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شیرمادریک موجود زنده است!1

شــایدعجیب‌ترین ویژگــی شــیرمادراین 

باشــد کــه زنــده اســت. برخــاف شــیرهای 

مصنوعــی، در هرمیلی‌لیترشــیرمادرهزاران 

میلیون‌ها سلول زنده وجود دارد؛ازسلول‌های 

دفاعی گرفته تا سلول‌های بنیادی که توانایی 

تبدیل شدن به انواع مختلف سلول‌های بدن را 

دارند. شواهد نشان می‌دهد که آن‌ها دررشد، 

ترمیــم بافت‌ها و تقویت سیســتم ایمنــی نوزاد 

نقش مهمی دارند.

بدن مادر ازبیماری نوزاد باخبر می‌شود2 

یکــی ازشــگفت ‌انگیزتریــن یافته‌هــای 

هنــگام  کــه  اســت  اخیرایــن  ســال‌های 

بیمارشــدن نــوزاد، ترکیــب شــیر مــاد رتغییر 

می‌کند. مطالعــات نشــان داده‌اند کــه دراین 

شــرایط، میــزان گلبول‌هــای ســفید وبرخــی 

آنتی‌بادی‌هادرشیرافزایش می‌یابد.هنوزهمه 

جزئیــات ایــن سازوکارمشــخص نیســت، امــا 

دانشمندان معتقدند تماس نزدیک مادر و نوزاد 

هنگام شــیردهی، به بدن مــادر کمک می‌کند 

تاپاسخ ایمنی مناسب‌تری ایجاد کند.

شیر شب با شیر روز فرق دارد3 

اگرتصورمی‌کنید شیرمادرهمیشه ترکیب 

ثابتی دارد،اشــتباه می‌کنید.پژوهش‌هانشان 

ـ  داده‌اند کــه درشیرشــب،هورمون ملاتونین ـ

ـ بیشتراســت.  که درتنظیم خــواب نقش دارد ـ

درمقابل،شــیرروزحاوی ترکیباتی است که با 

بیداری و فعالیت بیشتر ارتباط دارند. به همین 

دلیل برخی پژوهشگران معتقدندشیرمادربه 

تنظیم ساعت زیستی نوزاد نیزکمک می‌کند؛ 

چیزی شــبیه انتقال »پیام زمان« ازبدن مادربه 

بدن کودک.

باکتری‌های مفید روده ازشیرمادرتغذیه 4 

می‌کنند!

بخشــی ازقندهای موجــود درشــیرمادر اصلًا 

برای تغذیه نوزاد نیســتند. این ترکیبات تقریباً 

توسط نوزاد هضم نمی‌شوند. درعوض، غذای 

اختصاصــی باکتری‌های مفیدروده هســتند؛ 

باکتری‌هایــی که بــه شــکل‌گیری میکروبیوم 

ســالم،تقویت سیســتم ایمنــی و بــه کاهــش 

خطربسیاری ازعفونت‌ها کمک می‌کنند. 

هرمادرشیر مخصوص نوزاد خودش را 5 

تولید می‌کند

شــیرمادریک فرمول ثابــت ندارد.اگرنوزادی 

زودتر ازموعد متولد شــود،ترکیب شیرمادردر 

هفته‌های نخست به‌طورطبیعی پروتئین،مواد 

معدنی وعوامل ایمنی بیشتری خواهد داشت 

تا نیازهای نوزاد نارس را بهترتأمین کند.حتی 

برخــی مطالعــات نشــان داده‌اندکــه ترکیــب 

شــیر ممکن است براساس ســن نوزاد، شرایط 

جســمی مادر و دربرخی موارد، جنسیت نوزاد 

نیز تفاوت‌هایی داشته باشد.

شیرمادریک آزمایشگاه شیمیایی 6 

پیچیده است

دانشــمندان تاکنون هزاران مولکول زیســتی 

مختلــف را درشیرمادرشناســایی کرده‌اند؛از 

هورمون‌ها و آنزیم‌ها گرفته تا فاکتورهای رشد. 

بســیاری از ایــن ترکیبــات فقط درســال‌های 

اخیرکشف شــده‌اند و هنوزنقش دقیق برخی 

ازآن‌ها مشخص نیست. 

ــیـــردریـــک وعـــــده هم 7  ــب شـ ــی ــرک ت

تغییرمی‌کند

حتی درطول یــک نوبت شــیردهی نیزترکیب 

شیرثابت نیست.شیری که درابتدای شیردهی 

خارج می‌شــود، آب بیشــتری دارد و برای رفع 

تشنگی نوزاد مناسب است. با ادامه شیردهی، 

میزان چربی شیرافزایش پیدا می‌کند و انرژی 

بیشتری به کودک می‌رساند.
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طرزتهیه شربت آلوئه ورای خانگی
شــربت آلوئــه ورا یــک نوشــیدنی خنــک ومناســب روزهــای 

گــرم اســت کــه بــا بــرگ تــازه آلوئــه ورا، آب، شــکر و آب‌لیمــو 

تهیه می‌شــود. مهم‌تریــن مرحلــه، آماده‌ســازی صحیح برگ 

اســت؛ زیرا پوســت ســبز وشــیره زردرنگ یا لاتکس آلوئــه ورا 

می‌تواند طعم تلخــی ایجاد کند و نباید وارد نوشــیدنی شــود. 

ابتــدا بــرگ را خــوب بشــویید، لبه‌هــای دندانــه‌دارآن را جدا 

کنیــد وانتهای بــرگ را ببرید. ســپس بــرگ را۱۵تا۳۰دقیقه 

 به‌صورت عمــودی قــرار دهیــد تــا شــیره زرد آن خارج شــود.

درادامه، پوست سبزبرگ را با چاقو جدا کرده و ژل شفاف داخلی 

را با قاشــق بیرون آوریــد. ژل باید چند بارزیرآب ســرد شســته 

وحدود۱۰دقیقه درآب قرارداده شود؛ این کار را دو یا سه مرتبه 

تکرارکنید تا لیزی اضافی و آثارلاتکس کاملًا از بین برود. ژل را 

به مکعب‌های کوچک خرد کنید؛می‌توانید بخشی ازآن را برای 

 بافت ژله‌ای شــربت نگه داریــد و بخش دیگــر را مخلوط کنید.

برای شهد، شکررا با یک پیمانه آب روی حرارت ملایم حل کرده، 

پس ازچنددقیقه آب‌لیمورا اضافه کنیدو بگذارید خنک شود. 

سپس ژل، آب ســرد و شــهد را ترکیب کرده و با یخ، برش لیمو، 

نعناع، گلاب، عرق نعناع یا تخم شربتی سرو کنید.
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امروزسومین روز از هفته جهانی تغذیه با شیرمادراست و امسال این هفته با شعار»تغذیه با 

شیرمادر برای آینده‌ای سالم و پایدار: اقدامات مؤثر را تقویت کنیم«نام‌گذاری شده است. 

بیشــترماوقتی ازشــیرمادرصحبت می‌کنیم،معمولًابه یک غذای کامل بــرای نوزادفکر 

می‌کنیم ؛ اما واقعیت بسیارشگفت‌انگیزتر از این است. دانشمندان امروزشیرمادررا فقط 

یک ماده غذایی نمی‌دانند،بلکه آن را یک »بافت زنده« توصیف می‌کنند؛مایعی هوشمند 

که می‌تواند با شرایط نوزاد تغییرکند، با بیماری‌ها مقابله کند و حتی درشکل‌گیری سیستم 

ایمنی و مغز او نقش داشته باشد.
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مراقبت تابستانی ازبیماری‌های مزمن

مراقبت از بيماران قلبی درگرما

*پرهیز از فعاليت سنگین درساعات گرم روز

* كنترل فشارخون طبق برنامه درمانى

* توجه فورى به تنگی نفس، ورم پاها، درد قفسه سينه و ضعف غيرعادى

كنترل ديابت درروزهاى گرم

* پایش بيشترقندخون درروزهاى گرم يا هنگام تعريق و ب‌ىحالى

* پیشگیری ازكم‌آبى براى جلوگیری ازنوسان قندخون

* بررسی وضعيت پوست و پاها به دليل افزايش خطرزخم دردیابت

* محافظت ازانسولين و داروها دربرابر گرما و نورمستقيم

مديريت ام‌اس)ms( درگرما

* جلوگیری ازافزایش دماى بدن براى كاهش تشديد موقت علایم

* استفاده ازدوش آب ولرم و استراحت درمحيط‌هاى داراى تهويه

* توجه به افزايش خستگی، ضعف يا اختلال درحركت

مراقبت ازبيماران كليوى

* پیشگیری ازكم‌آبى و غليظ‌شدن ادرار

* رعايت دقيق محدوديت يا ميزان مصرف مايعات تجويزشد

* پرهيز ازمصرف خود سرانه مُسکن‌ها درشرايط كم‌آبى

* توجه به كاهش ادرار، سرگیجه و احساس ضعف

افزايش دما می‌تواند علایم برخى بيمار‌ىهاى مزمن را تشديد كند.رعايت نكات 
زيربه كاهش خطرعوارض گرما کمک م‌ىكند.

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

شگفتی‌های تمام‌نشدنی 
شیرمادر!

 نگاهی به عجیب‌ترین رازهای علمی شیرمادر؛
مایعی زنده که هنوزعلم را شگفت‌زده می‌کند!  زندگی‌سلام

          دو شنبه 
 12  مرداد   ۱۴۰5    

19  صفر  1448
 3 آگوست ۲۰۲6  
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