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کنترل فشارخون را 
به‌دست بگیرید

 داشتن سبک‌زندگی 

دکتر آریستا 
شجاع‌الدین

مدیر مرکز پیشگیری 
و ارتقای سلامت پویا

ســـالـــم در زنـــدگـــی مــانــع 
ــارخـــون  ــن فـــشـ ــ ــت ــ ــالارف ــ ب
می‌شود. داشتن تغذیه 
ســــالــــم، وزن طــبــیــعــی، 
فــعــالــیــت بـــدنـــی مــنــظــم، 
ورزش، استفاده‌نکردن از 
دخـــانـــیـــات از مــــــواردی 
هستند کــه از بــالارفــتــن 
از  و پیشگیری  میک‌نند  پیشگیری  فشارخون 
فشارخون بالا، احتمال ابتلا به بیماری‌های قلبی 

و سکته‌ها را هم کاهش می‌دهد.

 از میوه و سبزیجات غافل نشوید
توصیه می‌شود بــرای کنترل فشارخون، غذای 
ــازه مــصــرف کنیم.  ســالــم، مــیــوه و سبزیجات تـ
غذایی سرشار از پتاسیم و فیبر نیز بسیار موثر 
ــت. مصرف نمک کــم و پروتئین مناسب و  اس
چربی اشباع‌شده پایین از مسائل تغذیه‌ای مهم 
درخــصــوص پیشگیری از بــالارفــتــن فشارخون 
است. در بسیاری از موارد با تغییر سبک‌زندگی و 
مشاوره‌های ورزشی، مشکلات قلبی و سکته‌ها 

نیز اتفاق نمی‌افتد.

 خودتان را در وزن مناسب نگه‌دارید
اضـــافـــه‌وزن احــتــمــال ابــتــا بــه فــشــارخــون بــالا را 
افــزایــش مــی‌دهــد. تــوده بــدنــی بــا فرمولی قابل 
انــدازه‌گــیــری اســت و با استفاده از دستگاه نیز 
درصــد اجــزای تشکیل‌دهنده ایــن تــوده شامل 
عضله، آب و چربی قابل اندازه‌گیری می‌شود. با 
نگهداری وزن در محدوده مناسب می‌توانید از 
ابتلا به فشارخون بــالا پیشگیری کنید. ورزش 
با شــدت متوسط )پــیــاده‌روی، دوچرخه‌سواری 
و...(، حدود 2/5ساعت در هفته)۳۰دقیقه در روز 
و ۵روز در هفته( برای بزرگسالان در پیشگیری از 
فشارخون بالا موثر است. کودکان و نوجوانان 

نیز باید حداقل یک ساعت در روز فعالیت کنند.

 سیگار نکشید
سیگارکشیدن احتمال ابتلا به فشارخون بالا و 

بروز حملات قلبی را افزایش می‌دهد.

 خوب بخوابید
خواب کافی از موارد مهم در حفظ سلامت است 
و مــوجــب حــفــظ ســامــت قــلــب و عـــروق سالم 
می‌شود. فشارخون نیاز به اندازه‌گیری دارد زیرا 
افزایش آن در برخی از مــوارد بــدون علائم اولیه 
ــش فــشــارخــون خــود  ــزای ــوده و فـــرد مــتــوجــه اف بـ
نمی‌شود و شاید اولین علامت عوارض قلبی یا 
سکته ناشی از افزایش آن باشد. برای پیشگیری 
از فـــشـــارخـــون بـــــالا لازم اســـــت فـــشـــارخـــون 
 اندازه‌گیری شــود و در صورتی که با بررسی‌های 
ــاز بـــه تغییری  ــی ــوزه ســامــت ن ــ مــتــخــصــصــان ح
 ســـبـــک‌زنـــدگـــی‌مـــان بــاشــد در جــهــت حفظ  در

سلامت اقدامی‌موثر انجام دهیم. 

 خطر ابتلا به بیماری هپاتیت طی 
بارداری چقدر است؟

ــاد، شایع‌ترین  هپاتیت ویــروســی حـ
علت زردی در دوران بـــارداری اســت. 
البته بــیــمــاری‌هــای دیــگــری مثل كبد 
چرب و سندروم هلپ و كلستاز كبدی 

)علت بــروز كلستاز كه در آن پوست 
دچــار خــارش شدید مــی‌شــود، تجمع 
نــمــك‌هــای صــفــراوی در بـــدن اســت( 
ــارداری نیز از بیماری‌های دیگر  حین ب

كبدی در بارداری محسوب می‌شوند.
B، بیماری  ــروســـی گــرچــه هپاتیت ویـ

ــارداری محسوب  عفونی شایعی در بـ
می‌شود، ولــی خوشبختانه در دوران 
ــورت خفیف  ــه‌صـ بــــــارداری مــعــمــولا بـ
دیده می‌شود و با خطر مرگ‌ومیر برای 
جنین همراه نیست. پس وقتی مادر 
بــه ایــن عفونت مبتلا مــی‌شــود نباید 

نگران حاملگی خود باشد. با این حال 
گزارش‌هایی هم داریم مبنی بر این كه 
ابتلا به این بیماری باعث كاهش وزن 
جنین و نارس بودن و زایمان زودرس 

شده‌است.
 آیا ابتلا به هپاتیت B با خطر جدی 

برای مادر و جنین همراه است؟
 اگــر خانمی در ابــتــدای حاملگی مبتلا 
 بــه هــپــاتــیــت ویـــروســـی B شــده‌بــاشــد 
ــد احــتــمــال انــتــقــال مــی‌تــوانــد  ــ 10 درص
وجــود داشته‌باشد و اگــر ایــن آلودگی 
نزدیك به زمان زایمان اتفاق بیفتد این 
احتمال به 60 درصد هم خواهدرسید. 
بنابراین مــادر در حین حاملگی باید 
كنترل شود و اگر از نظر آنتی‌ژن هپاتیت 
B مثبت باشد باید نـــوزادش در زمان 
تولد، آمپول ایمنوگلوبولین را دریافت 
ــا ریــســك انــتــقــال در او كاهش  كــنــد ت
پیدا كند و همین‌طور باید اولین دوز 
واكــســن هپاتیت نیز بــه نـــوزاد در بدو 
ــود. البته درمــان‌هــای  تــولــد تــزریــق شـ
ــادر هــم مــیــزان بار  ضــد ویــروســی در مـ
ــد و  ــی‌ده ویـــروســـی را در او كــاهــش م

ریسك انتقال به جنین را كم می‌كند.
ــه هــپــاتــیــت  ــ  اگـــــر مــــــادر مــبــتــا ب
ویروسی مزمن باشد احتمال بروز چه 

عوارضی در جنین وجود دارد ؟
هــپــاتــیــت مـــی‌تـــوانـــد بـــه یـــك بــیــمــاری 
مزمن تبدیل بشود كه در این صورت 
تاثیراتش روی نوزاد مشخص نیست. 
بــا ایــن حــال مـــادری كــه ســیــروز كبدی 
مزمن دارد، ریسك بیشتری از حیث 
ــوزاد، عــفــونــت داخــل  ــ كــاهــش رشـــد نـ
رحـــم، زایــمــان زودرس و مــرگ داخــل 

رحمی‌خواهدداشت. 
البته همان‌طور كه گفته شد با تزریق 
آمـــپـــول ایــمــنــوگــلــوبــولــیــن و یـــك دوز 
واكــســن هپاتیت B در بـــدو تــولــد به 
ــوزادى كه مــادرش مبتلا به هپاتیت  ن
ویروسى B حــاد اســت، تا ٩٥ درصــد از 
انتقال این بیمارى به نوزاد جلوگیرى 

می‌كند.
ــده  ــدات گــفــتــه ش ــی ــه ــم ــا ت  پـــس بـ
ــادر بر  مــی‌تــوان خطر تاثیر هپاتیت م

نوزاد را برطرف كرد؟
ــرد مبتلا  ــــارداری ف بــلــه، دقــیــقــا. دوره ب

به هپاتیت ویروسی B در صورتی كه 
كبد، خیلی گرفتار نباشد به‌خوبی طی 
می‌شود. در صورتی كه نــوزادى از مادر 
مبتلا بــه هپاتیت حــاد متولد شــود و 
ایمنوگلوبولین  و  هپاتیت  واكــســن 
دریافت نكند تا ٩٠درصــد به هپاتیت 
مبتلا می‌شود. ولی دریافت واکسن و 
ایمنوگلوبولین، خطر انتقال بیماری را 
به نوزاد تا 95 درصد کاهش می‌دهد. 
مــهــم‌تــریــن شــاخــصــی كـــه در انــتــقــال 
دخــالــت دارد مــیــزان بــار ویــروســی در 
جریان خون و وجود آنتی‌ژن هپاتیت 
B از نوع E است كه در خانم‌های مبتلا 

دیده می‌شود.
لودگی به   برای جلوگیری از انتقال آ
نوزاد بهتر نیست زایمان مادراز طریق 

سزارین صورت بگیرد؟
. هیچ تحقیقاتی انجام سزارین را  خیر
الزامی ندانسته‌است و فقط بر اساس 
ضــرورت از نظر آمادگی فیزیكی بیمار 
برای زایمان طبیعی یا سزارین تصمیم 

گرفته می‌شود.
ــا هــپــاتــیــت از طــریــق شیردهی   آیـ

انتقال می‌یابد؟
ــال هــپــاتــیــت از طــریــق  ــقـ ــتـ . انـ خـــیـــر
شیردهی بعید به‌نظر می‌رسد. به‌ویژه 
ــه ایــمــنــوگــلــوبــولــیــن و  در نــــــوزادی كـ

واكسن دریافت كرده‌باشد.
ــود پــیــش از تولد  ــی‌ش  چــگــونــه م
ــادر به  ــ ــوی انــتــقــال هــپــاتــیــت از م ــل ج

جنین را گرفت؟
در اولـــیـــن ویـــزیـــت بــــــــارداری از نظر 
هپاتیت، تست به‌عمل می‌آید. وقتی 
ــاشــد درمـــان  ــادری مــثــبــت ب ــ تــســت مـ
ضـــد‌ویـــروســـی بـــر اســــاس مـــیـــزان بــار 
ــادر در نظر گرفته  ویـــروس در خــون م
می‌شود. در بدو تولد هم از روش‌های 
درمانی گفته شده برای نوزاد به منظور 
ــروس  ــ ــه وی لـــودگـــی بـ پــیــشــگــیــری از آ

هپاتیت بهره گرفته می‌شود. 

 بســیاری از خانم‌های مبتلا به بیماری هپاتیت B علائم بالینی ندارند و حتی خودشــان هم از اینك‌ه ناقل این بیماری‌اند بی‌اطلاع هستند. به‌همین دلیل 

پونه شیرازی

سلامت

یق این واكسن برای شخص باردار بی‌خطر است و هیچ تاثیری بر جنین در حال رشد ندارد اما  یق واكسن هپاتیت برای بارداران ضروری است. به‌علاوه تزر تزر
لوده شــود با تمهیــدات دارویی می‌تــوان از خطر انتقال بیمــاری‌اش به جنین پیشــگیری كرد. خطر  اگر مادری در اوایــل دوران بارداری با ویــروس هپاتیت B آ
لودگی با ویروس هپاتیت در اواخر بارداری اتفاق بیفتد كه خوشــبختانه اگــر از تمهیداتی در بدو تولد نوزاد بهره گرفته شــود، نوزاد تا  بزرگ‌تر زمانی اســت كه آ
لودگی با هپاتیت مصون نگه داشته‌می‌شــود. گفت‌وگوی ما با دكتر اعظم‌الســادات موســوی، نایب رئیس انجمن متخصصین زنان، زایمان و  95 درصد از آ

مامایی ایران با هدف آشنایی با روش‌های ایمن نگه داشتن نوزاد متولد شده از مادر مبتلا به هپاتیت ویروسی B صورت گرفته‌است.

رئیس انجمن متخصصین زنان، زایمان و مامایی ایران می‌گوید دوره بارداری مادر 
مبتلا به هپاتیت ویروسی B در صورتی كه كبدش خیلی گرفتار نباشد، به‌خوبی طی می‌شود

تیت در بارداری نبرد با هپا

سلامت 

سودوکو   3968

حل سودوکو   3967

 » جلد دوم و سوم اطلس بیماری‌های نادر با عنوان »اطلس بیماری‌های داخلی نادر
« مجوز انتشــار گرفتند. این مجموعــه در چهار جلد  و »بیماری‌های متابولیک نــادر
طراحی‌شــده که جلداول آن »بیماری‌هــای نادر ژنتیکــی و مادرزادی« منتشرشــده و 
جلدچهارم نیز باعنوان »بیماری‌های نادر مغز واعصاب« در حال تالیف است. دکتر 

حمیدرضا ادراکی، مدیرعامل بنیاد بیماری‌های نادر با بیان  این که اکثر بیماران نادر 
به‌دلیل تشخیص دیرهنگام در سال‌های اولیه ابتلا در روند درمان و کنترل بیماری 
دچار مشــکل می‌شــوند، افــزود: بنیــاد بیماری‌های نــادر ایــران با هدف آشــناکردن 
پزشــکان، دانشــجویان و محققــان رشــته‌های مختلــف پزشــکی بــا انــواع مختلف 

بیماری‌های نادر و دسترســی آنها به منابع مرجع این کتب اطلــس مصور را تالیف و 
گردآوری کرده اســت. تاکنون 355نوع بیماری نادر توسط کمیسیون پزشکی بنیاد 
بیماری‌های نادر شناسایی و تاییدشــده و پیش‌بینی می‌شــود حدود سه میلیون 

بیماری نادر در کشور وجود داشته باشد./جام‌جم‌دیلی

انتشار جلد دوم و سوم اطلس بیماری‌های نادر در کشور

گاهی و سلامت آ

موسوی: 
با تزریق آمپول 

ایمنوگلوبولین و 
یك دوز واكسن 

هپاتیت B در بدو 
تولد به نوزادى كه 
مادرش مبتلا به 

 B هپاتیت ویروسى 
حاد است، تا ‌95درصد 

از انتقال این 
بیمارى به نوزاد 

جلوگیرى میك‌ند

 در بســیاری از لبنیات فروشی‌های محلی سطح شهر 

فاخره بهبهانی

سلامت 

انــواع  مــورد  در  تبلیغاتــی  مغــازه  دیــوار  و  در  روی 
ماســت  می‌خــورد.  چشــم  بــه  محلــی  ماســت‌های 
گاومیش، ماست گوســفندی، ماســت بز و... اما جالب 
اســت بدانید از دیــدگاه طب‌ســنتی در میان تمــام انواع 
ماست‌های حاصل از شــیر دام‌های اهلی، ماست گاوی 
بهتریــن نــوع ماســت معرفــی شــده و در مــورد مــزاج، 

ح شده‌است.  مصلحات و خواص آن نکاتی مطر
از دیدگاه طب‌سنتی ماستی که از شــیر تازه گاو تهیه شده‌باشد بهترین ماست 
اســت. طبیعــت ماســت، ســرد و تــر و مصلــح آن مربــای زنجبیــل، زنیــان، نعناع، 
، کاکوتی، زیتون، ســیاهدانه و پونه اســت. هر چه ماست ترش‌تر  آویشــن، ســیر
و رقیق‌تــر باشــد، ســردی و تــری آن بیشــتر اســت. امــا طبیعــت ماســت چکیده 
 گــرم و تــر اســت و مصلــح آن مغــز گــردو، آویشــن، عســل و نعنا خشــک اســت. 
در افــرادی کــه دردهــای مفصلــی دارنــد می‌تواننــد از ماســت چکیــده همــراه 
مصلحات اســتفاده کننــد. برخی متخصصــان بر ایــن باورند که برای رفع ســردی 

ماست از فلفل استفاده نشود زیرا ترکیب حاصل از آنها مضر است.
خوردن ماســت برای افراد با طبع گرم، نشــاط را افزایش داده و میل جنســی را در 
آنها بیشــتر میک‌نــد اما برعکس در ســردمزاجان ســبب رخوت و سســتی شــده 
و میــل جنســی را کاهــش می‌دهــد. ماســت بــه خصــوص در کم‌اشــتهایی‌های 
 ناشی از ســوء مزاج گرم یا معده گرم بسیار کارساز اســت و سبب افزایش اشتها 

به خصوص در مزاج گرم و خشک می‌شود.
 کم‌بــودن رطوبــت کافــی در اندام‌هــا باعــث بــروز لاغــری می‌شــود و ماســت 
یــک چاقک‌ننده خــوب در افــراد لاغر اســت؛ زیــرا بــا افزایــش رطوبــت در اندام‌ها 
زمینه‌ســاز افزایش حجم بدن می‌شــود. خاصیت چاقک‌نندگی ماســت در افراد 
لاغری که مزاج گرم و خشــک دارند ســریع‌تر مشــهود می‌شــود. ســردی ماســت 

سبب تعدیل گرمی مزاج و تری آن از سرعت تحلیل رطوبت میک‌اهد.

از دیــدگاه طب‌ســنتی یکــی از علــل یبوســت، غلبــه خشــکی بــر روده‌هاســت. 
بنابراین ماست با افزایش رطوبت بدن می‌تواند در رفع یبوست موثر باشد.

ماســت بــرای تســکین تشــنگی مفیــد اســت. در تشــنگی‌های ناشــی از حــرارت 
معده، ســردی ماســت می‌تواند از بین‌برنده گرمی و عطش باشد. این خاصیت 
، عطــش و گرمــی را ســریع‌تر  در دوغ بیشــتر اســت. دوغ به‌دلیــل رقــت بیشــتر
تســکین می‌دهــد. مصــرف پونــه، نعنــا، کرفــس، جعفــری و زیره همــراه بــا دوغ، 
باعث جــذب بیشــتر کلســیم آن می‌شــود. در کتب طب‌ســنتی آمده‌اســت این 
 گیاهان می‌توانند ســبب تقویت ســلول‌های استخوان‌ســاز شــوند. افــرادی که 
به هــر دلیل قادر به مصرف شــیر و ماســت نیســتند، از ســایر منابع کلســیم‌دار 

مانند کشک و ماست چکیده استفاده کنند.
ماست هضم سختی دارد و ســردمزاجان و افرادی که معده ســرد دارند، کسانی 
که معده‌شــان رطوبت بالایی با علائمی نظیر نفخ، تهوع، ترشک‌ردن و بازگشــت 
محتویات معده به مری دارند یا آب دهان‌شــان هنگام خواب سرازیر می‌شود و 
خــواب خیلی ســنگین و حافظه ضعیفــی دارند، بهتر اســت کمتر ماســت و دوغ 
بخورند یا در صورت مصرف با نعناع، آویشن، زیره، رازیانه، پونه و کشمش میل 

یا از ماست و شیره‌انگور به‌صورت مخلوط استفاده کنند. 

 مــســواک‌زدن به‌صورت منظم، یکی از بهترین راه‌هــای 

دکتر صدیقه شفیعی

متخصص سلامت 
دهان و دندانپزشکی 
 بهداشت  اجتماعی مرکز

شمال تهران

حفظ سلامت دندان‌ها و لثه اســت. استفاده از مسواک 
مناسب باعث کاهش احتمال آسیب به بافت لثه و دندان 
می‌شود. بعضی از افراد فکر میک‌نند مسواک‌زدن با انواع 
زبــر و خشن سبب تمیزی و سفیدشدن بهتر دنــدان‌هــا 
، لثه، سطح  می‌شود در حالیک‌ه با استفاده از مسواک زبــر

ریشه و مینای دندان دچارساییدگی  و تحلیل می‌شود.
مناسب‌ترین سایز مسواک برای شما، مسواکی است که 

انــدازه سر آن اجــازه دسترسی آســان به 
تمام سطوح دنــدان‌هــایــتــان را بدهد. 
معمولا این سایز بــرای بزرگسالان حــدود یک سانتی‌متر در 
2/5 سانتی‌متر است. زاویه بین دسته مسواک و سر آن باید 
به قدری کم باشد که با شیبی ملایم به سر آن برسد و طول 

دسته مسواک باید بــه‌انــدازه کافی بلند باشد تا بتوانید آن را 

به‌راحتی در دست نگه‌دارید. اگر به‌طور متوسط روزی دو بار مسواک بزنید، نهایتا 
 عمر مناسب یک مسواک خوب بــرای شما سه ماه اســت. دقت کنید که پس از 
هر بار استفاده از مسواک آن را با آب سرد بشویید و بقایای خمیردندان و غذاها را 
ج کنید. مسواک را طوری در جامسواکی قرار دهید که بتواند  از لابه‌لای الیاف آن خار
هر چه سریع‌تر خشک شود. درپوش را روی مسواک خیس قرار ندهید چون در 
محیط مــرطــوب میکروب‌ها و باکتری‌ها روی مــســواک  تجمع میک‌نند. امــروزه 
مسواک‌های برقی طرفداران بسیاری را به خود جلب کرده‌اند چون می‌توانند عمل 
مسواک‌زدن را سریع‌ و راحت‌تر کنند، هر چند نتایج تحقیقات نشان داده است 
ــواک‌زدن با  ــادی مــیــان کیفیت مــــســ ــ تـــفـــاوت زیـ
مسواک دستی و برقی وجود نــدارد. توصیه‌های 
مذکور در مورد عموم مردم است اما اگر مشکل 
خاصی در لثه‌ها دارید یا تحت درمان ارتودنسی 
هستید، باید از دندانپزشک خود بــرای انتخاب 

مسواک مناسب کمک بگیرید. 

طب‌سنتی در آینه

 دندان کرم خورده

ماست گاوی بهترین است

هر مسواکی با دندان شما نمی‌سازد


