
ت
لام

س

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.

شناخت بیماری ها

دکتر جمال میرزایی
فلوشیپ  فوق تخصص نقص ایمنی

درباره مراقبت از بیماران سرطانی توضیح 
دهید . این که ایــن بیماران  چــه نکاتی را 

باید رعایت کنند؟
 در سرطان به دلیل افت ســلول های دفاعی، 
احتمال ابتــا به عفونــت افزایش مــی یابد به 
طوری که حتــی ممکن اســت میکــروب های 
فرصت طلبی که از مدت ها قبل در بدن بیمار 
پنهان شــده انــد، با توجــه به ضعــف و اختلال 
عملکرد سیســتم ایمنی از فرصت اســتفاده و 

ایجاد بیماری کنند.
یکی از علایم و نشانه های عفونت در سرطان، 
تب است که امروزه با دماسنج های دیجیتال، 
اندازه گیــری مرتب و مداوم دمــای بدن بیمار 
کار راحتی اســت. اندازه گیری دمــا از طریق 
زیر بغل نســبت به دهان بهتر است چرا که این 
کار بهداشــتی نیســت وممکن اســت آلودگی 
را وارد دهــان بیمــار کند. علاوه بــر آن ممکن 
اســت درجه دما به دلیــل خوردن ونوشــیدن 
مواد غذایی ســرد وگرم قابل اطمینان نباشد. 
همچنیــن اگر بیمــار کودک باشــد، نگهداری 

دماسنج در دهان برایش کار راحتی نیست.
اما این نکتــه را درخصوص اندازه گیری دما از 
طریق زیر بغل باید در نظر داشت که دمای زیر 
بغل ازدمای داخل بدن هفت دهم کمتر است 
یعنی به دمای به دســت آمــده از زیــر بغل باید 
هفت دهم اضافه شود.مراقب اصلی بیمار در 
زمانی که کنار بیمار قرار دارد، ماســکی را که 
روی بینــی و دهان خود گذاشــته باید حداقل 
هر ۱۲ ســاعت یک بار عوض کنــد . اگر نیاز به 
لمس بیمار باشــد، بایــد دســتانش را به روش 
علمی بشــوید و بعد از کار مراقبتــی نیز دوباره 
شســت وشــو را انجام دهد و بعداز هر شســت 
وشــوی علمی، باید از ضد عفونی کننده های 
خاص استفاده شــود بعد دست ها را خوب آب 
کشــی کند. اگر بیمــار کودک اســت و باید در 
آغوش گرفته شــود، لازم اســت گان پوشیده و 

به صورت روزانه تعویض شود.
در زمان پوشک کردن بچه، بعد از ضد عفونی 
دســت هــا حتمــا بایــد از دســت کش یــک بار 

مصرف استفاده شود.
از پوست و مخاط بدن بیمار مراقبت کنید.

به صورت طبیعی پوســت بدن، مــا را از عوامل 
بیمــاری زا و باکتــری هــای فرصــت طلبی که 
روی پوســت مــا هســتند، محافظت مــی کند 
اما در مبتلایان به ســرطان چــون گلبول های 
سفید تعدادشان کم می شود و شیمی درمانی 
پوست را شکننده وخشک می کند، باکتری ها 

می توانند وارد بدن شوند.

یــک  حجمــی  رژیــم 
برنامــه طولانــی مــدت 
اســت کــه در کنــار آن 
بایــد ورزش کــرد. رژیم 
غذایــی حجمی تــا حد 
زیادی به خوراکی‌هایی 
متکی اســت که حاوی 
آب فراوان هســتند زیرا 
طــراح آن معتقد اســت 
فقــط نوشــیدن بــرای 
یک رژیم غذایی سالم و 
اثربخش کافی نیســت 
زیــرا آب صرفاً تشــنگی 
را برطــرف می‌کنــد نــه 

گرسنگی را

چند رژیم غذایی معروف که افراد مشهور برای لاغری از آن‌ها کمک گرفته‌اند

 بیماری خاموش لاغری به سبک سلبریتی‌ها!
در کمین ضریب هوشی کودکان

تأخیــر درتشــخیص و درمــان بیماری‌هــای 
متابولیــک ارثــی خطرناک اســت زیرا بــه ازای 
هرمــاه تاخیر، ظرفیــت ضریب هوشــی کودک 

کاهش بیشتری می‌یابد.
شــهلا فرشــیدی متخصــص کــودکان و فــوق 
تخصص بیماری‌های متابولیک کودکان گفت: 
به‌دلیــل شــایع بــودن ازدواج‌هــای فامیلی در 
ایران، تقریباً از هر ۱۵۰۰ تا ۲۰۰۰ نوزاد، یک 
نفر دچار بیماری‌های متابولیک ارثی است که 
به‌دلیل تاخیــر در تشــخیص به‌موقــع، درآینده 
با عــوارض شــدیدی روبه‌رومی‌شــود.ضایعات 
شــدید مغزی، عقب‌ماندگی ذهنــی، فلج‌های 
عضلانی، مشکلات کبدی، سنگ‌های ادراری، 
نارســایی‌های چشــمی‌ ماننــد آب‌مرواریــد و 
آب‌سیاه و بیماری‌های قلبی از عوارضی هستند 
که برای کودکان مبتلا به این مشکل پدید خواهد 
آمد. تأخیر در تشخیص و درمان این نوع بیماری 
ها بسیار خطرناک است زیرا به ازای هر ماه تأخیر 
در تشــخیص و درمان بیماری‌هــای متابولیک 
ارثی، ظرفیت ضریب هوشی کودک ۴/۵ واحد 
کاهش می‌یابد. به طــوری که اگر در یک‌ســال 
اولیه تولد، بیماری کودک شناخته و درمان آغاز 
نشود، حدود ۵۰ درصد ظرفیت ضریب هوشی 
کودک کاهش می یابد و درمــان وی در آینده با 

مشکلات بیشتری روبه‌رو خواهد شد.
 با توجه به این که بیماری هــای متابولیک یکی 
از موارد شایع و نیازمند مشاوره ژنتیک هستند، 
شاید بهتر باشد درباره مشاوره ژنتیک و انواع آن 
بیشتر صحبت شود و تمامی زوج ها حتی افرادی 
که با هم فامیل نیســتند نیــز بهتر اســت قبل از 
ازدواج از خدمات مشاوره ژنتیک استفاده کنند. 
باشگاه خبرنگاران

 رژیم غذایی کودک
 صبحانــه و ناهــار در برنامه رژیــم غذایی کودک 
حدود 14 شیشــه غذای کودک است.این رژیم 
غذایی را »تریسی اندرسون« که یک مربی مشهور 
تناسب اندام است پیشنهاد داده و افراد بسیاری 
از ستاره‌های هالیوودی مانند »جنیفر آنیستون« 
و »ریس ویترسپون« از آن استفاده می‌کنند. این 
رژیم غذایی عجیب، توجه رسانه‌ها و افراد زیادی 

را برای لاغری به خود جلب کرده‌است.
 رژیم غذایی 16-8

در این رژیــم غذایی، 
 5 روز  هــر  در  فــرد 
هــزار کالــری بیــن 
ساعت 10 صبح تا 6 
بعــد از ظهــر دریافت 
می‌کند. یعنــی مواد 
غذایــی مــورد نیــاز 

خــود را تنها طی 8 ســاعت می‌تواند بخــورد و 16 
ســاعت باقی‌مانــده از روز را نباید چیــزی بخورد. 
»هیوجکمن« به منظورکاهش وزن و عضله‌سازی 
برای ایفای یکی از نقش‌هایش از این رژیم غذایی 

استفاده کرد.

رژیم غذایی کلوچه  

رژیم غذایی کلوچه‌ دکتر سیگال از سال 1970 

میــادی وجــود داشته‌اســت. در آن فــرد مــی 
تواند روزانه شــش کلوچه  بخورد و برای شــام از 
مــرغ، ماهی یا یــک غذای ســالم اســتفاده کند. 
کلوچه‌هایــی که در این رژیم اســتفاده می‌شــود 
طعم‌های مختلفی مانند تکه‌های شکلات، جو، 

زغال اخته، موز یا نارگیل دارد. 
»نیکول اسنوکی« از جمله افرادی است که رژیم 
غذایی کلوچه را امتحان کرده و از نتیجه آن راضی 

بوده‌است.

PH رژیم غذایی  

طراحان ایــن رژیــم غذایــی معتقدنــد غذاهای 
اسیدی مانند گوشت و لبنیات، فشــار زیادی به 
بدن وارد می‌کنــد و باعث افزایش وزن و التهاب 
می‌شود به همین دلیل سبزیجات سبز را جایگزین 
آن‌هــا کرده‌اند تا بدن قلیایی شــود. »کیرســتن 
دانست« از جمله کسانی است که برای لاغر شدن 

از این رژیم غذایی استفاده کرده‌است.

رژیم غذایی رنگی ۷ روزه  

در این رژیم غذایی فرد بایــد در هرروز غذاهایی با 
یک رنگ مصرف کند. این رژیم با رنگ سفید شروع 
می‌شود و با قرمز، سبز، نارنجی، بنفش و زرد ادامه 
می‌یابد ســپس تمام رنگ‌هــا در روز هفتم برنامه 

استفاده می‌شوند.

جزئیات این رژیم غذایــی، در کتابی به همین نام 
از »ویندی ویسل« ذکر شده است. تعدادی از هنر 
پیشــه های معروف  از جمله افرادی هستند که از 

این رژیم برای لاغری کمک گرفته‌اند.

 رژیم غذایی حجمی

این رژیــم غذایــی را »باربــارا رولز« اســتاد تغذیه 
دانشگاه ایالتی پنسیلوانیا طراحی کرده‌است که  
در آن از غذاهای کم کالری‌تر مانند شیر کم چرب، 
حبوبات، میوه‌های غیرنشاســته‌ای و سبزیجات 
استفاده می‌شــود و مصرف غذاهای پرانرژی به 

حداقل می‌رسد.

رژیم غذایی میوه

در ایــن رژیــم غذایــی 
همان‌طور   که   از نام آن 
می‌تــوان فهمیــد فقط 
از میــوه و گاهــی آجیل 

استفاده می‌شــود. این رژیم مورد علاقه »استیو 
جابز« و »اشتون کوچر« بوده‌اســت اما به گزارش 
روزنامه گاردین، پیروی از این رژیم، کار اشــتون 
کوچر را به‌دلیل مشــکلات مربوط به لوزالمعده 
به بیمارستان کشید. منتقدان این رژیم معتقدند 
بدن انســان به تمام مواد مغذی نیــاز دارد و زنده 

ماندن با میوه‌خواری تقریبا ناممکن است.
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ــری یــکــی از  ــ دغـــدغـــه لاغ

موضوعاتی است که همیشه 

ــا آن درگیر  ــادی ب ــ عـــده زی

هستند. بیشتر افــراد دلشان می‌خواهد 

خیلی زود و راحت لاغر شوند به همین دلیل 

ممکن است رژیم‌های عجیب و غریبی را 

امتحان کنند که احتمالا مــورد استقبال 

سلبریتی‌ها و افراد مشهور بوده‌است زیرا 

آن‌ها از اندام ایده‌آلی برخوردارند و معمولا 

به جدیدترین روش‌ها دسترسی دارند. در 

ادامه چند رژیم غذایی معروف را که افراد 

مشهور برای لاغری از آن‌ها کمک گرفته‌اند، 

معرفی می‌کنیم.

تغذیه 

 زندگی‌سلام
    یک شنبه

 ۱۱ آذر 1397    
 شماره ۱۱۹۸ 

دونات فرانسوی

 آرد - 550 گرم
  آب ولرم - 120 میلی لیتر

  شیر ولرم - 360 میلی لیتر
  شکر - 60 گرم

  تخم مرغ - 2 عدد

 مایه خمیر – یک قاشق مرباخوری
 کره نرم شده - 60 گرم

 روغن برای سرخ کردن - به میزان لازم
 پودر قند - به میزان لازم

  میوه های فصل - برای تزیین 

مایــه خمیــر را همــراه بــا شــیر و آب و شــکر در ظرفی 
می‌ریزیم ســپس تخم مــرغ را به آن ها اضافــه می‌کنیم. 

مواد را خوب هم می‌زنیم تا کاملا یکدست شوند.
 آرد را با کمی نمک مخلوط مــی کنیم و کم کم به مواد 

قبلی  می‌افزاییم و به هم زدن ادامه می‌دهیم.
کره را هم  به مواد اضافه می کنیم و خوب خمیر را ورز 
می‌دهیم سپس آن را داخل یک کیسه در دمای اتاق قرار 

می‌دهیم تا استراحت کند.
پس از گذشــت یک ســاعت، ســطح میز را آردپاشی و 

خمیر را روی آن پهن می‌کنیم.
خمیر را به شکل مکعب‌های کوچک، برش می‌دهیم.

 روغــن را در ظرفــی می‌ریزیــم و روی حــرارت قــرار 
می‌دهیم. وقتی روغن خوب داغ شد، خمیرهای مکعبی 

را داخل روغن سرخ می‌کنیم.
ســطح دونات‌هــای آمــاده شــده را بــا پــودر قنــد 

می‌پوشانیم.
 دونات‌ها آماده‌اند. آن ها را در کنــاری قرار می‌دهیم 

تا خنک شوند.
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یکشنبه ها

کودک

کافه جوانی 

بادام هندی 
ضد سرطان،کاهش سنگ کیسه صفرا،

کمک به هضم غذا

بادام درختی 
منبع منیزیــم ، مــس، ویتامین ای و فســفر.

درمان زخم روده، مثانه و اسهال،مقوی معده 
و سینه  و پاک کننده روده

پسته 
به کاهش وزن کمک می کند،ضد دیابت ، ضد 

سرطان، به کاهش فشارخون کمک می کند

گردو 
دارای چربــی امگا3،کاهــش خطــر دیابت، 
افزایش سلامت قلب،کاهش استرس، کاهش 

احتمال سرطان سینه

قلیان وافزایش سکته مغزی درجوانان
 مصرف قلیــان که امــروزه در میان جوانــان و نوجوانان 
رواج زیادی پیــدا کرده، ســکته مغــزی را افزایش داده 
است. به گزارش ایران اکونومیست، بابک زمانی  رئیس 
انجمن ســکته مغزی  در این باره افزود: برای نوجوانان 
و جوانانــی که در مــکان های بســته قلیان می کشــند، 
خطرســکته بیشــتر اســت . مــواد موجــود در تنباکوی 
مصرفی قلیــان حاوی 400 نوع ماده ســمی اســت که 

باعــث افزایــش فشــارخون  و ســکته مغزی می شــود.
هم اکنون بــه ازای هــر100 هزار نفر درکشــور، 150 
نفرهرســال دچار ســکته مغزی می شــوند و این مسئله 
ارتباط مســتقیمی با مصرف قلیان، سیگار و فشارخون 
بــالا دارد. بــه گفتــه وی، انجمــن ســکته مغــزی ایران 
کمپین »قلیان هــا را گلدان کنیم«، راه انــدازی کرده و 
از هنرمندان و افراد سرشــناس خواسته است تا در این 

زمینــه تبلیغات متعــددی انجام دهنــد و مخالفت خود 
را با مصرف بی رویــه قلیان به عموم مــردم اعلام کنند. 
بنابراین گزارش، شــیوع ســن ابتلا به ســکته مغزی در 
ایران 10 سال پایین تر از سایر کشورهاست، به طوری 
که اکنون ســن ابتلا به این بیماری در کشورمان حدود 
50 سال است، در حالی که سن بروز سکته های مغزی 

در سایر کشورها بالاتر از 60 سالگی است.

 حساس‌ترین سن ابتلا به چاقی
 در کودکان

خانواده‌ها باید در خصوص ســبد غذایی کودک 
دقت ویژه‌ای داشــته باشــند اما متأســفانه هنوز 
برخی خانواده‌هــا، چاقی و فربه بــودن کودک را 
نشــانه ســامتی وی می‌دانند.محمد هاشــمی 
دبیر انجمن پیشــگیری و درمان چاقــی ایران در 
گفت‌وگو با فــارس اظهار کرد: مطالعات نشــان 
داده اســت که بین 6 تا 9 سالگی، سن حساسی 
برای ابتلا به چاقی است و فردی که در این سن به 
چاقی مبتلا شود، احتمال چاقی بیش از حد در 
بزرگ سالی در وی وجود دارد که این سن دقیقاً 
با ســن ابتدای تحصیل کــودک مطابقــت دارد.
تغذیــه کــودکان و میــزان فعالیت بدنــی کودک 
در ســن 6 تا 9 سالگی بســیار حائز اهمیت است 
و متولیــان وزارت بهداشــت و وزارت آمــوزش و 
پرورش باید نظارت بیشــتری بــر خوراکی‌هایی 
کــه در بوفه‌هــای مدارس بــه فروش می‌رســند، 
داشــته باشــند.خانواده‌ها نیز بایــد در خصوص 
ســبد غذایی کودک دقت ویژه‌ای داشــته باشند 
اما متأســفانه هنوز برخی از خانواده‌ها، چاقی و 
فربه بودن کودک را نشانه سلامتی وی می‌دانند 
و با مراجعه به مطب پزشک به دنبال داشتن فرزند 
چاق هســتند.آگاهی دادن به خانواده‌ها در این 
زمینه بسیار مهم است.  هم اکنون تعداد زنگ‌های 
تفریح مدارس نسبت به ســابق بیشتر شده و این 
باور غلط وجود دارد که کودک در هر زنگ تفریح 
باید خوراکی مصرف کند.کودکان نیازمند میان 
وعده هســتند اما این تغذیه باید ســالم باشد و در 
میان وعده‌ها از مصرف فســت‌فودهای شیرین و 
همچنین خوراکی‌های شور مانند چیپس و پفک 

اکیداً خودداری شود.
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