باشـند. افراد مبتلا به پیکا اغلب طالـب و مصرف کننده 
اقـلام غیـر خوراکـی ماننـد خـاک رس، تراشـه های رنـگ، گـچ 
تختـه سـیاه، پـودر رختشـویی، جوش شـیرین، تفاله هـای قهـوه، 
خاکسـتر سـیگار، ته سـیگار، یخ، چسـب مو، دکمه، کاغذ، شـن، 

خمیردنـدان و صابـون هسـتند.
توانـد  مـی  کـه  خوردن اسـت  غـذا  در  یک اختـلال  پیـکا 
مشـکلات جـدی بـرای سـلامت، ماننـد مسـمومیت بـا سـرب 
و کـم خونی ناشـی از فقـر آهـن را بـه همـراه داشـته باشـد.

نشانه هایی از بیماری پیکا
بـه  کـودک  می دهـد  نشـان  کـه  دهنـده ای  هشـدار  علایـم 
پیـکا مبتلاسـت عبارت اسـت از: مصـرف تکـراری اقـلام غیـر 
خوراکـی  بـا وجـود تـلاش بـرای محـدود کـردن آن، بـرای یک 
دوره حداقـل یـک ماهـه یـا بیشـتر و رفتارهـای نامناسـب برای 
سـن کودک بـه طـوری که حـس شـود بیـن ۱۸ تـا 2۴ مـاه بین 

سـن رفتـاری و سـن واقعـی کـودک اختـلاف وجـود دارد.
منبع:   پیام سلامت  

هفته بیست و ششم بارداری

 درباره »پیکا«، بیماری خوردن چه می دانید؟

پاکسازی طبیعی بدن از انگل ها

گیاه به لیمو تب بر، خستگی بر

)یک شنبه ها(

)یک شنبه ها(

شرایطبارداریبرایخانمهایمبتلابهاماس

خوراک سبزیجاتآشپزی  من

* پوست لیمو ترش - یک عدد
* زنجبیل تازه - یک قاشق مرباخوری

* سیر- یک حبه بزرگ
* روغن - دو قاشق سوپ خوری

* سینه مرغ ورقه شده - 250 گرم
* فلفل دلمه ای قرمز - نصف یک عدد
* فلفل دلمه ای سبز - نصف یک عدد

* پیازچه خرد شده - چهار عدد
* هویج متوسط خلال شده -دوعدد

* لوبیا سبز خرد شده - ۱۱5 گرم
* بادام پودر شده -25 گرم

* سس سویا - یک قاشق سوپ خوری
* شکر -کمی

* فلفل سیاه و نمک - به مقدار لازم
* گشنیز تازه - به مقدار لازم

سلامت
مواد لازم

کلینیک

* سیر و زنجبیل را پوست می گیریم و خرد روش تهیه 
می کنیم. روغن را در ماهیتابه می ریزیم و 
داغ می کنیم. زنجبیل، سیر و پوست رنده 
 شده لیمو را 30 ثانیه روی حرارت زیاد تفت 

می دهیم.
* سپس سینه مرغ را به صورت نازک ورقه 
می کنیم و به آن می افزاییم و دو دقیقه تفت 

می دهیم.

* در مرحله بعد، همه سبزی های را اضافه 
می کنیم، ۱0 دقیقه می گذاریم روی حرارت 

بماند تا سبزی ها و سینه مرغ کمی بپزد.
* پودر بادام، سس سویا، شکر، نمک و فلفل 
را اضافه می کنیم و دو سه دقیقه دیگر روی 
حرارت نگه می داریم. بعد از این مدت، غذا 
آماده خوردن است.این غذا را می توان با 

برنج نیز سرو کرد.

باعـث  بـه خودی خـود  بـارداری  بـه گفتـه محققـان 
کاهـش حمله هـای عصبـی بـه ویـژه در سـه ماهه سـوم 

. د می شـو
در بیماری ام اس، بدن به اشتباه، به نخاع، مغز و 
۸5 درصد  بینایی حمله می کند. در حدود  عصب 
موارد، ام اس با حمله های عودشونده و بهبود دوباره 

آن شناسایی می شود.
 حمله های عصبی با بروز ناگهانی برخی علایم مانند 
تاری دید یا بدتر شدن علایم قبلی مانند خستگی، 
بی حسی، سوزن سوزن شدن دست، مشکل در راه 
رفتن، مشکلات مثانه و روده و ضعف جسمی خود را 

نشان می دهد.
بعضی از متخصصان به زنانی که قصد بارداری دارند، 
دفع کننده  داروهای  مصرف  که  می کنند  توصیه 

حمله های ام اس را متوقف کنند.
به اعتقاد دکتر بیانکا وینستاک گاتمن، عصب شناس 
و  تحقیق  مؤسسه  مدیر  و  جاکوب  بوفالو  دانشگاه 
درمان ام اس، قطع کامل داروهای ام اس، می تواند 
خطر عود حمله های عصبی را افزایش دهد. بنابراین 
پزشک باید بهترین روش درمانی را که هم برای مادر 

و هم برای کودک بی خطر باشد، انتخاب کند.
نشان  مطالعات  نتایج  سلامتیسم،  گزارش  به 
می دهد گاهی ادامه مصرف داروهای قدیمی مانند 
به  تمایل  صورت  در   ،)Copaxone ( کوپاکسون 
اثر  زمینه  در  تحقیقات  اما  ندارد  منعی  بارداری 
Tecfidera( و  داروهای جدیدی مانند تسفیدرا )
بارداری  دوران  در   )Fingolimod ( فینگولیمود 

همچنان ادامه دارد.
چالش دیگر بیماری ام اس در بارداری، مربوط به 
قدرت باروری می شود. بیماری ام اس به صورت ذاتی 
بر قدرت باروری تأثیر نمی گذارد اما نتیجه مطالعه ای 
در سال 20۱6 نشان داد، حدود ۱0 درصد از زنانی 
دچار  شدن  باردار  در  هستند،  ام اس  به  مبتلا  که 
که  می دهد  نشان  مطالعات  از  برخی  اند.  مشکل 
ممکن است افراد مبتلا به بیماری ام اس، به دخالت 
پزشکی در زمینه باروری، مانند هورمون درمانی یا 

لقاح آزمایشگاهی نیاز داشته باشند.
هرچه سن فرد بالاتر باشد احتمال نیاز او به درمان 

باروری بیشتر است.

راهکارهای بارداری برای زنان مبتلا به ام اس 
- مصرف ویتامین های مورد نیاز به همراه  فولیک اسید

 - اجتناب از مصرف سیگار
 - داشتن رژیم غذایی سالم

 - ورزش کردن
 - عادات خواب مناسب

 کنترل ام اس در طول بارداری و مصرف داروها باید 
با مشورت پزشک انجام گیرد.

وضعیت تحمل ایمنی بدن در دوران بارداری : به این 
معنا که به خاطر مادر، مهمان درون شکمش و حتی 
جفت و برای رشد آن ها،  باید تغییراتی در سیستم 
ایمنی رخ دهد تا بدن مهمان های جدید را بپذیرد. 
این تغییرات در سیستم ایمنی به کاهش حمله های 
عصبی در ام اس منجر می شود. علاوه بر حمله ها، 
بارداری بر علایم بیماری هم تأثیر می گذارد و باعث 
کاهش شدت آن ها می شود. ضعف جسمی، بی حسی 
و سوزن  سوزن شدن دست و پاها، در طول بارداری 

کم می شود.
 البته باید به این موضوع اشاره کرد که برخی علایم ام 
اس به دلیل همزمانی با علایم بارداری، تشدید می شود 
از جمله خستگی، مشکلات تعادلی )به ویژه با اضافه 

وزن دوران بارداری( و ناتوانی در کنترل ادرار.

راهکارهای کنترل ام اس
ــد که * در طول بارداری ،  یک گروه پزشکی حرفه ای  ــی ــاب ــان ی ــن ــی ــم ــد. اط ــی ــن انـــتـــخـــاب ک
عصب شناس و متخصص زنان و زایمان شما 
با یکدیگر در ارتباط اند و وضعیت جسمی شما را زیر 

نظر دارند. 
بیماری ام اس به جنین پایین است )حدود 3 تا * ویتامین D مصرف کنید. با این که خطر انتقال 
5 درصد( ، اما مصرف هزار تا دو هزار واحد  

ویتامین D در روز، می تواند این خطر را کمتر کند.
 زنان باید با پزشکان خود درباره بهترین دوز ویتامین 
D صحبت کنند زیرا ممکن است در افراد مبتلا به 

ام اس متغیر باشد.
و * به طور منظم ورزش کنید می شود  خستگی  کاهش  باعث   ورزش 

این که به حفظ سلامت عضلات  بر  علاوه 

و  اندروفین  تولید  باعث  می کند،  کمک  مفاصل  و 
افزایش شادی شما هم می شود. توصیه واحدی برای 
میزان ورزش وجود ندارد اما پیاده روی روزانه بهترین 

گزینه است.
متوقف کنید* اگر امکان دارد، مصرف داروهای دیگر را 
 معمولا بیماران مبتلا به ام اس داروهــای 
دیــگــری مــربــوط بــه درمــــان گــرفــتــگــی عــضــلات، 
افسردگی، کاهش انرژی یا مشکلات روده و مثانه 
مصرف می کنند. با پزشکتان درباره تاثیر هریک از 
این داروها روی کودک صحبت کنید. ممکن است 
نیاز باشد به تدریج دوز داروها را کم کنید و آن ها را 
تغییر دهید.حدود یک سوم زنان مبتلا به ام اس، پس 
از زایمان دچار حمله می شوند و این خطر تا شش ماه 
وجــود دارد.بــرای کاهش حمله های عصبی پس از 

زایمان می توانید از راهکارهای زیر استفاده کنید:
 تحقیقات نشان می دهد زنانی که به نوزادشان * خودتان به نوزاد شیر دهید

شیر می دهند، با کاهش احتمال بروز حمله های عصبی 
روبه رو می شوند.

استرستان را کاهش دهید *  

* مصـرف داروهـا رابـا مشـورت پزشـک  از سـر   
بگیرید

 به ویژه اگـر پیش از بـارداری میـزان حمله های 
عصبـی در شـما بـالا بـوده، بسـیار مهـم اسـت کـه مصرف 
داروهایتـان را ادامـه دهید. امـا با آغـاز مصـرف دارو، باید 
شـیردهی را فرامـوش کنیـد. البتـه مصـرف داروهـای 
اسـتروئیدی ماهیانه در دوران شـیردهی ضـرری ندارد.

 زنان مبتـلا بـه ام اس، در معـرض شـدید ابتلا به * مراقب شرایط روحی خود باشید
افسـردگی پس از زایمان قـرار دارنـد. هر لحظه 
احسـاس مـی کنیـد شـرایط روحی تـان در نگهـداری از 
کودک مناسـب نیسـت، خانواده و اطرافیان را در جریان 

بگذاریـد.

سریال بارداری

سلامت عمومی

برای بهینه کردن دفاع بدن در برابر انگل ها 
و خلاص شدن از شر آن ها در سریع ترین 
زمان ممکن، تغذیه می تواند نقش مهمی 

داشته باشد.
بعضی از بهترین عادت هایی که می توانید در 
پیش بگیرید، شستن صحیح تمام میوه ها، 
سبزی ها و حبوبات است تا از هر گونه آلودگی 
احتمالی پاک شود . نکته بعدی پختن گوشت 

در دمای مناسب است.
خوردن فیبر فراوان نیز به روند گوارش سرعت 
می بخشد و باعث می شود در نهایت از شر 

کرم ها خلاص شوید.
می تواند  فیبر  از  سرشار  غذاهای   مصرف 
باکتری های خوب را تغذیه کند تا درنبرد با 

عفونت های انگلی بهتر عمل کند.
چغندر، خربزه درختی ) پاپایا( ، سیر، تخم کدو 
و هویج را وارد رژیم غذایی تان کنید و آب فراوان 

بنوشید تا از بدن سم زدایی شود.
* در ادامه مطلب یک دستورالعمل بسیار 
خوب برای برطرف کردن انگل های روده ارائه 

می شود:
سالاد چغندر با تخم کدو برشته

* یک چغندر متوسط و کمی برگ آن   
* سه قاشق غذاخوری روغن زیتون

* یک قاشق چای خوری نمک
* یک قاشق غذاخوری سرکه بالزامیک

* سه چهارم قاشق چای خوری خردل
* یک چهارم قاشق چای خوری فلفل تازه

* یک تا دو حبه سیر خرد شده
* یک چهارم فنجان تخم کدوی برشته
 * فر را با دمای ۱50 درجه گرم کنید.

 * برگ های چغندر را جدا کنید و کنار بگذارید.
* چغندر را بشویید و آن را در ظرف مخصوص 

فر قرار دهید.
* کمی آب در ته ظرف بریزید و روی آن را 

بپوشانید.
* چغندر را برشته کنید تا کمی نرم شود. 

* آن را از فر خارج کنید و بگذارید تا خنک شود 
و بعد آن را خرد کنید.

* برگ های چغندر را با آب سرد بشویید، سپس 
آن را خشک و خرد کنید.

* در کاسه ای روغن زیتون، سرکه، خردل و 
فلفل و سیر را ترکیب کنید و کنار بگذارید.

* چغندرهای برشته و برگ های آن را در کاسه 
مخلوط کنید و با سسی که درست کرده اید 
روی آن را بپوشانید، تخم کدوی برشته را اضافه 

و سرو کنید.

گیاه به لیمو با نام علمی    Aloysia citriodora، گیاه بومی 
آمریكای جنوبی است اما امروزه به علت زیبایی،عطر 
دلپذیر و خواص بی شماری كه دارد، در استان های 
شمالی ایران كشت می شود. گیاه به لیمو، درختچه ای 
است به ارتفاع 3 تا 6 متر با برگ های ساده سرنیزه ای 
به طول 7 تا ۱0 سانتی متر؛ برگ ها بخش دارویی گیاه 
را تشكیل می دهد و  بویی شبیه لیمو دارد. ماده اصلی 
برگ به لیمو را اسانس تشكیل می  دهد كه مواد عمده 
اسانس این گیاه سیترال و لیمونن است. دیگر تركیبات 
طبیعی برگ تری ترپن ها، موسیلاژ و تانن است. لیمونن 
از بین برنده بیماری ریفلاكس معده،  سوزش سر دل و 
نیز  دارای اثر ضد درد، ضد التهاب، ضد باكتریایی و ضد 
قارچی است. این ماده سم زداست و در پاك سازی كبد 
نقش موثری دارد. لیمونن مانع از تجمع چربی در كبد و 
درنتیجه ابتلا به كبد چرب می شود. همچنین در تحقیقات 
به عمل آمده، اعلام  شده است که لیمونن  با مهار اشتها و 
افزایش متابولیسم چربی به كاهش وزن كمك  می كند. 
سیترال یک ضد عفونی کننده قوی است و برای درمان 
عفونت های دستگاه گوارش، از جمله هلیکوباکتر پیلوری 
که در بسیاری از موارد عامل زخم معده است، مفید است. 
این ماده دارای خواص ضد اسپاسم است و به كاهش 

اسپاسم روده كه ممكن است به دلیل عفونت روده باشد، 
كمك می كند. سیترال دارای خاصیت آرام بخشی است.
به طور كلی  از به لیمو در درمان سوء هاضمه، سردردهای 
یك طرفه، دردهای عصبی و علایم سرماخوردگی استفاده 
می شود.به لیمو تب بر، ضد اسپاسم و ضد خستگی بدن، 
آرام بخش و آرام كننده اعصاب است. برای تقویت معده، 
رفع درد شكم، دل پیچه و كاهش نفخ مفید است. برطرف 
كننده تپش قلب، سرگیجه و تسكین دهنده  میگرن است.

موارد احتیاط مصرف
بیماران دچار نارسایی كلیوی و همچنین زنان در دوران 
بارداری و شیردهی باید از مصرف مقادیر زیاد به لیمو 

اجتناب کنند.

میزان مصرف
برای مصرف این گیاه به صورت دم كرده، یک تا دو قاشق 
مرباخوری از برگ تازه یا یك عدد دمنوش كیسه ای  را در 
یك فنجان آب جوش دم کنید، در آن را بپوشانید و اجازه 
دهید به مدت ۱5 دقیقه دم بکشد، سپس میل کنید.

بزرگ سالان می توانند سه تا پنج فنجان در طول روز 
بنوشند.


