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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 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.
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 توصیه های وزارت بهداشت
 به دانش آموزان

با شــروع ســال تحصیلــی، دانش آمــوزان باید 
نکاتی را درباره بهداشت و سلامت خود بدانند 
و نکات ایمنی را در مدرسه رعایت کنند.وزارت 
بهداشــت، همزمان با نخســتین روزهــای آغاز 
سال تحصیلی جدید، از دانش آموزان خواست 
که بیش از پیش مراقب سلامت خود باشند.در 
توصیه های وزارت بهداشــت آمده اســت: اگر 
می خواهید بهتر رشــد کنید، بهتر یاد بگیرید و 
بیشتر بتوانید بازی کنید، باید هر روز صبحانه 

کافی بخورید. 
همچنین پفک، چیپس، لواشک، یخمک و آب 
نبات باعث لاغری و کند ذهنی شــما می‌شود 
و بهتر اســت به جای آن‌هــا از نــان و پنیر، تخم 
مرغ، گردو، میوه های تازه یا خشک مثل خرما، 
کشــمش، انجیر و توت اســتفاده کنید.قبل از 
غذا خوردن و پس از دستشــویی، دستان خود 
را بــا آب و صابون بشــویید، پس از بازگشــت از 
مدرســه نیز دســت ها، صورت، پاهــا و جوراب 
هــای خــود را خــوب بشــویید.برای مطالعه و 
نوشــتن، فاصله مناســب صفحه با چشم های 

خود را رعایت کنید.
هرگز با دست آلوده یا دستمال کثیف، چشمان 
خــود را نمالید، از فــرو کردن مــداد، خودکار و 
ســایر نوشــت افزار نوک تیز در گوش های تان 
خودداری کنید. هرگز مداد پاک کن و وســایل 
آلــوده را داخــل دهــان تــان نکنیــد. همچنین 
هرگز چیزی را به سمت دیگران پرتاب نکنید به 

خصوص اگر نوک تیز یا سنگین باشد.
 هــر هفتــه، ناخن هــای خــود را کوتــاه کنید تا 
سلامت بمانید همچنین بهتر است شب ها زود 
بخوابید تا صبح ســرحال و با نشــاط به مدرسه 
بروید.مواظب دندان های خود باشید و با آن ها 
پسته، فندق و بادام نشکنید.در مدرسه لیوان، 
حوله یا دســتمال، صابون و مسواک مخصوص 
خودتان را به همراه داشته باشید.در روزهایی 
که نیاز به کتاب و دفترهای اضافه ندارید، آن ها 

را در کیف خود نگذارید.  
از پوشیدن کفش تنگ نیز پرهیز کنید. هنگام 
عبور از خیابان های شلوغ از پل های عابر پیاده 
یا قســمت های خط کشی شــده عبور کنید. از 
دویدن و بازی کردن در خیابان ها پرهیز کنید.
زنگ تفریح برای اســتراحت شماست بنابراین 
همیشــه به حیاط مدرســه بروید و از هوای آزاد 
استفاده کنید. هنگام راه رفتن یا بازی کردن در 
محیط مدرســه هرگز دیگران را هل ندهید. در 
خودروی در حال حرکت دست یا سر خود را از 
پنجره بیرون نبرید.از آشامیدن نوشیدنی های 
خیلی سرد، نیم ساعت قبل از تمرین و یک ربع 
بعد از آن خودداری کنیــد. فاصله غذا خوردن 
تا شــروع تمرینات ورزشــی بهتر اســت کمتر از 
سه ساعت نباشــد تا هضم و جذب  مواد غذایی 
به خوبی انجام شــود و خون به مقــدار کافی در 

دسترس ماهیچه ها باشد.

دوران عادت ماهانه امگا 3 نخورید
 عادت ماهانه در زنــان، موجب تغییرات خلقی 
آن ها می‌شــود. زنانی کــه در دوران قاعدگی، 
خونریزی شــدیدی دارند باید از خوردن ماهی 
اجتنــاب کننــد، زیــرا امــگا ۳ غلظــت خــون را 

کاهش می دهد و رقیق کننده خون است.
دکتر سید علی کشاورزمتخصص تغذیه، درباره 
نکات تغذیــه‌ای در زمان قاعدگــی اظهار کرد: 
در زمــان قاعدگی درصد قابــل توجهی از زنان 
دچــار اختــالات روحــی می‌شــوند بنابرایــن 
برای از بیــن رفتن این حالــت عصبی، مکملی 
مخصوص این دوره وجود دارد که ترکیبات آن 
حاوی ویتامین‌ها و منیزیوم اســت.افراد مبتلا 
به اختلال عصبی، پیــش از قاعدگی می‌توانند 
از این مکمل ویتامینه، یکی صبح و یکی شب در 
زمان تغییرات خلقی استفاده کنند تا به تعادل 

روحی برسند.
مکمل مخصــوص دوران قاعدگی را می‌توان 
با مراجعه به داروخانه‌ها تهیه کرد چرا که این 
مکمل ویتامینه است و نیازی به نسخه پزشک 
ندارد.وی با بیــان این که خوردن شــیر باعث 
افزایــش خونریــزی در دوران عــادت ماهانــه 
نمی‌شــود، گفت: شــیر به طور معمول غذای 
کاملی است و محدودیتی ندارد، همچنین در 
دوران عادت ماهانه زنــان می‌توانند از مکمل 
آهن اســتفاده کنند تا دچار کم‌خونی نشوند.
گوشــت و مــرغ منابــع پروتئین‌دار محســوب 
می‌شــوند بنابرایــن زنــان در دوران قاعدگی 
حتما باید در یک یا دو وعده غذایی خود، از آن 

استفاده کنند.
بهتر است زنان تا حد امکان از خوردن شکلات 
و شیرینی نیز خودداری کنند چراکه این مواد 

تنها موجب افزایش وزن آن ها می‌شود.

کافه سلامت

بانوان

دکتر مهدی فهیمی
 متخصص طب سنتی

درفصل پاییز، دستگاه تنفسی ام به 
ویژه سینوس ها دچارعفونت می شود 

و احساس خشکی دهان وگلو دارم . 
علت چیست ؟

به دلیل افزایش سودای بدن در فصل پاییز غلبه 
خشــکی در مخاط حلق و بینی اتفــاق می‌افتد. 
افزایــش ســودا در بــدن، ســبب ایجاد یبوســت 
می‌شود و ایجاد یبوست باعث خشکی مخاط گلو 
و حلق خواهد شد. دم کرده گل سرخ و برگ سنا 
می تواند تا حدودی مشکل یبوست را رفع کند و 
زمانی که این مشکل بر طرف شود، خشکی دهان 
و گلو تا حد زیادی برطرف خواهد شــد . مصرف 
ســیب، به، گلابی، انگــور، انار میخــوش، خرما، 
کشمش،توت خشک و مویز، مناسب فصل پاییز 

است. مصرف خیار و خربزه را کاهش دهید.
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تاثیــر آلودگی هوا بر جنیــن، موضــوع بحث‌برانگیزی 
نیســت اما یک پژوهش جدید، شواهد صریحی درباره 
آســیب هایی که از راه جفــت به جنین می رســد، ارائه 
داده است.پژوهشــگران "دانشــگاه کوئیــن مــری 

لنــدن")QMUL(، جفت پنــج زن غیرســیگاری را که 
به تازگی با عمل ســزارین، نوزاد ســالمی به دنیا آورده 
بودند، بررســی کردنــد. آن ها ســلول ایمنــی خاصی 
موسوم به "درشــت‌خوار")macrophage( را مطالعه 

کردند تا حرکت دوده از ریه به جریان خون و در نهایت 
به جفت را تایید کنند.این گروه درپژوهش پیشین خود، 
برای شناسایی ذرات کربن داخل درشت‌خوارهای ریه، 
از یک میکروسکوپ اســتفاده کردند.درشت‌خوارها، 
وظایف بســیاری دارند که یکی از آن ها، بلعیدن ذرات 
بیگانــه موجــود در باکتری‌هــا یــا آلودگی اســت. این 

سلول‌ها، یکی از خطوط دفاعی جنین به شمار می‌رود.
هنگامی کــه پژوهشــگران، ایــن روش را روی 3500 
درشــت‌خوار جفت انجــام دادند، موفق شــدند ذرات 
ســیاه‌رنگ کربن را در 60 مــورد آن ها پیــدا کنند. هر 
جفت به طور متوسط، حدود 5 میکرومتر مربع از ذرات 

را در خود جای داده بود.

آلودگی، بر جفت جنین اثر می‌گذارد

بیشتر بدانیم

صندلی مناسب دانشجویان و دانش آموزان

هنگام نشستن طولانی‌مدت 
بــرای توزیــع یکنواخــت وزن 
ران‌هــا، نشســتنگاه بایــد بــه 

اندازه کافی نرم باشد.

جابــه جایــی وحركــت آزادانــه روی صندلــی، 
توجه بــه ارتفاع میــز طوری كــه آرنج‌هــا تقریبا 
هم‌ســطح لبه جلویــی میزباشــد، توجــه به نوع 
صندلــی مطالعه در منــزل و... از نكاتی اســت 
كه شــرایط دانش‌آموزان را برای نشستن روی 
یك صندلی مناسب، مســاعدتر می‌كند.وقتی 
كف پــا روی زمین قــرار می‌گیــرد، زاویه‌ای كه 
بایــد ران با تنه بســازد، حدود 90 درجه اســت 
و در ایــن صــورت گــودی كمر حفظ می‌شــود.

هنگام مطالعه، ســر و گردن نباید بیشتر از20 
درجه بــه طــرف پایین خم شــود.طاق ‌بــاز یا به 
شــكم خوابیدن هنــگام مطالعــه در درازمدت، 
دردهای ناحیه گردن و كمر را افزایش می‌دهد.

كسانی كه طولانی مدت مطالعه می‌كنند یا به 
حالــت نشســته كاری را انجام می‌دهنــد، باید 
هر20 دقیقه یک بــار عضلات خــود را حركت 
دهند.مهــری صارمــی کارشــناس بهداشــت 
محیط  در این بــاره می گویــد:  طراحی مبتنی 
بر اندازه‌گیری‌های آنتروپومتری)تن‌سنجی(، 

یکی از مباحث مهــم در طراحــی ارگونومیکی 
وسایل مدرسه به شمار می‌رود.دانش‌آموزان به 
علت نشستن به مدت‌طولانی، در معرض خطر 
پیامدهــای منفی ناشــی از طراحی نامناســب 
وســایل هســتند، بــه عــاوه، کمبــود امکانات 
مدرســه نیز ممکن اســت وضعیت نامناسبی را 
بــرای نشســتن دانش‌آمــوزان در کلاس ایجاد 
کند.نشســتنگاه باید طوری طراحی شــود که 
دانش‌آموز قادر باشــد به راحتــی روی آن تغییر 
وضعیت دهــد، طــول نشســتنگاه، بایــد برای 
حمایت ران‌ها به اندازه کافی درنظرگرفته شده 
باشــد اما نه تا اندازه‌ای که باعث ایجاد فشار در 
ناحیه پشت زانوی دانش‌آموز شود.لبه جلویی 
نشستنگاه، باید به ســمت پایین خم شده باشد 
به طــوری که به پشــت پاها فشــاری وارد نکند، 
همچنین شــیب نشســتنگاه)به ســمت عقب( 
باید مناسب باشــد.ارتفاع نشســتنگاه نیز باید 
متناســب بــا ارتفــاع زانــوی دانش‌آموز باشــد، 
طوری که هنگام نشستن، کف پاها روی زمین 

قرار گیرد همچنین پشــتی نشســتنگاه باید از 
قســمت بالا و پایین، کمر دانش‌آمــوز را به طور 
صحیــح و مناســب حمایــت کند.زاویه پشــتی 
صندلی نســبت بــه نشســتنگاه، بایــد راحت و 

مناســب و برای تغییــر زوایه پشــتی، بــه اندازه 
کافی انعطاف‌پذیر باشد. پهنای پشتی صندلی، 
به اندازه‌ای باشد که فشــار به ناحیه پشت وارد 

نکند.

نان مغزدار بدون قند

آشپزی من

 فر را با دمای 165 درجه سانتی گراد، گرم و تابه نان را چرب 
 موز را با چنگال یا قاشق له کنید سپس تخم مرغ، شیر،  کنید.
 در  روغن و اســتویا را به موز له شــده اضافه و مخلــوط کنید .
کاســه ای جداگانه، بقیه مواد را مخلوط و  ســپس  مواد موز را 

خمیر را   تمام مواد را با قاشــق مخلوط کنید.  اضافه کنید.
به طور معمول  در ماهی تابــه بریزید و آن را در فر قــرار دهید.
40 دقیقه زمان برای پخت نیاز است.) تا زمانی که خلال دندان 

داخل آن فرو کنید و چیزی به آن نچسبد .(

 موز رسیده - ۲عدد
 جونیم کوب – نصف پیمانه  ) 42 گرم (

 استویا – یک قاشق چای خوری ) 5 گرم (
 آجیل خرد شده – نصف فنجان  ) 50 گرم (  

 تخم مرغ – یک عدد
 شیرخشــک بدون چربی – یــک چهارم فنجــان ) 62 

میلی لیتر (

 روغن کانولا – یک چهارم فنجان  ) 40 گرم (
 وانیل – یک قاشق چای خوری ) 5 گرم (  
 آرد الک شده – نصف پیمانه ) 75 گرم (  

 جوش شیرین – یک قاشق چای خوری ) 2 گرم (
  بکینگ پودر- یک قاشق چای خوری ) 5 گرم (

  دارچین  - یک قاشق چای خوری) 2 گرم (
  نمک – کمی

براســاس علــم ارگونومــی 
)دانش به کار بردن اطلاعات 
علمی موجود درباره انسان 

برای طراحی محیط کارو...(، میز و صندلی 
باید به گونه‌ای باشد كه كف پای فرد هنگام 

نشستن ، روی زمین هم‌سطح قرار گیرد.

سلامت


