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روش ها� معمول و علم� مقابله 
با گرمازدگ�

شا�ع  موارد  از  �ك�  گرمازدگ�  سلامت:  گروه 
با آن  تابستان است كه هر فرد� برا� مقابله 
محض  به  برخ�  م� كند.  استفاده  روش�  از 
ليمو  آب  شربت  نوشيدن  به  اقدام  گرمازدگ� 
سرد  آب  دوش  عده ا�  و  م� كند  خاكشير  و 
با  گرمازده  فرد  موارد�   در  گاه  و  م� گيرند 

خوردن �خ با ا�ن مشكل مقابله م� كند.
�ك پزشك متخصص داخل� با تاكيد بر جد� 
گفت:  درمان  بر  پيش گير�  اصل  گرفتن 
رعا�ت  گرمازدگ�،  با  مقابله  روش  بهتر�ن 

اقدامات پيش گيرانه است.
به اعتقاد دكتر «عل� رضا محمد� راد» �ك� از 
روش ها� موثر پس از بروز حالت گرمازدگ�، 
پا�ين آوردن دما� بدن است به ا�ن صورت كه 
ما�عات،  نوشيدن  با  م� توانند  گرمازده  افراد 
گرما� درون� بدن خود را دفع و كمبود آب به 
بدن را جبران كنند ضمن ا�ن كه دوش گرفتن 
در  م� تواند  هم  آب  با  بدن  شو�  شست و  و 

كاهش دما� بدن موثر باشد.
و� ادامه داد: برخ� افراد به محض گرمازدگ� 
از وان �خ استفاده م� كنند كه ا�ن تصور برا� 
توجه  با�د  و  است  اشتباه  گرمازدگ�  رفع 
مثل  بدن  دما�  ناگهان�  آوردن  پا�ين  داشت 
خوردن �خ و �ا استفاده از وان �خ به و�ژه برا� 
بيمار� ها��  به  كه  اشخاص�  و  مسن  افراد 
و...  قلب�  و  ر�و�  امراض  خون،  فشار  مثل 

مبتلا هستند م� تواند خطرناك باشد. 
به گفته و� اگر حالت تهوع به دليل گرمازدگ� 
م� توان   Qمختل ما�عات  نوشيدن  با  باشد 

كمبود آب بدن را جبران كرد.
اگر  گفت:  هم  دارو��  گياهان  پژوهشگر  �ك 
تهوع به دليل گرمازدگ� باشد م� توان حالت 
و  ليمو  آب  نوشيدن  با  را  گرمازدگ�  و  تهوع 
استفاده از برخ� گياهان مثل پونه و گياه تخم 
شربت� برطرف كرد ضمن ا�ن كه استفاده از 
عرق پونه به عنوان اسانس رقيق شده ا�ن گياه 

، مفيد است.
مهندس« پو�ان» افزود: در صورت� كه تهوع به 
دليل تجمع باكتر� ها در معده باشد م� توان 
از گياهان ضد ميكروب �ا آنت� باكتر�ال مثل 
به دليل  و زرشك  عصاره توت فرنگ�، تمشك 
خاصيت ضد باكتر�ال آن ها استفاده و حالت 

گرمازدگ� و تهوع را برطرف كرد.
رفع  برا�  �خ  مصرف  مورد  در  و�  گفته  به 
كه  داشت  توجه  با�د  گرمازدگ�  حالت 
معده  محيط  شدن  سرد  به  منجر  اقدام  ا�ن 
م� گذارد. تاثير  آنز�م ها  رو�  و  م� شود 

وقت� وجدان رنگ م� بازد!
فروشندگان  برخ�  م� شود  د�ده  گاه� 
قبال  در  را  خود  با�د  كه  آن گونه  غذا��  مواد 

سلامت د�گران مسئول نم� دانند. 
مطلب  ا�ن  بيان  با  شهروندان  از  �ك� 
سر  به  رفتن  هنگام  صبح  روز  هر  م� گو�د: 
مواجه  �ارانه ا�  شير  صندوق ها�  با  كار 
م� شوم كه جلو� در بسته سوپر ماركت محله 
همه  كه  حال�  در  دارد  قرار  آفتاب  معرض  در 
شير  جمله  از  غذا��  مواد  از  برخ�  م� دانند 
اگر در شرا�ط نامناسب مثل محيط ها� گرم 
قرار گيرد خيل� زود فاسد و غير قابل استفاده 

م� شود.
دليل  به  كه  هز�نه ها��  بحث  از  جدا� 
نبا�د  م� رود  هدر  سهل انگار� ها  ا�ن گونه 
مواد  انقضا�  تار�خ  به  مردم  كرد  فراموش 
تار�خ ها  ا�ن  به  تكيه  با  و  اطمينان   غذا�� 
اقدام  غذا��  مواد  از  استفاده  به  نسبت 
تار�خ  م� دانيد  كه  همان طور  م� كنند. 
انقضا متناسب با شرا�ط نگه دار� استاندارد 
مورد  ا�ن  در  كه  م� شود  تعيين  غذا��  ماده 
برخ� به دليل ب� اطلاع� از شرا�ط نامناسب 
خطر  به  را  خود  سلامت  ناخواسته  نگه دار� 
روز  �ك  م� دهد:  ادامه  م� اندازند.و� 
بعدازظهر ، پاbت� از همان شيرها را خر�دار� 
درج  انقضا�  تار�خ  كه  ا�ن  وجود  با  اما  كردم 
محصول  سلامت  از  نشان  پاكت  رو�  شده 
استفاده  قابل  غير  و  شده  ترش  شير  داشت، 
بود، ا�ن مسئله در حال� است كه بسيار� از 
اهال� محله ناچار هستند شير مورد نياز خود 
را از همين سوپر ماركت تهيه كنند.و� اضافه 
م� كند: از طرف د�گر فروشنده همين سوپر 
ماركت با وجود گرم� هوا �خچال را شب ها از 
برق م� كشد به طور� كه بارها اتفاق افتاده 
مغازه  به  بستن�  مثل  محصولات�  خر�د  برا� 
كرده  عنوان  مغازه  صاحب  و  كرده ام  مراجعه 
م� كنم  خاموش  شب  را  �خچال  چون  است 

بستن� ها هنوز شل است!
به  فقط  غذا��  مواد  فروشندگان  از  برخ� 
توجه  مغازه  پسند�  مشتر�  جنبه  و  ظاهر 
را  خود  جامعه  سلامت  قبال  در  و  م� كنند 
متعهد نم� دانند و با ا�ن گونه ب� احتياط� ها 
كه حت� گاه به طور خواسته صورت م� گيرد، 
م� كنند. تهد�د  را  مردم  جان  و  بهداشت 
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پناهنده: بسيار� از افراد به محض بروز شjستگ� �ا 
اقدام به خود درمان� �ا مراجعه به شjسته بندها� 
خانگ� م� bنند در حال� bه عوارض و بيمار� ها� 
غير اصول�  و  نادرست  گرفتگ� ها�  گچ  از  ناش� 

جبران ناپذ�ر است. 
گرفتن  گچ  bه  ا�ن  بيان  با  ارتوپد�  متخصص   l�
بروز  به  منجر  آسيب د�ده  اندام ها�  غيراصول� 
ما  خبرنگار  به  م� شود  جبران ناپذ�ر�  عوارض 
بيمار� ها�  و  عوارض  از  بسيار�  جبران  گفت: 
ناش� از گچ گرفتگ� ها� نادرست نيازمند اعمال 
صورت  در  حت�  bه  است  متعدد�  ها�   جراح� 
به  وقت  هيچ  د�ده  صدمه  عضو  عمل ها  ا�ن  انجام 

حالت اول برنم� گردد. 
به گفته دbتر «عل� مراد�» گچ گرفتن اندام ها� 
باعث  نرم  نسوج  رو�  فشار  ا�جاد  با  د�ده  آسيب 
م� شود استخوان شjسته ، ثابت و در �l امتداد 
حرbت  ب�  bه  ا�ن  بيان  با  و�  شود.  داشته  نگه 
عضلات  تحليل  باعث  د�ده  صدمه  عضو  ماندن 
داشت  توجه  با�د  افزود:  م� شود،  آن  اطراف 
اندام  برا�  گچ  شدن  گشاد  عضلات،  تحليل  bه 
انجام  باعث  مسئله  ا�ن  و  دارد  پ�  در  را  شjسته 
نشدن جوش خوردگ� در مسير درست و در نها�ت 

جوش خوردگ� bج اندام آسيب د�ده م� شود. 
د�ده  صدمه  عضو  با�د  مواقع  ا�ن  در  و�  گفته  به 
صحيح  امتداد  تا  گرفت  گچ  و  شjست  مجددا  را 
bه  ا�ن  به  اشاره  با  و�  شود.  محقق  استخوان 

باعث  د�ده  آسيب  اعضا�  خوردن  جوش  bج 
بروز عوارض� مثل سا�يدگ� مفاصل بالا و پا�ين 
م� شود،  مفاصل   �jخش و  شjستگ�  ناحيه 
پا�ين تر  ادامه داد: حرbات فعال مفاصل بالاتر و 
ناحيه آسيب د�ده بسيار مهم است به عنوان مثال 
دست  آرنج  ناحيه  در  شjستگ�  bه  صورت�  در 

اتفاق بيفتد با�د شانه و انگشتان دست را حرbت 
داد تا از خشj� مفاصل bه البته بروز آن در افراد 
در  و�  شود.  جلوگير�  است،  شا�ع تر  مسن 
ادامه علا�م� مثل تورم، درد بسيار شد�د ناحيه 
بروز  حت�  و  عضلان�  ناحيه  در  درد  د�ده،  آسيب 
حالات� مثل افزا�ش احتقان، رنگ پر�دگ� اندام 

و قطع جر�ان عروق� را از نشانه ها� گچ گرفتن 
bه  علا�م�  بيشتر  گفت:  و  bرد  بيان  غيراصول� 
قابل  غيراصول�  حالت  در  معمول�  افراد  برا� 
آسيب  اندام  در  تورم  احساس  و  درد  است  حس 
د�ده م� باشد و با�د توجه داشت اگر ا�ن مشjل 
پيشرفت bند منجر به تورم ز�اد و ا�جاد آبله و تاول 
و غيرممjن شدن حرbت  اندام آسيب د�ده  رو� 

عضو خواهد شد. 
گرفتن  گچ  برا�  bه  سوال  ا�ن  به  پاسخ  در  و� 
مناسب تر  گچ ها��  نوع  چه  د�ده  آسيب  اعضا� 
و  (معمول�  فا�برگلاس  گچ ها�  گفت:  است، 
سفيد) هر bدام در شرا�ط خاص خود موثر است، به 
عنوان مثال اگر تورم ز�اد نيست و فرد نjات ا�من� 
را رعا�ت م� bند بهتر است از گچ ها� فا�برگلاس 

استفاده bند.
گچ ها�  بيشتر  استحjام  و  بودن   lسب و�   
مقا�سه  در  گچ  نوع  ا�ن  مزا�ا�  از  را  فا�برگلاس 
ا�ن  از  استفاده  افزود:  و  bرد  عنوان  سفيد  گچ  با 
تر  بهداشت�  و  شست و شو  قابليت  دليل  به  گچ ها 
و واضح تر بودن عjس ها� گرفته شده از عضو در 

ا�ن نوع گچ ها برا� پزشl هم بهتر است. 
آن ها  شده  شjسته  ناحيه  bه  افراد�  به  و� 
را  آتل  از  استفاده  قصد  و  است  شده  تورم  دچار 
bرد  توصيه  را  سفيد  گچ ها�  از  استفاده  دارند، 
استفاده  برا�  تما�ل  حاضر  شرا�ط  در  افزود:  و 
است. بيشتر  فا�برگلاس  نوع  گچ ها�  از 

تاثير افكار بر سلامت
مرو�: مر�ض شدن بسيار آسان است، و در پ� 
�l ب� دقت� �ا سهل انگار� رخ م� دهد.مغز  
بر اساس  د�ده ها و شنيده ها به برنامه ر�ز� 
آن ها  مغز،  عصب�  سلول ها�  و  م� پردازد 
از آن  و  به عنوان �ك اصل مسلم م� پذ�رد  را 
جزئ�  را  آن  ترتيب  ا�ن  به  و  م� كنند  تبعيت 
مشاهده  م� دهد.وقت�  قرار  خود  كاركرد  از 
را  خود  م� شوند،  بيمار  افراد�  كه  م� كنيم 
م� شو�م  نگران  م� كنيم  تصور  آن ها   جا� 
و  است  مغز  برنامه ر�ز�  نگران�،  ا�ن  bه 
خود  ذهن  در  حالت  ا�ن  در  ما  bه   تصو�ر� 
مغز  تبعيت  مورد  الگو  �ك  عنوان  به  دار�م، 
جملات�  و  كلمات  همچنين  م� گيرد.  قرار 
برنامه ر�ز�  به  به نوع�  به كار م� بر�م  را كه 
قلب  تو   » م� گو�يم  وقت�  م� پردازد.  ما 
او  از  حالم   » قلب�)،  (بيمار�  شكست�»،  مرا 
مرا  كمر  او   » هاضمه)،  (سوء  خورد»  هم  به 
حالات  بر  تا�يد  مهر  درد)،  شكست»،(كمر 
جسمان� خود م� زنيم و با تكرار ا�ن جملات 
برنامه ر�ز� را تثبيت م� كنيم، افكار منف� و 
به تبع آن ابراز احساسات منف� به �ك برنامه 
منف� و ناخواسته تبد�ل م� شود، اما بر عكس، 
مثبت  برنامه  مثبت،  احساسات  ابراز  و  افكار 
برنامه ر�ز�  و مطلوب مغز به حساب م� آ�د. 
بيمار�  و  نااميد�  غم،  احساس  باعث  منف� 
م� شود ول� بر عكس آن، برنامه ر�ز� مثبت 
احساس شادمان�، موفقيت و تندرست� را به 
دنبال دارد.تصور هر گونه موقعيت ناخوشا�ند 
باعث واكنش شد�د بدن  مانند خود موقعيت 
خواهد شد. ما م� توانيم از طر�ق تصو�رساز� 
واكنش ها�  مثبت  كلام�  تفكرات  و  ذهن� 
مثبت و مطلوب در خود ا�جاد كنيم و با كنترل 
بگير�م. اختيار  در  را  بدنمان  كنترل  ذهن 

پيام ها� بهداشت� به مناسبت 
روز مل� مبارزه با بيمار� ها� 

مشترك انسان و حيوان
كودكان  هار�،  قربانيان  درصد   ٥٠ حدود   *

هستند.
حتم�  مرگ  سبب  هار�  بيمار�  به  ابتلا    *

م� شود.
غير  لبن�  فرآورده ها�  و  شير  مصرف  از   *

پاستور�زه خوددار� كنيد.
سالك،  دهنده  آزار  بيمار�  با  مبارزه  راه   *
جمع آور� صحيح زباله ها، مبارزه با موش ها 

و استفاده از تور� و پشه بند بهداشت� است.
با مرغ و پرندگان  از تماس و باز� كودكان   *

زنده �ا مرده خوددار� كنيد.
توسط  خراش  ا�جاد  �ا  گرفتگ�  گاز  از  *پس 
حيوانات، امكان ابتلا به بيمار� هار� وجود 
دارد، بنابرا�ن در ا�ن موقع بلافاصله به مركز 

بهداشت مراجعه كنيد.
هار�  بيمار�  به  ابتلا  از  جلوگير�  برا�   *
كودكان  به  د�گر  بيمار� ها�  از  بسيار�  و 
خود آموزش دهيد از نزد�ك شدن و �ا تحر�ك 

سگ ها و گربه ها بپرهيزند.
پزشك�  فور�ت  �ك  گز�دگ�،  حيوان  هر   *
بهداشت�  مراكز  به  مراجعه  در  پس  است 

درمان� تاخير نكنيد.
كيست  به  ابتلا  از  پيش گير�  برا�   *
bنيد،  پاك  خوب  را  سبز�جات  هيداتيك، 

شست وشو دهيد و ضد عفون� كنيد.
از  خارج  شده  ذبح  دام ها�  گوشت  *مصرف 
را  سلامت  بهداشت�  مهر  بدون  و  كشتارگاه 

تهد�د م� كند.
بيمار� ها�  شا�ع تر�ن  از  �ك�  مالت  *تب 
جهان�  انتشار  با  دام  و  انسان  بين  مشترك 

است.
اهال�  م� تواند  مالت  تب  به  مبتلا  دام  �ك   *

�ك روستا را به ا�ن بيمار�  مبتلا كند.
*شستن زخم ناش� از گزش حيوانات با آب و 
صابون در اولين ساعت پس از گزش و قبل از 

انجام واكسيناسيون بسيار اهميت دارد.
شده  شناخته  نوپد�د  بيمار�   ١٥٦ ميان  *از 
در انسان ١١٤ مورد آن از حيوانات به انسان 

منتقل م� شود.
بيمار� ها�  به  ابتلا  از  جلوگير�  برا�   *
شستن  هنگام  در  حيوان  و  انسان  مشترك 
استفاده  دستكش  از  گوشت  كردن  خرد  و 

كنيد.
از  بيمار�  نيافتن  انتقال  از  اطمينان  برا�   *
مصرف،  و  كردن   خرد  از  قبل  گوشت،  طر�ق 
�خچال  در  ساعت   ٢٤ تا   ١٢ را  تازه  گوشت 

نگه دار� كنيد.
�ك  كنگو  كر�مه  دهنده  خونر�ز�  تب   *
بيمار� و�روس� حاد تب دار و خطرناك است 
آلوده  با خون  و تماس  از طر�ق گزش كنه  كه 

دام ها منتقل م� شود.
و  مشكوك  لبن�  مواد  مصرف  از  خوددار�   *
از  پاستور�زه  لبن�  فرآورده ها�  از  استفاده 
تب  بيمار�  از  پيش گير�  راه ها�  مهم تر�ن 

مالت در انسان است.
گروه تخصص� پيش گير� و مبارزه با بيمار� ها� 
مركز بهداشت استان

باور درمان�

هضم  قابليت  غذا��  مواد  bردن  سرخ  مود�: 
مسموميت  و  چاق�  باعث  و  م� bند  bند  را  غذا 

م� شود. 
 �jپزش علوم  دانشگاه  تغذ�ه  bارشناس 
bردن  سرخ  گفت:  ما  خبرنگار  به  بيرجند 
به  منجر  گاه�  غذا��  مواد  مدت  طولان� 
غليظ  و  bردن  سرخ  هنگام  روغن  رنگ  تغيير 

شدن آن م� شود.
ا�ن  مجدد  مصرف  bه  ا�ن  بيان  با  «راغب�» 
در  شود  ر�خته  دور  با�د  و  است  مضر  روغن 
غليظ  شده  سرخ  روغن ها�  مصرف  مورد 
داد  هشدار  برنج  پخت  و  مجدد  استفاده  برا� 
و افزود: روغن در ا�ن شرا�ط حت� نبا�د رو� 

شود.  ر�خته  برنج 
فر�ز  مورد  در  و� 
غذا��  مواد  bردن 
bرد:  خاطرنشان  هم 
نگه دار� مواد غذا�� 
 ١٨ منف�  درجه  در 
درجه سانت� گراد bه 
فر�زرها� خانگ� ا�ن 
شرا�ط را دارد مناسب 
bه  ا�ن  ضمن  است 
نگه دار�  از  با�د 

پرهيز  �خچال  داخل  در  شده  سرخ  غذا��  مواد 
در  غذا��  مواد  نگه دار�  داد:  ادامه  و�  bرد. 

فر�زر از رشد و تjثير 
باbتر� ها جلوگير� 
رشد  و  م� bند 
آنز�م ها را bه باعث از 
بين بردن و�تامين ها 
 Qمتوق م� شود 
گفته  به  م� bند. 
و�تامين ها�  و� 
ميوه ها  در  موجود 
نوع  از  سبز� ها  و 
محلول    C و�تامين 
از بين  در آب است و در مجاورت هوا به سرعت 
م� رود بنابر ا�ن  ا�ن مواد غذا�� بلافاصله با�د 

بسته بند� شود. «راغب�» درباره فر�ز bردن پياز 
و گوجه فرنگ� تصر�ح bرد: زمان نگه دار� ا�ن 
است  روز   ١٥ شده  فر�ز  صورت  به  غذا��  مواد 
ضمن ا�ن bه هنگام فر�ز bردن با�د روغن مازاد 
ا�ن مواد غذا�� را به طور bامل گرفت تا با روغن 

فر�ز نشود. 
فر�ز  غذا��  مواد  از  استفاده  برا�  افزود:  و� 
شده با�د �l ساعت قبل از استفاده آن ها را از 
و�  گذاشت.  �خچال  داخل  و  آورد  بيرون  فر�زر 
متذbر شد: در مجموع هر ماده غذا�� bه تازه تر 
و  ميوه  خصوص  به  است  مفيد  بدن  برا�  باشد 
مهم تر�ن  تازه،  مصرف  صورت  در  bه  سبز� ها 
م� شود.  حفظ  آن ها  در  موجود  و�تامين ها� 

هشدار EF متخصص ارتوپد� :

عوارض گچ گرفتگی هاى غيراصولی جبران ناپذیر است 

سرخ Gردن مواد غذا�F هضم غذا را Gند م� Gند 

مصرف زFاد Gربوهيدرات ها موجب 
خواب آلودگ� م� شود 

مصرف ز�اد bربوهيدرات ها م� تواند باعث خواب 
آلودگ� شود. �b lارشناس تغذ�ه و رژ�م درمان� 
انرژ� زا  bربوهيدرات ها  داشت  توجه  با�د  گفت: 
bاف�  پروتئين  بدون  و  ز�اد  مقدار  به  اگر  و  هستند 
آلودگ�  خواب  باعث  گيرند  قرار  غذا��  رژ�م  در 

م� شود. 
سرشار  غذاها�  از  bه  افراد�  «اصغر�»  گفته  به 
و  ماه�  تخم مرغ،  مرغ،  گوشت،  مثل  پروتئين  از 
حبوبات� مثل عدس، لوبيا و سو�ا استفاده م� bنند 
سرشار  غذا��  رژ�م  bه  اشخاص�  با  مقا�سه  در 
مطالب  فهم  و  �ادگير�  در  دارند  bربوهيدرات  از 

موفق تر هستند. 
و� متذbر شد: ترbيب bربوهيدرات ها با غذاها� 

حاو� پروتئين �l تغذ�ه متعادل است. 
گلوGوم با زاوFه بسته در زنان شاFع تر است 

زنان  در  بسته  زاو�ه  با  سياه  آب  چشم�  بيمار� 
شيوع بيشتر� دارد. 

را  مطلب  ا�ن  چشم  بيمار� ها�  متخصص   l�
از  با زاو�ه بسته  ا�ن bه گلوbوم  به  با اشاره  و  گفت 
انواع گلوbوم است، افزود: در ا�ن بيمار� چشم� 
قسمت� از عنبيه چشم زاو�ه را م� بندد، در نتيجه 
ما�ع زلاليه راه� برا� خروج از زاو�ه چشم ندارد. 

و  حاد  را  بسته  زاو�ه  گلوbوم  انواع  «داور�»  دbتر 
مزمن عنوان bرد و افزود: در نوع مزمن ا�ن بيمار� 
طور  به  و  مدت  دراز  در  بينا��  عصب  چشم�، 

معمول بدون علا�م خاص� آسيب م� بيند. 
نژاد  در  را  بسته  زاو�ه  با  سياه  آب  بروز  ميزان  و� 
با�د  شد:  متذbر  و  دانست  شا�ع تر  زنان  و  آسيا�� 
توجه داشت bه سابقه فاميل� در بروز ا�ن بيمار� 

نقش دارد. 
تغذFه با شير مادر امنيت روان� را تضمين 

م� Gند 
bودbان� bه با شير مادر تغذ�ه م� شوند در دوران 

بلوغ از امنيت روان� بيشتر� برخوردار هستند. 
شير  با  تغذ�ه  بهداشت،  bارشناس   l� گفته  به 
مادر رابطه عاطف� مستحjم و ٢ طرفه بين مادر و 

bود� را افزا�ش م� دهد. «اسjندر�» با بيان ا�ن 
bه شير مادر باعث رشد روان� و عاطف� شيرخواران 
اضطراب،  ميزان  ا�ن  بر  علاوه  افزود:  م� شود، 
استرس و خشونت در مادران� bه bودbان را با شير 
خود تغذ�ه م� bنند bمتر است bه ا�ن امر در واقع 
به دليل ترشح هورمون� مخصوص است bه باعث 
شاداب�  و  خاطر  امنيت  از  شيرده  مادران  م� شود 

بيشتر� برخوردار بوده و bمتر افسرده شوند. 
خواب عميق از ساعت ٣ صبح شروع 

م� شود 
طبيع�،  شرا�ط  در  صبح   ٥ تا   ٣ ساعت  در  خواب 
عميق م� شود. �l پزشl با بيان ا�ن bه از ساعت 

حداقل  به  بدن  دما�  و  هورمون ها  صبح   ٥ تا   ٣
زمان�  بازه  ا�ن  در  گفت:  م� �ابد،  bاهش  ميزان 
توجه  با�د  bه  ا�ن  ضمن  م� شود،  عميق  خواب 
داشت ساعت ٩ شب ميزان ترشح ملاتونين افزا�ش 
و سوخت و ساز بدن bاهش م� �ابد و ساعت ١١ 

شب حداbثر خواب آلودگ� به وجود م� آ�د. 
به گفته دbتر «پورصدر�» در تنظيم ساعت ز�ست� 
شبjيه  در  واقع  نور  گيرنده ها�  بدن   (lبيولوژ�)
چشم ها، بخش� از هيپوتالاموس به نام SCN و غده 

فعاليت ها�  از  بسيار�  bه  دارد  نقش  صنوبر� 
روزانه بدن از جمله چرخه خواب و بيدار�، فعاليت 
و استراحت، حرارت بدن و ميزان ترشح غدد درون 

ر�ز توسط ا�ن ساعت ز�ست� تنظيم م� شود. 
مصرف نوشابه باعث چاق� م� شود 

چاق�  باعث  مدت  طولان�  در  نوشابه  مصرف 
مطلب،  ا�ن  بيان  با  تغذ�ه  متخصص   l� م� شود. 
گفت:  و  bرد  اشاره  نوشابه  در  موجود  ز�اد  قند  به 
مصرف طولان� مدت نوشابه علاوه بر افزا�ش قند 
خون به علت ا�ن bه دارا� ميزان ز�اد� شjر است 
صورت  به  بدن  در  آن  ذخيره  و  انرژ�  ا�جاد  باعث 
دbتر  گفته  به  م� شود.  چاق�  نتيجه  در  و  چرب� 

«نوروز�» بيشتر رنگدانه ها� نوشابه طبيع� است 
و مضر بودن ا�ن نوشيدن� فقط به دليل شjر ز�اد 

موجود در آن است. 
تب ها� طولان� مدت تابستان را جد� 

بگيرFد 
بروز تب ها� طولان� مدت با درجه بالا در فصول 
گرم سال را با�د جد� گرفت. �l متخصص عفون� 
گفت: در صورت بروز تب ها� بالا و بيشتر از ٧ روز 
در فصول گرم سال مثل اواخر بهار و تابستان با�د 

به فjر بيمار� حصبه بود و بدون مصرف خودسرانه 
 lپزش به  با�د  تب  bاهش  برا�  بيوتيl ها  آنت� 

مراجعه bرد. 
نوع�  را  روده  تب  �ا  حصبه  زاده»  «ابراهيم  دbتر 
bه  bرد  معرف�  زمان بر  و  تب دار  عفون�  بيمار� 
در صورت درمان نشدن مناسب م� تواند منجر به 

مرگ و عوارض خطرنا� شود.
مدفوع�-  راه  از  بيمار�  ا�ن  انتقال  و�  گفته  به 
غير بهداشت�  دفع  بنابرا�ن  است   �bخورا
بعد  دست  شست و شو�  نjردن  رعا�ت  فاضلاب، 
آب  ارتباط  خوردن،  غذا  از  قبل  و  مزاج  اجابت  از 
ا�ن  بروز  در  و...  مدفوع  و  فاضلاب  با  آشاميدن� 

بيمار� تاثير دارد. 
سالمندان به تعاملات Gلام� نياز دارند 

bلام�  تعاملات  برقرار�  نيازمند  سالمندان 
هستند. 

به  نياز  bه  ا�ن  بيان  با  سالمندان  bارشناس   l�
بسيار  انسان  در  داشتن  مستمع  و  گفتن  سخن 
ز�اد است، گفت: قسمت عمده ا� از حما�ت ها� 
د�گران  با  bلام�  تعاملات  طر�ق  از  انسان  روان� 

تامين م� شود. 
با  محاوره  نامناسب  و  غالب  روش  افزود:  «بجد�» 
bنار  در  است  غيرbلام�  صورت  به  bه  سالمندان 
موارد� مثل اشاره سر و دست و بيان جملات bوتاه 
و منقطع ميزان طرد شدگ� سالمندان از جامعه را 

افزا�ش داده است. 
سرطان پستان زمينه ژنتي�� دارد 

سرطان پستان زمينه فاميل� و ژنتيj� دارد. 
توجه  با�د  داشت:  اظهار  پاتولوژ�  متخصص   l�
سينه  سرطان  مثل  سرطان  انواع  برخ�  bه  داشت 

زمينه فاميل� و ژنتيj� دارد. 
دbتر «حقيق�» با تاbيد بر شناخت عوامل خطرزا� 
و  فاميل�  زمينه ها�  نقش  جمله  از  سرطان  بروز 
بزرگ،  روده  سينه،  مثل  سرطان ها��  در   �jژنتي
م� تواند  عوامل  ا�ن  شناسا��  افزود:  مغز  و  ر�ه 
باشد  موثر  اوليه  مراحل  در  سرطان  شناسا��  در 
زود  سرطان  اگر  داشت  توجه  با�د  bه  ا�ن  ضمن 
است.  درمان  قابل  راحت�  به  شود  داده  تشخيص 

توصيه ها� سلامت 

مواد لازم برا� ٦ نفر
 l� نعناع:  ليوان،   ٢ معمول�:  باغلظت   lشb
پياز  استjان،   ١/٥ روغن:  غذاخور�،  قاشق 
ترخون  عدد،   ٢ تخم مرغ:  عدد،   l� متوسط: 

خشl� :l قاشق غذاخور�، مغز گردو� خرد 
شده: ١/٥ استjان. 

طرز تهيه
پياز را خرد و در روغن سرخ bنيد و سپس نعناع 

و ترخون خشl را به آن بيفزا�يد و بلافاصله قبل 
از ا�ن bه نعناع بسوزد، bشl را اضافه bنيد. 

شjسته  را  تخم مرغ ها  جداگانه ا�  ظرف  در 
آمد  جوش  به   lشb bه  آن  از  پس  و  بزنيد  هم  و 

هم  به  مرتب  و  bنيد  اضافه  را  مرغ  تخم  bم bم 
تخم  وقت�  نچسبد،  هم  به  مرغ ها  تخم  تا  بزنيد 
مرغ ها پخت، اشjنه را در ظرف مناسب� بر�ز�د 

و با مغز گردو تزئين bنيد. 

پيام ها� بهداشت�

قضاوت با شما

سفره سلامت� 
 EشG اش�نه


