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مواد لازم:  روغن زیتون 4 قاشق غذاخوری، پیاز خرد شده 
یک عدد، سیر خرد شده  3 حبه، کدو سبز خرد شده یک کیلو، 

عصاره مرغ 3 پیمانه، آب یک پیمانه، نان  یک و نیم پیمانه، برگ 
نعناع نصف پیمانه، آبلیمو 2 قاشق چای خوری، نمک، فلفل 

سیاه و فلفل قرمز به میزان لازم، گشنیز خرد شده نصف پیمانه.

لکه چربی

برای از بین بردن لکه چربی می توان از محلول الکل یا پاک کننده ای 
که ماده اصلی آن الکل است استفاده کرد، همچنین می توان یک قطره 
از مایع ظرفشویی از بین برنده چربی را به طور مستقیم روی آن ریخت.

)همان  تالک  پور  زیــادی  مقدار  توان  می  چربی  لکه  ایجاد  صورت  در 
پودری که در پوشک و پودر بچه و برخی مواد آرایشی دیگر استفاده می 
روی  شب  یک  پودر  این  است  بهتر  ریخت.  آن  روی  ذرت  پودر  یا  شود( 
پارچه بماند و روز بعد به وسیله یک دستمال خشک از روی پارچه پاک 

شود. این پودر مقداری از روغن را به خود جذب می کند.

مهم ترین دلیل ایجاد سرطان

عفونت مهم ترین دلیل ایجاد سرطان است. معاون بهداشتی  علوی- 
افــزود:  مطلب  ایــن  بیان  با  شمالی  خراسان  پزشکی  علوم  دانشگاه 
2میلیون مورد از سرطان ها در دنیا ناشی از عفونت هستند که اغلب 
داد:  ادامه  کنند.دکتر»هاشمی«  می  مبتلا  را  سال   50 از  کمتر  افراد 
ویروس های هپاتیت B و C، از علل عمده سرطان کبد در دنیا هستند 
که از طریق تزریق خون آلوده و استفاده از سرنگ مشترک در داروهای 
.وی  شود  می  منتقل  جنسی  فعالیت  دارای  و  معتاد  افراد  به  تزریقی 
مواد  در  که  است  قارچی  از  ناشی  سم  آفلاتوکسین  همچنین  افــزود: 
اند،  نشده  نگهداری  درستی  به  که  نان  و  آجیل   حبوبات،  نظیر  غذایی 

رشد می کند و باعث ایجاد سرطان کبد می شود.
التهاب  و  زخم  ایجاد  اولیه  علت  را  پیلوری  باکتر  هلیکو  میکروب  وی 
سرطان  به  ابتلا  در  تواند  می  میکروب  اظهارکرد:  این  و  دانست  معده 
بروز  از  تواند  می  عفونت  این  درمان  بنابراین  باشد،  داشته  نقش  معده 

نوع خاصی از سرطان معده جلوگیری کند.

 سوپ کدو سبز
طرز تهیه: روغن زیتون را داخل یک قابلمه بزرگ گرم می کنیم. پیازها 
می  اضافه  را  سیرها  و  کدوها  دهیم.  می  تفت  و  ریزیم  می  آن  داخل  را 
کنیم. نمک، فلفل سیاه و فلفل قرمز،  تکه های نان، آب و عصاره  مرغ 
را اضافه می کنیم و می گذاریم به جوش بیاید. شعله را کم می کنیم و 
می گذاریم به مدت 20 دقیقه به آرامی بجوشد.قابلمه را از روی اجاق 
برمی داریم. نعناع و گشنیز را هم اضافه می کنیم. با یک همزن برقی یا 
داخل مخلوط کن سوپ را به حالت پوره درمی آوریم تا وقتی که کاملًا 
یک دست شود. سوپ را دوباره داخل قابلمه می ریزیم و آبلیمو را برای 

مزه دار کردن اضافه و بعد سرو می کنیم.

رفع کننده دردهای روماتیسمی
رازدار«  »توسه  گیاه  جوان  های  ساقه  پوست  و  برگ  اجتماعی-  گروه 
دارویی  گیاهان  کارشناس  یک  است.  مختلفی  دارویی  خواص  دارای 
و  تاراکسرول  فلاونوئید،  تانن،  دارای  گیاه  این  پوست  که  این  بیان  با 
رزین است، افزود: علاوه بر آن، پوست توسه راز دار  مواد دارویی متعدد 
دیگری دارد و از پوست یا ریشه آن برای التیام زخم ها و رفع تومورهای 
برگ  داد:  ادامــه  معماریانی«  »مسعود  شود.  می  استفاده  گلو  ملتهب 
درخت توسه راز دار هم برای رفع دردهای روماتیسمی و هم به عنوان 

تب بر به کار می رود. 

نکات خانه داری 

 سلامت نامه 

 آشپزی 

 گیاهان دارویی 
علوی

داشتن فرزند سالم آرزوی هر پدر و مادری 
نمی  میسر  هم  راحتی  به  البته  که  است 
شود و باید نکات بهداشتی زیادی را رعایت 
و  ازدواج  سن  افزایش  با  روزهــا  این  کرد. 
در  ازدواج  به  جوانان  کمتر برخی  تمایل 
افزایش  نیز  ــاروری  ب سن  مناسب،  سنین 
پر  های  ــارداری  ب در  امر  این  و  است  یافته 
جدی  مشکلات  بروز  و  جنین  سقط  خطر، 
بارداری  داشتن  نیست.رمز  تاثیر  بی  دیگر 
بر  ــلاوه  ع سنی،  هر  در  خطر  کم  و  سالم 
موقع،  به  پزشکی  های  مراقبت  و  بررسی 
در داشتن شیوه زندگی سالم خلاصه می 
شود که شامل رژیم غذایی مناسب، تحرک 
ــارداری،  ــ ب شــرایــط  بــا  متناسب  جسمی 
ــات، اســتــراحــت  ــی ــان ــردن دخ ــک مــصــرف ن
مادر  توسط  منظم  شبانه  خــواب  و  مرتب 
بالا  سن  در  بــارداری  که  طور  است.همان 
خطرات  با  پایین  سن  در  است  خطرناک 
است  ممکن  که  اســت  همراه  عوارضی  و 
و  نوزاد  ناقص  گیری  وزن  زودرس،  زایمان 

سقط جنین را به دنبال داشته باشد.
مشکلات متعدد

ــارداری  ب به  دیــر  که  شهروندانی  از  یکی 

در  من  کند:  اظهارمی  است،  کرده  اقدام 
35 سالگی ازدواج و در 38 سالگی  برای 
با  متاسفانه  که  کردم  اقدام  شدن  بــاردار 
مشکلات متعددی رو به رو شدم و تاکنون 

2 سقط جنین داشتم. 
این  در  نــامــش  ــر  ذک بــه  تمایلی  کــه  وی 
گزارش ندارد، ادامه می دهد: در آخرین 
خون  فشار  به  چهارم  ماه  در  هم  بــارداری 
هفته  چند  هــر  و  ــدم  ش مبتلا  بــــارداری 
وضعیت  بودن  نامساعد  دلیل  به  بار  یک 
جسمانی ام، ناچار بودم یکی، 2 شب در 

بیمارستان بستری شوم.
مشکلات  با  دخترش  که  دیگر  شهروندی 
است،  بوده  مواجه  بــارداری  در  متعددی 
زوجین،  ازدواج  زمان  در  کند:  می  بیان 
آگاهی  و  برگزار  شان  برای  هایی  کلاس 
اما  شــود  می  داده  ها  آن  به  خوبی  هــای 
زمان آن کلاس ها محدود است. وی می 
افزاید: دخترم به دلیل ناآگاهی از باید ها 
و نبایدهای بارداری، در ماه سوم دارویی 
بــرای  پــزشــک  ــرد و اکــنــون  را مــصــرف ک
آزمایش  جنین،  بودن  سالم  از  اطمینان 
های مختلفی را برایش تجویز کرده است 

و خودش بابت این موضوع نگران است.

بایدها و نبایدهای بارداری
ــزوم  ــک کــارشــنــاس مــامــایــی دربــــاره ل ی
بعضی  گوید:  می  بارداری  از  قبل  آگاهی 
نژادها  و  نواحی  برخی  در  ها  بیماری  از 
ایران که  به ویژه در  بیشتر دیده می شود 
ازدواج فامیلی رایج تر است و این بیماری 
ها شامل تالاسمی و اختلالات نورولوژیک 
می شود. »فروزان علوی مقدم« ادامه می 
ملاقات  نخستین  در  باید  بنابراین  دهد: 
مطرح  فامیلی  ازدواج  پزشک،  با  ــادر  م
شود تا پزشک در موارد مشکوک مشاوره 

ژنتیک را توصیه کند. 
وی با بیان این که برخی بیماری ها اثرات 
سوئی بر جنین دارد یا در دوران بارداری 
ایجاد می کند،  برای مادر خطرات جدی 
دیابت  کنترل  عدم  صورت  در  افزاید:  می 
های  نــاهــنــجــاری  انسولین  بــه  وابــســتــه 
یابد که می  افزایش می  مادرزادی جنین 
از  قبل  قندخون  مناسب  کنترل  با  تــوان 
بارداری و در طول آن از میزان ناهنجاری 
سرخجه  افـــزایـــد:  ــی  م وی  ــت.  ــاس ک ــا  ه
مادرزادی از جمله بیماری هایی است که 
قبل از حاملگی باید از وقوع آن جلوگیری 
کرد و در صورتی که خانمی قبلًا واکسن 
از  قبل  باید  باشد  نکرده  دریــافــت  را  آن 

اقدام به بارداری واکسینه شود. 
در  باید  کند:  مــی  تاکید  همچنین  وی 
خودسرانه  مصرف  از  ــارداری  ــ ب دوران 
کند:  می  بیان  وی  ــرد.  ک اجتناب  دارو 
و در  بارداری  از  مصرف اسیدفولیک قبل 
عصبی  نقایص  بــروز  از  آن  نخست  ماه   3
مصرف  وی،  گفته  به  کند.  می  جلوگیری 
ــروز  ب بــاعــث  ــد  ــوان ت مــی  سیگار  و  الــکــل  
جنین  مــرگ  و  نارسی  رشــد،  اخــتــلال در 
نخستین  در  کند:  می  اظهار  وی  شــود. 
ماما  یا  پزشک  بـــارداری،  از  بعد  ویزیت 
آزمایش  فیزیکی  معاینات  انجام  از  پس 
های لازم را درخواست می کند و آموزش 
استراحت،  و  تغذیه  ــورد  م در  لازم  هــای 

خواب، ورزش و زمان مراجعه های بعدی 
مامایی  کارشناس  ایــن  ــود.  ش می  داده 
نخست  مـــاه   3 کــنــد:  ــی  م خــاطــرنــشــان 
بارداری به علت تشکیل ارگان های بدن 
جنین از اهمیت خاصی برخوردار است و 
مواد  گونه  هر  مصرف  بدانند  باید  مادران 
و  ها  ورزش  برخی  انجام  دارو،  و  غذایی 
ها  آن  جنین  سلامت  در  بیماری  به  ابتلا 

تاثیر خواهد گذاشت.
ایمن ترین سن بارداری

ــرای  ــدوده ســنــی ب ــح وی ایــمــن تــریــن م
می  بیان  سال   29 تا   20 از  را  بــارداری 
این  از  خارج  حاملگی  افزاید:  می  و  کند 
رو  به  رو  عوارضی  با  تواند  می  محدوده 
شود. وی تصریح می کند: بارداری در سن 
35 سال به بالا جزو حاملگی های پرخطر 
عوارض  با  تواند  می  و  شود  می  محسوب 
مانند  کــرومــوزومــی  اخــتــلالات  جـــدی 
سندروم داون، فشار خون بالا، مسمومیت 
زایمان  خونریزی،  دیابت،  حاملگی،  های 
زودرس و مشکلات زایمان، افزایش مرگ 
به  باشد.  همراه  نــوزادان  و  مــادران  میر  و 
سنین  در  حاملگی  مقدم«  »علوی  گفته 
خطر  افزایش  باعث  تواند  می  هم  پایین 
نوزاد  وزن  بودن  پایین  زودرس،  زایمان 
حاملگی  های  محدودیت  و  تولد  هنگام 

شود.
و  خــانــواده  جمعیت،  سلامت،  گــروه  مدیر 
پزشکی  علوم  دانشگاه  بهداشتی  معاونت 
می  بیان  باره  این  در  هم  شمالی  خراسان 
کند: به زنان توصیه می شود همه فرزندان 
خود را تا 35 سالگی به دنیا آورند زیرا پس از 
35 سالگی خطر ناباروری و عوارض ناشی 
از بــارداری و تولد نوزاد ناقص افزایش می 
هم  دهد:  می  ادامــه  دکتر»پورآدینه«  یابد. 
اکنون 85 تا 90 درصد زایمان ها در سنین 
های  زایمان  آمــار  و  است  سال   35 تا   20
استان  در  سال   18 زیر  و  سال   35 بــالای 

چندان زیاد نیست.

هشدارها و توصیه ها درباره دوران بارداری

گریه های 
شیرین


