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چگونه از کوله پشتی مدرسه استفاده کنیم؟ 

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.

دکتر آرزو خسروی
متخصص قلب و عروق

در ماه ســه بارداری هســتم  و دو قلــو دارم 
.چند روزی است که از سردرد دایم رنج می 
برم. پزشــک فشــارخون بالا را تایید کرد. 

لطفا من را راهنمایی کنید.
فشارخون  در بسیاری از زنان در دوران بارداری 
نشانه ای ندارد و به همین دلیل است که توصیه 
می شــود به طور منظم فشــار خون خــود را نزد 
پزشــک یا ماما در دوران بــارداری اندازه گیری 
کنند.با وجود این یک ســری نشانه هایی وجود 
دارد کــه باید خیلــی مراقــب آن ها باشــید. در 
صورتی که هرکدام از این نشــانه ها را داشــتید 
باید به طور اورژانســی به پزشک یا ماما مراجعه 

کنید :
- سردرد شدیدی که از بین نمی رود

- مشــکلات بینایی، ماننــد تاری دیــد یا دیدن 
نقاط نورانی جلوی چشم

- درد شکم یا معده
 - درد مربــوط بــه پره اکلامپســی کــه  معمــولًا 
در بخش بالایی شــکم، دقیقــاً زیــر دنده ها و به 

خصوص در سمت راست ظاهر می شود
- اســتفراغ دیرهنــگام در بــارداری )نــه تهــوع 

صبحگاهی اوایل بارداری(
- تورم یــا پف کــردن ناگهانی دســت ها، پاها یا 

صورت
- وقتی خیلی نتوانید تحرک جنین تان را حس 

کنید
- احساس کسالت

 عوامل خطرساز در ایجاد فشار خون بالا 
در زمان بارداری

- سبک زندگی ناسالم
- اضافه وزن یا چاقی و بی تحرکی

- اولین حاملگی
- زنانی چندقلوزا

- سن حاملگی
اگر فشار خون بالای mmHg ۹۰/۱۴۰ باشد، 
 ،mmHg ۱۵ یا افزایش فشــار خون بیشــتر از
از مقداری که در دوران قبل از بــارداری اندازه 
گرفته شده اســت ، باشــد به معنای فشار خون  

بارداری است.
 راه های اندازه گیری فشار خون

یک دستگاه مانیتور فشارخون از داروخانه تهیه 
کنید. برای تعیین دقیق تر فشار خون به صورت 
روزانه، در یک ساعت معین فشار خود را اندازه 
گیری و  در صورت مشاهده هرگونه افزایشی به 

پزشک مراجعه کنید.

دانستنی ها 

آشپزی من آشپزی من

بامیه ها  را بشــویید و کامــلا آب آن ها را خشــک کنید. 
انتهای آن ها  را با چاقو بزنید. فقط مواظب باشید زیاد 

نباشد، چون آب ترشی لزج می شود.
 اگــر دوســت داشــتید مــی توانیــد بامیــه هــا را کمی 
تفــت دهیــد. بعــد از ســرد شــدن آن هــا را داخــل 

شیشــه  بریزیــد و ســپس ســرکه، آب و نمــک را کــه 
 در حــال جوشــیدن اســت بــه بامیــه هــا بیفزاییــد.
نکته ای که باید توجه داشته باشید این است که ظرف   
باید کاملا  پر شود. طوری که وقتی درآن را می بندید به 

سبزیجات روی بامیه ها بخورد. 

  بامیه کوچک  - 
نیم کیلوگرم

سرکه ، آب و 
نمک  - به مقدار 

مساوی
 گشنیز ، شوید ، 

 سیر و فلفل –
 به مقدار لازم

اشتباهات رایج 
شیردهی مادر به نوزاد

 شیردهی مادر به نوزاد شاید کار ساده ای به نظر 
برســد اما در واقع این طور نیست و کوچک ترین 
اشــتباه مادر به خصوص مادران تازه  وارد ممکن 
است به کودک آسیب برساند. از آن جا که مراقبت 
از نوزاد نیــاز به داشــتن مهــارت و تکنیک هایی 
دارد که بــرای آرامــش خیال و ســلامت مــادر و 
فرزند  الزامی است، شــما را به چند اشتباه رایج 
شیردهی مادران آشنا می کنیم. فراموش نکنید 
که هیچ دســتورالعمل خــاص و یکنواختی برای 
همه مادران وجود ندارد و هر مادر ممکن اســت 
با توجه به شرایط جسمی، میزان شیر در سینه و 
... قاعده مخصوص خود را دنبال کند اما داشتن 
آگاهی و اطلاعات درست، مادر را در بهتر انجام 

دادن این وظیفه کمک می کند.
 درد در زمان شیردهی طبیعی نیست. اغلب 
مادران تصور می کنند احساس درد در این فرایند 
عادی است در صورتی که این درد در هر نقطه از 
سینه تداوم داشته باشد به منظور فهمیدن علت 

اصلی آن باید حتما با پزشک خود مشورت کرد.
 مادر باید از تشــنگی، گرسنگی و خواب خود 
چشم پوشی نکند. به معنای واقعی کلمه مراقبت 
از کودک انرژی زیــادی را از مادر می گیرد. بدن 
برای تامین شیر، مواد مغذی را از خون، عضلات 
و استخوان مادر دریافت می کند بنابراین او باید 
با تغذیه درســت و مصرف ویتامین ها این مواد را 
در بدن خــود جایگزین کند. هرچه مادر بیشــتر 
به تغذیــه خود اهمیــت دهد، کودک ســالم تری 
خواهد داشت. همچنین باید زمان خواب خود را 
با خواب نوزاد هماهنگ کند. استراحت خوب، او 
را آرام می کند و انرژی کافی برای برطرف کردن 
نیازهای کودک را بــه او بازمی گرداند همچنین 
وقت گیــر بــودن مراقبت از نــوزاد را بهانــه توجه 
نکردن به وضعیت جسمانی و سلامت خود نکند.

 به حالــت اتصال زبــان کودک به کــف دهان 
دقت کنید. یکی از مشــکلات  هنگام شیردهی 
مربوط به اتصال زبان کودک است. دهان و زبان 
کودک کار مکیدن شــیر را انجــام می دهد و اگر 
در این قسمت مشــکلی وجود داشته باشد حتما 
به پزشــک کودک مراجعه کنید. این کودکان به 
دلیل کوتاه بودن این اتصال و ناتوانی در مکیدن 
شیر خیلی زود دست از شیر خوردن بر می دارند 

و در طولانی مدت دچار سوء تغذیه می شوند.
خوابیدن کودک هنگام شــیردهی نشــانه ســیر 
بودن او نیست. شاید در مواردی درست باشد اما 
اغلب چند دقیقه بعد از دور شدن از مادر به دلیل 
سیر نشدن، از خواب بیدار می شود و بداخلاقی 
می کند بنابراین به کودک زمان بدهید. نوزاد در 
صورت سیری کامل حتی با نزدیک کردن سینه 

به دهانش شیر نخواهد خورد.
 اجازه ندهید دیگران ملاک های مادری شما 
را تعیین کنند. این نشان  دهنده نداشتن اعتماد 
به نفس شماست. استفاده از تکنیک های مادری 
و مطالعه درباره آن ها بســیار موثر است و در همه 
مادران مشابه نیست. از تجربیات مثبت دیگران 
اســتفاده کنید اما در نهایت شما تصمیم  گیرنده 
واقعی هستید. استفاده کورکورانه از روش های 
دیگــران بدون در نظر گرفتن شــرایط جســمی، 
خود یکی از اشــتباهات رایج شیردهی است که 

مادران بی تجربه دچار آن می شوند.
 به برنامه زمانی خاصی برای شیردهی متکی 
نباشــید. پیروی از برنامه های جــدی و غیرقابل 
انعطاف مناســب با نیاز کودک موجب می شــود 
در میزان شــیری که کــودک دریافــت می کند، 
اختلال ایجاد شــود. همچنین منجــر به کاهش 

شیر و چربی شیر مادر می شود.
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بانوان

ترشی بامیه خانگی 

چاشنی

خوش بین ها عمر بیشتری می کنند
به طور متوسط، مردان و زنانی که خوش بین هستند 
در مقایسه با افراد بدبین بین ۱۱ تا ۱۵ درصد عمر 
بیشــتری می کنند.به تازگــی محققــان آمریکایی 
کشــف کردند افراد خوش بین به احتمال بیشتر تا 

سن ۸۵ و بیشتر از آن زندگی کنند.
آن هــا گفته اند خــوش بین ها راحت تر احساســات 
خــود را کنتــرل و در برابــر تأثیــر اســترس از خــود 
محافظــت می کنند. ایــن پژوهــش روی دو گروه از 
افراد شــامل 7۰ هزار زن و هــزار و ۵۰۰ مرد انجام 
شد که پیش از این در دو تحقیق دیگر شرکت کرده 
بودند و اطلاعات آن ها وجود داشــت، سطح خوش 
بینــی و ســلامت عمومــی ایــن افــراد اندازه گیری 
شــد و همچنین به ســوالاتی دربــاره رژیــم غذایی، 

سیگار کشیدن و ...پاسخ دادند.

این روزها بچه ها برای رفتن به مدرســه  کیف یا کوله پشتی خریده یا هنوز انتخاب نکرده اند. 
برای استفاده صحیح از کوله پشتی  مدرسه، کارشناســان توصیه هایی می کنند که در ادامه 

به آن ها اشاره می کنیم :

گالِ حیوانی به انسان منتقل
 نمی شود

نــوع دیگر عامــل بیمــاری، میزبــان های 
مختلفــی مانند ســگ، گربــه، خرگوش، 
گوســفند، گاو، اســب و شــتر هســتند که 
باعث ایجاد گال حیوانی می شــوند. گال 
حیوانی به ندرت انسان را آلوده می کندو 
تنها تماس با حیوانات مبتلا به گال ممکن 

است موجب واکنش  پوستی شود.
 ویژگی گال انسانی

گال انسانی، ســفید رنگ، پولکی، مدور یا 
بیضی شکل اســت . این بیماری با جنگ، 
قحطــی و ازدحــام بیــش از حــد جمعیــت 

ارتبــاط دارد و اپیدمــی ها در یــک منطقه 
مانند اردوگاه ، زندان و آسایشگاه که افراد 
در تماس مــداوم و نزدیک با هم هســتند و 
معمولا در سطح بهداشــتی پایین زندگی 
می کننــد، رخ می دهــد.گال در نقاطی از 
بدن که چین خورده و مرطوب است، مانند 
پشــت و کف دســت، لای انگشــتان دست 
و مچ دســت ، زیربغل، پا، کشــاله ران، آلت 
تناســلی مردان، نوک و زیر ســینه زنان جا 
خوش می کند.خارش شبانه  معمولًا شدید 
است. با دوش آب گرم نیز تحریک، فعال و 
خارش شدیدتر می شود وضایعات پوستی 
قرمز رنگ و برجسته، تورم موضعی، بثورات 

جلدی و تونل های زیرپوستی و دانه هایی 
به شکل مروارید روی پوست پدید می آید .

 راه انتقال بیماری  
بیماری گال بر اثر تماس فیزیکی پوســت 
با افراد آلوده منتقل می شــود و اســتفاده 
از  وسایل و لباس های مشترک همچنین 
حوله، ملافه و پتو نیز یکی دیگر از راه های 

انتقال است .
 گال درمان پذیر است

گال مسری است و اگر فوری معالجه نشود 
به دیگــر اعضــای فامیل یا کلاس ســرایت 
می کند. بچه های کمتر از ۱۵ سال حساس 
و معمولًا اولین کسانی هستند که در خانه 

علایــم بیمــاری در آن هــا ظاهر می شــود 
بنابراین تمام اعضای خانواده و کسانی که 
در تماس نزدیک با فرد مبتلا هســتند باید 
همزمان درمان شوند.جداسازی فرد بیمار 
از دیگران تا زمان بهبود کامل، جوشاندن 
لباس بیمــاران بــه مــدت ۵ – ۴ دقیقه در 
آب جوش و خشــک کــردن در آفتــاب، اتو 
کردن درزهــای لباس و اســتفاده از روش 
سمپاشــی بــرای ضدعفونــی محیط های 
آلوده و لباس های افراد آلوده با استفاده از 
سموم مورد تأیید وزارت بهداشت، توصیه 

می شود.
 راه های پیشگیری

به منظور پیشگیری و کنترل بیماری گال، 
مــواردی مانند آمــوزش و افزایش ســطح 
آگاهی جامعــه ، رعایت بهداشــت فردی و 
محیطی و استفاده نکردن از وسایل خواب 

و پوشاک  دیگران ضروری است. 

       بهتر است وزن کوله پشتی  حدود ۱۰ تا ۱۵ درصد وزن کودک باشد.
  کوله پشتی باید نزدیک به بدن یا فضای حداقلی بین کمر و کوله قرار بگیرد. داشتن بند کمری با پهنای مناسب 

می تواند فشار کیف را بر کل بدن وارد کند تا نقطه خاصی از آن دچار آسیب نشود.
        توصیه شده است وسایل داخل کوله پشتی طوری داخل آن قرار داده شود که سنگین ترین آن ها، نزدیک ترین 

فاصله را با پشت داشته باشند.
       کوله پشتی های تهیه شده از مواد شبرنگ به پیشگیری از  حوادث کمک خواهند کرد.

        به کودکان بگویید هنگامی که در اتوبوس هستند یا مدت طولانی ایستاده اند،  
کیف را از پشت خود بردارند.

 کیفی قابل شست وشــو برای فرزندتان تهیه کنید. کیفی که بشود آن را 
درون تشت یا ماشین لباس شویی به راحتی شست.

      بندنازک کوله پشتی به رگ های عصبی و خونی آسیب وارد می کند 
و احتمال ایجاد دردهای عصبی مزمن و ناراحتی های پوستی را افزایش 

می دهد.
     به فرزندتان آموزش دهید هنگام بلند کردن کوله پشتی به جای کمر، 

زانوهایش را خم کند.
       هر شــب کیف فرزندتان را به خصوص اگر دانش آموزمقطع ابتدایی 
اســت ،بررســی و وســایل اضافی را که باعث اضافه وزن کوله می شــود، 

خارج کنید.

 فاطمه قاسمی
مترجم

 انتشار
  بیماری گال 

 در محیط های 
پر ازدحام  

رعایت نکردن بهداشت 

فردی، فقر، جنگ و 

مکان های پر جمعیت 

درانتشار بیماری پوستی 

گال نقش اساسی دارد

سلامتآشپزی من

کافه سلامت

درمان طاسی سر تنها با پوشیدن یک کلاه!
محققان نانو بــه روش جدید و کم خطری 

برای درمان طاسی سر دست یافتند.
تیمی از مهندسان دانشگاه ویسکانسین 
مادیســون، دســتگاهی ســاختند کــه از 
انرژی حرکتــی روزانه بــدن بــرای بیدار 
کردن فولیکول هــای خفته مو اســتفاده 
می کند.وانــگ اســتاد علوم و مهندســی 
مــواد و صاحــب اصلی ایــن ایــده جذاب 
 می گویــد: در ایــن دســتگاه کوچــک که
 می تواند در زیر یک کلاه بیس بال هم قرار 

بگیرد، نانوژنراتورهایی تعبیه شده است 
که به طور انفعالــی، انــرژی را از حرکات 
روزانــه جمــع آوری و ســپس پالس هــای 
با فرکانس کــم بــرق را به پوســت منتقل 
می کند، از این رو دیگر به یک باتری بزرگ 
یــا مــدار الکترونیــک پیچیــده احتیاجی 
نیست و این تحریک الکتریکی ملایم باعث 
می شود فولیکول های خفته مو از خواب 
بیدار شود.به گفته این محقق پالس های 
الکتریکــی بســیار ضعیــف هســتند و بــه 

سطحی عمیق تر از بیرونی ترین لایه های 
پوســت ســر نفوذ نمی کنند، این دستگاه 
موجب می شود ساختار های تولید کننده 
مو که از بیــن رفته اند دوباره فعال شــوند 
و این بــدان معنی اســت کــه این وســیله 
می تواند برای افرادی که در مراحل اولیه 
طاسی هستند، مفید باشد و به افرادی که 
مدت زیادی است فولیکول های موی سر 
خود را از دست داده اند و طاسی کامل در 
آن ها رخ داده است، کمکی نخواهد کرد.

تازه ها 

به نظر می رسد که این 

اختراع عوارض جانبی 

نداشته باشد واین خود 

مزیت بزرگی نسبت به دیگر 

درمان های طاسی، مانند 

داروی پروپکیاست که 

خطراتی مانند افسردگی و 

اضطراب را به همراه دارد

بــه گفتــه کارشناســان 300 میلیــون نفــر درجهان بــه ایــن  بیمــاری مبتلا هســتند .بیمــاری گال 
انتشــارجهانی دارد که از طریق انگل پوســتی منتقل می شود . خارش  شدید پوســت از علایم این 
بیماری اســت .مایت های عامل گال در تمام دنیا به خصوص در نواحی گرم و مرطوب شــایع اســت.

اطلاعات بیشتر درباره این بیماری ...

پزشکی


