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 زندگی‌سلام
  چهار شنبه 

 15 مرداد ۱۴۰4    
12 صفر 1447

 6 آگوست ۲۰۲5  
 شماره 3053

بیشتر بدانیم�

راهنمای سلامت پیاده‌روی اربعین
این روزها خیلی‌ها در راه سفر به مرزهای مختلف ایران 

و عراق هستند تا خودشان را به پیاده‌روی اربعین 

برسانند. اگــر شما یا عزیزان‌تان قــرار است 

ایــن مسافران باشید رعایت نکاتی  جــزو 

می‌تواند سلامت شما را در این سفر معنوی 

تامین کند. به ‌خصوص که این پیاده‌روی در 

گرم‌ترین دوره زمانی سال انجام می‌شود و 

به علت استراحت کم، خستگی راه و فشردگی 

سفر، مقاومت بدن پایین می‌آید و مهم است یک 

سری نکات را رعایت کنیم.

 

شســتن دســت‌ها با صابون| قبل از صرف غذا و بعد از 
استفاده از سرویس بهداشــتی دست‌های خود را با آب و 

صابون بشــویید. از صابون‌های جامد همگانی استفاده 

نکنید مگر این که صابون شخصی خودتان باشد.

اســتفاده از وســایل شــخصی| لیوان شــخصی دردار، 
چنگال، قاشق، بشــقاب، پتوی مسافرتی، حوله کوچک، 

ملحفــه کوچک مســافرتی و بطــری خالی همراه داشــته 

باشــید و از این بطری برای شســتن دســت و صورت و ... 

استفاده کنید.

مصــرف مرتــب داروهــای درمانی| همــراه داشــتن 

داروهایی که جنبــه درمان روان پزشــکی، کنترل صرع، 

فشار خون، بیماری‌قلبی و قند دارند،بسیار ضروری است 

و به هیچ وجه نباید مصرف این داروها قطع یا خودســرانه 

کم یا زیاد شود.

 استفاده از کفش طبی| این سفر کفش طبی با پاشنه‌ای 
که زیاد نرم یا ســفت نباشــد می‌طلبد تا به کمر ضربه وارد 

نکند. از آن‌جایی که در پیاده‌روی ممکن است پا دچار تورم 

شود داشتن کفشی که بتوان اندازه آن را کمی گشاد کرد، 

توصیه می‌شود.

مصرف آب کافی| گرمای هوا باعث می‌شود بیشتر عرق 
کنید و بدن آب بیشتری از دســت بدهد. به مقدار فراوان 

آب بنوشــید. از آب‌هــای آشــامیدنی بســته‌بندی 

اســتفاده کنیــد و قیــد نوشــیدنی‌های گازدار را 

بزنید تــا بــدن دچــار کم‌آبــی نشــود و گرمازده 

نشوید.

اســتفاده از جوراب‌هــای نخی| جوراب‌های 
نخی باعث می‌شــود تا پا در طول پیــاده‌روی عرق 

نکند. بهتر اســت هر شــب جوراب‌هایتان را بشــویید و 

بــرای روز بعد از جــوراب تمیز اســتفاده کنیــد. همچنین 

وقتی اســتراحت می‌کنید پای خود را با آب بشویید و بعد 

از خشــک کردن کامل، آن را با پماد AD چرب کنید. اگر 

پایتان می‌سوزد اما هنوز تاول نزده یک پارچه نخی را با آب 

سرد آغشته کنید و چند بار روی پایتان بگذارید.

 اگر پایتان تاول زد| بهتر اســت تاول تخلیه نشود چراکه 
مایع درون آن استریل بوده و با تخلیه آن راهی برای ورود 

میکروب‌ها باز می‌شــود؛‌ پوســت روی تاول هــم به‌عنوان 

یک پانسمان طبیعی و ســد محافظتی عمل کرده و نباید 

برداشته شــود. اگر چیزی پوســت روی تاول را پاره کرد، 

پوست را سرجایش برگردانید تا از زخم آن محافظت کند. 

محل تاول را خشک و تمیز نگه‌دارید.
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   ویژگی‌های طلایی شیر مادر

قبــل از هــر چیــز بایــد بدانیم شــیر مــادر چه 

ویژگی‌هایی دارد که متخصصان سلامت آن 

را یــک داروی تمام عیــار برای ســامت نوزاد 

می‌دانند و چرا شیر مادر این قدر مهم است؟

پروتئین‌هــای متنــوع| در شــیر مــادر انوع 
مختلفــی از پروتئین‌هــا ماننــد پروتئین‌های 

ایمنی وجــود دارد که یکــی از مهم‎ترین آن‌ها 

کازئین از مهم‌ترین منابع تامین کلسیم است. 

تناســب و تعادلی که در پروتئین‌های موجود 

اســت، باعث می‌شــود تا هضم و جــذب برای 

نوزاد آسان شود.

تامین انرژی برای نوزاد| شــیرخوارانی که 
از شیر مادر تغذیه می‌کنند انرژی زیادی را به‌ 

دســت می‌آورند. طبق تحقیقات فواید شــیر 

مادر به تنهایی تا یک سوم انرژی و مواد مغذی 

مورد نیاز نوزاد را در سال دوم زندگی او تأمین 

می‌کند.

کیفیت خواب نوزاد|شــیر مــادر راحت‌تر از 
شیرخشک هضم می‌شود، نوزادانی که با شیر 

مادر تغذیــه می‌کنند، به احتمال زیاد بیشــتر 

از نوزادانی که با شیرخشــک تغذیه می‌شوند 

بیدار خواهند شد اما سریع‌تر گرسنه می‌شوند 

و ملاتونین موجود در شیر مادر خواب آن‌ها را 

آسان‌تر می‌کند. جوری که بعد از شیر خوردن 

به راحتی به خواب می‌روند.

چرا قبل از شروع شیر مادر نباید مواد 1 

دیگری به نوزاد داد؟

پزشــکان همیشــه توصیــه می‌کنند نــوزاد تا 

6ماهگی فقط با شیر مادر تغذیه شود. دلایل 

علمی هم برای این موضوع دارند؛ برای مثال 

شیرمادر به شــکل منحصربه‌فردی برای رفع 

نیازهای تغذیه‌ای نوزاد طراحی شــده اســت 

و شیر مادر با رشــد نوزاد تغییر می‌کند. اولین 

شیری که نوزاد دریافت می‌کند به دلیل فواید 

قوی برای سیســتم ایمنــی به »طــای مایع« 

معروف اســت. در ادامه شــیر مادر از روز سوم 

تا پنجم نوزاد به شیر رســیده تبدیل می‌شود. 

یعنی این شــیر حــاوی ترکیبی عالــی از مواد 

مغذی و آنتی‌بادی‌ها برای رشــد نوزاد است. 

در این بین برخی مادران یا مادربزرگ‌ها قبل 

از شروع تغذیه نوزاد با شیر اول، موادی مانند 

شیرخشــت، ترنجبین، آب‌ قند و ... بــه نوزاد 

می‌دهند. این کار احتمال ابتلای کودک را به 

عفونت‌هایی مانند اسهال، مننژیت و احتمال 

ابتلا به حساســیت و اگزما بالا می‌برد. این‌ها 

با مکیدن نــوزاد تداخل پیدا می‌کنــد و باعث 

می‌شــود کودک احساس گرســنگی نکند و 

تمایلش به مکیدن پستان مادر کمتر شود. این 

باعث می‌شود تولید شــیر کمتر از قبل شود و 

دیرتر جریان پیدا کند.

چگونه و تا چه مدت می‌توان شیر مادر 2 

را ذخیره کرد؟

یکی از دغدغه‌های مادران شاغل که ممکن 

اســت برای آن‌هــا حس مــادر کافــی نبودن 

و عــذاب وجــدان هــم بدهــد ایــن اســت که 

نمی‌توانند چند ســاعتی شــیر تازه خود را به 

کودک بدهنــد. اگر مرخصی‌تان تمام شــده 

اســت و به هر دلیلی مجبــور به ذخیره شــیر 

هستید بهتر است از ظروف شیشه‌ای استفاده 

کنیــد. لیــوان و بطری کــه برای دوشــیدن و 

ذخیره شــیر مورد اســتفاده قــرار می‌گیرند 

همیشــه باید با آب داغ و مواد شوینده شسته 

شده باشند. به‌طور معمول برای ذخیره شیر 

دوشیده شده مدت زمان ایده‌‌آل، کوتاه است 

چون در مــدت طولانی عوامــل ضدعفونت و 

برخی مواد مغذی بیشتر کاهش می‌یابد. اما 

در هر صورت شــیر دوشیده‌شده بهتر از شیر 

مصنوعی است و درجه حرارت و محل ذخیره 

کردن، مدت نگهداری شیر را تعیین می‌کند. 

برای شــیرخوار سالم شــیر دوشیده‌شده در 

دمای اتاق به شرطی که دور از آفتاب، گرمای 

چراغ یا شوفاژ و بخاری باشد مدت 4 ساعت 

اســت. فقط باید حواس‌تان باشد شیری که 

در درجه حرارت اتاق نگهداری شــده باشــد 

دیگر قابل فریز کردن نیست. همچنین شیر 

دوشیده‌ شده تازه را می‌توان برای شیرخوار 

سالم تا 96ساعت در یخچال با دمای 4درجه 

ســانتی‌گراد نگهداری کرد. به این شکل که 

30 دقیقه اول آن را در یخچال گذاشت و بعد 

فریز کرد. برای ذوب کردن شیر منجمد هرگز 

آن را مســتقیم روی اجاق یا داخل مایکروویو 

قرار ندهید، بلکه مقدار شیر مورد نیاز را داخل 

یخچال بگذارید تا آرام‌آرام در طول 24ساعت 

ذوب شود.

ــادر را با 3  ــا شیر مـ مــی‌تــوانــم تغذیه ب

روش‌های دیگر ترکیب کنم؟

معمولا بین ۳ تا ۶ هفته طول می‌کشد تا شیر 

مادر به اندازه مورد نیاز برســد و نــوزاد بتواند 

به خوبی از آن اســتفاده کند. این به آن معنی 

است که شیردهی با شیشه شیر برای نوزاد در 

روزهای ابتدایی می‌تواند باعث شود که کودک 

از شیر مادر امتناع کند. دلیل این واکنش این 

است که در شیشه شیرهای غیراستاندارد شیر 

به راحتــی وارد دهــان نوزاد می‌شــود ولی در 

هنگام تغذیه با شیر مادر کودک باید برای شیر 

خوردن تلاش کند، در نتیجه کودک میلی به 

تلاش کردن ندارد. بیشــتر کودکان مشکلی 

بیــن تغذیه با شیشــه شــیر و ســینه را ندارند. 

ولی بهتر است از شیشــه شیرهای استاندارد 

استفاده کنید تا برای کودک وابستگی ایجاد 

نکند. اگر باید بــه ســر کار برگردید همچنان 

می‌توانید نوزاد خود را با شــیر خودتان تغذیه 

کنید.  باید کاری کنید تا شــیر شما کم نشود 

و همچنان شیر داشته باشــید. از ابزار این کار 

می‌تــوان به شــیردوش‌های دســتی و برقــی 

اشاره کرد. اســتفاده از این ابزار را چند هفته 

قبل از برگشت به محل کار شروع کنید و حتما 

شیری که دوشیده‌شده را در ظروف مناسب در 

یخچال و فریزر نگهداری کنید.
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روزهای گرم سال که می‌رسد هیچ چیز به اندازه یک لیوان مایع 

نوشیدنی سرد، شما را خنک نمی‌کند. ما در این مطلب برای شما 

طرز تهیه این نوشیدنی خوش طعم و خنک کننده را خواهیم گفت.

  مواد لازم:
لیموترش تازه یا آب لیمو: ۸ عدد کوچک )۸ قاشق غذاخوری(

پوست لیموترش: یک عدد

شکر: یک لیوان

آب: یک لیوان

یخ قالبی: به مقدار لازم

  طرز تهیه
شکر و آب را در قابلمه‎ای گذاشــته و روی حرارت می‌گذاریم تا شکر 

حل شود. آن را از روی حرارت برمی‌داریم و بعد از این که این ترکیب 

خنک شد پوســت لیمو‌ترش‌های شسته‌شــده را به صورت رنده ریز 

)رنده سطحی( اضافه می‌کنیم تا عطر لیمو به خود بگیرد. حالا آب 

لیموترش‌ها را به این ترکیب اضافه می‌کنیم و با یخ داخل مخلوط کن 

می‌ریزیم. دستگاه مخلوط کن باید یخ را به صورت پودر درآورد. یخ در 

بهشت شما آماده است.

نکته‌1: استفاده از خاکشیر و یا تخم شربتی به افزایش 
ارزش غذایی یخ در بهشت شما کمک می‌کند.

نکته2: از قراردادن یخ در بهشــت در فریزر به 
مدت طولانی خودداری کنید. زیرا با یخ زدن ، 

بافت طبیعی آن از دست می‌رود.

�

آشپزی من

میان وعده

یخ در بهشت لیمویی بزن خنک شی

چگونه از عفونت قارچی جلوگیری کنیم؟

صرف نظر از خطر واقعی انتقال، این تکنیک‌های پیشگیرانه را برای جلوگیری از ابتلا یا شیوع 

عفونت قارچی در نظر بگیرید.

*در رابطه جنسی از کاندوم استفاده کنید و تا زمان بهبود عفونت قارچی از رابطه جنسی 

خودداری کنید.

*به طور مرتب بدن خود را با آب و صابون بدون عطر  بشویید.

*از رژیم غذایی سرشار از قند خودداری کنید و لباس‌های گشاد و قابل تنفس بپوشید.

*به جای لباس‌های پلی‌استر یا مصنوعی، لباس زیر نخی بپوشید.

*بعد از ورزش دوش بگیرید و لباس‌هایتان را عوض کنید.

*تمیز و خشک نگه داشتن ناحیه تناسلی و کشاله ران از اهمیت بالایی برخوردار است و باید 

از حوله جدا استفاده کنید.

عفونت‌های قارچی تناسلی در مردان از جمله مشکلات شایعی هستند که با علایمی مانند 

خارش، التهاب و قرمزی همراه هستند. با تشخیص به موقع و استفاده از داروهای مناسب، 

این عفونت‌ها معمولًا قابل درمان هستند. همچنین، رعایت بهداشت شخصی و پرهیز از 

عوامل تحریک کننده می‌تواند از عود آن ها جلوگیری کند.

Verywellhealth/ عفونــت قارچی زمانــی رخ می‌دهد که 
قارچی کــه به طــور طبیعی در بــدن وجــود دارد ناگهان به 
دلایل مختلف مانند ضعف سیستم ایمنی یا تعادل نداشتن 
باکتری‌ها و یا مخمر   بیش از حد رشــد کند. کاندیدا قارچی 
است که به طور طبیعی به مقدار کم روی پوست و دهان یا روده 
یافت می‌شود. این قارچ معمولًا به خوبی توسط سیستم ایمنی بدن کنترل 

می‌شود و این سیستم، قارچ را در سطوح بی‌ضرر سرکوب می‌کند. 

پیشگیری

تکنیک‌های جلوگیری از عفونت قارچی

پاسخ به 3 چالش درباره شیر مادر
 در هفته جهانی شیر مادر به دنبال پاسخ برای سوالاتی بودیم 

که مادران شیرده را برای شیردهی به نوزاد خود به چالش می‌کشاند

فائزه مهاجر    | مترجم

آقایان

نتایج اولیه جست وجو نشان می‌دهد که بر اساس یک مطالعه جدید، کیفیت غذای بیمارستانی 

از نظر علمی می‌تواند نامطلوب باشد و حتی سلامت بیماران را تضعیف کند. این یافته، تأییدی 

بر باور عمومی درخصوص کیفیت پایین غذای بیمارستان است. اما به طور کلی، می‌توان دلایل 

بالقوه مضر بودن غذای بیمارســتانی را در موارد زیر خلاصه کرد و جایگزین‌های مناسبی را 

پیشنهاد داد:

کیفیت مواد اولیه| ممکن اســت به دلیل ملاحظات اقتصادی و بودجــه‌ای، از مواد اولیه با 
کیفیت پایین‌تر یا فرآوری‌شده استفاده شود که ارزش غذایی کمتری داشته و حاوی افزودنی‌ها 

یا نگه دارنده‌های نامطلوب باشد.

روش‌های پخت و آماده‌ســازی| شیوه‌های پخت ممکن اســت به گونه‌ای باشد که منجر به 
از دســت رفتن بخش عمده‌ای از مواد مغذی، ویتامین‌ها و مواد معدنی موجود در غذا شود. 

استفاده بیش از حد از روغن، نمک، شکر و چربی‌های ناسالم برای افزایش طعم نیز می‌تواند 

به سلامت بیماران آسیب برساند.

تطابق نداشتن با نیازهای تغذیه‌ای بیماران| با توجه به تنوع بیماری‌ها و نیازهای تغذیه‌ای 
خاص هر بیمار )مانند بیماران دیابتی، قلبی-عروقی، کلیوی یا دارای مشکلات گوارشی(، 

ارائه یک نوع غذای واحد به همه بیماران ممکن است پاسخگوی نیازهای خاص آن‌ها نباشد 

و حتی برای برخی مضر باشد.

ریسک آلودگی| با وجود پروتکل‌های بهداشتی سخت‌گیرانه، همواره احتمال خطای انسانی 
یا مشکلات در زنجیره تامین و نگهداری غذا وجود دارد که می‌تواند به آلودگی میکروبی غذا 

منجر شود.

جایگزین‌های پیشنهادی

در مواردی که امکان‌پذیر باشد و با تأیید کادر درمان، می‌توان جایگزین‌هایی برای بهبود تغذیه 

بیماران در نظر گرفت:

رژیم غذایی شخصی‌سازی شده| بهترین رویکرد، مشاوره با پزشک و متخصص تغذیه برای 
طراحی یک رژیم غذایی کاملًا متناســب با وضعیت بیماری، نیازهای تغذیه‌ای و ترجیحات 

فردی بیمار است.

غذای خانگی سالم| در صورت اجازه پزشک و رعایت کامل اصول بهداشتی، غذای خانگی 
تهیه شده با مواد اولیه تازه و روش‌های پخت سالم )مانند بخارپز کردن، آب‌پز کردن یا گریل 

کردن( می‌تواند جایگزین بسیار مناسبی باشد.

تمرکز بر غذاهای کامل و فرآوری نشده| تأکید بر مصرف میوه‌ها و سبزیجات تازه، غلات 
کامل، پروتئین‌های کم‌چرب )مانند مرغ بدون پوست، ماهی و حبوبات( و چربی‌های سالم 

)مانند آووکادو و مغزها( ضروری است.

شــاید تا به حال ســروکار شــما هم به بیمارســتان افتاده باشــد و با غذای 
بیمارســتانی مواجه شــدید. خیلی‌ها معتقدند غذای بیمارستانی سلامت 
نیست و به بررسی نیاز دارد. اما واقعا همین‌طور است و منابع علمی هم این 

موضوع را تایید می‌کنند؟

از هوش مصنوعی بپرس

غذای بیمارستانی واقعا بد است؟

داده تصویری

همیشه و همه‌جا وقتی حرف از »شیر مادر« می‌شود خیلی‌ها از اهمیت تغذیه با این شیر 

می‌گویند اما حرفی از چالش‌های آن برای یک مادر شیرده زده نمی‌شود. همه می‌دانیم 

شیر مادر برای نوزاد مانند یک ابرغذا عمل می‌کند اما گاهی مادران با چالش‌های مختلفی 

درباره شیردهی مواجه می‌شوند. در جهان، هفته اول آگوست یعنی از 10 تا 16 مردادماه 

به هفته جهانی شــیردهی و روز اول  از آن به نام روز جهانی شیر مادر شناخته می‌شود تا 

مادران جدید را تشویق به شیردهی کنند. یونیسف می‌گوید :»شیردهی به یک کودک 

بهترین شروع را برای زندگی می‌دهد.« می‌خواهیم در این مطلب به سوال‌های رایج درباره 

شیر مادر پاسخ دهیم.

اکرم انتصاری    | روزنامه نگار


