
 
 
 
 
 
 
 

بر اساس مطالعات، افرادی که دارای روحيه ای شاداب، 
ضريب هوشی بالا ودر برقراری ارتباط اجتماعی، قوی هستند 

 .سالگی از شير مادر استفاده کرده اند ٢تا 
رت بهداشت، به گزارش پايگاه خبری و اطلاع رسانی وزا

: فوق تخصص نوزادان گفتيك  درمان و آموزش پزشکی
مادر يک نعمت بی بديل الهی و يک معجون شگفت آور شير 

برای کودک می باشد که از لحاظ تغذيه ای کامل است و 
 .هيچ غذايی جايگزين شير مادر نخواهد شد

آغوز يا شيری که : دکتر رضا مهديان جويباری تصريح کرد
روزهای اول تولد از پستان مادر خارج می شود پروتئين آن 

   يری است که بعدها از سينه خارج به مراتب بيشتر از ش
می شود و آغوز در شير مادر اولين واکسيناسيون نوزاد است 

 .و خاصيت ضد عفونی کننده برای نوزاد دارد
وی از  تغذيه انحصاری با شير مادر به عنوان يک شعار 
اساسی برای تضمين زندگی سالم همه کودکان نام برد و 

صاری با شير مادر يعنی وقتی می گوييم تغذيه انح: افزود
ماه غذای کودک فقط شير مادر باشد و همه  ٦اينکه تا 

 .سالگی به کودکان خود شير بدهند ٢مادران بايد تا 
نوزادانی که از شير مادر  : دکتر جويباری خاطرنشان کرد

استفاده می کنند کمتر به بيماريهای عفونی و سرطانهای 
 .هابی روده، ديابت،دوران کودکی و همچنين بيماريهای الت

 
 
 

گرم فصل تابستان زمان استخر رفتن و شنا کردن  روزهای
هر چند شنا از جمله ورزش هايی نيست که آسيب . است

مثل فوتبال، تنيس، (های چشمی يکی از خطرات آنهاست 
ولی قرمزی و سوزش چشم بعد از شنا کردن ...) بيس بال، 

ياری با آن بويژه در استخر يکی از مسائلی است که بس
 قرمزی . ولی آيا بايد نگران اين مسئله بود؟ خير. مواجه اند

  
 
 
 
 
 
 

 . ر می شوندچاقی، آسم و آلرژی دچا
عضو هيئت علمی دانشگاه علوم پزشکی زاهدان در ادامه 

يب هوشی و ارتباط اجتماعی بالا افرادی که دارای ضر: گفت
کودکی بصورت   دوران در يات رفتاری مثبت هستندخصوصو

 .کرده اندکامل از شير مادر استفاده 
مادری که حامله است : اين فوق تخصص نوزادان تاکيد کرد

بايد برای شيردادن فرزندش آموزش ببيند و تمامی پرسنلی 
که کار درمان انجام می دهند، لازم است شرايطی را فراهم 
کنند که کودک در بدو تولد تماس پوستی با مادر برقرار 

د آغاز شود که کند و تغذيه با شير مادر در ساعت اول تول
اين امر به تداوم شير دهی مادر و ترشح شير بيشتر کمک 

 .خواهد کرد
که مراقبين بهداشتی و :دکتر جويباری خاطر نشان کرد

داوطلبان سلامت می توانند در زمينه ترويج تغذيه با شير 
مادر به حوزه سلامت کمک کنند و از آموزش و فرهنگ 

زمينه ترويج شير مادر سازی به عنوان دو رکن اساسی در 
اگر کودک از خوردن : وی به همه مادران توصيه کرد.ياد کرد

شير مادر امتناع کرد، نوزاد خودشان را با ساير نوزادان 
مقايسه نکنند وبرای رفع مشکل به متخصص نوزادان مراجعه 

  .نمايند و حتی الامکان از استفاده از شير خشک پرهيز کنند
 كارشناس پرستاري سارا شادمان: و تدوين تهيه                

 
 
 

 .پس از شنا در استخر سبب آسيب درازمدت نمی شود
کلر که برای ضد عفونی کردن و از بين بردن باکتری ها به 
. آب استخر اضافه می شود بخودی خود مشکل ساز نيست

مشکل زمانی رخ می دهد که کلر در مجاورت نيتروژن يا 
قرار می گيرد و از ترکيب اينها آمونياک موجود در آب 

  در حقيقت علت اصلی قرمزی . ی شودکلرامين تشکيل م
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عروق سطحی روی سفيدی چشم بر اثر . چشم کلرامين است
 .تماس با کلرامين ملتهب شده و چشم قرمز می شود

 کلرامين همچنين لايه موقتی روی قرنيه ايجاد می کند که
 به. هاب، حساسيت، خشکی و قرمزی چشم می شودسبب الت

 .اين وضعيت کراتيت می گويند
بر خلاف بسياری که تصور می کنند درمان اين وضعيت 
استفاده از قطره هايی است که قرمزی چشم را کم می کنند 
درمان صحيح استفاده از ترکيباتی نظير اشک مصنوعی 

ده و به آن اشک مصنوعی لايه ای روی قرنيه ايجاد کر. است
مکانيسم اثر ترکيباتی که قرمزی . فرصت می دهد التيام يابد

چشم را کم می کنند منقبض کردن عروق خونی است و 
اگر . قطع اين داروها سبب شديدتر شدن مشکل خواهد شد

قرمزی و سوزش چشم شديد باشد و يا به دفعات تکرار شود 
 .يک راه ديگر استفاده از عينک شنا است

ر می شود قرمزی چشم ناشی از زياد بودن کلر آب اغلب تصو
استخر است در حاليکه واقعيت دقيقا بر عکس اين است و 

حتی بوی . اين مسئله اغلب ناشی از کم بودن کلر آب است
تندی که اغلب افراد تصور می کنند ناشی از زياد بودن کلر 

دليل اين . است نيز بخاطر کم بودن کلر آب ايجاد می شود
 مولکول های آزاد کلر با نيتروژن و   اين است که مسئله

 
 
 
 يخ .١

اي طبيعي و بدون قند  ممکن است تصور کنيد چون يخ ماده
تواند باعث  هاي يخ مي ضرر ندارد اما جويدن قطعه است، 

ها شود و اگر به جويدن  ترک خوردن يا حتي شکستن دندان
شود و  مييخ ادامه دهيد، بافت نرم داخل دندان تحريک 

 بهتر. ممکن است باعث حساسيت يا درد مداوم دندان شود
است هنگامي که احساس کرديد تمايل به خوردن يخ داريد، 

 .آدامس بدون شکر بجويد
 ورزش بدون محافظ دهان. ٢

 هايي مانند فوتبال، بوکس و هر ورزش ديگري که در  ورزش

 
 
 
 

 .کنندآمونياک ترکيب می شوند و کلرامين ايجاد می 
در آب افزايش کلر آب علاوه بر اينکه مانع رشد باکتری ها 

پيوند های شيميايی  ناستخر می شود سبب شکسته شد
کلرامين و شکسته شدن مولکول های آن شده و مشکلات 

در صورتيکه کلر آب کم باشد . مربوطه را کاهش می دهد
احتمال عفونت چشم ناشی از وجود باکتری ها در آب 

 معمولاً ) اغلب کنژنکتيويت(عفونت چشمی . يابد افزايش می
در . علاوه بر قرمزی و التهاب با درد و ترشح همراه است

 صورتيکه قرمزی بعد از شنا در استخر از حد يک التهاب
خفيف فرا تر رفته و با ترشح همراه باشد بهتر است به چشم 

 .پزشک مراجعه کنيد
مانع از مشکلات  در مجموع رعايت نکات زير تا حدود زيادی

 :چشم ناشی از شنا در استخر می شود
. بلافاصله پس از بيرون آمدن از آب دوش بگيرد )١

دوش گرفتن سبب می شود کلرامين از پوست، مو و 
  .چشم شما شسته شود

بلافاصله پس از شنا از قطره های اشک مصنوعی  )٢
  .استفاده کنيد

  .از عينک شنا استفاده کنيد )٣
 دکتر مژگان خراسانيان: يه و تدوين ته                

 
 

 
نبايد بدون محافظ  آن امكان ضربه ديدن صورت وجود دارد، 

 اين محافظ عبارت است از يک قطعه .دندان انجام شود
ها  پذير که از رديف بالاي دندان پلاستيکي نرم و شکل

بدون اين محافظ، اگر ضربه سنگيني به . کند محافظت مي
محافظ . ها را خرد کند امكان دارد دندانصورت وارد شود، 

 . مناسب دهان و دندان را از دندان پزشک خود بگيريد
 خواباندن کودک با شيشه شير. ٣

 ، شير يا شير خشک بدهيد اگر به کودک يک شيشه آبميوه
 هاي تازه روييده او در تا هنگام خوردن آن بخوابد، دندان

  پوسد پس بهتر ميخورد و  طول خواب در قند خيس مي
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است کودک را به اين روش عادت ندهيد و قبل از خوابيدن، 
 . شيشه شير را از او بگيريد

 هاي چسبناک شکلات. ٤
همه مواد شيرين باعث افزايش احتمال پوسيدگي دندان 

هاي سفت و چسبناک به دندان  شوند اما شکلات مي
هاي طولاني روي آن  ساعت چسبند و قند را براي مي
هاي پلاک  دارند و اسيد حاصل از تاثير باکتري مي نگه

اگر تمايل به . شود ميکروبي، باعث پوسيدگي دندان مي
ها داريد، آنها را قبل از وعده اصلي غذا  خوردن اين شکلات

بخوريد تا ترشح زياد بزاق هنگام غذا خوردن، به کنده شدن 
 .  ها کمک کند روي دندان شکلات و شسته شدن اسيد از

 زا هاي انرژي نوشيدني. ٥
ها معمولا موادقندي زيادي دارند و نوشيدن  اين نوشيدني

زياد آنها، باعث حمله اسيدي به ميناي دندان و پوسيدگي 
بهترين راه براي آبرساني به بدن هنگام ورزش، . شود آن مي

 . نوشيدن آب است
 آبميوه. ٦

اکسيدان هستند اما  ويتامين و آنتيها سرشار از  آبميوه
 ها شيرين خود ميوه. زيادي دارند متاسفانه بيشتر آنها قند

هايي باشيد که شکر به آنها  هستند، بنابراين به دنبال آبميوه
 توانيد ميزان شکر را با رقيق همچنين مي. افزوده نشده باشد

  . کردن آبميوه با آب کاهش دهيد
 چيپس. ٧

 هايي مانند چيپس در فواصل  احتمال گير افتادن خوراکي
 
 
 

بزرگي پروستات كه با افزايش سن در اكثر آقايان اتفاق    
مي افتد ، ناشي از هورمون هاي جنسي و عوامل ژنتيكي 

مهمترين هورموني كه در ايجاد آن نقش دارد . است 
  .هورمون مردانه يا تستسترون است 

بلوغ غدد جنسي خود را از دست   مرداني كه قبل از سن 
 .داده اند به اين بيماري دچار نمي شوند 

  
 
 
 

 ها زياد است بنابراين بهتر است بعد از خوردن چيپس دندان
هاي خود را مسواک بزنيد  دار حتما دندان و غذاهاي نشاسته

ها بر  و نخ دندان بکشيد چون اسيد حاصل از تاثير باكتري
دقيقه بعد از خوردن  ٢٠و تجزيه آنها، اي   غذاهاي نشاسته

 . کند ها حمله مي اين غذاها به دندان
 جويدن مداد و خودکار. ٨

آيا هنگامي که غرق کار يا مطالعه هستيد، خودکار يا مداد 
جويد؟ مثل خرد کردن يخ زير دندان، اين عادت  خود را مي

هاي دندان يا ترک  ورقه شدن لايه تواند باعث ورقه هم مي
اگر احساس نياز به جويدن داريد، . ردن آن شودخو

 .  هاي بدون شکر انتخاب بهتري هستند آدامس
 قهوه. ٩

ها  تواند باعث تغيير رنگ دندان رنگ تيره قهوه، طي زمان مي
خوشبختانه از بين بردن اين تغيير رنگ با استفاده از . شود

. آسان است) بليچينگ(هاي سفيد کردن دندان  انواع روش
هاي خود نگران هستيد، با  از تغيير رنگ دندان اگر

 . پزشک مشورت کنيد دندان
 سيگار. ١٠

ها و از دست دادن  تواند باعث تغيير رنگ دندان سيگار مي
تواند  همچنين مي. هاي لثه شود آنها به دنبال بيماري

اگر . احتمال ابتلا به سرطان دهان، لب و زبان را افزايش دهد
خواهيد، به لبخند خود  يک دليل مي سيگار فقط براي ترک
 . فکر کنيد

 دكتر مسعود قدوسي: تهيه و تدوين                              
 
 
 

علايم باليني به دو دسته انسدادي و تحريكي تقسيم        
 . مي شوند 

تاخير در شروع ادرار ، كاهش نيروي : علايم انسدادي شامل 
نقطع ، ادرار ، ادرار كردن م ادرار ، احساس عدم تخليه كامل

         .است  قطره آمدن انتهاي ادرارزور زدن حين ادرار و قطره 
 تكرر ادرار ، شب ادراري ، احساس : علايم تحريكي شامل 
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 .فوريت در ادرار است 
در اين بيماري شب ادراري به اين صورت است كه فرد براي 
ادرار كردن در حين خواب لازم است بيدار شود و پس از 

قابل توجه است كه . ادرار كردن دوباره به رختخواب برود 
احتباس ادراري ناشي از بزرگي خوش خيم پروستات ارتباط 

ر از زيرا بزرگ شدن بيشت. چنداني با اندازه پروستات ندارد
 .داخل پروستات شروع شده و مجراي ادرار را تنگ مي كند 

 
 
 

قند و شكر، فقط منبع تأمين انرژي براي بدن هستند و هيچ 
اكسيداني ندارند و ما با  گونه ويتامين، املاح، فيبر و آنتي

خوردن قند و شكر و محصولات حاوي آنها، جز كالري 
گزارش مركز  براساس.  رسانيم اضافي چيزي به بدنمان نمي

روابط عمومي و اطلاع رساني وزارت بهداشت، درمان و 
آموزش پزشكي، دكتر سيدعلي كشاورز، متخصص تغذيه و 
مدير گروه تغذيه دانشگاه علوم پزشكي تهران با بيان مطلب 

به جز قند و شكري كه همراه چاي، قهوه يا هر : فوق، گفت
ها،  ها، نوشابه خوريم، تمام شربت خوراكي ديگري مي

ها هم حاوي قند  ها و شيريني ها، كلوچه ها، كيك بستني
تواند عوارض ناشي از مصرف  ساده هستند و مصرف آنها مي

: دكتر كشاورز افزود.  قندهاي ساده را به دنبال داشته باشد
اي مانند قند و شكر يا  قند موجود در قندهاي ساده

سيريد كلي هاي حاوي آنها در بدن به سرعت به تري خوراكي
وي با بيان اين كه بالارفتن تري گليسريد .  شود تبديل مي

خون، بالا رفتن كلسترول خون و افزايش احتمال ابتلا به 
هاي قلبي و  هاي غيرواگير مانند بيماري برخي از بيماري

ه عروقي، اضافه وزن و چاقي را در پي خواهد داشت، اضاف
را ٢به ديابت نوع توانندزمينه ابتلا  ها، مي اين بيماري: كرد

اين متخصص تغذيه با اشاره به اين كه برخي از  کنند فراهم
 نند قندهاي طبيعي را بدون توا كنند مي مي افراد گمان

 
 منتظر پيشنهادات و انتقادات شما هستيم

 
 
 
 

. مصرف الكل و بعضي از داروها علائم را شديد تر مي كند 
در صورت ايجاد چنين علائمي در افراد بزرگسال حتماً بايد 

 . به پزشك مراجعه شود 
پزشك بعد از معاينه كامل و انجام سونوگرافي با دادن 
  قرصهايي مانند تامسولوسين و فيناسترايد درمان را آغاز 

راحي سخ به درمان دارويي جدر صورت عدم پا. مي كند 
 دكتر امير رضا رضوي : تهيه و تدوين    .     لازم خواهد بود 

 
 
   

 .اين يك باور نادرست است: ، گفت مصرف كنندمحدوديت 
هاي خشكي مانند انجير و توت يا خرما و  بخشي از قند ميوه

هاي  كشمش فروكتوز است و حاوي فيبر، املاح و ويتامين
كه فيبر موجود در اين محصولات باعث مختلفي هستند 

اين متخصص تغذيه با تأكيد . شود تأخير در جذب قند مي
بر اين كه چنين محصولات مفيدي هم حاوي كالري هستند 

تواند ابتلا به چاقي و اضافه وزن  روي در مصرفشان مي و زياده
گوييم با چاي  وقتي كه ما مي: را به دنبال داشته باشد، گفت

كشمش، يكي، دو  ٢ – ٣يعي بخوريد، منظور بخود قند ط
توت ، يك خرما يا يك انجير است و اگر قرار باشد با چاي 
خود يك مشت توت، انجير يا كشمش بخوريد، بازهم دچار 
افزايش كالري دريافتي، چاقي، اضافه وزن و دچار 

يكي از بدترين .  هاي وابسته به آن خواهيد شد بيماري
ني اين است كه براي آرام كردن هاي مادران ايرا عادت

مادران از :  افزودوي ،  دهند شيرخوار خود به او آب قند مي
همان ابتداي شروع غذاي كمكي يا حتي قبل از آن، نبايد 

اين متخصص .ها عادت دهند ذائقه فرزند خود را به شيريني
د اين تصور كه قن با والدين نبايد: تغذيه همچنين تأكيد كرد

هاي نامحدود غذايي  رژيم، سوزد مي ها ن بچهو چربي در بد
  . يرين براي آنها در نظر بگيرندبا غذاهاي چرب و ش

  کارشناس پرستاری سارا شادمان: ين تهيه و تدو               

 بهداشت و درمان صنعت نفت بجنورد: آدرس 
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