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جراح و متخصص زنان 

لیزر ترمیمی و زیبایی زنان

زگیل تناسلی
ویروس HPV عامل ایجاد کننده زگیل است. HPV نوع های متفاوتی دارد. نوع خوش خیم یا کم ریسک معمولا ایجاد ضایعات 
پوستی می کند.خاصیت سرطانی شدن ندارد ولی اگر نوع پر خطر و ریسک بالا وارد مخاط تناسلی شود می تواند پس از چند سال 
به بدخیمی تبدیل شود. خوشبختانه سیستم ایمنی و دفاعی بدن باعث پاک شدن و از بین رفتن بسیاری از ویروس ها می شود. 
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بانوی ایرانی! به فکر سلامتی خودت باش
اکثر مردم بر این موضوع که ورزش بخش مهمی از سبک زندگی سالم را تشکیل می‌دهد واقف هستند. در گذشته وقتی صحبت از دردهایی 
چون کمردرد، زانودرد و دست درد می‌شد بلافاصله در ذهن شنونده، تصویر یک فرد مسن و سالخورده نقش می‌بست و اتفاقاً هم همین‌طور بود. 
اکثر افراد پا به سن گذاشته از این دردها شکایت داشتند؛ اما در سال‌های اخیر این بیماری‌ها سنین پایین و به‌ویژه بانوان را هدف گرفته است. 
در مطب‌ها و کلینیک‌های جراحان ارتوپدی و مغز و اعصاب بسیار دیده می‌شوند خانم‌هایی که سن زیادی هم ندارند اما با مشاهده ‌ام.آر.آی آنها 
به غیر از دارو یا برایشان فیزیوتراپی و لیزر درمانی تجویز می‌شود یا در مراحل پیشرفته باید جراحی شوند که البته با پیشرفت علم، جراحی‌های 
بازهم کمی کمتر شده و با روش‌هایی چون اپیدورال درمان صورت می‌گیرد؛ اما سؤال اصلی اینجاست که چرا این دردها در خانم‌ها شایع شده 
است؟ پزشکان، سبک زندگی غلط، عدم تحرک، وزن بالا، استرس و مشکلات روحی و روانی را دلیل بروز این بیماری‌ها در سن پایین ازجمله 
بانوان ذکر می‌کنند. بر همین اساس بسیاری از ما برای پیشگیری از این دردها و یا اگر مبتلا هستیم برای برطرف شدن درد تصمیم به کاهش 
وزن می‌گیریم؛ و در گام اول رژیم‌های غذایی متفاوت و انجام ورزش را امتحان می‌کنیم؛ اما باید توجه داشته باشیم که بیشتر اوقات همین 
رژیم‌های سخت غذایی نه‌تنها کاری از پیش نمی‌برند بلکه مشکلات روحی مانند افسردگی و مشکلات گوارشی را هم به دردها اضافه می‌کنند. 
در مورد ورزش هم همین‌طور است. ورزش‌های غیراصولی به‌ویژه ورزش‌هایی که با دستگاه انجام می‌شوند حتی می‌تواند فشار زیادی بر کمر 
و پا وارد کند. لذا باید این برنامه‌ها زیر نظر متخصص انجام پذیرد. مثلاً برای دردهای مکانیکی کمر که معمولاً بعد از ۴۰ سالگی خود را نشان 
می‌دهند و دردهای شدیدی هستند که در طول روز و با کار کردن شدت پیدا می‌کنند استراحت توصیه می‌شود. همچنین دردهای التهابی که 
بین ۱۵ تا ۳۰ سالگی و به‌تدریج بروز می‌کنند و در طول شب و نزدیک صبح میزان شدت بیشتری دارند بر انجام حرکات ورزشی تأکید می‌شود 
چراکه به تسکین درد کمک می‌کند. به گفته پزشکان انجام ورزش با برنامه‌ریزی بسیار مهم است. ورزش منظم، سلامت جسمی و ذهنی را حفظ 
می‌کند و قادر است خطر پیدایش بیماری‌های مزمن را کاهش دهد، امید به زندگی را بیشتر کند و کیفیت زندگی را در طول سال‌های آینده 
بهبود بخشد. این مهم در مورد بانوان که سلامت خانواده هم به این قشر متصل است باید بسیار موردتوجه واقع شود. بانوان اگر ورزش را جزئی 
از برنامه روزمره خود قرار دهند متوجه خواهند شد که انرژی بیشتری برای انجام فعالیت‌های روزانه معمولی مثل خرید، کار منزل، مراقبت از 
کودک و ایجاد فضایی شاد برای خانواده دارند. فعالیت فیزیکی منظم برای بیشتر دستگاه‌های بدن مفید است به‌ویژه دستگاه قلبی-عروقی، 
دستگاه عضلانی- اسکلتی و دستگاه تنفسی. تحرک داشتن همچنین با فراهم کردن انبساط خاطر، کاهش استرس و ایجاد تغییراتی که باعث 
خوش‌خلقی می‌شوند، برای سلامت روانی هم مفید است. نکته دیگری که باید در مورد ورزش بانوان مدنظر قرار گیرد بحث رعایت بهداشت 
است. ازآنجاکه ورزشی مانند شنا و پیاده‌روی در آب، هم توصیه پزشکان است و هم موردعلاقه بانوان اما باید توجه داشت که به دلیل مساعد 
بودن شرایط محیطی جهت انتشار آلودگی در استخرهای شنا آموزش‌های بهداشتی به کلیه بانوان ارائه شود تا افراد به بیماری‌های پوستی و 
انواع عفونت‌های دستگاه تناسلی مبتلا نشوند. هرچند که بهداشت استخرها توسط بخش بهداشت محیط معاونت بهداشتی دانشگاه علوم 

پزشکی مورد بازرسی قرار می‌گیرد اما خود بانوان هم حتماً باید مسائل بهداشت فردی را به‌صورت دقیق رعایت کنند.

سردبیـــــرسخـــــــن



موسسه فرهنگی هنری

میلاد با سعادت امام رئوف
حضرت علی ابن موسی الرضا )ع(
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مراقبت‌های قبل و بعد از 
عمل  پیوند قلب

می‌خواهم 10 سال جوان‌تر شوم

چه هوایی تنفس می‌کنیم؟



ورزش و بیماری‌های قلبی
بیماری که عمل جراحی قلب شده است برای ورزش کردن محدودیت‌هایی دارد که باید رعایت کند. توصیه همه متخصصین و جراحان برای تأمین سلامتی افراد 
انجام ورزش است. به‌عنوان‌مثال پزشکان برای پیشگیری از ابتلا به بیماری‌های قلبی و عروقی ، تحرک داشتن را عامل اصلی می‌دانند. حتی برای بیماران هم تحرک 
لازم است چراکه به شادابی روحیه و سپس بهبود وضعیت بیمار کمک می‌کند. اما تحرک و ورزش برای این گروه محدودیت‌هایی دارد . ازجمله این محدودیت‌ها 
را می‌توان برای افرادی که تحت عمل جراحی قلب قرارگرفته‌اند نام برد. فوق تخصص جراحی قلب دراین‌باره گفت:  دو ماه پس از عمل جراحی، ‌بیمار برای انجام 
ورزش  محدود است که جراح وی را به مرکز بازتوانی قلب معرفی می‌کند و دستورات لازم تحت نظر بازتوان قلب و فیزیوتراپ انجام می‌شود. دکتر حسن رادمهر افزود:  

مینا صادقی:  اولین عضو از بدن انسان که 
شــکل می‌گیرد قلب است.  عضوی که از 
ابتدا آهنگ منظم ضربانش نشانه سلامت 
جنین  است و در مراحل بعدی هر ثانیه‌‌ از عمر 
انسان  با تپش آن سپری می‌شود. در مسیر زندگی 
گاه اتفاقاتی سلامت این عضو حیاتی را به خطر 
می‌اندازد و گاه آن‌قدر وضعیت وخیم می‌شود 
که حتی درمان‌هــای دارویی هم نتیجه‌بخش 
نیستند. اینجاســت که تنها راه زندگی بخشیدن به 

بیمار انجام عمل پیوند است. 

مراقبت‌های
 قبل و بعد از عمل

 پیوند قلب

خانواده سالم
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بیمار ابتدا می‌تواند ورزش‌های سبک انجام دهد و پس از بهبودی و طی مدت‌زمان تحت نظر متخصص و جراح قلب و عروق و فیزیوتراپ حتی دوچرخه‌سواری و 
کوهنوردی کند. وی با تأکید بر اینکه تمام این اقدامات باید به تشخیص پزشک انجام شود تصریح کرد: استفاده از دستگاه تردمیل و سایر وسایل ورزشی هم باید با 
نظر متخصص باشد. دکتر رادمهر در بخش دیگر درباره علت تپش قلب گفت: تپش قلب ممکن است نشانه بیماری قلبی باشد و امکان دارد زمینه هورمونی داشته 
باشد. استرس هم می‌تواند منتهی به این عارضه شود که باید تمامی موارد مورد بررسی قرار گیرند . ولی نمی‌‌توان به‌طور قطع گفت هر تپش قلبی نشانه یک نوع 

بیماری قلبی است.

اهداکننده اعضا را  اعلام می‌کند.  سپس مراحل مختلف 
بررسی مناسب بودن قلب دهنده انجام می‌گیرد که 
شامل سه مرحله است: اســکرینینگ اولیه، بررسی 
توسط جراح قلب یا کاردیولوژیست و مهم‌ترین مرحله 
که بررسی تیم جراحی در زمان هاروست  است. سپس 
قلب دهنده عضو هاروست شده و به مرکز جراحی قلب 
در کمترین زمان ممکن ارســال می‌شود. طی عمل 
جراحی چندین ساعته، قلب بیمار گیرنده برداشته 

شده و قلب سالم دهنده به وی پیوند می‌شود.

تیم جراحی پیوند متشکل از چه 
متخصصانی است و عمل چه مدت طول 

می‌کشد؟
دو تیم در عمل پیوند قلب دخیل هستند: 

تیم هاروست قلب دهنده شامل: یک جراح قلب،  01
یک متخصص بیهوشی، سه تکنسین اتاق عمل و یک 

تکنسین بیهوشی
02  تیم پیوند قلب به بیمار گیرنده شامل: دو جراح 
قلب، یک متخصص بیهوشی قلب، چهار تکنسین اتاق 

عمل، دو تکنسین بیهوشی و دو پمپیست.
شایان ذکر است  از زمان هاروست قلب تا اتمام مراحل 
اصلی پیوند قلب  یک فرصت سه الی چهار ساعته وجود 
دارد. همچنین عمل پیوند قلب دهنده به گیرنده حدود 

چهار الی پنج ساعت طول می‌کشد.

چه مراقبتهایی قبل از عمل جراحی 
باید انجام شود؟

 بررسی‌های قبل از پیوند گســترده‌اند که به‌اختصار 
شامل: تست های آزمایشگاهی، بررسی‌های قلبی، 
بررسی‌های عروقی، بررسی‌های کلیوی ، بررسی‌های 
ریوی، بررسی‌های گوارشی، بررسی‌های متابولیک، 

بررسی‌های نورولوژیک  و بررسی دندان‌ها است.
چه موقع بدن بیمار پیوند را رد 

می‌کند؟
اکثر بیماران یکی دو نوبت رد خفیف یا شــدید قلب 
پیوند شده را تجربه می‌کنند. البته بعضی از بیماران 
پس از پیوند دچار رد پیوند نشــده و بعضی دیگرکه 
تعدادشان محدود است دچار رد مکرر پیوند می‌شوند. 
اینکه کدام سیر برای کدام بیمار رخ می‌دهد را نمی‌توان 
قبل از پیونــد پیش‌بینی کرد. در کل مکانیســم رد 
پیوند واکنش سیستم ایمنی بدن گیرنده بر ضد عضو 
ناشناخته جدید یعنی قلب دهنده  است که درمان‌های 

خاص خود را دارد.
چه داروهایی باید پس از عمل 

جراحی مصرف شوند؟
 داروهای مصرفی روتین پس از عمل جراحی پیوند 
قلب عمدتاً شــامل ســرکوب‌کننده هــای ایمنی، 
آنتی‌بیوتیک‌ها، داروهای ضدویــروس، مکمل‌ها و 
آسپیرین هســتند که به‌تدریج طی 6 ماه دوز آنها یا 
کاهش می‌یابند و یا قطع می‌شوند. البته بعضی از این 
داروها باید مادام‌العمر تحت نظر پزشک مصرف شوند.

درباره مراقبت‌های پس از عمل پیوند 
توضیح  دهید.

مراقبت‌های پس از عمل پیوند بســیار مهم هستند 
که شاید اشتباه نباشد اگر اهمیت آنها را از خود عمل 
جراحی بیشتر بدانیم. در این میان همکاری بیمار و 
همراهانش و اجرای تمام دستورات از اهمیت ویژه‌ای 
بر خوردار است. مراقبت‌های بهداشتی، حمایت‌های 
روانی و اجتماعی از بیمار، مصــرف به‌موقع داروها، 
پیگیری به‌موقع آزمایش‌ها و مراجعه به‌موقع ازجمله 

آن موارد هستند.

 بیماری 
کاندید پیوند 
قلب می‌شود 
که مبتلابه 

نارسایی قلبی 
پیشرفته باشد 

و به حداکثر 
درمان دارویی 

یا جراحی پاسخ 
ندهد

داروهای لاغری مخرب دریچه قلب هستند
ندا زمانی:گرفتگی عروق کرونر شایع‌ترین بیماری قلبی 
است که حدود 60 تا 65 درصد بیماران قلبی گرفتار این 
عارضه هستند. دکتر حسن رادمهر، فوق تخصص جراحی 
قلب در گفت‌وگو با زندگی سالم، ضمن بیان این مطلب 
گفت: از دیگر بیماری‌هایی که قلب را دچار عارضه می‌کند 
تب روماتیسمی اســت که البته کنترل‌شده است. وی 
افزود: گرفتاری دریچه‌های قلب در اثر تب روماتیسمی 
در ایران مثل سایر کشورها کاهش پیدا کرده است. دکتر 
رادمهر ضمن اشاره به اینکه برخی بیماری‌های دریچه‌ای 
با علت مادرزادی در ســن خاصی بروز می‌کنند درباره 
بیماری‌های مادرزادی نیز خاطرنشان کرد: این بیماری‌ها 
از زمان تولد با کودک همراه است که البته بسیاری از آنها 
در نوزادی و اوایل شــیرخوارگی به عمل جراحی نیازی 
ندارند. اســتفاده از بالن جهت باز کردن آئورت و برطرف 
کردن تنگی رگ آئورت یکی از روش‌های درمانی است. 
فوق تخصص جراحی قلب گفت: جابجایی عروق بزرگ 

شریان ازجمله بیماری‌هایی اســت که برای درمان آن 
نوزاد را در مــاه اول تحت عمل جراحــی قرار می‌دهند. 
همچنین تنگی دریچه نیز از دیگر مواردی اســت که در 
 ماه‌های اول زندگی نسبت به آنها اقدامات درمانی انجام

 می‌شود.
عوامل خطر در ابتلا به بیماری‌های قلبی

دکتر رادمهر داشتن زمینه ارثی را یکی از مهم‌ترین عوامل 
خطر در بروز بیماری‌های قلبی نظیر گرفتگی شریان‌ها، 
تصلب شرایین و ... دانست و در مورد دیگر فاکتورها تصریح 
کرد: چاقی، بی‌تحرکی و یا کم‌تحرکی، دیابت ، فشارخون 
بالا و تغذیه نامناسب و استرس‌های شغلی از دیگر عوامل 
خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی محســوب می‌شوند. وی 
سبک زندگی فعلی مردم را در ابتلا به بیماری‌های قلبی 
مؤثر دانست و افزود: به‌عنوان‌مثال مصرف بیش‌ازحد فست 
فودها و نیز مصرف زیاد نمک به ترتیب چربی و فشارخون 
را افزایش می‌دهد که هرکدام از این فاکتورها پیش‌زمینه 
بروز بیماری‌های قلبی به شــمار می‌روند. فوق تخصص 

جراحی قلب در مورد میزان بــروز بیماری‌های قلبی در 
خانم‌ها و آقایــان گفت: قبل از دوران یائســگی به دلیل 
ترشح استروژن، میزان ابتلا به بیماری انسداد عروق کرونر 
در خانم‌ها نسبت به آقایان کمتر است اما پس از این دوران، 
میزان ابتلا در خانم‌ها و آقایان برابر اســت. دکتر رادمهر 
در پاسخ به این ســؤال که آیا مصرف داروها و قرص‌های 
لاغری در عملکرد قلب اختلال ایجاد می‌کند خاطرنشان 
کرد: قرص‌های لاغری پس از مدتی مصرف سبب کاهش 
اشتها می‌شوند و ثابت‌شده که در درازمدت فرد را درگیر 
بیماری دریچه‌ای قلب می‌کند و سبب تخریب دریچه‌های 
قلب می‌شود. دکتر رادمهر افزود: افراد به جای استفاده از 
داروهای لاغری باید به دو فرمول یعنی مصرف غذاهای 
کم کالری و استفاده مناسب از میوه و سبزی و نیز تحرک و 
سوزاندن انرژی توجه کنند و بدانند از طرف دیگر نمی‌توان 
به وزن مطلوب رســید و اگر موردی را به‌عنوان کاهنده 
 وزن معرفی می‌کنند حتماً به اعضای دیگر بدن آســیب 

خواهد رساند.

اولین پیوند قلب انسان به انسان در ســال 1967 در شهر 
کیپ‌تاون آفریقای جنوبی توسط پرفسور برنارد انجام‌شده 
است و ازآن‌پس در مراکز متعددی در سراسر جهان در حال 
انجام است. اولین پیوند قلب در شــهر اصفهان در تیرماه 
1381 در بیمارستان قلب شهید چمران انجام‌شده است که 
در حال حاضر به‌عنوان یکی از مراکز فعال پیوند قلب کشور 
شناخته می‌شود برای آشنایی بیشتر با مراحل پیوند قلب و 
مراقبت‌های پس‌ازآن گفتگویی با امیر میرمحمدصادقی،  

فوق تخصص جراحی قلب بدین شرح ترتیب دادیم.:

چه بیماری کاندید پیوند قلب می‌شود؟ 
به‌طورکلی بیماری کاندید پیوند قلب می‌شود که مبتلابه 
نارسایی قلبی پیشرفته باشد و به حداکثر درمان دارویی یا 
جراحی پاسخ ندهد. در صورت وجود چنین شرایطی  بیمار 

ازنظر امکان انجام پیوند قلب بررسی خواهد شد.

برای چه بیمارانی پیوند قلب ممنوع 
است؟

موارد منع پیوند قلب عبارت‌اند از: بدخیمی اخیر، بیماری 
مزمن انسداد ریوی، انفارکت یا آمبولی ریوی اخیر یا خوب 
نشده، دیابت با آســیب ارگان‌های انتهایی، بیماری عروق 
محیطی یا سکته های مغزی، زخم معده فعال، دیورتیکولیت 
فعال، بیماری‌های سیستمیک دیگر که سبب محدودیت 
طول عمر شده، چاقی یا لاغری شدید، مصرف الکل یا سایر 
مواد مخدر، بیماران دچار اختلالات روانی که به خوبی داروها 

را مصرف نکنند و عدم‌حمایت اجتماعی.

مراحل پیوند قلب را توضیح دهید
 مراحل پیوند قلب بدین شرح است: تیم هماهنگ‌کننده 
واحد فراهم آوری اعضا در معاونت درمان به واحدهای پیوند 
اعضای مختلف اعم از قلب، کلیه ، کبد و... مشخصات فرد 

healthy  family
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 امــا و اگرهای 

تزریق بوتاکس

لادن سلطانی : همه ما دوست داریم صورتمان همیشه جوان به نظر برسد و اثری از چین‌وچروک 
در آن نباشــد. با تکنیک‌های جدید و زیر نظر متخصص این امر امکان‌پذیر است. یک فوق 
تخصص جراحی پلاستیک و ترمیمی گفت: برای جوان‌سازی پوست می‌توان روش‌ها را به دو 
دسته جراحی و غیر جراحی تقسیم کرد. روش‌های غیر جراحی شامل بوتاکس، پیلینگ یا لایه 
برداری، لیزر و یا استفاده از پرکننده‌ها است. دکتر حدادی ابیانه تصریح کرد: روش‌های جراحی نیز 
به دو دسته کم تهاجمی و غیرتهاجمی تقسیم می‌شوند که معمولاً از روش‌های لیفتینگ آندوسکوپیک 
هستند و اکثراً در لیفتینگ های پیشانی استفاده می‌شود و روش‌های معمولی که برش‌های بزرگ‌تری 

ایجاد می‌کنند و معمولاً در نقاطی این برش‌ها داده می‌شوند که به‌وضوح دیده نمی‌شوند.

می‌خواهم 10 سال 
جوان‌تر شوم

بهترین عمل جراحی زیبایی در مرحله اول انجام می‌شود

خانواده سالم
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میزان استفاده از ژل و لیزر به‌جای جراحی
 وی با اشــاره به اینکه به‌طور کل روش‌هــای جراحی و غیر 
جراحی هیچ‌وقت رقیب هم نیستند و هرکدام کاربردهای 
خاص خود را دارد افزود: چه‌بســا برخی اوقات این روش‌ها 
لازم و ملزوم هم هستند. در شروع روند پیری که معمولاً در 
صورت از 34 یا 35 سالگی است شاید روش‌های غیر جراحی 
جایگاه بیشــتر داشته باشند اما از 45 ســال به بعد معمولاً 
استفاده از روش‌های جراحی و غیر جراحی عدد و رقم خاصی 
ندارند و بسته به نژاد، تغییرات هورمونی و ... کاملًا متفاوت 
هستند. دکتر حدادی درباره جراحی صورت در سن بالا گفت: 
به‌اصطلاح جراحان صورت در سنین بالاتر لهیده است یعنی 
آمادگی دارد که یک پروســه جراحی روی آن انجام پذیرد. 
معمولاً صورت‌هایی که همراه بــا ریختگی یا کمبود حجم 

هستند به روش‌های لیزر یا بوتاکس جواب نمی‌دهند.
علت پیری صورت

وی خاطرنشان کرد: از سطح تا عمق صورت شامل لایه‌های 
مختلفی ازجمله پوست، چربی زیر پوست، لایه غلاف بالای 
عضلات و سپس عضلات هستند. دکتر حدادی روند ایجاد 
چروک صورت را این‌گونه شرح داد: با افزایش سن، چروک‌های 
ظریف با کاهش حجم و یک سری ریختگی ها همراه هستند 
و این ریختگی‌ها معمولاً شروعشان از ناحیه زیر پلک تحتانی 
و گونه است و به‌مرور خط خنده را عمیق می‌کنند و پس از 
مدتی در دو طرف چانه احساس می‌شوند و کم‌کم پرده‌ها یا 
چین‌های عمودی ناحیه گردن به وجود می‌آیند. وی تصریح 
کرد: درواقع موارد گفته‌شده مجموعه تظاهر ناشی از اثر پیری 
روی کل لایه‌های صورت محســوب می‌شوند و متخصص 
بررسی می‌کند که اختلال مربوط به چربی زیر پوست است یا 

شل شدن عضلات و سپس اقدام به جراحی می‌کند.
مدت‌زمان دوام جراحی

 دکتر حدادی با اشاره به اینکه به تعبیری روش‌های جراحی 
دائم اســت افزود: با انجام جراحی لیفتینگ، بیمار سوار بر 
ماشین زمان، متوسط 7 تا 10 ســال به عقب بازمی‌گردد و 
همیشه 10 سال از ســن واقعی شناسنامه‌ای جوان‌تر دیده 
می‌شود. البته به این معنا نیست که در همان سن فریز شود 
بالاخره ممکن است در طی سال‌های بعد کمی تغییر در چهره 
ایجاد شود. وی در پاسخ به این سؤال که چرا افراد از نتیجه 
عمل جراحی کمی ترس دارند گفــت: تصوری که در ذهن 
مردم هست کاملاً منطقی است چراکه افرادی را دیدند که یا 
در سال‌های گذشته با روش‌های قدیمی یا در زمان حال توسط 
افراد غیرمتخصص تحت عمل جراحی قرار گرفتند ولی نتیجه 
نامطلوبی عایدشان شده است. مثلًا عمل جراحی لیفتینگ 
صورت تنها کشیدن پوست نیست. اگر این جراحی با تکنیک 
غلط انجام شــود تمام وزن لایه‌های مختلف را می‌خواهند 
با کشیدن پوســت جبران کنند بنابراین جهت کشیدگی 

عمودی‌تر که گویی از تونلی در حال گذر است که در آن باد 
مخالف می‌وزد؛ اما اگر این کار با تکنیک‌های درست و توسط 
متخصصی که علم این کار را داشته باشد انجام شود این نتیجه 

نامطلوب به دست نمی‌آید.
وی در مورد برش‌های جراحی گفت: آن قسمتی که مربوط به 
لیفت پیشانی است معمولاً در مو قرار می‌گیرد و با روش‌های 
آندوسکوپیک این برش‌ها به حداقل می‌رسد و برش لیفتینگ 
ناحیه صورت و گردن نیز در محل‌هایی انجام می‌شود که در 
معرض دید نیست مثل رستنگاه مو یا در قدام و خلف گوش 
و یا ناحیه گردن که این اندازه برش بسته به‌شدت مشکل و 

نیاز بیمار دارد.
توصیه‌های قبل از عمل جراحی

متأسفانه برخی پزشکان عمومی در مطب عمل لیفتینگ 
را انجام می‌دهند که اگر از آناتومــی صورت و خطرات یک 
کار ناعالمانه اطلاع کافی داشــته باشند دســت به این کار 
نمی‌زنند چراکه بیمار یک چهره غیرطبیعی و بادوام خیلی 
کم پیدا می‌کند. فوق تخصص جراحی پلاستیک ضمن بیان 
این مطلب افزود: بارها شــده بیمارانی مراجعه می‌کنند که 
می‌گویند شش ماه پیش نزد  یک متخصص عمل لیفتینگ 
را انجام داده‌اند و اکنون از برش‌های نامطلوب و همان شلی‌ها 
و ریختگی های صورت شاکی هستند و این کار متخصص 
جراحی پلاستیک را سخت‌تر می‌کند. دکتر حدادی با اشاره 
به اینکه بهترین عمل جراحی زیبایی، عملی اســت که در 
مرحله اول انجام شــود گفت: اگر افراد تصمیم به انجام این 
عمل دارند باید با مطالعه کامل و بررسی، فردی را که علم و 
تجربه این کار را دارد پیدا و در کلینیک‌هایی که مجوز وزارت 
بهداشت را دارند نســبت به عمل اقدام کنند و اگر هدفشان 
استفاده از جراحی پلاستیک است می‌توانند به سایت انجمن 
جراحان پلاستیک و زیبایی مراجعه کنند تا ببینند جراحی 
را که انتخاب می‌کنند حتماً جراح پلاستیک باشد. وی ادامه 
داد: همچنین افراد به مشاوره‌های قبل از جراحی توجه کامل 
داشته باشند، خواسته‌هایشان را مطرح کنند، حرف پزشک را 
بشنوند، توقعات غیرمنطقی نداشته باشند و بدانند که عمل 
لیفتینگ صورت این‌گونه نیست که بعد از یک هفته بتوانیم 
نتیجه را ببینیم ممکن است تا چند هفته و حتی تا چند ماه 
طول بکشد تا آن نتیجه نهایی و مطلوب جراح و بیمار به دست 
آید. این فوق تخصص جراحی پلاستیک در خاتمه یادآور شد: 
یک نکته مهم دیگری که باید بیماران قبل از جراحی بدان 
دقت کنند آن است که حتماً اطلاعات مربوط به داروهایی که 
استفاده می‌کنند و یا بیماری‌هایی که دارند و یا کارهایی که 
قبلاً روی صورتشان انجام‌شده را در اختیار پزشک قرار دهند. 
همچنین اگر فردی سیگار می‌کشد باید این موضوع را با جراح 
در میان بگذارد چراکه حتماً سه تا 6 هفته قبل از عمل باید 

سیگار کشیدن قطع شود.

آیدا سپهری:  بوتاکس دارویی است که از نوعی ســم به نام بوتولینیوم به دست می‌آید. این سم خود توسط یک باکتری 

به نام کلستریدیوم بوتولینیوم تولید می‌شود. از تزریق ســم بوتولینیوم که به‌اصطلاح آن را بوتاکس می‌نامند برای کاهش 

چین‌وچروک و جوان‌سازی صورت استفاده می‌شود. انجام این تزریق سبب می‌شود ماهیچه‌ها استراحت کنند. حال این 

سؤال مطرح است که آیا همه افراد می‌توانند بوتاکس تزریق کنند؟ در این شماره به این سؤال پاسخ داده می‌شود.
 چه افرادی نباید بوتاکس تزریق کنند؟

 1/ افرادی که دچار افتادگی پلک هستند.  2/ افرادی که در نزدیکی ناحیه تزریق، مشکلات پوستی دارند  3/ مبتلایان به ضعف عضلانی یا ام اس
 4/ زنان باردار

■ عوارض جانبی تزریق بوتاکس

 1/ ریزش اشک از چشم   2/ سردرد   3/ کبودی و قرمزی در ناحیه تزریق   4/ ناراحتی و قرمز شدن چشم

 بعدازآنکه تزریق انجام شد تا چهار ساعت دراز نکشید و از فشار دادن ناحیه تزریق بپرهیزید.
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ارتباط آلاینده‌های هوا با عوامل 
مؤثر در شروع بیماری دیابت

تحقیقی که بــر روی گروهی از نوجوانان ســالم 
ساکن در نواحی مختلف شهر اصفهان انجام شد، 
نشــان داد که قرار گرفتن در معرض آلاینده‌های 
هوا به‌ویژه ذرات معلق  باعــث افزایش مقاومت 
به انســولین و درنتیجه افزایش استعداد ابتلا به 
بیماری دیابــت می‌شــود. همان‌گونــه که در 
بیانیه انجمن قلب آمریکا ذکرشــده، این تحقیق 
نخســتین پژوهش در نوع خــود در جهان بوده 
اســت. به دنبال آن، تحقیقاتی در کشــورهای 
دیگر این یافته‌ها را تأیید کردند و در حال حاضر، 
قرار گرفتن در معــرض آلاینده‌های هوا به‌عنوان 
 یک عامل خطرزای ابتلا به دیابت شناخته‌شــده

 است.
ارتباط آلاینده‌های هوا با عوامل 

مؤثر در شروع تصلب شرائین
علت زمینه‌ای بیشــتر بیماری‌های قلبی عروقی 
ازجمله سکته‌های قلبی و مغزی، پرفشاری خون 
و خون‌رســانی ناکافی به اعضــای مختلف بدن، 
تصلب شرائین یا تنگی سرخرگ‌هاست. این روند 
از اوایل عمر شکل می‌گیرد. تحقیقات انجام‌شده 
در شهر اصفهان نشــان داده است که قرارگرفتن 
در معرض آلاینده‌های هــوا در دوران کودکی و 
نوجوانی با اختلال عملکرد سرخرگ‌ها و همچنین 
 افزایش اســتعداد به تشــکیل لختــه در رگ‌ها

 ارتباط دارد. 

چه هوایی تنفس می‌کنیم؟
دکتر پریناز پورصفا دکترای مهندســی محیط‌زیســت  مرکز تحقیقات محیط‌زیست ، پژوهشــکده پیشگیری اولیه از 
بیماری‌های غیر واگیر، دانشــگاه علوم پزشکی اصفهان:سال‌هاســت که عوارض آلاینده‌های زیست‌محیطی بر سلامت 
مشخص‌شــده اســت و آمار کشــورهای غربی بیانگر ارتباط ســطح آلاینده‌های هوا با افزایش میزان ابتلا و مرگ‌ومیر 
ناشــی از بیماری‌های تنفســی، قلبی و برخی بیماری‌های بدخیم بوده است. از حدود شــش دهه پیش مشخص‌شده که 
روند بیماری‌های مزمن در ســن‌های بزرگ‌ســالی از اوایل عمر  شــکل می‌گیرد و هرچند اختلالات و بیماری‌هایی مانند تصلب 
شرائین، پرفشــاری خون، ســکته‌های قلبی و مغزی، دیابت)مرض قند(، پوکی اســتخوان، چاقی و برخی بیماری‌های بدخیم 
در سن‌های میانســالی علامت‌دار می‌شــوند، ولی شــکل‌گیری این بیماری‌ها و عوامل خطرزای آنها از اوایل زندگی است؛ این 
 قبیل بیماری‌هــا و اختلالات معمولاً درمان و بهبــودی قطعی ندارند و تنهــا درمان‌های نگه‌دارنده برای آنها انجام می‌شــود.
در سالیان اخیر، مجموعه مطالعاتی در اصفهان انجام‌شده و ارتباط قرارگرفتن در معرض آلاینده‌های هوا با شروع روند عوامل خطرزای بیماری‌های 
مزمن را موردبررسی قرار داده است. این تحقیقات بنیادی-کاربردی علاوه بر کمک به شناخت عوامل زمینه‌ساز بیماری‌ها، برای دستیابی به 

راهکارهای پیشگیری اولیه و کنترل هرچه زودتر این بیماری‌ها کمک می‌کند.خلاصه‌ای از این تحقیقات به شرح ذیل است:

بررسی تحقیقات انجام‌شده درباره هوای اصفهان

رتباط آلاینده‌هــای هوا با کمبود 
ویتامین دی

کمبود ویتامین دی در جامعه ما بسیار شایع است 
به‌نحوی‌که بر اساس تحقیقات مختلف انجام‌شده 
در اصفهان بیش از نیمی از مردان و بیشــتر زنان 
و همچنین بیش از نیمی از کــودکان و نوجوانان 
درجه‌های مختلفی از کمبود ویتامین دی دارند. 
کمبود ویتامین دی علاوه بر عوارض استخوانی، 
با افزایش احتمال بروز بسیاری اختلالات از قبیل 
پرفشــاری خون، بالا رفتن چربی‌هــای مضر و 
کاهش چربی‌های مفید در خــون، قلبی عروقی 
و برخــی بیماری‌هــای بدخیــم و بیماری‌های 
خود ایمنی از قبیل بیماری مولتیپل اســکلروز یا 
بیماری ام اس )MS( ارتبــاط دارد. منبع اصلی 
 ویتامیــن دی  تماس بــا طول‌موج‌های خاصی

 از نور خورشید و ساخت این ویتامین در لایه‌های 
پوست است. علل مختلفی برای کمبود ویتامین 
دی در مناطــق آفتاب‌خیز مطــرح و در برخی از 
 تحقیقات نقــش آلودگی هــوا در ایــن زمینه 
عنوان شــده اســت. دو تحقیق در شهر اصفهان 
نشــان داد که ســطح بالای آلودگی هــوا مانع 
تمــاس طول‌موج‌هــای مؤثــر نور خورشــید 
با پوست شــده و این موضوع با کمبود ویتامین 
دی در خون مادران بــاردار، خون بند ناف جنین 
و همچنیــن خون کــودکان خردســال، که در 
 تماس کافی با نور آفتــاب بودند، ارتباط معنی‌دار 

داشت.

ارتبــاط آلاینده‌های محیطی با 
بروز چاقی

امــروزه اضافــه‌وزن و چاقــی به‌صــورت 
یــک معضــل جهانــی درآمــده و در ســنین 
 مختلــف به‌ســرعت رو بــه افزایــش بــوده

 است. 
تماس با برخی مواد آلاینده محیطی )که به‌اصطلاح 
به آنها چاق‌کننده یا obesogen می‌گویند( می‌تواند 
اثراتی بر روی غدد درون‌ریز بدن و درنتیجه تغییر 
 تنظیم سوخت‌وســاز بگذارد و سبب بروز چاقی 

شود.
 این مــواد شــیمیایی متعدد بــوده و در محیط 
زندگــی و محــل کار افــراد وجــود دارنــد. 
همچنین، قــرار گرفتــن در معــرض برخی از 
 آلاینده‌های محیطی با بروز کبــد چرب ارتباط 

دارد.
این مجموعه تحقیقات نشان داد که قرار گرفتن 
در معرض آلاینده‌های هوا علاوه بر عوارض حاد، 
می‌تواند در شروع روند بیماری‌های مزمن نقش 
داشته باشــد و تلاش همه‌جانبه درزمینه کنترل 
آلاینده‌های محیطــی و کاهــش بیش‌ازپیش 
 تماس افراد آســیب‌پذیر با آلاینده‌هــا را ایجاب

 می‌کند. 

خانواده سالم
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تحقیقات نشان داده است برخی گیاهان خانگی می‌توانند آلاینده‌های سمی  را 
حذف کنند مثلًا در مدت 24 ساعت می‌توانند تا 90 درصد مواد سمی موجود 
در هوا را به خود جذب کنند. گیاهان مواد شیمیایی خطرناک در هوا را از طریق 
حفره‌های نازک بر روی برگ‌ها جذب می‌کنند؛ ریشه و باکتری موجود در خاک 
نیز در حذف مواد سمی دخالت دارند. بر اساس تحقیقات ناسا، یک گیاه در فضای 
9 مترمربع خانه یا محل کار دارای اثربخشی مناسب در پاک‌سازی و تصفیه هوا 

است. اما چه گیاهانی به فرار ما از آلودگی هوا کمک می‌کنند؟
فیلودندرون 01

این گیاه می‌تواند فرمالدئید و بسیاری مواد شیمیایی سمی دیگر را از بین ببرد. 
نگهداری این گیاه بسیار آسان است و بهتر است در مکان‌های کم‌نور نگهداری 
شود. حواستان باشد که فیلودندرون برای کودکان و حیوانات بسیار مضر است.

02 لوتوس
لوتوس بهترین راه برای از بین بردن بنزن و فرمالدئید در خانه اســت. اما به یاد 
داشته باشید که این گیاه یک گیاه سمی است که باید از دسترس کودکان دور 

نگه‌داشته شود.
بامبو 03

چند برگ سبر بامبو رطوبت لازم برای هوای داخل خانه را به‌خصوص در فصل 
زمستان که هوا خشک است تأمین می‌کند. این گیاه همچنین آلاینده‌های ناشی 
از بنزن، تری کلرواتیلن و فرم آلدهید را که از طریق پاک‌کننده‌های شیمیایی، 
مواد پلاستیکی، جوهر پرینتر و فرش در هوای خانه پخش می‌شود جذب کرده 
و تجزیه می‌کند.این گیاه همیشه‌سبز به نور فراوان نیاز ندارد اما نیازمند هوای 
مرطوب اســت. الدئید موجود هوا را از بین می‌برد. شــیره و دانه‌های این گیاه 

سمی هستند.

ارتباط آلاینده‌های هوا با عوامل التهابی و استرس اکسیداتیو
تحقیق انجام‌شده روی نوجوانان سالم شهر اصفهان همچنین نشان داد که قرار گرفتن در معرض آلودگی هوا 
با افزایش عوامل التهابی و استرس اکسیداتیو در خون ارتباط مستقیم دارد که ممکن است در درازمدت منجر 

 به بروز بیماری‌های مختلف شوند.
ارتباط آلاینده‌های هوا با اختلالات خونی

مطالعه انجام‌شده بر روی گروهی از کودکان و نوجوانان ساکن شهر اصفهان نشان داد که سطح بالاتر آلاینده‌های 
هوا با شاخص‌های کم‌خونی و همچنین افزایش شاخص‌های التهابی  همراه بوده است. 

ارتباط آلاینده‌های هوا با عوامل ژنتیکی
دو مطالعه انجام‌شده در رابطه با تأثیر آلاینده‌های هوا بر عوامل ژنتیکی در شهر اصفهان انجام شد که دو مورد از 
این تحقیقات نشان دادند در برخی زمینه‌های ژنتیکی، استعداد ابتلا به عوارض آلاینده‌های هوا بیشتر می‌شود. 
این نتایج در راستای برخی مطالعات دیگر است که نشان داده‌اند تاثیرآلاینده های هوا بر عوامل ژنتیکی ممکن 

.)trans-generational( است به نسل‌های بعدی هم منتقل شود
ارتباط آلودگی هوا با زایمان زودرس و وزن کم تولد

قرار گرفتن خانم‌های باردار در معرض آلاینده‌های هوا با افزایش احتمــال زایمان زودرس و تولد نوزاد نارس 
ارتباط دارد. همچنین، قرار گرفتن در معرض آلودگی هوا می‌تواند باعث کم‌وزنی نوزاد، حتی نوزادان رسیده )فول 
ترم( در زمان تولد باشد. همه این اختلال‌ها بویژه کم‌وزنی زمان تولد می‌تواند زمینه‌ساز بروز عوارض درازمدت 

ازجمله افزایش احتمال ابتلا به بیماری‌های قلبی عروقی، دیابت، فشارخون و چاقی باشد.

گیاهان خانگی، هوا را پاک می‌کنند
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پوکی استخوان تهدیدی 
برای 50 سال به بالاها

لاله ســلطانی: به گفته دکتر مهران رادی، فوق تخصص جراحی زانو 
پوکی استخوان معمولاً در سن بالای پنجاه سال اتفاق می‌افتد. خانم‌های 
سفیدپوست و چاق اغلب بیشتر از آقایان مبتلا می‌شوند. به‌طورکلی از 
هر پنج نفر فرد بالای 50 سال، چهار نفر از خانم‌ها و یک نفر از آقایان درگیر 
پوکی استخوان می‌باشند. وی افزود: خانم‌ها معمولاً بعد از سن یائسگی 
دچار این بیماری شده مگر اینکه دچار بیماری‌های هورمونی یا غددی 

باشند که در این صورت زودتر پوکی استخوان اتفاق می‌افتد.

علائم پوکی استخوان
علائم پوکی استخوان معمولاً به‌صورت دیررس اتفاق می‌افتد؛ یعنی تا کاهش منابع کلسیم و بافت استخوانی، علائم اتفاق نمی‌افتد. دکتر رادی درباره علائم این بیماری تصریح کرد: علائم معمولاً به‌صورت درد، تورم در مفاصل 
و در مراحل انتهایی به‌صورت شکستگی است. همچنین علامت خطر در پوکی استخوان شامل درد پیش‌رونده در مفاصل و ستون فقرات، خمیدگی بیش‌ازحد ستون فقرات کمری و پشتی که می‌تواند به علت شکستگی‌های 

مهره باشد و همچنین درد اطراف مفصل لگن و شکستگی مفاصل لگن و مچ دست می‌توانند از علائم خطرناک پوکی استخوان باشند.
 اما باید توجه داشت که علائم پوکی استخوان قبل از پیشرفت بیماری اتفاق نمی‌افتد. پس همواره باید به فکر پیشگیری از این بیماری بود.

وی با اشاره به اینکه علت بروز پوکی استخوان کاهش منابع کلسیم و مواد معدنی استخوان است گفت: منظور این است که هم باید منابع کلسیم کاهش یابد و هم مواد معدنی استخوان؛ که علت آن می‌تواند کاهش دریافت 
کلسیم به علت کمبود تغذیه یا نداشتن نور کافی و یا کاهش جذب در دستگاه گوارش و هم‌زمان افزایش متابولیسم استخوانی و برداشت کلسیم و مواد معدنی از استخوان باشد.

فوق تخصص جراحی زانو با بیان این‌که توارث یکی از عوامل تشدیدکننده بیماری است ولی علت اصلی نیست خاطرنشان کرد: معمولاً این بیماری در مناطق سردسیر و مناطقی که از نور کمتر خورشید برخوردارند بیشتر 
است. بالطبع آلودگی آب‌وهوا نیز در نرسیدن نور کافی و ایجاد پوکی استخوان بسیار مؤثر است.
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استخوان‌هایی سالم با سبک زندگی درست
گروه زندگی سالم: تغییرات ساده در سبک زندگی و رژیم غذایی می‌تواند از کاهش تراکم مواد معدنی استخوان و تبدیل‌شدن آن به پوکی استخوان 
پیشــگیری کند. به این نکات توجه کنید: به میزان کافی کلسیم مصرف کنید )لبنیات ارگانیک، ماهی ســاردین، سبزی‌های سبز تیره مانند بروکلی، 

محصولات غنی‌شده سویا مانند میوه های خشک شده(
مصرف ویتامین D را افزایش دهید )تخم‌مرغ، ماهی سالمون، ماهی ساردین، شمشیر ماهی و مواد غذایی غنی‌شده مانند غلات صبحانه و آب‌پرتقال،  01

فعال باشید و حداقل روزی 30 دقیقه ورزش کنید 02 		 همچنین، 10 تا 15 دقیقه قرار گرفتن در معرض نور خورشید(
کافئین کمتری مصرف کنید 04 				   سیگار کشیدن را ترک کنید 03

ورزش کنید تا استخوانتان پوک نشود  
سعیده سعادتی: علاوه بر مصرف کلسیم و ویتامین 
D کافــی، ورزش یکــی از مهم‌تریــن عوامل در 
پیشگیری از پوکی اســتخوان محسوب می‌شود. 
چه ورزش‌هایی می‌توانند از ابتــای افراد به این 
بیماری پیشگیری کنند؟ دکتر علیرضا مقتدری، 
فلوشــیپ فوق تخصصی درد به چند مورد از این 
ورزش‌ها و نحوه انجام آنها اشاره‌کرده است که در 

ادامه می‌خوانید:

01 استفاده از صندلی
صندلی باید طوری قرار گیردکه پشــتش به دیوار باشد. 
زانوها را خمید کرده و طوری کــه کف پاها بر روی زمین 
و پاها به عرض لگن باز باشــد روی صندلی بنشینید. کف 
دست‌ها را به حالت ضربدری بر روی شانه‌ها قرار داده، به 
پشتی صندلی تکیه دهید. سر، گردن و پشت را در خطی 
مســتقیم قرار داده، نیمه بالایی تنه را بلند کنید. سپس 
به آهســتگی بر روی دو پا بایســتید. اندکی مکث کنید. 
سپس به همان شیوه که بلند شدید، بنشینید و در همان 
وضعیت اولیه قرار گیرید. این کار را 8 تا 15 بار تکرار کنید. 
زمانی که از آمادگی بیشتری برخوردار شدید، وزنه‌ای در 
هر دست بگیرید و دســت‌هایتان را به حال ضربدری بر 
روی ســینه قرار دهید. انجام برخی تمرینات خم شدن 
مانند درازونشست، خطر شکســتگی ستون فقرات را در 
افرادی که در آنها احتمال پوکی اســتخوان وجود دارد، 

افزایش می‌دهد.

کار با وزنه 02
یک صندلی محکم با پشــتی و نشیمنگاه مناسب، کفش 
ورزشی مناســب باپاشنه‌های ضد ســرخوردگی، حصیر 
مخصوص تمرینات ورزشی )یک گلیم یا حوله تمیز ضخیم 
نیز کافی است( و وزنه‌هایی برای تمرینات دست‌ها و مچ 
دست‌ها داشته باشید. مناســب‌ترین وسایل عبارت‌اند از: 
وزنه‌های دمبل شکل دســتی و قوزک بندهای جیب‌دار 
برای قرار دادن وزنه‌های اضافی. برای شروع حداقل 5 تا 
10 دقیقه تمرین کنید تا عضلاتتان گرم شــده و از حالت 
ســختی و ســفتی بیرون آید. می‌توانید به قدم زدن )در 

بیرون یا داخل منزل و یا بــر روی تردمیل( بپردازید، یا از 
ماشین‌های پاروزنی، پله‌های مصنوعی، یا هر وسیله دیگر 
ویژه ورزش‌های داخل منزل اســتفاده کنید. برای آنکه 
بهترین نتیجه را بگیرید، هفته‌ای دو یا سه بار اقدام به این 
کار کنید تا عضلات تان 48 ســاعت وقت برای بازیابی در 

فاصله بین ورزش‌ها داشته باشد.

ورزش‌های تعادلی 03
اگر شرایط خاصی ندارید قبل از شروع ورزش‌های تعادلی، 
حتماً با پزشک خود مشورت کنید. ورزش‌های تعادلی بهتر 

است روزی یک‌بار و در بیشتر روزهای هفته انجام شوند.

نحوه انجام ورزش‌های تعادلی 04

■ ساق پا را به‌طرف جلو بلند کنید
برای این ورزش و ســایر ورزش‌های تعادلی، نیاز به یک 
تکیه‌گاه مانند میز، دیوار یا یک صندلی ســنگین دارید 
تا با یک دست و در حالت ایســتاده به آن تکیه دهید. در 
حالت ایستاده با انگشتان دست به یک سطح تکیه دهید. 
اگر نمی‌توانید به‌جایی تکیه کنید، از کســی بخواهید که 

شما را کمک کند.
یکی از پاهای خود را به‌آرامی از روی کف زمین بلند کنید 
و به مدت 5 ثانیه نگه‌دارید. این عمل را 5 بار تکرار کنید و 

سپس پای خود را عوض کنید.
حالا سعی کنید بدون تکیه‌گاه این ورزش را تکرار کنید.

■ سعی کنید این ورزش را یک‌بار هم با چشم‌بسته، بدون 
تکیه به‌جایی انجام دهید.

■ پنجه دست به‌طرف جلو
پاها را به‌اندازه عرض شــانه از هم باز کنید. دســت‌ها را 
به‌اندازه شــانه بالا آورید، طوری که کف دست‌ها به‌طرف 

جلو باشد.
دست راست را از شانه تا نوک انگشت کشیده و پای چپ 
خود را به‌طرف جلو بگذارید و درحالی‌که پنجه پا با سطح 
زمین تماس دارد، پنجه پای چپ را به‌طرف پایین متمرکز 

کنید.
این عمل را با دســت و پای مخالف هم حداقل 5 بار تکرار 

کنید.
■  ایستادن روی یک‌پا

 پاهایتان را به اندازه عرض شانه باز کنید و دست‌هایتان را 
کاملًا به طرف جلو بکشید.

■  پای چپ را بلند کنید و آن را به طرف عقب خم نموده، 
به مدت 5 ثانیه نگه‌دارید.

این عمل را 5 بار تکرار کرده و سپس پایتان را عوض کنید.
همچنان که سعی می‌کنید این عمل را بهبود بخشید، در 
طول روز هم ایســتادن روی یک پا را تمرین کنید، برای 

مثال هنگام شستن ظروف روی یک پا بایستید.
هر چه بیشــتر تمرین کنید، تعادل شــما بیشتر بهبود 

می‌یابد.

ورزش تای چی 05
ورزش تای چی نوعی ورزشــی رزمی ملایم چینی است 
که باعث ســامتی، افزایش طول عمــر و آرامش روحی 
می‌گردد. این ورزش معمولاً به‌صورت گروهی هنگام صبح 

انجام می‌شود.
تای چی ورزش بدنی آرام، غیررقابتی و راه رفتنی اســت. 
برای انجام ورزش تای چی بایستید و یک سری حرکات 

مشخص و آرام را بدون توقف انجام دهید.
مطالعات نشان داده است که تای چی تعادل بدن را بهبود 
می‌بخشد و مانع افتادن افراد مسن می‌شود. تمرین‌های 
تای چــی در بلندمدت عملکــرد تعادلی زانــو را بهبود 

می‌بخشند.
اگرچه تای چی عموماً ورزش ســالمی اســت، اما قبل از 
شروع آن با پزشک خود مشــورت کنید. این ورزش برای 

رفع مشکلات مفاصل، ستون فقرات و قلب مناسب است.

خط قرمز برای مبتلایان به پوکی استخوان 06

■ مبتلایان به پوکی استخوان باید از تمریناتی که در آنها 
کمر خم می‌شود، اجتناب کنند.

■ انجــام منظــم برخــی تمرینــات خم شــدن مانند 
درازونشست، خطر شکستگی ستون فقرات را در افرادی 
که در آنها احتمال پوکی اســتخوان وجود دارد، افزایش 

می‌دهد.
■ اگر یک فرد شکستگی چندگانه‌ای را در ستون فقرات 
نشان داد، یا توده استخوانی کم یا درد کمر داشت، شرکت 
 در فعالیت‌های تمرینی تحمل وزن باید محدود شــوند. 

پیشگیری از ابتلا به پوکی استخوان
فوق تخصص جراحی زانو درباره نقش تغذیه و ورزش در پیشگیری از ابتلا به پوکی استخوان تأکید کرد: جهت جلوگیری از بروز بیماری بهتر است تغذیه مناسب داشته، از مواد لبنی تازه، سبزی‌های تازه بخصوص کلم 
بروکلی، اسفناج و جعفری استفاده کرد. داشتن پیاده‌روی منظم تقریباً نیم ساعت تا 45 دقیقه در روز، کاهش وزن، عدم استعمال دخانیات، عدم مصرف نوشیدنی‌های گازدار و عدم مصرف بیش‌ازحد قهوه نیز در پیشگیری 

کمک‌کننده است.
تشخیص و درمان بیماری

دکتر رادی، روش مناسب برای تشخیص پوکی استخوان را انجام دانسیتومتری استخوان عنوان و تصریح کرد: در این روش با سی تی اسکن از ستون فقرات، مفصل لگن و مچ دست دانسیتومتری )تراکم( بافت استخوانی 
نسبت به افراد نرمال سنجیده و میزان کاهش بافت استخوانی نسبت به افراد نرمال و ریسک شکستگی مشخص می‌شود. وی در پاسخ به این سؤال که آیا این بیماری درمان قطعی دارد افزود: پوکی استخوان با درمان مناسب 

به‌طور کامل و قطعی درمان‌پذیر خواهد بود. همچنین با پیشگیری از عوامل خطر که قبلاً توضیح داده شد امکان درمان افزایش می‌یابد.
داروهای مکمل کلسیم  و  ویتامین دی و همچنین داروهای مهارکننده برداشت کلسیم که به‌طورکلی به بیس فسفونات ها )Alendronate( معروف می‌باشند و داروهای تزریقی مانند A calastaنیز مؤثر هستند.

healthy  family
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سوزش زبان شکایتی شایع
کیانا سپهری نیا: سوزش زبان مورد شایعی است که بیمار از سوزش دائمی یا متناوب زبان شکایت می‌کند و کنترل این علامت 
مشکل و بستگی به بررسی و یافتن علت واقعی آن دارد. دکتر محســن شریفی، فوق تخصص گوارش و کبد ضمن بیان این 
مطلب تصریح کرد: ازنظر سبب‌شناسی، علت‌هایی هستند که می‌توانند باعث سوزش زبان شوند و مهم‌ترین رکن در تشخیص 
علت این مشکل اخذ شرح‌حال دقیق است که متأسفانه علی‌رغم اینکه بیمار از این معضل رنج می‌برد و درصدد درمان است با 

بی‌توجهی یا کم‌توجهی پزشک مواجهه می‌شود و ممکن است صرفاً این جمله را بشنود که این علامت مهمی نیست!

کبد را بیمار نکنیم
مریم عطایی:  به گفته سید مؤید علویان، فوق تخصص گوارش و کبد برخی اوقات وقتی ویروس وارد بدن می‌شود سیستم ایمنی بدن، ویروس را مهار می‌کند و کبد آسیب نمی‌بیند در این 
حالت ویروس در بدن وجود دارد و فرد ناقل ویروس است. البته همه افراد مرتب باید بررسی کنند زیرا برخی اوقات ممکن است سیستم ایمنی بدن مختل شود و ویروس غلبه کند. اینجا 
ممکن است ویروس آسیب بزند. وی افزود: کبد عضو مهم بدن است. اگر وجود نداشته باشد نمی‌توان به زندگی ادامه داد زیرا کارخانه عظیمی است که هزاران فعالیت دارد و بیماری این 
عضو از یک بی علامتی تا علائم شدید ظاهر می‌شود مثل خستگی، ضعف، بی‌اشتهایی، ورم اندام تحتانی مثل پا، ورم شکم، زردی صورت، کبودی‌های خودبه‌خودی در اندام و در موارد 
شدید حتی ممکن است فرد را به اغما ببرد. لذا پزشک با معاینه و برسی و انجام آزمایش‌ها می‌تواند به وجود بیماری کبد و شدت آن پی ببرد. وی تصریح کرد: ما می‌گوییم افراد آزمایش 

در گفتگو با دکتر محسن شریفی، فوق تخصص گوارش و کبد عنوان شد
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بدهند و چکاپ شوند و اگر در معرض ابتلا به هپاتیت هستند زندگی کنند اما دنبال درمان بیماری باشند چراکه اگر درمان به تعویق بیفتد ممکن است بیماری پیشرفت کند و کبد 
آسیب ببیند و در قدم‌های بعدی شاید تنها راه‌حل، پیوند کبد باشد. به گفته علویان البته پیوند کبد در ایران امکان‌پذیر است و مراکز پیوند ایران جزء مراکز قوی در سطح منطقه 
است اما دوست نداریم مردم به سمت پیوند کبد پیش روند. علویان خاطرنشان کرد: شعار از کبد خود محافظت کن عملاً بیانگر این موضوع است که افراد برنامه غذایی درستی 
داشته باشند. وی افزود: شایع‌ترین بیماری کبدی، کبد چرب است. چندشغله بودن، بی‌تحرکی، شهرنشینی، استفاده از غذاهای آماده، چاقی و اضافه‌وزن از مواردی هستند که 
به ابتلا به بیماری‌های کبدی کمک می‌کنند. وی درباره پیشگیری از آسیب‌های کبدی گفت: برای پیشگیری باید مصرف میوه و سبزی را بیشتر کنیم، مصرف شیرینی‌ها را کاهش 

حتی حذف کنیم و نوشابه‌های گازدار مصرف نکنیم.لبنیات کم‌چرب استفاده کنیم و استعمال دخانیات و الکل را ممنوع کنیم. در یک‌کلام باید مراقب خود باشیم.

فوق تخصص گوارش، علت‌های ایجاد سوزش 
زبان را در چند بند بدین شرح عنوان کرد:

■  برخی موارد آلرژی‌های غذایی عامل ایجادی آن هستند یا 
حتی آلرژی به خمیردندان یا دهان‌شویه‌ها باید مدنظر واقع 

شود و در شرح‌حال مورد سؤال قرار گیرد.
■  کشیدن سیگار و مصرف نیکوتین یا تنباکو ازجمله عوامل 

شایع است
■  بهداشت پایین دهان و دندان و باردار بودن زبان و تغییر در 
فلور میکربی حفره دهان از دیگر عوامل هستند، ممکن است 

در این موارد بوی بد دهان نیز همراه آن دیده شود.
■  مصرف الکل خیلی از موارد با سوزش زبان همراه خواهد 

بود.
■  جرم دندان‌ها و بیماری‌های لثه و دندان‌های مصنوعی 

نامناسب می‌توانند توجیه‌کننده سوزش زبان باشند.
■  کمبود آهن و ویتامین‌ها به‌ویژه کمبود ویتامین B12 از 
علل شایع سوزش زبان هستند. در این موارد به علائم دیگر 
کم‌خونی مثل رنگ‌پریدگی، ریزش مو، خستگی زودرس و 

... باید توجه شود.
■ برخی داروها می‌توانند باعث ســوزش زبان شوند، اخذ 

شرح‌حال دارویی بسیار مهم است.
■  کاهش بزاق و خشکی دهان که خود می‌تواند محصول 
دیابت، فشارخون بالا، اضطراب، داروهای ضد فشارخون و 
داروهای اعصاب و ضد تشنج باشد ممکن است سوزش زبان 

را نیز همراه داشته باشد.
■  زبان‌های همراه با شــقاق یا ترک می‌تواند از علل شایع 
سوزش زبان باشند چراکه مواد غذایی بین این شیارها جمع 

شده و فساد این‌ها می‌تواند باعث سوزش زبان شود. مهم‌ترین 
رکن درمانی در این بیماران این است که شب‌ها قبل از خواب 
مسواک نرم را از عقب به سمت جلو روی زبان و بین شیارها 

کشیده و بهداشت زبان را تأمین کنند.
■ یکی از علل شایع این مشکل ریفلاکس معدی مروی است 

و گاهی می‌تواند تنها علامت ریفلاکس باشد.
■ عفونت‌های قارچی حفره دهان و زبان به‌ویژه در افراد با 
نقص ایمنی و تحت شیمی‌درمانی و یا افراد دیابتی می‌تواند 

این علامت را ایجاد کند.
■ بیماری‌های روماتیسمی و سندرم شوگرن که باز منشأ 

کمبود بزاق را مطرح می‌کند ازجمله علت‌ها هستند.
■  گاهی در شرح‌حال نکته‌ای پیدا نمی‌کنید. در این موارد 

ممکن است استرس عامل اتیولوژیک باشد.
■ کاهش استروژن و شروع یا‌‌ئسگی باز ازجمله عوامل است 
که کمتر مورد توجه قرار می‌گیــرد. ازجمله علل، علاوه بر 
تغییرات هورمونی افزایش حساسیت گیرنده‌ها در دهان و 

تغییرات پرزهای زبانی است.
■  ترومای مکرر زبانی مثل افرادی که عادت دارند مرتب زبان 
را به لثه‌ها می‌سایند یا به کام فشار می‌دهند می‌تواند باعث 

سوزش زبان شود.
■  برخی بیماری‌های مغزی مثل پارکینســون و آلزایمر 
به دلیل افزایش حساســیت و تغییر فلور میکربی ازجمله 

عوامل هستند.
■ کــم‌کاری تیروئیــد و دیابــت دو بیمــاری غــددی 
 هســتند که به‌طــور شــایع این علامــت در آنهــا دیده 

می‌شود.

سبزی‌خوردن کنار غذا فراموش نشود
 سبزی‌خوردن بارنگ زیبایی که دارد وقتی سر سفره غذا قرار می‌گیرد اشتهای افراد به غذا میل کردن را بیشتر می‌کند. علاوه بر این هریک از سبزی‌ها 

خواصی دارند که به تأمین سلامت کمک شایانی می‌کند. در این شماره به برخی از این خواص اشاره می‌کنیم:
تره 

تره، کاهنده فشار و کلسترول خون است و به دلیل پتاسیم بالایی که دارد ادرارآور خوبی بوده و سموم را دفع و از فشار و کلسترول بد خون می‌کاهد. منیزیم آن از بروز 
سرطان روده و پروستات جلوگیری کرده و اگر به همراه غذا میل شود سوءهاضمه را درمان کرده، از سوزش معده کاسته و یبوست دائمی و بواسیر را بهبود می‌بخشد.

 تربچه
تربچه با سلول‌های سرطانی می‌جنگد، به دلیل دارا بودن ید برای بیماران مبتلا به گواتر مفید است و با تنظیم سوخت و ساز بدن، گردش خون را بهبود می بخشد و برای 

دفع سنگ کلیه و کیسه صفرا مفید است.
 ریحان

ریحان، آرامبخش و خواب‌آوراست. این سبزی بسیار معطر و خوشبوست. ضد یبوست، ضد تشنج، رفع کننده سردردهای عصبی )میگرن( و سرگیجه است و به دلیل 
ترکیبات آرام‌بخش برای رفع بی‌خوابی‌های اضطرابی مؤثر بوده و مسکن خوبی به شمار می‌رود. البته خانم‌های باردار و شیرده باید بااحتیاط ریحان بخورند. در دوران 

بارداری و شیردهی خانم‌ها نباید بیش‌ازحد معمول ریحان بخورند؛ در حد همان سبزی‌خوردن ایرادی ندارد ولی مقادیر زیاد و طولانی‌مدت ممکن است خطرناک باشد.
شاهی

شاهی، محرک فعالیت کلیه‌ها است و به دلیل دارا بودن ویتامین‌های A و C جزء آنتی‌اکسیدان‌های قوی بوده و برای دفع رادیکال‌های مضر بدن مفید است. 
 جعفری

جعفری، خون‌ساز است. این سبزی سرشار از ویتامین و املاح معدنی آهن، کلسیم و فسفر است. جعفری، عادت ماهانه را تنظیم و خون را تصفیه می‌کند، همچنین 
روده‌ها را ضدعفونی می‌کند. توجه داشته باشید که جعفری گیاه قاعده‌ آوری است. مقادیر زیادش، بیش از 200 گرم در روز برای زنان باردار خطر سقط را به همراه دارد. 
ضمن این‌که بعضی افراد به گیاهان خانواده جعفری حساسیت دارند، به‌این‌ترتیب که اگر جعفری مصرف کنند و در معرض نور آفتاب قرار گیرند، روی پوستشان تاول و 

بثورات پوستی ظاهر می‌شود. به این عارضه حساسیت نوری می‌گویند و کسانی که این علائم را داشته باشند نباید گیاهان خانواده جعفری را مصرف کنند.
 نعنا

مهم‌ترین خاصیت درمانی نعنا، اثربخشی آن بر دردهای دستگاه گوارش شامل درد معده، روده، نفخ، دل‌پیچه، تهوع و اسهال است. 

healthy  family
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اهمیت حفظ دندان های شیری
دکتر قریشــی، دارای بورد 
تخصصی دندانپزشکی کودکان 
و نوجوانان:  در گذشته  دندان های 
شیری را با فرض این که این دندان 
ها طول عمر کوتاهی داشته و دندان 
های دائمی به صــورت جایگزین 
رویش می یابند در صورت درد و پوسیدگی  می کشیدند 
که این باور غلط باعث ناهنجاری های دندانی متعددی از 
جمله رویش نامرتب و نا زیبای دندان های دائمی و افزایش 

نیاز کودک به درمان های ارتودنسی می شد.
امروزه خوشــبختانه با افزایش آگاهی مردم و پیشرفت 
روش های نوین دندانپزشکی کودکان درعرصه جهانی و 
همراه با ان در ایران اهمیت حفظ دندان شیری در دیدگاه 
عموم بهبود یافته است. دنیای امروز بر اهمیت پیشگیری 

از بیماری های دهان و دندان تاکید دارد. والدینی که انتظار 
رویش دندان های سالم و مرتب برای کودکان خود دارند 
باید بدانند که حفظ ســامت دندان های دایمی مبتنی 
بر حفظ سلامت دندان های شیری می باشد. در صورت 
عفونت دندان شــیری و عدم رســیدگی به آن ها، جوانه 
دندان دایمی دچار اختلال شــده و ممکن اســت دندان 

دایمی با مینای ضعیف و بد شکل  رویش یابد.
در صورت کشــیدن زودهنگام دندانهای شیری، دندان 
دایمی جایگزین راهنمای صحیحی نداشــته و در محل 

مناسب رویش نخواهد یافت
بنابراین حفظ سلامت دندان های شیری تا زمان افتادن 
طبیعی آن ها برای داشــتن دندان های دایمی ســالم و 
مرتب ضــرورت دارد.معاینه دندانپزشــکی در کودکان 
باید حداکثر در یک ســالگی آغاز گردد تــا با همکاری و 
راهنمایی دندانپزشــک و تلاش والدیــن، رعایت تغذیه 
و بهداشت مناســب ســامت آینده دندان های کودک 
تضمین گــردد. معاینات منظــم و متوالی کــودک از 
ســنین پایین توسط دندانپزشــک متخصص نه تنها به 
ســامتی دهان و دندان کودک کمک میکنــد، بلکه از 
 ایجاد ترس و اضطراب های دندانپزشــکی نیز جلوگیری

 می کند.

خانواده سالم
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سردردی که منشأ گردنی 
دارد

دندان‌های ردیف و یک 
کوه اعتمادبه‌نفس

چربی بسوزانیم

نسخه روز
 Prescribing

day

فصل دوم



غذاهاي مفيد برای بيماران مبتلا به ميگرن
مرغ، خروس و بوقلمون از دسته غذاهاي کم‌چرب و غني از پروتئين هستند. مصرف غذاهاي پروتئيني منجر به نوسان ميزان قند خون نمی‌شود. گمان می‌رود كه كمبود ميزان قند خون ازجمله 
عوامل ميگرن است. غذاهاي پروتئين دار نظير تخم‌مرغ، گوشت گاو و حبوبات بايد در هر وعده غذايي گنجانده شود. مصرف ميان وعده‌های حاوي پروتئين فراوان نيز مفيد است. سيب، گلابي، 
گيلاس، زردآلو و انگور میوه‌هایی هستند كه مصرف آن‌ها موجب افزايش منظم قند خون می‌شود اين میوه‌ها ميان وعده‌های غذايي بسيار خوبي براي حفظ و كنترل قند خون هستند. حليم جو، 
نان چاودار و حبوباتي نظير لوبيا قرمز، عدس سبز و قرمز، نخود و لوبیا همگي داراي فيبرهاي محلول بوده و به تثبيت قند خون كمك می‌کنند. اين غذاها منابع خوب كربوهيدرات بوده و حبوبات 

نيز منابع خوب پروتئين هستند.

دکتر نوید ابوالاحرار فلوشیپ فوق تخصصی درد: 
در سال‌های اخیر گسترش زندگی شهری، اداری و ماشــینی و درنتیجه کم‌تحرکی انسان‌ها و عادت )اجبار( به 
نشستن‌های طولانی برای انجام کارها و حتی تفریح، موجب شیوع روزافزون نوعی سردرد جدید و ناشناخته شده 
است که متأسفانه بسیاری از همکاران پزشک نیز آشنایی زیادی با آن ندارند و درنتیجه روش پیشگیری و درمان آن 
 )Cervicogenic Headache( را هم نمی‌شناسند. این سردرد، سردرد با منشأ گردنی نامیده شده که معادل عبارت انگلیسی

است و در این نوشتار به‌اختصار »سردرد گردنی« گفته می‌شود.

سردردی که منشأ گردنی دارد

نسخه روز
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خط قرمزهای غذایی برای 
مبتلایان میگرن

مبتلایان به میگرن علاوه بر دوری از استرس 
باید ازنظــر تغذیه‌ای هم نکاتــی را رعایت 
کنند. عوامل غذايي تشديدكننده ميگرن 

عبارت‌اند از:
گلوتامات: نمك يا اسیدآمینه‌ای كه  01
در بافت‌های عصبي موجود است. اين ماده 
در محصولات آماده‌شــده به ميزان زيادي 
وجود دارد. اين ماده در كنسروهاي متفاوت 

و غذاهاي يخي وجود دارد.
02 آمین‌هــا: بعضي غذاهــاي حاوي 
آمین‌ها، فعال‌کننده رگ‌ها هستند و به نظر 
می‌رسد آغازگر انقباض رگ‌های خوني در 
مغز باشند. تیرآمین در الكل، برخي پنيرهاي 
مانده، میوه‌ها و ســبزی‌های كال و فاسد، 
خوراك كلم، مخمرهــا، انواع آجيل، ماهي 
شور، كنسرو شاه‌ماهی، خامه‌ترش، آووکادو، 
سوسیس‌های تخميري و گوشت‌های مانده 
يا چرب وجــود دارد. فنيــل اتيل آمين در 
كاكائو، شــكلات، پنیر و مواد غذایی‌ای كه 

داراي اين سه خوراكي هستند يافت می‌شود. 
اكتوپامين در مركباتــي مثل ليمو پرتقال، 
گریپ‌فــروت و غيره يافت می‌شــود. مواد 
غذايي نامبرده از گروه آمین‌ها باعث افزايش 
آزاد شــدن ســروتونين در مغز می‌شود و 
اعصاب مغز را تحركي كرده همچنين ايجاد 

سردرد می‌کند.
مس: گمان مــی‌رود كــه مس در  03
متابوليســم آمین‌های فعال‌کننده رگ‌ها 
نقش داشــته باشــد و احتمال بروز حمله 
ميگرن را افزايش دهد. آجیل‌ها، شكلات، 
جوانه گندم و صدف خوراكي از منابع غذايي 
حاوي مس به شــمار می‌رونــد. پرتقال و 
گریپ‌فروت و نارنگي بايــد از رژيم غذايي 
حذف شــوند. زيرا مركبات جذب روده‌ای 
مس را افزايش می‌دهند و ممكن است در 
فرآيند آغاز حمله‌های ميگرن نقش داشته 

باشند.
04 كافئين: زياد مصرف كردن و يا كاهش 
كافئين در بدن نيز در تشديد ميگرن مؤثر 
است. همچنين ترك ناگهاني مصرف چاي و 
قهوه، كه هر دو كافئين دارند، ممكن است 
در برخي اشخاص مستعد، زمینه‌ساز بروز 

ميگرن باشد.
05 مواد غذايي چرب و سرخ‌شده: 
مواد چرب و مواد غذایی‌ای كه با روغن زياد 
سرخ می‌شوند عامل تشديد ميگرن هستند.

06 نيتريت: سوسيس و گوشت نمک‌سود 
كه بــه آن‌هــا مــاده نگه‌دارنــده نيتريت 
افزوده‌شده است، نبايد مصرف شود، چون 
می‌توانند عامل بروز ميگرن در افراد مستعد 

باشند.

سؤالات متداول در مورد  درد 
گردن

دکتر علی عندلیــب، فوق تخصص 
جراحی ستون فقرات پاسخ می‌دهد:

منشأ دردهای پشت سر می‌تواند  01
ناحیه گردن باشد؟

 در مورد دردهای پشت سر باید گفت هرنی 
)فتق( دیسک‌های فوقانی گردن می‌تواند در 

ناحیه گردن ایجاد درد کند.

راه‌های تشخیص آرتروز گردن  02
چیست؟

رادیوگرافی-ام آرآی وسی تی اسکن گردن 
ازجمله راه‌های تشــخیص آرتــروز گردن 

محسوب می‌شوند.
با چه داروهایی می‌توان درد گردن  03

را کاهش داد؟
بر اساس اینکه علت درد گردن چه باشد از 

داروهای مختلف استفاده می‌شود مثل شل 
کننده عضلات یا ضدالتهاب استروئیدی یا 

غیراستروئیدی
درد گردن معمولاً چه اندام‌هایی را  04

به غیر از گردن درگیر می‌کند؟
 درد گردن می‌تواند اندام‌های دیگر را درگیر 
کند نظیر شانه، بازو، آرنج و انگشتان دست 
که به شکل خواب‌رفتگی و گزگز انگشتان و 

ضعف عضلات خود را نشان می‌دهد.
آیــا اســتفاده از تشــک‌های  05
مخصوص، ماســاژور و گردنبندها در 

درمان درد گردن تأثیر دارد؟
بر اســاس اینکه چه علتی باعث ایجاد درد 
گردن باشد استفاده از ماساژورها و گردنبند 

می‌تواند کمک‌کننده باشد.
آیا درد گردن در سال‌های طولانی  06

می‌تواند نشانه پوکی استخوان باشد؟
پوکی استخوان ایجاد درد نمی‌کند ولی اگر 

باعث شکستگی شود تولید درد می‌کند.
بیشتر چه افرادی به درد گردن  07

مبتلا می‌شوند؟
افرادی که عمدتاً گردن خــود را در حالت 
خم )فلکشن( به مدت طولانی نگه می‌دارند 
مثل دندان‌پزشــکان، جراحان، نقاشان و 

هنرمندان صنایع‌دستی و... .
برای پیشگیری از درد گردن چه  08

مواردی باید رعایت شود؟
استفاده از پوزیشــن های مناسب گردن و 
ورزش‌های مناســب برای تقویت عضلات 
گردن می‌تواند در پیشگیری از درد گردن 

مؤثر باشد.

از ابتلا به افسردگي فصلي نگرانيد؟
مردان و زنان زيادي در جهان وجود دارند كه با نزدكي شدن فصل‌هاي سرد سال و كاهش تابش نور خورشيد و تغييرات جوي افسردگي را تجربه ميك‌نند. اگر احتمال مي‌دهيد افسردگي فصلي سراغ‌تان 
بيايد در كنار روش‌هاي درماني مدرني كه تجربه ميك‌نيد، از نوشيدن دمنوش بهارنارنج نيز غافل نشويد. از ديدگاه درمانگران طب سنتي مصرف خوراكي و حتي استشمام عطر بهارنارنج كيي از بهترين 
شيوه‌هاي طبيعي براي درمان افسردگي، تسيكن اعصاب و دور كردن تنش‌ها و استرس‌هاي ناشي از روزمرگي‌هاي زندگي است. علاوه بر اين دمنوش نعناع و زعفران نيز كيي ديگر از نوشيدني‌هاي طبيعي 

است كه مي‌تواند به افزايش نشاط و برطرف شدن اندوه كمك كند.
روش تهيه 1 : كي قاشق غذاخوري از برگ‌ها و گل‌هاي خشك بهارنارنج را درون كي ليوان آب جوش بريزيد و اجازه دهيد به مدت 7 دقيقه دم بكشد. فراموش نكنيد كه با نعلبكي سر ليوان را بپوشانيد.

روش تهيه 2 : 2 قاشق برگ خشک شده و پودر شده نعناع را در 2 لیوان آب جوش دم کنید و پس از صاف کردن آن یک لیوان از آن را با یک قاشق شکر و مقدار اندکی زعفران مخلوط کرده و به صورت 
سرد یا گرم میل کنید.

سردرد گردنی در اثر بی‌حرکت ماندن سر و گردن به مدت طولانی در هنگام کار یا استراحت ایجاد می‌شود و به‌ویژه هنگام کار با لپ‌تاپ، تبلت و دستگاه‌هایی 
که سر و گردن به مدت طولانی در وضعیت خمیده و بی‌حرکت قرار می‌گیرند، شدیدتر و شایع‌تر است. درد به‌صورت سنگینی، فشار یا اسپاسم ابتدا در پشت 
مهره‌های گردنی و ماهیچه‌های اطراف ستون مهره‌های گردنی احساس می‌شود و به‌تدریج در اثر ادامه کار و وضعیت نامناسب هم‌ شدت آن افزایش می‌یابد 
و هم به نواحی پس سر، پیشانی و گیجگاه گسترش می‌یابد. علت ایجاد این نوع سردرد، تورم و آرتروز مفاصل فاست )Facet( مهره‌های گردنی و سپس التهاب 
در اعصاب مجاور این مفاصل است که در مسیر این اعصاب به نواحی ذکرشده انتشار می‌یابد. درمان این سردرد که به‌وسیله همکاران من در کلینیک‌های درد 
انجام می‌شود، نخست کاهش درد و اسپاسم ماهیچه‌های گردن با درمان دارویی است. البته متأسفانه مسکن‌ها و داروهای ضدالتهابی رایج مانند ایبوپروفن، 
دیکلوفناک و ... در درمان این دردها تأثیر زیادی ندارند. در موارد آرتروز شدید و مقاوم به درمان‌های دارویی، می‌توان در اتاق عمل استریل و با راهنمایی اشعه 

ایکس، داروهای ضدالتهابی را در مجاورت مفاصل و اعصاب آسیب‌دیده تزریق کرد.
نکته مهم‌تر از درمان، انجام روش‌های پیشگیری و رعایت قوانین کار با هر دستگاه است که توسط همکاران گرامی متخصص طب کار آموزش داده می‌شود و 
در اکثر محیط‌های کار بر اجرای صحیح آنها نظارت می‌شود. این قوانین کار، ارگونومی نام دارند و شامل دستورالعمل‌هایی برای حفظ صحیح وضعیت بدن در 
هنگام انجام هر کار هستند تا ضمن حفظ سلامت و تندرستی، کار آیی و بازده فرد افزایش یابد. افراد می‌توانند برای آگاهی بیشتر از این دستورات، با جست‌وجو 

در اینترنت این آموزه‌ها را به شکل نوشتاری یا تصویری دریافت دارند. امید است با افزایش آگاهی مردم هر روز موارد کمتری از این بیماری را شاهد باشیم.

Prescribing  day
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مشکلات روحی- اجتماعی
دکتر دادخواه افزود: اگر دندان‌های نامنظم در 
روابط اجتماعی افراد تأثیر منفی بگذارد یک نوع 
معلولیت اجتماعی محسوب می‌شود. وی تصریح 
کرد: دندان‌های منظم، لبخنــد زیبا و صورت 
موزون در یک فــرد در برخورد‌های اجتماعی 
وی اعتمادبه‌نفس ایجاد می‌کند و در راه کسب 
موفقیت‌هایی چون تحصیل، انتخاب شــغل و 
انتخاب همسر مؤثراست. این دندانپزشک گفت: 
واکنش منفی اطرافیان نســبت به دندان‌های 
نامنظم و ناخوشایند یک فرد بر روی وضعیت 
رفتاری وی تأثیر می‌گذارد و درون او تنش ایجاد 
می‌کند. دکتر دادخواه با بیان اینکه میزان تأثیر 
منفی نواقص فکی- دندانی در روحیه فرد بستگی 
به تصویر ذهنی او با این نقیصه نیز دارد افزود: یک 
مشکل فکی- دندانی ممکن است برای فردی 
بی‌اهمیت و برای شــخص دیگری یک مشکل 
بغرنج باشد. وی به وجود این مشکل در بچه‌ها 
اشاره کرد و گفت: بچه‌ها به لحاظ اقتضای سنی 
و روحی آنها در برابــر برخوردها و واکنش‌های 
اطرافیان بیشتر از بزرگ‌سالان متأثر می‌شوند 
و اثرات سویی بر روحیه و اعتمادبه‌نفس آنها وارد 
می‌آید. گفتنی است: برخی بچه‌ها ممکن است 
در برابر نقیصه خود تظاهر به بی‌تفاوتی کنند اما 
در درون ناراحت و فکرشان معطوف به ناهنجاری 

خویش است. به‌طوری‌که اگر به نحوه خنده و 
صحبت کردن آنها دقت کنید تا حدودی متوجه 
این موضوع می‌شوید؛ بنابراین توصیه می‌شود 
درمان ناهنجاری‌های فکی- دندانی در بچه‌ها 

سریع‌تر انجام ‌شود.

احتمال ضربه‌پذیری بیشتر در 
دندان‌ها

این دندانپزشک افزود: دندان‌های پیشین جلو زده 
و نامنظم از احتمال ضربه‌پذیری 
بیشتری برخوردار هستند. دکتر 
دادخواه گفت: مراقبت و رعایت 
بهداشت صحیح از دندان‌های 
نامنظم قدری مشــکل به نظر 
می‌رســد و می‌تواند ســبب 
و  پوســیدگی  پیدایــش 
بیماری‌هــای لثــه‌ای شــود؛ 
بنابراین افراد نیازمند مراقبت 
 و رعایت بهداشــت بیشــتری 

هستند.
دکتر دادخــواه در بخش دیگر ایــن مصاحبه 
به علل عمومی و موضعی اشــاره کــرد و گفت: 
مبحث عمومی شامل ســه عامل درونی وراثت، 
 اختــالات مــادرزادی و تأثیــرات محیطــی

 است.

انــواع ناهنجاری‌های فکی-
دندانی ارثی

وی خاطرنشان کرد: ناهنجاری‌های فکی-دندانی 
ارثی دو گونه‌اند:

1/عدم تناسب بین اندازه دندان‌ها و فک: یعنی 
اگر عرض دندان‌ها بیشــتر از اندازه قوس فکی 
باشد دندان‌ها فضای کافی برای رویش ندارند و 
درنتیجه به‌صورت نامنظم رویش می‌یابند و اگر 
عرض دندان‌ها کمتر از اندازه و فضای قوس فکی 
باشد دندان‌ها با فاصله نسبت به 
همدیگر در فک نمایان می‌شوند 
که درهرحال یــک بی‌نظمی 

محسوب می‌شود.
2/ عدم تناسب بین اندازه و شکل 
فک بالا و پایین: در این حالت 
ممکن است فک بالا نرمال ولی 
فک پایین کوچــک و یا بزرگ 
باشد یا عکس این حالت. البته 
احتمال این‌که هر دو فک دچار 

ناموزونی باشند هست.

اختلالات مادرزادی
دکتر دادخواه تصریح کرد: این‌گونه اختلالات در 
اثر شرایط نامناسب زمان بارداری ایجاد می‌شود. 
وی افزود: بعضــی از این شــرایط عبارت‌اند از: 

مصرف برخــی داروها، مشــروبات الکلی، رژیم 
غذایی نامناســب مادر، بعضــی از بیماری‌های 
مادر، ضربه‌های وارده به شکم مادر باردار به علل 

مختلف و...

تأثیر تتراسایکلین بر روی رنگ 
دندان‌ها

این دندانپزشــک تصریح کرد: مصرف داروی 
تتراسایکلین )خوراکی( از چهار الی 10 ماهگی 
زمان بــارداری بــر روی دندان‌های شــیری 
کودک اثر می‌گذارد و باعــث تغییر رنگ آنها 
می‌شود. دکتر دادخواه گفت: مصرف این دارو 
از سه‌ماهگی تا 9 سالگی نیز بر روی دندان‌های 

دائمی کودک اثر می‌گذارد.
وی خاطرنشان کرد: مصرف کلرو تتراسایکلین 
در سنین مذکور باعث تغییر رنگ خاکستری 
تا قهوه‌ای بر روی دندان‌ها می‌شود. همچنین 
مصــرف اکســی تتراســایکلین، دی متیــل 
تتراسایکلین و تتراسایکلین سبب تغییر رنگ 
زرد تا قهوه‌ای می‌شود. گفتنی است: کمترین 
تغییر رنگ در اکســی تترا ســایکلین اســت. 
دکتر دادخواه یادآور شــد: بیشــترین درصد 
ناهنجاری‌های مــادرزادی شــکاف در کام و 
 لب اســت که موجب اختــالات فکی دندانی

 می‌شوند.

‌نامنظمی دندان‌ها 
در روابط اجتماعی تأثیر منفی دارد

 دندان‌های ردیف 
و یک کوه اعتمادبه‌نفس

نغمه هاشمی: عدم هماهنگی در حرکت فکی، دردهای عضلانی در صورت، سردرد‌های شبه میگرنی، اشکال در جویدن و تکلم و اختلالاتی در مفصل گیجگاهی- فکی ازجمله عوارض 
اختلال در اعمال دهانی-فکی است. محمدرضا دادخواه، دندانپزشک ضمن بیان این مطلب خاطرنشان کرد: دندان‌های نامنظم و بیرون زده، فک‌های نامتقارن جلو زده و یا عقب‌رفته 
مشکلاتی برای فرد ایجاد می‌کنند که عبارت‌اند از: مشکلات روحی-اجتماعی، اختلال در اعمال دهانی نظیر جویدن، بلعیدن و تکلم، همچنین احتمال ضربه‌پذیری بیشتر به دندان‌ها و 

ایجاد بیماری‌های لثه‌ای و زمینه برای ایجاد پوسیدگی‌ها.

نسخه روز
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مریم آملی: نامرتب بودن دندان‌ها و نامتقارنی 
فک بالا و پایین ســبب بروز مشــکلاتی در 
صحبت کردن، جویدن و بلع غذا می‌شــود. 
برای ایجاد نظم در دندان‌هــا و تقارن فک‌ها 
از روش ارتودنســی استفاده می‌شود. به گفته 
رامین جعفر زاده متخصص ارتودنسی و زیبایی 
درواقع روش ارتودنســی، نحوه تلفظ کلمات، 
 الگوی بلع تنفس از راه دهان خروپف ر اصلاح

 می‌کند.

سن مناسب برای ارتودنسی
متخصص ارتودنســی و زیبایی بابیان اینکه 
هم‌اکنون ارتودنسی برای همه گروه‌های سنی 
انجام می‌شود تصریح کرد: افراد در هر سنی که 
باشند در صورت بروز مشکلات فکی، دندانی، 
عضلانی و حتی عادتی می‌توانند برای درمان 
اقدام کنند. دکتر جعفر زاده افزود: البته این نکته 
را هم باید در نظر داشــت که برخی مشکلات 
فکی باید پیش از بلوغ استخوانی و در سن 9 تا 
11 سالگی برطرف شوند. همچنین برای رفع 
مشکلات دندانی بهتر اســت از 11 سالگی به 
بعد و برای رفع مشکلاتی چون ناخن جویدن 
یا مکیدن انگشت بهتر است بین سنین 6 تا 8 
سالگی اقدام شود. البته این بدان معنا نیست که 
اختلالات در سنین بالاتر درمان نمی‌شوند زیرا 
با پیشرفت علم حتی در سنین بالا هم می‌توان 
برای درمان اقدام کرد اما درصد بهبودی کاهش 

پیدا می‌کند.

علت تغییر فرم دندان و فک
 به گفته متخصص ارتودنسی و زیبایی عواملی 

بهداشت مرواریدهای دهان را رعایت کنیم
فرانک امینی:  یکی از وسایلی که در سلامت دندان نقش دارد مسواک است. سایز یک مسواک باید 
طوری باشد که بتواند آخرین دندان‌ها را تمیز کند. مارک مسواک هم مهم است. امکان دارد قیمت یک 
مسواک بسیار پایین باشد ولی قدرت پاک‌کنندگی ضعیفی داشته باشد. این مسواک‌ها را فقط برای 
مدت‌زمان محدود مثل مسافرت می‌توان استفاده کرد. برای استفاده روزانه باید مسواک را از برندهای 
معروف که استاندارد هستند انتخاب کنیم. همچنین باید به برشی که روی نایلون‌ها داده‌شده دقت کنیم 
چراکه برخی از این برش‌ها می‌توانند به مینای دندان و لثه مجاور آن آسیب برسانند. مسواک بچه‌ها هم 

متناسب با سایز دندان فرق می‌کند و باید از نوع نرم آن استفاده شود.
■  چه نوع خمیردندانی باید استفاده کنیم؟

خمیردندان را باید از نوع استاندارد و دارای فلوراید انتخاب کنیم البته اگر در طول هفته به‌طور یکنواخت 
تنها از یک خمیردندان استفاده نشود و انواع دیگر را هم استفاده کنیم خوب است. چراکه امکان دارد 

کاربرد یکنواخت یک خمیردندان نتواند میکروب‌زدایی را به‌خوبی انجام دهد.
از سن سه سالگی می‌توان از خمیردندان مخصوص کودک به میزان کم برای مسواک زدن استفاده کرد. 
البته باید مواظب باشیم که کودک خمیردندان را نخورد چراکه اگر کودک مقدار زیادی از فلوراید را بخورد 
از طریق دستگاه گوارش جذب‌شده و کودک دچار حالت مسمومیت می‌شود. از طرفی مقدار زیاد فلوراید 
سبب زردی دندان می‌شود. بهتر است از خمیردندان بزرگ‌سالان برای کودکان استفاده نکنیم چراکه 
این خمیردندان‌ها دارای طعم‌های تندی هستند که ممکن است کودک را از مسواک زدن منصرف کند.

هستند که سبب تغیر فرم دندان و فک می‌شوند که 
شایع‌ترین آنها عبارت‌اند از:

عوامل ژنتیک عادات، پوســیدگی و از دســت دادن 
دندان‌های شــیری زودتر از موعد، عدم هماهنگی 
سایز دندان‌ها با سایز فک، ضربه، کمبود فضا، رویش 
دندان‌های عقل، بیماری‌های لثه، بعضی از بیماری‌های 
بافت نرم و استخوان، تنفس دهانی ناشی از کیپ‌ بودن 

بینی و رژیم‌های غذایی.

عوارض نامنظم بودن دندان‌ها
 دکتر جعفر زاده خاطرنشان کرد: نامنظم بودن دندان‌ها 
سبب بلع قطعات بزرگ غذا و فشار به دستگاه گوارش 
می‌شــود. همچنین علاوه بر ایجاد بــوی بد دهان و 
خونریزی لثه در ظاهر فرد تأثیــر دارد چراکه فردی 
با دندان‌های نامرتب، لبخند زیبایی نخواهد داشــت 
و این مسئله ممکن است عادت‌هایی مانند منقبض 
کردن لب یا پوشاندن دهان با کمک دست را همراه 
داشته باشد و این موضوع سبب کاهش اعتمادبه‌نفس 

او می‌شود.

 مدت‌زمــان درمــان بــه روش 
ارتودنسی

 وی بابیان اینکه میزان ناهنجاری‌های دندان و فک در 
درمان به روش ارتودنسی بستگی دارد افزود: اگر درمان 
در سن مناسبی انجام شود ممکن است یک سال طول 
بکشد و فرد به درمان در سنین بالا ندارد زیرا در سنین 

بالاتر طول درمان از ۶ ماه و بیشتر افزایش می‌یابد

 انواع دستگاه‌های ارتودنسی
 به گفته متخصص ارتودنســی و زیبایــی هر یک از 
دستگاه‌های ثابت و متحرک در شرایط خاصی بکار 
می‌روند. در نوع متحرک، فرد می‌تواند خودش دستگاه 
را از دهانش خارج کند اما در نوع ثابت این دســتگاه 
تنها توســط متخصص از دهان خارج می‌شود. دکتر 
جعفرزاده خاطرنشان کرد: در نوع متحرک که معمولاً 
برای کودکان اســتفاده می‌شــود اگر کودک دور از 
چشم والدین دستگاه را از دهان خارج کند درمان با 
شکست مواجه می‌شود. لذا متخصصان ارتودنسی از 
دستگاه‌های متحرک به‌عنوان درمان کمکی و غالباً از 

آن برای پیشگیری استفاده می‌کنند.

آیا انجام ارتودنسی، دردناک است؟
 دکتر جعفــر زاده گفت: اینکه برخی از ارتودنســی 
می‌ترسند کاملًا بی‌مورد است با توجه به پیشرفت‌ها 
و وجود دســتگاه‌های مدرن درمان ناهنجاری‌ها در 
کمترین زمان و بدون درد انجام می‌شود. وی درباره 
ترس برخی از افراد از کشیدن دندان نیز تصریح کرد: 
دستگاه‌های تازه درمانی درروش ارتودنسی احتمال 
کشیدن دندان برای درمان اختلالات و ناهنجاری‌ها 
را به حداقل ممکن رسانده است بنابراین اگر افراد به 

یک متخصص ماهر مراجعه کنند نباید نگران باشند.

نامنظم بودن 
دندان‌ها سبب بلع 
قطعات بزرگ غذا 
و فشار به دستگاه 
گوارش می‌شود. 
همچنین علاوه 
بر ایجاد بوی بد 

دهان و خونریزی 
لثه در ظاهر فرد 
تأثیر دارد چراکه 

فردی با دندان‌های 
نامرتب، لبخند 
زیبایی نخواهد 

داشت و این 
مسئله ممکن 

است عادت‌هایی 
مانند منقبض 
کردن لب یا 

پوشاندن دهان 
با کمک دست را 
همراه داشته باشد

درمان ناهنجاری‌ها در کمترین زمان و بدون درد
چه سنی برای ارتودنسی مناسب است؟

Prescribing  day
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مصرف طولانی‌مدت دارو و بروز افسردگی

ابتلا به افسردگی
 در زنان بیش از مردان است

نسیم رضایی:  اختلال خلقی فصلی یا disorder affective seasonal یک اصطلاح 
است که در اصل برای توصیف نوعی از افسردگی به کار می‌رود که به‌طور منظم در وقت 
خاصی از سال بروز می‌کند. طبق تحقیقات این نوع افسردگی در اثر کاهش نور آفتاب به 
هنگام نزدیک شدن فصل زمستان و کوتاه شدن طول روز بروز می‌کند. اینکه بیشتر چه 
افرادی در معرض ابتلا به افسردگی فصلی هستند و اینکه چگونه درمان می‌شود موضوعی 
است که دکتر خیرآبادی، روان‌پزشک در این بخش به آن پرداخته است که در ادامه می‌خوانید:

منظور از افسردگی فصلی چیست؟
به‌طورکلی تفاوتي بين افسردگي فصلی با نوع غير وابسته به فصل ازنظر نوع علائمي كه بروز می‌کند ديده نمی‌شود. تفاوت 

اصلي در وابسته به فصل بودن اين نوع افسردگي است كه معمولاً در فصل بهار يا پائيز بيشتر بروز می‌کند.
مكانيسم دقيق اثر فصل در بروز اين نوع افسردگي نامشخص است. ولي نظرياتي مبني بر كم شدن طول روز و كمتر 
قرار گرفتن در معرض نور در نوع با شروع در فصل پائيز ارائه‌شده و بر اين اساس شيوه درماني به نام نوردرمانی در برخي 
مراكز انجام می‌شود كه فرد در انتهاي روز ساعاتي را در اتاقي با نوري تنظیم‌شده خاص قرار می‌گیرد و در پژوهش‌های 

انجام‌شده نتايج مثبتي نيز ارائه‌شده است.

افسردگی فصلی در خانم‌ها بیشتر است یا آقایان؟
به‌طورکلی افسردگي از هر نوع در تمامي جوامع در خانم‌ها حدود دو برابر آقايان ديده می‌شود كه اين موضوع در درجه اول 
به بالا بودن عوامل تنش‌زا در زندگي خانم‌ها مانند تعدد در نقش‌هایی كه در زندگي روزمره به عهده دارد مانند هم‌زمانی 
اداره امور دروني زندگي، تربيت فرزندان و شاغل بودن و درعین‌حال تنظيم روابط بين خانواده خود با خانواده والدين و 
وظايفي كه از او در حوزه‌های مختلف انتظار می‌رود نسبت داده‌شده و در درجات بعدي به تفاوت‌های هورموني بين زن 

و مرد نسبت داده می‌شود.

آیا نوع شغل در میزان ابتلا به افسردگی فصلی مؤثر است؟
 نوع شغل به مفهوم اسمي آن نقشي در بروز افسردگي ندارد ولي عدم تناسب شغل با خصوصيات فرد و يا عدم توانائي فرد 

در انطباق با مقتضيات شغلي كه دارد و تنش‌زا و طاقت‌فرسا بودن شغل در بروز افسردگي نقش دارد.

آیا منطقه یا نوع آب‌وهوا در بروز افسردگی فصلی مؤثر است؟
افسردگي ازجمله بیماری‌هایی است كه پراكندگي جغرافيائي خاصي ندارد، اگرچه در هر منطقه‌ای ممكن است دلايل 
ویژه‌ای براي افسردگي بيشتر ديده شود. مثلاً در مناطق روستایي کم شدن فعاليت فيزكيي و خانه‌نشین شدن در طول 
زمستان ممكن است نقشي در بروز افسردگي در این فصل داشته باشد و در مناطق خيلي گرم در تابستان‌ها چنين 

وضعيتي حاكم شود.

 افراد بیشتر چه سنینی به افسردگی مبتلا می‌شوند؟
افسردگي در تمام سنين حتي در ماهها و سال‌های اوليه زندگي ديده می‌شود ولي بيشترين شيوع آن در بالغين جوان 
بين 30-40 سال ديده می‌شود كه مقارن با سنين باروري در زنان و سنين افزايش مسئولیت‌های متعدد در زندگي 

مردان و زنان جوان است.
به همين دليل افسردگي با هدف قرار دادن افراد در سنين جواني كه سنين خلاقيت، کارآیی و اوج فعالیت‌های اقتصادي، 
علمي و اجتماعي افراد است، در صورت عدم مراجعه و عدم درمان بهنگام باعث صدمات جبران‌ناپذیری در زندگي افراد 

شده و تحميل بار سنگيني بر جوامع را سبب می‌شود.

چه روش‌های درمانی برای درمان افسردگی فصلی ارائه می‌دهید؟
اصول كلي درمان، مشابه با ساير انواع افسردگي است ولي شيوه خاصي از درمان به نام نوردرمانی وجود دارد كه به دليل 
عدم قطعيت در اثربخشي آن چندان مورداستفاده قرار نمی‌گیرد. توصيه كلي به افرادي كه دچار افسردگي فصلي 

می‌شوند افزايش فعالیت‌های فيزكيي و ورزشي در فصل مربوطه است.

نسخه روز
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 تنهایی افسردگی می‌آورد؟
گروه زندگی سالم: با این‌که تنهایی معمولاً احساسی 
موقت است اما واقعیت این است که وقتی به شکل 
مزمن درمی‌آید، عواقبی جدی بــه همراه خواهد 
داشت. تنهایی مزمن می‌تواند به ‌سلامت آسیب بزند، 
کیفیت خواب را پایین بیاورد و باعث احساس غم و 
ناامیدی شدید شود. حتی ممکن است فرد را وارد 
چرخه‌ای خطرناک کند به‌این‌ترتیــب که او همه 
فعالیت‌های اجتماعی‌اش را کنار بگذارد و درنتیجه 

بیشتر احساس تنهایی کند.
تحقیقات نشــان می‌دهد احتمال بروز نشانه‌های 
افســردگی در کسی که یک ســال است احساس 
تنهایی می‌کند، بیشــتر است. بر اساس تحقیقاتی 
که در فنلاند انجام‌شده، افرادی که تنها هستند در 
مقایسه باکسانی که در کنار خانواده زندگی می‌کنند، 
۸۰ درصد بیشتر در معرض ابتلا به افسردگی قرار 
می‌گیرند. در بخشی از این تحقیقات آمده است که 
شرایط مســکونی بد برای زنان و نبود حمایت‌های 
اجتماعی برای مــردان از عواملی اصلــی ابتلا به 

افسردگی در افرادی است که تنها زندگی می‌کنند.

تشدید بیماری‌ها بر اثر افسردگی
افسردگی ممکن است روی تمام بدن تأثیر بگذارد و 
باعث ابتلا یا بدتر شدن بیماری‌های دیگر شود. سال 
گذشته نشریه پزشکی بریتانیا پس از بررسی پرونده 
پزشکی بیش از یکصد و شصت هزار فرد بالغ ساکن 
انگلستان و ولز به این نتیجه رسید که کسانی که خود 
را مبتلا به افســردگی توصیف کرده بودند، بیش از 
سایرین به سرطان، به‌خصوص سرطان روده بزرگ، 

پروستات و لوزالمعده مبتلا شدند.
همچنین، ابتلا به سرطان خون و سرطان مری نیز 
در میان این گروه بیشتر بوده است. پژوهشگران در 
نتیجه‌گیری از این مشاهدات احتیاط به خرج داده 

و گفته‌اند که وجود ارتبــاط آماری به معنای رابطه 
علت و معلولی نیست و نمی‌توان با قاطعیت گفت 

که حالات روحی خاصی به سرطان منجر می‌شود.

تشخیص میزان شدت افسردگی
اول باید مشخص شود آیا فرد افسردگی دارد یا نه. اگر 
دارد شدت افسردگی‌اش چقدر است. هیچ آزمایشی 
برای تشــخیص افســردگی در حال حاضر وجود 
ندارد هرچند تحقیقات اخیر احتمال اینکه بتوان با 
آزمایش خون افسردگی را تشخیص داد مطرح کرده 
است. تشخیص افسردگی به عهده پزشک است که با 
معاینه پزشکی و آزمایش‌هایی مثل آزمایش خون و 
ادرار ابتدا احتمال بیماری‌های دیگر را بررسی می‌کند 
و درصورتی‌که که بیماری دیگری وجود نداشــته 
باشد پزشک سال‌های فراوانی درباره سبک زندگی 
و سلامت عمومی خواهد پرســید و احتمال دارد از 
بیمار بخواهد پرسشنامه‌ای را پر کند. درصورتی‌که 
افسردگی خفیف باشــد احتمال دارد پزشک ابتدا 
توصیه به ورزش و همچنین مشاوره کند، یا به بیمار 
توصیه کند به گروه‌هایی که افراد دارای مشکل مشابه 
تشکیل می‌دهند و درباره آن صحبت می‌کنند، ملحق 
شود یا توصیه به رفتاردرمانی شناختی کند. پزشک 
معمولاً بعد از دو هفته دوباره بررسی می‌کند تا ببیند 
آیا به درمان دارویی نیاز هســت یا نه. در افسردگی 
متوسط یا شدید پزشک ممکن است درمان دارویی 

را هم اضافه کند.
بیش از ســی داروی ضدافســردگی وجود دارد اما 
تصمیم‌گیری برای انتخاب داروی مناسب کار پزشک 
است که براســاس ویژگی‌های فرد، علائم و عوامل 

دیگر دارو را انتخاب می‌کند.
برای تشخیص افسردگی شیوه‌های مختلفی وجود 
دارد. ارزیابی‌های روانشناسی و روان‌پزشکی دقیق 
برای تشــخیص افســردگی ضروری است. پس از 
تشــخیص، انتخاب دارو هم کاری بسیار تخصصی 
است که روان‌پزشک با در نظر گرفتن عوامل زیادی 
برای هر بیمار انتخاب می‌کند. در کنار دارو مشاوره 
روانشناسی مثل رفتاردرمانی شناختی هم ممکن 

است به‌تنهایی، یا همراه با دارودرمانی توصیه شوند.
اخیراً دانشمندان بامطالعه ۵۲۲ آزمایش که در آن 
۱۱۶ هزار و ۴۷۷ نفر شرکت کرده بودند دریافتند 
که ۲۱ نوع معمول قرص‌های ضدافسردگی بیشتر 
از دارونماها )قرص‌های ساختگی( در کاهش علائم 
افسردگی حاد در بزرگ‌ســالان مؤثر بوده است. در 
این مطالعه همچنین تفاوت‌های زیادی در تأثیر انواع 

داروها مشخص‌شده است. نویسندگان این گزارش 
که در مجله پزشکی لنست منتشرشده، می‌گویند 
این نشان می‌دهد که افراد بیشتری می‌توانند از این 

داروها بهره ببرند.

چطور بدانم افسردگی دارم یا نه؟
غم و انــدوه و بی‌حوصلگی یا کج‌خلقــی گاهی با 
افسردگی اشتباه می‌شود اما این حالت‌ها الزاماً به 
معنای ابتلا به افسردگی نیستند. تشخیص بیماری 
افسردگی براساس ارزیابی معیارهای مختلف صورت 
می‌گیرد که فقط کار متخصصان است، بااین‌حال 
کسانی که احساس می‌کنند افسرده هستند با یک 
خودآزمایی ساده و استاندارد می‌توانند ارزیابی کلی 
از وضعیت خود پیدا کنند. این تســت را پروفسور 
ویلیام زونگ در سال ۱۹۶۴ طراحی کرد و در سال 
۱۹۶۵ منتشر شد و از آن زمان تاکنون در ارزیابی‌های 
روانشناسی و روان‌پزشــکی کاربرد وسیعی داشته 
است. در نظر داشته باشید که این فقط یک راهنمای 
کلی است و تشخیص افسردگی فقط کار متخصصان 

است.

مردان هم »یائسه« می‌شوند؟
بعضی مردان ممکن اســت در دهه چهل و پنجاه 
زندگی دچار افسردگی، کاهش میل جنسی، اختلال 

نعوظ و مشکلات عاطفی شوند. علائم ممکن دیگر:
■  تلاطم خلق و کج‌خلقی و زود از کوره دررفتن

■ از دســت رفتن حجم عضلات و کاهش توانایی 
در ورزش

■ کاهش انرژی
■ خستگی و کم‌خوابی یا بی‌خوابی

■ تمرکز کم و ضعف حافظه کوتاه‌مدت
اما اصطلاح یائسگی در مورد مردان درست نیست 
زیرا مشــکل به علت کاهش تستوسترون نیست 
هرچند که با افزایش ســن ترشح تستوسترون در 
مردان کم می‌شود. دلیل در اغلب موارد سبک زندگی 
یا مشکلات روان‌شناختی است. مثلًا کاهش میل 
جنسی یا اختلال نعوظ ممکن است به علت اضطراب 
و افسردگی باشد. در مورد اختلال نعوظ ممکن است 

مشکلات عروقی یا روان‌شناختی دخیل باشند.
مشکل روان‌شــناختی ممکن است معمولاً ناشی 
از مشکلات شغلی و کاری یا مشکل در روابط مثل 
طلاق، مشکلات مالی یا نگرانی درباره پدر و مادری 
سالمند باشد. در اینجا ممکن  است بحران میان‌سالی 
هم دخیل باشد، زمانی که مردان احساس می‌کنند به 
میانه زندگی رسیده‌اند و از دستاوردهای زندگی‌شان 
راضی نیستند یا به این فکر می‌کنند با مابقی زندگی 
خود باید چه کنند و این ممکن است باعث افسردگی 

شود.   

غم و اندوه و 
بی‌حوصلگی 
یا کج‌خلقی 

گاهی با 
افسردگی 

اشتباه 
می‌شود اما این 
حالت‌ها الزاماً 
به معنای ابتلا 
به افسردگی 

نیستند

آیا بیماری‌ها و مصرف قرص در بروز افسردگی مؤثر است؟
بسياري از داروهاي با مصرف طولانی‌مدت و بسياري از بیماری‌های مزمن می‌تواند سبب بروز افسردگي در افرادي كه زمينه بروز بيماري را دارند 
شوند كه اين موضوع در مراجعه به روان‌پزشک معمولاً مد نظر قرار می‌گیرد و در مواردی با تغيير دارو به روند درمان كمك می‌شود. افرادي كه 
دچار افسردگي شده و به روان‌پزشک يا پزشكان عمومي مراجعه می‌کنند لازم است داروهایی را كه افراد مصرف می‌کنند به پزشك مربوطه 

یادآوری کرده و در مورد ادامه مصرف يا تغيير دارو از او راهنمایي بخواهند.

چرا طی سال‌های اخیر میزان بروز افسردگی افزایش پیداکرده است؟
اگرچه آمار قابل‌اعتماد و دقيقي از ميزان افزايش افسردگي در سال‌های اخير نداريم ولي پژوهش‌های پراكنده گوياي چنين افزايشي می‌باشد. از 
عوامل مهم در بروز افسردگي تنش‌های غیرقابل مديريت در زندگي روزمره، يا توانایي پائين افراد در مديريت تنش‌های معمولي و روزمره زندگي 

است. بررسی‌های دقيق و علمي لازم است تا دلايل واقعي اين افزايش احتمالي افسردگي در سال‌های اخير را تبيين کرد.

آیا میزان تحصیلات در بروز افسردگی نقش دارد؟
اگر تحصيلات بالا مهارت افراد را در مديريت زندگي و استرس‌های جاري زندگي بالا ببرد می‌تواند نقشي در پيشگيري از بروز افسردگي داشته 

باشد ولي در بيشتر مطالعات انجام‌شده در ايران چنين رابطه‌ای ديده نشده است.
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پاسخ به سؤالات افرادی که می‌خواهند تناسب‌اندام داشته باشند
چربی بسوزانیم

علت اصلی چاق شدن ران‌ها چیست؟

دليل اصلي چاق شدن ران، شكم و هر جاي ديگر بدن، نحوه غذا خوردن ما است. به خاطر داشته باشيد با پرخوري و عدم فعاليت بدني، مواد غذايي اضافي به‌صورت 

مخصوصاً مصرف كمتر چربي. به این صورت که:چربي در بدن ما انباشته می‌شوند و دچار چاقي و اضافه‌وزن می‌شویم. پس تنها راه خلاص شدن از اين چربی‌ها اضافي، تغيير عادات غذايي غلط و كمتر خوردن است، 
1/ چربي‌هاي اشباع مثل روغن نباتي جامد، كره و چربي گوشت را به مقدار خيلي کم‌مصرف كنيد.

2/ از خوردن غذاهاي پرچرب و سرخ‌شده مثل انواع ساندویچ‌های سوسيس و كالباس سس دار، پيتزا )مقدار زيادي پنير پيتزا دارد( خودداري كنيد.

نسخه روز
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چرا برخی با وجود تمام تلاشی كه 
می‌کنند، لاغر نمی‌شوند؟

نگاهی به چند دلیل كه شاید انتظارش را نداشته 
باشید:

1/ ورزش سنگین
چون زیاد ورزش کرده‌ایــد و مثلًا 700 كالری 
سوزانده‌اید، دلیل نمی‌شــود كه هر چه دلتان 
خواست، ‌بخورید. همچنین نباید هر چیزی كه 
به دستتان رسید، بخورید، با این توجیه كه بعداً 

در سالن ورزش آن را می‌سوزانید.
2/ مشكل تیروئید

3/کم ‌غذا می‌خورید اما در وعده‌های زیاد )هر 2 
یا 3 ساعت یک‌بار(

4/ قند زیاد
ممكن اســت بدون اینكه خودتــان بدانید، 
قند زیــادی مصرف كنید. غذاهــای فرآوری 
شده یا حتی ماســت هم قند دارند. برچسب 
روی خوراکی‌ها را بخوانیــد و به‌تدریج از قند 

مصرفی‌تان كم كنید.
5/ استرس

یك بررسی نشان داده، ‌خانم‌ها وقتی زیر فشار 
روحی هســتند، حدود 2/5 كیلو در سال وزن 

زیاد می‌کنند.
6/ چربی كم

بدن شما برای سوزاندن چربی‌ها، به چربی نیاز 
دارد؛ بنابراین مهم این است كه نوع درستی از 
چربی را بخورید. چربی سالم در ماهی،‌ آووكادو، 
‌روغن نارگیل، روغن‌زیتون، خشكبار )بادام و...( 

و... پیدا می‌شود.
7/ كمبود ویتامین دی

8/ دیر غذا خوردن
9/ سم

سموم محیطی همه‌جا هســتند و می‌توانند 
هورمون‌های بدن شما را به هم بریزند. نمی‌توانید 
به‌طور كامل از شر آنها خلاص شوید اما فیبر،‌ 

پروتئین و سبزی‌های زیاد بخورید.
10/ کم‌خوابی

کم خوابی، هورمــون كورتیــزول )هورمون 
اســترس( ‌را افزایش می‌دهد و باعث گرسنه 
شدن شما می‌شود. همچنین باعث مقاومت در 
برابر انسولین شده و بدن راحت‌تر چربی ذخیره 

می‌کند.
11/ تمركز را روی سلامتتان بگذارید، نه وزن 

كردن.

یك بررسی نشان 
داده، ‌خانم‌ها 

وقتی زیر فشار 
روحی هستند، 
حدود 2/5 كیلو 
در سال وزن زیاد 

می‌کنند

تناســب‌اندام زنان چــه تفاوتی با 
تناسب‌اندام مردان دارد؟

1/تستوسترون
مردان سطوح تستوســترون بالاتری نسبت به زنان 
دارند و زنان دارای ســطوح استروژن بالاتری نسبت 
به مردان هستند. تستوسترون، هورمونی است که 
به بدن انسان کمک می‌کند عضله بسازد، درحالی‌که 
اســتروژن باعث رشــد ســلول‌های چربی و تمام 

نشانه‌های دیگر جنسیتی زنان می‌شود.
2/ کاهش وزن

مؤثرترین راه برای ســوزاندن چربی و کاهش وزن 
چیست؟ عضله بسازید! هر چه عضلات بیشتری در 
بدن‌تان داشته باشید، هرروز کالری بیشتری خواهید 
سوزاند و متابولیسم شما سریع‌تر خواهد شد. ازآنجاکه 
مردان آســان‌تر از زنان می‌توانند عضلات بزرگ‌تر و 
فعال‌تر بسازند، پس بدیهی است که کاهش وزن نیز 

برای آن‌ها آسان‌تر باشد.
3/ انعطاف‌پذیری

این، بخشی اســت که همیشــه زنان در آن پیشی 
می‌گیرند. زنان به‌طور طبیعی انعطاف‌پذیرتر از مردان 
هستند زیرا استخوان‌های آنها کوتاه‌تر است و زوایای 
ظریف‌تری دارند. بدن زنان معمولاً گردتر اســت و 
اســتخوان‌های اطراف لگن آن‌ها، انعطاف‌پذیرتر از 

استخوان‌های لگن مردان می‌باشد.
4/ توده‌ عضلانی

مــردان به‌طــور طبیعی بــه علت ســطوح بالاتر 
تستوسترون، توده‌ی عضلانی بیشتر دارند. اگرشاخص 
توده‌ بدنی یک مرد معمولی و یک زن معمولی با همان 
وزن را اندازه بگیرید، مرد معمولاً شاخص توده‌ی بدنی 
پایین‌تری دارد که نشانه‌ی توده عضلانی بیشتر است.
چرا بعد از خداحافظی با ورزش چاق می‌شوید؟

این موضوع که عضله تبدیل به چربی شود یا برعکس 
امکان‌پذیر نیست، درواقع باید این‌گونه برای شما مثال 
بزنیم که دو ماده جداگانه مثل چوب و آهن را تصور 
کنید، همان‌طور که این دو ماده قابل‌تبدیل شدن به 
یکدیگر نیستند، بافت عضلانی و چربی نیز به یکدیگر 

تبدیل نمی‌شوند.
اما اتفاقی که پس از ترک ورزش رخ می‌دهد:

■ شامل برداشته شدن تحریک عضلات برای رشد، 
کاهش مصرف انرژی و بالا بــودن دریافت غذایی بر 

اساس عادات قبلی است
■ بعد از برداشته شدن تحریک تمرینی، بدن نیازی 
به حفظ عضلات در خود نمی‌بیند و شروع به تجزیه 
آنها می‌کند. از طرفی بالا بودن انرژی دریافتی منجر به 

ذخیره چربی خواهد شد
■  پس اگر به هر علتی به‌طور موقت یا دائم تمرینات 
خود را ترک کردید با مراجعه به یک متخصص تغذیه 
مجرب، برنامه‌ریزی جدیدی برای تغذیه خود داشته 
باشید تا کمترین تحلیل عضلانی و انباشت چربی را  

داشته باشید.

برای کنترل چربی تمرینات ایروبیک 
بهتر است یا تمرینات با وزنه؟

■ واقعیت این است که توأم کردن تمرینات ایروبیک 
و تمرینات با وزنه بهترین اثر را در جلوگیری از افزایش 

چربی بدن ایفا می‌کند.
 ■ در ورزش‌هــای هوازی )ایروبیــک( بدن جهت 
تأمین انرژی از ســلول‌های چربی استفاده می‌کند 
درصورتی‌که در تمرینات بــا وزنه بدن جهت تأمین 
انرژی از گلیکــوژن قند ذخیره‌شــده در بافت‌های 

عضلانی و کبد استفاده می‌کند.
■ افرادی کــه به بدن‌ســازی و تمرینــات با وزنه 
می‌پردازند حجم عضلاتشان افزایش می‌یابد و این 
یعنی افزایش ســرعت متابولیسم بدن که با سرعت 
بیشتر کار می‌کنند و کالری بیشــتری در تمام‌روز 

می‌سوزانند.
■ ۴۵ دقیقه تمرینات هوازی و ثابت نگاه‌داشتن ضربان 
قلب در یک حد معین باعث سوختن کالری بیشتری 
در قیاس با تمرینات با وزنه می شودکه در آن هرچند 
لحظه باید استراحت کرد و دوباره به تمرین پرداخت.

بهترین ورزش‌های چربی سوزی چه 
ورزش‌هایی هستند؟

*هر ساعت طناب زدن ۱۰۷۴ کالری
*هر ساعت تکواندو ۹۳۷ کالری

*هر ساعت تمرین تاباتا ۹۰۰ کالری
*هر ساعت شنای سرعتی ۸۹۲ کالری

*هر ساعت اسکی صحرانوردی ۸۵۰ کالری
*هر ساعت ورزش روی پله‌ها ۸۱۹ کالری
*هر ساعت پاروزنی سرعتی ۸۱۰ کالری
*هر ساعت کیک بوکسینگ ۷۶۹ کالری

*هر ساعت بسکتبال ۷۲۸ کالری
*هر ساعت اسکیت سواری ۶۸۳ کالری

*هر ساعت ایروبیک پیشرفته ۶۶۴ کالری
*هر ساعت پاتیناژ ۶۳۷ کالری

*۵ کیلومتر دویدن ۵۵۵ کالری
*هر ساعت اسکی روی آب ۵۴۶ کالری

*تمرین شنای آرام ۵۲۸ کالری
*هر ساعت دوچرخه‌سواری ۵۰۸ کالری

*هر ساعت ایروبیک آبی ۵۰۱ کالری
*هر ساعت تمرین‌های مقاومتی ۴۵۵ کالری

*هر ساعت تمرین ایروبیک مقدماتی ۳۹۹ کالری
*هر ساعت راه رفتن سریع ۳۹۱ کالری

*هر ساعت رقص ۳۷۰ کالری
*هر ساعت یوگای قدرتی ۳۶۴ کالری

*هر ساعت والیبال ۳۶۴ کالری
*هر ساعت بولینگ ۲۷۳ کالری

*هر ساعت پیاده‌روی ۱۶۷ کالری
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مهرانه ســعادت:   به گفته زهرا عارفیان ، کارشناس تغذیه و رژیم درمانی در 
کلیه فصول، بهترین زمان مصرف میوه ها در میان وعده های غذایی)صبح تا 
ظهر و یا ناهار تا شام( است. بر اساس نظریات پزشکان طب سنتی ، افراد پس از 
تولد تا لحظه مرگ ، دارای طبع ذاتی  و مزاج  های متفاوتی هستند  و این طبع 
و مزاج فردی ، حتی در یک فرد نیز در طول کل عمرش ثابت باقی نمی ماند و بر 
حسب جنس، موقعیت جغرافیای محل سکونت،ویژگی های هورمونی وشرایط 
فیزیولوژیک مانند بارداری و حتی در فصول مختلف سال و یا سنین مختلف 
عمر  قابل تغییر است. و به کرات  دیده می شود یک فرد در بیشتر طول عمر 
خود دارای یک طبع غالب )سرد یا گرم ، خشک یا تر( بوده ولی در برخی از اندام 
های درونی اش  مانند قلب ، ریه، کلیه، مفاصل ، استخوان ها و... دچار سوء مزاج 

شده باشد.
کارشناس تغذیه و رژیم درمانی با بیان اینکه بر اساس طب سنتی، افراد به لحاظ 
طبع ذاتی غالب در 4 گروه ساده و 5 گروه ترکیبی قرار می گیرند که ویژگی های 
رفتاری و آداب تغذیه و خواب و زندگانی متفاوتی از هم دارند افزود: بر اساس 
اصول این طب  مواد غذایی نیز)اعم از لبنیات، پروتئین، ســبزیجات،چربی 
ها،ادویه جات و میوه ها( در4 گروه اصلی قرار گرفته که بر اساس طبع ذاتی هر 
کسی مصرف یکسری مواد غذایی مناسب با طبعش بیشترین سلامت جسمی 
و روحی را در خود حفظ می کند.  زهرا عارفیان تصریح کرد:  هر کدام از میوه ها 
دارای یک طبع ذاتی خاص )گرم و خشک، گرم و تر، سرد و خشک، سرد و تر 
( بوده و نمی توان یک میوه خاص برای چند فرد با چند مزاج ذاتی و سوءمزاج 
درونی خاص ، در ساعاتی ثابت از شبانه روز توصیه کرده و انتظار واکنش بدنی و 

عملکرد یکسانی را از آن ها داشت.

چند تا میوه  در طول روز بخوریم؟

کاهش ابتلا به بیماری ها با 
خوردن میوه های فصل

سمیرا محمدی: طبق مطالعات و بررسی های انجام شده،هر دو 
طب سنتی و کلاسیک بر این باورند که صرفاً غذا خوردن باعث 
تامین نیاز بدن به ریز مغذی ها نمی‌شود و شاید یکی از مسایل 
قابل توجه که درکنار رعایت تنوع غذایی منجر به هضم و جذب 
صحیح غذای مصرف شده می شــود ترتیب غذا خوردن است. 
منظور از ترتیب غذا خوردن از دیدگاه طب سنتی این است که: 

چه نوع غذاهایی را با چه غذاهایی باید و نباید مصرف کنیم و بر 
اساس تغذیه کلاسیک این است که : غذا ها را با چه فاصله زمانی 
مصرف کنیم تا کمترین تداخل  بین انواع ریزمغذی و بهترین 

هضم و جذب گوارشی را در پی داشته باشد.
بر اساس فرهنگ و سنت ما ایرانیان از دیر باز، یکی از دسر های 
بسیار سالمی که بلافصله بعد از وعده غذایی ناهار و شام سرو می 

شود میوه است از قبیل :خربزه، طالبی، انگور، خرماو ....
غذاهایی که در وعده غذایی ناهار و شــام به عنوان غذای پخته 
مصرف می کنیم ترکیبی است از :چربی)روغن های مایع،جامد، 

کره،...( و پروتئین)انواع گوشت های قرمز ، ماهی و مرغ و حبوبات 
و تخم مرغ( و کربوهیدرات)نشاسته پیچیده از قبیل نان ، برنج، 
ماکارونی،سیب زمینی و..(فیبر)سالاد و سبزیجات(. زمانی که 
ترکیب این درشت مغذی ها در غالب غذای پخته وارد دستگاه 
گوارش می شود جهت تکمیل مراحل هضم، نیاز به انواع مختلفی 
از آنزیم های گوارشی دارند که پس از آمیخته شدن با ترکیبات 
غذایی ،روند هضم اولیه و ثانویه برخی مواد غذایی صورت گرفته 
و پس از آن غذا طی یک روند آهسته درطول زمانی یک الی یک و 
نیم ساعت به طور کامل از معده وارد روده شده و مابقی روند هضم 

اهمیت ترتیب غذا خوردن

80N02
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کارشناس تغذیه ،زمان و نوع میوه هایی که باید  در طول سال خورده  شوند را اینگونه دسته بندی کرد:

ميوه ها: گرم و خشک )صفرا( - تابستانی:       ميوه ها: گرم و تر )دم( - بهاری:)صبح(                           
)ظهر(                                               

ميوه ها: انجير تازه و خشک، انگور، خرما، سيب 
شیرین، قیسی، گیلاس، گلابی، موز، مویز، 

بالنگو، اقسام توت و کشمش

ميوه ها: انبه، به، زیتون و نارگیل

 ميوه ها: سرد و تر )بلغم( - زمستانی:ميوه ها: سرد و خشک )سودا( - پاییزی: )عصر(                           
) شب(                                                                    

ميوه ها: شاه توت، تمشک، آلبالو، ازگیل، انار 
ترش، بالنگ، تمر هندی، زالزالک، زرشک، 

ذغال اخته، سنجد، غوره، کنار، گریپ فروت، 
لیمو عمانی، نارنج، به ترش، لیمو ترش و سیب 

ترش

آناناس، توت فرنگی، آلو، آلوچه، انار شیرین، 
پرتقال، زردآلو، شفتالو، شلیل، کیوی، لیمو 

شیرین، نارنگی، هلو، آب فشرده انار

را طی می کند . بر اساس درصد چربی و کربو هیدرات و پروتئین 
بکار رفته در غذای صرف شده ،مدت زمان ماندگاری غذا  در معده  
و سرعت تخلیه معده به روده  متفاوت است به نوعی که با افزایش 
درصد چربی و کربوهیدرات در غذا ، احســاس سیری بیشتری 

برای فرد ایجاد شده و معده دیرتر تخلیه می‌شود.
حال آنکه میوه‌ها در حالت کلی حاوی کربوهیدرات های ساده 
)گلوکز و فروکتــوز ( ، املاح ، ویتامین ها ، فیبــر  و آب فراوان 
می‌باشند که برای هضم‌شان در دستگاه گوارش نیاز به غلظت 

بالا و فرایند پیچیده شکستن و تبدیل به ریز مغذی ها نبوده و در 
مدت بسیار کوتاهی از معده وارد روده می شوند و سرعت تخلیه 

میوه از معده بستگی به میزان فیبر آن دارد.

  اگر میوه بعد از غذای پخته اصلی میل شود
حال اگر فردی میوه را بعد از غذای پخته اصلی ناهار و شام میل 
کند:  از آنجایی که هر کدام از غذاهای مصرف شده میزان ترشح 
آنزیم های گوارشی خاصی را لازم دارد، زمانی که میوه به علت 

زود هضم بودن آماده خروج از معده می باشد، هنوز هضم کامل 
غذای پخته صورت نگرفته عدم هضم غذای پخته از خروج میوه 
از معده جلوگیری می کند بنابر این میوه در معده دچار تخمیر 
اسیدی می شود و در نهایت احساس پری و سیری و ترش کردن و 
نفخ را برای فرد در پی خواهد داشت، قابل ذکر است که افرادی که 
دارای مشکلات گوارشی از قبیل التهاب معده، زخم معده، زخم 
اثنی عشر و ترشح بالای اسید معده هستند بهتر است از مصرف 

هر نوع میوه با معده پر اجتباب کنند.‌‌‌‌‌‌‌‌

میوه هر فصل دوای امراض همان فصل است؟
عارفیان در باره رابطه خوردن میوه و درمان بیماری های فصلی افزود: *میوه ها ی سرد زمستانی 
نظیر پرتقال، لیمو شیرین، نارنگی،کیوی، انار، خرمالو،لیمو ترش،گریپ فروت،به، و حتی و سیب 
و موز  هر کدام به تنهایی حاوی کلیه املاح ریز مغذی ضروری هســتند و بر اساس احتمال ابتلا 
به بیماری های عفونی و نیاز به تقویت سیستم ایمنی، این گروه میوه ها در مقایسه با سایر میوه 
ها حاوی ویتامین ث بسیار بالاتری بوده که علاوه بر خاصیت آنتی اکسیدانی ، در راستای تقویت 
سیستم ایمنی و کاهش ابتلا به امراض زمستانی بسیار مفید است . وی خاطرنشان کرد: میوه های 
هر فصل مطابق با شرایط آب و هوایی همان فصل دارای ریز مغذی و درشت مغذی های متفاوتی 
هستند که نیاز انسان را در سلامتی تامین می کنند. برای مثال جهت مقابله با کم آبی در فصل 
تابستان،تمامی میوه های تابستانی آب فراوان تری دارند و بهترین حالت این است که میوه های 

هر فصل ، در فصل رویش خود تناول شود تا از کلیه فواید آن بهترین بهره برد.
 کارشناس تغذیه  همچنین میزان ریزمغذی های  برخی از میوه ها در وزن 100 گرم را در جدولی 

بدین شرح دسته بندی کرد: 

ویتامین ث

)میلی گرم(

سدیم

)میلی گرم(

پتاسیم

)میلی گرم(

آهن

)میلی گرم(

کلسیم

)میلی گرم(

فولات

)میکروگرم(

9853310/42638کیوی

663103102/5277/5خرمالو

1541960/7103به

913960/31619موز

 وی ادامه داد: در حالت کلی هر 1 واحد میوه زمستانی در قالب وزنی 100 تا 150 گرم با پوست، 
معادل با یک واحد میوه در نظر گرفته شده که بر حسب اندازه میوه ها تعداد 1 الی 2 عدد است و هر 
یک واحد میوه حاوی تقریبا 60 کیلو کالری انرژی بوده که از این میزان 10-15 کیلوکالری از قند 
فروکتوز حاصل می شود.خود این قند در صورت مصرف بیشتر از حد نیاز در طی روز توسط یک فرد 
، باعث افزایش  سطح تری گلیسیرید خون و به تبع آن بیماری های با سر منشاء سطح بالای چربی 

خون  و همچنین  مقاوت به انسولین می شود.
کارشناس تغذیه گفت: بهترین توصیه برای مصرف میوه ها براساس سن و جنس و میزان فعالیت 
وشرایط فیزیولوژیکی فرد متفاوت بوده و درحداقل 2 تا حداکثر 4 واحد میوه در روز مجاز است، 
با افزایش دریافت کالری بر حسب نیاز در افراد ورزشکار و  مادران باردار  نیاز به مصرف میوه ها نیز 

افزایش می یابد.

توصیه  در مورد خوردن میوه ها 
1(میوه ها در نوع تازه و سالم، حتی المقدور با پوست،)نه آب گرفته،نه پوره شده،نه خشکبار( میل 

شود
2(میوه ها را قبل از مصرف از یخچال بیرون قــرار داده تا دمای نزدیک به محیط را گرفته و از میل 

کردن میوه های بسیار خنک اجتناب کنید
3(جهت دریافت کلیه مواد ریز مغذی ، بهتر است روزانه چند نوع میوه مختلف در طول روز مصرف 

شود
4( در هر میان وعده غذایی صرفاً از یک نوع میوه انتخاب شود و تا حد امکان از مصرف هم زمان میوه 

ها با هم اکیدا خودداری کنید
5(در هر میان وعده در صورت تمایل به مصرف بیش از یک نوع میوه، بین مصرف میوه های انتخابی 

از انواع مختلف، یک ساعت فاصله را رعایت کنید.

Prescribing  day
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عصب کشی در بارداری
در موارد نیاز به عصب کشی در دوران بارداری 
به خاطر دیدگاه اشتباهی که از سوی بیماران 
وجود دارد، بسیاری از مراکز از ارائه خدمات به 
افراد باردار مخصوصا در سه ماهه اول و سوم 
خودداری می کنند.حقیقت این اســت که 
درمان عصب کشی برای زنان باردار در تمام 
دوران بارداری)با رعایت اصول و احتیاط‌های 
ضــروری و لازم( قابل انجام اســت. هرچند 
ترجیح داده می شود این درمان ها بیشتر در 

سه ماهه دوم صورت گیرند.
اقدامات اولیه در مراجعه خانم‌های 

باردار به دندان‌پزشکی
بــه منظــور اقدامــات درمانی بــرای فرد 
باردار،دندان‌پزشک  از پزشکی که خانم باردار 
تحت نظارت او قرار دارد یک نامه مشــاوره 
مکتوب درخواســت می‌کنــد. در این نامه 
معمولا باید در خصوص امکان انجام درمان 
دندان‌پزشکی، زمان مناســب ، طول درمان 
مناسب، ماده بی حســی و انجام رادیوگرافی 
و برخی ملاحظات دیگرتوضیحاتی داده شود. 
دندان‌پزشکان برای درمان زنان باردار آموزش 
لازم را دیده اند و نحوه درمان را به خوبی می 
دانند؛ امــا اولا به دلایل حقوقــی) چون فرد 
باردار در درجه اول تحت نظر یک پزشــک 

دیگر است( و همچنین به دلیل اینکه شاید 
مورد خاصی در پرونده پزشــکی بیمار باشد 
که مداخله خاصی را ایجاب کند، از پزشــک 
معالج در خواست مجوز مکتوب انجام درمان 

می شود.
رادیوگرافی:

با رعایت اصــول ایمنی و با کمــک فناوری 
هــای تصویربــرداری دیجیتــال و کاهش 
دوزهای تابشــی به حداقل ممکن و استفاده 
از روپوش‌های سربی حین انجام رادیوگرافی 
منع مطلقی برای تهیه گرافی ضروری در حین 

بارداری وجود ندارد.
بی حسی موضعی:

بی حســی موضعی معمول دندان‌پزشکی 
برای زنان باردار سالم و جنین‌شان هیچ زیان 

شــناخته شــده ای ندارد. در مراحل پایانی 
بارداری ممکن است خانم های باردار مشکل 
فشار خون پیدا کنند و نوع بی حسی گاها به 

ندرت برای آنان تغییر پیدا می کند.
داروها:

مســکن توصیه شــده در دوران بــارداری 
اســتامینوفن و آنتی بیوتیک توصیه شــده 
آموکسی سیلین است؛ ولی با این حال  مصرف 
هر نوع دارو در دوران بارداری باید با مشورت 

پزشک معالج صورت گیرد.
توصیه های کلــی برای خانم های 

باردار دارای  دندان درد:
از عصب کشی در دوران بارداری نترسید.در 
مراجعه به برخی از همکاران ما ممکن است 
آنان به دلیل محافظه کاری بیش از حد )که 

دلیل آن هم باورهای غلط بیماران اســت( از 
ارائه درمان برای شــما خودداری کنند؛ اما 
همکاران و مراکز دیگری هســتند که حتما 
درمان مورد نیاز شمارا ارائه می دهند.در نهایت 
در فقدان همه ایــن ها یک متخصص درمان 
ریشه مطمئنن درمان شما را انجام خواهد داد.
سعی نکنید با مصرف طولانی مدت داروهای 
مختلف، درد را تحمل کنید. داروها احتمالا 
زیان های بیشتری متوجه خود شما و به‌طبع 
فرزند آینده شــما خواهند کرد. ســه ماهه 
دوم بارداری بهترین زمــان برای مراجعه به 
دندان‌پزشکی اســت؛ ولی هر زمانی که درد 
داشتید کنترل درد شما با درمان های معمول 
دندان‌پزشکی قابل انجام است.قبل از مراجعه 
به دندان‌پزشک می توانید با پزشک معالجی 
که در دوران بارداری تحت نظر او هستید) مثلا 
متخصص زنان و زایمان خود( ارتباط برقرار 
کنید و توضیحات مکتوب از او برای آغاز درمان 

دندان‌پزشکی خود بگیرید. 
اصفهان، خیابان  توحید میانی، چهار راه 
مهرداد، پشت داروخانه دی، ساختمان 
تخصصی دندان‌پزشکی زیتون، طبقه 

چهارم، واحد 9
-3 6 2 5 2 3 4 0 -3 6 2 8 9 2 7 9

09130960917

دکتر علی غزل گو
جراح، دندان‌پزشــک و 

متخصص درمان ریشه
دارای بــورد تخصصی 
و عضــو هیئــت علمی 

دانشگاه:
در بارداری یکی از مشکلات خانم‌ها، مراجعه 
به دندان‌پزشک جهت عصب‌کشی )درمان 
ریشه( است. بارداری به خودی خود منجر 
به از دســت رفتن دندان‌ها نمی شــود و با 
مراقبت‌های قبل و حیــن بارداری می‌توان 
از مشکلات دهان و دندان در دوران بارداری 

جلوگیری کرد.
دلایل مختلفی وجــود دارد کــه میزان 
مشکلات دهان و دندان در دوران بارداری 
برای خانم‌ها افزایــش می‌یابد.از این دلایل 
می‌توان به موارد تغییرات هورمونی در دوران 
بارداری و مصرف بیشتر مواد قندی در این 
دوران،رفلاکس و افزایش اسیدیته دهان به 
دنبال آن، کاهش بهداشت زنان باردار به دلیل 
خستگی و کم‌حوصلگی و...  اشاره کرد. به 
همین دلیل مراقبت‌های بهداشتی و مراجعه 
به دندان‌پزشــک قبل از تصمیم به بارداری 

برای تمام خانم‌ها ضروری است.

اقدامات دندان‌پزشکی حین و قبل از دوران بارداری

نسخه روز
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سبک زندگی
life style

خواب آرام ، اتاق آرام

تابستان را به سلامت 
بگذرانیم

تابستان داغ 
یعنی گذشت پررنگ

فصل سوم



بهترین چیدمان برای اتاق‌خواب

خواب آرام ، اتاق آرام
سمیرا نجاتی: وقتی از کار روزمره فارغ می‌شویم و دلمان لک می‌زند برای یک استراحت دل‌چسب به سمت 
اتاق‌خواب می‌رویم تا جسم و روح آرامش پیدا کنند . علاوه بر سکوت منزل نوع چیدمان و رنگ‌های بکار رفته 
در دکوراسیون اتاق می‌تواند در تزریق آرامش به ما تأثیر فراوان داشته باشد. وقتی از خواب بیدار می‌شویم 
چشممان باید به روی رنگ‌هایی باز شود که  آراممان کند.درنتیجه باید در انتخاب رنگ دکوراسیون اتاق دقت 
کنیم. برخی از رنگ‌ها برای دکوراسیون اتاق‌خواب اصلًا مناسب نیستند. همچنین نور ورودی اتاق‌خواب هم 

باید مناسب باشد. اما چه نکاتی را باید در چیدمان اتاق‌خواب در نظر بگیریم؟

سبک زندگی
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بهترین چیدمان برای اتاق‌خواب

خواب آرام ، اتاق آرام

جداســازی فضاها در دکوراسیون 
اتاق‌خواب

در طول روز ، ترافیک کاری افراد زیاد است ولی وقتی 
به اتاق‌خواب می‌روند می‌خواهند آرامش داشته باشند 
.بهتر است تا حد امکان کارهای روزانه و پر رفت‌وآمد را 
در اتاق‌خواب خود به حداقل برسانید. اتاق‌خواب باید 
به یک محل آرام برای شما تبدیل شود و این احساس 

خوب در طی روز هم همراه شما باشد .

اســتفاده  از رنگ‌های بی‌روح در 
اتاق‌خواب، ممنوع! 

روانشناســان تأکیددارند که رنگ‌ها بر خلق‌وخوی 
افراد بسیار تأثیر می گذارد. بر همین اساس بسیاری از 
طراحان داخلی توصیه می‌کنند که برای دکوراسیون 
اتاق‌خواب به ســراغ رنگ‌های بی‌روح و ساده‌ای که 
سرتاسر اتاق را فرا بگیرند نروید. پس در انتخاب رنگ 
دکوراســیون اتاق‌خواب خود حوصله و دقت زیادی 
به خرج دهید؛ مثلًا اســتفاده از رنگ‌های آبی، سبز، 
زرد و صورتی  می‌تواند از نظــر  روحی حس و حال 

فوق‌العاده‌ای به شما منتقل کند.

جنس پارچه‌های کالای خواب
یکی دیگر از مســائل مهم و اثرگذار در دکوراسیون 
اتاق‌خواب به شما خواب راحتی هدیه می‌دهد، جنس 
پارچه‌هایی اســت که از آنها به‌عنوان کالای خواب، 
ملحفه، پتو و... اســتفاده می‌کنید. گرمی، لطافت و 
راحتی آنها ملاک اصلی‌شــان خواهد بــود. معمولاً 
پیشنهاد می‌شود که از ابریشم و کتان استفاده کنید، 
بااین‌حال ســلیقه و عادات هر فردی هم با دیگری 

متفاوت است.

اتاق‌خوابی  رنگارنگ داشته باشیم
اگر تصمیم دارید که دکوراسیون اتاق‌خواب رنگا رنگی 
داشته باشید یکی از پیشنهاد‌هایی که برایتان داریم 
آن است که روتختی خود را از طرح‌های ساده انتخاب 
کرده و برای طرح کوســن‌ها به سراغ نقوش شلوغ و 
رنگارنگ بروید. فراموش نکنید که اگر سادگی به شما 
احساس بهتری می‌دهد می‌توانید به سراغ رنگ‌های 
ملایم ســاده‌ای مثل صورتی، نارگیلی و یا رنگ‌های 
خنثی بروید. مهم آن است که شما چگونه راحت‌تر 
خواهید خوابید. برخی افــراد از روتختی روی تخت 
خوابشان استفاده نمی‌کنند  و معتقدند همان حالت 
ساده تشک سبب می‌شود آرامش داشته باشند. البته 

سلیقه‌ها متفاوت است.

نور مناسب برای اتاق‌خواب
نورهای بسیار زیاد و خشن به‌هیچ‌وجه با خواب شبانه 
راحت، هماهنگی نخواهد داشت. به سراغ چراغ‌های 
کم‌نور بروید. این فضا می‌توانــد آرامش قبل از یک 
خواب راحت را برای شــما فراهم کند. به ترکیبی از 
نورهای سقفی و زمینی هم‌ فکر کنید. کنیدمطمئناً 

ایده خوبی خواهد بود.

تشک مناسب برای یک خواب راحت
اگر فردی به‌صورت طاق‌باز بخوابد و دســت‌ها را  از 
زیر کمر به سمت پشت ببرد و در این حالت دودست 
راحت به هم برسند یعنی اینکه تشک، سفت است و 
اگر دست‌ها به‌سختی به هم برسند یعنی تشک بسیار 
نرم است.  تشکی طبی است که وقتی دودست از پشت  

نه به‌سختی و نه به‌راحتی در ناحیه گودی کمر 
به هم برسند.  ما اگر تشکی را به‌عنوان تشک 
طبــی بخواهیم انتخاب کنیم باید شــرایطی 
داشته باشد به این صورت که وقتی می‌خوابیم 
تمام  ستون فقرات مثل یک خط در یک راستا 
باشد. اما وقتی یک تشک فوق‌العاده نرم  مثلًا 
تشک ابری انتخاب می‌کنیم همه بدن ما تابع 
آن شده و ستون فقرات ما موقع خوابیدن کج 
می‌شود و یا اگر یک سطح سفتی مثل زمین را 
انتخاب کنیم برجستگی‌های بدن بالا می‌ماند 
و ســتون فقرات حالت کج به خــود می‌گیرد  
همچنین بهترین نــوع خوابیدن، خوابیدن به 
پهلو است و خوابیدن به روی شکم، بدترین نوع 

خوابیدن است.

 پتو و  روتختی راحت
انتخاب یک پتــوی خوب با الیاف مناســب 
می‌تواند از شکل‌گیری هرگونه آلرژی جلوگیری 

کرده و به شما اجازه تنفس آسان‌تری را بدهد. 
معمولاً بیشتر افراد با کشیدن یک پتوی نسبتاً 
کلفت و سنگین بر رویشان احساس امنیت و 
آرامش بیشتری پیدا می‌کنند، پس انتخاب یک 

پتوی مناسب هم مسئله حائز اهمیتی است.

 بالشت مناسب برای یک خواب 
راحت 

بالشت شما از مهم‌ترین قسمت‌های داشتن یک 
خواب عمیق و راحت است و حساسیت بسیاری 
از افراد هم در این مورد افزایش می‌یابد. تا جایی 
که همه ما با عبارت »من فقط روی بالش خودم 
می‌توانم بخوابم!« آشنا هستیم. بالشت راحت 
باید به‌گونه‌ای باشد که فاصله  بین  سر و گردن 
را به‌خوبی پر کند. پیشــنهاد می‌کنیم که به 
سراغ پارچه‌هایی بروید که به کاهش تعرقتان 
کمک کرده و خواب راحت و عمیق‌تری به شما 

هدیه دهد.

رنگ زرد
هنگامی‌که رنگ زرد به چشــم می‌خورد تقریباً  توجه ما جلب شده و به آن وسیله 
زردرنگ خیره می‌شویم . اما این رنگ در طولانی‌مدت می‌تواند ما را خسته کند. لذا 
برای همه اتاق از این رنگ استفاده نکنید. اگر اتاق نور زیادی داشته باشد که اصلًا 
رنگ زرد را انتخاب نکنید .  اگر به این رنگ علاقه بســیاری دارید می‌توانید برای 

قسمت‌هایی از اتاق‌خواب از رنگ زرد روشن و یا شتری روشن استفاده کنید.

رنگ سفید
اگر رنگ ســفید در اتاق‌خواب زیاد استفاده شــود  فضای اتاق بسیار کسل‌کننده 
می‌شود. اگر هم به این رنگ سفید بسیار علاقه دارید می‌توانید رنگ قهوه‌ای را در 

وسایل اتاق به کاربرید تا اتاق از حالت کسالت‌آور بیرون بیاید. 

رنگ پرتقالی
پرتقالی یا نارنجی پررنگ هم یکی دیگر از رنگ‌های تندی است که برای اتاق‌خواب 
اصلًا مناسب نیست. این رنگ می‌تواند شما را در اتاق‌خواب عصبی کند و آرامش را 

از شما سلب کند.

رنگ قهوه‌ای
بیشتر ما در اتاق‌خواب به‌ویژه سرویس خواب از رنگ قهوه‌ای استفاده می‌کنیم اما 
باید این نکته را در نظر داشت که قهوه‌ای اگر برای دکوراسیون اتاق‌خواب به‌درستی 
استفاده نشود می‌تواند کسالت‌آور باشد.  مثلًا اگر برای همه لوازم و حتی دیوار اتاق از 
این رنگ استفاده شود بعد از چند روز خوابیدن در این اتاق‌خواب احساس افسردگی 
خواهید کرد. بهترین پیشنهاد ترکیب رنگ‌هاست. رنگ قهوه‌ای را بارنگ‌هایی مانند 

سبز روشن و آبی ترکیب کنید.  اینگونه، اتاق‌خواب خسته کننده نخواهدبود.

ً استفاده از 
رنگ‌های 
آبی، سبز، 

زرد و صورتی  
می‌تواند از 
نظر  روحی 
حس و حال 

فوق‌العاده‌ای 
به شما منتقل 

کند

اما حال ببینیم چه رنگ‌هایی را برای دکوراسیون اتاق‌خواب  
نباید انتخاب  کنیم

رنگ قرمز روشن
 اگر طالب فضایی آرام و بدون استرس هستید اصلًا رنگ قرمز را انتخاب 
نکنید. چون اکثر ما فضای رمانتیک را دوست داریم می‌توانیم برای برخی 

از قسمت‌های اتاق رنگ قرمز را در نظر بگیریم نه همه اتاق. 

life style
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باسلیقه ها 
قابل توجه همه اعضای خانواده به ویژه خانم خانه

گیاهان آپارتمانی شادابی داشته باشیم
خیلی از خانم‌های خانه‌دار و حتی آقایان علی‌رغم نداشتن جای مناسب برای پرورش گل و گیاه و سبزی‌ها، داخل کاشانه خود گل پرورش می‌دهند؛ اما همیشه 

در این کار موفق نیستند. در ادامه چند دلیل پژمرده شدن و از بین رفتن گیاهان آپارتمانی را بیان می‌کنیم.
■ بیش‌ازاندازه به گیاهان آب می‌دهید. گیاهان آب دوست دارند ولی قرار نیست آنها را در آب غرق کنیم. از طرفی باید مطمئن شوید گلدان شما سوراخ به‌اندازه کافی 
در کف دارد. همیشه گلدان‌هایی را انتخاب کنید که سوراخ‌های مناسبی برای بیرون رفتن آب اضافی گلدان داشته باشند. زیر آنها هم همیشه زیرگلدانی بگذارید.

■ گیاهان خود را هرس نمی‌کنید. همیشه حواستان به هرس کردن و چیدن گل‌ها و برگ‌های اضافی باشد.

80N03
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تخته‌های آشپزی را  با دقت تمیز 
کنید

تمیز کردن تخته آشپزخانه یکی از مهم‌ترین 
دغدغه‌های خانــم خانه اســت. برخی برای 
احتیاط، تخته آشپزی که برای مرغ و گوشت 
استفاده می‌کنند را جدا شستشو داده و حتی 
از تخته دیگری برای میوه‌ها و سبزی‌ها استفاده 
می‌کنند. برخی فکر می‌کنند تخته پلاستیکی 
بهتر از نوع چوبی اســت چون منافذ و خلل و 
فرج ندارد، اما نباید این نکتــه را از یاد برد که 
پلاســتیک از مواد مصنوعی ساخته‌شده اما 
چوب خود یک بافت زنده و ســازگار با محیط 
است. اگر می‌خواهید تخته چوبی آشپزخانه‌تان 
همیشه تمیز و عاری از هرگونه میکروب باشد 

توصیه‌های زیر را بکار ببرید:
 پس از استفاده از تخته، ســریعاً آن را زیرآب 
بگیرید تا سطح آن شستشــو داده شود. با این 
کار باکتری‌های موجود در سطح تخته به طرز 

قابل‌توجهی کاهش می‌یابند.
بدترین راه شستشــوی تختــه چوبی  01
آشپزخانه، شستن آن در ماشین ظرف‌شویی 
است؛ زیرا تخته در حجم زیادی از آب غوطه‌ور 
می‌شود و باکتری‌های موجود روی آن، در آب 
پخش می‌شــوند و علاوه بر اینکه باعث آلوده 
شدن فضای ماشین ظرف‌شویی و بقیه ظروف 
موجود در دستگاه می‌شــود، بافت متخلخل 
چوب این آب آلوده را به خود جذب می‌کند و 

ترک می‌خورد.
02 یک محلــول ضدعفونی‌کننــده مثل 
آب‌اکسیژنه 3% روی ســطح تخته بریزید و به 
کمک یک اسفنج تمیز آن را در تمام سطح تخته 
پخش‌کنید و برای چنــد دقیقه اجازه دهید تا 

آب‌اکسیژنه روی تخته بماند سپس با یک اسفنج 
تمیز تخته را بشویید و هر زمان که لازم دیدید 

این کار را انجام دهید.
بخشــی از آلودگی‌هــای روی تخته را  03
می‌توانیــد بــا جوش‌شــیرین تمیــز کنید. 
به‌این‌ترتیب که سطح تخته را شسته و کاملًا 
خشک‌کنید و روی آن مقداری جوش‌شیرین 
بپاشید. با یک اسفنج یا برس که آن را در آب گرم 
زده‌اید تخته جوش‌شیرین را روی تخته بمالید.

04 بوی بد تخته را با استفاده از سرکه سفید از 
بین ببرید. هرچند وقت یک‌بار با یک اســفنج 
تمیز و خشک که روی آن سرکه سفید ریخته‌اید 

روی تخته را تمیز کنید.
05 به‌وسیله یک سفیدکننده رقیق‌شده تخته 
را ضدعفونی کنیــد. هرچند وقت یک‌بار تمیز 
کردن اساسی تخته لازم است. به‌خصوص زمانی 
که گوشت، مرغ یا ماهی را روی آن خردکرده 
باشید. یک قاشق مرباخوری سفیدکننده را به 
یک لیــوان آب اضافه کنید و تختــه را در آن 
غوطه‌ور کنید. اجازه دهید تا در آن بماند، سپس 

تخته را با آب داغ آب بکشید.

لباس‌ها را با کمترین میزان آب 
بشوییم

ماشین لباسشویی خود را به مدل جدیدتر ارتقا 
دهید. مدل‌های جدیدتر ماشــین لباسشویی 
ازنظر مقدار مصرف انــرژی و آب به‌طورکلی 
کارآمدتر طراحی‌شــده‌اند. بــه همین دلیل، 
خرید یک مدل جدیدتــر به‌تنهایی می‌تواند 
به‌طور قابل‌توجهی مصرف آب خانگی شمارا 

کاهش ‌دهد.

درب جلوها در اولویت
در موقــع خرید مدل‌هــای درب جلــو را به 
مدل‌های بشــکه‌ای اولویت دهید. به‌طورکلی 
میزان مصرف آب مدل‌های بشکه‌ای ۲/۳ بیشتر 
از مدل‌های درب جلو است. با توجه به بهبود در 
طراحی، این مدل می‌تواند به‌طور قابل‌توجهی 

مصرف آب را کاهش دهد.
لکه‌های سخت را بشویید

قبل از شستشــوی لباس، لکه‌های سخت را 
بشویید. برخی از لکه‌ها برای تمیزی به تکنیک 
خاص نیاز دارند. برای پاک کردن لکه، آن‌ها را با 
دست ماساژ دهید. برای لکه‌های خیلی سخت، 
باید لکه بر را با بــرس روی لباس بمالید. پیش 
شستشوی لکه‌ها باعث می‌شود که لکه‌ها در دور 

اول شستشو از بین بروند.
کاملاً پر

برای شستشوی لباس‌ها، لباس‌شویی را زمانی 
که کاملًا پرشده اســت روشن کنید. شستشو 
با حداکثر حجم لبــاس باعث صرفه‌جویی آب 
می‌شود. مدل‌های جدیدتر ماشین لباسشویی 
تنظیمات خاصی دارد که امکان تعیین مقدار 

آب مورداستفاده را فراهم می‌کند.
غذاهای سنتی مصرف کنیم

علت شیوع بیماری کبد چرب به هم خوردن 
بالانس دریافت و ســوخت انرژی است امروزه 
انرژی دریافتی ما خیلی بیشتر ازآنچه هست که 
می‌سوزانیم و درنتیجه دچار اضافه‌وزن و چاقی 
می‌شــویم. به دنبال اضافه‌وزن، سوخت‌وساز 
چربی‌ها و قند در کبد دچار اشــکال شــده و 
ســلول‌های کبد مملو از چربی می‌شــوند که 
این روند سبب جایگزین شــدن بافت سفت 
به‌جای بافت کبد طبیعی می‌شود. متخصصین 
گوارش ضمن توصیه به انجــام ورزش روزانه 
جهت پیشــگیری از ابتلا به کبد چرب تأکید 
می‌کنند: افراد باید از خوردن غذاهای فســت 
فود، پرکالری، کم‌ارزش و کم فیبر پرهیز نمایند 
و سعی کنند به سمت سفره‌های سنتی که مملو 
از غذاهای باارزش و پر فیبر هستند روی بیاورند.
همچنین افراد باید از مصرف ســرخود داروها 
اکیداً پرهیز کنند چراکه خیلی از داروها خود 
سبب بروز کبد چرب می‌شوند. کنترل چربی و 

قند خون هم از مواردی است که نباید فراموش 
شود. پزشکان درباره نوع گوشت مصرفی افراد 
می‌گویند: گوشــت‌های ســفید مثل گوشت 
شترمرغ و ماهی به‌ویژه ماهی فر پز و گریل شده 
باید بجای گوشت‌های قرمز و سرخ‌شده در سبد 

خانوار و رژیم غذایی قرار داده شوند.

کپک را از یخچال دور کنیم

میوه، نان و هر خوردنــی دیگری پس از مدتی 
کپک می‌زند؛ بنابراین توصیه ما به شــما این 
است که به دنبال یادگرفتن راه‌هایی باشید که 
کپک به مواد غذایی یخچالتان راه پیدا نکند یا 
حداقل اگر ســروکله‌اش درون یخچالتان پیدا 
شــد، نتواند همه مواد را نابود کند و با دربسته 
 یخچال منزل شــما در مقابل خودش روبه‌رو

 شود.
رطوبت نان را بگیرید

نان از آن دسته مواد غذایی است که بعید است 
در یخچال خانه‌ای کپک نزده باشد! کپک نان 
به‌سرعت در بافت نان نفوذ می‌کند و اگر تعدادی 

نان روی‌هم چیده شده باشد، 
همه آن‌ها را آلــوده و غیرقابل‌مصرف می‌کند. 
وقتی نان کپک زد، راهی جز دور انداختن آن 
وجود ندارد اما برای این‌که ایــن اتفاق نیفتد 
پیش از سرد شــدن کامل نان‌ها، نباید آن‌ها را 
روی‌هم چید. پس برای این‌که کپک، نان‌های 
شمارا از بین نبرد آن‌ها را در پارچه‌های سفید 
و تمیز که بهتر از کیسه‌های پلاستیکی است 
 و باعث جــذب رطوبت نــان می‌شــود، قرار 

دهید.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

جوهر نمک طبیعی در خانه درست کنید
 تمیزکننده‌های همه‌کاره یکی از بهترین‌ها در خانه هستند که می‌توان برای همه مصارف از آن‌ها استفاده کرد. در خانه شما می‌توانید یک تمیزکننده 
همه‌کاره را خودتان بسازید تا ضرر کمتری برای سلامتی داشته باشد. با توجه به ظرفی که می‌خواهید مایع را در آن درست کنید باید 9/10 آب و مابقی 
آن را سرکه سفید بریزید سپس با ترکیب آن‌ها شما بهترین تمیزکننده رادارید. پودرهای تمیزکننده کاشی و سنگ که بانام جوهر نمک نیز شناخته 
می‌شوند یکی از سمی‌ترین مواد شوینده هستند اما می‌توان با چند ترفند یک جوهر نمک طبیعی در خانه درست کرد. برای ساخت این تمیزکننده تنها 
 کافی است مقداری جوش‌شیرین، آب جوش و سرکه سفید را باهم ترکیب کنید. با ریختن این محلول در نقاط سنگی و کاشی تمامی لکه‌ها به‌سرعت

 از بین می‌رود.

■  خاک گلدان خود را تغذیه نمی‌کنید. هرگز فکر نکنید که خاک گلدان به‌خودی‌خود کافی است. همواره خاک گلدان را به روش‌های مختلف تغذیه 
کنید. هفته‌ای یک‌بار خاک گلدان را با کود مایع و امولسیون ماهی تغذیه کنید.

■  خیلی بلندپرواز و ساده خیال بوده‌اید. پرورش گل از دانه به یک گل کامل کار راحتی نیست که همان بار اول به ثمر بنشیند.
■  درباره گل‌های خود اطلاعات کافی ندارید. باید بدانید که همه گل‌ها رفتاری مشابه لازم ندارند. گل با گل از حیث نور، آب، تغذیه و هرس متفاوت است.

■  گیاهان شما نور کافی ندارند. اگر نزدیک‌ترین پنجره به گلدان شما رو به شمال است و یا اینکه گل شما در طی روز حداقل 4 ساعت نور کافی دریافت 
نمی‌کند حتماً جای آن را تغییر دهید.

life style
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کنجد دارای پروتئین، ویتامین‌های E، D، B ،F1 و لسیتین است. مقدار روغن آن در حدود ۵۰ درصد 
است. روغن کنجد مرکب از حدود ۷۰ درصد اسیدهای چرب اشباع‌نشده مانند لینولئیک اسید، اولئیک 
اسید و مقداری اسیدهای چرب اشباع‌شده مانند اسید پالمتیک و آراشیدیک اسید است. روغن کنجد 
یکی از روغن‌های اشباع‌نشده و مفید برای بدن است که در آمریکای شمالی و کانادا به مقدار زیاد مصرف 
می‌شود، زیرا این روغن نه‌تنها کلسترول خون را افزایش نمی‌دهد، بلکه آن را کاهش نیز می‌دهد. خواص 

مفید کنجد برای بدن عبارت‌اند از:
۱/ برای چاق شدن و تقویت نیروی جنسی مؤثر است.

۲/ برای رفع قولنج کنجد را آسیاب کرده و با سرکه مخلوط کنید و به مقدار نصف وزن کنجد، مغز بادام 
پوست‌کنده را به آن اضافه کنید. سپس آنها را پودر کنید و هرروز به مقدار یک قاشق سوپ‌خوری از 

آن بخورید.
۳/ کنجد گرفتگی صدا را از بین می‌برد.

۴/ نرم‌کننده معده و روده است.
۵/ کره کنجد که در کانادا بنام تاهیتی معروف اســت و شــبیه ارده اســت، غذای خوبی برای رشد 

بچه‌هاست.
۶/ برگ کنجد را اگر به سر بمالید، باعث رشد و سیاهی موی سر می‌شود.

۷/ ارده نرم‌کننده معده و روده‌هاست.
۸/ کنجد فشارخون بالا را کاهش می‌دهد.

۹/ کنجد ضد رماتیسم است.
۱۰/ برای رفع ناراحتی کیسه صفرا مفید است.

۱۱/ دم‌کرده برگ کنجد، اسهال خونی را برطرف می‌کند.
۱۲/ روغن کنجد برای رفع تنگی نفس، سرفه خشک و زخم ریه مفید است.

۱۳/ روغن کنجد سوزش ادرار را رفع می‌کند.
۱۴/ از روغن کنجد به‌جای روغن‌زیتون در سالاد استفاده کنید.

نکته: کنجد با تمام فوایدی که دارد برای معده ضعیف مناسب نیســت، زیرا هضم آن سنگین است. 
این‌گونه اشخاص باید آن را با عسل و سرکه بخورند.

برنج سبزیجات 
میل کنید

سحر فرشادی: شاید برای شما مصرف غذاهایی که از مرغ و گوشت 
تهیه می‌شوند تکراری شده و یا اینکه تصمیم گرفتید که تنوعی 
به آشپزی‌تان بدهید. پیشــنهاد این شماره زندگی سالم ترکیب 
سبزی‌ها با برنج است که هریک از این مواد برای سلامتی بسیار 

مفید هستند.

‌خواص مواد استفاده‌شده 
در پخت برنج سبزیجات

مواد لازم: 
برنج دم کشیده ۲ پیمانه

کره یک‌سوم پیمانه
سویا سس ۲ قاشق چای‌خوری

هویج نگینی خردشده ۲ عدد
فلفل دلمه‌ای رنگی خردشده ۲ عدد

پیازچه ۱۰ عدد
نخود سبز یک‌دوم پیمانه

ذرت یک‌دوم پیمانه
کنجد و نمک و فلفل به مقدار لازم

روش تهیه:
ابتدا کره را در تابه داغ‌ کرده. سپس سبزی‌ها شامل هویج 
نگینی شــده، پیازچه خردشده، ذرت و نخود ســبز پخته و فلفل 
دلمه‌ای رنگی نگینی خردشده را درون تابه تفت می‌دهیم. 

حال، سویا سس، کنجد و نمک و فلفل را اضافه می‌کنیم.
در تابه دیگری مقداری کره را حرارت داده و برنج دم کشیده 
را با سویا ســس تفت می‌دهیم و در آخر سبزی‌های 
تفت‌داده شــده را به آن اضافــه کرده و مخلــوط می‌کنیم. 
غذای مــا آماده اســت. در ظرف مناســب ریخته و ســرو 

می‌کنیم.

کنجد

سبک زندگی
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 C فلفل دلمه‌ای سرشــار از ویتامین
است و به درمان سرماخوردگی کمک 
می‌کند. ویتامین C جلوی آسیب‌های 
رادیکال‌هــای آزاد را می‌گیــرد و از 
سلول‌ها محافظت می‌کند. برای همین 
هم می‌تواند از بروز مشکلات چشمی 
پیشگیری کند. این ویتامین به میزان 
زیاد در خود عدسی چشم وجود دارد 
و از فشار داخلی چشــم افرادی که از 
بیماری کــوری تدریجی رنج می‌برند 
می‌کاهد. همچنیــن فلفل دلمه‌ای به 
پیشگیری از زخم معده، بیماری‌های 

عفونی و سرطان کمک می‌کند.

فلفل دلمــه‌ای قرمز، همــان فلفل 
دلمه‌ای ســبز رسیده اســت. فلفل 
دلمــه‌ای ســبزرنگ وقتــی خیلی 
رسیده می‌شــود به رنگ قرمز تبدیل 
می‌شود که رســیده‌تر، شــیرین‌تر 
و با طعمی ملایم‌تر اســت. ویتامین 
C و کاروتنوئیدها در حالت رســیده 
بیشــتر هســتند. همچنین ظرفیت 
آنتی‌اکســیدانی در فلفــل دلمه‌ای 
قرمزرنگ بیشتر از فلفل دلمه‌ای سبز 
اســت. به‌منظور تهیه فلفل دلمه‌ای 
قرمز، بایــد توجه کرد کــه رنگ آن 
روشن باشد و پوســت سفتی داشته 
باشد. ولی فلفل‌هایی که پوست کدر 
و چروکیده دارند، به ســمت فرآیند 
فساد پیش می‌روند و مواد مغذی‌شان 
به شــدت افت می‌کند. باوجود اینکه 
فلفل دلمه‌ای ســبز و زرد هم منابع 
خوبی از ویتامین C می‌باشند، اما فلفل 
دلمه‌ای قرمز بیشترین میزان ویتامین 
C را دارا اســت. به‌گونه‌ای که دو برابر 
نیاز روزانــه به ویتامیــن C را تأمین 
می‌کند. ویتامین C یک آنتی‌اکسیدان 
بسیار قوی است. ویتامین C در تسریع 
روند بهبود عفونت‌ها، ترمیم زخم‌ها و 
جراحات پوستی، تولید کلاژن موجود 
در غضروف‌ها و مفاصل اســتخوانی، 
تأمین سلامت استخوان‌ها و دندان‌ها 
و استحکام رگ‌های خونی مؤثر است.

فلفل دلمه‌ای قرمــز 55 تا 75 درصد 
نیاز روزانه بدن به مواد مغذی موردنیاز 
در ســامت اســتخوان را تأمیــن 
می‌نماید. این مسئله به دلیل دارا بودن 
مقادیر فراوانی از ریزمغذی‌هایی چون: 
کلسیم، آهن، منیزیم، فسفر، پتاسیم 
و روی است که همگی، از مواد مغذی 
مورد نیاز در اســتحکام و حفظ بافت 

استخوانی می‌باشند.

نخود‌فرنگی حاوی موادی است که برای 
سلامت استخوان مناسب می‌باشند. آنها 
منبعی غنی از ویتامین K1 هســتند که 
استئوکلســین که اصلی‌ترین پروتئین 
در اســتخوان اســت را فعال می‌سازد. 
استئوکلسین مولکول‌های کلسیم درون 
اســتخوان را جذب می‌نماید؛ بنابراین 
بدون ویتامین K1 به اندازه کافی،‌ میزان 
استئوکلسین کافی نیست و معدنی شدن 
استخوان صورت نمی‌گیرد. نخودفرنگی 
منبعی از فولیک اسید و ویتامین B6 نیز 
است. این دو ویتامین در کاهش ساخت 
هموسستئین که مولکول خطرناکی است 
کمک می‌کنند. مطالعه‌ای نشــان داده 
است که زنان یائسه‌ای که از کمبود میزان 
فولیک‌اسید خود اطلاعی ندارند به‌وسیله 
مکمل‌هایی که فولیک اسید دارند،‌ میزان 

هموسستئین در آنها کاهش می‌یابد.
هموسستئین رگ‌های خونی را تخریب 
می‌کند و باعث گرفتگی رگ‌ها می‌گردد. 

ذرت از جمله سبزی‌های نشاسته‌ای است 
که در بسیاری از کشــورها یکی از منابع 
اصلی تأمین‌کننده غلات کامل در رژیم 
غذایی مردم محسوب می‌شود و علاوه بر 
این، فواید و مزایای بسیاری برای حفظ 
سلامت بدن دارد. البته این ماده غذایی را 
مبتلایان به دیابت باید محتاطانه مصرف 
کنند. ذرت به علت اینکه منبع خوبی از 
فیبر است، رشــد باکتری‌های مفید در 
روده را افزایش می‌دهــد. این باکتری‌ها 
با تولید اسیدهای چرب مزایای متعددی 
را برای دســتگاه گوارش به همراه دارند؛ 
زیرا سوخت سلول‌های کولون را تأمین 
می‌کنند و باعث کاهش ریســک ابتلا به 

سرطان کولون می‌شوند.
ذرت سرشــار از آنتی‌اکســیدان‌ها و 
فیتونوترینت‌های بســیار قوی و کارآمد 
است که برای کاهش گرفتگی عروق مؤثر 
است. همچنین برخی آنتی‌اکسیدان‌های 
موجود در ذرت آنزیم مبدل آنژیوتانسین 
را مهار می‌کنند و به‌نوعی مانند داروهای 
کاهنــده فشــارخون عمــل می‌کنند. 

درنتیجه فشارخون کاهش می‌یابد.
ذرت سرشــار از انواع ویتامین‌ها و مواد 
معدنی ازجمله انواع ویتامین‌های گروه 
B و نیز ویتامین C است. همچنین دارای 
املاحی چون: پتاســیم، فسفر و منگنز 
است. انواع فیبرهای محلول و نامحلول 
به فراوانی در ذرت یافت می‌شــوند و هر 
۱۰۰ گرم از آن ‌۵درصد نیاز روزانه فیبر 
را تأمین می‌کند که در کاهش کلسترول 
خون و سرطان کولون کارآمد است. ذرت 
زمانی که به همراه حبوبات مصرف شود 
از ارزش غذایی بالایی برخوردار اســت و 
می‌تواند نیاز پروتئینی بدن را تأمین کند. 
در هر فنجــان از آن ۵-۶ گرم پروتئین 
وجــود دارد. ذرت یکی از غــات فاقد 
گلوتن است که می‌تواند منبع مناسبی 
از نشاسته برای بیماران مبتلا به سلیاک 

باشد.

آلیل پروپیل دی ســولفاید ترکیب 
موجود در پیازچه اســت که سطوح 
قند خون را کاهــش می‌دهد. آلیل 
پروپیل دی ســولفاید این کار را با 
افزایش میزان انسولین در دسترس 
انجام می‌دهــد. به‌این‌ترتیب که به 
دلیل داشتن دی سولفید با انسولین 
رقابت می‌کند و جای انســولین در 
کبد را اشغال می‌نماید؛ انسولین در 

کبد غیرفعال است.
همچنیــن کوئرســتین موجود در 
پیازچــه دارای فوایــد ضدالتهابی 
وآنتی اکســیدانی اســت. از طرفی 
پیازچه غنی از کروم اســت. کروم 
نوعی مــاده معدنی ضروری اســت 
که بدن از آن بــرای تنظیم گلوکز، 
سوخت و ســاز بدن و ذخیره‌سازی 
ماکرونوترینت ها استفاده می‌نماید. 
در واقع کروم جزئی از فاکتور تحمل 
گلوکز اســت. همچنین کروم باعث 
کاهش کلسترول تام همراه با افزایش 
کلســترول خوب )HDL( و کاهش 

تری گلیسیرید می‌شود.
 C پیازچه غنــی از ایــن ویتامین
اســت. ویتامین C به ارتقاء سیستم 
ایمنــی بدن کمــک می‌کنــد و از 
بدن در برابــر بیماری‌هــای قلبی 
- عروقی، بیماری‌های چشــمی و 
چین‌وچروک‌های پوستی محافظت 

می‌نماید. 

پیازچه

ذرت

فلفل دلمه‌ای سبز

نخود سبز

فلفل دلمه‌ای قرمز
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هویــج علاوه بــر اینکه خوشــمزه و 
دل‌چسب است برای سالاد و آبمیوه و 
سوپ نیز همیشه به کار می‌آید و برای 
سلامتی کلی بدن و پوست و چشم و 
دستگاه گوارش و دندان‌ها کاربرد دارد. 
جوانی و شادابی پوست با هویج ممکن 
است. این ماده‌ی غذایی نه‌فقط برای 
عضوهای داخلی بدن خاصیت بخش 
اســت بلکه برای بهتر شدن وضعیت 
پوســتمان تأثیرگذار اســت. تفاوتی 
ندارد که هویج خــام یا پخته و یا رنده 
شده یا به‌صورت پوره‌ای باشد. راه‌های 
متفاوتی برای واردکردن هویج به برنامه‌ 
غذایی روزانه وجــود دارد. این ماده‌ی 
غذایی نارنجی‌رنگ لبریــز از خواص 
غیر باورکردنی است که کمک بزرگی 
به‌سلامتی جسم شــما می‌کند چون 
می‌تواند مشکلات بینایی، کم‌خونی، 
اسهال و … را برطرف کند. این سبزی 

نارنجی از شبکیه‌ مراقبت می کند ‌‌‌‌‌‌.

هویج



گروه زندگی سالم: 
گرمازدگی یکی 
بیماری‌های  از 
است  شــایعی 
که همه افراد را در 
فصل گرم تابستان تهدید 
می‌کند. با بروز کم‌آبی 

ن  دچار سرگیجه، بــد فرد 
حالت تهوع و استفراغ، کم‌اشتهایی و 
اسهال می‌شود. همچنین حرف زدن‌های 
بی‌ربط، گیجی، رفتار پرخاشگر، آشفتگی 
و هیجان، توهم و بی‌حالــی، رخوت و 
بی‌حسی )واکنش‌های بدن بیش‌ازحد 
آرام و آهسته می‌شود( و تشنج از علائم 

روحی روانی گرمازدگی هستند.
از دیدگاه طب ســنتی، شربت‌هایی که 
ضد عطش هســتند می‌توانند از بروز 

گرمازدگی پیشگیری کنند.

شربت آب‌لیمو
شربت آب‌لیمو برای رفع گرمازدگی و دفع سموم بدن مفید است.

شربت خاکشیر
خاکشیر نیز ضد عطش و گرمازدگی است. خاکشیر التهاب کلیه را برطرف 
کرده و برای از بین بردن کهیر و التهابات پوســتی مفید است. خاکشیر 
خاصیت ضد میکروبی دارد و حاوی ویتامین ث است و برای بیماری‌های 
روده‌ای و رفع اسهال مفید اســت. با اضافه کردن انواع عرقیات گیاهی به 
خاکشیرمی توان شربت با طعم‌های متفاوت برای اعضای خانواده تهیه کرد.

شربت تخم شربتی
شربت تخم شربتی نیز در فصل تابســتان برای رفع عطش استفاده 
می‌شود و خاصیت ضد یبوست دارد. انرژی‌زا و دارای آنتی‌اکسیدان 
قوی است و برای رفع التهاب مجاری اداری بسیار مناسب است. ماده 
ژله‌ای تخم شربت رفع عطش می‌کند و دارای آهن، کلسیم؛ پتاسیم و 
پروتئین فراوان است. اگر گلاب هم به آن اضافه شود اثر مفیدی مثل 

ضد اسهال و ضد نفخ خواهد داشت.
شربت سکنجبین

شربت سکنجبین، طبع سرد و خنکی دارد و التهابات ناشی از گرما 

را کاهش می‌دهد و همچنین صفرابر بوده و از التهاب حرارت معده 
می‌کاهد و بلغم معده و روده را خارج می‌کند.

شربت بیدمشک
 شربت بیدمشک بهترین و مناســب‌ترین انتخابی است که همگان 
می‌تواننــد به‌راحتی آن را تهیــه کنند که یکــی از پرطرفدارترین 

نوشیدنی‌ها محسوب می‌شود.
شربت بیدمشک خاصیت آرام‌بخشــی و تقویت قلب داشته و چون 
اشتهاآور بوده در فصل گرما که اشتهای افراد کم می‌شود مؤثر است.

 شربت بهارنارنج
شربت بهارنارنج آرام‌بخش و برای تسکین اعصاب، سردرد، افسردگی، 
تپش قلب مفید است و به‌عنوان شربت خنک و خوشبو در خانواده‌ها 

مرسوم شده است.
آب‌میوه

مصرف آب‌میوه‌هایی مثل طالبی، خربزه و هندوانه جلوی گرمازدگی 
و عطش را می‌گیرد.

نکته: اضافه شدن انواع عرقیات گیاهی به شربت‌های خانگی به آنها 
خواص درمانی می‌بخشد.

تابستان را به سلامت بگذرانیم
خنک بنوشید

سبک زندگی
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اعجاز عرقی جات
شاتره و کاسنی

شاتره و کاسنی به‌عنوان دو عرق گیاهی قوی هستند که 
خاصیت بسیار خنک‌کننده دارند. عرق شاتره و کاسنی 
برای همه افراد عادی و عامه مردم تجویز نمی‌شود بلکه 
برای آن دسته از افرادی که شغل آنان به‌نوعی با منبع 
حرارتی مانند نانوایان، ریخته گران، کارگران و کسانی 
که ساعت‌های طولانی در زیر نور خورشید مشغول به 

فعالیت هستند مناسب است.
شاتره نشــاط‌آور، خنک‌کننده، صفرابر با طعم بسیار 
ملایم و بوی مطبوع اســت و عملکرد کبــد را تقویت 
کرده و خاصیت ضد نفخ و اشتهاآوری دارد. شاتره طبع 
ســردی دارد و در بهبود بیماری‌های پوستی و اگزما 
بسیار مفید است و در برطرف کردن زردی پوست، دفع 
ســموم بدن، تنظیم هورمون‌ها و برطرف کردن تب و 

سرفه ناشی از گرمی‌ها و رفع التهابات بدن مؤثر است.
عرق کاســنی نیز بــرای تصفیه خــون، تقویت معده 
مناسب اســت و عملکرد کبد را بهبود بخشیده و برای 
انسداد مجاری صفراوی، نارسایی و قولنج‌های کبدی 
مفید اســت.عرق کاســنی برای ضعف اعصاب، ضعف 
چشم و فشارخون مفید اســت و طبیعت سردی دارد 
 و از این عرق می‌توان برای رفع گرمازدگی اســتفاده 

کرد.

خارشتر و بیدمشک
عرق خارشــتر و بیدمشــک از دیگر عرقیات سرد یا 
خنک‌کننده هستند. عرق خارشتر ادرارآور بوده و برای 
عملکرد کلیه و دفع ســنگ کلیه بســیار مفید است و 

التیام‌بخش زخم‌ها محسوب می‌شود.

توصیه‌هایی برای فصل تابستان

پیشگیری از آفتاب‌سوختگی 01
آفتاب‌سوختگی نیز یکی از ناراحتی‌های شایع 

پوستی در فصل تابستان است.
تشعشعات فرابنفش خورشیدی موجب آسیب‌دیدگی 
و به‌اصطلاح سوختگی پوست می‌شود و علت آن قرار 
گرفتن طولانی‌مدت در برابر تابش مستقیم خورشید 

است.
از علائم مهم آفتاب‌سوختگی، تغییر رنگ و تیره شدن 

پوست است.
برای پیشگیری از آفتاب‌سوختگی توصیه می‌شود که 
در روزهای خیلی گرم و آفتابی به‌ویژه از ســاعت 10 
صبح تا چهار بعدازظهر که اوج تابش خورشید است در 

فضای سرپوشیده بمانید.

درمان آفتاب‌سوختگی 02
همچنین بــرای درمــان آفتاب‌ســوختگی 
می‌توانیــد آب شــش عدد خیــار پوســت‌کنده را با 
دو فنجان پودر شــیر و دو قاشــق ســوپ‌خوری گل 
خشک‌شــده گیاه »اســطوخودوس« مخلوط کرده و 
این ترکیب را به‌صورت یک خمیر شفابخش مستقیماً 
روی نواحی از پوست که دچار سوختگی شده بمالید. 
همچنین ترکیب این خمیر طبیعی با مقداری آب ولرم 

می‌تواند به تسکین و نرمی پوست کمک کند.

درمان تعریق و افزایش رطوبت پاها در  03
داخل کفش

تعریق و افزایش رطوبت پاهــا در داخل کفش که در 
این فصل بیشــتر می‌شــود نیز می‌تواند موجب بروز 

عفونت‌های پوستی در پاها شود.
اگر به این عارضه مبتلا شــدید، می‌توانید از پودرها و 
کرم‌های آنتی باکتریال موجود در بــازار برای درمان 
استفاده نمایید. اگر مشکل شما جدی‌تر شد حتماً به 

متخصص پوست مراجعه کنید.

درمان شوره سر 04
 مشکل شوره ســر نیز در فصل تابســتان تشدید 
می‌شــود که علت آن گرما و تعریق زیاد اســت. شوره سر 
می‌تواند موجب ریزش مو شود و یک مشکل پوستی جدی 
است. در این مورد مصرف مواد غذایی خنک و آبکی مانند 
ماست، آب هندوانه و توت‌ها بســیار مفید خواهد بود. این 
خوردنی‌ها کالری کمــی دارند و برای هضــم آنها، انرژی 
کمتری موردنیاز است. همچنین مصرف مواد غذایی حاوی 
املاح معدنی در این فصل بسیار توصیه می‌شود که شامل 
انواع مواد غذایی نظیر میوه‌ها، ســبزیجات، شــیر و غلات 

می‌شوند.

توصیه‌هایی برای دیابتی‌ها در فصل تابستان
گرمازدگی و کم آب شدن بدن، عارضه‌ای تهدیدکننده برای 
همه افراد به شمار می‌رود اما در دیابتی‌ها همراه با یک خطر 
دیگر هم هست: افزایش ناگهانی سطح قند خون. به گزارش

everydayhealthکمبود آب بدن در شرایط خطرناک 
می‌تواند منجر به کتواســیدوز دیابتی شود؛ عارضه‌ای که 

یک اورژانس پزشــکی محسوب می‌شــود و نیاز به درمان 
سریع دارد.

کنترل دیابت و پیشگیری از کم‌آبی بدن در دیابتی‌ها؛ نیاز 
به مصرف چند گزینه غذایی در تابستان دارد:

کرفس و خیار: اگر شما به دنبال غذاهای هیدراتیک  01
هستید که قند خون را هم افزایش ندهند، باید به 
سراغ سبزی‌های غنی از آب بروید. این سبزی‌ها منبع خوبی 
از فیبــر، ویتامین‌هــا و مواد معدنــی هســتند و میزان 
کربوهیدرات آنها بسیار پایین است پس گزینه خوبی برای 
 حفــظ قنــد خــون در محــدوده ســالم نیز به شــمار

 می‌روند. 
چیزی حدود 95 درصد کرفس را آب تشــکیل داده و این 
سبزی منبع خوب فیبر اســت. یک فنجان خیار خردشده 
نیز نه‌تنها 16 کالری بیشــتر نــدارد بلکه منبــع غنی از 
آنتی‌اکســیدان‌ها، ویتامیــن ث، منگنــز و ویتامین آ نیز 
محسوب می‌شود. خیار نیز یکی از گزینه‌های غذایی عالی 

برای آب‌رسانی به بدن است.

02 فلفل دلمه‌ای: یکــی از ســبزی‌های غنی از آب، 
ویتامین ث و فیبر اســت. چیزی حدود 94 درصد 
یک فلفل دلمه‌ای متوسط را آب تشکیل می‌دهد و تنها 24 
کالری و 6 گــرم کربوهیدرات دارد. فلفــل منبع خوبی از 
پتاسیم اســت که برای تنظیم عملکرد قلب، بهبود هضم و 
عملکرد عضلانی ضروری اســت. پتاســیم همچنین یک 
 الکترولیت اســت و در هیدراتاســیون بــدن نقش مهمی 

دارد.

03 ســبزی‌های تیره‌رنگ: در میان ســبزی‌های 
تیره‌رنگ، اســفناج منبــع غنــی از ویتامین Kو 
پتاسیم بوده و کربوهیدرات کمی دارد. 91 درصد اسفناج را 
آب تشکیل می‌دهد. گزینه‌های دیگر عبارت‌اند از کلم که 
84 درصد آن آب است. ضمن این‌که میزان زیادی کلسیم، 

منیزیم، ویتامین آ، ویتامین ث و ویتامین K دارد.

گوجه‌فرنگی: یکی از گزینه‌هــای هیدراته عالی  04
است.
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نیم‌نگاهی به یک فیلم اجتماعی

 

فیلم تابستان داغ، موضوع مهاجرت خانواده از شهرستان به تهران و مشکلات و سختی‌هایی که در این مسیر وجود 
دارد را به تصویر کشیده است. این فیلم اجتماعی، مشکلات دو زندگی متفاوت را نشان می‌دهد. نسرین که هنگام 
طلاق نمی‌تواند دختر ۶ ‌ساله‌اش را از شوهرش بگیرد، زندگی‌اش را جمع می‌کند و بی‌اطلاع شوهر به گوشه‌ای از 
شهر پناه می‌برد. او برای گذران زندگی در مهدکودک بیمارستان شروع به کار می‌کند. در سوی دیگر زندگی زوج پزشکی به 
تصویر کشیده می‌شود که مرد می‌خواهد به شهر خود یعنی همدان بازگردد اما زن، ماندن در تهران را ترجیح می‌دهد و برای 
آنکه به‌عنوان پزشک دوباره مشغول به کار شود به دنبال پرســتاری برای نگه‌داری از فرزندش می‌گردد که با نسرین آشنا 

می‌شود و حوادث پس از این آشنایی...
این فیلم روایت تلخی از یک اتفاق تلخ اســت؛ اتفاقی که در واقعیت و زندگی روزمره، احتمال رخ دادن آن وجود دارد. در 

بسیاری موارد تلخ‌ترین و دردناک‌ترین حوادث، ناشی از یک اتفاق ساده هستند.

تابستان داغ 
یعنی گذشت پررنگ

سبک زندگی
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بخشش و سلامت روان
بخشش، فراموش کردن نیســت بلکه واگذاری به یک قدرت 
برتر است تا شانه‌ها احساس ســبکی کنند. بسیاری از افرادی 
که از دردهای جسمانی شکایت دارند، دچار مسائل حل‌نشده 
روان‌شناختی هستند که آنها را دچار دردهای سایکوسوماتیک 
یا روان‌تنی کرده است. در حقیقت ریشه دردهای جسمانی آنها 
در روان فرد است که او را دچار بیماری‌های اضطرابی، افسردگی، 
وسواس، ناراحتی‌های گوارشی و قلبی و حتی اختلال در حافظه 

کرده است.
بخشش، مهارتی است که باید به تمام افراد جامعه آموخته شود 
این مهارت در هر دو سطح اول و دوم و حتی در سطح سوم نیز 
مؤثر است. بخشش  راحت کردن روان از ناراحتی، کشمکش و 
استرس مزمن است با بخشش فرد به طرف مقابل لطف نمی‌کند 
بلکه خود را مورد لطف قرار می‌دهد ما می‌بخشیم تا خودمان سالم 
و رها بمانیم درواقع با بخشش سلامتی را برای خود به ارمغان 
می‌آوریم. به گفته شهرام ریاحی متخصص حوزه بهداشت روان، 
یکی از صفت‌هایی که مقابل بخشش قرار می‌گیرد خودخواهی 
است اینکه ما خودخواه باشیم و نظرات، نیازها و حقوق دیگران 
را زیر پا بگذاریم بااینکه خودمان را بخواهیم و مراقب خود باشیم 
متفاوت اســت خودخواهی مذموم یعنی تمایــات خود را بر 
خواسته‌های دیگران ترجیح دهیم درصورتی‌که در مورد مفهوم 
دوم ما به خود احتــرام می‌گذاریم، به نیازهایمان آگاهیم اما به 

خواسته، تمایلات و نظر طرف مقابل هم احترام می‌گذاریم.
وی خاطرنشــان کرد: اگر ما آن‌قدر آگاه بــوده، دیگران را نیز 
می‌فهمیم و می‌توانیم با آنها همدلی کنیم. همدلی یعنی اینکه 
خودمان را جــای دیگران بگذاریم، همدلی یکــی از پایه‌های 
بخشش است اگر ما وضعیت، نیازها و نظرات دیگران را نشناسیم 
و نتوانیم خود را جای طرف مقابــل بگذاریم چطور می‌توانیم 

ببخشیم بنابراین لازمه بخشش همدلی است.
بسياري از تحقيقات نشان می‌دهد كه بخشش به‌طور مستقيم 
بر هيجان عصبانيت به‌وسیله كاهش شدت آن در قلب و فكر اثر 
می‌گذارد. همچنين هر وقت بخشش نسبت به كي نارضايتي يا 
تجربه آسیب‌زای زندگي كسي به‌طور موفقیت‌آمیز به‌کاربرده 
شود، از عصبانيت آن رنجش می‌کاهد. گذشت كردن علاوه بر 
این‌که كيي از عناصر كليدي مراقبت مذهبي اســت، به‌عنوان 
كيي از عناصر روان‌درمانی هم مطرح‌شــده است؛ اما مدل‌های 
ارائه‌شده، تأثير اندكي بر درمانگري داشته‌اند. می‌توان گفت كه 
كيي از محدودیت‌های عمده روش‌های مشاوره و روان‌درمانی 
غيرمذهبي، به تشخيص ندادن نقش كليدي بخشش در شفاي 
روان‌شناختی مربوط می‌شود. بااین‌همه، ترغيب به بخشش، 
كيي از رایج‌ترین مداخله‌های معنوي است كه روان‌درمانگران از 
آن استفاده می‌کنند. بايد گفت براي این‌که بخشش اثربخش و 
شفادهنده باشد، بايد در وقت مناسب صورت بگيرد، هرچند كه 
بااین‌وجود نيز، گاه رنجيدگي و آسيب وارده آن‌چنان عظيم است 
كه بخشش امکان‌پذیر نيست. وسيله درماني قدرتمند بخشش 
نمی‌تواند یک‌راه حل واحد براي همه دردهاي احساسي كه از 
وقايع آسیب‌زای زندگي منتج شده است باشد، بلكه می‌تواند 
كمك كند تا درجه غم حاصل از آسیب‌های احساسي كاهش 
يابد. به نظر نمی‌آید كه بخشش، نااميدي و يأس و درد عميقي 
را كه شماري از مردم از خيانت، تجربه می‌کنند التيام ببخشد. 
همچنين بخشش نمی‌تواند به‌طور مســتقيم عصبانيت كي 
شخص را كه حاصل از ضعف شخصيت اوست مانند بی‌قراری 
اعتقاد نداشــتن به ارزش‌های اخلاقي را اداره كند. بخشــش، 
هرچند كي وسيله درماني قدرتمند است اما به‌تنهایی نمی‌تواند 
راه‌حل كاملي براي تنفر شديد، خصومت شديد و يكنه شديد 

باشد.

■   گذشت كنيد تا سالم بمانيد
 گذشت و بخشش می‌تواند نخستين قدم در كنترل و مديريت 

خشم و عصبانيت باشد و بيشتر اوقات قوی‌ترین تکنیک براي 
بازيابي كنترل بر زندگي است. بخشش به معناي چشم‌پوشی از 
اتفاقي كه براي شما افتاده، نيست. بلكه بدين معناست كه شما 
به‌نوعی نمی‌گذارید كنترل شما به دست خشم و هيجان منفي 
بيفتد. از سوي ديگر بخشش به معناي ضعف شما نيست. این‌که 
سرچشمه زندگي را به دست بگيريد و اجازه ندهيد كه گذشته« 
كنترل شما را به دست بگيرد، نشان كاملي از قدرت است. ديگر 
این‌که بخشش به اين معنا نيســت كه شما در همان سطحي 
هستيد كه شما را آزرده‌خاطر كرده است. بخشش و اطمينان به 
كي معنا نيست. زماني كه فردي موجب آزار شما می‌شود، شايد 
مدت‌زمانی لازم باشــد كه دوباره شما به سطح قبلي اطمينان 
دست‌یابید. درواقع اگر به فردي خسارت وارد آيد، آسيب و صدمه 
حادث شده اســت. قصد نداريم چيز اشتباهي را صحيح نشان 
دهيم بلكه نمی‌خواهیم به‌وسیله حوادث و رخدادها كنترل شويم. 
بخشش يعني گذشته را رها كردن تا بدين ترتيب بتوانيم به دنبال 
زندگي خود برويم. بخشش جزئي از زندگي است و يكنه بخشي 
از طبيعت انسان است اما اين حالت نه‌تنها سلامت روان، بلكه 
سلامت جسمي را نيز تحت تأثير قرار می‌دهد. »ادگار گابريلو«، 
روانشــناس مركز درماني فيلادلفيا، معتقد است كه بخشش 
جايگزين بسيار مناسبي براي خشم و انتقام است او می‌گوید: 

خودخواهانه‌ترین كار براي خودتان، بخشيدن ديگران است.

■  تأثیرات بخشش روی افراد
 نتايج تحقيقات حاكي از آن است كه بخشش حداقل می‌تواند 
از 2 طريق تأثيرات مطلوبي به‌جای بگذارد. كيي كاهش استرس 
ناشي از نبخشيدن )کینه‌توزی( است كه آمیزه‌ای از ترشرويي، 
عبوسي، خشــم، خصومت، نفرت و ترس را ايجاد می‌کند. اين 
حالات تأثيرات فيزيولوژكي خاصي مانند بالا بردن فشارخون 
و اختلالاتي همچون بیماری‌های قلبــي- عروقي، اختلال در 
سيستم ايمني بدن و احتمالاً اختلال در كاركردهاي سيستم 
عصبي و حافظه را از خــود بر جاي می‌گــذارد. درواقع هرگاه 
يكنه را به دل خود راه بدهيد خود را در معرض كي مسئله حاد 
جسمي قرار داده‌اید. بر اساس تحقيقات انجام‌شده، معلوم شده 
افرادي كه با دوستان، آشنايان و بستگان خود ارتباط بهتر، بيشتر 
و مطلوب‌تری دارند، نســبت به ديگر افراد از سلامت بيشتري 
برخوردارند و اين فايده دوم بخشايش است. به‌طورکلی بخشش 
بايد جزئي از زندگي انسان‌ها باشد و نه‌فقط پاسخي نسبت به 

شرايط يا اهانت‌های خاصي در زندگي آنان.

نکته خوبی کــه در پایــان فیلم رخ 
می‌دهد پیام فیلم پس از تجربه کردن 
یک حادثه‌ ناگوار اســت، اگرچه که در 
فطرت هر انسانی صفات نیک وجود دارد، 
اما شــخصیت‌های قصه در درون خود 
گذشت، بخشش و انسانیت را کشف و از 

انتقام و کینه‌ورزی دوری می‌کنند.
گذشت و بخشش، چه در مورد دیگران 
و چه آنکه فرد خاطی نسبت به خودش 
انجام دهد، موضوعی است که در جامعه‌ 
عصبی کنونی حال حاضر کمتر می‌بینیم و 
بسیار به آن نیازمندیم. اتفاقات و حوادث 
رخ می‌دهند و در بروز آن عوامل متعددی 
دخیل هستند، اما تنها حل‌وفصل کردن 
منطقی آنها چاره‌ صحیح پشــت سر 
گذاشتن یک بحران است.وقتی‌که ایمان 
شیشه‌ جلوی ماشــین خود را تعویض 
می‌کند، گویی به‌نوعی دید خود را ترمیم 
و تصحیح می‌کند و برای یک شروع مجدد 
و تربیت صحیح فرزندی که همسرش در 
شکم دارد آماده می‌شود. از سوی دیگر 
خانواده‌ نسرین و فرهاد هم کوله‌بار خود 
را جمع می‌کنند تا با فرهادی که خود را 
اصلاح‌کرده زندگی را دوباره آغاز کنند 
و هانیه آینده‌ای روشــن و روح و روانی 
سالم داشته باشد.اگرچه که تابستان داغ 
فیلمی تلخ است، اما این تلخی به‌مانند 
برخی از فیلم‌های این ایام ســینمای 
کشور، با سیاه نشان دادن جامعه و نابود 
کردن ارزش‌ها ایجاد نمی‌شــود؛ بلکه 
روایتی باورپذیر از یک اتفاق تلخ است. 
همچنین در تابستان داغ فیلم در میان 
انبوه مشکلات و بدبختی‌های جامعه رها 
نمی‌شود و درنهایت با امید و اصلاح پایان 

می‌یابد.

کارگردان: ابراهیم ایرج زاد
نویسنده: پیام کرمی

تهیه‌کننده: جواد نوروزبیگی
بازیگران: علی مصفا، پریناز ایزدیار، مینا 
ساداتی، یسنا میرطهماسب، صابر ابر، 
لیلی فرهادپور، سیاوش چراغی پور، رؤیا 
بختیاری، بهاره ریاحی، مانیا علیجانی و 

پرهام محمدی

پیام فیلم

عوامل تابستان داغ

life style
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جدیدترین راه درمان آرتروز وآسیب‌های ورزشی زانو
دکتر سلمان فلاح:  بورد تخصصی طب فیزیکی و الکترودیاگنوز  دوره تکمیلی اینترونشنال درد

ازون تراپی 

استفاده از تزریق 
داخــل مفصلی 
یــا تزریــق اطراف 
بافت‌ها و تاندون‌های 
آسیب‌دیده روشی است 
که سالیان متمادی به‌عنوان 
روش موثری در کاهش درد و 
التهاب و درمان بیماران مبتلا به 
دردهای عضلانی اسکلتی کاربرد 

داشته و دارد.
 کورتون به‌عنوان یک داروی جادویی 
امروزه در بسیاری از درمان‌های پزشکی 
جایگاه بی رقیبی دارد و به‌ندرت داروهای 
دیگر توانسته‌اند جایگزین مناسبی برای 
درمان با این داروی نه چندان ســالم باشند. 
افزایش فشار خون، بالا رفتن قند خون، ضایعات 
پوستی، مشکلات قلبی، چشمی و نارسایی غده 
فوق کلیوی از عوارض استفاده از کورتون است که 
معمولا در مصرف مزمن این دارو ایجاد می شود.
تلاش‌های زیادی در به‌کار گیری روش‌هایی چون 
تزریق ژل‌های هیالورنیک اسید و اخیرا استفاده از 
پلاکت‌های تغلیظ شده که پی ار پی نامیده می‌شود 
به‌عنوان جایگزینی برای تزریــق کورتون صورت 
گرفته که توانسته‌اند درمان‌هایی نسبتا خوبی را 
برای آرتروزهای خفیف تا متوسط داشته باشند.

جدیدترین دستاورد علم پزشکی در این زمینه 
استفاده از گاز ازون را به‌عنوان روشی سالم در 
درمان دردهای مفصلی و عضلانی مطرح 
کرده است. استفاده از این گاز در پزشکی 

از حدود سی سال پیش در درمان بیماری‌های مقاوم 
گوارشی شروع شد و امروزه از این گاز در درمان بسیاری 
از بیماری‌ها، بهبود زخم‌های مقاوم به درمان و درمان 

عفونت‌های مقاوم استفاده می‌شود.
ازون گازی اســت که از تغییرمولکولی گاز اکسیژن 
در دستگاه تولیدکننده ازون از ترکیب شدن سه اتم 
اکسیژن به‌دست می‌آید. خصوصیات شیمیایی گاز 
ازون به نحوی اســت که تزریق غلظت خاصی از آن 
به داخل مفاصل و تاندون‌ها ســبب کاهش التهاب و 
بهبودی بیماران می‌شــود. فعال شدن سیستم ضد 
التهابی بدن و مهار آزاد شــدن واسطه های التهابی 
در داخل مفصل زمینه را برای رشــد و ترمیم بافت 

آسیب‌دیده فراهم می‌آورد.
 ازون‌تراپی علاوه بر کاهش التهاب ســبب تعدیل 
سیستم ایمنی و فعال ســازی مکانیسم‌های ترمیم 
بافت در محل تزریق می‌شود. فعال شدن سلول‌های 
کندروبلاست یا سازنده مفصل در اثر مکانیسم تحریکی 
ازون بر بافت‌های داخل مفصل ایجاد می‌شود. ازون 
درمانی آرتروز زانو به‌صورت تزریق داخل مفصلی  در 
مطالعات انجام شده از روش‌هایی مانند تزریق ژل یا 
پی آر پی تاثیر بیشتری را در درمان آرتروز زانو داشته 
است . استفاده از تزریق داخل مفصلی ازون در مطالعات 
انجام شده علاوه بر اثر ضد التهابی قوی فعالیت سیستم 
بازسازی را در داخل زانو فعال ساخته و بهبودی سریع 
و قابل ملاحظه ای را دردرد و خشکی مفصلی بیماران 

مبتلا به آرتروز زانو داشته است.
علاوه بر این تزریق این گاز با نیدل های بسیار کوچکی 
صورت می‌گیرد و درد هنگام تزریق از روش‌های دیگر 
به مراتب کمتر است . خاصیت ضد میکروبی گاز ازون 
در حدی اســت که از آن در ضد عفونی کردن هوا و 
آب استفاده می‌شود و به این دلیل شانس عفونت در 
اثر ازون‌درمانی نسبت به روش‌های دیگر کمتر است.

 علاوه بر مفصل زانو در درمان دردهای مفصلی عضلانی 
دیگر مانند التهاب تاندون آرنج، خارپاشنه، مچ دست و 
پا و آرتروز شانه و هر ناحیه‌ای که قبلا از تزریق کورتون 
جهت درمان استفاده می‌شده انجام تزریق گاز ازون 
به‌عنوان جایگزین سالم و موثری مطرح  شده و استفاده 

از آن به‌صورت روز افزون در حال افزایش است.

سبک زندگی
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نقش والدین در پرورش 
خلاقیت هنری کودکان

علت بروز سنگ کلیه
 در کودکان

مدرسه پرماجرا
 بهترین فکر دنیا

غنچه های زندگی
فصل چهارم

Life buds



نظارت یا دخالت؟

نقش والدین در پرورش 
خلاقیت هنری کودکان

سپیده نیازی:  یکی از اصول مهم در تربیت کودکان خلاقیت است که باید مورد توجه قرار گیرد؛ زیرا 
اگر خلاقیت کودک در مسیر درست پرورش یابد وی اعتمادبه‌نفس پیدا می‌کند و در سن بالاتر كلید 
حل مسائل در زندگی را به‌درستی پیدا می کندو به زندگی با نگاه زیبایی می‌نگرد. کودک خلاق به دور 
از هرگونه احساس بی‏معنی بودن زندگی، حس كنجكاوی و شخصیتش سازنده و پویا می‌شود. یكی 
از مهم‌ترین راه‌های پرورش خلاقیت، انجام كارهای هنری توسط كودك است، ولی مهم‌تر از آن، نقش 
والدین در مدیریت و حمایت از كارهای هنری كودكان است. درباره اینك‌ه والدین چگونه می‏توانند 
با همیاری خود، موجب پرورش خلاقیت هنری در فرزندان شوند، به نكته‏هایی اشاره میك‏نیم كه در 

ایجاد فضای سالم برای تربیت كودكان خلاق، مؤثر خواهند بود.

 امكان دسترســی 
كودكان به مــواد مصرفی 

نقاشی و حجم‌سازی
همه والدین به رشد جسمانی 
کودک خود توجه ویژه دارند 
و به همین دلیل را مدنظر قرار 
می‌دهند؛ اما رشد خلاقیت هم به 
رشد کودک کمک می‌کند. انجام انواع 
بازی‌ها، نقاشی، کتاب خواندن و ... به رشد خلاقیت 
کودک کمک می‌کنند. برای کارهای هنری موادی 
که موجب رشد خلاقیت می‏شــوند عبارت‌اند از: 
خمیربازی، كاغذ، مداد رنگی و.... درواقع، این مواد، 
غذای ذهن كودك به‌حســاب می‏آیند. با دسترس 
بودن این مواد، كــودك می‏تواند در تمام لحظات، 
به كشــف دنیای درون و بیرون خــود بپردازند و 

شخصیت خویش را كامل کند.
برخی از والدین مدام بــرای انجام کارها به کودک 
خود امرونهی می‌کنند حتی برای آموزش کارهای 
هنری به کودک، خودشــان تصمیم می‌گیرند و به 
علاقه بچه توجهی ندارند. این باعث می‏شود كودك 
نتواند تمایــات درونی خود را بــروز دهد. همین 
مسئله، به‌مرورزمان، موجب انفعال، عدم تحرك و 
ضعف در قدرت بیان آن‌ها می‏شود. بهتر است اجازه 
دهیم تا جایی كه ضرر زیادی به ما وارد نمی‏شود، از 

شور و شوق آن‌ها در كارهای هنری حمایت كنیم.

دخالت نكردن بزرگ‌ترها در فعالیت‏های 
هنری كودكان

بارها دیده‌ایم که کودکان نقاشی‌هایی می‌کشند که 
ترکیب رنگ‌ها در آن‌ها رعایت نمی‌شود یا اصلًا زیبا 
نیستند. مهم نیست كه نقاشی كودكان زیباست یا نه 
مهم نیست یا اینکه چه قدر از رنگ استفاده میك‏نند 
و مهم نیست كه انتظارات ما در نقاشی‏ها و كارهای 
هنری كودكان برآورده شــود؛ مهم آن اســت كه 
كودك، از كار هنری خود لذت ببرد، به كشف دنیای 
درون و بیرون خود بپردازد، احساس خوبی داشته 
و روح خود را آزاد كند. هرگز نباید از آن‌ها بخواهیم 
چیزی را كه ما دوســت داریم، بســازند. هیچ‌وقت 

سلایق خود را وارد کار هنری کودکان نکنید. دست 
بردن و اضافه كردن بعضی چیزها به آثار كودكان، 
موجب رنجش آن‌ها می‏شــود. ما فقط باید آن‌ها را 

تشویق کنیم؛ حتی اگر كار آن‌ها، زیبا نباشد.

تأکید نكردن بر استفاده از مواد اولیه 
گران‌قیمت در فعالیت‏های هنری

تشریفات و استفاده از وسایل گران‌قیمت، موردپسند 
والدین است، نه كودكان. آن‌ها دوست دارند آزادانه 
و بااحساس راحتی، به كار هنری خود بپردازند. این 
راحتی، شاید به قیمت تمام كردن رنگ‏ها و كثیف 
كردن لباسشان باشد اما درنهایت، احساس خوبی 
خواهند داشت. احتیاط و مواظبت از وسایل و ابزار 
هنری، روح آنان را درگیر مسائل حاشیه‌ای میك‌ند 

و این مسئله، مانع خلاقیت است.

اهمیت دادن به آثــار هنری كودكان و 
استفاده از آن‌ها در تزیین اتاق

وقتی نقاشی یا وسیله‌ای را که کودکان ساخته‌اند 
را در تزئینات منزل اســتفاده می‌کنید این كار، به 
معنی احترام گذاشتن و ارزش دادن والدین به كار 
كودكان است و تشویق خوبی برای آن‌هاست. آن‌ها 
یاد می‌گیرند كه ساخته دستشان، ارزشمند است و 
از این راه، اعتمادبه‌نفس به دست می‌آورند. آن‌ها یاد 
می‌گیرند كه به فكر خلق آثار بهتری باشــند و این 

روند مثبت، همچنان ادامه پیدا میك‌ند.

 كودكی را مقابل كودك دیگر قرار ندهید
خلاقیت، یــك آفرینــش منحصربه‌فرد اســت. 
مهم، كشــف، ابداع و تولیــد كردن آثــار هنری 
اســت. ارزش‏گذاری آثار هنری كودكان از طریق 
مقیاس‌های جهان بیرونی، كودك را مطیع شرایط 
بیرونی میك‌ند و او، دیگر تلاش می‌کند كه رضایت 
الگوهای بیرونی را به دست آورد تا عقب نماند. این 
مقایسه‌ها، بسیار مخرب خواهند بود. والدین باید یاد 
بگیرند که به كودكان، توجهی غیرم شروط را اهدا 
كنند؛ فارغ از اینك‌ه آن‌ها، در چه سطحی قرار دارند 
و تا چه حد، سلیقه‌های والدین را برآورده میك‏نند.
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غنچه های زندگی



راز نقاشی کودک را کشف 
کنیم

گروه زندگی سالم: تحقیقات نشان داده است که نقاشی 
کودک بیانگر احساسات و نوع نگرش او به زندگی است. 
کودک اغلب درون خود را به‌وسیله کشیدن نقاشی عیان 
می‌ســازد و علایق، عقده‌ها، کمبودها و تمایلات خود 
را ناخودآگاه در نقاشــی‌هایش به کمک سمبل نشان 
می‌دهد. درواقع بچه‌ها از طریق نقاشی می‌توانند آنچه 
را که در ضمیر ناخودآگاهشــان دارند و احتمالاً باعث 
ناراحتی‌ها، نگرانی‌ها، ترس‌ها و اضطراب آنان می‌شود، 
بیان کنند و با این روش بیرون بریزند. البته نقاشی تنها 
وسیله تشخیص و ناسازگاری کودک نیست، بلکه وسیله 

درمان مؤثر هم محسوب می‌شود.
نقاشی می‌تواند احساسات درونی کودک را بیان کند و 
باعث تخلیه هیجانی وی شود و همین تخلیه هیجانی نیز 
به درمان بچه‌های مشکل‌دار منتهی شود. نقاشی کودک 
نه‌تنها هوش و سطح تحول ذهنی او را نشان می‌دهد، 
بلکه باز کردن نوعی فرافکنی از هستی خود و دیگران 
است و ما را به مسائل روانی و تاریخچه زندگی کودک 

رهنمون می‌شود.
قبل از هر چیز نقاشــی کــودکان را بایــد یک پیام 
بنیادی تلقی کنیم و اگر بتوانیم ایــن پیام را که هر بار 
منحصربه‌فرد است از رمز درآوریم و درک کنیم، خواهیم 
توانست روابط خود را با کودک غنی سازیم و در راه حفظ 

تعادل عاطفی ـ روانی کودکمان بکوشیم.

تاثیرروابط خانواده بر نقاشی کودکان
برخلاف آنچه تصور می‌شود، کودکانی که در یک خانواده 
به دنیا‌ آمده و بزرگ‌شده‌اند، هرکدام به طرق مختلف 
توسط والدین خود تربیت و مورد محبت قرار می‌گیرند؛ 
البته این موضوع را والدین منکر می‌شــوند و همیشه 
اطمینان می‌دهند که هیچ فرقی میان فرزندانشــان 
نمی‌گذارند. ترجیح دادن یک فرزند به دیگری، انگیزه‌ای 
کم‌وبیش ناخودآگاه دارد و حتی اگر این موضوع را کنار 
بگذاریم، اختلاف در طرز رفتار با کودکان هرگز به اندیشه 
یا کم‌وبیش به تعلق‌خاطر داشــتن پدر و مادر بستگی 
ندارد، بلکه به عوامل عینی دیگری مانند ترتیب تولد، 

یگر جنسیت کودک و عوامل احتمالی  د
بستگی دارد؛ به‌عنوان‌مثال 

اگر مــادری دلش پســر 
می‌خواسته، صاحب دختر 

شــود، رفتارش نســبت به 
نوزاد دختر کمتر محبت‌آمیز 

یــا می‌تــوان گفت 
کمتر از صمیم قلب 
اســت یا در جوامع 

مردســالاری، پدران غالباً 
نسبت به پســران خود سختگیری 
می‌کنند و بیشتر مراقب کار مدرسه 
و پیشرفت آنها هستند، درحالی‌که در 

مورد دخترانشان توجه کمتری نشان 
می‌دهند یا کودک یکی یک‌دانه و اولین 

فرزند خانواده،‌ همیشه موردتوجه و مراقبت 
فراوان پدر و مادر است و چون رقیبی ندارد در 

روابط عاطفی انحصارطلب است. کودکان اول هم 
خیلی بیشتر از دیگر کودکان به خواهر و برادرانشان 

حســادت می‌ورزند و گاه نســبت به آنان مستبد هم 
می‌شوند و در کوچک‌ترها احساس کوچکی و زیردستی 

به وجود می‌آورند.تمام این عوامل و تأثیر آنها درزمانی که ما از کودک می‌خواهیم یک نقاشی خانواده را 
بکشد، خود را نشان می‌دهد. اعضای یک خانواده هماهنگ در نقاشی کودکان همیشه باهم و دست در 
دست هم نشان داده می‌شوند. نزدیک شدن دو یا چند شخصیت در نقاشی کودک نشانگر انس و الفت 

واقعی آنها یا تمایل کودک به آن‌هاست.
کودک معمولاً خودش را نزدیک کسی نقاشی می‌کند که حس می‌کند در کنارش راحت است یا او را بیشتر 
از همه دوست دارد.وقتی کودکی حس می‌کند کاملاً از دیگر اعضای خانواده جداست یا درصورتی‌که نسبت 
به آنها احساس خاصی نداشته باشد،‌ در نقاشی‌هایش خود و دیگران را به طرق مختلف از هم جدا می‌سازد. 
در بیشتر نقاشی‌هایی که کودکان از خانواده خود می‌کشند، همیشه یک شخصیت اصلی وجود دارد که 
کودک بیشترین بار احساسی خود را چه به‌صورت عشق و ستایش و چه به‌صورت ترس و دلهره روی او 
مستقر می‌کند. این شخصیت اصلی و برجسته غالباً قبل از دیگران کشیده می‌شود، زیرا او اولین کسی است 
که کودک به او فکر می‌کند و توجهش به او جلب می‌شود. این شخص گاهی در مرکز کاغذ ترسیم می‌شود 
و نگاه‌های دیگر اشخاص به‌طرف او برمی‌گردد، بزرگ‌تر از بقیه کشیده می‌شود و بیش از بقیه فضای روانی 
کودک را اشغال می‌کند. کودک در کشیدن اعضای منسوب به این شخص نهایت دقت را می‌کند و گاهی 
اوقات نیز تصویر این شخص ارزشمند )اهم از پدر، مادر، عمو، خواهر، برادر و...( را چند بار می‌کشد. خلاف 
این اصل نیز صادق است؛ مثلاً کودکی که پدرش دائم او را تنبیه می‌کند، تصویر او در نقاشی حذف می‌شود 
یا شخصی که برای کودک ارزش ندارد، همیشه در آخرین لحظه و با کمترین جزئیات و کوچک‌تر از همه و 
گاهی خارج از گروه خانواده کشیده می‌شود.نقاشی خانواده که بسیار زیاد به‌عنوان وسیله‌‌ای برای تشخیص 
امراض روانی و تجزیه‌وتحلیل فردی کودک به کار گرفته می‌شود، درعین‌حال می‌تواند اطلاعات زیادی 

برای شناخت محیط اجتماعی، فرهنگی و اقتصادی خانواده را ارائه دهد.

نقاشی‌های بااحساس
1/هیجان پذیری و هیجان ناپذیری: کودکان اغلب هیجان پذیری خود را با خطوط کمرنگ، مردد، 
از سر گرفته‌شده و گاهی لرزان نشان می‌دهند. کودکان هیجان پذیر معمولاً از رنگ‌های ملایم، کمرنگ، 

سایه‌دار و گاهی نیز از خاکستری و سیاه که گرایش به افسردگی را مشخص می‌کند، استفاده می‌کنند.
نقاشی کودکان آرام و هیجان ناپذیر، دارای خطوط منظم و استوار است. قطع شدن خطوط غیرضروری و 

لرزش در آن دیده نمی‌شود و نقاشی از رنگ‌آمیزی متعادلی برخوردار است.
2/ملایمت، خشونت: در نقاشی کودکان ملایم،‌ خطوط منحنی غلبه دارد و بیشتر از رنگ‌های ملایم 
و شاد بخصوص آبی و نارنجی استفاده می‌شود؛ اما در نقاشــی‌های کودکان پرخاشگر معمولاً خطوط 
ترسیم‌شده زاویه‌دار، پررنگ و پر از تیزی است و جزئیات صورت آدمک‌هایی که می‌کشند، همه نشان‌دهنده 
خشم است؛ مثلًا چشم ‌دریده، بینی با پره‌های باز، لب‌های کلفت و دندان‌ها و ناخن‌های مشخص و تیز، 
شانه‌های پهن و مشت‌های گره کرده است. معمولاً کودکان پرخاشگر از رنگ‌های زنده تند مانند قرمز 
همراه با رنگ سبز )نشانه خشم(‌ استفاده می‌کنند همچنین این رنگ‌ها همراه با رنگ 
سیاه )نشانه احساس گنه‌کاری توأم با میل به آزارگری(‌ در نقاشی این دسته 

از کودکان غلبه دارد.
3/ شادی، افسردگی و اضطراب: کودکی که شاد است با ریتم 
خوبی نقاشی می‌کند و تعادل کلی در شکل‌های نقاشی وی دیده 
می‌شود. رنگ‌های نقاشی وی صریح، متنوع، زنده و شاد است. 
صورت آدمک‌ها با حالت زنده و متعادل است. 
نمادهای خوشــبختی مانند خورشید و گل 
نیز اغلب در نقاشی این کودکان 
دیده می‌شــود؛ اما در نقاشــی 
کودکان غمگین، خطوط مبهم 
بوده و غالباً به ســمت پایین حرکت 
دارد. نقاشی‌ها کمرنگ، سایه‌دار و بدون 
رنگ و پاره‌ای از نواحی کاملًا ســیاه است 
و اما در کودکان مضطرب ترسیم و نقاشی 
به‌کندی صورت می‌گیرد و گرایش به استفاده 
از مدادپاک‌کن زیاد است. خطوط یا بسیار 
کمرنگ یا بسیار پررنگ است و غالباً از سر 
گرفته می‌شود. آدمک در نقاشی این دسته 
از کودکان غالباً معلول، بــدون تنه یا آن‌که 
اعضا به‌صورت ناقص و چسبیده به بدن ترسیم 
می‌شود، پاها کوچک و نااستوار است و نداشتن 
ایمنی را در این کودکان آشکار می‌کند. دهان 
آدمک‌ها به‌صورت خطی، نامنظم و گاهی دارای 
حالت خنده‌ای عصبی اســت، رنگ‌ها سرد و تیره 
است و گاه رنگ سیاه همراه با رنگ قرمز )نماد خون و 

پرخاشگری(‌ غلبه دارد.

معمــولاً  کــودک 
خــودش را نزدیک 
کسی نقاشی می‌کند 
که حس می‌کند در 
کنارش راحت است 
یا او را بیشتر از همه 

دوست دارد
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 علت بروز
 سنگ کلیه
 در کودکان

جهت آموزش دستشویی  رفتن کودک خود عجله نکنید
دکتر یحیی مدیحی: هیچ سن مشخصی در این مورد تعیین نشده 
است.  کودک باید هم از نظر ذهنی وهم از نظر جسمی آماده پذیرش 
و انجام این مسئله باشــد و همین موضوع باعث ایجاد تفاوت بین 
کودکان از نظر زمان یادگیری توالت رفتن می‌شود.)اغلب کودکان 
بین۲-۴ســالگی آماده آموزش این موضوع هستند( شما کودک 
خود را بهتر از هرکسی می‌شناسید، از علاقه و تنفر وی آگاهید. بر 
توانایی‌ها، نیازها،عادات، سرگرمی‌ها و خلق‌وخوی وی اشراف دارید. 

به‌خوبی می‌دانید که چه چیز به وی آرامش می‌دهد و کدام شرایط 
باعث التهاب و کج‌خلقی او می‌شود، پس برای آموزش دستشویی 

موارد فوق را در نظر بگیرید و وی را مجبور و مواخذه نکنید. 
■ به کودکتان فرصت دهیــد،  آموزش دهید، برایش یک صندلی 
توالت کوچک بخرید و به او یاد دهید که هر زمان احساس نیاز کرد، 
روی آن بنشیند. می‌توانید این صندلی را در حمام، دستشویی یا اتاق 

خود کودک قرار دهید. 
■ ترس‌هایش را از بین ببرید و او را  تشویق کنید و اطمینان دهید و 

مثل بزرگ‌ترها با اورفتارکنید.
■ لباس‌های راحت تن او کنید)کودکی کــه توانایی بالا و پایین 
کشیدن لباس‌زیر یا شلوار خود را ندارد، هنوز آماده این کار نیست، 

پس عجول نباشید(
■ حرف‌ها و توصیه‌های ناآگاهانه دیگران شما را مضطرب ،  نگران 

وگاها به خطاخواهد برد، 
پس در مواقع لزوم گوشی ناشنوا داشته باشید.

فوق تخصص نفرولوژی اطفال

دکتر مهریار مهرکش *
ســنگ‌های کلسیمی شــایع‌ترین نوع 
سنگ‌های ادراری در کودکان را تشکیل 
می‌دهند. ســنگ‌های ادراری در فصول 

تابستان و پاییز بیشتر مشاهده می‌شود.
سنگ‌های کلیه از شــایع‌ترین اختلالات دستگاه 
ادراری بوده و از تجمع و رسوب ذرات کریستالی 
که در ادرار وجود دارند تشکیل می‌شوند. بیشتر 
سنگ‌ها کوچک بوده و از طریق ادرار دفع می‌شوند , ولی 
برخی از سنگ‌ها در مسیر مجرای ادرار یا در کلیه گیر 

کرده ,درد و آسیب نسج کلیه ایجاد می‌کنند.
با توجه بــه اینکه مراحل درمان ســنگ‌های کلیه در 
کودکان با درد و ناراحتی زیادی برای کودک و خانواده 
او همراه است، بنابراین پیشــگیری از تشکیل و ابتلا 
به سنگ کلیه در کودکان بسیار ضروری است.رعایت 
الگوهای صحیح تغذیه‌ای ازجملــه مهم‌ترین راه‌های 

پیشگیری از ابتلا به سنگ کلیه است.

چه عواملی موجب افزایش تشکیل سنگ‌ها می‌شود ؟
 - مصرف  کم آب و غلیظ شدن ادرار

 - مصرف بالای نمک
 - دفع بالای املاح به‌ویژه کلسیم از ادرار

 - عفونت‌های ادراری مکرر
 - اختلال تکاملی و انسداد در دستگاه ادراری

 - عدم تخلیه منظم ادرار 
 - سابقه فامیلی مثبت
-  چاقی و افزایش وزن

 -  مصرف بیش‌ازحد مکمل‌های ویتامین
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علائم بالینی:
علائم بالینی به‌اندازه و محل ســنگ, 
حرکت سنگ از کلیه و  پیدایش انسداد 
دستگاه ادراری و وجود عفونت بستگی 
دارد.تظاهر بیماری معمولاً با سن کودک 
فرق می‌کند در شیرخواران بی‌قراری و 
استفراغ و در کودکان بزرگ‌تر درد پهلو 

و ادرار خونی مشاهده می‌گردد. 
علائم شایع سنگ ادراری در کودکان  

عبارت‌اند از:
•وجود شن در ادرار

•عفونت ادراری
•ادرار خونی، با یا بدون درد 

• تکــرار خــون در ادرار در آزمایش 
میکروسکوپی ادراری

•سنگ‌های بدون علامت که به‌صورت 
اتفاقی تشخیص داده می‌شوند

•ســنگ‌های مثانه موجب تکرر ادرار 
و احساس ناراحتی یا سوزش در حین 

ادرار کردن می‌شوند
•درد شــدید ناگهانی که از پشــت 
شروع‌شده، به زیر شکم، ناحیه تناسلی 

یا کشــاله ران انتشــار یابد ، که می‌تواند با 
بی‌قراری و تهوع و استفراغ همراه باشد

 در موارد   زیر با پزشک خود تماس بگیرید:
■  درد شدید مداوم

■ تهوع و استفراغ به‌نحوی‌که کودک بیش از 
یک وعده غذایی را میل نکرده باشد
■ تب بالای 38/5درجه سانتی گراد 

راه‌های پیشگیری از سنگ کلیه
جهت پیشگیری از عود سنگ، مصرف مایعات 
فراوان توصیه می‌شــود. بهترین مایع برای 
پیشگیری از سنگ، »آب« اســت. اگر ادرار 
کودک شما زردرنگ اســت، میزان مایعات 
مصرفی کافی نبوده و بایــد افزایش یابد. در 
صورت ورزش یا تعریق به هر شــکل، میزان 
مصرف مایعات می‌باید افزایش یابد. آب‌معدنی 
موجب ســنگ ادراری نمی‌شود. در کودکان 
10-5 ساله روزانه حدود 6 لیوان و در سن بالای 

10 سال روزی 10 لیوان آب توصیه می‌گردد. 
مصرف نمک باید محدود شود. از غذاهای حاوی 
نمک نظیر چیپس،غذای فوری ، سیب‌زمینی 

سرخ‌کرده، غذاهای کنسرو شده، و غذاهای 
گوشتی و پرچرب پرهیز شود. غذاهای کنسرو 
شــده را در صورت امکان با آب بشــویید تا 
بخشی از نمک آن گرفته شود. سیترات طبیعی 
درشربت آب‌لیمو وجود دارد، و مصرف آن در 

کودکان توصیه می‌گردد. 
محدودیــت شــدید در مصرف کلســیم 
)لبنیات(,نه تنها در پیشگیری از سنگ کلیوی 
کمک‌کننده نیســت, بلکه می‌تواند تشکیل 
سنگ را تشدید کند.توصیه می‌شود نوشابه و 
چای پررنگ کمتر مصرف‌شده و از مواد فیبردار 
مثل سبزی‌ها , نان سبوس‌دار و میوه‌ها بیشتر 

استفاده کنیم. 
با توجه به‌احتمال عود ســنگ کلیه توصیه 
می‌شود افراد مبتلا بعد از دفع سنگ ,سالیانه 

کلیه‌های خود را چک کنند.

* فوق تخصص نفرولوژی کودکان
عضو هیئت‌علمی دانشــگاه علوم پزشکی 

اصفهان

پرفشاری خون در كودكان 
دكتر آلاله قيصري: تصور عموم مردم بر اين است كه افزايش 
فشارخون تنها در افراد بزرگ‌سال ديده مي‌شود. اما متأسفانه 
افزايش فشــارخون تمام گروه‌هاي ســني را تحت تأثير قرار 
مي‌دهد. افزايش فشارخون مي‌تواند سبب آسيب رگ‌ها، قلب 

و ساير ارگان‌های حياتي مثل كليه و مغز گردد. 
در كودكان و نوجوانــان براي تعيين پرفشــاری خون بايد از 
چارت‌هاي مناسب براي جنس، سن، قد، و وزن استفاده كرد. 

از عوامل خطر در بروز افزايش فشارخون در كودكان و نوجوانان 
بايد به چاقي، ديابت، افزايش چربي خون و سابقه فاميلي مثبت 

پرفشاري خون اشاره كرد. 
علت‌هاي افزايش فشــارخون در كــودكان و نوجوانان تا حد 
زيادي با بزرگ‌سالان متفاوت اســت و در اين گروه سني بايد 
به بيماري‌هاي زمينه‌اي كه عامل بروز پرفشاری خون هستند 
بيشــتر توجه شــود، بنابراين در هر فرد زير 18 سال مبتلابه 
افزايش فشارخون،‌بررسي مشكلات شايع زمينه‌اي مرتبط با 

بيماري‌هاي كليه، قلب و غدد درون‌ریز و سيستم مغز و اعصاب 
ضرورت دارد. 

كنترل سالانه فشارخون در تمامي كودكان سالم بالاي 3 سال 
توصيه مي‌شود. اما درصورتی‌که فرزندتان مبتلا به مشكلات 
كليوي، قلبي يا ديابت اســت و يا ســابقه افزايش فشارخون 
دارد،‌بايســتي در هر ويزيت پزشــك، كنترل فشارخون نيز 

انجام گردد. 
فوق تخصص بيماري‌هاي كليه و مجاري ادرار كودكان

 اگر ادرار کودک 
شما زردرنگ 
است، میزان 

مایعات مصرفی 
کافی نبوده و 

باید افزایش یابد

»سنگ کلیه« در کمین کودکانی که کم آب می‌نوشند
دکتر نیلوفر حاجی زاده| کشور ما در کمربند سنگ کلیه قرار دارد و شیوع سنگ‌های کلیه در ایران زیاد است، ما باید برای پیشگیری به کودکانمان آموزش 

دهیم که آب زیاد بنوشند و تا آنجا که می‌شود از نمک اضافی بپرهیزند.
اصطلاح سرما خوردن کلیه یا گرم نگه‌داشــتن کلیه پایه علمی ندارد چراکه خداوند کلیه را طوری قرارداده که بافت چربی و عضلات از آن محافظت کرده 

به‌طوری‌که درجه حرارت بیرونی روی کلیه تأثیر ندارد.
برای محافظت از کلیه کودکان باید به چند نکته توجه کرد؛ اولین نکته پیشگیری از عفونت ادراری است که شایع‌ترین 

مشکل در کودکان است و می‌تواند عوارض سویی بر کلیه به‌جای بگذارد.
برای پیشگیری از عفونت ادراری باید به کودکان مایعات فراوان خورانده شود همچنین به آنها یاد داد که هر زمان که 

احساس کردند مثانه‌شان پرُ است و نیاز به دستشویی پیداکرده‌اند - چه در داخل منزل چه در خارج منزل - ادرار خود را 
نگه نداشته، هرچه سریع‌تر آن را تخلیه کنند.

علاوه بر این به پســربچه‌ها توصیه می‌کنیم که برای ساعات طولانی از لباس‌زیر تنگ یا شــلوار تنگ استفاده نکنند و 
دختربچه‌ها نیز لباس‌ زیر خود را خشک نگه دارند.

مصرف بعضی از داروها مثل پروفن و آنتی‌بیوتیک‌ها که به‌عنوان تب‌بر استفاده می‌شود به‌صورت سرخود و به‌طور مرتب 
می‌تواند عوارضی برای کلیه ایجاد کند.

شایع‌ترین مورد ابتلا به بیماری‌های کلیه در ایران ،ازدواج فامیلی و مشکلات ژنتیکی  است. در خانواده‌هایی که سابقه بیماری کلیوی 
دارند، کودکان باید زیر نظر پزشک معالج قرار گیرند تا ازنظر بیماری‌های کلیوی ارثی - ژنتیکی بررسی‌ شوند.

فوق تخصص بیماری‌های کلیه کودکان
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»مدرسه‌ پرماجرا« نوشــته »دن گاتمن« به زبانی ساده مجموعــه 32 جلدی 
مجموعه منتخب شورای کتاب کودک با رتبه چهار ستاره شده و شیرین نوشته‌شــده است. این 

ساده و طنزآمیز، ماجراهایی که در مدرسه اتفاق افتاده را، بیان می‌کند.اســت. دن گاتمن در این مجموعــه به زبانی 
ِـی« روایت می‌شوند که یکی از بچه‌های بازیگوش مدرسه‌ »الّمنتری« است. گرچه ایِ. جِی همه کتاب‌های مجموعه را با جمله »اسم من ایِ.  همه کتاب‌های این مجموعه از زبان »ایِ. ج
جِی است و از مدرسه متنفرم« شروع می‌کند؛ اما شادترین لحظات خود را در مدرسه می‌گذراند؛ مدرسه‌ای که مدیرش »آقای کلاتز«، برای شادی دانش‌آموزان حاضر است، لباس بابانوئل بپوشد، 

اسکیت‌سواری کند و حتی از سقف آویزان شود! مستخدمش یعنی »خانم لازار« هم از دیوار راست بالا می‌رود و معلم هنرش با دستمال‌های کهنه برای خودش لباس می‌دوزد.
روز بچه‌های کلاس یک فکر تازه به ذهنشان می‌رسد: اجاره مدرسه برای یک‌شب و تبدیل کردن آن به یک مرکز بازی‌های کامپیوتری؛ اما پول اجاره مدرسه را از کجا تأمین کنند؟ داستان یــک 

واقع‌گرای »بهترین فکر دنیا« که جلد نخست این مجموعه است، با موضوع آموزش به‌وسیله بازی و درون‌مایه تربیتی، از داستان‌هایی است که به کتاب و کتاب‌خوانی توجه ویژه‌ای دارد. مدیر مدرسه با یک 
روش خلاقانه اجاره یک‌شب مدرسه را خواندن یک‌میلیون صفحه کتاب توسط دانش‌آموزان تعیین می‌کند. داستان علاوه بر پرداختن به موضوع‌های موردعلاقه بچه‌ها مثل فوتبال، بازی‌های کامپیوتری، 
رفتن به کتابخانه و آموختن از راه بازی را تشویق می‌کند.زبان داستان شادی‌آفرین و طنز است و با شوخی‌های کلامی بسیاری همراه است. همچنین به سبب بیان شیوه‌های تدریس خلاق، خواندن آن برای 

مربیان تربیتی و آموزشی بسیار جذاب و مفید است.

مدرسه پرماجرا
 بهترین فکر دنیا

کتاب
Book
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اورژانس
فصل پنجم

Emergencyعفونت‌های ادراری 
 در چه افرادی شایع است؟

می‌خواهم چشم‌هایی 
سالم داشته باشم

 نقش داروهای ضدبارداری در تشدید
 حملات تشنجی



 عفونت‌های ادراری
 در چه افرادی شایع است؟

دکتر بابک جمشیدیان پاسخ می‌دهد

مهرناز علیزاده: عفونت‌های ادراری از بیماری‌های بسیار شایعی است که در همه سنین از نوزادی تا سالخوردگی دیده می‌شود و آمار قابل‌توجهی 
از بیماران را که تحت درمان قرار می‌گیرند یا حتی در بیمارستان بستری می‌شوند را به خود اختصاص می‌دهد. اینکه علت بروز عفونت‌های 
ادراری چیست؟ و چه نکاتی را جهت پیشگیری از این بیماری باید رعایت کرد؟ موضوع مصاحبه  زندگی سالم با دکتر بابک جمشیدیان، جراح 

و متخصص کلیه و مجاری ادراری است:

58
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 چگونه از اختلال کار کلیه در مبتلایان به 
دیابت پیشگیری کنیم؟

ناهید شــاهقلیان: مواد زائد بدن از طریق رگهای خونی کلیه 
به‌صورت ادرار از بدن خارج می‌شــوند. رگهــای خوني مثل كي 
صافی براي بدن عمل ميك‌‌نند قند خون بالا مي‌تواند اين صافي 

را تخريب كند.
اولين مرحله مشكل كليوي در مبتلایان به دیابت دفع آلبومين و 
ادرار است، كه ابتدا مقدار آن كم است و اگر زود تشخيص داده شود 
با مراقبت مي‌توان از بدتر شدن آن جلوگيري كرد. ولي اگر تشخيص 
داده نشــود ميزان دفع پروتئين در ادرار افزايش پيدا ميك‌ند و به 
دنبال آن كليه‌ها نارسا شده و عملكرد خود را از دست مي‌دهند و 
كليه‌ها ديگر توان دفع مواد زائد بدن )مثل كراتينين و اوره( را ندارند 
و اين مواد در داخل بدن جمع مي‌شوند و براي خروج آنها بايد بيمار 

دياليز شود و يا پيوند كليه دريافت کند.

در بيشتر مبتلايان به ديابت نوع 1، اولين نشانه‌هاي گرفتاري كليه 
10 - 5 سال بعدازشروع بيماري مشاهده مي‌شوند. ولي در بيماران 
ديابتي نوع 2، به علت معلوم نبودن زمان شــروع بيماري، زمان 
بروز اين واقعه هم قابل پیش‌بینی نبوده و ممكن است در ابتداي 

تشخيص بيماري نيز مشكل كليوي وجود داشته باشد.
عوامل مؤثر در پيشگيري از ايجاد يا پيشرفت بيماري كليه

 چند عامل در پيشگيري از ايجاد يا پيشرفت بيماري 
كليه مؤثر هستند:

*کنترل نگه‌داشتن قند خون در محدوده طبیعی مهم‌ترین نکته 
در پیشگیری و یا به تأخیر انداختن عوارض کلیوی است. قند خون 
ناشتاي کمتر از 130 و قند خون دو ساعت پس از غذای کمتر از 
 A1c 180 قابل‌قبول است. همچنين از شاخصی به نام هموگلوبين
)كه وضعيت قند خون در سه ماه گذشته را نشان می‌دهد( می‌توان 

استفاده كرد كه مقدار آن )در اغلب بيماران( بايد كمتر از 7% باشد.

*کنترل فشارخون: فشارخون بالا از عوامل بسیار مهم در ایجاد 
مشكلات كليوي است. همچنين سابقه خانوادگي فشارخون بالا 
در فرد ديابتي احتمال ابتلا به بیماری‌های كليوي را زيادتر می‌کند. 

فشارخون مطلوب براي كي بيمار ديابتي كمتر از 130/80 است.
اگر مبتلابه فشارخون بالا هستيد با رعایت نكات زير مي‌توانيد آن را 

به حد طبيعي برسانيد:
1/ مصرف بسيار کم‌نمک: استفاده از مقادير کم‌نمک در هنگام طبخ 
غذا، پرهيز از مصرف غذاهاي شور نظير چيپس، ترشي و فست فود 

2 / کاهش وزن: در صورت اضافه‌وزن، وزن خود را كاهش دهيد.
3/مصرف كم پروتئين

4 / مصرف سيگار و الكل را ترک كنيد
5/  انجام تمرينات ورزشي منظم و مداوم به مدت 20 دقيقه الي 

نيم ساعت در روز
مربی دانشکده پرستاری دانشگاه علوم پزشکی

    

علت ایجاد عفونت‌های ادراری چیست؟
این عفونت‌ها در اکثر موارد به علت نفوذ دسته خاصی از باکتری‌ها با اسم انگلیسی E-coli به قسمت‌های مختلف دستگاه ادراری نظیر مثانه و کلیه‌ها ایجاد می‌شوند. شایع‌ترین راه انتقال 
باکتری‌ها از طریق مجرای ادراری و به‌صورت بالارونده است و در کمتر موارد این درگیری از طریق خون صورت می‌گیرد. اتصال باکتری‌ها به سلول‌های پوششی سطحی قسمت‌های مختلف 

دستگاه ادراری و تکثیر آنها است که منجر به بروز علائم بالینی این عفونت‌ها می‌شود.

*درباره علائم عفونــت ادراری در 
بزرگ‌ســالان و اینکه بیشتر در چه 

افرادی شایع هستند توضیح دهید؟
 عفونت‌ها به دو گروه بدین شــرح تقسیم 

می‌شوند:
در عفونت حــاد باکتریایی مثانه که  01
سیستیت حاد گفته می‌شود، بیماران درد و 
فشار پایین شکم و گاهی پهلوها، سوزش 
شدید ادراری یا درد موقع ادرار کردن، تکرر 
ادرار و عدم تخلیه کامــل مثانه را علیرغم 
داشتن احساس ادرار تجربه می‌کنند. عدم 
توانایی در کنترل ارادی مناســب ادرار و 
درنتیجه خیس شدن بیمار با ادرار می‌تواند 
از علائمی باشد که در افراد مسن شایع‌تر 
اســت. گاهی کدر شــدن ادرار و بوی بد 
غیرمعمــول آن در ایــن عفونت‌ها دیده 
می‌شود. در پاره‌ای موارد، التهاب باکتریایی 
مثانه به‌قدری شدید اســت که منجر به 
خونریزی در ادرار و دفع لخته می‌شود که 
این موضوع معمولاً برای بیمار ترسناک و 
نگران‌کننده اســت. سیســتیت حاد در 
خانم‌های متأهل بسیار شایع‌تر است که این 
موضوع به علت انتقال باکتری موجود در 
ناحیه تناسلی به مجرای ادرار در اثر رابطه 
جنسی اتفاق می‌افتد. شــروع درمان ضد 
باکتریایی و تسکین‌دهنده به همراه مایعات 
فراوان به‌صورت ســرپایی باعث بهبودی 
سریع می‌شود و نیاز به بستری شدن نخواهد 
بود. نکته مهم آن اســت که عفونت حاد 
باکتریایی مثانه یا سیتسیت حاد در صورت 
عدم درمان به‌صــورت خودبه‌خود بهبود 
می‌یابد ولی دوره بهبودی بسیار طولانی‌تر 

از درمان دارویی است.
عفونت حاد باکتریایی کلیه با نام علمی  01
پیلو نفریت حاد با سه علامت مهم تب، لرز و 
درد پهلوها مشخص می‌شود. شدت تکرر و 

سوزش ادراری بیمار کمتر از عفونت حاد 
مثانه است ولی حال عمومی بیمار بدتر است 
و ضعف و بی‌حالــی عمومی و گاهی تهوع 
وجود دارد. این عفونت در اشخاص مسن و با 
ایمنی بدنی ضعیف شــایع‌تر است. بیمار 
مبتلابه پیلو نفریت حاد و علائم شدید باید 
بســتری شــود و تحــت درمــان بــا 
آنتی‌بیوتیک‌های تزریقی قرار گیرد. نکته 
مهم آن اســت که این عفونت‌ها در غیاب 
هرگونــه انســداد مجــاری ادراری و یا 
سنگ‌های ادراری به‌ندرت می‌توانند موجب 
اختلال کارکرد کلیوی و یا نارســایی آن 

شوند.
درباره علائم عفونت‌های 

ادراری در نوزادان و کودکان توضیح 
دهید؟

ازآنجاکه کودکان و نــوزادان توانایی بیان 
درد و احساس را ندارند، این عفونت‌ها خود 
را به‌صورت بی‌قراری، تحریک‌پذیری، تب، 
بی‌خوابی و در موارد تکرارشــونده و مزمن 
عدم رشد کافی نشان می‌دهند و بنابراین 
در بررسی هر کودک با عقب‌ماندگی رشد 
و وزن پاییــن، آزمایش ادرار و کشــت آن 
برای تشخیص عفونت ادراری باید یک گام 
اساسی تشخیصی باشد. کلیه‌های اطفال و 
نوزادان نسبت به عفونت بسیار حساس‌تر از 
بزرگ‌سالان هستند و ممکن است دچار 
تغییرات غیرقابل‌برگشــت بخصوص در 
شیرخواران کمتر از یک سال شوند؛ بنابراین 
تشخیص به‌موقع و صحیح عفونت ادراری 
در اطفال و درمان و پیگیری آن، اهمیت و 
نقش اساسی در سلامت و رشد آنها خواهد 
داشت. تغذیه با شیر مادر در شش ماه اول 
تولد نقش پیشــگیری‌کننده بسزایی در 
جلوگیــری از عفونت‌هــای ادراری دارد. 
همچنین انجام ختنه نــوزادی تا ده برابر 

شــانس این عفونت‌ها را کاهش می‌دهد. 
کودک زیر 5 سال مبتلابه عفونت ادراری 
بخصوص عفونت تب‌دار حتماً باید تحت 
بررسی‌های تصویربرداری مناسب مانند 
سونوگرافی و دیگر بررســی‌ها در صورت 

صلاحدید قرار گیرد.
به عوامل مستعد کننده 

عفونت اداری اشاره‌کنید.
درمجموع عواملی وجود دارند که زمینه را 
برای پیدایش عفونت مستعد می‌کنند که 

عبارت‌اند از:
دیابت: افراد مبتلابه دیابت به علت  01
ضعف ایمنی مربوطه به‌صورت مکرر دچار 
عفونت ادراری می‌شوند. از آنجائی که علائم 
عفونت ادراری بیماران دیابتی و بخصوص 
مسن خیلی تشخیصی نیستند، بنابراین در 
بررسی ناخوشی عمومی این گروه همواره 
بایــد این عفونت‌هــا را در نظر داشــت و 
آزمایش‌های تشخیصی موردنظر را انجام 
داد. جهت جلوگیری از عفونت‌های ادراری 
مکرر، استفاده پیشگیرانه از آنتی‌بیوتیک‌ها 
به مدت طولانی در این گروه ممکن است 

لازم شود.
عوامل مسدودکننده جریان ادرار  02
از مثانه: هرگونــه عاملی که موجب عدم 
تخلیه کامل ادرار از مثانه شــود، شــانس 
عفونت را به میــزان قابل‌ملاحظه‌ای بالا 
خواهد برد. شایع‌ترین عوامل عبارت‌اند از: 
بزرگی خوش‌خیم پروســتات در آقایان، 
تنگی مجرا، مثانه عصبی، سنگ‌های مجرا و 
مثانه و هر نوع ضایعه یا توده در مجرا یا مثانه 

که می‌تواند موجب انسداد ادراری شود.
03 ناهنجاری‌های مادرزادی کلیه‌ها 
و مجاری ادرار: بسیاری از ناهنجاری‌های 
مادرزادی کلیه‌ها و مجاری ادرار می‌توانند 
ایجاد عفونت را تسهیل کنند و این‌ها بیشتر 

شامل هرگونه تغییر شکل تنگی و اتساع 
غیرطبیعی مادرزادی هستند که موجب 
تغییراتی در تخلیه و جریان ادرار می‌شود و 
تکثیر میکروبی را شــدت می‌بخشد بنا بر 
موارد بــالا می‌توان نتیجــه گرفت که در 
عفونت‌های ادراری مکرر، شدید و مقاوم به 
درمان، بیمار را باید ازنظر این ناهنجاری‌ها 

بررسی کرد.
* از دیگر عوامل مســتعد کننده عفونت 
ادراری می‌توان به حاملگی، یبوست، )مانند 
بیماران با ضایعه نخاعی و عصبی(، مثانه 
عصبی، بعضی جراحی‌های شکمی و سوند 
زدن اشاره کرد. در حاملگی به دلیل اتساع 
مختصر کلیه‌هــا و میزنای‌های مربوطه و 
نیز تغییــرات هورمونی، احتمــال بروز 
عفونت ادراری وجــود دارد. ازآنجایی‌که 
این عفونت‌ها بخصوص در سه‌ماهه سوم 
حاملگی گاهی موجب سقط زودرس جنین 
می‌شوند، شک به آنها و تشخیص به‌موقع و 

درمان ضروری است.
 جهت پیشگیری از بروز 
عفونت اداری چه نکاتی را باید 

رعایت کرد؟
توصیه‌های عمومی جهت پیشــگیری از 
عفونت ادراری عبارت‌اند از: مصرف مایعات 
فراوان به‌خصــوص آب‌میوه‌های طبیعی 
تازه ازجمله آب تمشــک یا زغال‌اخته و یا 
لیموترش تازه، تخلیه به‌موقع مثانه و پرهیز 
از نگه‌داشتن ادرار، اصلاح یبوست و حفظ 
بهداشــت فردی بخصوص ناحیه تناسلی 
ادراری. لازم به یادآوری است گاهی علیرغم 
رعایت نکات بالا، بنا بــر دلایل ژنتیکی و 
ایمنی مشخصی عفونت تکرار می‌شود که 
استفاده پیشگیرانه از آنتی‌بیوتیک‌ها یک‌بار 
در روز به تعداد کم و با مدت طولانی ممکن 

است ضرورت پیدا کند.
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رفع عیوب انکساری با لنزهای داخل چشمی

می‌خواهم چشم‌هایی سالم 
داشته باشم

لادن سلطانی:  برای اینکه چشم‌ها خوب ببینند، اشعه‌های نور باید توسط قرنیه و عدسی شکسته شوند، طوری که روی شبکیه، متمرکز شوند. شبکیه تصویری که توسط این اشعه‌های 
نوری تشکیل‌شده را دریافت و تصویر را از طریق عصب بینایی به مغز می‌فرستد. عیب انکساری به این معناست که شکل چشمان در این نوع بیماری شما نمی‌تواند نور مناسب را 
بشکند، لذا تصویری که بیمار می‌بیند تار است. یکی از روش‌هایی که برای رفع عیوب انکساری به کار می‌رود استفاده از لنزهای داخل چشمی است. برای اطلاع بیشتر از این روش، 

گفتگویی با دکتر علیرضا پیمان، فلوشیپ قرنیه و سگمان قدامی انجام دادیم که در ادامه می‌خوانید:

 درباره لنزهای داخل چشمی 
جهت رفع عیب انکساری و انواع آن 

توضیح دهید.   
افرادی که به علت عیب انکساری دچار کاهش 
دید هســتند می‌توانند از عینــک یا لنزهای 
تماسی برای اصلاح دید اســتفاده کنند. در 
بیشــتر موارد می‌توان از جراحی‌های قرنیه 
مانند لیزیک یاPRK نیــز برای اصلاح عیب 
انکســاری اســتفاده کرد. روش دیگر اصلاح 

عیب انکساری استفاده از لنزهای ثابت داخل 
چشمی است که با جراحی داخل چشم قرار 
می‌گیرد. لنزهای داخل چشمی به‌طورمعمول 
در بیمارانی که تحت عمــل آب‌مروارید قرار 
می‌گیرند در چشــم قرار داده می‌شوند؛ ولی 
وقتی صرفاً برای اصلاح عیب انکساری شخص 
تحت عمل جراحی قــرار می‌گیرد، لنز بدون 
خارج کردن عدسی طبیعی در چشم گذاشته 

می‌شود.

چه بیمارانی می‌توانند از لنزهای 
داخل چشمی استفاده کنند؟

اگر دید با عینک قابل اصلاح باشــد، معاینه 
چشم طبیعی باشــد و فضای کافی در بخش 
جلوی چشــم وجود داشته باشــد می‌توان 
جراحی کاشت لنز را انجام داد. اگر به هر دلیلی 
دید با عینک قابل اصلاح نباشــد گذاشــتن 
لنز داخل چشــمی هم مفید نخواهد بود. در 

افرادیکــه آب‌مروارید یا ســایر بیماری‌های 
چشمی در معاینه دیده شود، بهتر است تحت 
جراحی قرار نگیرند. معمولاً اگر از نظر شماره 
چشم و ضخامت قرنیه مشکلی نباشد می‌توان 
جراحی PRK یا لیزیک انجام داد که نســبتاً 
کم‌هزینه‌تر و ساده‌تر است، ولی اگر مقدار عیب 
انکساری بالا باشد یا به علت کم بودن ضخامت 
امکان جراحی قرنیه نباشــد، می‌توان فرد را 

ازنظر لنزهای داخل چشمی بررسی کرد.
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برای مراقبت از پوست معمولاً از کرم‌های مختلف و ضد آفتاب 
استفاده می‌کنیم . چشمان ما هم مانند پوست به مراقبت احتیاج 
دارند و حساس هســتند. یکی از وسایل محافظ چشم ، عینک 
آفتابی است. استفاده از عینک آفتابی در کودکان نیز مهم است، 

زیرا چشمان آنها در حال رشد و آسیب‌پذیرتر است.
چشم ممکن است در اثر اشعه ماورای بنفش  آسیب ببیند. لذا باید 
به استفاده از عینک آفتابی عادت کنید و این‌گونه فکر نکنید که 
این نوع عینک، وسیله‌ای برای خوش‌تیپی است، بلکه وسیله‌ای 
ضروری برای محافظت از چشمان شما در برابر آسیب‌های نور 
خورشید است. برای اینکه عینک آفتابی مناسبی بخریم به این 

توصیه‌ها توجه کنید:

عینک آفتابی  باید به‌طور کامل جلوی عبور اشعه  01
ماورای بنفش را بگیرد

 عینک آفتابی بخرید که به‌طور کامل مانع عبور اشــعه ماورای 
بنفش شود. برچسب این عینک آفتابی باید دارای یکی و یا بیشتر 

از موارد زیر باشد:
■ لنز )شیشه( عینک تا 99 درصد و یا 100 درصد جلوی عبور 

اشعه ماورای بنفش نوع A وB را می‌گیرد.
■ محافظــت UV 400، یعنی اینکه ایــن عینک جلوی عبور 
اشعه‌های نور خورشید تا 400 نانومتر را می‌گیرد و نشان می‌دهد 

کوچک‌ترین اشعه‌ی ماورای بنفش هم به چشم نمی‌رسد.

02 رنگ  شیشه عینک آفتابی  مهم است 
شیشه عینک که جلوی عبور اشعه ماورای بنفش را 
می‌گیرد شفاف است، ولی شیشــه تیره‌تر لزوماً بهتر از شیشه 
روشن‌تر نیست. اما رنگ شیشه عینک آفتابی نقش مهمی در 
تشخیص رنگ‌ها دارد. شیشه‌های با رنگ زرد و یا ته رنگ سرخ 
باعث می‌شوند تغییرات رنگ‌ها و نورها را به‌سختی تشخیص 
دهید. ولی شیشه‌های دودی، ســبز و قهوه‌ای باعث می‌شوند 
در تشــخیص رنگ‌ها کمتر دچار اشتباه شوید و برای رانندگی 

بهتر هستند.

03 به کیفیت شیشه عینک آفتابی  توجه کنید 
چشم‌پزشــکان معتقدند قیمت عینــک آفتابی 
نشان‌دهنده میزان حفاظت آن در برابر اشعه ماورای بنفش 
نیست، ولی این را هم باید گفت که عینک آفتابی‌های خیلی 
ارزان هم به دلیل استاندارد نبودن، اثرات بدی روی بینایی 
شــخص دارند. برای آزمایش کیفیت عینــک آفتابی، باید 
بعد از زدن آن به چشم روی یک خط یا لبه عمودی تمرکز 
کنید. سپس سر خود را به عقب و جلو ببرید تا چشمان شما 
در همه طرف شیشه عینک حرکت کنند. اگر بعدازاین کار 
هرگونه حرکتی در خط عمودی دیده شــد، نشان می‌دهد 
که این عینک کیفیت مناسب را ندارد و باید عینک دیگری 

را انتخاب کنید.

 04
عینــک آفتابی 
بزرگ‌تر، بهتر است
عینــک آفتابی که 
دارای قاب بزرگ‌تر 
از  بهتــر  اســت 
حفاظت  چشم‌ها 
می‌کند، زیرا جلوی 

عینک به چشم اشعه‌هایی را که از اطراف 
می‌رسند، بیشتر می‌گیرد.شیشــه‌های بزرگ‌تر سطح 

بیشتری از پوست اطراف چشم را دربر می‌گیرند. لذا عینک 
آفتابی که تا روی گونه‌ها را می‌پوشاند انتخاب مناسبی است.

05 اگر مدت زیادی روی آب هستید، عینک آفتابی 
با شیشه پلاریزه بخرید

شیشه‌های پلاریزه، درخشش انعکاس نور خورشید از روی سطوح 
مانند آب و کف خیابان را کاهش می‌دهند. این عینک‌ها برای افراد 
قایق‌ران یا کسانی که در کشتی کار می‌کنند و یا اسکی روی آب، 

گزینه مناسبی هستند.
عینک‌های پلاریزه، درخشش بیش‌ازحد نور خورشید از روی 
سطوح صافی مثل کف جاده یا کاپوت ماشین را کاهش می‌دهند. 
لذا برای رانندگی در جاده نیز مناسب هستند. ولی باید بدانید 
خواندن اعداد و نوشته‌های موبایل، دستگاه جی پی اس، صفحه 
نمایش جلوی ماشین )اطلاعات مقدار بنزین و...( با عینک‌های 

پلاریزه سخت است.
در ضمن باید بدانید که ویژگی پلاریزه عینک آفتابی ربطی به 
جلوگیری از اشعه ماورای بنفش آن ندارد. لذا موقع خرید عینک 
آفتابی پلاریزه، به برچسب ضد اشعه ماورای بنفش بودن آن نیز 

دقت کنید.

06 عینک باید قالب مناسبی داشته باشد
قاب عینک آفتابی باید به‌راحتی روی چشم‌ها و بینی 
قرار بگیرد و هیچ نوع سایشی روی پوســت ایجاد نکند. برای 
جلوگیری از عبور نور از قسمت بالای عینک، باید قاب عینک 
از سمت بالا بسته باشد، ولی نه خیلی زیاد که به مژه‌ها آسیب 

برساند.
نکته 

شــاید قیمت‌هــای ارزان عینــک آفتابی‌هایی که توســط 
دست‌فروش‌ها عرضه می‌شوند شما را وسوسه کند اما سلامتی 
خود را فدای این ارزانی نکنیــد و درهرصورت برای خرید یک 
عینک آفتابی مناسب و استاندارد بایستی به مغازه‌های معتبر 
فروش عینک‌های طبی مراجعه کنید  و به فروشــنده بگویید 
که با دستگاه UV سنج میزان حفاظت آن در برابر اشعه ماورای 

بنفش را اندازه بگیرد.

 چگونــه این لنزها در چشــم 
قرارداده می‌شوند؟

بعد از محاســبه شــماره لنز و آماده شدن لنز، 
می‌توان برای انجام جراحــی برنامه‌ریزی کرد. 
جراحــی در اتــاق عمل چشم‌پزشــکی انجام 
می‌شــود و می‌توان بــا بی‌حســی موضعی یا 

بیهوشی، عمل را انجام داد.

آیا با استفاده از این لنزها عیب 
انکساری به‌طور کامل برطرف می‌شود؟

هدف از گذاشتن لنز اصلاح کامل عیب انکساری 
است که در بیشترموارد در حد قابل‌قبول به این 
هدف می‌رســیم و اگر بخشی از عیب انکساری 
بعد از عمل باقی بماند معمولاً می‌توان برای رفع 
آن از جراحی قرنیه مانند PRK اســتفاده کرد. 
اگر مقدار آستیگماتیســم بالا باشد از لنزهایی 
که به‌صورت ویژه آستیگماتیســم را نیز اصلاح 

می‌کنند استفاده می‌کنیم.

چه افرادی نمی‌توانند از لنزهای 
داخل چشمی استفاده کنند؟

اگر دید با عینک در حد مورد انتظار بهبود نیابد 
لنزهای داخل چشمی هم کمکی به اصلاح دید 
نخواهند کرد. فضای بخش جلوی چشــم برای 
گذاشتن لنز باید کافی باشد که در بررسی‌های 
قبل از عمل مشخص می‌شود. جراحی در افرادی 
که آب‌مرواریــد دارند توصیه نمی‌شــود چون 
در آینده با بدتر شــدن آب‌مروارید نیاز به عمل 
مجدد خواهد بود. در بســیاری از بیماری‌های 
چشمی دیگر هم بهتر است از گذاشتن این لنزها 

اجتناب شود.

چگونه لنزهای داخل چشــمی 
عیب انکساری را برطرف می‌کنند؟

لنز در داخل چشم با شکست نور باعث شفافیت 
تصویر روی شــبکیه می‌شــود، دقیقاً به همان 

روشی که عینک باعث بهبود دید می‌شود.

آیا هر زمان که بخواهیم می‌توانیم 
این لنزها را از چشم خارج کنیم؟

در صورت لزوم می‌توان لنز را از داخل چشــم 
خارج کرد که البته نیاز به جراحی مجدد هست.

آیا گذاشتن لنزهای داخل چشمی 
عواقبی هم دارد؟

در هر عمل جراحی ممکن اســت مشــکلات 
ناخواســته‌ای پیش بیاید. در تمام جراحی‌های 
داخل چشــمی امکان ایجاد عفونت یا التهاب 
در چشم هست که خوشبختانه در موارد نادری 
دیده می‌شود. امکان باقی ماندن عیب انکساری 
و عدم‌اصلاح کامل نیز وجــود دارد. در افرادی 
که اندازه مردمک بزرگ‌تر باشــد ممکن است 
حالت پخش نور به‌ویژه در تاریکی داشته باشند 
که ممکن اســت رانندگی در شب را با دشواری 

همراه سازد.

چه نکاتی را افراد بعد از قرار دادن 
لنز باید رعایت کنند؟

تا یک هفته بعد از جراحی باید توصیه‌های بعد از 
عمل با دقت اجرا شوند.

حتماً عینک آفتابی بزنید
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سیگار احتمال ابتلا به این بیماری 
را تا ۲۰ برابر و آلودگی هوا تا دو 

برابر افزایش می دهد

احتمال خطر ابتلا به سرطان 
ریه در افرادی که با یک فرد 

سیگاری زندگی می کنند

سالانه حدود 3/4۰۰ مرگ و میر 
ناشی از سرطان ریه در ایالت 

متحده آمریکا است

سرطان ریه مسئول
 1/38 میلیون مرگ و 

میر در سال، طبق گزارش 
سال ۲۰۰8 است

 سرطان ریه  به دلیل رشد و تکثیر کنترل نشده سلول در
 بافت های ریه است. اگر این بیماری درمان نشود، رشد سلولی 
می تواند در یک فرایند به نام متاستاز به بیرون از ریه گسترش 

یابد و به بافت های اطراف یا سایر اعضای بدن برسد.  

 دلیل 9۰ درصد از
سرطان های ریه قرار گرفتن در 
معرض دود دخانیات برای یک 

مدت طولانی است

درصد ابتلا به سرطان ریه 
 در افرادی که سیگار 

نمی کشند

از مرگ و میرهای ناشی از 
سرطان ریه به علت آلودگی 

9۰درصدهواست 15 درصد

1/5 درصد

3/4۰۰

۲۰ برابر

3۰ درصد

 1/38
میلیون

سـرطان ریه و علائم آن
اینفوگرافیک

تغییر رنگ 
خلط سین

 آزبست 
)پنبه نسوز(

مشاهده
  خون در 
خلط سینه

گاز 
رادون

خستگی 
مفرط

 از دست 
دادن اشتها

سردرد

درد
 استخوان
و مفاصل

عدم 
تعادل

افسردگی

اورانیوم

سرفه
شدید

نیکل

آلاینده های 
موجود در 

محیط زیست

نشانه های 
سرطان ریه

شغل افراد
تأثیر بسزایی در 
ابتلا به سرطان 

ریه دارد

استعمال 
دخانیات به 
ویژه در سنین 
پایین احتمال 
ابتلا به سرطان 
ریه را افزایش 
می دهد.

تهیه و اجرا:
سید مهدی رضوی
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سیگار احتمال ابتلا به این بیماری 
را تا ۲۰ برابر و آلودگی هوا تا دو 

برابر افزایش می دهد

احتمال خطر ابتلا به سرطان 
ریه در افرادی که با یک فرد 

سیگاری زندگی می کنند

سالانه حدود 3/4۰۰ مرگ و میر 
ناشی از سرطان ریه در ایالت 

متحده آمریکا است

سرطان ریه مسئول
 1/38 میلیون مرگ و 

میر در سال، طبق گزارش 
سال ۲۰۰8 است

 سرطان ریه  به دلیل رشد و تکثیر کنترل نشده سلول در
 بافت های ریه است. اگر این بیماری درمان نشود، رشد سلولی 
می تواند در یک فرایند به نام متاستاز به بیرون از ریه گسترش 

یابد و به بافت های اطراف یا سایر اعضای بدن برسد.  

 دلیل 9۰ درصد از
سرطان های ریه قرار گرفتن در 
معرض دود دخانیات برای یک 

مدت طولانی است

درصد ابتلا به سرطان ریه 
 در افرادی که سیگار 

نمی کشند

از مرگ و میرهای ناشی از 
سرطان ریه به علت آلودگی 

9۰درصدهواست 15 درصد

1/5 درصد

3/4۰۰

۲۰ برابر

3۰ درصد

 1/38
میلیون

سـرطان ریه و علائم آن
اینفوگرافیک

تغییر رنگ 
خلط سین

 آزبست 
)پنبه نسوز(

مشاهده
  خون در 
خلط سینه

گاز 
رادون

خستگی 
مفرط

 از دست 
دادن اشتها

سردرد

درد
 استخوان
و مفاصل

عدم 
تعادل

افسردگی

اورانیوم

سرفه
شدید

نیکل

آلاینده های 
موجود در 

محیط زیست

نشانه های 
سرطان ریه

شغل افراد
تأثیر بسزایی در 
ابتلا به سرطان 

ریه دارد

استعمال 
دخانیات به 
ویژه در سنین 
پایین احتمال 
ابتلا به سرطان 
ریه را افزایش 
می دهد.
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شیر احتمال ابتلا به پوکی استخوان 
را کاهش می‌دهد؟

گروه زندگی سالم: محققان سوئدی در تحقیقی که به‌تازگی 

انجام داده‌اند تأثیر مصرف شــیر بر کاهش شکستگی‌های 

استخوانی و پوکی استخوان را زیر سؤال بردند. به گزارش 

Top sante به گفته محققان بررسی‌های ۲۰ ساله صورت 

گرفته روی زنان ۷۴ تا ۳۹ ســال نشــان می‌دهد میزان 

شکســتگی اســتخوان در زنانی که اتفاقاً شیر خورده‌اند 

برخلاف زنانی که سایر مواد لبنی را مصرف کرده‌اند بیشتر 

است. محققان توصیه می‌کنند گرچه مصرف سه لیوان شیر 

در روز خوب است اما ســعی کنید به‌جای شیر از سایر مواد 

لبنی ازجمله پنیر استفاده کنید و در برنامه روزانه غذایی 

از ویتامین A در حد زیاد استفاده نکنید زیرا افزایش میزان 

ویتامین A برای استخوان‌ها مضر است. محققان می‌گویند 

بافت اســتخوانی نهایتاً تا انتهای دوران نوجوانی به وجود 

می‌آید. از سوی دیگر تنها منبع دریافت کلسیم، مواد لبنی 

است و کلســیم نیز باید به‌صورت روزانه مصرف شود چون 

معمولاً از طریق تعریق، ادرار و مدفوع دفع می‌شود. در این 

میان اندازه‌گیری میزان ویتامین D نیز مهم است زیرا کمبود 

آن روی جذب کلســیم نیز اثر منفی می‌گذارد. بسیاری از 

خانم‌هایی که تا پیش از یائسگی شیر نمی‌خورده‌اند با ورود 

به دوران یائسگی نوشیدن شیر را شروع می‌کنند اما محققان 

می‌گویند چون این افراد مدت زیادی شیر نخورده‌اند، آنزیم 

لاکتاز را ندارند و نمی‌توانند شیر را به‌خوبی هضم کنند. به این 

افراد توصیه می‌شود از سایر مواد لبنی و سبزی‌های خشک 

و حتی آب‌های غنی‌شــده برای دریافت کلسیم استفاده 

کنند، فاکتور مهم دیگر در پیشگیری از پوکی استخوان و 

شکستگی‌ها ورزش و فعالیت بدنی است. ۲۰ دقیقه پیاده‌روی 

روزانه به تقویت‌ ماهیچه‌ها کمک می‌کند.

درمان

کیپ شدن گوش را 
درمان کنیم
گروه زندگی سالم: برای رفع کیپی گــوش لازم است بدانید که 

در زمان بلع عضله‌ای فعال می‌گردد که هم‌زمان شیپور استاش باز 

می‌شود، وقتی آدامس می‌جوید یا آب‌نبات می‌مکید تولید بزاق و 

بلع شــما افزایش می‌یابد، با این روش احتمال کیپ شدن گوش 

شما تا حد بسیار زیادی کاهش می‌یابد، همچنین اگر درزمانی که 

گوش‌هایتان کیپ شده چند باری خمیازه بکشید احتمال بسیار زیاد 

کیپی گوشتان برطرف می‌شود، اما اگر باوجود این ترفندها همچنان 

گوشتان کیپ بود، روش‌های زیر را امتحان کنید:

■  سوراخ‌های بینی تان را با دست مسدود کنید

■ با دهان دم عمیقی انجام داده و هوا را در سینه حبس کنید

■ دهان را ببندید و سعی کنید هوا را از بینی مسدود خارج کنید، اگر 

صدای تق کوچکی شنیده‌اید، گوش شما باز شده و احتمالاً کمی 
بعد گوش‌درد شما آرام می‌شود‌.

■ اگر نوزاد یا کودکی همراه خود دارید لازم اســت او را مشــغول 

مکیدن شیشه یا پستانک خود کنید، خصوصاً در هنگام فرود یا صعود 

حتماً کودکتان را بیدار نگه‌داشته و مشغول شیر خوردن کنید تا این 
مشکل کمتر رخ دهد

به گزارش شبکه جئو تی‌وی، انجام حرکات ورزشیِ بیشتر همچنین 

می‌تواند از طریق کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی، ســکته 

مغزی، دیابت نوع ۲، زوال عقلی و ســرطان، وضعیت ســامت را 
بهبود دهد.
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مجله سلامتی   

ورزش مهم‌ترین راه پیشگیری از زمین خوردن سالمندان
پزشکان معتقدند مصرف ویتامین‌ها و مکمل‌ها نمی‌تواند مانع از شکستگی استخوانی در سالمندان شود و این افراد باید ورزش کنند. به گزارش 
ایسنا، طبق دستورالعمل جدید منتشرشده در آمریکا، زمین خوردن دلیل اصلی مرگ‌ومیر ناشی از صدمه دیدن در میان افراد بالای ۶۵ سال است 
 D و سالمندان برای آن‌که بر اثر این قبیل حوادث دچار مشکلات متعاقب آن نشوند باید ورزش کنند؛ زیرا مصرف مکمل‌هایی همچون ویتامین
برای جلوگیری از افتادن در این افراد کافی نیست. در این بررسی آمده‌ است، شواهد کافی وجود دارد که نشان می‌دهد مکمل‌های ویتامین ‌D در 
پیش‌گیری از زمین خوردن در سالمندان فایده‌ای ندارند و حتی ممکن است خطر سنگ کلیه را در افرادی که از مکمل‌های ویتامین D و کلسیم مصرف 
می‌کنند، افزایش دهد. مصرف مکمل ویتامین D به‌تنهایی یا همراه با کلسیم در سالمندانی که کمبود ویتامین Dیا پوکی استخوان ندارند در کاهش خطر 

شکستگی استخوانی بی‌تأثیر است.

64

اورژانس

* مرداد 1397/ دوره جدید/ شماره هشتاد *



 بوی نامطبوع موها 
را از بین ببریم

اما دلیل واقعی بوی بد موها که خیلی هم موضوع متداول و آشنایی 

نیست از چیست؟ به گزارش stylecraze، دلیل اصلی بوی بد موها که 

برخی افراد به آن دچارند وجود باکتری‌ها و قارچ‌های عفونی موجود 

بر روی پوست سر و یا عدم رعایت بهداشت و نظافت، آلودگی، سیگار 

کشیدن و یا پوست چرب است. خیلی زود کف‌سر شروع به خارش 

می‌کند و فرد دائماً در حال خاراندن آن است. همین موضوع خود 

یکی از متداول‌ترین عوامل ریزش موها و تورم است. در ادامه با چند 

درمان خانگی و ساده آشنا می‌شوید که می‌تواند بوی نامطبوع سر 
را برطرف کند.

■روغن‌زیتون: قبل یا بعد از شســتن موها، کمی روغن‌زیتون را 

به‌تمامی موهایتان و پوست سرتان بمالید و به‌آرامی ماساژ دهید.

■ روغن سیر: سیر، به‌طور طبیعی دارای خاصیت ضد قارچی است و 

می‌تواند در از بین بردن بوی بد موها معجزه کند. کمی روغن را )هر 

نوع روغنی که در دسترس دارید( با یک یا دو حبه سیر گرم‌کنید و 
به موهایتان بمالید.

■ آب‌ گوجه‌فرنگی: با اســتفاده از آب گوجه‌فرنگی و پالپ‌های 

)گوشت نرم میوه و یا سبزی‌ها( موجود در آن می‌توانید یک ماسک 

عالی برای موها و کف سرتان آماده کنید و بعد به‌خوبی ماساژ دهید. 

بگذارید این ماسک به مدت ۳۰ دقیقه روی سرتان بماند و بعد با یک 

شامپو مناسب بشویید و خوب آبکشی کنید.

■ آب‌ پیاز: آب پیاز را بگیرید و ۳۰ دقیقه قبل از اینکه موهایتان را 

با شامپو بشویید آب پیاز را به کف سرتان بزنید. پیاز خاصیت ضد 

قارچی و ضد چرکی قوی دارد که برای رفع این مشکل یک درمانگر 

مفید و مؤثر به‌حساب می‌آید. *سرکه سیب: سرکه سیب با از بین 

بردن لایه چرب روی موها و کف سر بوی بد موها را برطرف می‌کند.

■  آب‌لیمو: می‌توانید کمی آب‌لیمو را به هر نوع روغنی که تمایل 

دارید برای روغن رزماری و یا زیتون اضافه کنید و روی موها و کف 
Tسرتان ماساژ دهید.
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پژوهشکده

ورزش
 تأثیر پدران عصبانی

 بر فرزندان
 موقعیت‌هایی که کودک را در معرض خشــم دائمی یکی از والدین )خصوصاً پدر( 

قرار می‌دهند، می‌توانند عواقب شدیدی برای رشد کودکان داشته باشند. به گزارش
 
 Livestrong، این نوع از خشــم مداوم در برخورد با کودک، به‌عنــوان یکی از انواع 

بدرفتاری شناخته می‌شود که به آن بدرفتاری عاطفی می‌گویند. کودکان خُردسالی 

که دائماً در معرض خشــم پدر قرار می‌گیرند، ممکن است در محیط خانه احساس 

ترس شدیدی را تجربه کنند. حتی این امکان وجود دارد که آنان دائماً از انجام دادن 

کار یا گفتن حرفی که اشتباه باشد، یا مخالفت و خشم پدر را برانگیخته کند، بترسند. 

ترس دائمی از واکنش احتمالی پدر یا ترســیدن مداوم از عصبانیت او می‌تواند هر 

کودکی را )در هر ســنی( با اضطراب و نگرانی بیش‌ازحد مواجه کند و درنهایت به 

شکل‌گیری اختلال اضطرابی منجر شــود. اختلال اضطرابی می‌تواند خودش را به 

شیوه‌های مختلفی نشان بدهد: وضعیت تحصیلی ضعیف، ناتوانی در ایجاد دوستی 

با دیگران، شب‌ادراری، ترس از تاریکی و حتی فوبیا. این حالت در کودکانی که سن 

بیشتری دارند می‌تواند به افسردگی تبدیل شود و در برخی موارد به افکار خودکشی 

یا اقدام به آن منجر شود. قرار گرفتن مداوم در معرض خشم پدر می‌تواند کودک را در 

ادامه زندگی‌اش به فردی عصبانی و کینه‌توز تبدیل کند. این خشم نهادینه می‌تواند 

در مشــکلات رفتاری بروز پیدا کند و در برخورد با هم‌ســالان یا معلم‌ها خودش را 

نشان بدهد. به‌عبارت‌دیگر، این کودکان با رفتارهای نگران‌کننده یا مخل آسایش در 

محیط‌های اجتماعی مختلف شناخته می‌شوند.

تأثیر اسیدهای چرب رژیم غذایی در بیماری »ام.اس«
گروه زندگی سالم: انواع اسیدهای چرب در رژیم غذایی ممکن است شدت ام.اس و دیگر بیماری‌های خود ایمنی را تحت تأثیر قرار دهد. به گزارش نچرال‌نیوز، 

تحقیقات محققان دانشگاه ارلانگن-نورنبرگ و روهر بوخوم دانشــگاه، از آلمان نشان می‌دهد، اسیدهای چرب عاملی برای تشدید و یا کاهش علائم 
بیماری خود ایمنی است. اختلالات مختلف خود ایمنی عبارت‌اند از لوپوس، آرتریت روماتوئید )مفاصل( و اختلالات مؤثر بر سیستم عصبی مرکزی 
که می‌تواند مغز، نخاع و عصب بینایی چشم را تحت تأثیر دهد. شواهدی وجود دارد که میکروبیوم روده نقش کلیدی در ظهور بیماری و پیشرفت 
آن بازی می‌کند. برای این بررسی، محققان موش‌های مبتلا به آنسفالومیلیت )مدل حیوانی( را با توجه به نوع اسید چرب در رژیم غذایی بررسی 

کردند. این گروه دریافتند که اسیدهای چرب متوسط ​​و بلند زنجیره، مانند اسید لوریک، موجب رشد و گسترش سلول‌های دیواره روده به سایر 
نقاط بدن، ازجمله مغز، بدتر شدن علائم  در موش‌ها شد.
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 نقش داروهای ضدبارداری در تشدید
 حملات تشنجی

دکتر محمدرضا ساوج: صرع به‌عنوان اختلال ناگهانی در فعالیت الکتریکی مغز شناخته می‌شود که این اختلال باعث نشانه‌های بالینی 
مختلفی شده اما معمولاً درجاتی از اختلال هوشیاری همراه علائم است. یکی از انواع مهم صرع نوع صرع بزرگ آن بوده که شامل حرکات 

تونیک-کلونیک در عضلات است. انواع دیگر صرع از نوع صرع کوچک، موضعی ساده، موضعی پیچیده و ... است.
صرع در زنان و مردان دارای مشترکات زیادی اســت اما با توجه به تفاوت‌های ساختاری در سیستم بدنی زنان یکسری ویژگی‌های 

اختصاصی مهم در این زمینه وجود دارد که به‌اختصار به آنها اشاره می‌شود:

80N05
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طبق تحقیقات 
انجام‌شده 

هورمون‌های 
زنانه نقش 

مهمی در بروز و 
تشدید و یا حتی 
کاهش حملات 
در صرع‌دارند. 

هورمون 
استروژن 

افزایش‌دهنده 
صرع بوده و 
پروژسترون 
کاهش‌دهنده 
حملات است

در زنان یــک نکته مهــم تغییرات 
هورمونــی زنانه در طول ســیکل 
ماهیانه اســت. در اول ســیکل در 
هنگام شــروع پریود هورمون‌های 
زنانه شامل استروژن و پروژسترون 
در حداقل میزان هســتند. به‌تدریج 
اســتروژن افزایش‌یافته و در میانه 
سیکل به حداکثر می‌رســد. از این 
به بعد پروژسترون شروع به افزایش 
کرده و استروژن کم می‌شود تا مجدد 

که این سیکل تکرار شود.
انجام‌شــده  تحقیقــات  طبــق 
هورمون‌هــای زنانه نقــش مهمی 
در بروز و تشــدید و یا حتی کاهش 
حمــات در صرع‌دارنــد. هورمون 
اســتروژن افزایش‌دهنده صرع بوده 
و پروژسترون کاهش‌دهنده حملات 
اســت و به‌این‌علت در میانه سیکل 
که اســتروژن حداکثر میزان را دارد 
حملات تشــنج تشــدید می‌شود. 
همچنین در موقع شــروع پریود به 
علت نبود اثر محافظتی پروژسترون 
مجــدد افزایش در تعــداد حملات 

صرع‌داریم.
این مطلب از چند جهت مهم است. 
ابتدا دانستن این زمان‌ها در تشدید 
حمــات در درمان صــرع و تنظیم 
داروی بیمار بســیار مهم است. در 
مواردی خاص حملات بیمار تنها در 
شروع یا در وسط سیکل است که به 
آن صرع وابسته به سیکل ماهانه گفته 
می‌شــود و در این بیماران می‌توان 
داروی تشنج را در زمان مورد انتظار 
در زمان حمله به‌صورت مقطعی داد 
و یا با تغییر در هورمون‌ها با داروهای 
کاهنده استروژن و یا افزایش دادن 

پروژسترون بیمار را درمان کرد.
نکته مهم دیگر در زنان دادن داروی 
ضدبارداری و نمایش هورمونی است. 
با توجه به مطالب گفته‌شده در زنان 
روش جلوگیری غیر هورمونی ارجح 

است. در صورت الزام به دادن هورمون روش 
پروژسترونی ارجح است و با دادن قرص‌های 
استروژنی انتظار افزایش در حملات تشنج 

می‌رود.
داروهای ضدبــارداری خوراکــی از روش 
دیگری نیز در افزایش حملات تشــنج مؤثر 
هستند و آن ایجاد اختلال در جذب و افزایش 
دفع داروهای ضد تشنج است درنتیجه روش 

جلوگیری غیر هورمونی ارجح است.

بارداری و صرع
نکته مهم دیگر در زنان مسئله بارداری است. 
این مورد از دو نظر مهم اســت: اول انتخاب 
داروهای ضد تشنج با حداقل عوارض بارداری 
در زنان در سن باروری است و نکته دیگر در 
صورت لزوم به مصــرف داروهای پر عارضه 
روش مناسب جلوگیری برای پرهیز از یک 
حاملگی پرخطر است. در بسیاری از موارد 
در صورت یک حاملگی برنامه‌ریزی‌شده و در 
شرایطی که بیمار تحت نظر پزشک اقدام به 
بارداری نماید در اکثر موارد ریسک بارداری 
مانند زنان غیر مصروع بــوده و حاملگی با 

موفقیت به سرانجام می‌رسد.

تأثیر یائسگی در بروز حملات 
صرع

نکته مهم دیگر یائسگی در زنان است. زنان در 
زمان یائسه شدن دچار کاهش هورمون‌های 
جنسی می‌شوند و با توجه به کاهش استروژن 
در اغلب موارد کاهش در حملات تشــنجی 
اتفاق می‌افتد. در صرع نوع وابسته به سیکل 
ماهانه  ممکن اســت پس از یائسگی داروی 
تشنج بیمار قطع شــود. نکته دیگر درمان 
داروهای جایگزینی هورمون اســتروژن در 
یائسگی است. با مصرف استروژن مکمل در 
یائسگی حملات تشنج افزایش‌یافته و دقت 

به این نکته در درمان بیماران اهمیت دارد.
با توجه بــه این مــوارد می‌تــوان درمان 
بهینه‌تری برای زنان انتخاب کرد و درنتیجه 

بیمار زندگی باکیفیت بهتری داشته باشد.
متخصص مغز و اعصاب

صرع باعث افزایش فشارخون و وضعیت پیشادیابتی در شما می‌شود و ورزش می‌تواند در از بین 
رفتن و کاهش مشکلات سلامتتان بسیار تأثیرگذار باشد.

شاید برایتان جالب باشد که بدانید چه ورزش‌هایی می‌توانند تأثیر مثبتی روی بیماری‌تان 
داشته باشند. همان‌طور که می‌دانید صرع باعث افزایش فشارخون و وضعیت پیشادیابتی در 
شما می‌شود و ورزش می‌تواند در از بین رفتن و کاهش مشکلات سلامتتان بسیار تأثیرگذار 
باشد. ورزش دشمنِ کم شدن حجم استخوان است . یکی از عارضه‌های جانبی برخی داروهای 
ضد تشنج و از طرفی تعداد دفعات وقوع تشنج را هم کاهش می‌دهد. health،برای ارتقای 

سطح سلامتتان ورزش‌های زیر را پیشنهاد می‌کند:
۱/ پیاده‌روی

قدم زدن عملی ساده است و به هیچ نوع تجهیزات خاصی نیاز ندارد به‌جز یک جفت کتانی خوب 
و محکم. از طرفی این ورزش می‌تواند اقدام مثبتی برای ارتقای سطح سلامتتان باشد. سعی 
کنید به‌طور مرتب و آهسته پیاده‌روی کنید تا بتوانید با این کار از قلب و ریه‌هایتان مراقبت کرده 
و وزنتان را کنترل کنید. این نکته بسیار حائز اهمیت است چون افرادی که دچار صرع می‌شوند 

خطر بروز بیماری‌های قلبی‌عروقی، آمفیزم و چاقی هم در آنها بسیار بالاست.

۲/ دوچرخه‌سواری
دوچرخه‌ســواری یکی از بهترین راه‌ها برای افزایش میزان سلامت و تناسب‌اندامتان است. 
همیشه موقع دوچرخه‌سواری سعی کنید کلاه ایمنی روی سر بگذارید. اگر تشنجتان به‌طور 
کامل کنترل نشده است، سعی کنید زیاد در مسیرهای پر رفت‌وآمد تردد نکنید و بیشتر در 

مسیرهای خلوت و خیابان‌های فرعی و مسیرهای مخصوص دوچرخه، رکاب بزنید.
۳/ شنا

شنا کردن و انجام حرکات ایروبیک در آب از بهترین راه‌ها برای تناسب‌اندام است. فقط سعی 
کنید مراقب خودتان باشید، چراکه بروز تشنج در آب می‌تواند خطرناک باشد. سعی کنید 
استخری انتخاب کنید که حتماً نجات‌غریق در اطراف آن حضور داشته باشد و حتماً از این 
مسئله مطمئن شوید که غریق نجات از وضعیت شما اطلاع داشته باشد. علاوه بر این بهتر است 

همیشه همراه با یکی از دوستانتان شنا کنید.
۴/ شوتِ توپ

ورزش‌های پرفعالیت مانند بسکتبال، فوتبال، و والیبال، از بهترین ورزش‌ها برای قلب و ریه 
شما محسوب می‌شوند. بسیاری از افراد که قادرند تشنج خود را به‌خوبی کنترل کنند می‌توانند 
 این ورزش‌ها را انجام دهند. فقط ســعی کنید پیش از انجام آنها حتماً با پزشــک مشورت

 کنید. 

‌مبتلایان به صرع به خوابشان 
توجه کنند

ســعیده زمانی:وجود هرگونه اختلال در مغز مثل وارد شدن 
ضربه، عفونت، خونریزی و سرطان‌های ناحیه مغز که همگی آنها 
سبب عبور عفونت از جمجمه و رسوب به مغز می‌شوند. همچنین 
کاهش یا افزایش مواد خون مثل قند خون یا حتی وقتی‌که فرد 
دچار سکته قلبی شــده و اکسیژن کم می‌شــود و خون به مغز 
نمی‌رسد ونیز مصرف برخی داروهای اعصاب به‌ویژه نوع خواب‌آور 
آنها یا حتی مصــرف داروی ترامادول، زمینه‌های بروز تشــنج و 
ابتلای فرد به صرع را ایجاد می‌کنند. البته بحث ژنتیک را هم باید 

به این عوامل اضافه کرد.

 تأثیر استرس یا  بی‌خوابی در تشدید صرع
طبق بررســی‌ها بی‌خوابی عامل مهمی در بروز تشــنج به شمار 
می‌آید لذا مبتلایان به صرع باید توجه کنند که خواب مناســبی 
داشته باشند و حتی برای تماشای تلویزیون و استفاده از لپ‌تاپ 
تنها یک مدت‌زمان دوســاعته وقت بگذارند. همچنین استرس 
هم در بروز تشــنج نقش مهمی دارد لذا باید از مواردی که باعث 
استرسشان می‌شــود دور باشــند. نکته‌ای که شــاید در مورد 
زمینه‌های بروز تشنج، زیاد بدان توجه نشده نور است. مهتابی‌هایی 
که خاموش و روشن می‌شوند نیز عملکردشــان در نزدیک فرد 

مبتلا سبب تشنج وی خواهند شد.

زمان حمله صرع
در اکثر موارد یــک حمله منفرد صرعی به فرد مبتلا واردشــده 
اما زمان حمله بعدی مشخص نیست اما درهرصورت اگر بیمار، 
خودسرانه مصرف داروی تجویزشده را قطع کند دچار صرع مداوم 
خواهد شــد که پایانی ندارد. این توقف درمان حتی ممکن است 

مرگ بیمار را در پی داشته باشد.

درمان صرع
 در گام اول بیمار باید به پزشــک مراجعه کند تا پس از معاینه و 
گرفتن نوار مغزی وجود بیماری صرع ثابت شود و پس از آن دوره 
درمانی و تجویز دارو توسط پزشک شروع می‌شود. البته برخی از 
این داروها ممکن است عوارضی مانند چاقی یا حتی عوارض خونی 
ایجاد کنند. لذا انجام معاینه بالینی و آزمایش‌های خونی ضروری 
اســت. از طرفی برخی داروهای ضد صرع اگر ناگهان قطع شوند 
ممکن است فرد را دچار تشنج کنند. لذا فرد بیمار نباید خودسرانه 

دارو را قطع کند.

ورزش‌های مناسب برای افراد مبتلا به صرع

67

Emergency

* مرداد 1397/ دوره جدید/ شماره هشتاد *



قسمت دوم: عمل لیفت صورت یکی از حساس‌ترین و دقیق‌ترین اعمال جراحی پلاســتیک و زیبایی است که باید توسط جراح 
پلاستیک باتجربه و تبحر کافی صورت گیرد؛ همچنین بایددر انتخاب بیمار دقت شود تا بتوان بهترین نتیجه را به‌دست‌آورد.

عمل  لیفت صورت، در بیمارستان یا کلینیک مجهز و تحت بی‌هوشی عمومی صورت می‌گیرد    
که با ایجاد برش‌های جراحی در اطراف گوش و در موهای ناحیه پایه و پیشانی پوست و لایه‌های 

نگه‌دارنده پوست آزادشده و قسمت‌های افتاده آن‌ها برداشته می‌شود.درواقع پوست و لایه‌های 
نگه‌دارنده به‌طرف بالا و عقب کشیده شده و به‌وسیله بخیه‌های زیرپوستی و پوست در 

محل‌های جدید فیکس می‌شوند. بعد از این عمل ورم و کبودی زیرپوستی و اطراف 
چشم وجود دارد که حدود ده تا چهارده روز ادامه می‌یابد و به‌تدریج با کاهش ورم‌ها 

حالت طبیعی صورت بعد از حدود سه تا شش ماه ظاهر می‌شود. هم‌زمان با این 
عمل جراحی می‌توان لیفت گردن را نیز انجام داد که با همان برش‌ها و وسعت 

بیشــتر همراه با برش جراحی زیر گردن صورت می‌گیرد و می‌تواند باعث 
بهبودی افتادگی گردن و خط‌های عمودی و افقی غیرطبیعی گردن شود. 
این عمل جراحی در کلینیک یا بیمارستان مجهز با بیهوشی عمومی 
صورت می‌گیرد. به‌طور متوسط 24 ساعت بستری کافی است و بقیه 
مراقبت‌ها در منزل انجام می‌شود. استفاده از کمپرس سرد به مدت 
48 ساعت، سپس کمپرس گرم به مدت دو هفته توصیه می‌شود. بعد 
از عمل جلوگیری ازقرارگیری دربرابر نور خورشید و تغذیه مناسب 
و مصرف میوه و سبزی‌ها تازه کمک‌کننده است. این عمل جراحی 
مانند سایر اعمال جراحی می‌تواند عوارضی داشته باشد که اگر بیمار 
خوب انتخاب و عمل توسط جراح پلاستیک مجرب و باتجربه و در 
محل مناسبی انجام‌شده باشد این عوارض بسیار نادر خواهد بود. به 
علت وجود اعصاب حرکتی مهم در صورت، رعایت اصول جراحی در 
نگه‌داری و حفظ این اعصاب مهم است؛ همچنین با رعایت اصول 
درمانی بروز عوارضی مانند عفونت پوستی و ازبین‌رفتن پوست در 

لبه‌های زخم به‌ندرت دیده می‌شوند. بهترین سن برای انجام این 
عمل 65-45 سالگی است و در سنین بالاتر به علت افتادگی 

شدیدتر پوســت و ازبین‌رفتن قوام استخوانی ممکن 
است نتیجه مطلوب کمتر باشد. به‌طور متوسط این 

عمل باعث ایجاد ظاهر حدود ده تا پانزده ســال 
جوان‌تر در فرد شده و میزان باقی‌ماندن 

اثرات آن حدود پنج‌تا 
ده سال است. این عمل 
بیشتر در خانم‌ها انجام 
قابل می‌شود؛ ولی در آقایان  نیــز 

انجام اســت. نکته مهم، قطع مصرف 
دخانیات و داروهایی است که بر انعقاد 
اثر می‌گذارند؛ مانند آسپرین، مسکن‌ها 
و بعضی از ویتامین‌ها بایستی حدود سه 
تا چهار هفته قبل از عمل و عدم مصرف 
آن‌ها تا شــش هفته بعد از عمل توصیه 
می‌شود. در بیمارانی که فشارخون دارند 
کنترل فشارخون قبل از عمل می‌تواند 
باعث کاهش عوارض این عمل جراحی 
شــود. خط برش عمل جراحی در کنار 
گــوش و در محل رویــش موها داده 

می‌شــود که جلب‌توجه نکند؛ ولی 
بقایای آن باقی می‌ماند.

دکتر حسین ابدالیجوان سازی با لیفت صورت
 فوق تخصص جراحی پلاستیک و زیبایی 
دانشیار دانشگاه علوم پزشکی
عضو انجمن جراحان پلاستیک آمریکا
فلوشیپ جراحی جمجمه و صورت از آمریکا
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بیلبورد
فصل ششم

Billboard



Popular urticaria :کهیر گزش
هر ســاله با آغاز فصل گرما و خروج حشرات از 
مخفیگاه های خود شاهد انواع حشره گزیدگی ها 
هستیم .فعلا در این قسمت به انواع غیر زهری آن 
اشاره خواهم کرد و در مبحثی جدا به موارد زهر 

دار نیز خواهم پرداخت.

   Flea bite :1. گزش کک
کک حشــره بســیار ریز در حد 2 تا 3 میلی 
متر است که معمولا از طریق حیوانات مثل 
پرندگان ، گربه و یا ســگ وارد وسایل انسان 
مثل البسه و یا ملحفه ها می شود و نهایتا باعث 
گزش انسان میشود. از مشخصات گزش این 
حشره بدون بال که فقط از طریق پرش خود 
را به پوست انسان میرساند،گزشهای بسیار 
ریز چند میلیمتری و شدیدا خارش دار است 
که بیشتر نقاط باز بدن مثل مچ پاها و دستها،  
پشت گوش و بازوان و نیز دور کمر و پهلو ها 

می باشد .

 Bedbug : 2. گزش ساس
این حشــره حدودا 5 تا 7 میلی متری از خون 
انسان تغذیه می کند و محل زندگی آن در اتاق 
خواب انسان از جمله تخت ، مبل و نیز در محل 
نگهداری حیوانات خانگی میباشد.  گزش آن 
بسیار نا محسوس است زیرا از نوعی ماده بی 
حس کننده اســتفاده میکند و به هیچ وجه 
قربانی متوجه آن نمی شــود و معمولا پس از 
24 تا 48 ســاعت محل گزش بشدت خارش 
دار ، قرمز  و متورم میشود. گزشهای این حشره 
ردیفی و در کنار هم اســت . محل های گزش 
عمدتا پشت ، ناحیه باسن و گاه مچ پاها میباشد. 
از دیگر مدارک وجود این حشره وجود لکه های 

سیاه روی ملحفه های سفید است .( 

 sarcopes 3.حشــره گال یــا 
scabies

این حشــره حدودا 0.3 میلی متــری که با 
چشم غیر مسلح دیده نمی شود باعث ایجاد 
طولانی ترین نــوع خارش در بین حشــره 
گزیدگی هاســت و در ســابق به آن بیماری 
خارش 7 ســاله میگفتند.  این حشره نیز در 
وسایل خواب انسان و قالی ها و مبلمان یافت 
می شود. این حشــره وارد پوست انسان شده 
و در همان محل لانه گزینی میکند . از زمان 
برخورد با این حشره تا زمان بروز علائم  حدود 
2 هفته بطور متوسط  زمان لازم است . محل 
های گزش شامل دور ناف، مچ دستها و بندهای 
انگشتان، زیر بغل ،زیر شکم و آلت تناسلی ، کف 
پاها و در خانمها زیر پستان ها می باشد . خارش 
آن در خواب و زیر آب گرم تشدید میشود. در 
محل گزش یک تونل خطی بصورت زیگزاگ 
دیده میشود که ناشــی از نقو زیر پوستی این 

حشره است. 

4. گزش حشره دراکولا 
این حشره که به اندازه مورچه است و بدلیل بال 
قرمز آن آنرا به شنل دراکولا تشبیه کرده اند 
در ایران بیشتر مناطق شمالی کشور خصوصا 
استان گیلان یافت میشود  این حشره هیچگونه 
گزشی انجام نمی دهد و فقط در هنگام له شدن 
این حشره در سطح پوســت  ماده ای بسیار 
سمی بنام pederin ازبدن این حشره خارج می 
شود که ایجاد تاولهای بسیار شدیدی در سطح 

پوست انسان می نماید .

 sonalepsis : 5. مورچه آتشین
این مورچه معروف به آتشین بدنبال گاز گرفتن 
پوست انسان بدلیل داشتن سموم قلیایی در 
بزاق خود ایجاد واکنشــهای شدیدا آلرژیک 
می نماید که از حد یکســری تاول در محل 
گزش تا فرو بردن بیمار در شوک آنافیلاکسی 
پیش میرود . این مورچه در ایران در مناطق 
جنوبی از جمله بندرعباس گزارش گردیده 

است. 

دکتر رامین قاسمی
فوق تخصص آلرژی، آسم و بیماری های سیستم ایمنی

گزش حشرات 
در گرمای تابستان

راه های حذف و مقابله:
سمپاشی داخلی خصوصا زیر تختها و خارجی منزل 01

02 شستن دوره ای ملحفه ها با آب گرم 55 درجه 
حذف وسایل اضافه از اتاق خواب 03

04 عدم استفاده از وسایل خواب دیگران
05 استفاده از  حشره کش در مسافرتها بخصوص در هتل 

و مسافرخانه ها
06 استفاده از پشه بندهایی که غیر قابل نافذ باشند و 

توری برای درب و پنجره ها
07 حذف حیوانات خانگی و یا استفاده از حشره کشهای 

مخصوص این حیوانات
08 پوشیدن لباسهای پوشیده در اماکنی همچون مناطق 

روستایی که دارای حیوانات اهلی  می با شد 
09 استفاده از کرم های دافع حشرات پوستی که البته در 

کودکان کمتر توصیه میشوند
. درمان:

01 هرگز حشره را روی پوست له نکنید و بلکه با ضربه نوک 
انگشت آنرا از سطح پوست بپرانید

محل گزش را با آب سرد و صابون بشویید  02
03 روی محــل گزش کــرم کالامیــن دی و نیز کرم 

هیدروکورتیزون روزی دو بار تا 5 روز بمالید
جهت کارش خــارش از قرص یا شــربتهای آنتی  04

هیستامین طبق نظر پزشک استفاده کنید
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عضو هیئت علمی دانشکده دندانپزشکی
دانشگاه علوم پزشکی اصفهان

دکتر فریبرز سعادت
متخصص پروتزهای دندانی و ایمپلنت

نشانی: خیابان سعادت آباد، کوچه شهید نورائیان، 
 کوچه شهید رفیعیان، پلاک 11 ، ساختمان زنبق ، 
طبقه سوم، تلفن: 36635712 و 36635715

   متخصص جراحی فک و صورت
   زیبایی بینی

   ایمپلنت

دکتر احمد متقی

نشانی: دروازه شیراز ، خیابان سعادت آباد، 
ساختمان شطرنج طبقه فوقانی ، آژانس شکیبا 

تلفن: 36620262 و 36640230

دارای فلوشیب لیزر از دانشگاه جنوا ایتالیا



مهر و   ماهکلینیک تخصصی دندانپزشکی 

■ دارای بــه روزترین تجهیزات و دندانپزشــکان متخصص آماده ارایــه خدمات در بخش های 
جراحی دهان فک و صورت، جراحی لثه، پروتز و ایمپلنت های دندانی، ارتودنسی، درمان ریشه، 

ترمیمی و زیبایی، لیزر تراپی، دندانپزشکی کودکان و دندانپزشکی بیمارستانی ...

نشانی: اصفهان، چهار راه سپهسالار، ابتدای خیابان ارباب، جنب پارکینگ شهرداری 

تلفن: 36625481 و 36625758 و 36625457

بیمه های طرف قرارداد: خدمات درمانی نیروهای مسلح، 
بیمه های سلامت، ایران، دانا، آسیا، کوثر، سینا، معلم ، نوین و 
ذوب آهن، بانک های ملی، ملت، سپه، کشاورزی ، مسکن ،
صادرات و بانک تجارت،مخابرات  و خانه کارگر
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■  درمان غیر جراحی دردهای عضلانی اسکلتی
■  جدیدترین روش‌های درمان دیسک‌های کمر و گردن

■  درمان پیشرفته آرتروز با اوزون تراپی
■  درمان خار پاشنه با شوک ویوتراپی

■  درمان ناتوانی جنسی و اختلالات نعوظ
■ درمان اختلالات کف لگن )بی اختیاری ادرار(

 مرکز جامع طب فیزیکی 
و تـوانبخشــی قصــر

در مرکز تخصصی آفتاب با مجوز وزارت بهداشت
به مدیریت دکتر سید فرهاد رجالی
بورد بین‌المللی پیوند مو از آمریکا

■  کاشت موی زنده، بدون برش و بخیه؛ بدون جراحی
■   روش تک‌تک ، با بهبود سریع و برگشت سریع به محل کار

■   بیشترین میزان گرافت برداشت شده با بیشترین سطح پوشش و بالاترین تراکم
■  انجام روش نواری فقط در مواردی که بیمار کاندید روش تک تک نباشد

■ کاشت ابرو با حفظ خواب طبیعی و بدون هر گونه جراحی و برش
■  انجام کلیه روش های پیشگیری از ریزش مو، NRP، PRP کربوکسی تراپی

■   مزوتراپی و درمان های جدید دارویی
■ کاشت ریش و سبیل بدون جراحی و برش

■ خدمات تخصصی کاشت رنگدانه در ابرو با جدیدترین متد

کاشت موی طبیعی بدون جراحی و برش

آدرس کلینیک : مرکز تخصصی آفتاب خیابان هشت بهشت ، بین چهارراه حمزه و پیروزی تلفن: 32640073-32640072
آدرس مطب و دفتر مرکزی مشاوره: ابتدای خیابان آمادگاه، بعد از هتل عباسی مجتمع گلدیس،ورودی 2، طبقه 2،  واحد 226      تلفن: 32663581

آدرس دفتر مشاوره : خیابان میر    تلفن: 36289471

مرکز جامع  طب فیزیکی 
و توانبخشی قصر

دکتر علی فرخانی
                             دیسک‌های کمر و گردن
                                           تنگی کانال نخاع
                                                                   آرتروز
                               آسیب‌های ورزشی
                                                    خار پاشنه

توانبخشی بیماران سکته مغزی                                                                                                            
                                               وضربه مغزی

با پیشرفته‌ترین دستگاه‌های 
لیزر پرتوان

مگنت‌تراپی، فیزیوتراپی
شاک ویو 
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