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هجوم خبرهای ناگوار و آژیر خطر »سلامت روان« در ایران

جریان بی وقفه خبرهای هولناک بر سلامت جسمی و روانی تاثیر منفی دارد. لازم نیست که 
حتما به صورت مستقیم درگیر فجایع طبیعی یا حوادث و حملات مرگبار باشید تا آثار منفی 

آن را احساس کنید.
در دورانی که ما از طریق رسانه ها و شبکه های اجتماعی به بدترین فجایع انسانی، دسترسی 
سریع، نامحدود و بی قید و بند داریم، خودمان باید خبرهایی را که به ما می رسد کنترل کنیم 

تا بتوانیم روان سالم داشته باشیم. 
بد نیســت بدانیم که در روان شناســی، اصطلاحی وجود دارد به نام »آستانه تحمل«. 
این اصطلاح برای نشان دادن بیشترین میزان صبر و شــکیبایی افراد در موقعیت های 
اضطراب آور و عصبانی کننده به کار می رود. در جامعه های آسیب پذیری مثل ایران، آستانه 
تحمل و تاب آوری جامعه در برابر مسائل و مشکلات مختلف بسیار کاهش یافته و به مرحله 

آسیب پذیری شدید و هشدار رسیده است. 
افزایش اضطراب و افسردگی رابطه معکوســی با تحمل افراد و پرخاشگری دارند؛ هرچه 
میزان اضطراب و افسردگی افزایش یابد، تحمل افراد در مواجهه با اتفاقات کاهش می یابد. 

دکتر نمکی نیز حدود یک سال پیش ایران را »یکی از افسرده ترین جوامع جهان« توصیف 
کرد و با انتقاد از رادیو تلویزیون گفت: »این چه شیوه ای است که سریال می گذاریم و در 
پایان آن از پزشکی قانونی، بهشت زهرا و غیره تشکر می شود. این تفکر، تفکر ماتم زا است.«
سال هاست که مسئولان و کارشناسان حوزه بهداشت سلامت و روان در ایران درباره شیوع 
اختلال های روانی از جمله افسردگی هشدار می دهند و از نبود سیستم درمانی مناسب برای 

این مشکلات انتقاد می کنند.
در پایان باید نتیجه گیری کرد که جامعه ایران بر لبه مرزی ایستاده که در آن حاکمیت نقش 
مهمی را ایفا می کند. جامعه بیشتر از حد توانش خرج کرده و تاب و تحملش به سر رسیده 
است. آمارهای تکان دهنده درباره تصادفات و نزاع های خیابانی و خودکشی ها گویای این 
واقعیت است که حکومت و مسئولان بخش بهداشت جامعه، برای سلامت روانی مردم قدمی 
برنداشته اند و در پیش گیری و ارتقاء و بهبود سلامت جامعه نقشی را ایفا نکرده اند. هر چند 
که دریافت آموزش های لازم و فرهنگ سازی نیز گام موثری در این زمینه است، اما اختصاص 
بودجه به بخش نظام سلامت کشور آن قدر ناچیز است که حتی نمی شود یک قدم برداشت.

سردبیـــــرسخـــــــن



 بنیامین و نبرد با
 كلیشه های نامطلوب خانوادگی
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من بنیامین، 
92N01پدر خانواده!

بنیامین بهادری شاید به زعم بسیاری از پیگیران 
جدی موسیقی و فعالان حرفه ای این حوزه، یک 
پاپ خوان متوسط رو به پایین  باشد، اما شکی 
نیســت که او، پدیده بود و هر پدیده ای را هم 
تازگی و نوآوری اســت که می سازد. حتی اگر 
این نوآوری را ما در سطح بررسی کنیم و چندان 
نتوانیم تحلیل هایی بنیادین از عوامل برسازنده 

آن ارائه دهیم.
حالا البته او چهار سالی است فعالیت چشمگیری 
در موسیقی نداشته، نه آلبومی به بازار فرستاده 
و نه کنســرت های متمرکزی برپا کرده و بعد از 

چهار سال قصد بازگشت کرده است.
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 بنیامیــن و نبرد با 
نامطلوب  کلیشــه های 

خانوادگی
صفحه اینستاگرام این خواننده 
پر است از عكس ها و ویدئوهایی 
از همسر و سه فرزندش و نیز 
نوشــته هایی درباره آنها. لابد 
می دانیــد درباره چــه وضع 
و موقعیتی حــرف می زنیم... 
لابد دیده اید كسانی را كه در 
صفحات شخصی شــان هیچ 
نشانی از متاهل بودن شان هم 
نیست چه برسد به این كه مدام 
درباره سه فرزندشان صحبت 

كنند.
حالا در تازه تریــن تظاهرات 
خانواده دوستی آقای خواننده، 
او عكسی از خانواده پنج نفره اش 
به اشتراك گذاشته و نوشته ای 
كوتاه را هــم بــه آن افزوده: 
»بــه زودی می تونیــن بیاین 

خونمون«.
راســتی حالا بیــن جوان ها 
خانــواده پنج نفره هــم پیدا 
می شــود مگر؟ ایده بنیامین 
برای تشكیل دوباره خانواده و 
افزودن تعداد فرزندانش، با ایده 
بسیاری از هم نسلانش متفاوت 
بوده است. آمارها هم می گوید 
ما با كلی خانواده دونفره و نهایتا 
ســه نفره مواجهیم.  بنیامین 
از همســر درگذشته اش یك 
فرزند و از همســر دومش دو 
فرزند دارد. جامعه شناس ها و 
روان شناس ها می گویند اغلب 
مردانی كه بچه دارند و همسر 
خود را به هر نحوی از دســت 
می دهند، با هــراس به ازدواج 
دوم فكر می كنند؛ همان هراس 
قدیمی كه دچار كلیشه های 
سنتی است: نكند همسر دوم 

با فرزند همسر قبلی بدخلقی كند؟
بنیامین با انتشار عكس ها و متن هایی متعدد از فرزند اول و همسر 
دومش، آشكارا تلاش كرده تا این كلیشــه را دچار خدشه كند. 
البته او هیچ گاه در این باره صراحتــا حرفی نزده اما عكس هایی 
كه به عنوان یك چهره مشــهور برای یك میلیــون و 300 هزار 
دنبال كننده اش در اینستاگرام منتشــر می كند، می تواند تاثیر 

خودش را  بر جای بگذارد.
از همان سال ۱3۸۵ كه اولین آلبوم این خواننده و آهنگساز وارد 
بازار موسیقی پاپ شد، ما با سبكی نوظهور روبه رو شدیم؛ شعر هایی 
متفاوت از شــعر های پاپ در آن روز ها كه پر بود از واژه هایی كه 
ترانه نویسی ما عادت به آن ها نداشت همراه موسیقی هایی بسیار 

عامه پسند، اما با تنظیم هایی جدید و ناآشنا به گوش.
نیمه دوم دهه ۸0 و نیمه اول دهه ۹0 در سیطره این شمایل تازه بود 
و با این كه بنیامین در هر آلبوم خود را تكرار می كرد، اما همچنان 
به هوادارانش افزوده می شد. با این حال چهار سالی است او فعالیت 
چشمگیری در موسیقی نداشته، نه آلبومی به بازار فرستاده و نه 
كنسرت های متمركزی برپا كرده و حالا باید منتظر ماند و دید 
پس از این سال ها كه با برگزاری یك كنسرت به دنیای موسیقی 
برگشته، حضورش مداوم خواهد بود یا نه. در این گزارش كه روی 
خط نوار زمان تنظیمش كرده ایم، به این پرداخته ایم كه بنیامین در 
این چند سال، كه كمتر خبری از او در دنیای موسیقی منتشر شده، 

چه كرده است و مشغول چه فعالیت هایی بوده است.

شهریور 98
برنامه خانواد گی؟

چند ماه پیش در جام جم گزارشی نوشته شد درباره انتشار عكسی 
پنج نفره از خانواده بنیامین كه به همراه این نوشــته »به زودی 
می تونین بیاین خونمون« منتشر شده بود. یك كانال تلگرامی 
در خبری كوتاه با تیتر »زندگی بنیامین بهادری سوژه یك ریلیتی 
شوی ایرانی« نوشته بود كه او در حال تولید برنامه ای با محوریت 

زندگی و خانواده اش است«. البته هنوز خبری در این باره نیست.

اردیبهشت 98
نه! تو مجری نیستی

باز هم بهادری با خبری جنجالی روی خروجی رســانه ها آمد؛ 
چند ی پیش اعلام شده بود او مجری برنامه ای دم افطاری در یكی 
از شبكه های سیما به نام »ماه ماه« خواهد بود، اما یك روز مانده 
به روی آنتن رفتن برنامه، شبكه سه تصمیم به خارج كردن برنامه 
از كنداكتور گرفت تاپس از سودای بازیگری برای بنیامین كه به 

واقعیت پیوسته بود، جای مجری گری همچنان خالی بماند.

راستی حالا بین 
جوان ها خانواده 
پنج نفره هم پیدا 

می شود مگر؟ 
ایده بنیامین 
برای تشکیل 

دوباره خانواده 
و افزودن تعداد 
فرزندانش، با 
ایده بسیاری 
از هم نسلانش 
متفاوت بوده 

است

اسفند 97
درگذشت پدر

كسانی كه صفحه شخصی بنیامین در 
شبكه اجتماعی اینستاگرام را دنبال 
می كنند دیده اند كــه او هر از گاهی، 
تصویری از پدرش منتشر می كند و با 
استفاده از متن ترانه هایش از عشق پدر 
و فرزندی می نویسد. خبر تازه درباره 
بنیامین نیز مثل دیگر اخبار پیرامون 
زندگی او، ربطی به موسیقی نداشت. 
پدرش آن طور كه خودش نوشت در 

آغوش پسر درگذشت.

آذر 97
فرزندآوری در تهران

دیگر هواداران بنیامیــن به دوری او 
از اخبار عادت كرده بودند كه دوباره 
خبری از او منتشر شــد البته باز هم 
نه در دنیای موسیقی. او در حالی كه 
مدتی بود به همراه خانــواده اش در 
آمریكا زندگی می كــرد برای این كه 
سومین فرزندش در تهران به دنیا بیاید 
به ایران برگشت؛ تولدی پرسروصدا 
در روزگاری كه بازیگران و خواننده ها 
برای به دنیا آوردند فرزندانشــان به 

خارج می روند.

دی 96
فقط در اردبیل

باز هم بیش از یك ســال از بنیامین 
خبری نبود تا این كه خبــر آمد دور 
تازه كنســرت هایش پس از دو سال 
قرار است در چند شهر برپا شود. این 
می توانست آغازی برای پایان سكوت و 
دوری بنیامین از صحنه های موسیقی 
باشد اما. كنسرت اردبیل برگزار شد، اما 
اجرای كرمان لغو شد. در واقع، پیش از 
كنسرت ماه آینده كه در تهران برگزار 
خواهد شد، كنسرت اردبیل را آخرین 

كنسرت او باید دانست.

تابستان 95
بازیگری در هند

بنیامین، سال ۹۴ آلبومش را منتشر و 
كنسرت های پس از انتشار آلبومش را 
هم برگزار كرده بود و پس از یك سال 
سر از فیلم »ســلام بمبئی« درآورد 
این بار بــه عنوان بازیگــر. با نمایش 
فیلم كه در ایران و هند فیلمبرداری 
شــده بود، بنیامین دوبــاره به صدر 
اخبار رســید، اما خب نه با موسیقی. 
اگر محمدرضــا گلــزار در این فیلم 
 نبود، بنیامین می توانست بیشتر به 

چشم بیاید.
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جز تفاوت های موســیقیایی بنیامین بهادری، که فارغ از کیفیات آن، از او آهنگســاز 
و خواننده ای متفاوت با نســخه های مشابه خود ســاخت، یک ویژگی دیگر هم او را از 
دیگران جدا کرده است؛ سبک زندگی او، خلاف بســیاری از هنرمندان، مبتنی است بر 
خانواده محوری. خانواده محوری با همه مفاهیمی که از این اصطلاح برساخته می شود؛ ازجمله 
ازدواج و تمایل به فرزنددارشدن. شاید بگویید تا این حد را به خیلی از هنرمندان می شود نسبت 
داد و بنیامین در این مسیر تنها نیست، اما چیزی که او را از دیگر خانواده دوست های هنر ایران 

جدا می کند، نمایش مدام و مرتب مظاهر این خانواده دوستی است. 
حالا رسانه ها از بازگشت بنیامین بهادری به صحنه موسیقی پس از سه سال می گویند. او که این روز ها با 
انتشار قطعه ای با نام »راحت باش« به دنیای موسیقی برگشته و یازدهم دی ماه در برج میلاد تهران روی 

صحنه رفت و برای هوادارانش خواند.
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 ورود فرد جدیدی به 
یک خانواده آن هم با 
نام نامادری مسلما از 
طرف فرزندان غیرقابل 

قبول است. جانشینی برای 
جایگاه مادرشان و شخصی 
به عنوان همسر پدرشان، بچه ها معمولا با 
نامادری به عنوان دشمن خود در خانواده 

رفتار می کنند. با دشمن خود چه می کنند؟ 
از هر طریق و راهی سعی در آزار او دارند 

تا او را از حریم خانواده خود بیرون کنند، و 
معمولا بچه ها در این برحه ی زمانی و با ورود 

این زن رفتارشان به طور کامل و صد و هشتاد 
درجه تغییر می کند. دارای روحیه تهاجمی 

و پرخاش جو می شوند. همه افراد نسبت 
به نامادری یا ناپدری احساس بدی دارند و 

بخصوص اگر بچه ها کوچک باشند درک این 
موضوع برایشان ممکن نیست.

 اما چطور و چگونه می توانیم رفتاری دوستانه 
با بچه ها ایجاد کنیم؟؟ چطور جایگاه خود را 

بعنوان یک مادر جدید در خانواده پیدا کنیم؟ 
ما توصیه های برای شما داریم تا بتوانید 

رفتاری سازش آمیزتر و حتی مادرانه تر با 
بچه های شوهر جدیدتان داشته باشید. 

چه كنیم كه بچه های همسر جدیدمان ما را قبول كنند؟

مهربان
مثل مادر
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از شما هستند تا سر ناسازگاری را افزایش دهند ولی چطور متوجه 
شوید كه همسر سابق شوهرتان چه كارهای را انجام می داده است تا 
از آنها اجتناب كنید؟ در اینجا باید از كمك همسرتان بهره مند شوید و 
او شما را در این امر یاری كند و اعمال و عادت های كه همسر سابقش 
داشته است را به شما منتقل كند تا بدانید چه كاری باید بكنید و چه 

نكنید!
 زیرا شما رویای بچه ها را برای اینكه مادر و پدرشــان را باز در كنار 
هم ببینند را نقش بر آب می كنید، هرگز به آنها نگویید كه من مادر 
جدیدتان هســتم و یا اینكه امیدوارم مادر خوبی برایتان باشم و یا 
جمله هایی از این سبك را هرگز استفاده نكنید  و پیش بچه ها و در 
جلوی چشمان آنها به پدرشان ابراز احســاس نكنید، اجازه دهید 
مدتی از زمان با هم بودنتــان بگذرد و حتی بعد از گذشــت مدت 
زمان زیادی، باز هم این كار را انجام ندهید تا آنها تحریك نشــوند. و 
از طرف دیگر اینقدر در بهبود رابطه  خود با فرزندان شوهرتان غرق 
نشوید كه همســرتان را فراموش كنید، این دو موضوع را به موازات 
 هم ادامه دهید. كارهایــی را انجام دهید كه بچه ها شــما را قبول

 كنند!
 همسرتان از شما می خواهد حداقل كارهای را انجام دهید تا فرزندان 
وجود شما را پذیرا باشند. كارهایی را انجام دهید تا به بچه ها نزدیك 
شوید. و در ابتدا بچه ها شما را رد می كنند و یا حتی با خوشونت زیاد 
از طرف آنها روبرو می شوید اما به خاطر داشته باشید در هر شرایط و 
هر واكنشی كه آنها نشان دهند شما باید آرامش خود را حفظ كنید و 
به قول ما ایرانی ها از كوره در نروید زیرا مسلما تجربه شما از آنها خیلی 

بیشتر است پس باید صبر بیشتری هم به خرج دهید. 
چون اگر شما عصبانی شوید و از روی عصبانیت كاری یا حرفی را بزنید، 
درست كردن اوضاع و یا حتی برگشتن به جایی كه الان هستید خیلی 
دشوارتر خواهدبود. زیرا بچه ها فوق العاده آسیب پذیرند پس به این 

نكته توجه و دقت كامل را داشته باشید.
 در مرحله بعد باید رفتار و اعمال شما بچه ها را به این سمت هدایت 
كند كه به شما احترام بگذارند و شما را قبول كنند. راه حلی كه وجود 
دارد به این ترتیب است: به بچه ها توجه كامل داشته باشید و حتی در 
مواردی كه كار اشتباهی را انجام داده اند وبه خاطر آن از سوی پدرشان 

توبیخ می شوند شما میانجی گری كنید تا پدرشان آنها را ببخشد. 

برای شروع به این موضوع می پردازیم كه اصلا 
چطور جایگاه خود را بعنوان یك فردی جدید 
در خانواده پیدا كنیم و این نقشتان از طرف 
بچه ها قابل قبول باشد چون حتی با شنیدن 
كلمه  نامادری افراد واكنش نشان می دهند 
چه برسد به اینكه این نقش را در خانواده خود 

تجربه كنند، پس چه كنید؟
انتخاب مردی كه قبلا ازدواج كرده اســت 
و از این ازدواج فرزند یــا فرزندانی دارد، یك 
ریسك بزرگ است زیرا احتمال اینكه شما 
از طرف فرزندان او رد شوید و شما را نپذیرند 
زیاد است. اما مطمئنا حتی با پیشرفت ها و 
تغییرات تفكرات در عصر حاضر كه به عصر 
مدرنیته مشهور شده اســت باز هم، جایگاه 
نامادری غیر قابل پذیرش اســت. علی رغم 
همه  تغییرات باز هــم بچه ها نمی توان یك 
رابطه  متوازن و كنترل شده ای را با زنی كه 
جای مادرشان را می گیرد داشته باشند، به 
جرات می توان گفت این موضوع و تفكر در 
همه  بچه ها وجود دارد. اما چه تفكری؟ این 
فكر و نظر وجود دارد كــه بچه ها می توانند 
مادر را با پدر آشــتی دهند و آنها به زندگی 
مشترك بر گردند و اوضاع مثل سابق شود، 
همه  اعضای خانواده در كنار هم. و این موضوع 
در بین خانواده هایی وجود دارد كه والدین از 
یكدیگر جدا شده اند و هر یك جدا به زندگی 

خود ادامه می دهند.
اما در خانواده هایی كه مادر فوت كرده باشد 
این موضوع حساسیت بیشتری پیدا می كند، 
چون بچه ها به هیچ وجه نمی توانند یك فرد 
دیگر را به جای مادر فوت شــده  خود قبول 
كنند. و به نوعی احساس یك تعهد نسبت 
به مادر خود دارند، تعهدی كه اجازه ندهند 

شخص دیگری به جای مادرشان بیاید تا یاد و 
خاطر او در خانواده پاك شود و كم كم از بین 
برود، آنها می خواهند یاد و خاطر مادرشان 
همیشه در خانه زنده باشد. قبول این شرایط 

از طرف بچه ها به شكل است؟ 
 بچه های همسر جدیدتان كه شما به آنها نه 
احساسی دارید، نه آنها را بزرگ كرده اید و نه به 
آنها گرایشی دارید. فقط شما برایشان یادآور 
مادرشان هستید و بس. و برای موفق شدن 
باید فكر خود را از زندگی سابق خود رها كنید 
و دیگر به هیچ وجه به آن فكر نكنید، فكر خود 
را بر روی زمان حال متمركز كنید، شخصی 
كه الان هستید، شما نقش تازه ای دارید و با 
فراغی باز از گذشته نقش جدید خود را آغاز 
كنید. قبل از اینكه به رابطه خود و مشكلاتی 
كه با فرزندان همسر جدیدتان دارید، تنها به 
همسرتان فكر كنید كه آیا او برای بهتر شدن 
اوضاع به شما كمك خواهد كرد؟ آیا می توانید 
زندگی زناشــویی خوبی با یكدیگر داشته 
باشــید؟ آیا می توانید برای بهبود روابط در 
خانواده قدم های اساسی بردارید؟ به تمامی 
این سوالات فكر كنید و با خود بیاندیشید. به 
بچه های همسر خود بفهمانید كه اصلا شما 
قصد ندارید جای مادر آنها را بگیرید تا شما 
را راحت تر قبول كنند اما چگونه این كار را 

انجام دهیم؟
 نامادری نباید به هیچ وجه جای مادر بچه ها 
را بگیرد و نباید به هیچ وجه كارهای را كه او 
انجام می داده است را انجام دهید چون این 
موضوعات مادرشان را به یادشان می آورد و 
فراموش نكنید كه بچه ها تك تك حركات 
شما را زیر نظر دارند و به نوعی شما و اعمالتان 
را از دورتعقیب می كنند و منتظر یك حركت 

هرگز به آنها 
نگویید که من 
مادر جدیدتان 
هستم و یا اینکه 
امیدوارم مادر 

خوبی برایتان باشم 
و یا جمله هایی از 

این سبک را هرگز 
استفاده نکنید  و 
پیش بچه ها و در 

جلوی چشمان آنها 
به پدرشان ابراز 
احساس نکنید

اما این توصیه هــا در زمانی یاری گر 
شــما خواهد بود كه فرزند شوهرتان 
كوچك باشد اگر او نوجوان باشد كار 
شما بسیار سخت تر خواهد بود، چون 
او در سن حساسی قرار دارد. همه ی بچه ها به این دوره از 
زندگی، یعنی نوجوانی كه می رسند حرف های والدین خود 
را قبول نمی كنند دیگر چه برســد به اینكه پدرشان یك 
نامادری برایشان اورده باشد، و درك این شرایط برایشان 
مشكل تر اســت. اما راه حلی كه در این سری از سن و در 
سن نوجوانی وجود دارد چیست؟ شما باید تا آنجایی كه 
می شود با آنها مدارا كنید، از آنها انتقاد نكنید و فكر و اعمال 

خود را به آنها نقبولانید.
و اگر با صحبت هایش شــما را ناراحت می كند، به شــما 
احترام نمی گذارد و یا اگر انتقاد و یا شكایتی از رفتارشان 
دارید به پدرشان بگویید تا او به آنها منتقل كند. اما مدام 
شكایت نكنید چون این عمل باعث دو پیامد مهم می شود: 
نتیجه اول این است كه شوهرتان با فرزند نوجوان خود وارد 
درگیری شود و فرزند دیگر ارزشی برای صحبت های پدر 
خود قائل نشــود و نتیجه دوم این است كه خودتان نیز با 
شوهرتان مشكل خواهید پیدا كرد، اگر شكایت هایتان زیاد 
باشد باعث می شود همسرتان از شما و خانواده كناره گیری 
كند، پس صبر و مدارا را پیشه كنید. چون همان طور كه 

گفته شد معمولا همه نوجوانان به خاطر اقتضای سنشان 
سركش و پرخاش جو می شوند. در ذهن و تفكر او دوستانه 

راه پیدا كنید! اما چطور؟
 شما نباید این احساس را داشته باشید كه حاكم بر خانه 
هستید چون بچه ها سریع این موضوع را درك می كنند، 
اجازه دهید تفكر و نظر همسرتان پیش برود. چون همان 
طور كه می دانید معمولا این پدران هستند كه در خانواده از 
لحاظ جسمی و فیزیكی بر فرزندان خود تاثیرگذار هستند و 
مادران بیشتر بر روی جنبه های احساسی و روحی فرزندان 
تاثیر گذارند. و در مواردی به صورت ناخودآگاه كارهای كه 
بچه ها انجام می دهند را به نوعی حق خود می داند و رفتار 
آنها نه شبیه به مادرشان است و نه پدرشان . و هرگز نباید 
رفتارتان به سبكی باشــد كه احترام بین شما و فرزندتان 
ازبین برود نباید حریم هــای بین خــود را از بین ببرید. 
برای نزدیك شدن رابطه ها زمانی از وقت خود را به بچه ها 
اختصاص دهید چون با ورود نامادری مسلما بچه ها با پدر 
خود نیز بد خواهند شد و رابطه سابق را نخواهند داشت. 
پس زمانی را به آنها اختصاص دهید كارهای را كه دوست 
دارند برایشان انجام دهید. به مكان و یا جاهای كه دوست 
دارند ببریدشان و اجازه دهید به آنها در كنار شما خوش 

بگذرد و معنی خانواده و با هم بودن را درك كنند.
 اگر تمامی تلاش های گفته شــده در بالا را انجام داده اید 

ولی هنوز رابطه  خوبی با فرزندان شــوهر خود ندارید چه 
باید كرد؟ ما شما را راهنمایی می كنیم: اجازه دهید، زمان 
سپری شود، گذر زمان، حتی لا ینحل ترین مشكلات را حل 
می كند. پس دچار تشویش و نگرانی نشوید و فكر نكنید 
كه رابطه تان هرگز درست نمی شود و حتی در رابطه خود 
با همسرتان دچار مشكل شوید و این رابطه را زیر سئوال 
ببرید! زیرا گاهــی باید به بچه ها زمــان بدهید تا بتوانند 
نامادری و وجود او را در خانه قبــول كنند. زمان، صبر، و 
درك شرایط نقشی مهم در این برحه  از زمان دارند پس 
اگر امیدوارید كه رابطه  بهتری داشته باشید این شروط را 

رعایت كنید.
 پدر، در خانواده و برای ورود نامادری نقشی اساسی دارد! 
پدر نیز باید خود را برای شرایط جدید مهیا سازد، و آماده 
تغییر در روابط خود باشد. او باید قبل از ورود نامادری به 
خانه و شروع یك زندگی مشترك با هم بچه ها را آماده كند 
و به آنها توضیح دهد كه این زن به هیچ وجه جای مادرشان 
را نخواهد گرفت و اینكه پدرشان این زن را دوست دارد و 
امیدوار است كه بچه ها او را قبول كنند و آنها نیز او را دوست 
داشته باشــند. و ورود این زن هیچ گونه تغییری در رفتار 
پدرشان و عشق و محبتی كه قبلا به آنها نثار می كرده است 
ندارد. او در اول باید این موضوع را به طور سر بسته با بچه ها 

مطرح كند و یك دفعه به آنها نگوید كه قصد ازدواج دارد.
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با استفاده از بخش جدید ویزیت رایگان ماهنامه زندگی سالم، شما می توانید به صورت مستقیم با 
پزشکان متخصص ارتباط برقرار کرده و سوالات مورد نظر خود را بپرسید. اگر مایل به یافتن پاسخ 
خود هستید سوالات خود را در بخش تماس با ما سایت ماهنامه www.zendegisalem.com  مطرح 
کنید.  همچنین می توانید با مراجعه همین صفحه ، از پاسخ های پزشکان به مشکلات مشابه با مشکل 

شما مطلع گردید. لازم به ذکر است که پزشکان مجرب عضو سایت، همگی دارای پروانه های پزشکی معتبر و عضو 
سازمان نظام پزشکی هستند.

من هرروزورزش دارم غذاهم کم 
میخورم ولی وزنــم پایین نمیاد 
می خوام 10کیلوکم کنم ولی نمی شــه 
لطفایه راه حل بهم بدین درمورد دمنوش 

خیلی تعریف می کنن آیاتاثیرداره؟
فاطمه صابر 

تغذیه و رژیم درمانی
احتمالا شما شــخصي هســتید كه بارها و 
بارها رژیــم گرفته ایــد و به همیــن دلیل 
متابولیســم شــما پایین آمده و بــراي رفع 
این مشــكل باید ورزش خود را بیشتر كنید 
و رژیم خودســر را رها كــرده و رژیم اصولي 
را شــروع كنید و براي افزایش متابولیســم 
خــود از آب فراوان،چــاي سبز،ماســت 
چرب،سیب،اســفناج،فلفل،بادام  كــم 
زمینی،گریــپ فروت و ســایر 
غذاهایي كه متابولیسم شمارا 
 بالا میبرد اســتفاده نمایید
 دمنوش هاي مناســب 
نیــز مي تواننــد به 
این روند كمك 

كنند

باردار هســتم و قبل از آن سابقه 
فشار خون داشته ام آیا من مستعد 

مسمومیت حاملگی هستم؟
دکتر پرند قشلاقی

زنان و زایمان
مادرانــی كه مســتعد بــروز پره اكلامپســی 

)فشارخون بالا در بارداری ( هستند
-زنانی كه برای بار اول باردار می شوند

-زنانــی كــه مــادر یــا خواهرشــان دچار 
پره اكلامپسی شده اند

-زنانی كــه قبل از بــاداری فشــارخون بالا یا 
بیماری كلیوی داشته اند

-زنان چاقی كه BMI بالای 30 دارند
-بارداری دوقلویی ویا بیشتر

-مادران باردار زیر ۲0 سال و یا بالای ۴0 سال
بیاد داشــته باشــیم اگر مــادری در 

بارداری قبلــی خود دچار 
شــد،  پره اكلامپســی 

احتمــال ابتلا در 
این بــارداری 

بیشتر است.

اضافه وزن سمج مسمومیت 
حاملگی

ها
 مو

دن
 ش

ید
سف

جوانی 30 ساله هستم و حس می کنم تمام موهایم یک شبه سفید شده اند. این امکان دارد؟
دکتر محمد بقایی 

داروساز و پژوهشگر کازمتیک 
شما این داستان غیر واقعی را با احتیاط تعریف نمائید . یك موی مشكی نمی تواند به طور ناگهانی و یكدفعه به رنگ سفید تغییر 
یابد . رشد مو در طی سالیان رخ می دهد و رنگدانه ها نیز در كنار رشد مو شكل می گیرند و زمانی كه این مو می میرد )زمانی كه 

در سطح مو قرار دارند ( هیچ مكانیسمی وجود ندارد كه در طی آن ملانین ها به صورت طبیعی بتوانند به سرعت تخلیه 
شوند )البته در طول سالها موها می توانند به واسطه تابش نور آفتاب بی رنگ شوند( خاكستری شدن به ظاهر سریع 
ناشی از دست دادن انتخابی مو های رنگدانه دار در افرادی است كه تعدادی موی خاكستری دارند و مقداری از این 
رنگدانه ها  هنوزدر آنها باقی مانده است .از دست دادن این رنگدانه ها معمولا چندین ماه بطول می انجامد اما این اتفاق 
می تواند در طی چندین روز نیز رخ دهد. اگر چنین اتفاقی به صورت ناگهانی رخ دهد می تواند بسیار دراماتیك باشد ، 

زمانیكه قسمت اعظم موهای قابل رویت درسر خاكستری نباشند و موهای تیره تر نیز نریزد این اتفاق هرگز نمی افتد  .
اما در بعضی از افراد بصورت بسیار نادرو غیر مترقبه  موها ممكن است در ســنی زودتر از موعد مقرر و قبل ازسن ۲0 

سالگی در افراد قفقازی ویا قبل ازسن 30 سالگی در موهای آفریقایی  ،خاكستری گردند . در بعضی از موارد این امر نشان بیماری  
است  و باید به پزشك مراجعه كرد. البته در اكثر مواقع این امر بواسطه وجود ژن های خاص در فرد رخ  می دهد و علامت و یا نشانه ای از 

بیماری خاصی نیست .

ویزیت رایگان
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 کدام داروها اثر بد روی زخم معده 
دارند؟

دکتر پویان خواجه کرم الدینی
داروساز

 تصور نادرست درباره مصرف دارو برای درمان 
زخم معــده باید برطرف شــود؛ مصرف آنتی 

بیوتیك در درمان این بیماری موثر است.
درمان زخــم معده با مصرف چنــد نوع آنتی 
بیوتیك انجام می شود اما تصور نادرستی در این 
باره وجود دارد كه اگر آموكسی سیلین، آمپی 
ســیلین یا این گونه آنتی بیوتیك ها مصرف 
شــود، فرد به زخم معده دچار خواهد شد این 
در حالی است كه این آنتی بیوتیك ها داروهای 

درمان زخم معده به شمار می روند.
زخم معده در اثر نوعی باكتری به نام هلیكوباكتر 
پیلوری ایجاد می شود و معمولا درمان دارویی 
برای ایــن عارضه تجویز می شــود كه دارای 

حداقل سه یا چهار نوع آنتی بیوتیك است.

من صبح ها که بیدار میشم لثه ها 
و فکــم درد می کنه دلیلش چی 

می تونه باشه؟

فرزین مازیار
دندانپزشک ترمیمی و زیبایی:

افرادی كه دندان هایشــان به ســرما یا گرما 
حساس است و مدتی طول می كشد تا بهبود 
پیدا كند یا به هنگام فشــار یــا جویدن روی 
دندان ها احســاس ناراحتــی می كنند یا در 
اثر درد شــدید دندان شــب هنگام از خواب 
بیدار می شــوند، ممكن است نیازمند درمان 

ریشه باشند.
درمان ریشه كه به غلط عصب كشی یا عصب 
كُشی نامیده می شود زمانی صورت می گیرد 
كه پوســیدگی از مینای ســفید و بعد از آن 
عاج دندان عبور كرده و بــه بافت زنده داخل 
دندان كه حاوی اعصاب و عروق خونی است 
و اصطلاحاً پالپ نامیده می شــود می رســد 
و موجب عفونی شــدن آن می شود اما علت 
عفونت یا التهاب پالپ همیشــه پوســیدگی 

نیست.
به اعتقاد این متخصص جراحی و درمان ریشه 
در صــورت تعویض مكرر پركردگی وســیع 
دندان، ترك یا شكســتگی قسمتی از دندان 
و گاهی در مواردی كه بیماری پیشــرفته لثه 
وجود دارد نیز ممكن اســت بافت پالپ دچار 

التهاب شود.

در مورد اختلاف معمول با خانواده 
همسرراهنمایی می کنید؟

دکتر فائزه خانلرزاده
 روانشناس

 روانشناسی می گوید انسان یك فرمول دارد: 
می خواهم دوست داشته شوم.

 این اولین خواسته هر انســانی است و همه 
ارتباطات، اتفاق هــا، نظرها و تصمیم های ما 

تحت تاثیر این احساس عمیق است.
این كه من با این كار بیشــتر دوست داشته 

می شوم یا نه؟
 با این تصمیم بهتر خواهم بود یا نه؟

بیشتر مورد تایید هستم یا نه؟
 چه جاهایی ما ناخوشایند و نچسب هستیم؟ 
از دیدگاه روانشناسی جایی كه احساس می 

كنیم دوستمان ندارند.
جایی كه مقایسه می شویم،

  یــا خودمان خــود را بــا دیگری مقایســه 
می كنیم.

 یكی از جاهایی كه مقایســه تقریبا اجتناب 
ناپذیر اســت، در میان خانواده همسر است. 
به خاطــر همین اســت كه یكــی از بزرگ 
ترین مشــكلات مراجعان بــه كلینیك های 

روانشناسی مشكل ارتباط با خانواده هاست.
 همسرم بهانه می گیرد

وقتی همسرتان شروع به نقد و بررسی خانواده 
تان كرد، وقتی بهانه گرفــت و علاقه اش به 

ارتباط كم شد،
 به ظاهر بزرگسال او نگاه نكنید. درگیر محتوا 

نشوید.
به فرآیندی كه اتفاق می افتد نگاه كنید.

یك نفر ناراحت اســت، چون آســیب دیده. 
شاید منطق بگوید او دارد آسیب می زند، ولی 

حقیقت این است كه:
  این  فرد آســیب دیده اســت كــه اعتراض

 می كند،
او بد می شود و با دیگران دشمنی می كند.

 چون یك چیزی را از دست داده است.
 ما باید حواسمان به همســرمان باشد و از او 

مراقبت كنیم.
 از خانواده مان تعریف نكنیم . كارهای آن ها 

را موجه نشان ندهیم.

ترمیم ناخن

تیر کشیدن 
دندان

اختلاف های خانوادگی

زاد
 نو

ان
ده

ک 
رف

ب

نگرانم نوزادم دچار برفک دهان نشود. راه پیشگیری آن چیست؟

دکتر امیر بهاری
متخصص اطفال و کودکان 

با وجود اینكه  برفك دهان یك بیماری بســیار رایج در نوزادان است، می توانید با انجام 
راه كار هایی از وقوع آن پیشگیری كنید:

 اگر با شیشه به نوزادتان شیر می دهید، اطمینان حاصل كنید كه پس از هر بار استفاده سر 
پستانك را با آب داغ یا در ماشین ظرفشویی می شویید. 

 در این صورت اگر سر پستانك آلوده به قارچ شده باشد، كودك دوباره آن قارچ ها را دریافت 
نمی كند. هم چنین نگهداری شیر در یخچال از رشد قارچ پیشگیری خواهد كرد.

اگر با سینه خودتان به نوزاد شیر می دهید و نوك ســینه تان قرمز و دردناك است، احتمال این 
وجود دارد كه نوك ســینه تان به قارچ آلوده شده باشــد و آن را به نوزادتان انتقال داده و دوباره قارچ را 

دریافت كنید.
 اگر این چنین باشد، بهتر است با پزشك صحبت كنید تا به شما پماد ضد قارچ بدهد، در   همان حال برای 

كودك تان نیز محلول مخصوص ضد قارچ تجویز كند تا دوباره هیچ كدام قارچ را به هم انتقال ندهید.
تعویض مرتب و به موقع پوشك به پیشگیری از راش های پوشك كمك خواهد كرد.

اگر فكر می كنید كه كودك تان به برفك دهان مبتلا شده است به پزشك مراجعه كنید.
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اعجاز ماسک قهوه بر پوست و مو كه باور نخواهید كرد! 

دوپینگ پوست با قهوه
قهوه جذاب ترین و پرطرفدارترین نوشیدنی این روزها با فوایدی باور نکردنی بر سلامت بدن و عطر و بوی فوق العاده بخاطر داشتن کافئین و خواص آنتی اکسیدانی 

تأثیر زیادی بر سلامت پوست و مو دارد.
حفظ سلامت و زیبایی پوست و مو به دلیل اینکه اولین سپر دفاعی بدن با محیط اطراف بسیار مهم و ضروری است. استفاده از ماسک ها و اسکراب 

یکی از روش های کمک کننده به سلامت پوست و مو همواره مورد توجه بوده است و تأثیر و خواص آن ها غیر انکارمی باشد.
بدن انسان همواره باری با مقابله با آودگی ها محیط اطراف از جمله الوردگی های آب و هوا، دست های آلوده و غیره که باعث آلودگی و آسیب 

رسیدن به پوست و مو می شود وتمام موارد گفته شده حاوی رادیکال های آزاد می باشند که باعث تخریب جدی سلول های پوست و مو می شوند. 
رادیکال های آزاد مولکول های که الکترون های جفت نشده تشکیل شده اند و به دلیل انرژی بالا باعث تخریب سلول های پروتئن و دیان ای می شوند و 

آنتی اکسیدان ها با دادن الکترون به رادیکال های آزاد باعث خنثی شدن آنها و دفع خطرات زیاد این مولکول ها می شوند.
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ماسک رفع تیرگی و پف زیر چشم
تیرگی و پف زیر چشــم ناشــی از عوامل 
مختلف كمبود خواب، اختلالات هورموثی، 
عوامل محیطی و… می باشد. برای حل 
ایم مشكل محصولات آرایشیو بهداشتی با 
برندهای مختلف در بازار موجو می باشد از 
جمله انواع كرم های دوره چشم و كانسیلر 
ها كه می توانید از آن ها استفاده كنید این 
ناحیه از پوست بخاطر نزدكیی به چشم و 
حساسیت بالای آن باعث حساسیت های 

زیادی در چشم می شود
برای حل این مشكل ماسك ها زیادی مورد 
استفاده قرار می گرد از جمله معروف ترین 

آنها ماسك قهوه می باشد
كه به دو صورت خلی راحت و سریع 

می توانید از آن استفاده كنید
می توانیــد تفاله قهــوه دم 
كشــیده خود را بروی یك 
دستمال ریخته و آرام برای 
نواحی زیر چشــم قرار 
دهید و به همین راحتی 
بعد حدود ۱۵ دقیقه اثر 

آن خواهید دید.
و ماســك دیگیری كه 
تركیب یك قاشق چایی 
خوری قهوه و كمی روغن 
نارگیل به اندازه ای كه پودر 
قهوه به حالت خمیری در بیاید 
سپس خمیر بدست آماده را به 
آرامی برو نواحی پایین زیر چشــم 
برای چند دقیق ماســاژ دهید و سپس 
اجازه دهید ماســك خشك شود و بعد به 

آرامی آنرا با آب گرم بشورید
قهوه بخاطر داشتن ویتامین k و كافئن بالا 
با كاهش انقباض و التهاب رگ های خونی 
زیر پوست اطرف چشم باعث كاهش پفو 

تیرگی زیر چشم می شود.
در هنگام استفاده از ماسك های زیر چشم 
خیلی مواظب باشید به دلیل حساسیت 

بالای چشم ماسك وارد چشم نشود.

 ماسک رفع چین و چروک پوست 
با قهوه

تركیب فوق العاده قهــوه و كاكائو بهترین 
ماسك ضد چین و چروك پوست می باشد 
تركیب پدو ماده پر كافئین قهوه و كاكائو 
خالص غلاوه بــر خاصیت ضدپیری باعث 

افزایش لطافت پوست نیز می شود.
مواد لازم:

3 قاشق پودر قهوه
3 قاشق پودر كاكائو

6 قاشق ماست خانگی یا شیر
یك قاشق عسل طبیعی

ابتدا ماســت را بخوبی هم بزنید و سپس 
مابقی مواد را به آن اضــاف كنید و با نوك 
انگشتان بروی پوســت صورت خود بزنید 
و اجازه دهید به مدت ۲0 دقیقه آن خشك 

شود.
و بعد با آب ولرم آبكشــی كنید. لطافت و 
طراوت پوست خود را بعد استفاده ماسك 

اخساس می كنید.
برای اثر بخشی بیشتر هر هفته ۲ بار از این 
ماسك در هفته به مدت ۲ ماه استفاده كنید.

اسکراب قهوه در درمان سلولیت، 
خشکی پا و آرنج

مواد لازم:
نصف فنجان پودر قهوه متوســط آسیاب 

شده
6 قاشق روغن زیتون فرابكر

۴ قاشق نمك دریا یا شكر قهوه ای
تمام مواد بالا با هم مخلــوط كرده و اگر 
روغن نارگیل شما صورت جامد است ابتدا 
آنرا بروی بخار آب جوش یا داخل ماكروویو 

قرار داده تا آب شود.
سپس به تركیب قهوه و نمك دریا اضافه 
كنید به ترتیب ماسك اسكراب شما آماده 
است این ماسك را در هر بار حمام كردن 
می توانید اســتفاده كنید و با استفاده آن 
بصورت حركت دورانی به مدت 3 دقیقه 
آنرا با آب ولرم شستشــو دهید. بعد ۴ بار 
استفاده اثر شــگفت انگیز آن را احساس 

می كنید.
ایــن ماســك را می توانید بــرای تمام 
قســمت های بدن از جمله خشكی پاها، 
آرنج و… به عنوان لایه بردار استفاده كنید.

ماسک کمک کننده به رفع جای 
جوش، لک و تیرگی بدن با قهوه

ایتدا این نكته را بگوییم هیچ ماســك 
طبیعی نمی توانــد ۱00 درصد جای 
جوش را از بین برود فقط ماســك ها به 
كم رنگ شــدن این لك ها و تیرگی ها 

كمك می كند.
مواد لازم:

۱ قاشق پودر قهوه
3 قاشق ماست خانگی

۱ قاشق زردچوبه
تمام مواد بــالا را با هــم تركیب كنید 
و با انگشــتان به آرامی بروی پوســت 
خود بمالیــد و اجازه دهید تا ماســك 
بطور كامل خشك شود و سپس با ولرم 

بشویید.
وجود ویتامین c موجــود در زرد چوبه 
و اســید لاكتیك موجود در ماست به 
كاهش این تیرگی هــا و لك ها به مرور 
زمان كمك می كند برای اثر بخشی این 
ماسك را هفته ای دو الی سه بار به مدت 

3 ماه استفاده كنید.

کافئین عنصر اصلی صنعت لوازم آرایشی و بهداشتی
کافئین عضو جدانشدنی قهوه باعث توجه بیش از پیش به استفاده قهوه در ساخت ماسک ها و لوازم آرایش شده است.کافئین از مهم ترین مواد جلوگیری از 
پیری و چین و چروک شناخته شده که به مقدار بالا در عصاره قهوه موجود است. کافئین علاوه بر اینکه می توان گفت ماده تشکیل دهنده غالب لوازم آرایشی 

و بهداشتی است. از این روز استفاده از قهوه به عنوان یک ماده طبیعی حاوی کافئین بالا برای ماسک ها طییعی و خانگی نیز مورد استقبال قرار گرفته است. طرز تهیه چند مدل 
ماسک واسکراب را در پایین به شما آموزش می دهیم.

برای اثر بخشی بیشتر این ماسک حتماً قبل استفاده موهای خود را بشوید و خشک کنید و سپس از 
ماسک قهوه استفاده کنید.

یکی دیگر از راه های برای بهره گیری از خواص قهوه اضافه پود قهوه به شامپو در هر مصرف می باشد 
در این روش اجازه دهید به مدت 5 دقیقه مواد بر روی سر بماند و بعد آبکشی کنید.

ماسک مو قهوه
كافئین یكی از مهم ترین برای جلوگیری از ریزش مو در علم پزشكی به اثبات رسیده است و همانطور كه می دانید قهوه ماده ای غنی 

از كافئین طبیعی می باشد و در نتیجه اثر آن بر سلامت و زیبایی پوست و موی سر غیر قابل انكار است.
مواد لازم: 

نصف لیوان قهوه دم شده
3 قاشق غذاخوری روغن نارگیل و زیتون

مواد را باهم مخلوط كرده و به وسیله قلم مو آنرا بر روی تمام قسمت های موی سر خود بزنید و اجازه دهید به مدت نیم ساعت بروی 
موهایتان قرار دهید سپس آبكشی كنید دقت كنید برای اثر بخشی بیشتر از شامپو استفاده نكنید.ماسك قهوه علاوه بر جلوگیری از 

ریزش مو باعث درخشندگی موها نیز می شوند.
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چند پیشنهاد زمستانه
با آمدن زمســتان، تنوع لباس هایی که به تن می کنیم نیز زیاد می شود. چون زمســتان، فصل بی رنگتری  است با پوشیدن 
لباس های زمستانه و رنگی، سردی آن را جبران کنید. اما این را هم به خاطر بسپارید که ست کردن لباس های این فصل احتیاج 
به کمی دقت و خلاقیت دارد. پوشــیدن لباس های کرم و قهوه ای آسان است اما اضافه کردن رنگ های  قرمز و زرد و نارنجی  و 

سبز به آن یا پوشیدن پیراهن های طرح دار، یا بافت هنر می خواهد. این چند پیشنهاد ما به شما برای خرید لباس کمک می کند.

کیف هایی با دسته های دایره
تصور ما از كیف های كوچك همیشه با یك بند بلند است كه همانند نامه رسان ها به یك 

طرف از بدن آویزان می شــود. اما نمایش های مد امسال این قانون را 
شكست. در این فصل شاهد كیف های كوچك 
زیادی بودیم كه با بندهای كوتاه روی كتف 
آویزان می شــدند .ولی نكته ای كــه آنها را 
متفاوت می كرد دســته ای دایره شكل در هر 
كدام است. اســتفاده از شــكل دایره در كنار 
مستطیل مربع های همیشگی كیف ها تركیب 

است.جالبی را رقم زده 

 روسری هایی با ترکیب رنگهای گرم و نقره ای
روسری زیبای برند نام آشنایی ایتالیایی »ورساچه« برای زمستان ۲0۱۹ با رنگ 

قرمز، خاكستری و مشكی. این روسری ۱00 درصد  ابریشمی است و قطعا خرید آن به 
صرفه نیست . اما تركیب رنگ آن پیشنهاد جذابی است كه می توان  به راحتی در بازار 

رنگ های مشابه آن را با قیمت های مناسب پیدا كرد. حتی می توان علاوه بر سر كردن 
این روسری ها، با گره های زیبایی دور گردن، خود را در زمستان گرم تر كنید.
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چند نکته برای کفش های زمستانه
به جنس كفش توجه كنید. بوت های زمستانی كه از چرم یا چرم جیر تهیه 

شده اند، هم پرطرفدارند و هم مناسب هوای سرد و مرطوب زمستان هستند.
رنگ چكمه را طوری انتخاب كنید كه با لباس شما هماهنگ بشود، البته بوت 
)چكمه( مشكی معمولا با بیشتر لباس های زمستانی به خوبی ست می شود و 

كثیفی را كمتر نشان می دهد. رنگ های قهوه ای هم از رنگ های روشن بهتر است.
اگر كفش های چرم شما به علت برف و باران خیس شد، از گذاشتن آن ها در كنار 
وسایل گرمایشی خودداری كنید؛ چرا كه این كار باعث ایجاد شوره و سفیدك بر 

روی آن ها می شود. در صورتی كه با پر كردن داخل كفش ها با روزنامه می توان 
علاوه بر حفظ قالب كفش، رطوبت آن را جذب روزنامه كرد. چنانچه با وجود انجام 
این اقدامات باز هم لكه های سفیدك بر روی كفش ایجاد شد، محلول آب و سركه 

را آماده كرده و با برس یا پارچه ی آغشته به محلول را بر روی سفیدك كفش 
بكشید و سپس بر روی آن پنبه ی مرطوب بمالید.
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از چهارخانه، این جذاب همیشگی غافل نشوید! 
برای موقعیت های مختلف کودکان خود، انتخاب های گسترده ای دارید. طرح چهارخانه در جنس های 
متفاوتی تولید می شــوند. اگر کودک خود را برای مهمانی یا جشــن آماده می کنید، سراغ پارچه های 
مرغوب تری مانند ساتن های ابریشــمی بروید و پســرانتان را در موقعیت های رسمی با کت های تک 
چهارخانه جذاب تر کنید. برای گردش ها و تفریحات دوستانه فرزندتان، می توانید پارچه  های پنبه ای یا 
پشمی تهیه کنید. پیراهن  های این طرح، از گذشته سبک کلاسیک و زیبایی به همراه داشته اند. دامن ها 
و شلوارهای چهارخانه نیز به نظر پرکاربردترین لباس های این طرح بوده اند. در فصل پاییز و زمستان هم، 
ترکیب این دامن ها با جوراب شلواری های خوش رنگ و شــاد انرژی بیشتری به دخترانتان می بخشند. 
ترکیب طرح چهارخانه با نقش های دیگر، ظاهر عجیب و درواقع نامرتبی ایجاد می کند. برای پیشگیری 
از این کار و همچنین جلوه بهتر لباس چهارخانه خود، بهتر اســت از رنگ های خنثی استفاده کنید. اگر 
هم می خواهید از این طرح در لوازم جانبی پوشش خود استفاده کنید، با اقلام کوچک شروع کنید. کلاه، 

پاپیون، تل و یا دستمال گردن چهارخانه، کودکانتان را خوش تیپ تر می کنند.

04

عطر زنانه و مردانه لیلا حاتمی
 ادوپرفیوم لیلا حاتمی از جمله برندهای جدیدی اســت كه امروزه بر ســر 

زبان ها افتاده و این عطر را بیش از پیش معروف كرده است.
نخستین محصول برند عطر لیلا حاتمی، تهران نام دارد كه در دو مدل مردانه 

با رنگ مشكی و زنانه با رنگ یاسی تولید شده است.
تهران مردانه بارایحه ای گرم وتلخ همراه با نت ابتدایی) ترنج، فلفل ســیاه و 

هل( است و بهترین انتخاب برای زمستان .
این عطر همواره یادآورمردی مهربان اما جسور برای طرفداران آن است.

دومین نوع عطر لیلا حاتمی مدل زنانه آن است.
نت ابتدایی )گریپ فروت+ترنج+هلــو( و این عطر همانگونه كه از تركیباتش 
پیداست بانویی كه از آن استفاده می كند را زنی گرم و با طراوت و شاد معرفی 
می كند كه بوی آن با توجه به اینكه از الكل اســتفاده نمی شود و ماندگاری 
بالایی دارد، می تواند مدت ها در یاد افراد بماند و معرف خوبی برای شخصیت 

شما باشد.
قیمت این محصولات در این آشفته بازار گرانی عطر، مناسب به نظر می رسد. 
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این بی رحم های چربی سوز
چربی شکم که در نواحی دور کمر جمع می شود، به نگرانی و دغدغه  بسیاری تبدیل شده است. نه تنها چربی شکم جذابیت را از بدن می گیرد، بلکه خطر 
بالا رفتن فشار خون، دیابت و بیماری  چربی کبد را افزایش می دهد. بسیاری برای سوزاندن چربی های شکم به رژیم های غذایی چربی سوز روی می آورند، 
اما این کار به تنهایی کارامد نیست و ورزش منظم لازمه آن است. در این نوشته قصد داریم خوراکی های چربی سوز شکم برای لاغری شکم را معرفی کنیم.

رژیم خیار یكی از رژیم های كاهش وزن ســریع به 
خصوص برای آب كردن چربی شكم و پهلو است كه 

با برنامه غذایی خاص لاغری را به سرعت می اندازد.
رژیم خیار برای لاغری و كاهش وزن راحت و سریع

اگر دوست دارید یكی از روش های لاغری و كاهش 
وزن طبیعی را امتحان كنید از رژیم خیاری كه به 
شــما معرفی می كنیم بهره ببرید تانتایج شگفت 
انگیزی ظرف مدت 7 تا ۱0 روز ببینید ،تمام آنچه 
كه نیاز دارید مقداری محصول طبیعی و داشــتن 
فعالیت فیزیكی است بنابراین محصول اصلی برای 
این رژیم خیار است. می توانید خیار رادرهروعده 
غذایــی بگنجانیــد و مهمتر اینكــه هر وقت 
احساس گرسنگی كردید خیار بخورید ،علاوه 
بر بحث كاهــش وزن فراموش نكنید كه خیار 
برای ســلامت كل بدن خوب است و محرك 
متابولیسم و اعضای بدن است كه در عین حال 
روده را پاكسازی و هضم را بهبود می بخشد ؛ 
همچنین خیار به بدن كمك می كند اب اضافه 
را دفع كند بخصوص وقتــی روزانه خیار می 
خورید و برای ســم زدایی از بین بردن آكنه و 
پاكسازی پوست عالی است برنامه غذایی رژیم 

خیار را طبق این برنامه پیش ببرید.
صبحانه 

ماســت كم چرب بــدون اینكه به آن شــكر 
بیافزاید با ۲00گــرم خیار تركیــب و وقتی 
احساس گرســنگی كردید به آن سیب اضافه 

و بخورید.
نهار

برای ناهار نیاز است یك بشقاب بزرگ سالاد 
خیار وتكه های نــان بخورید گاهی اوقات هم 
می توانیــد محصولات دیگر به ســبد غذایی 

اضافه كنید.
شام

برای شام نیازی نیست كه غذاهای متنوعی بخورید 
تنها خوردن 300 گرم میوه های مورد علاقه كفایت 

می كند.

تهیه شیک خیار به عنوان 
بخشی از رژیم لاغری شکم
در میان وعده ها 
می توانید شیک 
خیار بنوشید وهیچ 
محدودیتی در مقدار 
آن ندارد ، برای تهیه این 
شیک چربی سوز نیاز به 
یک مشت اسفناج
20 گرم بادام و گردو
یک عدد سیب
زنجبیل
یک عدد خیار دارید.

اسفناج ،خیار و سیب 
بدون انکه پوستشان 
را جدا کنید خوب در 
مخلوط کن با هم ترکیب 
کنید  بعد به آن زنجبیل 
را اضافه کرده و شیک را 
سرو کنید ،لیوان ها را با 
بادام و گردو بیارایید و 
بنوشید.

چای و جوشانده دستور تهیه 
چای و دمنوش لاغری جعفری :

۵ قاشق سوپ خوری جعفری تازه 
خرد شده را به یك لیتر آب اضافه كنید تا بجوشد. اجازه دهید 

۲0 دقیقه بماند و سپس آن را فشار دهید.
نوع دیگر از دســتور چای جعفری این اســت كه از جعفری 
خشك شده استفاده كنید.به این ترتیب ۲ قاشق سوپ خوری 
جعفری خشك را داخل آب جوش بریزید. بعد از ۱0 دقیقه، 

آن را صاف كنید.

اسموتی لیمو با جعفری برای چربی سوزی و لاغری:
در این بخش از ورزش و تناسب اندام دستورالعملی وجود دارد 

كه برای شما جذاب است، چون مزه جدیدی دارد.
مواد لازم:

۵0 گرم جعفری
۱ عدد لیمو
۲ لیتر آب

خواص جعفری برای لاغری
دستور تهیه:

خیار
رژیمی برای لاغری در 

7 روز

جعفری
بهترین راه کاهش وزن

زندگی سالم
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به عصاره لیمو ۲ لیتر آب و جعفری خرد شده را اضافه كنید. اگر آب میوه 
گیری دارید،بهتر است لیمو را با جعفری مخلوط كنید، سپس آب اضافه 

كنید.
۵ روز از این نوشیدنی را صبح ها ناشتا بنوشید ، اگرچه مزه این نوشیدنی 
زیاد شیرین نیست، شكر اضافه نكنید چراكه فراموش نكنید، هدف كاهش 

وزن است.
بخش خوب نوشیدنی رژیمی جعفری این است كه این نوشیدنی غنی از 

ویتامین ها و مواد معدنی و فیبرها و كالری ضعیف است.

رژیم تخم مرغ،یك رژیم غذایی است كه عنصر اصلی آن تخم مرغ می باشد 
و طوری برنامه ریزی شده كه می توانید با استفاده از دستورالعمل های آن به 

راحتی در 3 روز 3 كیلوگرم وزن كم كنید.
تخم مرغ یكی از غذاهایی است كه اكثریت مردم دوست دارند از حالا به بعد 
نیز، به شما كمك می كند تا لاغر و خوش اندام هم شوید ، رژیم تخم مرغ،یك 
رژیم غذایی محكم است.كه تخم مرغ ،عنصر اصلی آن است كه تمام مشكلات 

مربوط به وزن شما را حل خواهد كرد.
پیروی كردن و انجام این رژیم ،ساده و آسان است ، این رژیم شما را مجبور به 
خوردن مواد غذایی بی مزه نمی كند بلكه تخم مرغی را می خورید كه خوشمزه 
است و تقریبا مورد علاقه اكثریت مردم می باشد.آسان است،چون برخلاف مواد 
غذایی دیگر ،آماده شدن تخم مرغ به زمان كمی نیاز دارد ؛ این رژیم به خاطر 
پروتئین بالایی كه دارد،علاوه بر سیر نگهداشتن شما در طول روز ،باعث فرایند 
چربی سوزی نیز می شود. در طول انجام این رژیم،از خوردن پاستا،نمك،قند 
و شكر،فســت فود،گوشت های چربی دار،غذاهای ســرخ كردنی و چیپس 

اجتناب كنید.
صبحانه

۲ عدد تخم مرغ آب پز.
۲ عدد گوجه فرنگی

یك فنجان چای سبز بدون قند و شكر.
ناهار

۲ عدد سفیده تخم مرغ
۱۲0 گرم ماهی پخته و آب پز شده

و یك لیوان چای سبز
شام

هویج بخار پز شده
كلم بروكلی

گل كلم
لوبیا سبز

صبحانه رژیمی خوشمزه
برای لاغری و کوچک 
شدن شکم حتما نباید 
مواد غذایی بدون طعم 
و مزه را مصرف کنید و 
با استفاده از مواد اولیه 

چربی سوز می توانید یک 
صبحانه رژیمی فوق العاده 

تهیه کنید.
مواد مورد نیاز: 

آلوی گوشتی 5 تا 7 عدد
کفیر یا ماست کم چرب 

1 فنجان
پودر تخم کتان 1 قاشق 

غذا خوری
آرد جو دو سر 2 قاشق 

غذاخوری
پودر کاکائو 1 قاشق 

غذاخوری
طرز تهیه صبحانه رژیمی 
برای کوچک کردن شکم
100 میلی گرم آب جوش 
در ظرفی ریخته و آلوهای 
خشک را 10 تا 15 دقیقه 

در آن می خیسانیم.
در ظرفی جداگانه 

کاکائو،پودر تخم کتان 
و آرد جو دو سر را با هم 

مخلوط می کنیم.
 به مواد داخل ظرف یک 

فنجان کفیر اضافه کرده و 
خوب هم می زنیم .

 آلوهای خیس خورده را 
خرد می کنیم و به داخل 
ظرف اضافه کرده و هم 

می زنیم.
همه مواد را هم می زنیم تا 
ترکیب یکدستی حاصل 

شود .

برای لاغری سریع و ســوزاندن چربی های سخت بدن رژیم كرفس 
یكی از بهترین و موثرترین پیشنهادات متخصصان تغذیه است ، قبل 

از آغاز این روش تناسب اندام بهتر است نكات اصلی آن را بدانید.
 رژیم غذایی كرفس بسیار آسان ، سالم و كم هزینه است كه با استاده 
از آن طی چند هفته كوتاه می توانید به هدف مورد نظر خود برسید و 
از شر چاقی راحت شوید .توجه كنید كه در این مقاله از زندگی سالم 
ما هیچ محدودیت غذایی یا اینكه كرفس را تنها وعده غذایی در طی 
هفته قرار دهید را توصیه نمی كنیم  آنچــه را كه در این مقاله ما به 
شمامعرفی می كنیم این است كه كرفس می تواند یك مكمل عالی 
برای شما باشد و همچنین می تواند شما را برای رسیدن به هدفتان 

كه كاهش وزن است كمك كند .
 هر رژیم غذایی كه ما برای خود تعییــن می كنیم تنها به این دلیل 
است كه سالم تر زندگی كنیم و از رفاه زیادی برخوردار باشیم . بدین 
ترتیب شما كاهش وزن خواهید داشــت و بدن سالم تری خواهید 
داشت و اینها زمانی میسر می شوند كه رژیم كرفس را در پی بگیرید .

رژیم غذایی كرفس :با یك نوشیدنی سالم شروع كنید .
هر روز صبح را با یك نوشیدنی ســالم حاوی مقدار زیادی از فیبر ، 
پروتئین و ویتامین ها شروع كنید . با این حال از كرفس هفته ایی 3 
الی ۴ بار برای صبحانه بنوشید و مطمئین باشید كه احساس خوبی 

خواهید داشت.
این كار هضم كردن غذا را آسان می كند و همچنین به جذب سریع 
مواد غذایی ، بهبودی یبوست و همچنین رفع مشكلات كبدی كمك 

می كند .
ما به شما توصیه می كنیم در صورت امكان این نوشیدنی را هر روز 
صبح استفاده كنید و سرحال تر و شــادتر روز خود را آغاز كنید و یا 
حتی می توانید یك لیوان از نوشــیدنی یك ساعت قبل از هر وعده 

غذایی بنوشید .
برای تهیه آب كرفس می توانید از دستور العمل غذایی زیر استفاده 

نمایید .
 مواد لازم:

آب نصف لیمو
یك ساقه كامل كرفس

۵ برگ نعناع تازه یا ۱ قاشق غذاخوری نعناع خشك)۱0 گرم(
۱لیتر آب 

طرز تهیه:
تهیه یك لیوان كرفس آسان ترین كار ممكن می باشد . تنها كاری كه 
شما می توانید انجام دهید این است كه مواد لازم را با یكدیگر مخلوط 
كنید و بعد از مخلوط می توانید آنرا فورا بنوشید و در صورت لازم نیز 

می توانید از تعدادی یخ استفاده كنید .

تخم مرغ
این رژیم لاغری 3 روزه لاغرتان 

می کند

کرفس
  ابرقدرت نسخه های لاغری !
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آیا ادویه جات هم فاسد می شود؟

ادویه ها  یكی از پركاربردترین  چاشــنی ها  برای 

 خوش  طعم و دلچسب  تر كردن غذاها  به  شمار می 

رود. طول  عمر ادویه  جات  و گیاهان  خشك  به نوع 

آماده سازی  و نحوه نگهداری شان  مربوط می شود. 

 ادویه    خرد شــده، ادویه جات كامل و  گیاهان 

خشك  شده هر كدام  به  نحوی عمرشان افزایش 

می یابد. ادویه جات كامل مانند چوب میخك  و 

دارچین كه  به همان شكل  كامل  و طبیعی خود 

خشك شده است طول  عمر بیشتری دارد.

این  ادویه  جات كامل را قبل از این كه بی  خاصیت 

شود می توانید چهار تا پنج سال نگهداری كنید. 

در این میان  یك اســتثنا وجود دارد و آن فلفل 

كامل اســت كه حدود پنج تا شــش سال دوام 

می آورد. ادویه ای كه خوب  خرد و تبدیل به پودر 

شــده، مانند جوز هندی، دارچین، زیره سبز و 

كاری، دو تا سه سال قابل استفاده است. گیاهان  و 

سبزیجات خرد شده مانند ریحان، جعفری  و پونه 

كوهی دو تا سه سال دوام دارد. اگر در همان  شكل طبیعی خود خشك و نگهداری 

شود، ممكن است كمی  بیشتر حدود سه یا چهار سال عمر كند.

بسیاری از دانه ها مانند رازیانه حدود چهار سال عمر می كند. دانه كنجد در این میان 

استثناست  و باید  پس از  دو سال به دور انداخته شود.برای  این كه  عمر ادویه  جات را 

بالا  ببریم، آن ها را در جایی  خشك و خنك نگهداری كنید مانند یك گنجه. ذخیره 

سازی ادویه جات  در قفسه ای نزدیك به اجاق گاز ایده خوبی  نیست، چون گرما 

سرعت در هم شكستن ساختار ادویه جات  و سبزیجات خشك شده را بالا می برد. 

همچنین خشك نگه داشتن ادویه جات  و گیاهان  خشك شده عطر و طعم شان را 

برای مدت زمان طولانی تری قوی نگه می دارد. 

درمان چاقی با شناسایی آنزیم دربان

محققان دانشگاه ییل واقع در آمریکا 

آنزیمی را در بدن موش ها شناســایی 

کردند که نقش دربان را برای سلول های 

چربی بازی می کند و می تواند مانع ورود 

کربوهیدرات به این سلول ها شود؛ این 

دستاورد در درمان چاقی موثر است.

نکته قابل توجه درباره افراد چاق این 

است که تعداد سلول های چربی بدن 

آن ها با سایرین یکســان است و تنها 

اندازه این سلول ها در بدن افراد چاق، 

بزرگتر اســت. در واقع هرچه میزان 

کربوهیــدرات ورودی به بدن افزایش 

می یابد، مقادیر بیشــتری از آن درون 

سلول های چربی تجمع کرده و اندازه 
این سلول ها را افزایش می دهد. 

برای تنظیم این فرایند، سلول های چربی 

توسط  مولکول هایی احاطه شده اند که 

مانند یک دربان، وظیفه برقراری تعادل 

بین مواد مغذی ورودی و انرژی خروجی را بر عهده دارند. هنگامی که این 

مولکول ها وظیفه خود را به درستی انجام نمی دهند قبل از سوخت چربی 

موجود در سلول، مقادیر زیادی کربوهیدرات وارد آن می شود و در نتیجه 

اندازه سلول های چربی افزایش می یابد. اکنون محققان آنزیمی موسوم 

به OGT را شناسایی کردند که این مولکول های دربان را کنترل می کند. 

محققان با آزمایش روی موش ها دریافتند کمبود این آنزیم موجب بهبود 

وضعیت سلامت عمومی می شود و موش هایی که میزان این آنزیم در بدن 

آن ها کمتر است، پیش از جذب کربوهیدرات، چربی موجود در سلول ها 

را می سوزانند و در نتیجه سلول های چربی کوچک تری دارند. 
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در حالی كه بسیاری از ما كم آبی بدن را از مشكلات سلامتی در تابستان 

می دانیم، اما باید بدانیم كه كم آبی بدن در ماه های سرد سال نیز می تواند 

به همان اندازه شایع باشد. پزشكان تاكید دارند كه كاهش مصرف آب و دیگر 

مایعات در فصل سرما، مشكل كم آبی بدن را تشدید می كند.

درست است كه در فصول سرد سال میزان تعریق بدن كمتر از فصول گرم سال است و 

همین موضوع باعث می شود تا كمتر احساس تشنگی كنیم، اما باید بدانیم كه نیاز بدن 

ما به مصرف آب و مایعات در هوای سرد همانند سایر فصول به قوت خود باقی است 

و بایستی روزانه حدود ۸ تا ۱0 لیوان مایعات نوشیده شود كه اگر 

چنین نباشد عملكرد شیمیایی و سوخت و ساز بدن دچار مشكل 
می گردد.

بر این اساس متخصصان می گویند باید مصرف مقادیر كافی آب 

و مایعات را در زمســتان جدی بگیرید تا این فصل را در شرایط 

جسمی سالم تری سپری كنید و از بیماری هایی چون آنفلوانزا، 
تب و سرماخوردگی در امان بمانید.

هشدار کم آبی بدن در فصل سرد

سفید شدن لثه ها را جدی بگیرید

همه  ما دوست داریم دندان های سفید و مرواریدی داشته باشیم و خودمان نیز گاهی كار هایی می كنیم 

تا دندان های مان سفیدتر و درخشان تر شوند، اما در مورد لثه های مان قضیه فرق می كند؛ ما دوست 

داریم لثه های مان سفید و رنگ پریده نباشند، بلكه صورتی رنگ باشند با جلوه ای كاملا طبیعی و سالم. 

سفید شدن یا بی رنگ شدن لثه ها مطمئنا حالت خوشایندی نیست و علاوه 

بر اینكه ظاهری نازیبا و رنگ پریده به چهره مان می دهد، نگران 

می شویم كه مبادا مشكلی در سلامتی خود داریم؛ بنابراین اگر 

لثه های تان سفید و بی رنگ هستند باید علت آن را 

بدانید و راهكار مناسب برای رفع آن 
را در پیش بگیرید.

لثه ها شاخص مهمی از سلامت عمومی هســتند. وقتی به دندانپزشك مراجعه می كنید او فقط 

دندان های تان را بررسی نمی كند، بلكه لثه های شما را نیز از جهت سالم بودن معاینه می كند. اگر 

متوجه شده اید لثه های تان شاداب و صورتی رنگ نیستند و به سفیدی می زنند باید به دندانپزشك 
مراجعه كنید.

متاسفانه لثه های تان نمی توانند تمام مدت صورتی باشند و هرازگاهی ممكن است دچار آفت و زخم 

دهانی شوید كه به صورت لكه هایی دایره مانند و سفید و رنگ پریده خود را نشان می دهند 

كه ممكن است دور تا دورشان قرمز و ملتهب باشد. آفت دهان هر جایی در داخل 

دهان می تواند ایجاد شود، از جمله روی لثه ها.

هیچكس علت دقیق آفت دهان را نمی داند، اما زخم های دهانی معمولا 

با خوردن غذا های اسیدی یا قندی به مقدار زیاد مرتبط اند. ضمنا ایجاد 

بریدگی های ریز توسط مسواك یا گاز گرفتن اتفاقی لپُ نیز می تواند 

سبب آفت دهان شود. آفت دهان، غذا خوردن و حرف زدن را با مشكل 

روبرو می كند، اما به طور كلی مسئله  خطرناكی نیست و معمولا در 

عرض یك هفته یا كمی بیشتر خود به خود برطرف می شود.
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مراقبت از پوست و مو در هوای آلوده

پوست و موی شما، اولین قسمت ها از بدن تان هستند كه می توانند در معرض هوای آلوده قرار بگیرند. آلودگی هوا می تواند اثرات مخربی بر پوست و موی تان 

بگذارد، اما راهكار هایی وجود دارند كه كمك می كنند از آسیب های جدی به این اندام ها جلوگیری كنید. ما معمولا از لوسیون ها و كرم ها برای محافظت از 

پوست خود استفاده می كنیم، اما اغلب، توجه كمتری به مراقبت از مو های خود در هوای آلوده و در برابر فاكتور های محیطی داریم.

آلودگی هوا هرگز خبر خوشایندی نیست و برای محافطت از پوست و موی خود در برابر مه دود و ذرات معلق و انواع آلاینده ها باید فكری بكنیم.

مو ها به دلیل اینكه معمولا چندان تحت محافظت نیستند، بسیار مستعد آسیب ناشی از آلودگی هوا می باشند. گرد و غبار، دوده و گاز ها می توانند پوست 

سر را تحریك كرده و سبب خشكی و تخریب مو و حتی تاسی زودهنگام شوند. اگر اهل استفاده از محصولات زیبایی مو باشید، پس مقدار زیادی محصولات 

شیمیایی روی موهایتان قرار می دهید و كارشناسان می گویند سرُم ها و اسپری ها و لوسیون های آرایشی مو، ناخواسته موهایتان را مستعد جذب ذرات 

آلوده می كنند. برای مدل دادن به موها، اغلب چند لایه محصولات آرایشی روی مو ها قرار می دهید و اگر هر كدام از این محصولات، غلیظ و چسبناك باشند 

می توانند مانند آهن ربا عمل كرده و تمام عوامل آلوده را جذب مو ها كنند و باعث شوند موهایتان كثیف و كدر به نظر برسند. محصولات چسبناك می توانند 

جاذب گرد و غبار باشند، بنابراین اگر هم واقعا می خواهید از محصولات آرایشی مو استفاده كنید، انواع را انتخاب نمایید كه اثر چسبناك روی موی های تان 

نگذارند. برخی از افراد به گرد و خاك و آلودگی حساسیت دارند كه باعث وارد شدن آسیب بیشتر به مو ها شده و نتیجه  آن تخریب مو و ریزش مو خواهد بود.

هوای این روز ها در شهر های بزرگ به شدت آلوده است كه نه تنها اثرات منفی هم بر سلامت اندام های درونی و هم بر موهای تان دارد. دلیلش هم این است 

كه سموم موجود در هوا وارد پوست سر شده و توانایی مو برای تولید فیبر را مختل می كنند. این سموم وارد جریان خون هم می شوند و از این طریق نیز رشد 

مو ها را با مشكل روبرو می كنند. این مشكلات در نواحی شهری و یا نواحی صنعتی جدی تر هم می شوند.
مو های خود را بپوشانید

پوشاندن مو ها و پوست سر، یك راه خوب برای محافظت از آن ها در برابر ذرات معلق در هواست كه می توانند سمّی و مضر باشند.
بدن تان را هیدراته نگه دارید

هیدراته نگه داشتن بدن برای حفظ سلامت پوست و مو لازم است. آلودگی و سایر فاكتور های محیطی، مو و پوست سر را خشك می كنند، اما خوشبختانه محصولات آبرسان زیادی وجود دارند 

كه می توانید با كمك آن ها خشكی موهایتان را برطرف كنید. مثلا ماسك های آبرسان می توانند لایه  هیدرولیپید طبیعی مو را رطوبت رسانی و تقویت كنند.

پوست خود را درست پاکسازی کنید

پاكسازی و تمیز كردن پوست اهمیت زیادی برای رها كردن پوست از آلودگی ها و ذرات مضری كه روی پوست می نشینند دارد. اگر پوستتان خشك است از یك كرِم یا ژل پاك كننده استفاده 

كنید. برای پوست های چرب نیز شیرپاك كُن یا ژل شستشوی صورت مناسب پوست های چرب توصیه می شود. همچنین می توانید بعد از پاك كردن صورت از یك اسكراب مناسب استفاده 

كنید تا منافذ مسدود شده  پوست باز شوند.

هفته ای یک بار از بخور صورت استفاده کنید

هفته ای یك بار بعد از اینكه پوست صورت خود را با روغن نارگیل یا روغن بادام ماساژ دادید، بخور صورت 

دهید. می توانید چند قطره عصاره اسطوخودوس یا پرتقال نیز به آبجوش اضافه  كنید.

در سفر حواستان به علائم حمله قلبی باشد

بیماری ها ازجمله مشكلات قلبی به خاطر شیوع بالایی كه دارند، 
 
می توانند در سفر هم رخ بدهند و لذت سفر را به كام فرد و اطرافیانش 

تلخ كنند پس با علائم حمله قلبی آشنا شوید تا بتوانید سریعا به پزشك 

مراجعه كنید. طبق پژوهشی جدید كه در كنگره انجمن قلب و عروق 

اروپا ارائه شده، هنگام مسافرت علائم حمله قلبی را نادیده نگیرید و 

شماره های اضطراری را كنار دست خود داشته باشید چراكه بیماری 

قلبی عروقی عامل اصلی مرگ طبیعی بین مســافران به شمار می 

رود. دكتر ریوتا نیشیو، از بخش قلب و عروق بیمارستان شیزوكو در 

دانشگاه جونتندو می گوید: اگر در سفر با علائم حمله قلبی نظیر درد 

در قفسه سینه، گلو، گردن، پشت، شكم یا شانه مواجه شدید كه بیش 

از ۱۵ دقیقه طول كشیده است، بی درنگ با اورژانس تماس بگیرید. 

این پژوهش مشاهده ای روی ۲,۵6۴ بیماری انجام شد كه در فاصله 

سال های ۱۹۹۹ تا ۲0۱۵ دراثر حمله قلبی به بیمارستان شیزوكو 

منتقل و با استنت درمان شدند. استنت توری فلزی است كه برای 

بازنگه داشتن عروق كرونر و... استفاده می شود.

پژوهش ما نشان می دهد اگر فردی در حین سفر دچار حمله قلبی 

شود و به ســرعت تحت درمان قرار بگیرد، پیامدهای بلندمدت 

حمله قلبی دردسرساز نمی شود. به همین دلیل، اهمیت دارد كه 

بعد از دریافت مراقبت های اورژانسی و بازگشت به خانه، به پزشك 

مراجعه كند و ازطریق بهبود ســبك زندگی و احتمالا مصرف 

داروهای پیشگیرانه، خطر حمله ی قلبی بعدی را كاهش دهد. ما 

دریافتیم به طور كلی بیماران مسن تری كه سابقه ی حمله قلبی 

یا بیماری مزمن كبدی داشتند، بعد از ترخیص از بیمارستان بیشتر 

درمعرض مرگ قرار می گرفتند. چنانچه شما جزو این دسته 

از افراد هستید یا عوامل خطرناك دیگری نظیر فشارخون 

بالا یا اضافه وزن دارید یا سیگار زیاد می كشید، بسیار مهم 

است شــماره اورژانس را در منزل یا در مقصد سفرتان به 
همراه داشته باشید.

محققان شواهد تازه ای دایر بر ارتباط میان استفاده از 
رنگ مو با ابتلا به سرطان یافته اند.

یك مطالعه اروپایی با حضور تقریباً ۵000 داوطلب زن 

نشان داده است كسانی كه به طور مرتب موهایشان را 

رنگ می كنند بیش از سایرین با خطر ابتلا به سرطان 
لیمفوما روبرو هستند.

بااین حال كارشناسان تاكید كردند كه برخی عوامل 

ســرطان زا از دهه ۱۹70 به این سو از رنگ ها حذف 
شده است.

بااین حال آن ها گفتند افرادی كه پیش از آن دوران 

مرتباً در معرض رنــگ مو قرار داشــتند، ازجمله 

آرایشگران، باید نســبت به خطرات آن آگاه باشند 

و بدن خود را برای اطمینان از نداشــتن توده های 
نامتعارف چك كنند.

ســرطان های لیمفوما در سیســتم لنفاوی روی 

می دهد. سیستم لنفاوی شبكه ای از رگ هاست كه 

بخشی از سیستم دفاعی بدن را تشكیل می دهد و 

سلول های ضدعفونت به نام  لیمفوسایت  را جابجا و 

سلول های مرده را از بافت ها تخلیه می كند.

نویسندگان این مقاله تحقیقی از آژانس بین المللی 

تحقیقات سرطان در فرانسه یافته های خود را در 

كنفرانس بین المللی لیمفومــای بدخیم عرضه 
كردند.

افزایش ریسک سرطان با رنگ کردن مو
HAIR COLOR
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عشق خود را بشناسید؛

وابستگی یا دلبستگی؟ 
حتما در زندگی شما پیش آمده که خودتان را بیش از حد به چیزی، شخصی یا جایی وابسته 
دیده اید و یا حس کرده اید به شخص یا چیزی آن قدر وابسته شده اید که ترک کردن آن 
برایتان امکان پذیر نباشد یا حتی فکرکردن به کنار گذاشتنش در شما ایجاد وحشت و 
هراس کند. صحبت از وابستگی بیمارگونه ای است که تعادل احساسی ما را رد زندگی از بین 
می برد و باعث نابودی اعتماد به نفس در فرد می شود. در این مطلب به انواع وابستگی، عوارض 

و راهکارهای درمانی برای وابستگی ناسالم پرداخته ایم.
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چرا وابسته می شویم؟ 
شکست های ما یکی از مهم ترین علل وابستگی هستند. همه ما در ناخودآگاه مان از این که به تنهایی کافی و کامل نیستیم در عذابیم. 

گاهی فرد در دوران کودکی به این نتیجه می رسد که به تنهایی قادر به انجام کاری نیست و همواره به دیگران نیازمند است. چنین فردی در بزرگسالی 
نیز به این باور می رسد که برای بقا و ادامه زندگی وابسته به دیگران است و همواره به کمک دیگران نیازمند است. چنین باوری معمولا در نتیجه 
حمایت های بیش از حد والدین در دوران کودکی ایجاد می شود و سرچشمه شکل گیری شخصیت وابسته است. این افراد خود را بسیار آسیب پذیر 
می دانند که مانند یک کودک همواره محتاج کمک و توجه دیگران هستند و به همین دلیل بسیار حساس و زودرنج اند.

دلبستگی بهتر از وابستگی است
دلبستگی یعنی این كه با آنچه در ارتباط قرار گرفته ایمو به آن عشق می 
روزیم یا دوستش داریم احساس وحدت و یگانگی كنیم و با وجود لذت 
شادمانی، سعادت و خوشی در آن، ما نیز خشنود شویم. در این حالت، بودن 
یا نبودن، او در كنار ما، احساس بسیار خوب یا بسیار بد به ما نمی دهد، بلكه 

وجود او باعث حس رضایت در درون ما می شود.
به عبارتی دیگر، با نبودن او باز هم احساس رضایت در ما باقی مانده و حال 
خوبمان را می توانیم حفظ كنیم. درواقع یك فرد بالغ قادر به تشخیص 
یك رابطه ســالم میان خود و دیگران خواهدبود. او می تواند میان یك 
رابطه مبتنی بر ساختار صحیح و یك وابستگی افراطی و خارج از تعادل را 
تشخیص دهد و خود را از گرفتار شدن در تله های چنین ارتباطی برهاند.

یادمان نرود بسیاری از افراد ممكن است در مقاطعی از زندگی خود دچار 
چنین ارتباطی شوند. این یك ایراد محسوب نمی شود. مهم این است كه 
با مشاوره صحیح بتوانیم خود را از چنین ارتباطی برهانیم و یك رابطه 

متعادل با اطرافیانمان داشته باشیم.

4 راهکار برای از بین بردن وابستگی های مخرب

01 وابستگی ناسالم خود را بشناسید 
 آگاهی نسبت به وجود وابستگی، خود قدم بزرگی است كه در این راه بر 
می دارید و با وجود همه مشكلاتی كه دارید و همه ترس ها و نگرانی هایتان 
همواره روی پاهان خودتان می ایستید. شما قوی هستید و هم اكنون با 
استفاه از این آگاهی از وابستگی ترس هایتان را پشت سر می گذارید. همین 
شناخت است كه به مدد آن دنیای شخصی بنا می نهید؛ دنیایی كه در آن 

خودتان را دوست دارید و با خودتان در آرامش به سر خواهید برد.

02 دلایل وابستگی خود را پیدا کنید 
تشویش ها، ترس ها و نرگانی ها و تمام چیزهایی كه موجب عصبانیت، 
 آزردگی و خشم شــما می شــوند را روی كاغذ بیاورید. این عمل باعث 
می شود تا چیزهایی كه باعث ناراحتی شمامی شوند، فشار كمتری روی 
شما بیاورند. همچنین با این كار ذهنتان را رها می كنید و روشی است تا از 
طریق آن زباله های فكری تان را تخلیه كنید. این عمل مانع شكنجه های 

ذهنی شما می شود.

03 عزت نفس خود را بالا ببرید 
وابستگی عاطفی همواره با عدم عزت نفس ارتباط دارد. در وابستگی های 
شدید احساســی، فرد خالی از عزت نفس بالا است. روی نكات مثبت و 
موفقیت هایتان تمركز كنید. نه گفتن را یاد بگیرید. به خواسته هایتان 
توجه كنید. سعی نكنید خودتان را تغییر دهید. به نظر خودتان اهمیت 
دهید. در ذهنتان تصویر مثبتی از خود داشته باشید. از خودتان مواظبت 
كنید. انجام همه این كارها باعث می شود عزت نفس خود را بالا ببرید و به 

تدریج از وابستگی رهایی پیدا كنید.

اوقاتی را به تنهایی خودتان اختصاص دهید  04
به این مسئله فكر كنید كه تنهایی نیز می تواند لذت بخش باشد! می توانید 
از این فرصت استفاده كنید و كارهای مورد علاقه تان را انجام دهید: كتاب 
خواندن، گوش دادن به موسیقی، ورزش كردن، یادگیری چیزهای جدید و 
یا كمك به افراد نیازمند. اگر تنها هستید، لحظات كوچكی كه در تنهایی با 

خودتان می گذرانید، می توانند لحظات ناب شادی بخشی باشند.

وابستگی چند نوع است؟ 
برای آشــنایی بیشــتر با عوارض ناشی از 
وابستگی ناسالم ضرورت دارد هم وابستگی 
سالم و هم وابستگی ناسالم تعریف شود تا با 
مقایسه آنها نسبت به موضوع اشراف نسبتا 

كاملی پیدا كنیم.
وابستگی سالم: در وابستگی سالم، فــرد 
در زمان مناسب و در صورت نیاز، مستقیما 
درخواست كمك می كند. در روابط با دیگران 
احساس امنیت، اعتماد و علاقه به میزان كافی 
وجود دارد. روابط سالم و در حد اعتدال بوده و 
هر یك از طرفین در رابطه برای دیگری ارزش 
و اهمیت قایل هستند. طرفین در عین حال 
كه به نیازهای خود توجه دارند، حس محبت 
 و همدلی را نیز از طرف مقابــل خود دریغ

 نمی كنند و خویشــتن حقیقــی خود را 
فراموش نمی كنند.

وابستگی ناسالم: در وابستگی ناسالم فرد 
ســعی دارد طرف مقابل را تحت كنترل و 
نفوذ خود قرار دهد و بــه دلیل ترس از طرد 
شدن مانند یك قربانی هرگونه تحقیری را 

تحمل كند.

بیماری وابستگی چه علایمی دارد؟ 
زمانی كه ما آنچنان مجذوب كسی شده ایم 
كه احســاس می كنیم با نبــودن او، ما نیز 
نابود می شویم، در این حالت دچار وابستگی 
بیمارگونه شده ایم. برای تجربه این وضعیت 
می توانیم به شخصی فكر كنیم كه ما را اذیت 
می كند، ولی نمی توانیم آن را رها كنیم یا 
ارتباطی را تصور كنیم كه ما را ناراحت می 
كند و عذاب می كشیم. افراد وابسته تنهایی 
برایشان غیرقابل تحمل و ناامیدكننده است. 
اغلب این افراد در زندگیشان مسئولیت های 
اصلی را به دیگران می سپارند. این افراد به 
تصمیم هــا و اعمال خود اعتمــاد ندارند و 
نیازمندند دایما در طول زندگی و كاردرستی 
اعمالشان از ســوی دیگران تایید شود. فرد 
وابسته برای حفظ كردن افراد در كنار خود از 
هیچ كاری دریغ نمی كنند و حتی به اعمالی 

تحقیرآمیز و ناخوشایند دست می زنند.
 افراد وابسته به محض جدایی از كسی كه آنها 
را حمایت كرده و تكیه گاه آن ها بوده است یا 
دچار افسردگی شده یا فورا خود را وارد رابطه 
دیگری می كنند تا حمایت هــای لازم را از 
طریق او كســب كنند و در چنین شرایطی 
احتمال ارتكاب اشــتباه بسیار بالاست. فرد 
وابسته هنگام صحبت و بحث با دیگران حتی 
اگر با نظر طرف مقابل مخالف باشــند او را 

تایید می كنند تا مبادا با ابراز مخالفت موجب 
ناراحتی و از دست دادن طرف مقابل شوند. 
افراد وابسته به شدت احساس نیاز به مراقبت 

دارند و از فرمانبربودن هراسی ندارند.

 عوارض وابستگی ناسالم چیست؟ 
یك رابطه مخرب ناشــی از وابستگی باعث 
می شود كه همیشه وحشتی در شخص وجود 
داشته باشــد كه مبادا طرف مقابل او را تنها 
بگذارد یا به او دسترسی نداشته باشد. این افراد 
اغلب ناامید و اندوهگین اند. وابستگی عاطفی 
اعتماد به نفس را »تخریب می كند« و همیشه 
احساس خشم، تردید نسبت به خود، ترس از 
طردشدن، ترس از تنهایی، حس عدم امنیت، 
شرم، حقارت یا ترس از این كه دیگران شما را 
دوست نداشته باشند یا از شما قدردانی نكنند 
وجود دارد. فردی كه از وابستگی عاطفی رنج 
می برد، فقط برای دیگران زندگی می كند 
و خودش را نادیده می گیــرد. زمانی كه با 
دوستانش است، خودش را فراموش می كند، 
زمانی كه مشــغول كاری می شود، خودش 
را تمام و كمال وقف آن كار می كند تا مورد 
پسند و قبول دیگران قرار گیرد و یا ذره ای از او 
قدردانی كند. در وابستگی، فرد شروع می كند 
به گدایی كردن توجه و در عمق وجود خود، 
احســاس رضایت نمی كند و نیاز به تایید و 
تصویب دائمی از سوی دیگران دارد. از مطالبه 
حق خود خجالت می كشد و به راحتی اظهار 
عقیده نمی كند، به دیگران محبت می كند تا 
رهایش نكنند. افراد وابسته در رابطه عاطفی 
اكثر مشكلات را متوجه خود می دانند و »نه« 
گفتن برای آن ها كابوس است چون احساس 
شایستگی نمی كند. روابط افراد وابسته به 
سمت كسانی كه رابطه سالم دارند نمی رود 

بلكه به سوی افراد باج گیر جذب می شوند.

ویژگی های وابســتگی ســالم 
چیست؟ 

در وابستگی سالم، كســی در دیگری حل 
نمی شود و رابطه سرشار از اعتماد، اطمینان، 
انعطاف پذیری و خالی از اضطراب، ناامنی، 
سوءظن و رفتار خصمانه است. وابستگی سالم 
وابستگی است كه هیجان هایی كه دو طرف 
نسبت به هم دارند معقول و منطقی است. 
فهم یكدیگر وجود دارد اما الزامی ندارد كه 
دو طرف عین هم بفهمند. در وابستگی سالم 
احساس شایســتگی در زندگی، شفافیت، 
تغییر و پیش بینی پذیری در طرفین وجود 

دارد.

فرد وابسته 
هنگام صحبت و 
بحث با دیگران 
حتی اگر با نظر 
طرف مقابل 

مخالف باشند او 
را تایید می کنند 

تا مبادا با ابراز 
مخالفت موجب 

ناراحتی و از 
دست دادن طرف 

مقابل شوند
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The companion

 و نترسیم
 از عشق 



 طرز تهیه 

شام  رژیمی
مخصوص بیماران

 کبد چرب
سویا را با آب خیس کنید ، 

حداقل به مدت 10-15 دقیقه 
بگذارید در آب بماند.  سپس 

با دو تا سه قاشــق مرباخوری 
دارچین به مدت 15 دقیقه بگذارید 

در آب بجوشد ، پس از این مدت سویا 
را آبکش کنید ، پس از مدتی که سرد شد، 

سویا را در میکســر بریزید و کاملا میکس 
کنید.  سپس با مقداری فلفل تفت دهید .پیاز ، 

هویج ، سیب زمینی را اضافه کرده و تفت دهید.رب 
گوجه فرنگی ، آب نارنج و بقیه ادویه ها را افزوده و تفت دهید.

سپس یک لیوان آب به مواد اضافه کرده و اجازه دهید تا کاملا بپزد 
و تمام آب غذا تبخیر شود.

مواد لازم برای تهیه خوراک رژیمی سویا :
سویا : یک و نیم پیمانه
پیاز خرد شده : دو عدد متوسط
رب گوجه فرنگی : 2 قاشق غذاخوری
هویج خرد  شده : 2 عدد
سیب زمینی خرد شده : 2 عدد متوسط
فلفل ، ادویه ، دارچین ، آب نارنج : به میزان 
لازم
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یکی از اثرات هوای سرد بر بدن کودک کاهش سطوح انرژی مصرفی بدن کودک در اثر کاهش فعالیت های بدنی می باشد. به علاوه این که کاهش سطوح زندگی سالم
دمای محیط در فصول سرد سال با کاهش فعالیت های بدنی کودک در ارتباط مستقیم می باشند. به همین دلیل متخصصان تغذیه مصرف برخی مواد 

غذایی را برای افزایش متابولیسم بدن کودک و کمک  به گرم شدن بدن او توصیه می کنند.

ماهی 
سالمون

آمینواسیدهایی مانند تریپتوفان، تیروزین و 
گلوتامین كه ساختارهای اولیه پروتئین های موجود 

برای بدن می باشند، در ماهی سالمون به مقادیر بالایی 
یافت می شوند كه باعث تنظیم عملكردهای سیستم بدنی 
و بالارفتن متابولیســم بدن و در نتیجه پیشگیری از بروز 
استرس و بی حالی در كودك می شــوند. علاوه بر این، 

سالمون منبع غنی از اسیدهای چرب امگا 3 می باشد 
كه می توانند در تنظیــم درجه حرارت بدن 

موثر باشند.

گل کلم
گل كلم و در كل خانواده كلم به خصوص 

انواع پخته آن در روزهای سرد سال بسیار مفید 
هســتند. گل كلم به عنوان یك ضد التهاب با منبع 

غنی از ویتامین C و ویتامینK  برای بهبود عملكرد 
سیستم ایمنی و سلامتی استخوان ها در فصول سرد 

سال بسیار مفید می باشند. گل كلم یك نقش مهم 
دیگر نیز در بدن كودكان دارد و آن هم كمك 

به هضم و جذب می باشد.

کدو 
حلوایی یا کدو زرد

بهترین منبع برای گرم نگه داشــتن بدن 
كودكان در زمستان و به خصوص در روزهای سرد 

و برفی، خوردن سوپ كدو حلوایی یا پوره كدو حلوایی 
می باشــد. كدو حلوایی منبع غنی از ویتامین A  است و 
با بالابردن عملكرد سیســتم ایمنی بدن و ارتقاء وضعیت 
سلامت پوست بدن در هوای سرد، مانع خشكی، ترك و 

آسیب به پوست بدن می شود. به همین دلیل توصیه 
می شود كه حداقل در یك وعده غذایی اصلی 

كدو حلوایی به هر شــكلی تهیه 
نمایند.

انواع 
مرکبات

 C به دلیل اینكه منابع غنــی از ویتامین
می باشند، با افزایش توانایی سیستم ایمنی بدن 

می توانند در كاهش عوارض سرما بر بدن كودك موثر 
باشــند. به همین دلیل توصیه می شود كه كودكان 
به خصوص در میــان وعده های غذایــی خود در 

فصل های سرد ســال حتما از یك نوع از انواع 
مركبات موجود در آن فصل اســتفاده 

نمایند.

سیب زمینی
به دلیل این كه سیب زمینی، انرژی 

بالایی را در بدن تولیــد می كند، بنابراین در 
كوتاه ترین زمان ممكن بعد از مصرف می تواند باعث 

افزایش دمای بدن شود. به همین دلیل توصیه می شود 
در روزهای ســرد و برفی، در بشقاب مقداری سیب زمینی 
قرار گیرد. سیب زمینی به صورت پخته، سرخ شده یا پوره به 
هر شكلی برای بدن مفیدند. در ضمن برخی از متخصصان 

معتقدند كه سیب زمینی شیرین به دلیل این كه حاوی 
ویتامین A و فیبر بالایی نسبت به سیب زمینی 

معمولی است در روزهای سرد بهتر
است.

جو دوسر
فصل ســرد بهترین زمانی اســت كه 

به سراغ جو دوســر بروید. جو دوسر یكی از 
بهترین غذاهای مناسب فصل سرد و یكی از غلات 
كامل است. بنابراین با یك كاســه از این غذا هم 
گرسنگی تان برطرف می شود، هم فیبر زیادی به 

بدن خود وارد می كنید. علاوه بر این یكی 
از منابع خوب پروتئین گیاهی هم 

هست. 

آش لوبیا و فلفل
آش لوبیــا و فلفل، یكــی دیگر از 

بهترین غذاهای مناســب فصل ســرد 
است. فلفلی كه در این آش می ریزید، حاوی 
كپسایسین است. این مواد همچنین باعث 

افزایش سوخت و ساز بدن می شوند و 
اجازه نمی دهند چربی در بدن 

جمع شود. 

پیشنهاد سرآشپز برای روزهای برفی
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کشیدن پوست صورت
)face lift( 

در این پروسه، علاوه بر پوست لایه های نگه دارنده پوست و همچنین عضلات صورت نیز دچار 
افتادگی می شوند و علاوه بر آن، استخوان های صورت که اســکلت صورت را می سازند 

نیز تغییر فرم داده، در بسیاری از موارد، کوچک می شــوند و این عامل، می تواند باعث 
بیشترشدن افتادگی پوست و چین وچروک ها شود.

عوامل مختلفی باعث تسریع و بروز زودتر پیری می شــود که مهم ترین آن ها ژنتیک، نور خورشید و 
دخانیات هستند؛ همچنین تغذیه، نقش مهمی در پیشرفت یا تسریع روند پیری دارد. از این عوامل که 
قابل پیشگیری هستند، مسئله نور خورشید و مصرف دخانیات است؛ افرادی که به زیبایی صورت و ظاهر 
خود توجه دارند و می خواهند دچار پیری زودرس نشوند، بایستی از نور مستقیم خورشید پرهیز و از کلاه 
یا کرم های ضدآفتاب استفاده کنند؛ همچنین باید از مصرف دخانیات مانند سیگار و قلیان خودداری 

کنند تا باعث تسریع و زودرس شدن پروسه پیری نشوند.
برای درمان چین وچروک  و افتادگی ها، روش های مختلف درمانی توصیه می شود که از انواع تزریق ها، لیزر 
و اعمال جراحی می توان نام برد. در موارد شدید که چین وچروک ها عمیق شده و در حالت معمولی نیز دیده 
می شود و افتادگی پوست زیاد است، بهترین روش درمان، جراحی افتادگی صورت یا لیفت صورت است که 
این جراحی می تواند شامل پیشانی، ابروها، قسمت میانی صورت و گردن شود و بحث ما راجع به قسمت 

میانی صورت است.

ادامه در شماره بعد...

دکتر حسین ابدالی
فوق تخصص جراحی پلاستیک و زیبایی

دانشیار دانشگاه علوم پزشکی
عضو انجمن جراحان پلاستیک آمریکا

فلوشیپ جراحی جمجمه و صورت از آمریکا 

صورت، یکی از قسمت های مهم بدن است 
که در جوان سازی باید به آن توجه شود. 
تغییرهای بافتی به دنبال افزایش سن، 
بر قسمت های مختلف بدن اثر می گذارد 
که مهم ترین آن ها به علت درمعرض 

دیدبودن، در صورت  است. صورت از 
لایه های مختلفی مانند پوست، لایه های 

نگه دارنده پوست، عضله ها و استخوان 
تشکیل شده است که در پروسه افزایش سن، 

تمام این لایه ها تحت تأثیر قرار می گیرند و باعث ظاهر 
پیر می شوند و پوست دچار افتادگی می شود و این 
امربا ایجاد چین وچروک و افتادگی ها در قسمت های 
مختلف صورت، از پیشانی گرفته تا ناحیه فک وگردن 
ادامه پیدا کرده و به تدریج با افزایش سن، شدت پیدا 
می کند و از چین وچروک های ظریف شروع و درنهایت، 
چین وچروک های عمیقی ایجاد  شده و سرانجام باعث 
افتادگی پوست به خصوص در قسمت هایی مانند اطراف 
چشم، پلک ها و ناحیه فک تحتانی می شود.
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پوستی که در آن 
زندگی می کنیم 
The mirror 

& me
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