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۷آلاچیق

فشارخون بالا بعد از هفته  ۲۰ بارداری اگر با علایم بیماری های دیگری 
همراه نباشد، می تواند نشانه  بیماری فشارخون حاملگی باشد. 

اندازه گیری فشارخون و نشان دادن مقادیری بیشتر از ۱۴۰ روی ۹۰ را 
فشارخون بالا می گویند. فشارخون بالا به طور معمول علایم قابل تشخیصی 
ندارد، مگر در مواردی که خیلی بالا باشد. درصورتی که فشارخون مادر بعد 
از هفته  ۲۰ بارداری، در چند بار اندازه گیری بالا باشد، پزشک برای بررسی 
احتمال مسمومیت حاملگی یا پره اکلامپسی، آزمایش تجویز خواهد کرد. 
پره اکلامپسی یک بیماری جدی است که در آن در میانه  بارداری، فشارخون 
افزایش می یابد و وجود پروتئین در ادرار، اختلالات کبد و کلیه، سردرد یا 

تغییرات بینایی رخ می دهد. 
اگر مادر قبل از دوران بارداری نیز فشارخون بالا داشته یا پیش از هفته  ۲۰ 
بارداری دچار آن شده باشد، دارای فشارخون مزمن است که با فشارخون 
حاملگی متفاوت است. زنانی که شرایط زیر را داشته باشند، بیشتر در معرض 
ابتلا به فشارخون حاملگی خواهند بود:چاقی و اضافه وزن در بارداری ، 
بارداری در سن بالاتر از ۴۰ سال ، نارسایی مزمن کلیه یا دیابت ، سابقه  

خانوادگی فشارخون حاملگی یا پره اکلامپسی.
در بیماری فشارخون حاملگی، هرچه فشارخون بالاتر باشد یا در هفته های 
زودتری اتفاق بیفتد، خطرهای بیشتری برای سلامت مادر و جنین به وجود 
می آورد. بیشتر زنانی که دچار فشارخون حاملگی می شوند، فقط یک حالت 
خفیف از این بیماری را تجربه می کنند و به طور معمول در اواخر بارداری دچار 
آن می شوند. ابتلا به فشارخون حاملگی، مادر باردار را در معرض خطر برخی 
دیگر از عوارض بارداری مثل محدودیت رشد داخل رحمی، تولد زودرس و 

مرگ جنین در رحم قرار می دهد. 
اگر بیماری قبل از هفته  ۳۷ تشخیص داده شود و فشارخون به میزان زیادی 
بالا نباشد و وضعیت جنین نیز مناسب باشد، ممکن است به مادر استراحت 

داده شود. 
پس از زایمان، فشارخون مادر به دقت تحت نظر قرار می گیرد. لازم است 
فشارخون تا ۱۲ هفته بعد از زایمان تحت کنترل باشد. چند هفته پس از 
زایمان، به طور معمول فشارخون به سطح طبیعی بازمی گردد. اگر مادر در 
این مدت، هر یک از علایم پره اکلامپسی را داشت، باید به پزشک مراجعه 

کند. در برخی زنان نیز فشارخون همچنان بالا می ماند. 
اگر بعد از سه ماه از زایمان، فشارخون هنوز بالا باشد، فرد دچار فشارخون 
مزمن است. بارداری به طور معمول باعث می شود که فشارخون در پایان 
سه ماهه اول بارداری و بیشتر در سه ماهه  دوم بارداری کاهش یابد که این 
امر به طور موقت، فشارخون مزمن را پنهان می کند، زیرا فشارخون در پایان 

سه ماهه  دوم به سطح طبیعی خود بازمی گردد.

زندگی با همسران کنترل گر
  افرادی که وسواس کنترل دارند بسیار هوشمندانه و ماهرانه موقعیت ها را دستکاری می کنند تا به هدف و خواسته 
خود برسند. شریک زندگی تان این احساس را در شما پرورش می دهد که گویا شما نمی توانید هیچ کاری را درست 

انجام بدهید و تنها راه درست انجام یک کار، همانی است که او انجام می دهد.
شاید پیش آمده باشد که برای پیشگیری از تنش ها، تن به خواسته های او بدهید اما او هر بار آن موارد را به عنوان 
شواهدی از ضعف و ناتوانی شما یادآوری می کند وهمچنان شما را مجبور می کند طبق خواسته او رفتار کنید  اگر 

نشانه های این وسواس تازه شروع یا یافت شده  هنوز 
فرصت دارید تا روی این مسئله کار کنید. از شریک 
زندگی تان بخواهید تا برای یک گفت و گوی مؤثر 

وقت بگذارد. 
بدهد  فرمان  دارد  دوست  کنترل گر  فرد  اگرچه 
تابع  نباید  شما  اما  برود  پیش  خواسته هایش  تا 
باشید. تا زمانی که شما او و خواسته هایش را تأیید 
می کنید و تابع هستید او به رفتارش ادامه می دهد. 
مخالفت های شما همان تلنگری است که او به آن 
احتیاج دارد. البته چنین واکنشی زمانی اثربخش 
است که او به رابطه با شما نیاز داشته باشد و به طور 
حقیقی دنبال یک رابطه سالم باشد. در این صورت 
مخالفت شما به او نشان می دهد با وجود علاقه جاری 
در این رابطه شما اجازه نمی دهید او با فرمان هایش 

همه چیز را کنترل کند. 

7 عادت بد کودکان 
بسیاری از کودکان، عادات خیلی بدی دارند. این عادات بد علاوه بر این که 
در حین غذا خوردن برایشان مشکل ساز می شود برای سلامتی بدن آن ها نیز 

مضر است.
مکیدن انگشت باعث می شود، رشد آرواره ها ناهنجار شود و دندان های فک 

پایینی به عقب کشیده شود. 
بد غذا بودن کودک یعنی این که او از خوردن غذاهای جدید امتناع می کند و 
برخی از غذاها را می خورد. با این اوضاع هرگز ویتامین های بدن او به طور کامل 

تامین نخواهد شد. 
خیلی از کودکان با عادات فشار دادن دندان ها روی یکدیگر ، باعث شکستن یا کج 

شدن دندان هایشان می شوند. 
 اگر کودک شما عادت کرده است با بطری یا شیشه شیر، مایعات را بنوشد شما باید 

فنجان را جایگزین بطری یا شیشه شیر کنید. 
کودکان با فرو بردن انگشت خود داخل بینی یک سرگرمی برای خود ایجاد می 
کنند.  اما ممکن است زمانی که بینی آنها پر از عفونت و آلرژی باشد این انگشت 

آلوده را به دهان خود بزنند و بیماری را بدتر کنند. 
کودکان با خوردن تنقلات در طول روز اشتهایی برای 

خوردن غذا در وعده های اصلی یا میان وعده ها ندارند. 
سعی کنید تا جایی که می توانید زمانی که کودک 

شما گرسنه است تنقلات را از دسترس او دور کنید . 
استفاده طولانی مدت از پستانک باعث 

ایجاد عفونت گوش، رشد میکروب ها 
در داخل دهان و درگیر شدن میکروب 

ها با زبان و دندان ها می شود. 

پرفشاری خون در بارداری
کباب ترکی با مرغ 

مواد لازم : گوشت قرمز یا فیله مرغ)۳۰۰گرم( ، قارچ 
)۲۰۰گرم( ، گوجه فرنگی یک عدد ، پیاز متوسط یک عدد 
، فلفل دلمه ای نصف یک عدد ، نمک ، فلفل ، پودر سیر ، 
روغن زیتون ، پودر آویشن ، خیار شور ، جعفری ، گوجه 

فرنگی و سس به میزان لازم ، روغن برای سرخ کردن   
 برای تهیه این غذا یک سینه کامل مرغ را شسته و سپس به 
صورت برش های به صورت تقریبی نیم سانتی به صورت 
عرضی خرد کنید و فیله های برش زده را داخل یک ظرف 
ریخته و به آن نمک، فلفل سیاه، کمی پودر سیر و دوقاشق 
روغن زیتون اضافه و آن ها را با هم مخلوط کنید و برای 
دو ساعت داخل یخچال استراحت دهید تا گوشت مزه 

دار شود.
سینی فر را خیلی کم با روغن چرب کنید و فیله های مرغ 
را جدا جدا روی سینی قرار دهید و آن را داخل فری که 
از قبل با ۲۰۰ درجه سانتیگراد گرم کرده اید بگذارید و 

اجازه دهید تا برای ۲۰ تا ۲5 دقیقه آن جا بماند.

بعد از پخت اولیه فیله های مرغ، خلال های قارچ، فلفل 
دلمه ای، پیاز و گوجه فرنگی را روی فیله های مرغ بریزید 
ودوباره داخل فر با ۱8۰ درجه سانتیگراد بگذارید و برای 

۱5 تا ۲۰ دقیقه دیگر اجازه دهید تا داخل فر بماند.
بعد از این زمان کباب ترکی آماده سرو کردن است، 
مخلوط آماده شده را روی نان می کشیم و در کنارش هم 
کمی خیار شور، گوجه فرنگی و مخلوطی از پیاز و جعفری 

خرد شده قرار می دهیم. 

چای ترخون
  این گیاه دارای خواص متعددی از جمله درمان مارگزیدگی، دندان درد و برخی عفونت های انگلی است.

ترخون گیاهی معطر است که در دستورات آشپزی نیز کاربردهای فراوانی دارد.
طرز تهیه چای ترخون :  دریک فنجان آب جوش یک قاشق غذاخوری از ساقه و برگ خشک 

شده ترخون بریزید و ۱۰ دقیقه صبر کنید تا خوب دم بکشد، سپس آن را گرم بنوشید.
 چای ترخون به افزایش صفرا توسط کبد کمک می کند و به این ترتیب فرایند هضم و سم زدایی بدن 

راحت تر می شود. 
خستگی را از بین می برد و اعصاب را آرام می کند.کرم روده را از بین می برد. مشکلات بی خوابی 

را برطرف می کند و برای درمان درد دندان مفید است.
این چای اشتها را زیاد می کند و افسردگی را از بین می برد.

کالا تیا
این گیاه دارای ۱5۰ گونه مختلف است كه به عنوان گیاهان همیشه سبز دایمی در گلخانه ها پرورش داده می شوند و به نور متوسط، 

گرمای زیاد، آبیاری معمولی، رطوبت هوای 5۰ تا ۹۰ درصد و خاك كمی اسیدی احتیاج دارند.
كود مورد نیاز كالاتیا را می توان به میزان یك گرم در لیتر هرهفته یك بار از اردیبهشت تا شهریور مورد استفاده قرارداد.

مخلوطی از خاك برگ، تورب، خاك باغچه با كمی ماسه ، خاك مغذی و قابل نفوذی را برای كالاتیا به وجود می آورد.
این گیاه را می توان به آسانی از طریق تقسیم بوته ای تكثیر كرد. اواسط بهار تا اوایل تابستان، بهترین زمان برای این 
كار است. ابتدا به آرامی گیاه را از هم باز كنید و با استفاده از یك چاقوی تیز، آن را به قسمت هایی با چند برگ تقسیم کنید. 
سپس هر یك را به تنهایی در گلدانی حاوی كمپوست قرار دهید و آن را با كیسه پلاستیكی شفاف بپوشانید تا رطوبت مورد نیاز گیاه 
تامین شود. گلدان را دور از تابش مستقیم خورشید و در دمای ۲۰ درجه سانتیگراد نگه دارید . پس از شش تا هشت هفته ، گیاه 
شما ریشه دار می شود.  برگ های پژمرده و شفاف كالاتیا و پوشیده شدن سطح زیرین برگ های آن با تارهای عنكبوتی، به علت 
حمله كنه ریز قرمز است. باید با سم كنه كش، طبق دستور ، گلدان را سم پاشی كنید. اگر دیدید برگ ها كم رنگ هستند و زخم 
های سفید پنبه ای شكل در قاعده آن ها تشكیل شده است با یك سم نفوذی هر ۱۴ روز یكبار سم پاشی کنید تا علایم بر طرف شود. 

متفورمین 
متفورمین به عنوان کاهنده قند خون در 
درمان دیابت نوع دو )دیابت غیروابسته به 

انسولین( به کارمی رود. 
این دارو مقاومت به انسولین را در بیماران 

دیابتی کم می کند.
متفورمین به عنوان دارویی برای حساس 
کردن بدن نسبت به انسولین به کار می رود، 
نه به عنوان دارویی برای کاهش وزن. بر 
اساس مکانیسم عمل متفورمین در بدن، 

کاهش وزن، فقط یکی از عوارض جانبی آن است. بی اشتهایی، تهوع، استفراغ، نفخ، تولید گاز بیش از 
حد در روده ها و اسهال، خستگی، دردهای عضلانی، تنگی نفس، خواب آلودگی و معده درد از جمله 

عوارض جانبی مصرف آن است. 
در صورت مصرف این دارو از مصرف داروها بدون تجویز پزشک خودداری کنید به خصوص داروهای 
بدون نسخه مانند آسپرین، داروهای کنترل کننده اشتها ، آسم، سرماخوردگی، تب، سینوزیت.در صورت 
عمل جراحی یا تست های تشخیصی با اشعه ایکس پزشک را از مصرف دارو با خبر کنید .  در صورت ایجاد 
علایم لاکتیک اسیدوز که شامل اسهال، تنفس سریع و سطحی، درد و اسپاسم شدید ماهیچه ای، خواب 

آلودگی غیر معمول، خستگی و ضعف غیرمعمول است هر چه سریع تر به پزشک مراجعه کنید.


