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آب و هوای زاهدان

جامعه

شهرکی درد مفصـل هـا امانـش را بریـده اسـت. بـه 
آزمایـش  از  پـس  و  کـرد  مراجعـه  پزشـک 
متوجـه شـد کمبـود ویتامیـن D دارد. ریـزش مـو هم دارد 
کـه دکتـر دلیلـش را کمبـود شـدید ویتامیـن Dمـی دانـد. 
مـی  را  خـود  شـیردهی  اول  هـای  مـاه  کـه  ی«  »سـارا. 
گذرانـد مـی گویـد: چهـار مـاه از تولد نـوزادم مـی گذرد و 
در ایـن مـدت بـا شـیر خـودم او را تغذیـه کـردم و بیشـتر 
اوقـات در خانـه بـه نگهداری از نوزادم مشـغول بـودم. اما 
مدتـی اسـت کـه زانوهایـم درد مـی کنـد و موهایـم دچـار 
ریـزش شـدید شـده اسـت کـه پـس از مراجعـه بـه پزشـک 
دلیـل آن کمبـود ویتامیـن D عنـوان شـد.»ناهید. پ« هم 
سـالگی   50 آسـتانه  در  کـه  اسـت  داری  خانـه  بانـوان  از 
درد  دچـار  تازگـی  خـودش  گفتـه  بـه  هـم  او  دارد.  قـرار 
مفصـل هـای دسـت و پا شـده کـه دلیـل آن در آزمایش ها 
کمبـود ویتامین D تشـخیص داده شـده اسـت و بـه تجویز 
مصـرف  را  لازم  هـای  قـرص  و  بزنـد  آمپـول  بایـد  پزشـک 

کند تا میزان این ویتامین در بدنش متعادل شـود.

 D بیماری های ناشی از کمبود ویتامین

یک کارشناس تغذیه در این باره به خبرنگار ما می گوید: 
ویتامین Dبرای حفظ تعادل مواد معدنی در بدن ضروری 
است. این ویتامین به شکل های D2 یا ارگوکلسیفرول با 
منشأ گیاهی و D3 یا کوله کلسی فرول با منشأ حیوانی 
یا کوله کلسیفرول در پوست و   D3 وجود دارد. ویتامین
ساخته  بنفش  ماورای  اشعه  فعالیت  با  خورشید،  نور  زیر 
می شود ودر اثر تماس با نور خورشید ویتامین D در پوست 

تولید و به نام ویتامین آفتاب هم شناخته می شود. 
نقش   D ویتامین  دهد:  می  ادامه  فیروزکوهی«  »مسعود 
ساز  زمینه  آن  کمبود  و  دارد  سلامتی  برای  ای  گسترده 
بیماری های متعددی است. این ویتامین نقش بارزی در 
سلامت استخوان ها دارد و به جذب کلسیم و فسفر از روده 
کمک می کند و موجب به کارگیری این مواد معدنی در 
ساختمان استخوان ها و دندان ها می شود. راشیتیسم، 
نرمی استخوان یا استئومالاسی، پوكی استخوان از عوارض 
 D بیان می کند: ویتامین این ویتامین است. وی  کمبود 
بالا،  فشارخون  درکنترل  که  دارد  التهابی  ضد  خاصیت 

دیابت، سرطان هایی مانند سرطان روده بزرگ، پستان، 
رحم و تخمدان مفید است. نقش مهمی در کاهش نوسان 
قند خون دارد و کمبود آن موجب می شود مقاومت بدن 
شود.  ایجاد  فرد  در  دیابت  زمینه  و  رود  بالا  انسولین  به 
حتی در دیابتی ها سطح ویتامین Dرا باید هر شش ماه یا 
حداقل سالی یک بار، چک کرد. اگر سطح آن در دیابتی 
شود.وی  می  بیشتر  ها  دارو  بخشی  اثر  شود،  کنترل  ها 
هم  موفق  بــارداری  در  ویتامین  این  کند:  می  خاطرنشان 
نقش مهمی دارد و کمبود آن در مادران، می تواند سبب 
سقط های خود به خودی شود و کمبود آن یکی از دلایل 
ناباروری است. ویتامین Dدر کم کاری تیروئید هم نقش 
دارد. کمبود آن احتمال ابتلا به ام اس را بالا می برد و اگر 
کسی مبتلا باشد، کمبود این ویتامین سبب تشدید بیماری 
می شود. کاهش آن می تواند موجب التهاب در عروق شود 
و زمینه را برای فشار خون بالا فراهم کند.وی اظهار می 
کند: کاهش ویتامین Dدر زنانی که مبتلا به کیست های 
شود.  بیماری  تشدید  سبب  تواند  می  هستند،  تخمدانی 
این ویتامین در عملکرد مناسب عضلاتی مثل قلب و نیز 
اعصاب نقش غیر مستقیم دارد. ممکن است در فعالیت 
سلولی چند عضو شامل پانکراس و پوست دخالت داشته 
باشد. ویتامین Dنفوذپذیری غشاهای سلولی را تنظیم می 
کند، بنابراین در ایمنی بدن، رشد و تمایز سلولی به ویژه 
گلبول های سفید نقش دارد.وی ادامه می دهد: ویتامین 
Dموجود در غذا، برای هضم و جذب، به موادی مثل چربی 
گردش  به  جذب  از  پس  و  دارد  نیاز  گوارشی  محیط  و  ها 
لنفاوی منتقل و وارد گردش خون می شود و به کبد می 
رود. این ویتامین Dتولید شده در پوست نیز به کبد انتقال 
 D3 را به هورمون ویتامینD می یابد. کبد و کلیه ویتامین
تبدیل می کند که فعال ترین شکل ویتامین است. خون، 

کبد و بافت چربی محل های ذخیره آن است.

D دلایل كمبود ویتامین

مستقیم  نور  نکردن  دریافت  گوید:  می  کارشناس  این 
کرم  از  استفاده  كافی،  مقدار  به  و  روز  طول  در  آفتاب 
های ضد آفتاب با SPF بالای هشت، مصرف ناكافی شیر 
پوشش  زمستان،  Dدر  ویتامین  سنتز  كاهش  لبنیات،  و 

افراد به ویژه در دختران که اکثر نقاط بدن آن ها پوشیده 
است، افزایش نیاز به ویتامین Dدر نوجوانی که اگر نیاز 

اضافه تامین نشود به صورت کمبود 
آلودگی سنگین هوا،  بروز می کند، 
اشتغال به صورت شب کاری که این 
می  استراحت  را  روزها  اغلب  افراد، 
به  شیرخوارگی  سالمندی،   کنند، 
Dشیر  ویتامین  بودن  ناکافی  دلیل 
این  کمبود  دلایــل  از  چاقی  و  مــادر 
می  بیان  است.وی  بدن  در  ویتامین 
میکروگرم  روزانــه10  دریافت  کند: 
دادن   ــان،  ــودک ک Dبـــرای  ویتامین 
قطره آ + Dبه میزان 25 قطره در روز 
تا دو سالگی  تولد  از  از پنج روز پس 
میکروگرم   15 اســت.  شده  توصیه 
برای بزرگ سالان و زنان باردار، 20 

میکروگرم برای افراد بالای 70 سال توصیه می شود.

D نور خورشید منبع اصلی ویتامین

فیروزکوهـی، اظهـار مـی کنـد: مهـم تریـن منبـع  ویتامین  
مسـتقیم   تابـش   طریـق   از  کـه   اسـت   خورشـید  Dنـور 
خورشـید بـر پوسـت  بـدن  بـه  دسـت  می آیـد. البتـه تابـش 

نـور از پشـت شیشـه مفیـد و موثـر نیسـت. بهترین زمـان از 
سـاعت 10 تـا 15 اسـت و بهتـر اسـت دسـت هـا، بازوهـا، 
صـورت، گـردن و پاهـا در معـرض نـور 
قـرار گیـرد و دریافـت 15 دقیقـه نـور 
ویتامیـن  ایـن  مناسـب  میـزان  کافـی، 
وی  کنـد.   مـی  تامیـن  بـدن  بـرای  را 
تصریـح مـی کنـد: از غنـی تریـن منابع 
بـه  تـوان  مـی  دی،  ویتامیـن  غذایـی 
انـواع ماهی مانند تن، سـاردین، آزاد، 
میگـو، روغـن کبـد ماهی، ماهـی های 
و  سـاردین  کپـور،  آزاد،  مثـل  چـرب 
قـزل آلا، زرده تخـم مـرغ، قـارچ هایـی 
فرابنفـش  نـور  زیـر  یـا  طبیعـت  در  کـه 
خورشـید رشـد مـی کنـد، شـیر سـویا، 
گوشـت، شـیر و کـره اشـاره کـرد. وی 
مکمـل  از  اسـتفاده  کنـد:  مـی  بیـان 
جلوگیـری  Dبـرای  ویتامیـن  تزریقـی  و  خوراکـی  هـای 
آن  خوراکـی  نـوع  اغلـب  کـه  اسـت  ضـروری  کمبـود  از 
ضـرورت  کـه  ایـن  مگـر  دارد،  ارجحیـت  تزریقـی  نـوع  بـر 
آن  کمبـود  حـاد  شـرایط  یـا  باشـد  نیـاز  درمـان  فوریـت  و 
تزریقـی  نـوع  از  ایـن صـورت  باشـد کـه در   وجـود داشـته 

استفاده می شود. 

15 دقیقه آفتاب بگیرید
 D عوارض کمبود ویتامین

راشیتیسم، نرمی استخوان یا استئومالاسی، پوكی استخوان از عوارض کمبود ویتامین D است

کدبانو

استفاده بهینه از فضا

زیر سینک ظرفشویی عموماً سطل زباله و شوینده ها را قرار می دهیم. برای این که 
فضای بیشتری در اختیار داشته باشید می توانید یک میله همانند کمد آویز لباس در 
داخل کابینت با کمی فاصله از سینک وصل و شوینده هایی مانند شیشه پاک کن و چند 
منظوره ها را از آن آویزان کنید.برای سینی ها می توانید در داخل کابینت فضایی تعریف 
کنید. یک تکه چوب، فلز یا هر چیز دیگر را که در منزل خود اضافی دارید و دیگر استفاده 
ای برای شما ندارد به انتهای در کابینت مانند پایه متصل و به وسط در کابینت نیز یک 
میله وصل کنید. با این کار می توانید بدون این که فضای بیشتری اشغال کنید سینی 
ها را پشت در کابینت قرار دهید.اگر قصد بازسازی منزل خود را دارید و کابینت های 
آشپزخانه را می خواهید عوض کنید می توانید برای جای حبوبات خود از شیوه قدیم 
استفاده نکنید. زیرا وقتی در کابینت کنار هم می گذارید دسترسی کمی سخت می شود 
و نمی توان به راحتی آن ها را برداشت اما اگر به اندازه 20 سانتی متر فضا در نظر بگیرید 
که مانند کشو جلو و عقب شود به راحتی می توانید داخل شیشه های حبوبات را ببینید و 
از آن ها استفاده کنید. این ایده برای کسانی مناسب است که قصد بازسازی دارند یا اگر 
نمی خواهید تغییر ایجاد کنید ذهن شما آمادگی و آشنایی با چیدمان جدید و طرح های 
نو را داشته باشد.اگر جای مناسبی برای اسباب بازی های فرزند خود ندارید و مجبور 
هستید آن ها را در گوشه ای از خانه قرار دهید می توانید با استفاده از نئوپان یک باکس 
مستطیلی بسازید و روی آن پارچه بکشید تا هم بتوانید مانند یک نیمکت از آن استفاده 
کنید و هم روی آن به شکلی باشد که نشیمن آن بلند شود و وسایل اضافی و اسباب بازی 

های فرزند خود را داخل آن قرار دهید.

آشپزی

کاری سیب

مواد لازم: فیله سینه مرغ چهار عدد، آب سیب یک پیمانه، 

نمک یک چهارم قاشق چایخوری، فلفل سیاه به مقدار 
لازم، نان کروتن ساده یک و یک دوم پیمانه، سیب سبز 
متوسط )پوست کنده و خرد شده( یک عدد، پیاز متوسط 
)خرد شده( یک عدد، کشمش یک چهارم پیمانه، شکر 
قهوه ای دو قاشق چای خوری، ادویه مرغ، سه چهارم 
قاشق چای خوری، پودر کاری یک قاشق چای خوری، 

پودر سیر یک هشتم قاشق چای خوری
روشن  فارنهایت  درجه  حرارت 350  با  را  فر  تهیه:  طرز 

کنید، بعد کف و اطراف یک ظرف نسوز متوسط را چرب 
آن  درون  لایه  یک  صــورت  به  را  مرغ  های  فیله  و  کنید 
بچینید. درون یک کاسه کوچک یک چهارم پیمانه از آب 
سیب را با نمک، فلفل سیاه خوب مخلوط و با قلم مو فیله 
های مرغ را به آن آغشته کنید. نان کروتن، سیب، پیاز، 
کشمش، شکر قهوه ای، پودر کاری، ادویه مرغ و پودر سیر 
را درون یک کاسه بزرگ مخلوط کنید و در آخر آب سیب 
باقی مانده را بریزید.مخلوط کروتن را بلافاصله روی فیله 
های مرغ بریزید و روی ظرف را با فویل بپوشانید و 45 

دقیقه درون فر قرار دهید تا مرغ نرم و پخته شود.

طب سنتی

روغن بنفشه

گیاه بنفشه دارای خواص درمانی متعددی است که بدان می پردازیم.
درمان  زخم،  و  سوختگی  جای  بردن  بین  از  برای  بنفشه  روغن  از  درد:  سر  درمان 

سینوزیت و سردرد استفاده می کنند. این یعنی )کاسنی و روغن بنفشه( تب را از 
بین می برد، برای سردرد مفید است و آن را درمان می کند.

دوست پوست: روغن بنفشه خاصیت تقویت کنندگی پوست، ضد چین و چروکی و 

ضد خشکی و نرم کنندگی پوست را دارد.
از روغن های گرم مانند روغن بنفشه که   با استفاده  روغن مالی بدن  روغن ماساژ: 

طبیعت گرم دارند مفید است. با روغن بنفشه خود را خوشبو کنید زیرا در تابستان 
سرد و در زمستان گرم است. از روغن بنفشه برای گرفتگی و خشکی بینی، آفتاب 

سوختگی، درمان موخوره و تقویت مو و ابرو بهره می برند. 
مفید  سرفه  رفع  و  نفس  تنگی  برای  سینه  بر  بنفشه  روغن  مالیدن  خــواص:  دیگر 

و  کک   کردن  برطرف  صورت،  پوست  کردن  سفید  مو،  ریزش  از  جلوگیری  است. 
مک صورت، نرم کردن مو، اگر در بینی ریخته شود سبب ترمیم و تقویت مغز می 
شود، موجب زیادی عقل و قدرت درک می شود و برای سینوزیت، میگرن و سردرد 

بهترین درمان است.
برای تهیه روغن بنفشه، آن را در ظرفی شیشه ای قرار دهید و روی آن روغن کنجد 
تا جایی که روی گل ها برسد، یک ماه آن را بگذارید، می توان آن را پشت  بریزید 
شیشه در معرض نور غیرمستقیم آفتاب قرار داد و هرچند روز آن را تکان داد تا مواد 

آن خوب جابه جا شود، پس از یک ماه می توان روغن را صاف کرد. 

سنگ صبور 

محمد نعیم محمد حسنی کارشناس ارشد روان شناسی تربیتی 

کودکم کابوس می بیند

دخترم 9 ساله است مدام کابوس می بیند انگار از خوابیدن بیزار است. خودش را 
مشغول می کند و به رختخوابش نمی رود چگونه می توانم به دخترم کمک کنم؟

در بیشتر مواقع زمانی که کودکان دچار استرس می شوند یا تغییری در زندگیشان به 
وجود می آید کابوس می بینند. موقعیت هایی مانند اسباب کشی، رفتن به یک مدرسه 
جدید، به دنیا آمدن فرزندی دیگر یا درگیری ها و مشاجره خانوادگی کودک را دچار 
پریشانی می کند و این نگرانی ها در خواب او بازتاب می یابد. گاهی اوقات کابوس ها 
قسمتی از واکنش کودک به یک حادثه تلخ است، کودکانی که قوه تخیل قوی دارند اگر 
قبل از خواب کتاب های ترسناک بخوانند یا فیلم وحشت آور ببینند اغلب دچار کابوس 
می شوند. مضمون کابوس ها تا حد زیادی بستگی به سن کودک، نگرانی ها و دغدغه 
های او در آن مقطع زمانی خاص دارد. هیولاها، آدم های بد، حیوان ها، موجودات خیالی 
و از دست دادن والدین معمولًا شخصیت های ثابت کابوس های کودکان است.کابوس 
سبب می شود کودکان از ترس تکرار شدن آن از خواب بترسند. با توجه به تکراری و عذاب 
آور بودن کابوس های کودکتان طبیعی است که تمایلی به خوابیدن نداشته باشد. بهتر 
است با نزدیک شدن زمان خواب کودکتان، فعالیت های ذهنی و جسمی اش را کمتر 
کنید تا برای خواب آماده شود. دوش گرفتن قبل از خواب، نوازش کردن پوست و موی 
کودک، بوسیدن او، خواندن کتاب داستان یا یک صحبت کوتاه درباره وقایع خوشایندی 
که در طول روز اتفاق افتاده است می تواند به او کمک کند تا خواب راحتی داشته باشد.
وقت خواب و بیدار شدن کودکتان همیشه مشخص باشد، وجود چراغ خواب به کودک 
کمک می کند تا بدون ترس از تاریکی و با آرامش به خواب برود. اجازه ندهید فرزندتان 
قبل از خواب فیلم های ترسناک ببیند یا کتاب های ترسناک بخواند، او را به خاطر ترسش 
سرزنش نکنید و به او بگویید بزرگترها هم گاهی خواب بد می بینند و ممکن است بترسند.

مشاور حقوقی 

»اسما دهمرده« کارشناس ارشد حقوق و جزا و جرم شناسی

استقلال مالی زن

زن چه میزان در اموال خود در زندگی مشترک تصرف دارد؟ شهرکی
در  تواند  می  مستقل  طور  به  زن  مدنی  قانون   1118 ماده  موجب  به 
دارایی خود هر تصرفی که می خواهد بکند. با توجه به متن قانون می توان این گونه 
برداشت کرد که زن نسبت به اموال و دارایی اش دارای هر گونه استقلال است و 
اجباری نسبت به نحوه مصرف دارایی خود ندارد. زن به هر اندازه که ثروتمند باشد 
باز هم همسر او موظف به تأمین مخارج و پرداخت نفقه زن است. بنابراین تمکن مالی 
مصرف  میان  است  فخیر  زن  نیست.  زن  مخارج  تامین  از  مرد  فراغت  معنای  به  زن 
کردن یا نکردن دارایی یا حتی حقوق خود در خانواده و هیچ قانونی نمی تواند زن 
را اجبار به انجام این عمل کند. البته نکته قابل توجه این است که زن می تواند با 
بر  بپردازد، ولی هیچ گونه درخواستی مبنی  تامین مخارج زندگی  به  رضایت خود 

مطالبه آن نمی تواند داشته باشد.

مشاور پزشکی 

کافی بودن شیر مادر

چگونه متوجه شوم که شیرم برای نوزاد کافی است؟ متوسط شیر هر وعده چند سی 
سی کفایت می کند؟

پاسخ دکتر حلیمی، متخصص اطفال : مقدار تولید شیر حسب سن نوزاد متفاوت 
است. اگر نوزاد کمتر از پنج روز دارد 20 سی سی باید شیر داشته باشید. اگر سه روز 
اول است در هر بار باید دو تا سه سی سی شیر داشته باشید. بعد از یک هفته 30 سی 

سی شیر تولید می شود. هرچه سن بالاتر رود شیر بیشتر تولید می شود.

باز شدن بخیه
آیا ٥0 روز بعد از سزارین باز هم با انجام كار سنگین امكان باز شدن بخیه ها وجود 

دارد؟ علایم باز شدن بخیه ها چیست؟
دکتر سمیه یگانه، متخصص زنان و زایمان: خیر بعد از این زمان احتمال نمی رود 
زخمی كه بسته شده است باز شود. علایم باز شدن بخیه ایجاد شكاف و دیده شدن 

لایه زیرین پوست یا خروج ترشحات چركی از محل برش پوست است.

کارشناس تغذیه: مهم 
ترین منبع  ویتامین  D نور 

خورشید است  که  از طریق  
تابش  مستقیم  خورشید 

بر پوست  به  دست  می آید. 
البته تابش نور از پشت 

شیشه مفید و موثر نیست. 
بهترین زمان از ساعت 10 

تا 15 است


