
بخوانيد و ببينيد
راديوشبكه قرآن و معارف سيما

روابط عمومي: 22167780روابط عمومي: 4ـ22034043
05 / 6 ترتيل جزء  

مشهد مقدس
00 / 7 صبح و اميد 

اين برنامه با حضور كارشناسان دينى، برخى 
از نكات اجتماعى را بازگو مى كند

00 / 9  تلاوت 
00 / 10 اخبار قرآني  
15 / 10 آبي آسماني 
45 / 10 خانه محبت 

40 / 12 تفسير قرآن كريم 
حجت الاسلام قرائتي  

00 / 14 محفل
40 / 14 مسابقه نفر سوم  

10 / 15 گلچين نقطه اوج  
 00 / 16 مجموعه داستاني  

شايد براي شما هم اتفاق بيفتد 
00 / 17 طرح قرآني 1447

00 / 19 ياد خدا 
30 / 20 ملكوت سخن 

40 / 21 باران 
40 / 22 دعاي كميل 

15 / 23 تلاوت مجلسي
00 / 24 مجموعه داستاني (تكرار)
شايد براي شما هم اتفاق بيفتد 

30 / 1 تلاوت 
10 / 3 بر بال نيايش

30 / 7 شبكه راديويي فصلي
 صبح تابستاني

00 / 9 شبكه راديويي ايران 
كوي نشاط

00 / 9 شبكه راديويي اقتصاد
 مثلث اقتصادي

00 / 10 شبكه راديويي ورزش 
تابستان 92

55 / 11 شبكه راديويي نداي اسلام
دروازه دانش

00 / 12 شبكه راديويي فرهنگ 
پله پله تا ملكوت

00 / 14 شبكه راديويي جوان
 آهـاي دلاي با وضو: بازخواني و مرور زندگي 
مردم در سـال هاي دفاع مقـدس /  معرفي و 

بيوگرافي شهيدان
30 / 16 شبكه راديويي تهران 

شطرنج با شيطان
30 / 16 شبكه راديويي سلامت

 آسمون ريسمون
00 / 18شبكه راديويي دانش 

دانش روز
00 / 18 شبكه راديويي معارف 

پرسـمان قرآنـي: پاسـخگويي زنـده بـه 
پرسش هاي قرآني شنوندگان

30 / 18 شبكه راديويي صداي آشنا
گفتمان فرهنگي

00 / 21 شبكه راديويي گفت وگو
 رهنما

00 / 21 شبكه راديويي ايرانصدا
 خط توليد كسب و كار

30 /21 شبكه راديويي البرز 
شبي از شب ها

10 / 22 شبكه راديويي قرآن 
تفسير جوان

ميل
ى ك

دعا
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شبكه آموزش

روابط عمومي: 22010091

وز
ل آم

گ

شبكه تهران

ـ 22139070 روابط عمومي:71 ـ
40 / 6 صبحانه 

45 / 9 بچه ها بياين تماشا 
اين برنامه ويژه كودكان و خردسـالان است 
كه عروسـكي به نـام تن تن همـراه مجري 
برنامـه مهارت هاي فردي و اجتماعي سـاده 

را به كودكان آموزش مي دهد.
55 / 10 يك فنجان آرامش

45 / 11 زندگي به شرط خنده 
25 / 12 تا نيايش 

30 / 13 تماشاخانه «افسانه قعر آب» 
در زمـان جنـگ جهانـي دوم در انگلسـتان 
پسربچه اي به نام انگس كه پدرش درجنگ 
كشـته شـده اسـت و با مادر و خواهرش در 
منطقـه اي سـاحلي و با طبيعتـي زيبا زندگي 
مي كنـد، يـك تخم در سـاحل پيـدا مي كند 
كـه از آن موجودي عجيب شـبيه اسـب آبي 
خارج مي شـود. انگس دور از چشم ديگران 
از اسـب آبي نگهداري مي كنـد. با آمدن يك 
جوخـه از نظاميان براي آماده سـازي جنگي 
و مستقر شـدن در اطـراف منـزل انگـس و 
خانواده اش، شرايط اندكي بغرنج مي شود. 

05 / 15 انسان و حيوانات 
50 / 15 پله پنجم 

اين مسـابقه در ده مرحله طراحي شده است 
كه شركت كنندگان به دلخواه خود بازي ها را 
انتخاب مي كنند و برنده نهايي كسي است كه 

به «پله پنجم» صعود مي كند. 
40 / 16 دانستني ها 

17/05به خانه برمي گرديم (زنده) 
 30  /  18 اخبار تهران 

00  /  19 مجموعه داستاني 
19/50 كلينيك تغذيه 

00 / 21 فيلم سينمايي «ساعت شلوغي3» 
ــدار براي  ــتاني «هش ــه داس 05 / 23 مجموع

كبري 11» 
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شبكه چهار

روابط عمومي: 26215600
30/  6 گردش 

7/05 منتخب چهارسوي علم 
8/00 مستند شهرستان 
8/45 سينماي عصر ما

9/40 ميان برنامه 
9/50 منشور

10/00 اردي بهشت
11/00 جشنواره فيلم هاي تابستاني 

زندگي شگفت انگيزه 
12/35 اين شرح بي نهايت 

13/15 منشور  
13/30 برنامه قرآني 1447

14/00 جشنواره مستند چهار
15/15 سينما سينما 

16/50 سايه روشن    
17/00  مسابقه چهار ، سه،  دو، يك 

18/00 اخبار علمي ـ فرهنگي 
18/25 سپهر سياست
19/05 كلاه پهلوي 

00  /  20 اخبار 
20/35 طنز پيشگان    

21/30 اختران 
22/00 مسابقه چهار ، سه،  دو، يك 

00  /  23 اخبار انگليسي 
23/20 آلفرد هيچكاك تقديم مي كند

در هر قسـمت از برنامـه يكي از نمايش هاي 
آلفـرد هيچـكاك بـه نمايـش در مي آيـد. 
مهم تريـن ويژگي اين سـريال اين اسـت 
كـه هيچكاك خودش به عنـوان راوي در آن 
حضور دارد، او هر بار قبل از شـروع سـريال 
جلوي دوربين قـرار مي گيرد و با قطعه هايي 
طنز  و هراس آميز همه را به سـخره مي گيرد. 
هيچكاك در اين سـريال خودش نيز حضور 
دارد و سـريال را بـا عصر بخير گفتن هايـي 

ترسناك و دلهره آور شروع مي كند. 

شت
ى به

ارد

شبكه سه

روابط عمومي: 27863000
7/10 اسرار سلامتى 

7/50 گلچين ويتامين 3
9/30 به روز 

10/20 سينما پشت پرده
11/00 فيلم سينمايى «چك»

داسـتان سـه مـرد و يـك زن اسـت كـه به 
پيرمـردى مالباخته كمـك مى كنند و او نيز در 
قبـال كمك آنها يك چك 40 ميليونى به آنها 

مى دهد و...
12/30 كيميا

سـخنان و رهنمودهاى اخلاقـى، اجتماعى، 
فرهنگـى و دينـى حضرت آيـت االله مهدوى 

كنى 
15/ 13 اخبار ورزشي 

30/ 13 گلبرگ 
14/30 مجموعه داستانى «ستاره حيات»

15/15 با ستاره ها 
15/50 فيلم سينمايى «جنجال بزرگ»

كت مردى به سرقت مى رود. سارق نمى داند 
لاى آستركت، چكى گرانبها پنهان است. كت 
دست به دسـت به فروش مى رسد تا به يك 
بازيگر نمايش هاى سـياه بازى مى رسـد. از 
سوى ديگر صاحب كت همراه جمعى ازجمله 
ماموران در پى يافتن كت هستند و سرانجام 

آن را در شب نمايش پيدا مى كنند و...
17/15 نامه هاى شفاهى 

17/50 دوباره زندگى 
18/20 هلال احمر 

19/00 خاطره 3
19/30 پخش مستقيم فوتبال

 داماش ـ استقلال 
21/20 خنده بازار

22/00 اخبار 
22/15 مسابقه كليد

23/40 فيلم سينمايى «من ربات هستم»

زار
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شبكه دو

روابط عمومي: 88771101
8/00 سينما صبحانه «عروسك چوبى 2»

پسـربچه اى به نام ليلبِرور با خانـواده خود به 
خانـه جديدى مى آيند. پدر ليلبرور فروشـنده 
جوراب شـلوارى است و مادرش در يك مغازه 
فروشندگى مى كند. ليلبرور دوستى ندارد و تنها 
دوست او قطعه كنده شده چوبى است كه شبيه 
انسـان اسـت و ليلبرور در خيالـش با او حرف 
مى زند. مادر ليلبِرور يك روز در حين برگشـت 

به خانه با دوچرخه اش تصادف كرده و... 
9/30 خردسال و كودك

12/00 بچه هاى مسجد 
13/30 مجموعه داستانى

 «رازهاي ميدسامر» (تكرار) 
14/30 سينما آفتاب «جومانجى»

داستان از جايى آغاز مى شود كه پسر جوانى 
بـه نام آلن پريش يـك جعبه بازى پيدا كرده 
و با كمك دختر همسـايه (سارا ويتل) بازى را 
آغاز مى كند، ولى پس از آغاز بازى آلن به طرز 
عجيبى غيب مى شود و سارا فرار مى كند. 26 
سـال از آن زمان مى گذرد تا خانواده شپرد به 

آن خانه نقل مكان مى كنند و... 
16/00 اخبار جوانه ها 

16/15 كودك و نوجوان
17/00 مستند  

18/00 فرش سپيد 
19/15 روضه رضوان 

20/00 سفر ايمن 
20/30 اخبار  

21/00 فيلم سينمايي كلاه قرمزى و بچه ننه
 داسـتان شـيطنت هاي پسرعمه  زاست كه 
كلاه قرمـزي و آقـاي مجـري را به دردسـر 
مي انـدازد و ماجـراي جديـدي پيش مي آيد 
كه به ورود مهمان ناخوانده اي منجر مي شود 

و...
23/45 پابوس 
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روابط عمومي: 2 ـ 22013901
7/00 خبر 

10   /   7 صبح بخير ايران 
00      /      9 خبر

9/25 روز ششم
12/40 آفتاب شرقي 

مجموعـه اي اسـت اذانگاهي كـه همه روزه 
در لحظـات معنـوي اذان ظهـر از سـيماي 
خانـواده پخش مي شـود. ترجمـه و تلاوت 
يك صفحـه اي قـرآن، احـكام، حكايت ها، 
هدايت ها، اوقات شرعي استان ها، اذان، نماز 
جماعـت، اذكار روزهاي هفته، كارشناسـي، 
دلنوشـت، پلاتوهـاي مجريـان، تواشـيح، 
وله هـاي كوتاه و... بخش هـاي مختلف اين 

برنامه است. 
00       /       14 اخبار نيمروزي

14/45 مجله هنري
14/55 بنت جبيل 

15/25 مجموعه داستانى (تكرار)
گروه ضربت

16/30 خانه ملت 
17/10 پايداري در قاب 

18/20 رويش 
18/45 سرمايه ملي

19/00 خبر 
19/40 درس هايي از قرآن

20/25 چشم انداز
00       /       21 اخبار
21/45 ارس

22/00 سينما يك «مرد قد بلند»
00/05 سين مثل سريال

1/35 وصل مستان 
2/05 راز بقا

2/30 گره
3/05 زبان فارسي
3/50 تسبيح صبا

رآن
 از ق

يى
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در

پنجشنبه  24  مرداد 1392 health@jamejamonline.ir16سلامت 

شبكه يك

ساعت پخشعنوان فيلمرديف
13غبار عشق1
15داستان بى انتها2
17سينما سينما3
19سه دنگ سه دنگ4
21مترجم5
23نبرد آتشين6

جدول پخش فيلم هاي امروز  شبكه نمايش

پيامك: 300011215 شماره مستقيم: 23004315

 8/15  جنگ هفت
8/30 لذت نقاشى 

9/00 دوربين 7 
9/15 صبحى ديگر 

10/45 مجموعه داستانى «مردان آنجلس»
11/40 مستند 7: علم و زندگى

شما چقدر باهوش هستيد
12/45 تلنگر

13/20 دكتر سلام (زنده)
ــر   ــم ـ بهت ــم و حات ــن «حاك 14/00 انيميش

بدانيم»
14/30 گل آموز (زنده) 

15/30 مشق زندگى (زنده) 
16/30 طرح قرآنى 1447 

16/45 بهتر بدانيم ـ دوربين7
 17/00 فرصت برابر (زنده) 

18/00 لذت نقاشى
18/30 جنگ هفت

19/00 باز هم زندگى 
19/30 باز باران

20/45 دوربين 7
21/00 مجموعه داستانى (تكرار) 

مردان آنجلس
22/00 گل هاى برتر فوتبال 

22/45 الفباى بورس  
23/00 راديو 7 (زنده)

ارزش تغذيه اي فست فود را 
افزايش دهيد

يك كارشناس ارشد تغذيه استفاده از ميوه ها و سبزي هاي 
ــت فودها را راهكاري براي افزايش  ــالم و تازه  همراه فس س

ارزش غذايي آن برشمرد.
ــم زارعي در گفت وگو با فارس گفت: مصرف مقادير  مري
ــب اين مواد مي تواند ويتامين ها و املاح مورد نياز بدن  مناس
ــن كرده و فيبر موجود در آنها با كاهش جذب چربي از  را تامي

اضافه وزن و چاقي پيشگيري مي كند.
وي ادامه داد: همچنين در كنار فست فودها به جاي سس 
ــه چربي كمتري  ــس گوجه فرنگي ك ــت از س مايونز بهتر اس
ــود تا چربي كمتري مصرف شود و به جاي  ــتفاده ش دارد، اس
ــيب زميني تنوري  ــيب زميني سرخ شده هم مي توان از س س
استفاده كرد. وي تاكيد كرد: البته مصرف بي رويه فست فودها 
ــي و اضافه  وزن، بيماري هاي  ــكلاتي چون چاق مي تواند مش
ــي و كبد را به همراه آورد،  قلبي  ـ عروقي و اختلالات گوارش
ــيد چرب  زيرا اين نوع غذاها با كالرى، نمك و چربى بويژه اس
ــواد معدنى اندك در درازمدت خطر  ــباع بالا و ويتامين و م اش
ابتلا به فشارخون بالا را افزايش مي دهد. همچنين  نان هاي 
مورد استفاده در غذاهاي آماده  نيز غالبا بدون سبوس است كه 

به كاهش دريافت فيبر مورد نياز بدن منجر مي شود.

 درمان درد شانه 
در جواني و ميانسالي متفاوت است 

ــانه و دست گفت: دردهاي شانه در  يك ارتوپد و جراح ش
ــالمندي تقسيم بندي  ــني جواني و ميانسالي ـ س دو گروه س
ــام  ــي، بلند كردن اجس ــود كه ضربه، ضايعات ورزش مي ش
ــد از عوامل ايجاد درد در  ــنگين، ديابت و كم كاري تيروئي س

ناحيه شانه است.
ــنين  ــي ديانت در گفت وگو با فارس اظهار كرد: در س عل
ــانه به علت تروما، ضايعات ورزشي، بلند كردن  جواني درد ش
ــك،  ــنگين يا انجام بازي هاي پرتابي مانند ديس ــام س اجس
ــانه در اين  ــكتبال به وجود مي آيد. دردهاي ش واليبال و بس
ــانه به وجود مي آيد و  ــتفاده نادرست از ش ــنين به دليل اس س
ــود كه با  ــانه منجر مي ش ــول ش به التهاب تاندون ها و كپس
ــاي ضدالتهاب  ــتفاده از داروه ــتراحت، فيزيوتراپي و اس اس
ــه وجود آمده در ورزش هايي مثل  ــانه ب بهبود مي يابد. درد ش
ــانه است كه  ــتي به دليل پارگي تاندون هاي ش بوكس و كش

درمان اين موارد فقط جراحي است.
ــالي شايع ترين درد شانه به دليل  وي ادامه داد: در ميانس
ــوب كلسيم در تاندون هاي شانه است. درد در اين  شيوع رس
روش، ناگهاني، شديد و شب هنگام شروع مي شود كه درمان 
ــت تا  ــوب اس ــطه تزريق يك آمپول در محل رس آن به واس
ــود و بيمار بهبود يابد. در سن كهنسالي، شانه  ــوب حل ش رس
ــت كه درمان آن  ــت حركت همراه اس ــا درد و محدودي درد ب

فيزيوتراپي و استفاده از داروهاي مسكن است.

نيلوفر اسعدي بيگي / گروه سلامت

ــقط  خانم هايي كه قصد بارداري دارند، معمولا نگران س
جنين هستند و شايد بارها اين پرسش را از خودشان بپرسند كه 
چرا جنين سقط مي شود و چطور بايد از اين مشكل پيشگيري 
كرد؟ خيلي  فكر مي كنند استراحت مطلق تنها راه حلي است كه 
مي تواند از سقط پيشگيري كند در حالي كه متخصصان نظر 
ديگري دارند و عوامل متعددي را در اين زمينه موثر مي دانند. 
علاوه بر اين، اين نكته را هم بايد در نظر داشته باشيم كه سقط 
ــكلي بسيار شايع  خودبه خودي كه يك بار اتفاق مي افتد، مش

است و خانم هاي زيادي با آن روبه رو خواهند شد. 
دكتر آمنه سادات حقگو، جراح و متخصص زنان و زايمان 
ــقط به دفع  ــاره به جام جم  مي گويد: به طور كلي، س ــن   ب در اي
حاملگى قبل از هفته  بيستم بارداري يا دفع جنين كمتر از500 
ــقط  ــود، ولي آنچه ميان خانم ها به عنوان س گرم گفته مى ش
شناخته شده، معمولا سقط هاي سه ماهه اول بارداري (كمتر 

از 12 هفته) است.
ــقط جنين (سقط  به گفته اين متخصص زنان و زايمان، س
خود به خودي كه فقط يك بار اتفاق افتاده) موردي بسيار شايع 
است و تقريبا يك مورد از  هر صد بارداري با اين وضع روبه رو 
ــود، 70 درصد  ــد. همچنين آن طور كه گفته مي ش خواهد ش
ــا قبل از اين كه قابليت حيات پيدا كنند، به صورت  بارداري ه
طبيعي سقط مي شود و 50 درصد اين سقط ها هم قبل از اين 
ــود،  ــد و او متوجه بارداري اش ش ــه زمان قاعدگي فرد برس ك
ــتر  ــه طور خودبه خودي اتفاق مي افتد و به همين دليل، بيش ب

سقط ها تشخيص داده نخواهد شد.
ــقط معمولا نياز است،  وي مي افزايد: البته پس از دو بار س

بررسي هاي دقيق انجام شود. 
 چرا جنين سقط مي شود؟

وقتي جنيني سقط مي شود، مادر قبل از هر چيز مي خواهد 
ــكل  بداند چرا اين اتفاق افتاده و چه عواملي در بروز اين مش
ــاره توضيح مي دهد:  ــت؟ دكتر حقگو در اين  ب ــر بوده اس موث
ــي، ناهنجاري هاي  ــائل ژنتيك ــل متعددي مانند مس عوام
ــي، اختلالات هورموني، بيماري هاي عفوني و نقايص  رحم
ــود. در اين ميان،  ــقط جنين ش ــد موجب س ــي مي توان ايمن
ــت كه يا به  ــايع ترين موارد اس ــلالات ايمني يكي از ش اخت
ــطح ايمني مادر بروز مي كند يا به صورت  صورت افزايش س

كاهش سطح ايمني. 
ــقط هايي كه  ــا 50 درصد س ــت 20 ت ــد: عل وي مي افزاي
ــت، 5 درصد  ــص ايمني اس ــود، نقاي ــخيص داده مي ش تش
ــود، 15 درصد ناشي  ــائل ژنتيكي مربوط مي ش موارد به مس
ــاي رحمي و 20 درصد هم به دليل اختلالات  از ناهنجاري ه
هورموني اتفاق مي افتد. سن زياد يا كم مادر در دوران بارداري 
ــقط را  مي تواند به دليل كاهش قابليت هاي رحمي احتمال س

افزايش دهد.

بسياري از خانم ها نگران عفونت ها هستند و مي خواهند 
بدانند اين مشكلات هم موجب سقط مي شود يا نه كه به گفته 
اين پزشك متخصص، بعضي عفونت ها بويژه عفونت هايي 
ــود يا در صورتي كه  ــه موجب زخم هاي دهانه رحم مي ش ك
ــد، بر سقط تاثير  ــته باش ــايي هاي دهانه رحم داش فرد نارس

مي گذارد. 
سندرم تخمدان پلي كيستيك هم از بيماري هاي شايعي 
ــاهد آن هستيم. اين بيماري هم  ــت كه اين روزها زياد ش اس
ــقط به حساب مي آيد و با ايجاد  به گفته وي، يكي از عوامل س
اختلالات هورموني موجب سقط جنين مي شود. اختلالات 
قاعدگي قبل از بارداري كه بيشتر به صورت تاخير در قاعدگي 
ــد و چاقي از جمله علائم اين  ــد موهاي زائ بروز مي كند، رش
بيماري است. اختلالات تيروئيد نيز از ديگر علل شايع سقط 
ــد قبل از بارداري اين  ــت و به همين دليل حتما باي جنين اس

اختلالات درمان شود.  
دكتر حقگو با اشاره به كساني كه ازدواج  فاميلي داشته اند، 
ــاوره ژنتيك  مي گويد: اين افراد قبل از بارداري حتما بايد مش
داشته باشند و اگر اين مشاوره مشكلي نداشت ولي دچار سقط 

شدند، حتما بايد بررسي هاي ژنتيكي لازم را انجام دهند.
ــكلات رحمي مانند  ــلالات و مش ــر اينها، اخت ــلاوه ب ع
ــت كه  ــايعي اس ــكلات ش فيبروم هاي رحم هم يكي از مش
ــاد مي كند، ولي  ــراي خانم ها ايج ــش هاي زيادي را ب پرس

ــان مي گويد: اگر  ــان و زايم ــن متخصص زن ــور كه اي آن ط
ــع از لانه گزيني جنين  ــد و مان ــروم داخل حفره رحم باش فيب
ــد جنين تنگ كند، حتما بايد برداشته  ــود و فضا را براي رش ش
ــد و اثر فشاري بر حفره رحم  ــود، اما اگر بيرون از رحم باش ش
ــد معمولا مشكلي ايجاد نخواهد كرد و كاري در  نداشته باش
ــت رحم باشد  موردش انجام نمي دهيم. چنانچه داخل گوش
ــاري اش بسيار مهم است تا براي برداشتن  نيز اندازه و اثر فش

آن تصميم گيري شود. 
ــاره ورزش و فعاليت هاي بدني توضيح مي دهد:  وي درب
ــد و  ــبك باش ــط و س ورزش و فعاليت بدني اگر در حد متوس
فشاري بر شكم و رحم مادر وارد نكند، مشكل خاصي نخواهد 
داشت؛ ولي انجام ورزش هاي سنگين بويژه براي كساني كه 
ــود و بايد از آن پرهيز  ــقط داشته اند، توصيه نمي ش سابقه س

كرد.  
 بارداري مجدد  پس از سقط جنين

وقتي گفته مي شود سقط جنين مشكلي شايع است و افراد 
ــي كه به ذهن  زيادي آن را تجربه خواهند كرد، اولين پرسش
ــد، درباره بارداري هاي بعدي خواهد بود. اين  خانم ها مي رس
ــقط در بارداري هاي بعد چقدر است و آيا دوباره  كه احتمال س

مي توانند بارداري مطلوبي را تجربه كنند يا نه؟
دكتر حقگو در اين باره توضيح مي دهد: براساس مطالعات 
انجام شده، براي خانمي كه يك بار سقط داشته است، تقريبا 

در 76 درصد موارد اين احتمال وجود دارد كه بارداري بعدي را 
ــاني كه دو بار  ــر بگذارد. حتي براي كس ــا موفقيت پشت س ب
ــته اند نيز بارداري بعدي با 70 درصد  پشت سر هم سقط داش
موفقيت همراه خواهد بود. اگر فردي چهار سقط خود به خود 
ــد، باز هم اين احتمال وجود دارد  ــته باش ــر هم داش و پشت س
ــي را تجربه كند. با وجود اين، معمولا پس  ــه بارداري موفق ك
ــي هاي دقيق نياز داريم تا علت اصلي  ــقط به بررس از دوبار س

مشخص و درمان شود. 
ــن بالايي  ــوارد مانند خانم هايي كه س ــه در بعضي م البت
ــاني كه به بيماري خاصي مبتلا  در بارداري اول دارند يا كس
هستند و بيماري  شان تحت كنترل است، ولي احتمال عود آن 
ــي  و پيگيري خواهيم بود. اين  وجود دارد، زودتر به فكر بررس
ــود: براي  متخصص زنان ضمن بيان اين مطلب يادآور مي ش
اين افراد با يك بار سقط هم بايد پيگيري ها را شروع  كنيم. در 
واقع، با توجه به بررسي هاي دقيق و هزينه زيادي كه پيگيري 
سقط دربردارد، معمولا سعي مي كنيم، اين بيماران را به دقت 

انتخاب كنيم تا هزينه زيادي متحمل نشوند. 
ــول يا بچه خوره  ــقط م ــقط از نوع س به گفته وي، اگر س
ــد، سه ماه بعد از سقط مي توان به فرد اجازه بارداري داد؛  نباش
البته به شرطي كه اقدامات لازم در اين مدت انجام شده باشد، 
ــده باشد، بين  ــقط ش اما اگر بارداري اول به علت بچه خوره س
شش ماه تا يك  سال بايد تا بارداري بعد فاصله گذاشته  شود. 

سقط جنين؛ دلهره مادران باردار 
مشكلات ژنتيكي، ناهنجاري هاي رحمي، اختلالات هورموني و بيماري هاي عفوني از جمله دلايل سقط جنين است
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خبر سلامت

مسابقه موج سلامت
ــلامـت  ــو س ــوي رادي ــابـقـه از س ــن مس ــوالات اي  س
ــنبه مطرح مي شود  ــنبه تا چهارش (موج اف ام،  رديف 102)   از ش
ــلام  ــتون  اع ــن س ــنبه در همي ــدگان هرپنجش ــامي برن  و اس
ــوال و گزينه  ــابقه، شماره س ــركت در مس ــد. براي ش خواهد ش
ــلامت 300001039    ــك راديوس ــماره پيام ــح را به ش  صحي

ارسال كنيد. 
برندگان مسابقه دو هفته اخير

ــلمان  ــعيده ايرانمنش، س ــدوار قاضياني، س فاطمه امي
ــوي، اشرف السادات عسگري، سعيد  مهمتري، نرگس موس
ــيني، فاطمه  ــن حس ــود مجيدي، حس ــي، فره بورعبدالله

خوشنويس.

ــناخته  هل به عنوان طعم دهنده  مطبوع مواد خوراكي ش
ــوش، خاصيت  ــو و طعم خ ــل علاوه بر ب ــا دانه ه ــده، ام ش
ــكلات  ــكين مش ــي نيز دارد و از همه مهم تر براي تس داروي

و ناراحتي هاي گوارشي استفاده مي شود.
ــل باارزش ترين طعم دهنده در  ــنا، دانه ه به گزارش ايس
ــمار مي آيد، زيرا از رايحه غني و خاصيت  درماني  جهان به ش
ــواد معدني  ــت. دانه هل حاوي م ــماري برخوردار اس بي ش

ــيم، گوگرد و فسفر و همچنين دانه هل  مهمي همچون كلس
موثرترين شيوه درماني براي رفع بوي بد دهان است. جويدن 

دانه هاي اين گياه مي تواند بوي بد دهان را رفع كند.
ــكلات  ــن دانه در درمان مش ــن موجود در اي ــر روغ تاثي
ــي از قبيل يبوست، سوء هاضمه و اسهال خوني تائيد  گوارش
ــت. همچنين دانه هل در درمان مشكلات مجاري  ــده اس ش

ادراري و دفع سنگ كليه موثر است.

ــواك زدن دندان ها  ــدار دادند مس ــكان هش دندان پزش
ــده غذايي يا  ــك وع ــد از مصرف ي ــاعت بع ــم س ــرف ني ظ
ــيدن يك فنجان قهوه مي تواند آسيب جدي به دندان ها   نوش

وارد كند.
ــارس، اين متخصصان تاكيد مي كنند: پس  به گزارش ف
ــيدي، اين اسيد مي تواند  از مصرف مايعات يا مواد غذايي اس
ميناي دندان و حتي لايه زيرين آن را تخريب كند. اگر زمان 

ــواك زدن دندان ها مناسب نباشد، ظرف 20 دقيقه تا نيم  مس
ساعت پس از صرف غذا يا نوشيدني ها، اسيد موجود در مواد 
غذايي به سطح عميق تر دندان ها راه پيدا مي كند و در نتيجه 
خيلي سريع تر موجب پوسيدگي و تخريب دندان ها مي شود. 
دندا ن پزشكان توصيه مي كنند بويژه در مواردي كه از مايعات 
اسيدي يا مواد غذايي ادويه دار استفاده مي كنيد حتما بين نيم 

تا يك ساعت صبر كنيد و پس از آن مسواك بزنيد .

خواص خرماي هندي
فاخره بهبهاني  /  گروه سلامت

ــيد ؟ همان خرمايي كه هر سه  خرماي هندي را مي شناس
ــون دانه هاي باقلا در غلافي قرار گرفته  ــا ده عدد آن همچ ت
ــته و  ــي داش ــر خلاف خرماي معمولي طعم ترش و ملس و ب
ــردي دارد و مصرف  ــت. هماني كه طبع س ــر اس كم كالري ت
ــنگي و كاهش حرارت  ــاي داغ به رفع تش ــن روزه آن در اي
ــر هندي  ــناختيدش؟ تم ــك مي  كند. نش ــي بدن كم درون
ــك هم  ــن تمر، خرماي خش ــا به اي ــم! هندي ه  را مي گويي

مي گويند. 
ــنتي خود را  ــه در ايران تمر هندي كاربرد درماني س گرچ
ــيره آن هنوز چاشني  ــت. اما رب و ش ــت داده اس تقريبا از دس
ــهري ها از آن  قليه ماهي جنوبي ها بوده و آباداني ها و خرمش
در معروف  ترين خورش هايشان استفاده كرده و پوست ماهي 
ــته  يا از آن  ــيره اين ميوه آغش ــوري كردن به ش ــل از تن را قب
ــذ و بي مثالي تهيه مي كنند كه اگر يك بار امتحانش  آش لذي
ــويد. اما اين ميوه  ــتري دائم آش تمر هندي مي ش كنيد، مش

چه مزايايي دارد؟ 
ميوه اي سرد براي مزاج هاي گرم 

ــيرين دارد. غني از  ــرش، ملس و ش ــدي انواع ت ــر هن تم
ويتامين  C، كلسيم و پتاسيم است، اما ويتامين  A  و سديم  
ندارد. به دليل تركيبات اسيدي طبع سردي داشته و با تقليل 
ــن آورده و رفع كننده  ــريع پايي ــلاط گرم، دماي بدن را س اخ
ــتي، جوش صورت،  گرمازدگي، خارش، كهير، التهابات پوس
ــي از گرما و تهوع است. صفرا بر خوبي است  تنگي نفس ناش
و از اين رو يار مهربان كبد و تنظيم كننده چربي و تا حدودي 

كنترل كننده كلسترول خون است. 
ــت كه در آن وجود دارد و  ــترين چيزي اس ــيم، بيش پتاس
ــاري خون  ــوه اي مفيد براي مبتلايان به پرفش در نتيجه مي
ــه ويتامين C  بدن  ــيگاري ك ــت. اين ميوه براي افراد س اس
ــث تقويت  ــت و باع ــل مي رود، موثر اس ــدت تحلي آنها بش
ــت صميمي  ــود و دوس ــدرت ارتجاعي عروق خوني مي ش ق
ــذا به هضم  ــن ميوه پس از صرف غ ــت. مصرف اي ــب اس قل
ــاي فيبري يا  ــرده و رگه ه ــي كمك ك ــواد غذاي ــذب م و ج
ــت و  ــوده و رفع كننده يبوس ــن ب ــي آن ملي ــاي چوب آونده
ــت. اما نكته مهم آن كه  ــير) اس التيام دهنده هموروييد (بواس
ــيرين براي مبتلايان به ديابت و افراد چاق محدوديت   تمر ش

مصرف دارد. 
اين تمر لگدتان نزند                      

مصرف بيش از حد تمر هندي سبب زخم روده، سنگيني 
ــود. براي ريه و طحال خوب نيست و در  ــرفه مي ش معده و س
ــالمندان باعث سستي و ضعف اعصاب  ــرد مزاج و س افراد س
ــتفاده كنيد به دليل  ــده آن اس ــده و اگر از انواع فرآوري ش ش
ــار خوني ها  ــه آن مي افزايند، قاتل فش ــه ب ــك بالايي ك نم
ــتي و از انواع وارداتي  ــود. اگر هم محصول غيربهداش مي ش
ــب فارسي نويس وزارت بهداشت باشد حاوي  و بدون برچس
ــاد  ــرات زنده، لاروها يا اجس مهمانان ناخوانده از جمله حش
ــلح هم مي توان آنها را رويت  ــم غيرمس ــت كه با چش آن اس
ــفيره يا  ــته هاي تخم و ش كرد. اما تنيده ها، فضولات يا پوس
ــت كه بتوان آن را براحتي  كپك زدگي محصول چيزي نيس
ــب  ــراه طعم ترش و دلچس ــرض پوزش به هم ــا ع ــد و ب دي
ــود كه اگر مسمومتان كند دل  پيچه،  تمرهندي خورده  مي ش
ــان گريبانتان را  ــهال خوني چن ــرانجام اس ــوع، تب و س ته
ــين تان  ــج روز خانه نش ــا پن ــل چهار ت ــه حداق ــرد ك مي گي
ــن بلاي هندي جان  ــد. بنابراين اگر مي خواهيد از اي مي كن
ــته بندي هاي  ــواع تازه آن را كه در بس ــه در ببريد، ان ــالم ب س
ــت،  ــت و تاريخ مصرف اس ــه بهداش ــي و داراي پروان  مقواي

انتخاب كنيد.

آشپزخانه سلامت

مسواك زدن بلافاصله پس از غذا، ممنوعهل؛ دوستدار دستگاه گوارش


