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سمیرا شاهیان| به طور معمول نوزادانی که پیش از هفته ۳۷ بارداری 

به دنیـا می آینـد نـارس محسـوب می شـوند، هرچنـد که در مـواردی 
زودتـر از ایـن زمـان هـم به دنیـا می آینـد. ایـن نـوزادان به دلیـل تکمیـل 
گر  نشـدن بخشـی از اجزای بدنشـان، وزن کم و مشـکلات تنفسـی دارند . ا
تولـد و مرگشـان هم زمـان نشـود، به طـور حتـم به مراقبت هـای ویـژه ای 
نیاز دارندکـه در دسـتگاهی شـبیه به رحـم مـادر بایـد سـپری کننـد. اتفاقـی 
گرچـه دربیشـتر وقت هـا ناخواسـته اسـت، گاهـی به علت هـای واهی  که ا
ماننـد »رُنـد بودن« زمان تولد ازسـوی برخی مادران رقـم می خورد، بدون 
آنکـه بداننـد چه عواقبـی انتظـار کودکشـان را می کشـد. موضوعـی که مـا 
هـم به مناسـبت روز جهانـی نـوزادان نـارس و بـا همراهـی دکتـر محمـد 
، مدیـر جوانـی جمعیـت و سالمت خانـواده معاونـت  احمدیـان

بهداشـتی دانشـگاه علـوم پزشـکی مشـهد بـه آن پرداخته ایـم.

  رسیدن نوزاد نرسیده!  
  تأملی بر مشکلات نوزادان نارس و علت‌هایی که سبب این‌گونه تولدها می‌شود  

توفو و 
سالاد سبزیجات؛ 
رژیمی و کلسیم دار

 
پیشنهاد 
سرآشپز

شادفر

 بیشـتر افـرادی که دنبـال تناسـب انـدام یا لاغـری هسـتند، دغدغـه تأمیـن 
کـردن مـواد مغـذی بدنشـان را هـم دارنـد. بـرای نمونـه دنبـال ایـن هسـتند 
که چـه غذایـی بخورنـد هـم کالـری کمـی داشـته باشـد و هـم نیاز بـدن آن هـا 
را از نظـر کلسـیم تأمیـن کنـد. در سـتون پیشـنهاد سرآشـپز، مـا به همیـن 

دغدغـه توجـه و یـک غـذا و سـالاد را معرفـی کرده ایـم.

    توفو     
توفـو یـک غـذا بـرای وعـده اصلـی محسـوب می شـود که بـا آن می توانیـد هـم 
از مزایـای کلسـیم بهره منـد شـوید و هـم به تناسـب انـدام یا رژیـم لاغـری خـود 
پایبنـد باشـید. مـاده اصلـی ایـن غـذا یعنـی توفـو یا پنیر گیاهـی را، هـم می توانید 
در خانـه تهیـه کنیـد و هـم از فروشـگاه بخریـد. در اینجـا ابتـدا روش خانگـی آن 

را توضیح می دهیم. روش تهیه توفو شبیه به پنیر خانگی یا محلی 
اسـت. به ایـن ترتیـب که ابتـدا دانه هـای سـویا را در آب 

خیسـانده، آسیاب می کنند، می جوشانند و سپس 
از صافـی عبـور می دهنـد تا شـیر سـویا درسـت 

شـود. پس از آن، نمـک کلسـیم یا منیزیم برای 
انعقـاد شـیر اضافـه و پـرس می کننـد. توفویی 
که به ایـن صـورت به دسـت می آیـد، ممکـن 
اسـت ابریشـمی و نـرم یا بسـیار سـفت باشـد 
که هـر کـدام در پخت و پـز بـه روش متفاوتـی 

اسـتفاده می شـوند.

   مواد لازم    
توفـوی نـرم یا معمولی: ۲۵۰ گرم

روغـن زیتـون یا روغن کنجد: ۲ قاشـق غذاخوری
)ریز خرد شده(: 2 حبه سـیر

زنجبیـل تازه )رنده شـده(: یک قاشـق چای خوری
سـس سـویا: یک قاشق غذاخوری

سـبزیجات تـازه )هویـج، فلفل دلمـه ای، کلم بروکلـی و ... (: مقدار دل خواه
نمـک و فلفـل: به مقدار لازم

    دستور تهیه     
ج کنید  گر آمـاده خریده اید از بسـته بندی خار  توفـو خانگـی را آمـاده کنید یا ا
و رطوبـت اضافـی آن را بگیریـد، سـپس به مکعب هـای کوچـک یا برش هـای 

دل خـواه تقسـیم کنید.
 در یک تابه، روغن را گرم کنید و توفو را به آرامی در تابه قرار دهید. توفو را برای 
خ کنیـد تا طلایـی و تـرد شـود. سـپس آن را برگردانیـد  حـدود ۵ تـا ۷ دقیقـه سـر

خ کنید. و طـرف دیگرش را نیز سـر
 سـپس سـیر و زنجبیـل را به تابه اضافـه کنیـد و حـدود دو دقیقـه تفـت دهیـد 

تا عطـر آن هـا آزاد شـود.
 سبزیجات تازه را به تابه اضافه کنید و پنج دقیقه دیگر تفت دهید تا نرم شوند.
 در نهایت، سس سویا را اضافه و مخلوط کنید تا به خوبی با توفو و سبزیجات 

ترکیب شود.
 در صـورت نیاز نمـک و فلفل اضافـه کنید.

   نکته‌ها    
خ شـده را در ظرف سـرو قرار دهید و آن را با برنج سـرو کنید.  توفوی سـر

ک توفـو مغـذی و خوشـمزه اسـت و می توانیـد بـر اسـاس   ایـن روش خـورا
سـلیقه خـود تغییراتـی در آن ایجـاد کنیـد.

   سالاد سـبزیجات با تن ماهی       
ایـن سـالاد را هـم می توانیـد در میان وعـده و هـم وعـده اصلـی میـل کنیـد. این 

غـذا ماننـد توفـو دارای کلسـیم بالایی اسـت.

  مواد لازم     
سـبزی های تازه: کاهو، اسـفناج، کلـم بروکلی

تـن ماهی: 100 گرم
پنیـر فتا: 50 گرم

ل: یک عدد فلفـل دلمـه ای، خلا
خیـار و گوجه فرنگـی: مقدار دل خواه

روغن زیتون: یک قاشـق سـوپ خوری
عصـاره لیمـو: مقدار دل خواه

نمـک و فلفـل: به میزان لازم

   دستور تهیه    
 سـبزیجات را به خوبی بشـویید و خـرد کنید.

ج کنیـد و روغـن   تن ماهـی را پـس از آنکـه 20 دقیقـه جوشـاندید از قوطـی خـار
آن را دور بریزید.

 همـه مواد را در یک کاسـه بزرگ مخلـوط کنید.
 پنیـر فتا را روی سـالاد بریزید.

 روغـن زیتـون و عصـاره لیمـو را به منظـور چاشـنی بیفزاییـد و بـا نمـک و فلفـل 
به دل خـواه طعـم دار کنید.

  نکته‌ها  
 سـبزی هایی ماننـد کلـم بروکلـی و پنیـر فتا دارای کلسـیم بالایی هسـتند.

 مـواد اولیـه این غـذا کم کالری و در عین حـال سیرکننده هسـتند.
 پروتئیـن موجـود در تن ماهی به حفظ احسـاس سـیری کمـک می کند.

  کالری شمار   

میزان انرژیاندازهماده غذایی

145 کالری100 گرمتوفو )معمولی(

884 کالری100 گرمروغن زیتون

105 کالری100 گرمماهی تن

34 کالری100 گرمکلم بروکلی

23 کالرییک عددهویج )خام(

) 24 کالرییک عدددلمه )سبز

 دکتر محمد احمدیان، 
مدیر جوانی جمعیت 
و سلامت خانواده 

دانشگاه علوم پزشکی 
 مشهد:

زایمان زودرس 
زیر ۳۲ هفته، ابتلا 

به عفونت‌های پی در پی 
نوزاد و بستری شدن 
در بخش‌ مراقبت‌های 
نوزادان را به همراه دارد

علت های زیادی می تواند سبب زایمان زودرس مادران و تولد نوزادان 
نارس شـود که ازبین آن ها می توان به این موارد اشاره کرد.

 بارداری در سـن بـالا یا پایین
 دوقلوزایی یا بیشـتر

 بهـره گرفتن از روش هـای کمک باروری
 بیماری هـای عفونـی در مادر
 مشـکلات رحـم یا گردن رحم

 پارگـی پیـش از موعد پرده هـای جنینی
 مصـرف الکل، سـیگار و مواد مخدر

)  بیماری هـای زمینـه ای در مادر )دیابت و فشـارخون بالا
 نداشـتن مراقبت هـای بهداشـتی در دوره بارداری

 مدیریـت نکـردن بارداری های اسـتراحت مطلق
 بیماری هـای قلبـی و کلیوی

 مصـرف دارو هـای غیرمجاز در بارداری
 شـاغل بودن مادران در شـغل های سخت

 اسـترس شدید

کارکنان بیمارستان حواسشان به بررسی ها و آزمایش های ضروری برای نوزادهست، 
امـا والدین هم باید به انجام بموقع این آزمایش های کنترلی توجه داشته باشـند.

 تسـت غربالگـری تکاملـی ASQ )بررسـی توانمندی هـا در زمینـه حرکت هـای 
درشـت و ریز، حل مسـئله، ارتباطات و ...( از 2 تـا 6 ماهگی

 غربالگـری رتینوپاتی نارسـی؛ بررسـی شـبکیه چشـم از 4 تا 6 هفتـه پس از تولد
 غربالگری شـنوایی

 غربالگـری بیماری هـای متابولیـک و ارثی

نوزادان نارس حتی پس از مرخص شـدن از بخش مراقبت های ویژه هم نیاز به توجه های 
خاصی برای نگهداری در منزل دارند.

 دمـای اتـاق همیشـه باید بین ۱۶ تا ۲۰ درجه سـانتی گراد باشـد.
 بهتـر اسـت نوزاد شـیرمادر خودش را بخورد.

 از پتوهـای سـبک بـرای گرم نگهداشـتن نوزاد باید اسـتفاده کرد.
 کـودک را بایـد به پشـت خواباند، مگـر اینکه پزشـک توصیه دیگری کرده باشـد.

 از تشـک محکـم، صاف و ضـدآب برای نوزاد باید اسـتفاده کرد.
 نبایـد در نزدیکـی نوزاد یا در خانه سـیگار کشـید.

 تخـت نـوزاد تا شـش ماه باید نزدیک مادر باشـد، ولـی نباید کنـار او بخوابد.

تکامـل نیافتـن اندام های درونی سـبب می شـود تا ظاهـر نوزادان نارس هم 
با دیگـر نوزادان تفاوت داشته باشـد.

 کوچک بودن جثه و داشـتن سـر بزرگ
 نـوک تیـز بودن اعضای بـدن به دلیـل کمبود چربی

 کرکـی بودن بخش زیـادی از موهای بدن
 پاییـن بودن دمای بدن

 تنفس دشـوار
کنش مناسـب برای بلـع و مکیدن  نداشـتن وا

از آنجایـی که نـوزادان نـارس دوره تکامـل خـود را در رحـم مـادران کامـل سـپری 
نمی کنند، تولد زودهنگام می تواند پیامدهای سلامتی زیادی برایشان داشته باشد.

 سـندرم زجر تنفسی
 بیماری هـای مزمن ریوی

 خون ریـزی داخـل بطنی مغزی
 عـوارض ذهنـی و عصبی درازمدت

ل تکامل حسـی-عصبی  اختال
لات چشـمی  اختلا

دوره کامـل بـارداری بیـن 37 تـا 
گر نوزادی  40 هفته طول می کشد. ا
به هـر دلیلـی ایـن دوره را کامـل 
ودتـر  در رحـم مـادر نگذرانـد و ز
از موعد به دنیا بیاید، نوزاد نارس 

محسـوب می شـود.

 کل  ز صـد ا ر د  1 1 د  و حـد
متولدان کشور را نوزادان 
نـارس به خـود اختصـاص 

. هنـد د می 

در سال ۱۴۰۲ تعداد 6 هزار و 416 نوزاد 
نـارس در استان شهرسـتان‌های 
زیرمجموعه دانشگاه علوم پزشکی 

مشهد متولد شدند.

تعـداد نوزادان نارس در اسـتان 
طی یک سال یعنی از سال ۱۴۰۱ تا 
1402 حـدود هـزار تولـد افزایـش 

داشته است.

در سـال گذشـته هـزارو 400 نوزاد 
نـارس در مشـهد که مشـکلات 
ه  نشـگا ا د ر  شـتند د ا شـبکیه د
مشهد معاینه و تحت درمان های 

لازم قـرار گرفتنـد.

میزان مرگ ومیر نوزادان 
نارس در ایران ۶۲درصد 
و در جهـان ۴۷درصـد 

است.

تکویـن کامـل مغـز جنیـن و دیگـر 
اندام ‌های حیاتی مانند شـش‌ها، 
چشـم‌ها، قلـب، دسـتگاه ایمنـی، 
کلیه‌هـا    و ش  ر ا گـو ه  سـتگا د
از هفته ۲۸ بارداری شروع می‌شود.

بتال  ، ا هفتـه  ۳ یـر ۲ س ز ر د و ن ز یمـا ا ز
به عفونت‌های پی در پی نوزاد و بستری 
ل در بلـوغ  در بخش‌هـای ویـژه، اختال
 ، ی جنیـن ی مغـز یـز ن‌ر ، خو د ا ز یـه نـو ر
بیماری های ذهنی و خلقی از پیامدهای 
اسـتعمال دخانیـات در بـارداری اسـت.

سـم  آ به  بتال  ا ل  حتمـا ا
در نوزادانی که با ریه ناقص 
به دنیـا می آینـد 40 درصـد 
بیشتر از نوزادان کامل است.

نوزادانی که در هفته سی و هفتم 
یسـه  مقا ر  ند د لـد می‌شـو متو
ه  ینـد آ   ر مـل د کا ن  ا د ا ز نـو با 
10 درصـد بیشـتر در معـرض ابتال 
به بیماری های مزمن قرار دارند.

اسـتعمال دخانیـات سـبب افزایش 
همه پیامدهای بارداری می شـود، 
به طوری که احتمال بروز مرگ داخل 
رحمی جنین در طول بارداری۵۰ درصد 
افزایش می یابد و احتمال سقط هم 

بیشتر می شود.

در مادران زیر 17 سال و بالای 
ی  ل بیشـتر حتمـا ل ا سـا  35
وجـود دارد که زایمـان زودرس 

را تجربه کننـد.

به طور تقریبی سـالانه ۱۵ میلیون 
نوزاد نارس در دنیا متولد می‌شوند 
از ایـن تعـداد یـک میلیـون نفـر  و 

از دنیا می روند.

37 تا 40 هفته
11 %  متولدان

6416   نوزاد نارس

1000 تولد افزایش

1400 نوزاد نارس

دلایل تولد نوزاد نارس

غربالگری های پس از تولد

پیامدهای تولد پیش از موعد

مراقبت از نوزاد نارس در خانه

نشانه‌های نوزاد نارس

62 درصد

32 هفته

40 درصد

10 درصد

50 درصد

زیر 17 و بالای 35 سال

هفته 28

15,000,000  نوزاد نارس


