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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.

ترفند

دکتر کیاندخت کیانپور
رادیولوژیست

26ساله ام، دو ســقط جنین داشتم که یکی 
خود خواســته و دیگری ناخواســته بــود؛ به 
دلیل تشکیل نشدن قلب جنین، الان باردار 
نمی شوم . آیا امکان دارد در زمان کورتاژ باعث 
چسبندگی رحم شــده باشــم؟ آیا بدون نظر 
متخصص زنان می توانم عکس از رحم بگیرم؟
اول باید معلوم کنید که زمان تخمک گذاری به 
روش علمی با سونوگرافی مشخص شده یا خیر؛ 
درباره سوال بعدی نیز گرفتن عکس رنگی حتما 
باید با درخواست پزشــک متخصص زنان باشد 
در ضمن باید یادآوری کنم که در شرایط ایده آل 
هم دو ماه ممکن اســت برای باردار شدن کافی 
نباشد و از همه مهم تر داشتن استرس می تواند 
همه موارد نرمال را هم بی اثر کند پس در کمال 

آرامش با پزشک متخصص مشاوره کنید.

طبــق گــزارش جدیــد 
یونیســف در ۱۵ ســال 
اخیــر آمــار نوجوانانی 
که بــه علت ایــدز مرده 
اند، سه برابر شده است 
که بیشتر این نوجوانان 
در جنوب آفریقا زندگی 
می کننــد. این تحقیق 
نشــان مــی دهــد هــر 
ســاعت ۲۶ نفــر به این 
بیمــاری مبتــا و فقط 
۱۰ نفــر از آن هــا در 
جنــوب آفریقــا درمان 

می شوند

بــه نظــر مــی رســد هم 
اکنون تنهــا  75درصد 
افــراد آلوده بــه ویروس 
HIV از وضعیــت خــود 
اطــاع دارند. در ســال 
2017، 21/7 میلیون 
نفــر ناقــل ایــن ویروس 
تحت درمان هــای لازم 

قرار گرفته اند.

به مناسبت روز جهانی » ایدز«

ترفندهایی برای ماندگاری » ایدز«؛پردرد سر اما قابل پیشگیری
سیب زمینی

سیب زمینی در آشپزخانه گاهی جوانه می زند  یا 
سبز می شود.ترفندهایی برای ماندگاری سیب 
زمینی در آشــپزخانه وجود دارد کــه در صورت 
رعایــت آن ها مــی توانیــد مدت زمان بیشــتری 
ماندگاری سیب زمینی را تضمین کنید.شاید در 
نگاه اول ساده به نظر برسد ولی کار بسیار بزرگی 
اســت و نکات ریزی را باید رعایــت کنید. برخی 
مواد غذایی را می توان کنار هم نگه داشت و هیچ 
مشکلی هم ایجاد نمی شود ولی  نمی توان تمام 
اقلام غذایی را با هم و یک جا کنار هم نگهداری 
کرد و بهتر اســت بــرای مانــدگاری بیشــتر، هر 
کدام را به صورت جداگانه نگهداری کنیم.یکی 
از نکاتی باید رعایت کنید جدا نگه داشتن پیاز و 
سیب زمینی است. پیاز و سیب زمینی را باید در 
محلی خنک و دور از نور خورشید و ترجیحا داخل 
کابینتی که تاریک باشد، نگهداری کرد  ولی باید 
این نکته را به یاد داشته باشــید که کنار هم نگه 
داشــتن پیاز و ســیب زمینی می تواند مشکلات 

زیادی را به وجود آورد.

سیب زمینی و پیاز

پیازی که در آشــپزخانه نگهداری می کنید گاز 
اتیلن تولید می کند، گاز اتیلن باعث جوانه زدن 
سیب زمینی می شــود و کیفیت ســیب زمینی 
شــما را از بین می برد مگر این که قصد کاشــت 
سیب زمینی را داشته باشــید که در این صورت 
برای افزایش ســرعت جوانه زدن سیب زمینی 
مــی توانید ســیب زمینی و پیــاز را در یک ســبد 
نگهــداری کنید.ولــی اگر مــی خواهید جلوی 
جوانه زدن سیب زمینی را بگیرید و مدت زیادی 
آن را در کابینت نگه دارید، باید ســیب زمینی و 

پیاز را در دو سبد مجزا بگذارید. 

» ایدز« را بشناسیم

ویروس نقص ایمنی انســانی یا اچ آی وی ) HIV( دارای سرعت تکثیر 
پایین و عامل بیماری ایدز اســت. این ویروس به سیستم ایمنی هجوم 
می برد و بدن را در برابر ابتلا به بیماری های عفونی  و بعضی سرطان ها 
آسیب پذیر می کند. به تدریج و با پیشرفت عملکرد ویروس، بیماری به 
مرحله پیشرفته یعنی سندروم اکتسابی نقص ایمنی ) ایدز( می رسد که 
می تواند بروز آن بین 2 تا 15 سال زمان ببرد.در این فاصله حتی بدون 
اطلاع فرد از وضعیت خود، ویروس قابل انتقال به دیگران است. معمولا 
در هفته های نخست آلودگی به ویروس، علایمی شبیه آنفلوآنزا ظاهر 
می شود و باضعف قوای دفاعی بدن علایمی مانند تورم غدد لنفاوی، 
کاهــش وزن و... دور از انتظار نیســت. البته پی گیــری نکردن درمان 
مناسب نیز می تواند زمینه ابتلا به مشکلات حاد نظیر سل، مننژیت و 

لنفوم را فراهم کند.رابطه جنسی محافظت نشده، انتقال خون و انتقال 
از مادر آلوده طی بارداری، زایمان و شیردهی مهم ترین علل آلودگی به 
HIV است اما این ویروس از طریق اشک، بزاق و رفتارهای روزمره ای 

مانند دست دادن، بوسیدن و... انتقال نمی یابد.
پزشکی
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کافه سلامت

8

 زندگی‌سلام
    شنبه

 10 آذر 1397    
 شماره ۱۱۹7

نشانه های تومورغده هیپوفیز
کاهش بینایی و سردرد می‌تواند از نشانه‌های وجود 
تومور درغده هیپوفیز باشد که اغلب این تومورها 
خوش خیم هســتند.نادر اکبری دیلمقانی عضو 
هیئت علمی دانشگاه شهید بهشتی  در خصوص 
تومور غده هیپوفیز، اظهار کرد: بیماری‌های غده 
هیپوفیز تقســیم‌بندی‌های مختلفــی دارند ولی 
شــایع‌ترین آن‌ها تومورهای داخل غــده هیپوفیز 
است که اغلب خوش خیم هستند. این غده بسیاری 
از سیستم‌ها را در  انسان کنترل می‌کند. او ادامه 
داد: وجود ایــن تومــور در غده هیپوفیــز می‌تواند 
سبب اختلال در عملکرد آن، سایش غده هیپوفیز 
و گاهی باعث فشــار به ســاختمان‌های مجاور آن 
مانند سیستم بینایی شــود که با کاهش بینایی و 
سردرد همراه خواهد بود. علت ابتلا به این بیماری 
ناشناخته است ولی گاهی بیماری‌های سندرومی 

می‌تواند دلیل آن باشد.

مقابله با افسردگی و اضطراب 
در طب سنتی

افرادی که دچار اســترس و افســردگی هستند 
از دیدگاه طب ســنتی باید غذاهایــی را مصرف 
کنند که دارای طبع گرم و تر است و خون خوب 
و ســالمی را در بــدن می‌ســازند.افراد مبتــا 
به افســردگی و اضطــراب بهتــر اســت در وعده 
صبحانــه، کره محلی همــراه با انــواع مربا مانند 
مربای سیب، به، بالنگ، بهارنارنج، پوست پسته 
و گل سرخ مصرف کنند.برای این افراد در وعده 
صبحانه، مصرف شــیر تازه با شــیره انگور، شیر 
تازه با شکر، ســمنو، تخم‌مرغ عســلی با نعناع یا 
دارچین،  زرده تخم‌مرغ با روغن بادام شــیرین و 
شکر، کله‌پاچه با جو، فرنی، شیربرنج، حریره مغز 
گندم و شکر و روغن بادام بسیار مفید است.افراد 
مبتلا به افسردگی و اضطراب بهتر است در وعده 
ناهار و شــام، فرنی با آرد برنج، شیر، شکر، هل و 
گلاب،  نخودآب، زرشــک‌پلو با مــرغ و زعفران و 
خلال پسته،  آش اسفناج با کدو و شیره مغز بادام 
شــیرین،آش ماش با کدو و اســفناج و مغز بادام 
شــیرین،  کدو با جوجه مرغ، کدو بــا ماهی، مغز 
گوسفند، آب گوشت با گوشت گوسفندی، کباب 
گوسفندی و ماهی تازه مصرف کنند.افرادی هم 
که دچار  یبوست هستند بهتر است از غذاهایی 
مانند گوشــت بره یا پاچه بره با اســفناج و روغن 
بادام،  جوجه مرغ با کدو،  آش ماش با مغز بادام 
و کدو و اسفناج،  پاچه بره با اسفناج و روغن بادام 

و حریره جو با روغن بادام و شکر استفاده کنند. 

سن ابتلا به بیماری قلبی در 
ایران 10 سال جلو افتاده است

مطالعات جدید نشــان می دهد بروز بیماری های 
قلبــی - عروقی در کشــور، 10 ســال جلــو افتاده 
اســت. به گــزارش ایرنــا، دکتــر باقــر لاریجانــی 
متخصص غــدد اظهار کــرد: کاهش ســن ابتلا به 
بیماری های قلبی و عروقی می تواند سبب افزایش 
مرگ زودرس در کشــور شــود.وی با اشــاره به آمار 
افرادی که از بیمــاری دیابت خود اطــاع ندارند، 
گفــت: حــدود 40 تــا 60 درصــد بیمــاران مبتلا 
به دیابــت نــوع 2 در سراســر دنیــا، از دیابــت خود 
بی اطلاع هســتند که در کشــور ما این رقــم به زیر 
40 درصد رســیده اســت.یکی از مشــکلات ما در 
این زمینه، ادامــه درمان دیابت و مصــرف به موقع 
داروهاست که متاسفانه برخی مبتلایان به دیابت، 

این موضوع را رعایت نمی کنند.

شنبه ها

بهداشت پوست و مو

 مریم سادات کاظمی | مترجم

از ســال 1998، اول دســامبر مصادف بــا دهم آذر 
در تقویم جهانی بــه عنوان روز جهانــی » ایدز« نام 
گذاری شده است  تا با توجه به اپیدمی شیوع آن در اواخر سال‌های  

دهه 90 میــادی، به این موضوع بیشــتر پرداخته شــود. از آن جا 
که جنبه های مختلف آلودگی به ویروس HIV و ســپس ابتلا به ایدز 
بسیار قابل تامل است؛ هرساله شعاری نیز انتخاب می شود تا نگاه 
متمرکزتری به این مقوله شود. » تشویق به شناخت وضعیت هر فرد 

نسبت به آلودگی HIV« شعاری است که در سال جاری مطرح شد.

مناسبت

» ایدز« در گوشه و کنار دنیا

ثبت آمار بیش از 35 میلیون فوت تاکنون، باعث شده تا  HIV به عنوان 
یکی از مهم ترین مشــکلات جهانــی در حوزه ســامت عمومی مطرح 
باشد. در ســال 2017، حدود 940 هزار نفر در دنیا به دلیل آلودگی 
به این ویروس جان خود را از دست دادند و حدود 36/9 میلیون نفر در 
دنیا با این ویــروس زندگی می کنند که 1.8 میلیــون نفر آن ها کودک 

هستند.

ایدز و بارداری

طی ســال های اخیر، دسترســی به اقدامات درمانی ارتقا یافته و میزان 
پوشــش جهانی درمان آنتی ویروســی خانم های باردار و شیرده آلوده به 
ویروس HIV برای جلوگیری از انتقال به فرزند، 80درصد افزایش داشته 
اســت. از طرفی، در فاصله ســال های 2000 تا 2017 نیز شمار موارد 
جدید ابتلا به ویروس HIV   حدود 36 درصد کاهش داشته و همچنین به 
کمک داروهای لازم، جان 11/4 میلیون نفر در این فاصله زمانی نجات 
یافته که منجر به کاهش موارد فوت تا  38درصد شــده است.کشورهای 
آفریقایی بــا ابتــای 25/7 میلیون فرد آلــوده به ویروس HIV در ســال 
2017، مهم ترین منطقه گرفتار این مشکل شــناخته می شوند. این در 
حالی است که بیش از دو ســوم موارد جدید ابتلا به ویروس در دنیا نیز به 

این ســرزمین اختصاص دارد.به نظر می رسد هم اکنون تنها  75درصد 
افراد آلوده به ویروس HIV از وضعیت خود اطلاع دارند. در سال 2017، 
21/7 میلیون نفر ناقل این ویروس تحت درمان های لازم قرار گرفته اند.

آمارها درباره ایدز

پروین افسر کازرونی رئیس اداره کنترل ایدز و بیماری های آمیزشی 
وزارت بهداشــت گفت: تاکنون 38 هزار و 439 فرد مبتلا به HIV در 

ایران شناســایی شــده اند که از این تعداد 24هــزار و 840 نفر زنده و 
بقیه فــوت کرده‌اند.ســالانه به طور متوســط بین دو هزار تــا دو هزار و 
100 مورد جدید ابتلا به HIV شناســایی می شــود. بر اساس آخرین 
آمار تا پایان شهریور، 38 هزار و 474 نفر در کشور به HIV مبتلا بودند 
که این عدد شامل موارد زنده و فوتی است.بر اساس تخمین نرم افزار 
بین المللی ســازمان بهداشــت جهانی و مطالعات انجام شده، تعداد 
کل افراد مبتلا به HIV در ایران حدود 60 هزار بیمار است که تاکنون 
حدود 41 درصد آن ها شناسایی شده اند.) برخی منابع آمار 71 هزار 
مبتلا را بیان می کنند.(دکتر علیرضا وثیق مشاور اطلاعات راهبردی 
UNAIDS در   ســومین گردهمایی بیــن المللــی و هفتمین همایش 
سراسری ایدز با بیان این که امسال سی امین سالگرد روز جهانی ایدز 
برگزار می شود، اظهار کرد: آمار نشان می دهد که تا پایان سال ۲۰۱۷ 
حدود ۳۷ میلیون نفر در جهان با HIV زندگی می کنند و 1.8میلیون 

نفر تنها در سال ۲۰۱۷ به بیماری ایدز مبتلا شده‌اند. 

دشواری های مقابله با ایدز

یکی از دشواری‌های مقابله با ایدز، گران بودن دارو و خدمات درمانی 
است.تنها یک سوم افراد مبتلا به ویروس ایدز در کشورهای فقیر تحت 
پوشش برنامه‌های درمانی هستند. در سال‌های اخیر وضعیت بهداشت 

و مداوای بیماران، بهبودی چشمگیری داشته اما هنوز ناکافی است.

ایدز در بین زنان افزایش یافته است

به گفتــه پروین افســر کازرونــی،  مبتلایــان از ابتدای امســال تاکنون 
شامل۳۰ درصد زن و ۷۰ درصد مرد بوده اند. ۳۹ درصد از این افراد 
از طریق اعتیاد تزریقی، ۴۱ درصد از طریق رابطه جنسی و ۳ درصد از 

طریق مادر به کودک مبتلا شده‌اند.

امکان فرزندآوری مبتلایان 

مینومحرز رئیس مرکز تحقیقات ایدز ایران  مــی گوید: امکان ازدواج 
و فرزندآوری افــراد اچ آی وی مثبت و منفی وجــود دارد؛ به این معنی 
که برای فرزندآوری، می توان پس از شســت و شو و ضد عفونی کردن 
اســپرم بیمار مبتلا بــه اچ آی وی، نطفه را بــه روش آی وی اف در رحم 
مادر جایگزین کرد تا فرزند سالمی به دنیا بیاید. موارد زیادی داریم که 
زندگی طبیعی و نرمالی دارند. علاوه بر این، امکان بچه دار شدن حتی 
اگر نتیجه آزمایش در هر دو والد نیز مثبت باشد، وجود دارد.انتقال از 
مادر به کودک هنگام زایمان با شــیر دادن اتفاق می افتد که احتمال 
انتقال بین 25 تا 65 درصد اســت. به همین دلیل، این زنان سزارین 
می شــوند و اجازه شــیردهی به نوزادان خود را ندارند بنا براین شــیر 

خشک و داروی رایگان در اختیار این افراد قرار می گیرد.
OMS.fr،منبع:ایرنا،ایسنا

  معجزه اضافه کردن نمک
 به شامپو برای مو!

شــاید عجیب به نظر برســد که چاشــنی اصلی 
غذاها بتواند به ســامت موهایتــان کمک کند 
ولی ایــن موضوع حقیقــت دارد.همه مــا از این 
واقعیت آگاه هســتیم کــه نمک یکــی از اجزای 
اصلی آشــپزخانه ماســت ولی آیا مــی دانید که 
نمک گنجینه ای از ویژگی هــای زیبایی پنهان 
و قدرتمند اســت که در حفاظــت و بازیابی مو و 
پوست به شما کمک می کند؟ از تسکین دادن 
اگزما گرفته تــا دادن امواجی زیبا به موهایتان؛ 
اضافه کردن نمک به راهکارهای زیبایی شــما 

می تواند ایده ای عالی باشد.

 نمک باعث بهبود رشد مو می شود

نمک دریا در بهبود رشد مو بســیار مفید است. 
به افــرادی که دچــار ریزش مو شــده انــد اغلب 
توصیه می شــود از درمان نمک بــرای تحریک 
طبیعی رشد موها استفاده کنند. یک راه ساده 
برای استفاده از نمک دریا به منظور بهبود رشد 
موها این اســت که موهایتان را بــه طور معمول 
بشویید و سپس یک قاشق غذاخوری نمک دریا 
را بردارید و پوست سر را به مدت 10 دقیقه با آن 
ماســاژ دهید. دوباره موهایتان را بشویید. این 
روند را دو بار در هفته تکرار کنید و در عرض یک 

ماه شاهد نتایج آن باشید.

نمک به درمان شوره سر کمک می کند

شوره سر چیزی نیست جز پوسته های کوچک 
ســلول های مرده پوســت که معمولا بــه دلیل 
کاهش گردش خــون به وجود مــی آیند. نمک 
دریا توانایی تحریــک گردش خــون را دارد که 
برای ســامت پوســت ســر و از بین بردن شوره 
مفید اســت. موهایتان را به چند دسته تقسیم 
کنید و سپس مقداری نمک روی پوست سرتان 
بپاشــید. با انگشــتان خیس شــروع به ماســاژ 
پوســت ســرتان به مدت 10 تا 15 دقیقه کنید 
و موهایتان را مانند همیشه بشویید. این کار به 
محافظت از پوست سر و پیشگیری از رشد قارچ 

ها کمک می کند.

نمک به شما کمک می کند از شر پوست سر 

چرب و موهای چرب خلاص شوید

پوســت ســر و موی چرب، ناشــی از ترشح بیش 
از حد غدد سباســه )sebaceous( اســت. شما 
می توانیــد این مشــکل را بــا اســتفاده از نمک 
حل کنید. تنها کاری که لازم است انجام دهید 
اضافــه کــردن دو قاشــق غذاخــوری نمــک به 
شــامپو و مخلوط کردن آن اســت. موهایتان را 
با استفاده از این شامپو بشــویید. درست بعد از 
اولین اســتفاده، متوجه تغییر قابــل توجهی در 
موهایتان می شوید. موهایتان سالم تر و چربی 

اش کمتر خواهد شد.
   سیمرغ


