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زخم معده
دستگاه گوارش انسان از قسمت‌هاي مختلفي تشكيل 
شده است.معده و قسمت ابتدايي روده باريك كه دوازدهه 
ناميده مي‌شود، همواره در معرض غلظت زياد اسيد مترشحه 
از معده هستند. پوشش داخلي اين اعضا با سيستم بسيار 
پيچيده و دقيقي در مقابل اين اسيد محافظت مي‌شود. ضعف 
اين سيستم دفاعي يا ترشح بيش از حد اسيد عامل به وجود 
آمدن زخم است. زخم‌هايي كه در معده و دوازدهه ايجاد 
مي‌شوند در بين مردم به زخم معده مشهور هستند. جالب 
اين است كه شيوع زخم در دوازدهه خيلي بيشتر از زخم 

معده است.
از بين عوامل ايجاد زخم دو عامل مهم‌تر هستند: ميكروبي 

به نام هليكوباكتر و داروهاي مسكن غيراستروئيدي.
ميكروب هليكوباكتر در جوامعي كه از نظر بهداشتي و 
اقتصادي وضع بدي دارند در اكثر افراد وجود دارد ولي بهتر 
شدن سطح بهداشتي در بسياري از جوامع پيشرفته باعث 
كاهش شيوع آن حتي تا كمتر از 30 درصد گرديده است. 
اين ميكروب با ايجاد التهاب در جدار معده باعث ايجاد زخم 

در معده و يا دوازدهه مي‌شود.
داروهاي مسكني همچون ديكلوفناك، پيروكسيكام، 
بروفن، ناپروكسن و آسپرين از عوامل بسيار مهم زخم‌هاي 
معده و دوازدهه هستند. اين داروها در افراد مسن، سيگاري، 
الكلي و افرادي كه سابقه زخم قبلي دارند يا همزمان از چند 
نوع از اين داروها استفاده مي‌كنند يا همزمان از كورتون 

استفاده مي‌كنند احتمال ايجاد زخم را خيلي زياد مي‌كند.
عوامل ديگري نيز در ايجاد زخم مهم هستند. به عنوان 
مثال افراد دچار استرس بيشتر در معرض زخم هستند. در 
مورد خوراكي‌ها فقط الكل و قهوه ارتباط قابل توجهي با زخم 

دارند و ساير غذاها چندان ارتباطي ندارند.
علامت اصلي اين زخم‌ها درد در قسمت بالاي شكم و 
زير جناغ است. دردهاي زخم دوازدهه معمولا زماني شروع 

مي‌شود كه ساعتي از خوردن غذا گذشته و معده خالي شده 
است ولي درد زخم معده همزمان با خوردن غذا زيادتر 
مي‌شود. دردهايي كه نيمه شب بيمار را بيدار مي‌كند احتمال 

زخم دوازدهه يا معده را خيلي مطرح مي‌نمايد.
عوارض زخم معده ـ دوازدهه مهم‌ترين عاملي است كه 
درمان اين بيماري را اجباري مي‌سازد. خونريزي، سوراخ 
شدن و بسته شدن مسير عبور غذا در اثر زخم عوارض اين 

بيماري هستند.
مهم‌ترين وجه درمان زخم‌ها پيدا كردن عامل ايجاد آنها 
مثلا داروهاي مسكن يا ميكروب هليكوباكتر است كه در 
اين صورت بايد آنها را حذف كرد. در صورتي كه اين دو عامل 
وجود نداشت مصرف ضداسيدها و داروهايي كه اسيد معده 
را كم مي‌كنند اساس درمان را تشكيل مي‌دهند. با مصرف 
اين داروها به مدت نسبتا طولاني بسياري از زخم‌ها بهبودي 

كامل پيدا مي‌كنند.
يكي از نكات مهم در درمان زخم‌هاي معده و اثني‌عشر 
خصوصا در افراد بالاي 40 سال اين است كه هر گونه درد در 
شكم كه براحتي به دارو پاسخ نمي‌دهد را بايد جدي فرض 
كرد و با اقدامات تشخيصي مثل آندوسكوپي ابتدا احتمال 

بدخيمي را رد كرد و سپس درمان را انجام داد.

نسخه دكتر رضا كريمي
متخصص بيماري‌هاي داخلي

rezakarimi1350@yahoo.com«

 تغذيه با شير مادر 
پيشگيري از چاقي بيش از حد

يكي از بهترين كارهايي كه شما به عنوان مادر، مي‌توانيد 
براي كودك خود انجام دهيد تغذيه او با شير خودتان است. 
اكنون ثابت شده كه شير مادر غذايي مفيد و ضروري براي 
شروع زندگي سالم كودك است. اين ماده حياتي براحتي 
براي فرزند شما كه هنوز سيستم‌هاي گوناگون بدن و 
اندامش كامل نشده قابل هضم است. شير مادر ويتامين‌ها 
و مواد معدني مورد نياز فرزند شما را نيز دربردارد؛ همچنين 
داراي پادتن‌هاي مخصوصي است كه مي‌تواند كودك را در 

برابر بيماري‌هاي متداول اين دوره از زندگي مصون سازد.
سازمان بهداشت جهاني )WHO( بتازگي پيشنهاد 
داده است كه كودكان، حتما با شير مادر تغذيه شوند. اين 
پيشنهاد با تأكيد بر اين نكته است كه تغذيه با شير مادر 
به‌ويژه تا 6 ماهگي بسيار ضروري است. اما مطالعات نشان 
مي‌دهند كودكاني كه پس از 6 ماهگي هم از شير مادر 

استفاده مي‌كنند، از فوايد بيشتري بهره خواهند برد.
محققان استراليايي با بررسي 2366 نوزاد، به اين نتيجه 
جالب رسيده‌اند، اطفالي كه بيش از 6 ماه از شير مادر تغذيه 
كرده‌اند بهتر قادر بوده‌اند با استرس‌هاي زندگي كنار بيايند. 
اين تحقيق همچنين نشان مي‌دهد، احتمال ابتلا به 
مشكلات بهداشت رواني در آينده براي اين گروه كمتر است.
در تحقيق  ديگري كه بتازگي انجام پذيرفته، مشخص شده 
است، هرچه دوران استفاده كودكان از شير مادر طولاني‌تر 
باشد و ديرتر خوردن غذاهاي معمولي و جامد را آغاز كنند، 

احتمال ابتلا به چاقي در بزرگسالي براي آنها كمتر است.
براي روشن شدن موضوع در مورد تغذيه دوران نوزادي 
و احتمال ابتلا به چاقي، دكتر كيم ميكائلسون از دانشگاه 
كپنهاگ به همراه تيمش، گروهي مشتمل بر 5068 زن و 
مرد كه بين سال‌هاي 1959 و 1961 در كپنهاگ متولد شده 

بودند را مورد مطالعه قرار دادند.
او در اين تحقيق دريافت كه والدين، كودكان خود را از 
‌4تا 6 ماهگي با غذاهاي مختلف تغذيه مي‌كردند و برخي 

حتي زودتر اقدام به اين كار كرده‌اند.
به طوري كه نيمي از شركت كنندگان در اين تحقيق، 
تنها به مدت دو ماه و نيم از شير مادر بهره برده‌اند، در حالي‌كه 
نيم ديگر، در 3/5 ماهگي يا ديرتر شروع به خوردن غذاهاي 

جامد كرده‌اند. 
پس از يك سال، كودكاني كه مدت زمان بيشتري با شير 
مادر تغذيه شده بودند، ميزان شاخص توده بدني كمتري 
داشتند )شاخص توده بدن نشانگر مقدار چربي براساس قد 
و وزن است(. ولي رابطه‌اي ميان مدت زمان شير خوردن و 
ميزان شاخص توده بدني در بزرگسالي، نوجواني و... يافت 
نشد.اما طي اين تحقيق مشخص شد سني كه كودك شروع 
به تغذيه با غذاهاي مختلف مي‌كند بر ميزان شاخص توده 

بدني در بزرگسالي تأثير دارد. 
آن گونه كه دكتر ميكائلسون بيان مي‌كند، احتمال مبتلا 
شدن به اضافه وزن در 42 سالگي به ميزان 5 تا ‌10درصد 
به ازاي هر يك ماه تاخير در استفاده از غذاهاي مختلف 
و مكمل‌هاي غذايي كاهش مي‌يابد. وي مي‌گويد: »بهتر 
است تا 6 ماهگي كودك صبر كنيم و سپس او را با غذاهاي 
مختلف و مكمل‌هاي غذايي آشنا كنيم، اما اين را هم متوجه 

باشيم كه نبايد در مورد سن خاصي پافشاري كنيم.« 
او مي‌افزايد: »بعضي از كودكان قبل از ‌6ماهگي به 
غذايي غير از شير مادر و همچنين مكمل‌هايي احتياج پيدا 
مي‌كنند، اما اين قبيل مواد نبايد قبل از 4 ماهگي به بچه‌ها 

داده شود.«

نيلوفر اسعدي بيگيتغذيه سالم
گروه سلامت

Niloofar.asadibeigi@gmail.com «

بخوانيد و ببينيد
شبكه قرآن شبكه تهران شبكه چهار شبكه سه شبكه دو شبكه يك

روابط عمومي:  2ــ22013901
7/00 صبح بخير  ايران )زنده(

9/10 روايت فتح )تكرار(
9/35 كمدي كلاسيك )تكرار(

10/05 نسخه )زنده(
10/35 خوش‌ركاب )تكرار(

14/50 ويژه شهيد باكري
15/15 ماموران آبي پوش )تكرار(

16/00 پنجره
16/25 سيماي آبادي

16/35 سيماي كودك و نوجوان)زنده(
همراه با پورنگ و فوتباليست‌ها

17/50 ويژه مرحوم حاج احمد خميني)ره(
20/10 شرق، ديوار، آفتاب

در اين برنامه مستند معماري و اهميت آن به عنوان 
اولين خاس�تگاه بشر، تمايل انس�ان به ساختن و 
اولي�ن جايگاه انع�كاس فرازميني بش�ر كه آينده 
تمدن‌هاي بش�ري اس�ت به تصوير كشيده شده 
است. شرق، ديوار، آفتاب همچنين ضمن بررسي 
تاريخ، تمدن و فرهنگ و هنرهاي چين، رابطه‌هاي 
ايران باستان با اين كشور تاريخي را مورد بررسي 

قرار مي‌دهد.
22/00 آشپزباشي
23/50 والفجر 8

اس�فند م�اه 1364 ماه خرس�ندي و س�رافرازي 
رزمندگان اسلام بود. گردان حمزه از لش�كر27 
محم�د رس�ول‌الله ب�ه ماس�ك‌هاي فيلت�ردار كه 
هر‌كدام در جعبه‌اي بس�ته‌بندي شده دست يافته 
بود. آنان ش�جاعانه در زيربمبارا‌ن‌هاي شيميايي 
ب�ا ماس�ك‌هاي يك بار مصرف ب�ه پيش مي‌رفتند 
ت�ا با خلق والفجر8 پيروزي ت�ازه‌اي به ملت ايران 
هديه بدهند. بهاريه و هدف رزمندگان تسخير فاو 

حساس‌ترين شهر عراق بود...
00/30 خوش‌ركاب

1/20 رازآفرينش
3/20 جنوبگان

3/55 توي گوش سالمم زمزمه كن

 روابط عمومي: 88771101
7/00 روز از نو )زنده(

9/30 صبح بخير بچه‌ها )زنده(
شامل س�تاره كوچولو/ جوجه‌هاي كاغذي/ كايلو/ 
س�ه‌بچه خرگوش/ بابا اس�فنجي/ كوشا و نيوشا/ 

ماهي رنگين كمان
11/20 تصوير زندگي )زنده(

13/10 خاك و خورشيد )تكرار(
14/10 چهارشنبه ابري )ويژه چهارشنبه سوري(

15/00 عصربخير بچه‌ها )زنده(
همراه با كوش�ا و نيوشا/ فينلي/ دانشمندان بزرگ/ 
كارآگاه كوآلا/ چهل تيكه/ خانم مالارد/ نارنج و ترنج/ 

پلنگ صورتي/ سهم/ مسابقه پله پله و فيتيله
20/45 پلي به گذشته

20/55 غفلت و پشيماني )ويژه چهارشنبه سوري(
21/25 خاك و خورشيد

جهانگيرخ�ان ك�ه گرفتاري‌هاي�ش را ناش�ي از 
مداخله يعق�وب و جايگاه او در ميان فاميل و اهالي 
ده مي‌بين�د به فتنه‌گري‌ها و ش�ايعه‌هايش درباره 
عدم ش�هادت يارمحم�د ادامه مي‌دهد. مس�عود 
ناپس�ري جهانگيرخ�ان نيز با گرفتن عكس�ي از 
گوهر در محوطه دانشگاه و كار با فتوشاپ بر روي 
آن، عكس جعلي تهيه كرده تا گوهر را به همكاري 

با خودش وادار كند. اما ...
22/05 چهارشنبه دلهره )ويژه چهارشنبه سوري(

23/45 فيلم سينمايي فرود )1(
به كارگرداني آرماند ماستروياني/ با بازي دين كين 
و آنتوني هال/ محصول 2007 آمريكا: »جك بندر« 
مامور پليس F.B.I اس�ت كه با سمت مذاكره‌كننده 
در ماموريت‌ها حضور پيدا مي‌كند تا شرايط بحراني 
را ك�ه پليس در آنها دخالت مي‌كند بدون خش�ونت 
خاتمه دهد، اما اين تفكري است كه از سوي روساي 
»ج�ك« بخصوص فرمان�ده او »لورنزو« مورد قبول 
نيس�ت. بعد از عملياتي ك�ه در آن با اقدام عجولانه 
»لورنزو« در اس�تفاده از راهكارهاي خش�ونت‌آميز 
كش�تار زي�ادي توس�ط F.B.I ص�ورت مي‌گيرد ، 

تعدادي زن و كودك نيز آسيب مي‌بينند كه...
1/00 سيماي مهتاب

روابط عمومي: 22021955
7/30 صبح انقلاب )زنده(

9/45 سلامت باشيد )زنده(‌
صدمات به چشم/ با حضور دكتر شجاعي

10/35 گزارش ورزشي )زنده(‌
پخش مستقيم مسابقات واليبال ساحلي
11/40 مسابقه شمارش معكوس )زنده(‌

12/30 سمت خدا )زنده(‌
تربيت ديني/ با حضور حجت‌الاسلام مهندسي

13/30 بهونه
در اي�ن برنام�ه علاوه ب�ر آموزش ان�واع غذاهاي 
محلي، بين‌المللي، دس�رها و شيريني‌هاي متنوع، 
نكاتي درباره اس�تفاده صحيح از لوازم آشپزخانه،‌ 

نگهداري و خواص مواد غذايي مطرح مي‌شود.
15/20 ورزش شروعي دوباره

ب�ا بخش‌هايي چ�ون هش�تمين دوره مس�ابقات 
بس�كتبال با ويلچ�ر جانبازان كش�ور )اصفهان(‌،‌ 
آم�وزش بوچي�ا،‌ معرف�ي جانب�از نابين�ا خس�رو 

سليمي‌نيا )از تبريز(‌
15/45 سرزمين ناپيدا

16/15 گزارش ورزشي )زنده(‌
پخش مستقيم فوتبال استقلال و پاس

19/00 صبح انقلاب
20/00 فيلم تلويزيوني چشم‌هايش )تكرار(‌

به كارگرداني منوچهر هادي/ با بازي مينا جعفرزاده 
و يوسف تيموري: اين فيلم داراي سه قصه مستقل 
از س�ه فردي اس�ت ك�ه هريك داراي مش�كلات 
خاص خود هس�تند كه نهايتا با پشت سر گذاشتن 
ح�وادث متعدد مي‌توانند بر مش�كلات فائق آيند،‌ 
اما شيطنت عده‌اي در چهارشنبه‌سوري براي همه 

آنها فاجعه‌آفرين مي‌شود و...
21/30 سفر بخير

اي�ن برنام�ه ب�ه مناس�بت س�فرهاي ن�وروزي،‌ 
توصيه‌ها و بحث‌هاي كارشناس�ي درباره راه‌هاي 
كاه�ش حوادث جاده‌اي را با حضور كارشناس�ان 

تصادفات و پليس راه بررسي مي‌كند.
23/00 نود )زنده(‌

1/30 برنامه‌هاي شامگاهي

روابط عمومي: 26215600
11/10 مستند پستانداران )تكرار(‌

عنوان اين قسمت گياهخواران: شكار و شكارچي، 
بررس�ي اي�ن 2 گ�روه از جان�وران، علفخ�واران، 
شكارچياني  كه به صيد علفخواران مي‌روند، فيل‌ها 
و غذاهاي مورد علاقه آنها، خرس‌هاي تنبل و روش 
تغذي�ه آنها، جانوري در جنگل‌هاي آمريكاي جنوبي 
به نام تاپير و غذاي تاپيرها، قدرت دفاعي گياهان در 
برابر گياهخواران، گياهان سمي، بوته‌هاي بياباني، 

درختچه‌هاي آكاسيا، روش تغذيه زرافه‌ها و...
11/50 رويدادهاي بزرگ علم و فناوري  

12/35 اردي‌بهشت )زنده(‌
در اي�ن قس�مت دكتر حس�ين كرمي و س�يداحمد 
رحيمي در برنامه حضور يافته به مش�كلات بيماران 
كلي�وي و مراقبت از كليه‌ها و بهداش�ت سلامتي و 

بيماري‌هاي شايع كليه در زنان مي‌پردازند.
13/30 كارگاه علم

آلودگ�ي محيط راه‌ها و آزمايش�ات مختلف در اين 
باره، تجزيه و تحلي�ل محيط، آلودگي‌هاي مختلف 
ك�ه مس�ير و جاده‌ه�ا را آل�وده مي‌كن�د، بررس�ي 

چگونگي تاثيرات آلاينده‌ها و...
14/10 سخنراني دكتر الهي قمشه‌اي )تكرار(‌

14/45 چهارسوي علم )زبان اصلي(‌
15/45 فيلم تلويزيوني نيمه‌روشن 

ب�ه كارگردان�ي س�يداحمد پايداري با ب�ازي علي 
عمراني و آش�ا محرابي: اين فيلم درباره ش�خصي 
ب�ه نام مجيد تواناس�ت ك�ه داس�تان‌هاي جنگي 
مي‌نويس�د. مجيد توانا همچنان درگير معجزه‌اي 
اس�ت كه در زمان جن�گ برايش اتفاق افتاده و آن 
را ب�ه صورت داس�تان بلند درآورده اس�ت. اكنون 
پس از گذش�ت 4 سال، او يك بار ديگر در معرض 

امتحاني بزرگ قرار مي‌گيرد تا...
18/30 توسعه پايدار

19/00 چهارسوي علم )زبان فارسي(‌
20/40 سياست ايراني 

22/00 كتاب 4
22/35 آسمان شب )زنده(‌

23/15 دو قدم مانده به صبح )زنده(

روابط عمومي: 71ــ 22139070
7/00 صبح تهران )زنده(

ب�ا حضور مهدي بي‌باك )قهرمان تكواندو( و دكتر 
بهرامي‌ن�ژاد )رئي�س بخش فيزيول�وژي آمادگي 

المپيك(
9/15 در استان )1(

جلسه شوراي برنامه‌ريزي استان تهران
11/30 تا نيايش)زنده(

سال نو / با حضور حجت‌الاسلام خوانساري 
12/30 هشدار براي كبراـ 11 )تكرار(

13/15 در استان )2(
معرفي شهرستان‌هاي استان تهران )اسلامشهر(

13/25 رنگين‌كمان )زنده(
14/25 ورزش از نگاه 5

15/55 در استان )3(
معرفي شهرستان‌هاي استان تهران )ساوجبلاغ(

16/10 به خانه برمي‌گرديم )زنده(
دكت�ر كاظمي )روانپزش�ك ك�ودكان و نوجوانان: 
ح�ل مس�اله(، خان�م كش�اورز )آش�پزي( ، خان�م 
رياحي )شمع‌س�ازي(، رئيس پليس تهران بزرگ 

)چهارشنبه آخر سال(،
17/40 همسفر

19/05 مستند 5
20/00 تهران 20 )زنده(

21/35 شب خاطره
22/05 مسابقه باغ كتاب )زنده(

22/45 در استان )4(
معرفي شهرستان‌هاي استان تهران )طالقان(

23/00 نقابدار
»مك�س« موفق مي‌ش�ود »هايپر« 85 س�اله را از 
پرت�اب ش�دن از بالاي برج نجات ده�د. »هايپر« 
ب�ا اي�ن ك�ه معلول اس�ت، ام�ا مي‌تواند ب�ا كنترل 
تلويزيو‌ن‌ه�اي برج و آسانس�ور به گ�روه نقابدار 
كمك كند. »لئو« به دس�ت گروه تبهكاران مي‌افتد 
و او ه�م توس�ط »مكس« نجات پي�دا مي‌كند. اين 

در‌حالي است كه ...
00/30 سلام
1/25 كاوش

روابط عمومي: 88781737‏
كانال مهارت

9/15 صبح و آموزش )زنده(
اصول و فنون مذاكره: مهندس رجبي/ دريانوردي: 

مهندس قادري/ مباني ترافيك
ـ قسمت 2 )تكرار(‌ 11/00 مستند انسان و دانش ـ

با موضوع پرندگان و سرعت پرواز در پرندگان
ـ قسمت 319 11/50 دين و دانش ـ

ذك�ر روز، دعاي روز، معرفي كتاب تمدن اسلام و 
دانشمندان جهان اسلام و تاريخ اسلامي

ـ قسمت 17 12/30 مشاوره خانواده ـ
ارتباط والدين و نوجوان

ـ  13/00 آم��وزش فيلمس��ازي )چهره‌پ��ردازي( ـ
قسمت 14

ادامه نصب ريش و فردادن و حالت دادن
ـ قسمت 17 13/30 امداد، سوختگي و ترميم ـ

پيوند اتوگرافت، دست‌ها مستعد سوختگي هستند
ـ قسمت 17 14/00 روان‌شناسي شادي ـ

چرا شادي دوام ندارد؟
14/30 اصول بازاريابي ـ قسمت 10

15/00 گل‌آموز ‌ــ قسمت 310
مرور دروس سوم ابتدايي

16/00 مسابقه تلاش
ويژه دانش‌آموزان مقطع راهنمايي 

17/00 نكته‌ها )مروري بر دروس مقطع متوسطه( 
ــ قسمت 60

با موضوع دين و زندگي
17/30 نكته‌ها )مروري بر دروس مقطع متوسطه( 

ــ قسمت 8
با موضوع زبان انگليسي )3(‌

18/30 فرصت برابر )زنده(
19/30 مسابقه دانستني‌ها )زنده(

20/15 بانك اطلاعات علمي
ـ قسمت 21 20/45 دايره ـ
21/00 رايانه امروز )زنده(

Access با موضوع
ـ قسمت 3 22/00 مستند انسان و دانش ـ

پرندگان، زندگي در پرندگان، پرواز و منقار پرندگان

روابط عمومي: 4 ـ 22034043 
8/00 جلوه‌هاي حسن/ با حضور سيدمرتضي خاتمي

9/05 راه روشن/ با حضور دكتر احمدي )زنده(‌
10/50 نماز در قرآن

11/50 خداشناسي از منظر قرآن كريم
با حضور آيت‌الله محمدي ري‌شهري

12/05 نداي آسماني
12/40 تال�وت ترتيل ح��زب 2 جزء 24/ با صداي 

شحات محمد انور
13/00 حكمت‌ها و پندها

خطبه اول نماز جمعه/ با حضور آيت‌الله امامي كاشاني
14/35 مسافر ري

15/25 خانه همدلي: بررسي مسائل نوجوانان
16/00 بيان جاودان )زنده(‌

17/10 كيميا: تفسير قرآن كريم
17/30 هر روز با قرآن، همگام با دانش‌آموزان

17/50 پرتوي از قرآن كريم
18/45 شگفتي‌هاي خلقت

19/20 تلاوت تحقيق قرآن كريم سوره آل عمران/ 
آيات 58 تا 63 با صداي محمود حسين منصور

19/40 مسابقه صدف )زنده(‌
20/25 سيره پيامبر اكرم)ص(‌

21/00 زيارت جامعه‌كبيره/ با صداي بكايي
21/35 مشكات )زنده(‌

22/35 تلاوت تحقيق )مجلس��ي( س��وره‌ كهف/ 
آي��ات 23 ت��ا 31 با صداي راغ��ب مصطفي غلوش 

)در اصفهان(‌
22/35 تلاوت تحقيق )مجلسي( سوره‌ مريم/ آيات 

16 تا 31 با صداي احمد احمد نعينع )در شيراز(‌
23/15 اسماءالحس��ني: سخنراني آيت‌الله احمدي 

فقيه يزدي
23/35 تلاوت تحقيق )مجلسي( سوره حجر/ آيات 
89 تا 99 و علق 1 تا 5 با صداي ابوالعينين شعيش��ع 

)در آذربايجان شرقي(‌
24/00 تال�وت ترتيل قرآن كريم جزء 24 با صداي 

عباس امام جمعه
4/00 تلاوت تحقيق قرآن كريم س��وره زمر/ آيات 

73 تا 75 با صداي محمود صديق منشاوي

آموزش شبكه 
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دكتر بهروز هاشمي/ گروه سلامت

در حوادث رانندگي علل مختلفي برسرنوشت مصدومان 
اثر مي‌گذارند، از شرايط سلامت فرد تا تجهيزات ايمني خودرو، 

علل مسبب متغير هستند.
امروزه تجهيزات ايمني فراتر از كمربند ايمني رفته و شامل 
ترمزهاي ضد قفل)ABS( و كيسه هوا )Air bag( شده 
است. اين وسايل در خودروها تعبيه شده تا از بروز صدمات 
شديد به افراد در حين حوادث بكاهند. اگر اين وسايل بدرستي 
استفاده نشوند نه تنها ايمني بيشتري براي افراد ايجاد نمي‌كنند 
بلكه با عوارضي همراه مي‌شوند كه بسيار بيشتر از عدم استفاده 

از آنهاست.
براساس تحقيقاتي كه در آمريكا و اروپا در ارتباط با اين 
وسايل ايمني شده است و مشاهده افراد پس از تصادفات 
و شرايط آنها متوجه ارتباط ميان استفاده غيراصولي از اين 

امكانات و عوارض ناشي از آنها شده‌اند. 
 كمربند ايمني

كمربند ايمني با جلوگيري از پرتاب سرنشين در حين توقف 
ناگهاني از بروز ضربه به سر و آسيب به قفسه سينه و اندام‌ها 

جلوگيري مي‌كند.
كمربند‌هاي ايمني اوليه فقط به دور كمر راكب بسته 
مي‌شدند و فاقد بخش شانه‌اي بودند. اين كمربندها با ممانعت 
از پرتاب راننده و سرنشين به جلو از بروز آسيب به سر و قفسه 
سينه ممانعت مي‌كردند. ايراد اين نوع كمربندهاي ايمني اين 
بود كه در حين توقف ناگهاني خودرو فرد از ناحيه كمر خم 
مي‌شد و احشاء مابين كمربند و ستون فقرات فشرده مي‌شدند 
و همين مساله گاهي منجر به پارگي احشاء شكمي مي‌شد. با 
اين حال به دليل منافع زياد، بر نبستن كمربند ارجحيت داشت. 
با آمدن نسل جديد كمربندهاي ايمني كه داراي بخش شانه‌اي 
علاوه بر كمري بود ميزان عوارض بشدت كاهش يافت. حال 
بسيار شاهد مواردي هستيم كه افراد به جاي استفاده اصولي 
از كمربند براي خالي نبودن عريضه فقط بخش شانه‌اي را بر 
دوششان مي‌اندازند كه هيچ‌گونه ممانعتي از پرتاب راكب به 
جلو ندارد. عده‌اي ديگر تنها بخش كمري را درست مي‌بندند 
و بخش شانه‌اي را از زير بازو و يا از پشت مي‌گذرانند. در واقع 
ضريب ايمني كمربند كاهش يافته و امكان بروز عوارض 

شكمي افزايش مي‌يابد.
در حوادث شديد و مرگبار تنها آسيبي كه در افراد داراي 
كمربند ايمني قابل مشاهده است، كبودي روي قفسه سينه 

و شكم است. همين آثار روي بدن، پزشك را نسبت به بسته 
بودن و عملكرد صحيح كمربند مطمئن مي‌كند. اين كبودي‌ها 

عموما با عوارضي همراه نبوده و خودبه‌خود بهبود مي‌يابند.
)ABS(سيستم ضد قفل ترمز 

سيستمي جديد در ترمز خودرو است كه از قفل شدن 
چرخ‌ها در حين ترمز جلوگيري كرده و امكان هدايت خودرو 
را فراهم مي‌كند. اين سيستم در حين لغزنده بودن جاده و يخ 
زدگي معابر بسيار مفيد است. اين سيستم از توقف ناگهاني 
و پرتاب راننده و سرنشين‌ها جلوگيري مي‌كند. يكي از 
مواردي كه بسياري از رانندگان از آن اطلاع ندارند روش 
استفاده درست از اين سيستم ايمني است. ترمز ABS حدود 
‌10درصد در مسافت لازم براي توقف كاهش ايجاد مي‌كند، 
بنابراين انتظار توقف خودرو در هر شرايط و با هر سرعتي 
را نبايد داشت. به دليل توانايي مهار خودرو در حين ترمز، 
در سرعت‌هاي برابر با خودروهاي فاقد اين سيستم، ميزان 

صدمات كاهش مي‌يابد.
)Air bag( كيسه هوا 

كيسه هوا وسيله امنيتي مخصوصا در حوادث شديد 
جاده‌اي  است كه در اثر كاهش ناگهاني سرعت به دليل فعال 

شدن گيرنده‌هايي در سپر خودرو فعال مي‌شود. گاز توليدي 
در مخزن باعث باد شدن كيسه هوا مي‌شود كه با سرعت 
بالايي از داخل فرمان يا داشبورد به سمت راننده يا سرنشين 

متسع مي‌گردد.
بررسي‌هاي انجام شده  طي تصادفات همراه با فعال شدن 
كيسه هوا نشان از بروز عوارضي در تعدادي از افراد داشته 
است. بررسي بيشتر نشان داده كه اين عوارض در شرايط 
خاصي رخ مي‌دهد. با بررسي اين موارد، دستورالعمل‌هايي 
براي كاهش اين عوارض بيان شده است. در صورتي كه 
از كيسه هوايي در خودرو بهره مي‌گيريد بايد به موارد زير 

دقت كنيد:
1( حتما كمربند ايمني ببنديد. كيسه هوايي به تنهايي نه تنها 
مفيد نيست بلكه به دليل حركت سرنشين بدون مهار ممكن 
است باعث برخورد شديد بين فرد در حال حركت به جلو و 

كيسه هوايي در حال اتساع بشود.
2( تا حد ممكن ميان  خودتان و محل قرارگيري كيسه 
هوايي فاصله بيندازيد. هدف از كيسه هوايي ممانعت از 
برخورد شما با اجسام سخت درون خودرو مي‌باشد اما سرعت 
باد شدن سريع كيسه هوايي مي‌تواند به فردي كه نزديك 

به فرمان و يا داشبورد قرار دارد آسيب برساند. همين مساله 
در افراد با قد بسيار كوتاه كه براي ديد بهتر صندلي را بسيار 

نزديك به فرمان قرار مي‌دهند، رخ مي‌دهد. 
3( عدم استفاده از صندلي مخصوص شيرخواران در 
صندلي جلو. نشاندن اين سنين در صندلي‌هاي مخصوص 

اين سنين مي‌تواند منجر به آسيب گردن بشود.
4( كودكان را در صندلي جلو قرار ندهيد. كودكان در حين 
باد شدن كيسه هوايي ممكن است دچار آسيب به گردن 
شوند. علت اين است كه به دليل فرم باز شدن كيسه هوايي 
از يكطرف و سر كودك كه در سطح پاييني قرار دارد مي‌تواند 
منجر به حركت رو به عقب گردن كودك در حين باز شدن 

كيسه هوايي شود.
5( بايد از خوردن و آشاميدن، مطالعه، سيگار كشيدن و... 
و تمام شرايطي كه در صورت باد شدن كيسه هوايي مي‌تواند 
شرايط خطرسازي براي فرد ايجاد كند، اجتناب كرد. زماني 
كه كيسه هوايي فعال مي‌شود اگر جسمي در جلوي شما 
باشد با شدت به سمت صورت شما پرتاب شده و مي‌تواند 

آسيب‌رسان باشد.
اميد كه با رعايت اين نكات سفر بي‌خطري داشته باشيد.

ايمني در رانندگي
بستن كمربند ايمني، سيستم ضدقفل ترمز )ABS( و كيسه هوا شدت آسيب‌هاي تصادفات رانندگي را كاهش مي‌دهد

مصرف سير منجر به كاهش يا از بين رفتن روندي مي‌شود 
كه طي آن عوامل بسترساز سرطان در بدن شكل مي‌گيرند. 

به گزارش ايسنا طي اين روند كه به »نيتروزاسيون« موسوم 
است، برخي مواد موجود در غذا و يا آب‌هاي آلوده به تركيبات 
سرطان زا تبديل مي‌شوند، اما مصرف سير چنين روندي را 

مختل كرده و مانع از شكل‌گيري تركيبات سرطاني مي‌شود. 
عامل اصلي شكل‌گيري روند موسوم به نيتروزاسيون ناشي 
از نيتراتهاي موجود در برخي از انواع گوشت‌هاي فرآورده و يا 
غذاهاي تهيه شده در درجه حرارت بالا و يا آب‌هاي آلوده شده 
توسط پسآب‌هاي كارخانجات و فعاليتهاي كشاورزي است كه 

به بدن انسان وارد مي‌شوند. 
پژوهشگران دانشگاه اوهايو عقيده دارند كه مصرف سير و 
شكل‌گيري روند ياد شده كه در نهايت به شكل‌گيري سرطان 

منتهي مي‌شود، رابطه‌اي معكوس با يكديگر دارند. به اين معنا 
كه هر چقدر نشانه‌هاي وجود سير در خون بيشتر باشد به همان 

ميزان از نشانه‌هاي بروز سرطان كاسته مي‌شود. 

سير؛ دشمن سرطان
مصرف سير مانع از شكل‌گيري عوامل بستر سازو تركيبات سرطاني در بدن مي‌شود

اندازه  به  عميق  نفس  مي‌گويند  آمريكايي  محققان 
ماساژ و گوش دادن به موسيقي ملايم مي‌تواند در كاهش از 

اضطراب نقش داشته باشد. 
به گزارش ايسنا اين محققان با مطالعه روي 68 نفر 
متوجه شدند كساني كه در طول سه ماه 10 جلسه ماساژ 
دريافت كرده‌اند، به ميزان 50 درصد از اضطرابشان كاسته 
مي‌شود. تاثير برگزاري جلسات تن آرامي )ريلكسيشن( نيز 

در كاهش از اضطراب به همان اندازه ماساژ بوده است. 
زندگي  كه  است  حالتي  عمومي  اضطراب  اختلال 
مبتلايان به علت اضطراب دايمي از حالت طبيعي برخوردار 

نيست. 
دكتر كرن شرمن، از مركز مطالعات سلامت در شهر 
سياتل كه هدايت اين تحقيق را برعهده داشته، مي‌گويد: 

با توجه به‌تاثير مشابه اين دو روش و هزينه كم‌تر اجراي 
فن‌هاي تن آرامي اين روش مي‌تواند در درمان افرادي كه 

دچار اضطراب مزمن هستند نقش موثري داشته باشد. 
يكي از فن‌هاي موثر تن آرامي دراز كشيدن به پشت و 

دم عميق همراه با بازدم آرام است. 
به  با  مطالعه  مورد  افراد  از  هركدام  تحقيق،  اين  در 
از روش‌هاي گرما درماني، ماساژ و تن  كارگيري يكي 
آرامي درمان شدند. ميزان اضطراب در همه اين افراد، 
صرف نظر از روش درماني استفاده شده، پس از 3 ماه 50 
درصد كاهش يافت. هر سه روش درماني در محيطي آرام و 

به همراه موسيقي ملايم اعمال شدند. 
به گفته دكتر شرمن، نتيجه اين آزمايش نشان مي‌دهد 
كه خاصيت ماساژ از گرما درماني و تن آرامي بيشتر نيست. 

اضطراب داريد ، نفس عميق بكشيد
يكي از راه‌هاي رسيدن به آرامش دراز كشيدن به پشت و دم‌وبازدم عميق است
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