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هورمون درمانی چیست؟

تولید داروی ترکیبی خوراکی دیابت واکنش دختر تاریخ ساز به بی مدال ماندن در قهرمانی آسیا
در کشور

شکم دردهایی که در بارداری باید
 جدی گرفته شود

 دوره آموزشی آشنایی باکارت بازرگانی ویژه فعالان
صنایع دستی در بندرعباس برگزار می شود



دختر رکابزن ایران گفت: اتفاقاتی افتاد که روی عملکردم 
آسیا  قهرمانی  مسابقه  نتیجه  شد  باعث  و  گذاشت  تاثیر 

مطابق آنچه برنامه ریزی کردم پیش نرود.
دوچرخه سواری  مسابقات  در  اینکه  درباره ی  پرتوآذر  فرانک 
کرد:  بیان  نشد،  مدال  گرفتن  به  موفق  آسیا  قهرمانی  کوهستان 
برای  این  و  بود  فنی تر  به سال های  گذشته  نسبت  مسیر مسابقه 
من امتیاز مثبت محسوب می شد. با توجه به اردوهایی که به همراه 
تیمم از بهمن  سال گذشته در آفریقای جنوبی و اروپا داشتم از 
توجه  با  بودم.  برتر  رقبایم  بیشتر  به  نسبت  تکنیکی  لحاظ سطح 
به نتایج مسابقات و آنالیز تمریناتم، می دانستم کسب مدال کاملا 
امکان پذیر است چون در مسابقه اسپانیا اول شدم و در مسابقه 

آفریقای جنوبی مقام سومی را کسب کردم.
اتفاقاتی افتاد که نتوانستم موفق شوم

او ادامه داد: شرایط آب و هوایی فاکتور مهمی در مسابقات است 
و باتوجه به اختلاف دمای مالزی میزبان مسابقات نسبت به محل 
تاثیر  هوا  و  با آب  بدون شک عدم سازگاری  در سوییس،  اقامتم 
زیادی روی عملکردم داشت. پنچری حین مسابقه نیز مزید بر علت 
برنامه ریزی کردم پیش نرود.  شد که نتیجه مسابقه مطابق آنچه 
پنچری،  باخت،  و  برد  نیست که ورزش حرفه ای  به گفتن   نیازی 
مریضی و تاریخ سازی دارد. هیچ قهرمانی وجود ندارد که در دوران 
قهرمانی روز بدی را پشت سر نگذارد. فکر می کنم اینکه شرایط و 
اتفاقاتی پیش بیاید یا روز خوب ورزشکار نباشد، طبیعی است. همه 
ورزشکاران حرفه ای گاهی اوقات نتوانسته اند عملکرد واقعی  خود 
را نشان بدهند، هر چند که بارها رکوردهای خود را در تمرینات 

زده باشند.
فکر می کنم گرفتن وایلدکارت غیر ممکن است

دارنده مدال برنز بازی های آسیایی در مورد اینکه به دنبال گرفتن 
سهمیه وایلد کارت المپیک بود، گفت: فقط چند روز تا اعلام نتایج 
بستگی  کارت  وایلد  دریافت  است.  مانده  باقی  این سهمیه  نهایی 
توجه  با  دارد.  کشور  هر  المپیک  ملی  کمیته  مکاتبات  به  زیادی 
به معیارهایی که کمیته بین المللی المپیک گذاشته، شرایط برای 

حضور ایران در رشته دوچرخه سواری بسیار سخت است اما گاهی 
و  تلاش  به  منوط  این حال همه چیز  با  دارد.  وجود  تبصره هایی 
پیگیری کمیته ملی المپیک است تا این اتفاق تاریخی رقم بخورد. 
نشدن  انجام  و  مانده  باقی  که  کوتاهی  زمان  مدت  به  توجه  با 

مکاتبات، فکر می کنم این اتفاق غیر ممکن است.
می خواهم دینم را به دوچرخه سواری ادا کنم

دختر ملی پوش ایران در مورد برنامه های آینده خود گفت: همچنان 
مسابقات مهمی در پیش دارم و بعد از قهرمانی آسیا تمرکزم را روی 
آماده سازی گذاشته ام. از هفته آینده به کورس مسابقات برمی گردم 
قهرمانی جهان  و  اروپایی  مسابقه  چندین  در  تابستان  پایان  تا  و 

شرکت می کنم.
او ادامه داد: هدف دیگرم که مشتاق هستم انجام دهم، کمک به بالا 
بردن سطح دوچرخه سواری در ایران است.  اهدافی دارم که شاید 
فکر کردن به آنها برای خیلی ها سخت باشد اما در تلاش هستم 
دهم.   تغییر  ایران  بانوان  دوچرخه سواری  به  نسبت  را  دیدگاه  ها 
علاقه مندم  در کنار رقابت، دین خود را به دوچرخه سواری ایران ادا 
کنم و بتوانم دانش و تجربه ام که تا امروز در بالاترین سطح کسب 
کرده ام را به اشتراک بگذارم. امیدوارم در آینده نزدیک نه تنها در 
مدال  به  بلکه  باشیم  داشته  نماینده  آسیایی  بازی های  و  المپیک 

آوری هم فکر کنیم.

کنش دختر تاریخ ساز به بی مدال ماندن در قهرمانی آسیا وا
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کی دیابت در کشور تولید داروی ترکیبی خورا

متخصصان یک شرکت داروسازی موفق به تولید 
یک داروی خوراکی ترکیبی دیابت شدند که برای 
نوع 2  دیابت  به  مبتلا  افراد  در  قند خون  کنترل 

قابل استفاده است.
رضا کریمی مستوفی، مدیرعامل این شرکت داروسازی 
اظهار کرد: داروی تولیدی ما که ترکیبی از متفورمین، 
اثر  با سه مکانیسم  لیناگلیپتین است  و  امپاگلیفلوزین 
متفاوت، قند خون را در بیماران دیابتی کاهش می دهد. 
در تولید این دارو ترکیبی از تکنولوژی آزادسازی آهسته 
برای  دارو  مؤثره  مواد  برای  سریع  آزادسازی  و  رهش 
دیابتی  بیماران  در  خون  قند  طولانی  و  بهینه  کنترل 

استفاده شده است.
وی با اشاره به آمارهای متفاوتی که از مبتلایان دیابت 
درصد   ۱۱ حداقل  گفت:  می شود،  منتشر  کشور  در 
رنج  دیابت  بیماری  از  کشور  سال   ۲۰ بالای  جمعیت 
می برند و نزدیک به نیمی از این مبتلایان از این بیماری 
خود آگاه نیستند. امروزه، استفاده از داروهای ترکیبی با 
کمترین تعداد قرص مصرفی در روز و با اثربخشی بالا، 
و  کرده  ایجاد  دیابت  بیماری  کنترل  در  بزرگ  تحولی 

موفقیت درمان را افزایش داده است.
در  موجود  امپاگلیفلوزین  کرد:  خاطرنشان  مستوفی 
قرص تولیدی ما با کاهش مرگ و میر ناشی از عوارض 
بیماری های قلبی-عروقی، نارسایی قلبی یا بیماری های 
افراد  در  دارو  این  مصرف  است.  همراه  دیابتی  کلیوی 
دیابتی می تواند ریسک مشکلات مربوط به نارسایی قلب 

و عروق و کلیه را کاهش دهد.
مدیرعامل این شرکت داروسازی با اشاره به تلاش های 
بیماری  با  مقابله  برای  شرکت  این  فناوران  گسترده 

با  این  از  پیش  داروسازی  مجموعه  این  گفت:  دیابت، 
تولید داروهای متعدد به درمان دیابت در کشور کمک 

کرده است.
مستوفی تصریح کرد: داروی اخیر ما که با فناوری روز 
در  جاری  سال  ماه  اردیبهشت  در  است،  شده  تولید 

دسترس بیماران دیابتی قرار گرفته است.
به نقل از معاونت علمی، فناوری و اقتصاد دانش بنیان 
ریاست جمهوری، مدیرعامل این شرکت داروسازی در 

پایان با اشاره به تولید نزدیک به ۴۰۰ محصول دارویی 
در ۱۵ حوزه درمانی در این شرکت که طیف گسترده ای 
از داروهای بیماری های عمومی تا آنکولوژی و داروهای 
پرخطر، هورمونی و بیولوژیک را شامل می شود، اظهار 
کرد: این مجموعه دارویی که در زمینه تولید مواد اولیه 
تولید  زمینه  در  دارد،  فعالیت  هم  مکمل ها  و  دارویی 
درمان  و  کنترل  برای  بیولوژیک  و  شیمیایی  داروهای 
بیماری های غیر واگیر برنامه های زیادی در دست اجرا 

دارد.
دیابت نوع ۲ که در گذشته به عنوان دیابت بزرگسالان 
شناخته می شد، حدود ۹۰ درصد موارد دیابت را تشکیل 
می دهد. این نوع دیابت که با قند خون بالا، مقاومت به 
انسولین مشخص می شود در  انسولین و کمبود نسبی 
نتیجه چاقی و عدم ورزش رخ می دهد.  اول در  درجه 
برخی از افراد از نظر ژنتیکی بیشتر از دیگران در معرض 

خطر ابتلا به آن هستند.

  گزارش  : ایسنا
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هف این روزها به ندرت می شنوید که کسی بگوید حوصله اش سر 
رفته، چرا که همه ما می توانیم با یک کلیک به سرعت سراغ 
برنامه های تلویزیونی و شبکه های اجتماعی برویم. اما نکته ای 
که باید به آن توجه کنیم این است که اینها تنها راهکارهای 
فوری هستند که در درازمدت به ما کمک نمی کنند. بسیاری 
باز  اهدافمان  به  دستیابی  از  را  ما  اقدامات  این  اوقات،  از 
می دارند و به جای آن، ما را درگیر مصرف دوپامین کرده و 

لذت بردن از زیبایی های روزمره را دشوارتر می کنند.
در ادامه ما به سراغ چند راه برای جالب نگه داشتن زندگی بدون 
ایجاد دوپامین مصنوعی رفتیم، راه هایی که شاید ساده به نظر برسند 
اما می توانند با ایجاد تغییرات مثبت و کوچک به زندگی شما تازگی 

ببخشند:
به سکوت خوشامد بگویید!

اغلب ما معمولاً فضای خالی و سکوت را به عنوان یک فرصت برای 
فرار از واقعیت می بینیم. اما تا به حال فکر کرده اید چطور می توانیم 
از این سکوت به عنوان یک فرصت برای تجربه بیشتر در زندگی مان 

استفاده کنیم؟
به جای اینکه سکوت و فضا را به عنوان راهی برای فرار از واقعیت 
بدانیم، می توانیم آن را بیشتر در زندگی خود بگنجانیم. زیرا سکوت 
مشوق بینش های شخصی است. در واقع اگر بتوانیم با ایده یک جا 
به مرور  را  تغییرات جالب  بیاییم،  نشستن بدون حواس پرتی کنار 

خواهیم دید.
بینش  از  سطحی  دید  خواهید  وقت  آن  کنید  استقبال  سکوت  از 
و خلاقیت را به دست خواهید می آورید که شما را در مزیت قابل 
به  را  خود  جای  کسالت  و  می دهد  قرار  دیگران  به  نسبت  توجهی 

خلاقیت می دهد.
از فکر بی حوصله بودن دست بردارید

کسالت معمولاً چیزی است که ما خودمان به وجود می آوریم، نه یک 
واقعیت مستقل. وقتی به خودمان دائم می گوییم که کسالت داریم، 
واقعاً احساس بی حوصلگی می کنیم. این بی حوصلگی می تواند مانع 
مواجهه با واقعیت شود و باعث مقاومت بیشتر ما در برابر رفع این 
حس می شود. در واقع این یک چرخه است که با هربار تکرار کردنش 

بیشتر در آن فرو خواهید رفت.
حالت  یک  در  را  خودمان  ذهن،  و  تلقین  قدرت  طریق  از  یعنی 

ناخوشایند محدود می کنیم.
نگاه  به  کرده اید؟  دقت  بچه ها  به  حال  به  تا  چیست؟  راه حل  پس 
کنجکاوانه و پرسشگرشان به جهان. شاید وقت آن رسیده که کمی 
از دنیای خاکستری بزرگسالی بیرون بیایید، دوباره به دنیا به شکل 

یک پدیده قابل احترام، شگفت انگیز و جدید نگاه کنید.
در چه چیزی استعداد دارید؟

و  ماندن  زنده  برای  کافی  اندازه  به  زندگی  طول  در  ما  از  بسیاری 
گذراندن روز در حال کار و تلاش هستیم و من این را درک می کنم، 
از  نیمی  اما  نیست،  آسان  و  ممکن  همه  برای  هم  رویه  این  تغییر 
دلیلی که ما درگیر این موضوع هستیم این است که اصراری هم به 
تغییر آن نمی کنیم. ما خودمان را در کارهای بیهوده کم فروشی می 

کنیم و این حقیقت است.
آن لحظه ای که روی یک چیز تمرکز می کنید که می توانید در آن 
عالی باشید، کل زندگی شما تغییر می کند. دنیا رنگ تازه و جدیدی 
به خود می گیرد. در چه چیزی مستعد هستید؟ این همان مسیری 
است که باید به آن وارد شوید. مسیری که به شما انرژی می دهد و 

اتلاف وقت دیگر حتی جزو گزینه هایتان هم نخواهد بود.

 
معنویت را پرورش دهید

بسیاری از مردم فکر می کنند معنویت یک مزخرف ساختگی توسط 
افرادی است که لباس های روان می پوشند. و با این حال در اینجا 
ایده  اینها  پول، موقعیت و خوشبختی هستید که همه  نگران  شما 

هایی هستند که در ذهن خود ساخته اید.
ارتباط با جنبه های معنوی زندگی می تواند به طور قابل توجهی تأثیر 
مثبتی بر کاهش کسل کنندگی زندگی داشته باشد. این ارتباطات به 
افراد اجازه می دهند که ارتباط عمیق تری با خود، دیگران و جهان 
اطراف برقرار کنند و احساس معنا و هدف در زندگی داشته باشند. 
حالت های  دچار  کمتر  می کنند،  تجربه  را  احساس  این  که  افرادی 
بی حوصلگی و کسالت می شوند و عملکرد ارتباطی بهتری با دیگران 

خواهند داشت.
در نتیجه، ارتباط با بعُد معنوی زندگی می تواند به افراد کمک کند 

تا به راحتی با چالش ها و موقعیت های روزمره زندگی مقابله کنند.
ماجراجویی های کوچک داشته باشید

برای افزایش تازگی و ماجراجویی در زندگی، همیشه نیازی به رزرو 
یک سفر گران قیمت به خارج از کشور نیست. معمولاً ما از امکانات 
ماجراجویی در محیط زندگی خود غافل می شویم. اما شما می توانید 
نمی زنید،  سر  آنها  به  معمولاً  که  شهر  از  بخش هایی  از  بازدید  با 
به  رورز  در  که  چیزهایی  از  عکاسی  کنید.  جذاب تر  را  زندگی تان 
چشمتان جالب می آید، ولاگ ساختن،  بازدید از موزه های شهرتان و 

.. همه و همه کمک می کنند از تجربیات روزمره خارج شوید.
از ماجراجویی های کوچک غافل نشوید، اصلا هم نیازی به طولانی 
بودن آنها نیست. می توانید حتی نیم ساعت از وقت خود را در پارک 

و  شلوغ  بازار  به  زدن  سر  یا  مغازه ها  در  پیاده روی  برای  یا  محلی 
سرزنده شهر  صرف کنید. همه این تجربیات می تواند زندگی تان را 

تازه کند و به شما احساس زنده بودن بیشتری بدهند.
هنر خلق کنید

هر شکلی از خلقت اساساً هنر است، اما نظرتان در مورد تهیه یک 
بسته مداد یا یک پالت رنگ چیست؟

از  بروید.  است  مطلوبتان  که  هنر  از  شکلی  هر  سراغ  می توانید 
سفالگری یا مجسمه سازی تا نقاشی یا عکاسی و دیجتیال آرت.

نکته ظریف در اینجاست که جدیتی که اغلب با کار همراه است را 
حذف کنید، زیرا اگر در ذهن خود فکر کنید که مجسمه ها یا نقاشی 
های خود را قرار است بفروشید یا مخاطبان خود را افزایش دهید یا 

هر چیز دیگر، برایتان استرس زا خواهد بود.
اثر هنری را به خاطر خود بسازید، حتی اگر به معنای یک رنگ آمیزی 
ساده باشد. از این فرآیند لذت ببرید و از لذتی که از چنین پروژه 
دیگر  برای  انرژی  آوردن  دست  به  برای  می آورید  دست  به  جانبی 

کارهایتان استفاده کنید.
بازی کردن

به گزارش تبیان، وقتی صحبت از بازی می شود، شاید خیلی از ما 
آن را ویژه کودکان بدانیم. اما این روزها از بازی های ویدیویی گرفته 
تا بازی های رومیزی و کارتی زیادی هستند که مختص بزرگسالان 
برخوردارند.  هم  بالایی  هیجان  و  جذابیت  از  و  شده اند  طراحی 
حافظه،  تقویت  به  می توانند  سرگرمی  بر  علاوه  که  بازی هایی 
و  تشخیص  هیجانی، سرعت  بردن هوش  بالا  آلزایمر،  از  جلوگیری 

پردازش مغز هم کمک کنند.

۷ روش برای رهایی از کسالت باری زندگی

کارت بازرگانی ویژه فعالان صنایع دستی در بندرعباس برگزار می شود دوره آموزشی آشنایی با

کشور  احوال  ثبت  سازمان  هویتی  امور  معاون   
این  در  »نام«  تعاملی  سامانه  ایجاد  به  اشاره  با 
سازمان، گفت: این سامانه تحت وب برای مشاهده 
بر اساس  امکان جستجوی اسامی  با  اسامی مجاز 
و  نام  انتخاب  معیارهای  نام ها،  فراوانی  و  معانی 
مطابق با گویش های رایج کشور همچنین با داشتن 
امکان ارائه مشاوره بر خط در زمینه انتخاب »نام« 

ایجاد شد.
سازمان  نام  تعاملی  سامانه  ایجاد  از  عباسی  محمدباقر 
ثبت احوال کشور برای کاهش میزان مراجعات حضوری 
خبر داد و افزود: پس از انجام اقداماتی از قبیل بررسی 
با  نیازمندی ها،  شناخت  و  تحلیل  و  موجود  نمونه های 
تهیه RFP، تامین زیرساخت مورد نیاز، تست و نصب 
و راه اندازی در محیط آزمایشی و پس از دریافت بازخورد 
و پیاده سازی آنها این سامانه آماده بهره برداری خواهد 

بود.
گفت:  کشور  احوال  ثبت  سازمان  هویتی  امور  معاون 
همچنین راه اندازی این سامانه موجب توسعه خدمات 
حضوری،  مراجعات  میزان  کاهش  سازمان،  الکترونیک 
و  شهروندان  برای  خدمات  انجام  هزینه های  کاهش 
سازمان، افزایش بهره وری کارکنان، افزایش سرعت ارائه 

خدمات و میزان رضایت شهروندان خواهد شد.
بر اساس گزارش های سازمان ثبت احوال کشور، اکنون 

بیش از ۹۷ درصد رویداد ولادت و ۹۵ درصد رویداد فوت 
احوال  ثبت  اقدامات سازمان  از جمله  قانونی  مهلت  در 

کشور در راستای ارائه آمارهای به روز و جدید است.
از  استفاده  با  انسانی صرفا  آمارهای  اخیر،  تا چند سال 
سامانه های موجود که گزارش های ایستا در اختیار قرار 
می داد، تولید و منتشر می شد اما با توجه به سیاست های 
اندازی  راه  بر  مبنی  وزیر کشور  و  دولت سیزدهم  کلی 
همه  نیاز  رفع  همچنین  امور  جهادی  انجام  و  کارها 
کاربران و ذینفعان در تمامی خدمات دولت، سازمان ثبت 
احوال تغییر رویکرد داشته و با استفاده از ظرفیت های 
جمعیت  پایگاه  اطلاعات  جمله  از  سازمان  این  موجود 
مستقر در سازمان اقدام به تولید و ارائه آمارهای به روز و 

جدید با اقلام درخواستی متنوع کرده است.
داشبورد  و  داده  انبار  ایجاد  اقدامات،  این  جمله  از 
داخل  جایی های  جابه  رصد  برای  داخلی  مهاجرت های 
نشانی  تغییر  سامانه  شدن  عملیاتی  به  توجه  با  کشور 

قانون   ۱۰ تبصره  ک  کشور)بند  احوال  ثبت  سازمان 
آمارهای  درخواست های  به  پاسخ  سال ۱۴۰۲(،  بودجه 
راستای  در  ویژه  به  کشور  اجرایی  دستگاه های  انسانی 
انجام تکالیف وزارت کشور در قانون حمایت از خانواده و 
جوانی جمعیت، طراحی و ایجاد داشبورد جمعیتی )در 
بهبود  ارائه پیشنهاد جهت  و  اقدام(، رصد مداوم  دست 
هرم جمعیتی در آینده و به روزرسانی مداوم و بی درنگ 
آن از طریق اتصال به پایگاه های مربوطه، بهبود کیفیت 
داده های پایگاه جمعیتی ثبت احوال به لحاظ ثبت بی 
درنگ وقایع چهارگانه )تولد، وفات، ازدواج، طلاق(، آغاز 
طرح پالایش پایگاه اطلاعات جمعیت کشور از نقطه نظر 
از ۹۷  بیش  ثبت  فوت،  ثبتی  دیر  موارد  ثبت  و  کشف 
در  فوت  رویداد  ۹۵درصدی  و  ولادت  رویداد  درصدی 
مهلت قانونی وتحلیل و انتشار آمار و اطلاعات جمعیتی 

به صورت مکان محور و تخصصی است.
ایرنا



متخصص زنان و زایمان دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی بر 
این باور است، در دوره بارداری دردهای شکمی وجود دارند که 
ممکن است خطرناک باشند و به همین دلیل زنان باردار باید با 
نشانه های پرخطر در این دوران آشنا باشند تا بتوانند به موقع 

اقدام لازم را انجام دهند.
اغلب زنان باردار در طول دوره بارداری دردهای مختلفی را در ناحیه 
شکم و لگن احساس می کنند که برای آنها نگران کننده است؛ این 
زنان  متخصص  پزشک  یک  که  دارند  مفهومی  و  معنا  هرکدام  دردها 
می تواند آن را تفسیر کند؛ اما کدام دردها را باید جدی گرفت و به 

پزشک مراجعه کرد؟
متخصص زنان و زایمان دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی بر این باور 
دارند که ممکن است  بارداری دردهای شکمی وجود  است، در دوره 
خطرناک باشند و به همین دلیل زنان باردار باید با نشانه های پرخطر 
در این دوران آشنا باشند تا بتوانند به موقع اقدام لازم را انجام دهند.

افراد  در  بارداری  دوران  تجربه  اینکه  به  اشاره  با  نائیجی  زهرا  دکتر 
حالت  تا  گرفته  پاها  تورم  از  اظهارکرد:  است،  متفاوت  مختلف، 
تهوع های صبحگاهی یا کمردردهایی که به دلیل بزرگتر شدن جنین 
کننده  ناراحت  اوقات  برخی  در  گرچه  می شود،  ایجاد  باردار  زنان  در 
و  نشانه ها  با  باید  که  اینجاست  نکته  هستند،  طبیعی  تغییراتی  ولی 

دردهای خطرناک را بشناسید و به موقع به پزشک به مراجعه کنید.
تاکید  شهیدبهشتی  پزشکی  علوم  دانشگاه  زایمان  و  زنان  متخصص 
کرد: اگر احساس ناخوشی می کنید و به نظر می رسد علائمتان به مرور 
بدتر می شوند، سریع تر پزشک را در جریان بگذارید ولی به طور کلی 
افزایش  و صورت،  تورم دست  زیر شکم،  درد  و  درد شکم  خونریزی، 
وزن سریع، درد و انقباضاتی که آرام نمی شود، تاری دید و سر درد، 
جمله  از  جنین  حرکات  کاهش  و  واژن  از  ترشحات  و  آبریزش  تب، 

نشانه های خطرناک است که باید فورا با پزشک مطرح کرد.
آن ها  باید  که  دارد  وجود  بارداری  دردهای  اینکه  بر  تاکید  با  وی 
و  تیز  ناگهانی،  درد  کرد:  خاطرنشان  دهید،  اطلاع  پزشک  به  را 
احساس می کنید، می تواند  راست شکم  سست کننده ای که در سمت 
بارداری،  عوارض  میان  در  باشد،  آپاندیس  التهاب  به  ابتلا  از  نشانه ای 

آپاندیسیت شایع ترین علت جراحی اورژانسی طی بارداری است.
متخصص زنان و زایمان دانشگاه ادامه داد: درد آپاندیس معمولا با تب، 
بنابراین اگر دردی  عدم توانایی برای خوردن و استفراغ همراه است، 

با این نشانه را تجربه کردید فورا به پزشک متخصص مراجعه کنید.
شهیدبهشتی  پزشکی  علوم  دانشگاه  علمی  هیات  عضو  این  گفته  به 
تشخیص آپاندیسیت خصوصا در دوران بارداری می تواند دشوار باشد 
سایر  با  زیادی  تفاوت  استفراغ،  و  تهوع  مانند  علامت هایی  که  چرا 
نشانه های بارداری ندارند اما اگر پزشکتان سابقه  پزشکی تان را بداند، 

به محض معاینه می تواند شما را تحت درمان قرار دهد.
دردهای شدید در قسمت بالای سمت راست شکم

بیان  با  شهیدبهشتی  پزشکی  علوم  دانشگاه  زایمان  و  زنان  متخصص 
که  می کند  کند  نیز  را  صفرا  کیسه  تخلیه   گوارش،  شدن  کند  اینکه 
می تواند منجر به ایجاد سنگ صفرا شود، خاطرنشان کرد: سنگ صفرا 
اغلب با دردهایی در بالای راست شکم مرتبط است، علاوه بر درد در 
شکمتان،  وسط  در  دردی  است  ممکن  شکم،  بالای  و  راست  قسمت 
دردی در پشت و میان دو کتف تان، درد در شانه راست تان و حالت 

تهوع و استفراغ را نیز تجربه کنید.
اگر سنگ صفرا، مورد خیلی شدیدی  اینکه  بر  تاکید  با  نائیجی  دکتر 

غذاهای  از  پرهیز  و  غذایی  عادت های  در  اصلاحاتی  ایجاد  با  نباشد، 
از  برخی  گاهی  کرد:  اضافه  است،  کنترل  قابل  شده،  سرخ  و  چرب 
بیماران به عمل جراحی نیاز پیدا می کنند اما در بیشتر موارد، خارج 

کردن سنگ صفرا را می توان به بعد از زایمان موکول کرد.
درد ناگهانی در بالای راست شکم، همراه با تهوع

بارداری است  از عوارض خاص  اینکه پره اکلامپسی یکی  بیان  با  وی 
که شامل افزایش ناگهانی فشارخون و نوعی آسیب به اندام هایی مانند 
کلیه ها و کبد می شود افزود: پره اکلامپسی معمولا در سه ماهه سوم 
ریسک  که  باردار  خانم های  از  برخی  در  اما  می دهد،  روی  بارداری 
باید  عارضه  این  کنترل  و  بررسی ها  دارند،  را  عارضه  این  فاکتورهای 
سابقه ی  شامل  اکلامپسی  پره  فاکتورهای  ریسک  انجام  شود،  زودتر 
خانوادگی پره اکلامپسی و فشارخون مزمن است البته سن و نژاد نیز 
بی تاثیر نیست چرا که زنان سیاه پوست نسبت به سایر نژادها، بیشتر 

دچار این عارضه می شوند.
نائیجی به شایع ترین علامت های پره اکلامپسی اشاره کرد و ادامه داد: 
کبد  که  جایی  دنده هاست  زیر  معمولا  و  شکم  راست  بالای  در  درد 
استفراغ،  تهوع،  سبب  می تواند  عارضه  این  ضمنا  است،  گرفته  قرار 

سردردهای غیرقابل تحمل، مشکلات بینایی و تنگی نفس هم شود.
متخصص زنان و زایمان دانشگاه اضافه کرد: برخی افراد متوجه کمتر 
مطرح  پزشکتان  با  را  موارد  این  می شوند،  نیز  ادرارشان  میزان  شدن 
اضافی  پروتئین  مانند  کلیوی  مشکلات  به  نسبت  است  ممکن  کنید، 

در ادرارتان هشدار دهد.
دارد  تازگی  برایتان  تجربه می کنید که  را  اگر دردی  داد:  وی هشدار 
اگر  اینکه  ضمن  بگیرد،  قرار  ارزیابی  مورد  باید  نمی شود،  برطرف  و 
طی بارداری، مشکلاتی در فشارخونتان دارید، پره اکلامپسی می تواند 
سبب عوارض جدی هم برای مادر و هم برای جنین شود بنابراین اگر 
در هر مرحله ای از بارداری تان در بالای سمت راست شکم خود دردی 

احساس می کنید، حتما این موضوع را به اطلاع پزشک برسانید.
شکم درد همراه با خونریزی واژینال

می تواند،  درد  شکم  با  همراه  واژینال  خونریزی  اینکه  بیان  با  نائیجی 
خونریزی  با  همراه  شکم درد  داد:  ادامه  باشد،  داشته  علت  چندین 
واژینال می تواند از علامت های بارداری خارج از رحم باشد، این اتفاق 

زمانی روی می دهد که تخمک بارور به جای رحم، در لوله  فالوپ و یا 
جای دیگری در شکم لانه گزینی می کند بنابراین این احتمال وجود 
از رحم  بارداری خارج  پریود نشدن،  از  بعد  یا  پریود  از  قبل  دارد که 

رخ بدهد.
وی گفت: دلیل دیگر تجربه  شکم درد همراه با خونریزی واژینال، سقط 
جنین پیش از هفته  بیستم بارداری است، برخی از افراد ممکن است 

بدون اینکه بدانند باردارند، سقط جنین کنند.
متخصص زنان و زایمان دانشگاه هشدار داد: دردهای شکمی به صورت 
با  همراه  کمر  پایین  در  درد  یا  گرفتگی  یا  و  بی حسی  کشیدن،  تیر 

خونریزی واژینال، زنگ خطر است.
و  سی  هفته   به  هنوز  اگر  دانشگاه،  علمی  هیات  عضو  این  گفته  به 
از  ترشحات خونی  و  دارید  اما شکم درد  نرسیده اید  بارداری تان  هفتم 
واژن می بینید)یا هر تغییری در ترشحات مثلا آبکی شدن یا ترشحات 
بنابراین چیزی  از موکوس(، می تواند علامت زایمان زودرس باشد  پر 
بارداری  در  خونریزی  زمانی  چه  اینکه  تشخیص  می شود  باعث  که 

خطرناک است و چه زمانی نرمال با پزشک  است.
دردهای  رسیدن  حداقل  به  برای  که  سوال  این  به  پاسخ  در  وی 
بارداری چه اقدامی موثر است؟ توضیح داد: حتی اگر شما هنوز دچار 
و  سلامت  به  دادن  اهمیت  باشید،  نشده  بارداری تان  در  خاصی  درد 
می کند  ناراحتی هایی  و  دردها  کاهش  به  زیادی  کمک  تندرستی تان 
که ممکن است با آن ها مواجه شوید بنابراین زیاد آب بنوشید و رژیم 
سر  به  سلامت  وضعیت  بهترین  در  تا  باشید  داشته  متعادلی  غذایی 

ببرید.
کاهش  به  می تواند  پزشک  نظر  با  تحرک   و  ورزش  کمی  افزود:  وی 
را  اینکه خلق وخویتان  نفخ کمک کرده ضمن  و  یبوست  و  درد  شکم 
بارداری شکم دردهای جدی  اگر طی  بهبود خواهد بخشید، همچنین 
داشته باشید، پیدا کردن بهترین راه برای کاهش آن ها می تواند سخت 
باشد زیرا علت های بالقوه  زیادی می توانند وجود داشته باشند، چیزی 
که واضح است اینکه شما باید در مورد هرگونه احساس ناراحتی که 
اگر  خصوصاً  کنید،  مشورت  پزشکتان  با  خوددرمانی،  از  پیش  دارید، 

قرار است سراغ دارویی بروید. 
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هورمون درمانی چیست؟

از درمان  نوعی  مانند شیمی  درمانی،  هورمون درمانی 
را در  در سرطان پستان است که سلول  های سرطانی 
تمام نقاط بدن درمان می  کند. هورمون درمانی بیشتر 
دارای  سرطانی  سلول  های  که  می  شود  استفاده  زمانی 
پروژسترونی(  و  )استروژنی  هورمونی  گیرنده  های 

باشند.
آنها  تومور  در  که  افرادی  در  درمان  این  دیگر  عبارت  به 
بهتری  اثر  باشد  مثبت  پروژسترون،  و  استروژن  گیرنده  های 
دارد. البته موارد دیگری نیز در تصمیم  گیری برای انجام این 
که  زنانی  در  گاهی  مثال  عنوان  به  دارند.  وجود  درمان  نوع 
بعد از یائسگی به سرطان پستان مبتلا می  شوند، صرف  نظر 
درمان  نوع  این  از  خیر،  یا  دارند  وجود  گیرنده  ها  اینکه  از 

استفاده می  شود.
هورمون درمانی از دو طریق عمل می  کند:

لذا  و  شود  می   بدن  در  استروژن  سطوح  کاهش  باعث  دارو 
سلول  های سرطانی به استروژن کمتری برای رشد دسترسی 

پیدا می  کنند.
دارو به گیرنده  هورمونی در سطح سلول  های سرطانی متصل 
گیرنده  ها  این  به  اصلی  هورمون  دسترسی  از  مانع  و  شده 
می  شود. به این صورت دارو مانع تاثیر هورمون بر سلول  های 

سرطانی شده و در نتیجه باعث مهار رشد آنها می  گردد.
از  هدف در هر دو روش، محروم کردن سلول  های سرطانی 
هورمون  های طبیعی بدن است که سلول  های سرطانی زودتر 
از بین رفته و رشد سلول  های باقی مانده آهسته  تر شده و یا 

متوقف شود.
می  شود  توصیه  درمانی  هورمون  داروهای  از  مختلفی  انواع 
با  یا ترکیب  که ممکن است به صورت قرص و تک دارویی 

آمپول  های مهارکننده تخمدان تجویز شود.

هورمون درمانی چقدر طول می  کشد؟
بیمارانی که سرطان پستان در آنها محدود به ناحیه پستان 
از  استفاده  می  دهند.  پاسخ خوبی  درمانی  هورمون  به  است، 
داروهای هورمون درمانی در درمان سرطان پستان، حداقل 
به مدت ۵ سال، نتایج خوبی در بیماران داشته است. در حال 
حاضر بسیاری از محققین عقیده دارند که گروه  های خاصی 
از بیماران از هورمون درمانی به مدت طولانی  تر سود می  برند. 
ممکن است بنا به صلاحدید پزشک هورمون درمانی پس از 

مدتی از یک نوع به نوع دیگر تغییر کند.
تاموکسیفن  معتمد،  سرطان  پژوهشکده  وبگاه  گزارش  به 
سلول های  بر  علاوه  درمانی(  هورمون  در  دارو  )شایع ترین 
که  می  گذارد  تاثیر  نیز  بدن  سلول  های  سایر  بر  سرطانی 
مهم ترین  جمله  از  است.  امر  این  از  ناشی  آن  عوارض 
ایجاد  است  ممکن  نادری  موارد  در  که  تاموکسیفن  عوارض 

که  می  باشد  سیاهرگ  در  لخته خون  احتمال  افزایش  شود، 
مشکلات  ریه  ها،  به  لخته   این  کردن  حرکت  با  است  ممکن 
از عوارض دیگر آن، احتمال  ایجاد شود.  بیمار  تنفسی برای 
پزشک  اگر  است.  کم  بسیار  شیوع  با  رحم  سرطان  به  ابتلا 
معالجتان تاموکسیفن تجویز کرده، در صورت بروز عوارضی 
مانند خونریزی واژینال یا لکه  بینی، حتما پزشک خود را مطلع 
متخصص  توسط  دوره ای  صورت  به  باید  همچنین  سازید. 
زنان تحت معاینه لگن قرار گیرید و هرگونه خونریزی یا درد 
غیرطبیعی را به پزشک اطلاع دهید. اما از جمله منافع بارز 
این دارو، می توان به کاهش خطر پوکی استخوان )به خصوص 
پس از سنین یائسگی( اشاره کرد. لذا با در نظر گرفتن فواید 
تاموکسیفن، امروزه صاحب نظران استفاده از این دارو را در 
اغلب مبتلایان به سرطان پستان به عنوان درمان کمکی مفید 

دانسته و توصیه می  کنند.

شکم دردهایی که در بارداری 
باید جدی گرفته شود

  گزارش  : ایرنا
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فضانوردان  بستنی  و  پفکی  بستنی  نام  با  که  خشک  بستنی 
علاقه  مورد  و  خوشمزه  تنقلات  از  یکی  می شود،  شناخته  نیز 
 ۱۹۷۰ دهه  به  آن  اولیه  ایده  که  است  بزرگسالان  و  کودکان 
باز می گردد. این شیرینی فاقد هر نوع رطوبت یا آب  میلادی 
مدت  کوتاه  نگهداری  به  نیازی  بنابراین  است،  بستنی  اضافی 

در یخچال ندارد. 
بستنی خشک به دلیل بافت سبک و ماندگاری بالا یک ماده غذایی 
از  می شود.  محسوب  فضانوردان  و  کوهنوردان  برای  مقوی  و  خوب 
نیز گفته می شود. شما می توانید  به آن بستنی فضانوردان  همین رو 
در فصل زمستان که میل کردن بستنی سرد دلچسب نیست از طعم 

بی نظیر انواع بستنی های خشک بهره مند شوید.
در این مقاله ۲ روش طرز تهیه بستنی خشک همراه با نکات اضافی 
و فوت و فن های خوشمزه شدن بستنی خشک پفکی را با دستگاه و 

بدون دستگاه به شما آموزش می دهیم.
مواد لازم 

شیر )پرچرب(: ۱ لیتر
خامه ساده: ۱ بسته ۲۰۰ گرمی

زرده تخم مرغ: ۴ عدد
پودر ثعلب: ۲ قاشق چای خوری سر پر

وانیل: ۱ قاشق چای خوری
شکر: ۱ لیوان فرانسوی دسته دار + ۲ قاشق چای خوری

مدت زمان آماده سازی مواد: ۳ ساعت
مدت زمان آماده شدن بستنی پفکی: ۲۴ ساعت

 ۲۷۰ تا   ۲۵۰ حدود  خشک:  بستنی  گرم   ۱۰۰ در  کالری  میزان 
کیلوکالری
طرز تهیه 

قبل از هر چیز باید به شما بگوییم برای تهیه بستنی پفکی یا بستنی 
به صورت  این دستگاه  دارید.  درایر«  »فریزر  به دستگاه  نیاز  خشک، 
است  ممکن  دستگاه  خرید  است.  موجود  بازار  در  خانگی  و  صنعتی 
مقرون به صرفه نباشد، اما اگر شما علاقمند به درست کردن بستنی 
این صورت  نمایید. در غیر  را خریداری  خشک هستید می توانید آن 
با  پفکی  خشک  بستنی  این  البته  بخرید.  آماده  خشک  بستنی  باید 

شیرینی بستنی خشک تبریزی متفاوت است.
در ادامه مرحله به مرحله طرز تهیه بستنی خشک را با دستگاه فریزر 

درایر آورده ایم:
مرحله اول: شیر را روی حرارت ملایم گرم کنید

در ابتدا شیر را داخل یک قابلمه ریخته و اجازه دهید کاملا گرم شود.
مرحله دوم: زرده تخم مرغ را با شکر خوب هم بزنید

پس از جدا کردن زرده تخم مرغ از سفیده، زرده ها را در یک ظرف 

مناسب ریخته و با یک لیوان شکر ترکیب کنید. سپس با استفاده از 
تا  نمایید  با هم ترکیب  را خوب  به مدت ۵ دقیقه مواد  برقی  همزن 

یکدست شوند.
مرحله سوم: شیر را به ترکیب زرده و شکر اضافه کنید

همزمان که زرده تخم مرغ و شکر را مخلوط می کنید، شیر را قاشق 
قاشق به این ترکیب اضافه کنید تا زرده تخم مرغ لخته نشود. ریختن 
ماست  غلظت  به  ظرف  داخل  مواد  که  دهید  ادامه  زمانی  تا  را  شیر 

برسند. بقیه شیر را برای مراحل بعدی نگه دارید.

مرحله چهارم: ثعلب را با شکر ترکیب کنید
در این مرحله از طرز تهیه بستنی خشک فضانوردان باید ثعلب را با ۲ 

قاشق چای خوری شکر ترکیب کنید.
مرحله پنجم: ثعلب و شکر را به شیر اضافه نمایید

ترکیب ثعلب و شکر را به تدریج به باقی مانده شیر اضافه کرده و مرتب 
اضافه  باقیمانده شیر  به  تدریج  به  را  ثعلب و شکر  ترکیب  بزنید.  هم 
ثعلب  گلوله شدن  از  شکر  با  ثعلب  ترکیب  بزنید.  هم  مرتب  و  کرده 

جلوگیری می کند.
مرحله ششم: زرده تخم مرغ را به ترکیب بالا اضافه کنید

را  وانیل و ترکیب شکر و زرده تخم مرغ همزده  باید  این مرحله  در 
به شیری که با شکر و ثعلب ترکیب شده، اضافه کنید. شیر در این 
باید همچنان در حین  است  است. چون شیر گرم  مرحله هنوز گرم 
اضافه کردن تخم مرغ های ترکیب شده با شکر، مرتب آن را هم بزنید.
مرحله هفتم: خامه را به مواد بالا اضافه کرده و روی حرارت قرار دهید

در این مرحله خامه را به مواد بالا اضافه نمایید. بعد از اضافه کردن 
خامه، مایه بستنی را به مدت ۸ دقیقه روی حرارت ملایم قرار داده 

و مرتب هم بزنید. سپس مواد آماده شده را از صافی ریز عبور دهید.
مرحله هشتم: مایه بستنی را در فریزر بگذارید

بعد از اینکه مایه بستنی کاملًا از دما افتاد آن را داخل فریزر قرار دهید. 
از فریزر بیرون آورده و  حدود نیم ساعت کافیست. سپس بستنی را 
ظرف آن را روی یک کاسه یخ قرار دهید و به مدت ۵ دقیقه هم بزنید. 
دوباره ظرف بستنی را در فریزر قرار دهید. این کار را ۵ مرتبه تکرار 
این  در  بگیرند.  خود  به  جامد  بستنی شکل  مواد  که  زمانی  تا  کنید 

صورت بستنی شما آماده است.
مرحله آخر: بستنی های آماده شده را در دستگاه فریزر درایر قرار دهید

از طرز تهیه بستنی خشک قالب مورد نظر خود را  در مرحله نهایی 
دلخواه،  قطعات  به  کردن  اسلایس  از  بعد  را  بستنی  و  کرده  انتخاب 
داخل قالب چیده و در دستگاه فریز درایر قرار دهید. بستنی های برش 
فرایند  طریق  از  تا  بمانند  دستگاه  در  باید  ساعت   ۲۴ حدود  خورده 
انجمادی رطوبت آنها کاملًا از بین رفته و خشک شوند. حالا بستنی 

خشک شما آماده است می توانید آن را نوش جان کنید.
طرز تهیه بستنی خشک پفکی به روش های دیگر

ادامه طرز  تهیه می شود. در  با روش های مختلفی  بستنی فضانوردان 
تهیه بستنی خشک به روش های دیگر آورده شده است:

روش تهیه بستنی فضانوردان با بستنی لیتری
اگر فرصت و زمان کافی برای تهیه بستنی خانگی را ندارید می توانید از 
بستنی های لیتری آماده در بازار استفاده کنید. برای این کار کافیست 
قالب  در  و  داده  برش  دلخواه  قطعات  به  تیز  چاقوی  با  را  بستنی  تا 
درایر  فریزر  دستگاه  در  ساعت  مدت ۲۴  به  را  قالب  بگذارید. سپس 
پفکی  بستنی  حالا  شوند.  کاملًا خشک  بستنی  قطعات  تا  دارید  نگه 

شما آماده است.
روش تهیه بستنی خشک پفکی با مارشمالو بدون دستگاه

دستگاه  به  نیازی  مارشمالو  با  فضانوردان  خشک  بستنی  تهیه  برای 
خشک کن بستنی نیست. برای تهیه بستنی خشک به این روش شما 
باید ۴۰ گرم کره را در یک تابه روی حرارت بسیار کم قرار دهید تا 

آب شود.
پس از آن ۱۸۰ گرم مارشمالو را به کره های آب شده اضافه کرده و 
خوب روی حرارت کم هم بزنید. حالا مقداری بیسکویت تازه و خرد 
شده، توت فرنگی خرد شده و مغز آجیل خرده شده با طعم دلخواه 
از روی  از هم زدن کامل مواد، ظرف را  را به مواد اضافه کنید. پس 
حرارت برداشته و در قالب چرب شده مورد نظر بریزید. اجازه دهید 

مواد بستنی کاملا خشک شوند.
برای تهیه این بستنی نیازی به دستگاه خشک کن نیست. قرار گرفتن 
بستنی خشک بعد از آماده شدن در مجاورت هوا برای خشک شدن 

مواد کافیست.
صورت  به  را  مارشمالو  و  بیسکویت  آجیل،  مغز  کره،  می توانید  شما 

حضوری یا اینترنتی از فروشگاه افق کوروش خریداری نمایید.
نکات مهم در طرز تهیه بستنی خشک پفکی

بهتر است برای تهیه بستنی خانگی از شیر پرچرب استفاده کنید. این 
باعث می شود تا بافت نهایی بستنی پفکی لطیف و ترد شود.

هنگامی که بستنی آماده تهیه می کنید تا زمانی که بستنی کاملًا یخ 
نرم شدن  کنید.  ایجاد  بستنی  روی  را  دلخواه  برش  است،  منجمد  و 
بستنی باعث می شود تا برش و اسلایس کردن بستنی به راحتی انجام 

نشود.
برای تهیه بستنی خشک باید از بستنی های تازه و با کیفیت استفاده 

کنید تا نتیجه نهایی از نظر شکل و طعم عالی شود.
توجه داشته باشید که استفاده از دستگاه فریزر درایر برای تهیه بستنی 

خشک به دلیل مصرف زیاد برق مقرون به صرفه نیست.

با سرآشپز = بستنی خشک 
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