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غ خوب نیست غ خوب نیستمداومت در خوردن تخم مر مداومت در خوردن تخم مر

امیرمقدم

غ جزو موادغذایی است که درباره خوردن آن حرف و حدیث بسیاری وجود   تخم‌مر
دارد. برخـی خـوردن روزانـه آن را سـفارش می‌کننـد، برخـی هـم مصرف دو تا سـه عدد 
آن را در هفتـه جایـز می‌داننـد. در کتـاب طب‌الرضـا)ع( درکنـار همـه توصیه‌هـای کـه به 
چگونـه خـوردن ایـن ماده‌غذایـی شده‌اسـت، از مداومـت در خـوردن آن نهـی کرده، 
چـون می‌توانـد سـبب عارضـه کلـف در صـورت شـود. منظـور از کلـف دانه‌هایى شـبیه 
بـه کنجـد اسـت کـه روى پوسـت صـورت ایجـاد م‌ىشـود. گذشـته از ایـن مسـئله زیـاد 
گـر  غ سـبب بزرگـى سـپرز و ایجـاد بـاد در سـر معـده نیـز خواهـد شـد. ا خـوردن تخم‌مـر

غ‌هـا کبابـی هـم باشـند کـه بدتـر. تنگی‌نفـس کمتریـن عارضه آن اسـت. ایـن تخم‌مر
کنـون کشـف شـده  غ همـه ویتامین‌هایـى کـه تا به‌گفتـه متخصصـان تغذیـه، تخم‌مـر
به‌جـز ویتامیـنC را دارد. علـت آن ایـن اسـت کـه ایـن ویتامیـن در تشـکیل سـاختار 
بـدن جوجـه و شـاید همـه حیوانـات نقشـی نـدارد. واقعیـت این اسـت کـه ویتامین‌ها 
بـر خلاف فلـزات جـزو مصالـح سـاختمانى بـدن نیسـتند و در ترکیـب آن‌هـا دخالتـى 
ندارنـد، ولـى وسـیله‌ای بـرای ترکیـب اجـزا و به‌هـم پیوسـتن مـواد در بـدن هسـتند. 
در بیـن ویتامین‌هـا، ویتامیـنC نقـش محـرق )سـوزاننده( را بـرای دیگـر ویتامین‌هـا 
دارد و از ایـن راه مـواد لازم را جـذب بـدن می‌کنـد. طبیعـی اسـت کـه کمبـود آن سـبب 
گزما بر روى پوست  ایجاد رسـوب در بدن شـود. رسوباتی که مولد جوش، لک و انواع ا

غ زیـاده‌روی کـرد. هسـتند. ازایـن‌رو نبایـد در خـوردن تخم‌مـر
غ در هفته بدون اشـکال دانسـته  در کتـاب طب‌الرضـا)ع( خـوردن چهار تا پنج تخم‌مر
شده‌است ولی به‌علت کلسترولى که دارد، توصیه شده که افراد سال‌خورده احتیاط 
کننـد. همچنیـن توصیـه شده‌اسـت کـه افـراد سـالم و جـوان هـم در یـک وعـده آن را 
غ هم نوع عسـلی  زیـاد نخورنـد. بـد نیسـت کـه بدانیـد، بهترین شـکل خـوردن تخم‌مـر
غ نبایـد آن را در آب جوشـاند، بلکـه باید در آبى  آن اسـت. بـراى عسـلى کـردن تخم‌مـر

کـه نزدیـک بـه‌ نقطه جـوش اسـت، آن را به‌عمل آورد.

پیامک: 30007289                                            پیام رسان: 09054658060

همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

سـمیرا شـاهیان| حـدود یـک هفتـه پیـش را به خاطـر بیاوریـد، خانمـی مضطـرب به کاربـر اورژانـس می گویـد »آقـا، آقـا بچـه شـیر خـورده و پریـده تـوی گلـوش...«. کاربـر اورژانـس هـم تا پیـش 

مـی بودیـم چـه کار 
ُ

گـر در ایـن اتفـاق، مـا جـای آن خانـم ق از رسـیدن همکارانـش، با خون سـردی آن خانـم را راهنمایـی می کنـد و نـوزاد چنـدروزه را از مـرگ حتمـی نجـات می دهـد. ا
می کردیـم؟ واقعیـت ایـن اسـت که در حـوادث و سـوانح ایـن لحظه هـا هسـتند که تعیین کننده انـد و افـراد آموزش دیـده می تواننـد تا پیـش از رسـیدن تیـم امـدادی به درسـتی از ایـن 
گر دانـش کمک های امدادی را داشـته باشـند، می تواننـد مانند فرشـته نجات ظاهر شـوند و مصـدوم را از خطر  ثانیه هـا بهـره ببرنـد و آینـده فـرد مصـدوم را تغییـر دهند. شـاهدان اولیـه ا
مـرگ احتمالـی نجـات دهنـد یا مانـع از بـروز آسـیب های جدی تـری بـرای او شـوند. از ایـن رو یادگیـری کمک هـای اولیـه بـرای همـه افـراد جامعـه لازم و ضـروری اسـت. به مناسـبت روز 
خ و هلال احمـر به کمـک سـروش شـیدایی، مدیـر روابـط عمومـی جمعیـت هلال احمـر خراسـان رضـوی به سـه مخاطـره مهـم که از سـوی انسـان سـاخته می شـود  جهانـی صلیـب سـر

یعنـی تصادف هـا، غرق شـدگی ها و مسـمومیت های غذایـی در شـهر و اسـتانمان پرداخته ایـم.

کمک هـای اولیـه شـامل اقداماتـی اسـت که هنـگام وقـوع 
حـوادث بـرای جلوگیـری از مـرگ، پیشـگیری از صدمه هـا 
و عوارض بعدی، کم شدن درد و رنج مصدوم پیش از رسیدن 
کـز درمانـی انجـام  افـراد حرفـه ای و انتقـال مصـدوم به مرا
می شـود. این اقدامات می تواند شـامل کارهای سـاده ای 
مانند پانسـمان زخـم و جراحت و اقدامات مهم تری مانند 

احیـای قلبی، ریوی باشـد.

خ هـا، جـا  نخسـتین اقـدام در برخـورد با خـودرو تصادفـی، خامـوش کـردن موتـور، گذاشـتن سـنگ مقابـل چر
انداختن دنده مخالف شـیب راه، کشـیدن ترمزدسـتی و برداشـتن سـر باتری خودروسـت.

از صدمتـر قبـل از محـل تصـادف، جـاده را سـنگ چین و بـا نشـانه های هشـدار، راننـدگان عبـوری را از وضعیـت 
موجود مطلـع کنید.

در تصادف هـای شـبانه درصورتـی که یقیـن داریـد بنزیـن و روغـن در سـطح جـاده نریختـه اسـت از روشـن کـردن 
آتـش در ابتدای محـل سـنگ چین بهره ببرید.

ک یا شـن بـر  در صورتـی که در سـطح جـاده، بنزیـن، روغـن، گازوئیـل ریختـه شـده اسـت با ریختـن مقـداری خـا
سـطح منطقـه، صحنـه تصادف را ایمـن کنید.

کپسـول اطفـای حریـق خودرو را آمـاده کنید تا در صورت آتش سـوزی اقدام به خاموش کـردن آن کنید.
گـر حریـق خـودرو در قسـمت موتـور بـود در کاپـوت را باز نکنیـد و محتویـات کپسـول اطفـای حریـق را زیـر موتـور  ا

بپاشـید یا فقـط به اندازه ورود شـیلنگ کپسـول، کاپـوت را باز کنید.
بـا عوامـل امداد نجـات جاده ای و شـماره تلفن های ۱۲۵ و ۱۱۰ و ۱۱۵ و ۱۱۲ تمـاس بگیرید.

هیچ گاه مصدوم را پیش از تثبیت وضعیت، بی حرکت کردن گردن و اندام های آسیب دیده و کنترل خون ریزی 
ج نکنیـد، مگـر اینکه احتمـال انفجار یا خطـرات محیطـی ایجاب کند. از خـودرو خـار

توجـه کـردن به پیش بینی های هواشناسـی
همـراه داشـتن وسـایل و تجهیزات اضطراری

صحبـت نکـردن با تلفن در زمـان رانندگی
احتـرام گذاشـتن به قوانین راهنمایـی و رانندگی

بسـتن کمربنـد ایمنی

  فرشته نجات باشیم  
       آموزش نکات کلیدی برای احیا در ثانیه های طلایی     

 اقدامات ایمنی پس از وقوع حادثه اقدامات ایمنی پس از وقوع حادثه

نشانه های غرق شدگینشانه های غرق شدگی

 نشانه ها نشانه ها

توصیهتوصیه

از غرق شدگی از غرق شدگیپیشگیری  پیشگیری 

طب‌الرضا 
)ع(

پیشگیری از مسمومیت با گیاهانپیشگیری از مسمومیت با گیاهان

شادفَر

 بعضـی از گیاهـان آپارتمانـی سـمی هسـتند، بـرای نمونـه 
درصورتـی که برگ هـای »زامیوکولـکاس زامیفولیـا« 

جویده یا بلعیده شوند، سبب درد فوری یا احساس 
سـوزش در فـرد می شـوند. تـورم لب هـا، دهـان، 
زبـان و گلو هم از دیگر نشـانه های مسـمومیت 
و گل هـای  ر یـن  ا ز  . ا گیاهـان سـمی اسـت با 
یبایـی  تواننـد ز آپارتمانـی درعیـن اینکـه می 

یـادی به خانه هـای مـا ببخشـند،  و طـراوت ز
ک و سـمی هـم باشـند. بـرای  می تواننـد خطرنـا

وز ایـن مشـکل می توانیـد برخـی  بـر جلوگیـری از 
نـکات ایمنـی را در نظـر بگیریـد.

  گیاهـان زینتـی را در دسـترس کـودکان و حیوانـات خانگی قرار 
ندهید. بهتر است این گیاهان را در ارتفاع بالا یا پشت شیشه های محافظ بگذارید.

  هنـگام رسـیدگی به گیاهـان از دسـتکش اسـتفاده کنیـد. ایـن کار از تمـاس پوسـت 
شـما با سـموم گیـاه محافظـت می کنـد.

ج کنیـد. ایـن کار از تمـاس    شـاخه ها و برگ هـای هـرس شـده را فـوری از خانـه خـار
کـودکان و حیوانـات خانگـی با سـموم گیـاه جلوگیـری می کنـد.
  به گیاهـان ناشـناخته و سـمی در فضاهای باز دسـت نزنید.

گر به هر دلیلی در معرض یک گیاه سمی قرار گرفتید، اقدامات زیر را انجام دهید. ا
  فـوری پوسـت خود را با آب و صابون بشـویید.

  زیـر ناخن هایتـان را با برس تمیـز کنید.
  بـرای کم شـدن خارش و تـاول، کمپرس مرطـوب بگذارید.

  به محـل آسـیب روی پوسـت، لوسـیون کالامین یا کـرم هیدروکورتیـزون بمالید.
کنش هـای حساسـیت ماننـد تـورم یا تنگـی نفـس شـدید شـد فـوری به مرکـز  گـر وا   ا

درمانـی مراجعـه کنید.

 
نکته
روز

سیر تا پیاز جوانه زدن سیر و پیازسیر تا پیاز جوانه زدن سیر و پیاز

متین نژاد

یـن سـبزیجات  یـن و پرخاصیت تر  سـیر و پیاز از محبوب تر
هسـتند که در انـواع غذاهـا اسـتفاده می شـوند. خریـد 

و نگهـداری طولانـی مـدت ایـن سـبزی ها در خانـه 
سـبب جوانـه زدن و خـراب شدنشـان می شـود 

گزیـر باید از چرخه مصرف خارجشـان کرد  که نا
گـر می خواهیـد ایـن سـبزی ها خیلـی زود  ولـی ا
جوانـه نزننـد، حتما ایـن نکته ها را رعایـت کنید.

  بهتریـن دمـا بـرای نگهـداری سـیر و پیاز بیـن ۴ تا 
۱۰درجـه سلسـیوس، یعنـی بیشـتر از دمـای یخچـال 

و اندکـی کمتـر از دمای اتاق اسـت.
  سـیر و پیـاز را بایـد در انبـار و جـای خنـک نگهـداری کـرد 

و در جـای گـرم قـرار نـداد، چـون گرمـا سـبب جوانـه زدن، نـرم شـدن 
و تغییـر مـزه پیـاز و سـیر می شـود.

  رطوبـت سـبب خـراب شـدن و جوانـه زدن سـیر و پیاز می شـود. آن هـا را پـس 
از خریـداری سـه هفتـه بایـد روی پارچـه ای پهـن کـرد و پـس از آن هـم در محیطـی 

گـرم و خشـک نگه داشـت.
  بهتـر اسـت محیـط نگهـداری سـیر و پیاز همـواره تاریـک باشـد. تغییـرات در مقدار 

روشـنایی سـبب نوسـانات دمایی می شـود.
  هرگـز سـیر و پیـاز را داخـل پلاسـتیک نگه نداریـد. گـردش نامناسـب هـوا سـبب 
ایجـاد رطوبـت و در نتیجـه جوانـه زدن پیاز یـا پوسـیدگی آن می شـود. بهتـر اسـت 

آن هـا را در کیسـه های تـوری یا سـبد سـیمی نگهـداری کنیـد.
  فضایـی مجـزا را بـرای نگهـداری سـیر و پیاز بایـد اختصـاص داد. همچنیـن آن هـا 
را از دیگـر میوه هـا و سـبزی ها دور نگـه داشـت، چـون گاز اتیلـن تولیـد شـده از آن هـا 

احتمـال جوانـه زدن سـیر و پیـاز را زیـاد می کنـد.
گـر سـالم اسـت  گـر پیاز جوانـه و کپـک زده اسـت، آن را دور بریزیـد ولـی ا  نکتـه: ا
و تنهـا جوانـه زده، پیـاز را دو نیـم و بقایـای جوانـه و ریشـه را جـدا و سـپس از آن 

اسـتفاده کنیـد.

 
تیک
سلامتی

حوادث رانندگی چه در شـهرها و چه در جاده ها 
از عوامـل مهـم مـرگ و صدمه هـای شـدید جانـی 
محسـوب می شـوند که می تواننـد آثـار اجتماعـی 

و اقتصـادی سـنگینی بر‌جـای بگذارنـد.

 حوادثـی کـه منجـر بـه انسـداد راه تنفسـی می شـود 
کسیژن دار نمی تواند  زمانی اتفاق می افتد که هوای ا
به آسانی از راه هوایی عبور کند و به شش ها برسد. 
کسیژن کافی  در چنین شرایطی، سلول های بدن ا
برای سوخت وسـاز را دریافت نمی کنند و بدن فرد 

کسیژن می شود. دچار کمبود ا

گـر مصـدوم نمی توانـد سـرفه کنـد یا سـرفه هایش مؤثـر نیسـت بـا دو روش  ا
تا زمـان رسـیدن نیروهـای امـدادی به مصـدوم کمـک کنیـد.

ضربـه زدن به پشـت: در کنـار و تا حـدودی پشـت مصـدوم قـرار بگیریـد. 
در کودکان ممکن است نیاز باشد در کنار مصدوم زانو بزنید. یک دست خود 
را به صـورت مـورب به منظـور حمایـت بیشـتر روی قفسـه سـینه مصـدوم قرار 
دهیـد و او را از کمـر به سـمت جلـو خم کنیـد تا جایـی که در حد ممکـن بدنش 
مـوازی با سـطح زمیـن قـرار بگیـرد. با پاشـنه دسـت دیگـر، یـک ضربه محکـم 
بیـن کتف هـای مصـدوم وارد کنیـد. پـس از وارد کـردن ضربه، داخـل دهـان 
ج کنیـد.  مصـدوم را بررسـی و در صـورت مشـاهده جسـم خارجـی، آن را خـار

گانـه ادامـه دهیـد. در غیـر این صـورت، ایـن مانـور را تا پنـج ضربه جدا
فشـار به شـکم: پشـت مصـدوم قـرار بگیریـد و یـک پـای خـود را به منظـور 
حفـظ تعـادل در بیـن پاهـای مصـدوم و کمـی جلوتـر از پـای دیگـر خـود قـرار 
دهیـد. در کـودکان ممکـن اسـت نیاز باشـد پشـت مصـدوم زانـو بزنیـد. سـپس 
دستانتان را دور کمر مصدوم حلقه کنید. یک دست خود را به صورت مشت 
لای قسـمت نـاف مصـدوم قـرار داده و دسـت دیگـر خـود را روی  گـره کنیـد و بـا
لا به شـکم  گهانـی محکـم به سـمت داخـل و بـا آن بگذاریـد. یـک ضربه نا
مصـدوم وارد کنیـد و سـپس داخـل دهـان مصـدوم را به منظـور کنتـرل جسـم 
خارجـی نـگاه کنیـد. در صـورت عـدم مشـاهده جسـم خارجـی، همیـن مانـور 

را تا پنـج مرتبه ادامـه دهیـد.

د  ا ز نـو ل یا  سـا د ک خر د تـی که کـو ر ر صو د
دچـار انسـداد راه هوایـی شـد، چرخـه پنـج 
ضربه به پشـت و پنـج فشـار به قفسـه سـینه 
)به جای فشـار به شکم( را انجام دهید. برای 
انجـام کمک هـای اولیـه در نـوزادان می توانید 
بنشـینید، زانـو بزنیـد یا بایسـتید و نـوزاد را در حالـی 
تـر از قفسـه سـینه قـرار دارد  که قسـمت سـر پایین 

بـا ران پـا حمایـت کنیـد.

علـت بیشـتر تصادف هـا بی توجهـی 
تلفـن همـراه  ز  اسـتفاده ا به جلـو و 

در زمـان رانندگـی اسـت.

عجلـه کـردن بـرای رسـیدن به مقصـد 
لودگـی دلیـل  آ و خسـتگی و خواب 
60 درصد از تصادف ها در  سی‌کیلومتری 

ورودی شهرهاست.

توصیه هایتوصیه های  ایمنیایمنی
پیشپیش‌‌از وقوع حادثه رانندگیاز وقوع حادثه رانندگی
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رتبه رتبه هفتمهفتم  

 حوادث رانندگی 

 انسداد راه هوایی 

 کمک های اولیه در نوزادان 

بر اسـاس آمار پزشکی قانونی سال گذشته فقط در 9 ماه، 
چهل و یک نفر بر اثر غرق شـدگی در استان فوت کردند.

خراسـان رضوی با اینکـه دریـا و دریاچه دائمـی نـدارد، 
لای غرق شـدگی  سـال گذشـته هفتمیـن اسـتان با آمـار بـا
در کشـور بـود. اسـتخرهای کشـاورزی و سـدها محـل ایـن 

حـوادث بودنـد.

 دهان فرد هم سـطح آب است.
بـدن به صورت عمودی در آب قرار گرفته اسـت.

شـخص به ساحل چشـم دوخته است.
سـر فرد به عقب خم شـده است.

شـخص به صـورت نردبانی دسـت و پا می زند.

مشـکل در تنفس یا قطـع تنفس
تنفـس فـوری یا کندتر از حالـت طبیعی

تنفس هـای بریده بریده
تنفـس همـراه با صداهـای غیرطبیعی

سـرفه های پشـت سـرهم هرچند ضعیف
گرفتـن گلو با یک یا هر دو دسـت

ناتوانـی در صحبـت، گریه یا سـرفه کردن
احسـاس ترس و اضطراب

یـا متوجـه فـردی  زمـان شـنا به ویـژه شـنا در در گـر در  ا
با نشـانه های زیـر شـدید، فـوری ناجیـان غریـق را مطلـع 
گـر در آن محـل، نجـات غریـق  کنیـد تا به کمـک او بشـتابند. ا
نبود سـعی کنید با اسـتفاده از چوب و طناب، جلیقه نجات 

یا تشـکیل زنجیـره انسـانی به مصـدوم کمـک کنیـد.

 پیش از شنا کردن با مهارت های اولیه شنا آشنا شوید.

 توانایی خود را در شنا کردن بیش از حد در نظر نگیرید.
 بـدون اطلاع از وضعیت رودخانه هرگز برای شـنا در آن 

اقـدام نکنید.
ی  هـا ح  طر ه و  شـد ظت  طـق حفا منا ی شـنا به  ا  بـر
سالم سـازی برویـد که افـراد نجات غریـق در آنجـا حضـور 

دارند.
 از شنا کردن در سدها، استخرهای کشاورزی، قنات ها، 
رودخانه ها، آبراه های عمیق، آب های خروشان و جریان 

شـدید و غیرمجاز پرهیـز کنید.
 به نشـانه های ایمنی و تابلوهای هشداردهنده در کنار 

سـاحل یا رودخانه ها توجـه کنید.
 کـودکان را حتـی بـرای یـک لحظـه هـم در کنـار آب تنهـا 

نگذارید.

 حوادث غرق شدگی 

 کمک های اولیه در بزرگ سالان
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