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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 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.
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چرا بیماری تنفسی کودکان جدی است؟

بــا نزدیــک شــدن بــه فصــل پاییــز و زمســتان، 
بیماری های تنفسی دربین مردم  شیوع زیادی 
پیدا می کند.انواع آلرژی های تنفســی و آســم، 
آمار بالایی از این بیماری ها را شامل می شود که 
بیشــتر به صورت ژنتیکی از والدین به فرزندان 
انتقال می یابد.یکی از شایع ترین بیماری های 
ارثــی مغلــوب در کــودکان،CF یا »سیســتیک 
فیبروزیس« اســت که آن ها ژن هایــی را از پدر و 
مادر دریافت می کنند.در ریه همه افراد عادی، 
به طور طبیعی ترشحاتی وجود دارد که مدام و به 
راحتی از ریه تخلیه می شود اما درکودکانی که 
به این بیماری مبتلا می شوند، اغلب ترشحاتی 
بسیارغلیظ و چســبناک در ریه ایجاد می شود.
در این دســته از کودکان، ترشحات از ریه خارج 
نمی شــود و همیــن موضــوع بــه تدریــح باعــث 
تخریب ریــه از داخل می شــود. متاســفانه این 
بیماری علایم ظاهری ندارد که بتوان ســریع تر 
آن را تشــخیص داد.بیمــاری CF درمان هــای 
بســیار آزاردهنده و وقت گیــری دارد و هم خود 
بیمار و هــم خانواده اش بــرای تنفس راحت تر، 
ســختی های زیــادی را تحمل می کننــد. پدر و 
مادر باید روزی ســه تا چهــار مرتبه بــه مدت دو 
ســاعت، بخورهــا و داروهای مخصوص شــامل 
آنتی بیوتیک هــا را برای کــودک آمــاده کنند و 
داخل دســتگاه بخــور بریزنــد تا با بخــوردادن، 

ترشحات ریه کودک رقیق تر و تخلیه شود. 

ارتباط میزان درد  زایمان و افسردگی

نتایــج یــک بررســی جدیــد نشــان می دهــد، 
افسردگی پس از زایمان به میزان درد مادر پس 

از تولد فرزند مربوط می شود.
نتایــج تحقیقــات جدید ارائه شــده در نشســت 
سالانه افســردگی پس از زایمان تأیید می کند، 
افسردگی پس از زایمان بستگی به درد زایمان 
دارد؛ احتمالا هر چه درد پس از زایمان بیشــتر 
باشــد، زنان دچــار افســردگی شــدیدتری می 

شوند.
آمارها حاکی از آن است، حدود یک زن از هر 10 
زن، پس از زایمان دچار افسردگی می شود و در 

برخی افراد افسردگی حاد بروز می کند.
محقق ارشــد این مطالعــه از دانشــگاه هاروارد 
می گوید: »افسردگی پس از زایمان ممکن است 

یک تا دو ماه پس از زایمان بروز کند«.
بــه گفتــه کارشناســان بهداشــتی، بی خوابی 
شــدید، بی ثباتی خلق و احســاس خســتگی از 

علایم افسردگی پس از زایمان است.

مامان و نی نی

بانوان

دکتر سید علی اصغر فخر موسوی
 متخصص کلیه ومجاری ادراری

 دیالیز برای بدن چه کارمی کند، به عبارتی 
چه کسانی تحت دیالیز قرار می گیرند؟

بیمارانی که به دلایــل مختلــف ازجمله دیابت 
 فشــارخون و.... بــه نارســایی کلیــوی مبتــلا 
می شوند وکلیه هادیگرقادربه دفع موادسمی و 
زاید جمع شده نیستند، باید برای حفظ حیات، 

تحت دیالیز قرارگیرند.
  آیا توجه به رژیم غذایی برای من که 

دیالیز می شوم، اهمیت دارد ؟
اگــر بیمــاری کــه دیالیزخونی می شــود، رژیم 
غذایی مناســبی نداشــته باشد، ســلامتی اش 
به خطرمی افتد وازطرفــی بیمار با رعایت رژیم 
غذایی مناســب به ســطح مناســبی از سلامت 

خواهد رسید.
رژیــم غذایی بیماربایــد حاوی مقادیرمناســب 
کالــری و پروتئیــن باشــد تابتوانــد احتیاجات 
بیمــار را بــرآورده کند.بیمارانــی کــه تحــت 
دیالیز قــرار مــی گیرند، قبــل از شــروع دیالیز 
محدودیــت مصــرف پروتئیــن در رژیــم غذایی 
آن هــا وجــود دارد اما پــس ازشــروع دیالیز، به 
علت این کــه ســموم ناشــی ازتجویــز پروتئین 
توسط دستگاه دیالیز تاحدی برداشته می شود 
مقدارمصــرف پروتئیــن بیمــاران بایدنســبت 
به قبــل ازدیالیزافزایــش یابد چراکــه پروتئین 
دربدن موجب رشــد، ایجاد نیــرو و ترمیم بافت 
های آسیب دیده می شــود و درصورت مصرف 
نکردن مقادیــر کافی پروتئین، قــدرت دفاعی 

بدن درمقابل بیماری هاکاهش می یابد.
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توصیه هایی برای جلوگیری از ابتلا 
به »شپش سر«

خانواده ها برای  جلوگیری از آلودگی های انگلی 
در مدارس، با کنترل بهداشت فردی کودکانشان 
کنند.حســن  همــکاری  آموزش وپــرورش  بــا 
ضیاءالدینی مدیر کل دفتر ســلامت وتندرســتی 
وزارت آموزش وپــرورش، با اشــاره به آمار شــیوع 
پدیکلوزیس )شپش( در کشورهای جهان، اظهار 
کرد: پدیکلوزیس شــایع ترین آلودگــی انگلی در 
سراسر دنیاست که افراد در محل های پرجمعیت 
به علت بی توجهی به بهداشــت فــردی و محیطی 
به آن مبتلا می شــوند و امکان ایجاد اپیدمی های 
بزرگ وجود دارد.این آلودگی به دنبال تماس های 
نزدیک  بین فــردی یــا هنگامی که افــراد خانواده 
در فصل ســرما بــرای تأمیــن گرما، لبــاس زیادی 
می پوشــند و به صــورت دســته جمعی زندگــی 
می کنند،ایجاد می شود.به گزارش ایسنا، افزایش 
سطح آگاهی جامعه و رعایت اصول بهداشت فردی 
و محیطی توســط افراد و خانواده هــا، از مهم ترین 
راه های مقابلــه با این آلودگی اســت و اســتحمام 
سر و بدن و شست و شوی مناسب لباس ها و لوازم 
شــخصی، از بهترین راه های کنترل پدیکلوزیس 
است.دانش آموزان مقطع ابتدایی بخش زیادی از 
ساعت های خود را در منازل سپری می کنند پس 
لازم اســت خانواده ها در توجه به رعایت بهداشت 

فردی کودکان و آموزش آنان جدی باشند.

بهداشت

درمان انحراف انگشت شست وصافی کف پا

 صافــی کــف پــا دربســیاری 
افــراد، از نــوع صافــی قابــل 
 Flexible flat foot انعطاف یا
 اســت. این افــراد وقتی ســرپا

 می ایستند، کف پایشان صاف 
اســت ولی وقتی روی پنجه پا 
می ایســتند یا وقتی پایشان را 
از زمین بلند مــی کنند، قوس 

کف پا تشکیل می شود

بونیــون گاهی بــا علایمــی همــراه و گاه بدون 
علایم است.هالوکس والگوس یک تغییر شکل 
پیش رونده اســت و دریک جمله کوتاه راه های 
درمان آن می تواند شــامل اســتراحت، سرما، 
تغییر کفش، استفاده از پشتیبان پا )ارتوتیک(، 

داروها، تزریق استروئید یا جراحی باشد.
صافی کف پا هم عارضه ای است که در آن قوس 
کف پا که معمولًا در سمت داخلی آن دیده می 
شــود، از بیــن رفتــه اســت.محمدرضا میعاد،  
جراح  وارتوپد، درباره شایع ترین بیماری های 
پا اظهار کــرد: انحراف انگشــت شســت، یکی 
از این بیماری هاســت کــه به دو علــت وراثت یا 
استفاده از کفش بد و نامناســب بروز می یابد.

جراحی این عارضه سخت نیست و اگر به موقع 
تشخیص داده و درمان شود، نتایج موفقی دارد 

و بر سایر انگشــتان اثر نمی گذارد و سبب بروز 
آرتروز نیز نمی شــود.  این مشــکل در هرســنی 
ممکن اســت دیده شــود و به طور کلی درزنان 
شــایع تر بــوده و از 10 تا 85 ســالگی بــا عمل 
جراحــی قابــل درمان اســت، همچنیــن افراد 
باید اســتفاده از کفش مناسب و اســتاندارد را 
که دارای حداکثر 2 سانتی متر پاشنه و قسمت 
جلویــی آن پهــن و به طــور کلی کفــش راحتی 
باشــد، مدنظــر قــرار دهند.بــه گــزارش ایرا ن 
اکونومیســت،صافی کــف پا ازدیگر مشــکلات 
غیر تروماتیک به شــمار می رود . صافی پا انواع 
مختلفــی دارد و اگــر معاینه و تشــخیص دقیق 
باشد، به آســانی درمان می شــود. به طور کلی 
اگر جراحی در سن 8 تا 14 سالگی انجام شود، 

نتیجه آن موفقیت آمیزتر خواهد بود.

ورزش های مناسب پیشگیری ازپیشرفت و 
رفع هالوکس والگوس

در بسیاری از اوقات، ورزش با پا می تواند به کاهش 
درد و ارتقای انعطاف پذیری کمک کند و پیشرفت 
این ناهنجــاری را به تاخیر انــدازد، بنابراین دیگر 
نیازی به عمل جراحی نخواهد بود. ورزش روزانه، 
همچنین به تقویت عضلات پاها کمک می کند و 

ممکن است مانع پیشرفت آن شود.

ورزش1
روی صندلی بنشــینید و پای خــود را روی توپ 
تنیس یا گلف قرار دهید. توپ را در زیر برآمدگی 
هــای انگشــت پایتــان بچرخانیــد، ســپس هر 
جای دیگری در کف پا را که احســاس می کنید 
می تواند مفید باشــد. روزانه 5 تا 10 دقیقه این 

کار را انجام دهید.

ورزش2
روی صندلی بنشــینید، کف پای آسیب دیده را 
در کف دســت خود قرار دهید، سپس انگشتان 
دســت خود را آزادانه بین انگشــتان پایتان قرار 

دهید. به مدت 5تا 10 دقیقه انگشتان پایتان را 
به جلو و عقب و چپ و راست خم کنید.

ورزش3
 بایســتید و برای 10 ثانیــه به انگشــتان پایتان 
اشاره کنید و خم شوید، سپس آن ها را برای 10 

ثانیه حلقه کنید. این کار را چند بار تکرار کنید.

درمان و کاهش درد صافی کف پا
ورزش هــای کششــی موجــب کشــش تاندون 
ها مــی شــود. اســتفاده از داروهای ضــد درد و 
ارتوتیک ها )وسایل و تجهیزات حفاظت کننده 
اســتخوان( می تواند برای کاهش درد و درمان 
صافی کف پــای بزرگ ســالان مفید باشــد.یخ 
درمانی به خصوص پس از ورزش نیز می تواند به 
کاهش درد کمک کند.استراحت نیز می تواند 
کمک خوبی به شمار آید، به خصوص اگر مشکل 
ایجاد شده به دلیل تداوم استفاده از پاها بیش از 
حد پیشرفت کرده باشد به عنوان مثال، دویدن 
روی یک ســطح ســخت یا دویــدن بــرای مدت 

طولانی روی تردمیل.

مرغ گریل شده با طعم بالزامیک

آشپزی من

 ترکیب طعم شیرین ســرکه بالزامیک و ســیر و ادویه ایتالیایی ، یک 
سس مزه دار سریع برای طعم دادن به مرغ است. این غذا را با گوجه 
روغن زیتون،  خرد شــده و بادمجان ورقه ای گریل شــده میل کنید.
ســرکه بالزامیک ، ادویه ایتالیایــی ، نمک و فلفل را داخل یک کاســه 
سینه مرغ را داخل یک کیسه بریزید و مایع تهیه  باهم مخلوط کنید.
شده  را به آن اضافه کنید و حداقل یک ساعت داخل یخچال بگذارید.
می توانید نهایتا 12 ســاعت ، برای مزه دار شــدن زمــان بدهید. 
بعــد از این که آن را از کیســه خــارج کردید، بگذاریــد روی یک آبکش 
فر یا گریل را  خشک شود یا با دستمال کمی مرغ ها را خشک کنید.

برای گریل کردن ،  روی حرارت متوسط به بالا، روشــن و گرم کنید.
سینی را روغن بزنید و بعد مرغ ها را بگذارید و فقط یک بار برگردانید 
برای  ، دو طرف را بین 4 تا 8 دقیقه گریل کنید تا کاملا پخته شــود.
ســوخاری کردن داخل فر ، روی کاغذ روغنی یک ورق فویل بگذارید 
و کاملا اســپری روغن بزنید و بعد مرغ ها را روی فویــل بگذارید و یک 

بار زیــر و رو کنید ، پخت کامل بیــن 10 تا 15 دقیقه زمــان می برد.
نکته : برای روغن زدن سینی گریل ، روی یک دستمال روغن بریزید 
و ســینی گریل را روغنی کنید. وقتی گریل داغ اســت نباید از اسپری 

روغن استفاده کنید.

 روغن زیتون – یک چهارم فنجان
سرکه بالزامیک – یک چهارم فنجان

 سیر- 2حبه خرد شده
ادویه ایتالیایی -یک قاشق غذاخوری

نمک  - به میزان لازم
فلفل سیاه - نصف قاشق چای خوری

سینه مرغ - 4 تکه 250 گرمی بدون پوست و استخوان

هالوکس والگوس ) بونیون(،  یک برجستگی استخوانی است که اغلب بر قسمت 
درونی پا و در مرکز انگشت شست پا تاثیر می گذارد و همچنین می تواند بر خارج 
انگشت شســت نیز تاثیر گذار باشــد.این عارضه، درزنان و مردان رخ می دهد اما 

فراوانی آن در زنان بیشتر است.

پزشکی


