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آب و هوای زاهدان

جامعه

مشاور پزشکی�

سن شروع غذای کمکی
دو قلو دارم که هر دو از شیر خشک تغذیه می کنند 
و وارد پنج ماه شدند. بهترین زمان برای شروع غذای 
کمکی چه ماهی است و از چه غذایی باید شروع کنم؟
گذشته  در  اطفال:  متخصص  فولادگر،  آتوسا  دکتر 
به تغذیه  که دانش پزشکی خانواده و اطلاعات مربوط 
تغذیه  والدین  بعد  به  ماهگی  سه  از  بود  کمتر  کودک، 
این  بر  پزشکان  توصیه  اما  کردند  می  شروع  را  کمکی 
کودک  تکمیلی  تغذیه  ماهگی  شش  پایان  از  که  است 
شروع شود. علاوه بر این توصیه می شود میوه را دیرتر در 
برنامه غذایی کودک بگنجانید به همین دلیل مرکبات 
هشت  از  ندهید.  کــودک  به  سالگی  یک  پایان  در  را 
ماهگی هم می توان هر روز یک عدد زرده تخم مرغ به 
برنامه غذایی کودک اضافه کرد. در ضمن توصیه نمی 
خورید،  می  خودتان  که  را  ای  میوه  یا  غذا  هر  که  شود 
و  نیست  صحیح  ای  تغذیه  رفتار  این  بدهید.  کودک  به 

ضرورتی  که  شود  می  آشنا  هایی  طعم  با  کودک  ذائقه 
خودش  سن  مناسب  راکه  غذاهایی  نتیجه  در  و  ندارد 
است مصرف نمی کند. شما می توانید فرنی، سرلاک 
و حریره بادام را روزانه در حجم کم )یعنی دو قاشق مربا 
به  و  به کودک بدهید  به عنوان غذای تکمیلی  خوری( 
تدریج روزانه یک قاشق بر مقدار آن بیفزایید. در نهایت 
هر  و  وعده  دو  به  روزانه  باید  غذا  حجم  و  دفعات  تعداد 
وعده ۱۵ قاشق مرباخوری برسد. فرنی یا حریره بادام 
دریافتی،  کالری  به  توجه  با  تا  شود  درست  شیر  با  باید 
انرژی مورد نیاز بدن کودک تامین شود. البته غذاهای 
داشته  مناسبی  غلظت  باید  کنید،  می  تهیه  که  کمکی 
باشد. در ابتدا پیشنهاد می شود، غذای کمکی مقداری 
غلیظ تر از شیر باشد و روزانه بر غلظت آن افزوده شود. 
بعد از این یک ماه یعنی از شش و نیم ماهگی یا هفت 

ماهگی کودکتان هم می تواند سوپ بخورد. 

آشپزی�

چیز کیک ماکارونی اسفناج و پنیر
و  پخته  اسفناج  بسته،  یک  زانویی  ماکارونی  لازم:  مواد 
ریکوتا  پنیر  بسته،  یک  ماکارونی  سس  بسته،  یک  زده  یخ 
یک  مــوزارلا  پنیر  گــرم،   110 ای  خامه  پنیر  پیمانه،  یک 
دوم پیمانه، تخم مرغ شش عدد، سیر سه حبه، نمک یک 
و یک چهارم قاشق چای خوری، فلفل یک چهارم قاشق 
چای خوری، پنیر پارمزان رنده شده یک پیمانه و دو قاشق 

غذاخوری، گوشت چرخ کرده گرد شده 16 عدد 
داخل  و  گرم  فارنهایت  درجه   ۳۲۵ روی  را  فر  تهیه:  طرز 
قالب کمربندی را چرب کنید و زیر و اطراف آن را با فویل 
در  بپزید.  بسته  روی  دستور  مثل  را  بپوشانید.ماکارونی 
ظرف دیگری اسفناج، پنیر ریکوتا، خامه ای، موزارلا، یک 
عدد تخم مرغ، یک حبه سیر، یک قاشق چای خوری نمک و 
فلفل را با هم ترکیب کنید. داخل یک ظرف جداگانه دیگر 
پیمانه  نصف  ماکارونی،  سس  پیمانه  نیم  و  یک  ماکارونی، 
پنیر پارمزان، دو حبه سیر و سه چهارم قاشق چای خوری 

نمک را با هم ترکیب کنید. سپس پنج عدد تخم مرغ را به 
داخل  را  ماکارونی  سوم  یک  بزنید.  هم  و  کنید  اضافه  آن 
دو  اندازه  )به  بریزید  آن  روی  را  اسفناج  مواد  بریزید.  قالب 
مانده  باقی  نهایت  در  و  بماند(  خالی  ها  لبه  از  سانتیمتر 

مــواد  روی  را  مــاکــارونــی 
اسفناج اضافه کنید. قالب 
را به مدت یک ساعت و پنج 
دمای  در  فر  داخــل  دقیقه 
۱۶۵ درجه فارنهایت قرار 
بیرون  فر  از  سپس  دهید. 
را  ها  لبه  چاقو  با  بیاورید 
از  و  کنید  جــدا  قــالــب  از 
قالب در بیاورید. در آخر با 
گوشت ها و مقداری سس 

روی آن را تزیین کنید.

مدیرگروه 
بیماری های 

غیرواگیر 
دانشگاه 

علوم پزشکی 
زاهدان: هزار 

و 562 بیمار 
مبتلا به تالاسمی 

در استان خون 
دریافت می 

کنند. خانواده 
دارای فرزندان 

با این بیماری 
مشقت زیادی 

برای رفت و آمد 
و اسکان تحمل 

می کنند و بیمار 
هم رنج زیادی 

متحمل می شود

اش  چهره  زردی  و  رسد  می  نظر  به  خسته  شهرکی 
دارد.  شدیدی  خونی  کم  که  دهد  می  نشان 
نفس کشیدن های سریع و بی حالش سبب می شود گوشه 
ای بنشیند و استراحت کند. به همراه پدرش از سراوان به 
آزمایشگاه آمده است و می خواهد پس از انجام آزمایش ها 
به بیمارستان برود تا واحد خونی دریافت کند. »عدنان« 9 
ساله یکی از کسانی است که به تالاسمی ماژور مبتلاست. 
او فرزند یک خانواده هشت نفره است و به گفته پدرش یک 
پسر دیگر هم دارد که مبتلا به این بیماری است. پدر و مادر 
او بدون ثبت رسمی عقد خود زندگی مشترک را آغاز کردند 
شدید  تالاسمی  ها  آن  فرزند  دو  که  دارنــد  فرزند  شش  و 
به  فرزندانمان  دانستیم  نمی  گوید:  می  دارند.»دهواری« 
آزارم  همه  از  بیشتر  چه  آن  و  شوند  می  مبتلا  بیماری  این 
می‌دهد رنجی است که آن ها از این بیماری می کشند. هر 
بیمارستان  به  باید  خون  دریافت  برای  بار  یک  هفته  چند 
بروند و مدتی را زیر سرم باشند و در کنار آن داروهای زیادی 
را هم دریافت کنند تا بتوانند به زندگی خود ادامه دهند. 
تالاسمی نوعی بیماری‌ خونی است که به صورت ژنتیکی از 
نسلی به نسل دیگر منتقل می شود و کم خونی شدید ارثی 
است. در مواردی ثبت نکردن ازدواج ها در استان و انجام 
ندادن آزمایش های پیش از ازدواج سبب می شود تا زوج 
های مشکوک و ناقل تالاسمی شناسایی نشوند و نوزادانی 
اتباع  فصلی  هــای  مهاجرت  شوند.  متولد  آنــان  از  بیمار 
پاکستانی و افغانستانی و حاشیه نشینی از جمله دلایل بروز 
تالاسمی در استان است که سبب رسیدن شاخص تالاسمی 

استان به 24 مورد در 100 هزار تولد زنده شده است. 

شناسایی 1801 زوج ناقل قطعی تالاسمی مینور

مدیر گروه بیماری های غیر واگیر دانشگاه علوم پزشکی 

تولد  از  جلوگیری  برای  گوید:  می  ما  خبرنگار  به  زاهدان 
نوزادان مبتلا به این بیماری از 16 خرداد ماه 95 کمپین 
پیش  تالاسمی  هــای  آزمایش  که  هایی  زوج  شناسایی 
حاشیه  و  روستایی  مناطق  در  ندادند  انجام  را  ازدواج  از 
است. شــده  ایجاد  سلامت  داوطلبان  همکاری  با  شهر 
دکتر »مجید سرتیپی« می افزاید: هزار و 801 زوج ناقل 
ها  آن  به  و  شناسایی  استان  در  مینور  تالاسمی  قطعی 
ارائه شده است.  ازدواج  از  و مشاوره قبل  ژنتیک  مشاوره 
در این مشاوره ها به آن ها آموزش داده می شود یا با هم 
ازدواج نکنند یا در صورت ازدواج اقدام هایی انجام شود 
که از تولد کودک مبتلا به تالاسمی ماژور جلوگیری شود.
وی تصریح می کند: همه این زوج ها ازدواج کردند و پس 

تالاسمی  به  مبتلا  جنین   114 ها  آن  میان  از  بارداری  از 
و مادر سقط  پدر  با رضایت  ماژور شناسایی و 102 مورد 
ماژور  تالاسمی  به  مبتلا  نــوزاد  تولد  از  درصــد   90 و  شد 
پیشگیری شد. وی ادامه می دهد: در اقدام دیگری برای 
کاهش تولد نوزادان مبتلا از نشست مجمع فقه اسلامی 
جنین  که  مادری  تا  گرفتیم  فتوا  ایران  سنت  اهل  علمای 
مبتلا به تالاسمی ماژور دارد بتواند سقط کند و این اقدام 
نوزادان مبتلا دارد زیرا فقط  تولد  تاثیر زیادی در کاهش 
تا هفته 19 بارداری امکان سقط نوزادان وجود دارد.وی 
انجام  برای  که  بضاعتی  بی  زوجین  همچنین  گوید:  می 
مراحل آزمایش تالاسمی پیش از تولد به زاهدان مراجعه 

می کردند اسکان یافتند. 

وی اظهار می کند: هزار و 562 بیمار مبتلا به تالاسمی 
در استان خون دریافت می کنند. اگر چه انتقال خون آن 
بیمار  این  با  فرزندان  دارای  خانواده  اما  است،  رایگان  ها 
مشقت زیادی برای رفت و آمد و اسکان دارد و بیمار هم 
ادامه  ــود.وی  ش می  متحمل  بیماری  این  از  زیــادی  رنج 
از  این بیماران داروهای زیادی برای پیشگیری  می‌دهد: 
تزریق  دلیل  به  اما  کنند  می  مصرف  خون  تزریق  عوارض 
های خون مکرر عوارضی در بدن آن ها ایجاد می شود که 
از جمله آن می توان به نفوذ آهن در بعضی احشای بدن 

مثل کبد و ایجاد رسوب اشاره کرد.

۵۷۰ مبتلا  در زاهدان

وی خاطرنشان می کند: در حوزه دانشگاه علوم پزشکی 
مورد   570 زاهدان  در  بیماران  تعداد  بیشترین  زاهدان 
تالاسمی،  اســت.  مــورد   263 با  ــراوان  س در  آن  از  پس  و 
بیماری ژنتیکی است که برای انتقال به نسل دیگربعد باید 
پدر و مادر این ژن را داشته باشند، یعنی هر دو تالاسمی 
مینور باشند که در این صورت احتمال تولد کودک مبتلا 

به تالاسمی ماژور 25 درصد می شود.
بیماران  افزایش  از  سرتیپی، درباره راه های پیشگیری 
مبتلا به تالاسمی می گوید: لازم است زوج ها آزمایش 
نفر  دو  هر  اگر  و  دهند  انجام  را  ازدواج  از  پیش  های 
اقدام  شدند  داده  تشخیص  مینور  تالاسمی  به  مبتلا 
 pnd تولد کودک ماژور در مراکز از  ها برای پیشگیری 
انجام  ــدان  زاهـ )ع(  اصغر  علی  حضرت  بیمارستان 
می‌شود. مادر پس از بارداری باید به این مراکز مراجعه 
که  صورتی  در  لازم  های  آزمایش  انجام  از  بعد  و  کند 
جنین مبتلا به این بیماری شناسایی شد با رضایت پدر 

و مادر سقط می شود. 

سیستان و بلوچستان رکورد دار تالاسمی کشور
طب سنتی

عرقیات بهاری
دکتر سیدرضا رضایی ‌دریا کناری

پزشک و متخصص طب سنتی: 

اول  از  کشور  جنوبی  شهرهای  در  بهار  فصل  اعتدال 
اسفند ماه احساس می شود، اما در شهرهای شمالی 
که کمی سرد سیرتر است از اواخر اردیبهشت و اوایل 
بر  حاکم  مــزاج  براساس  و  می‌شود  لمس  خردادماه 
اقلیم این استان‌ها باید نوع عرقیات مصرفی انتخاب 
شود. به علاوه جنسیت و سن افراد نیز در نوع و میزان 
به  نسبت  مذکر  است.جنس  دخیل  عرقیات  مصرف 
جنس مونث مزاج گرمتری دارد و افراد سالمند نسبت 
براساس  باید  و  هستند  تر  مزاج  سرد  جوان  افــراد  به 
نوع مزاج شان نوع عرقیات مصرفی را انتخاب کنند. 
عرقیات سه طبع گرم، سرد و معتدل دارند که در فصل 
بهار بهتر است از عرقیات با مزاج معتدل و کمی رو به 
ها  فصل  همه  در  باید  عرقیات  شود.  استفاده  سردی 

برای خواص درمانی و آرامش بخشی استفاده شود.

عرقیات سنتی یا صنعتی

عرقیات گیاهی به دو روش سنتی و کارخانه ای تهیه 
و عرضه می شود که عرقیات سنتی در مقایسه با انواع 
در  است.  کارآمدتر  و  دارد  بیشتری  خواص  صنعتی 
هنگام تهیه عرقیات سنتی، اسانس یا همان عصاره 
قوی‌تری  درمانی  خواص  و  است  روغنی  که  را  گیاه 
دارد و گران قیمت است از عرقیات جدا نمی‌کنند، 
اما در کارخانه‌ها اسانس از عرق گیاه جدا و هر کدام 

با قیمت‌های مختلف عرضه می شود.

عرقیات دوآتشه

 عرقیات زمانی بیشترین اثر را دارد که به اصطلاح 
عرقیات  مــجــدد  تقطیر  ــد.از  بــاش شــده  آتــشــه  دو 
که  مــی‌آیــد  دســت  بــه  آتشه  دو  عرقیات  معمولی، 
تندتر  تلخ‌تر،  بوی  و  مزه  و  کمتر  آب  بیشتر،  غلظت 
اگر  دارد.  معمولی  عرقیات  به  نسبت  معطرتری  و 
عرق دو آتشه را مجدد تقطیر و از مقدار آب آن بسیار 
اسانس‌ها  گویند.  اسانس‌گیری  آن  به  شود  کاسته 
استفاده  کمتری  حجم  در  باید  بالا  غلظت  دلیل  به 
شوند و در صورت استعمال موضعی در مقادیر زیاد 
سبب بروز تاول می شود و در صورت خورده شدن 
ایجاد  سبب  و  رساند  می  آسیب  گوارشی  مخاط  به 

زخم‌هایی در مجاری می‌شود.

بهترین عرقیات برای روزهای بهاری

از  که  عرقیاتی  و  گلاب  بیدمشک،  بهارنارنج،  عرق 
گل یا گلبرگ نارنج، نارنگی یا پرتقال به دست آمده 
باشد مفرح جان و شادی‌بخش است و برای آرامش 
و  خستگی  و  اســت  موثر  بی‌خوابی  رفــع  و  اعصاب 
رخوت و سستی مربوط به این فصل را از بدن خارج 

می‌کند.

مبتلایان داروهای زیادی برای پیشگیری از عوارض تزریق خون مصرف می کنند اما به دلیل تزریق های خون مکرر عوارضی در بدن آن ها ایجاد می شود


