








Hossein Abdali  M.D

فوق‌تخصص جراحی پلاستیک و زیبایی فک وصورت

دارای فلوشــیپ جراحی صورت و جمجمه از آمریکا 

دانشــیار و عضــو هیئــت علمــی دانشــگاه

عضو انجمن جراحان پلاســتیک ایــران و آمریکا

جراحــی پلاســتیک بینی، صــورت، شــکم و...

ابتدای چهارباغ بالا، مجتمع کوثر، فاز دوم، طبقه 4، 
واحد617   

36204040-36205050    
Email:abdali@med.mui.ac.ir

ASSOCIATE  PROFESSOR OF 
PLASTIC

 & RECONSTRUCTIVE  SURGERY







آدرس :آمادگاه، ساختمان آژند، بلوک A، طبقه دوم، واحد 202
پذیرش :عصرها به جز پنجشنبه‌ها ساعت  15

تلفن:32201688

دکتر الهه امیری
جراح و متخصص زنان 

لیزر ترمیمی و زیبایی زنان

آدرس: اصفهان، خیابان آمادگاه
 مجتمع پزشکی سپاهان ساختمان شماره 2، واحد 15
تلفن:  32210708    ) سه خط(   www.drelaheamiri.ir

http://telegram.me/ drelaheamirii

جهت اطلاع از هزینه های عمل و گرفتن مشاوره به 
دايركت در اينستاگرام  مراجعه کنید

https://t.me/drelaheamiri_robot

Instagram/drelaheamiri

از جمله دلایل ایجاد ترک های پوستی می توان به موارد زیر اشاره کرد:
 1 - ترک های پوستی ژنتیکی هستند. در صورتی که یکی از اعضای خانواده تان مثل خواهر یا مادر یا 
خاله یا عمه تان این مورد را در زمان بارداری شان تجربه کرده باشند، به احتمال زیادی شما نیز در بارداری 

دچار ترک های پوستی می شوید.
2- سن نیز یکی از فاکتور های ایجاد ترک های پوستی است. در صورتی که فرد در سنین نوجوانی باردار 

شود، به احتمال بیشتری این مورد برایش پیش می آید.
3 -در صورتی که مقدار زیادی اضافه وزن در مدت کمی داشته باشید، دچار ترک های پوستی می شوید.

4 -حمل یک جنین سنگین وزن و بزرگ می تواند احتمال ایجاد ترک های پوستی را بیشتر کند.
5 - در صورتی که فرد قبل از بارداری دچار ترک های پوستی در ناحیه باسن و سینه های خود شود، 

احتمال بیشتری وجود دارد که در حین بارداری نیز به این ترک ها دچار شود.
جلوگیری از ترک های پوستی بارداری

این ترک های پوستی مضر نبوده و سلامت مادر و جنین را به خطر نمی اندازند، با این حال بر اعتماد به 
نفس فرد تاثیر می گذارند. در اکثر مواقع این ترک های پوستی دائمی بوده و از بین نمی روند ولی راه هایی 

وجود دارد که به کوچکتر شدن آنها و بهبود ظاهرشان کمک کند:
1️ -روند افزایش وزن خود را کنترل کنید و افزایش وزن ناگهانی نداشته باشید.

2 - از غذاهای فراوری شده و با چربی بالا پرهیز کنید. این غذاها موجب تجمع آب در بدن می شوند. از 
یک رژیم غذایی سالم و متعادل بهره گیرید.

3 - آب همیشه مفید است. حداقل 8 لیوان آب در روز بنوشید. با هیدراته نگاه داشتن بدن، از شکستن 
بافت زیر پوست پیشگیری می شود.

4️ -  مثبت اندیش باشید. زمانی که این ترک ها نمایان شوند، دیگر از بین رفتن کامل آنها امکان پذیر 
نیست. به این ترک ها خیلی فکر نکیند. به آنها به دید هزینه ای برای دیدن فرزند زیبایتان نگاه کنید.

5 -ورزش های سبک و ورزش مناسب در بارداری می تواند به کاهش احتمال بروز این ترک ها کمک کند.

ترک های پوستی در بارداری، ژنتیکی هستند؟



دارای بورد فوق تخصصی
عضو انجمن آسم و آلرژی ایران
عضو انجمن آسم و آلرژی اروپا

دکتر رامین قاسمی 

آدرس :آمادگاه، ساختمان آژند، بلوک A، طبقه دوم، واحد 202
پذیرش :عصرها به جز پنجشنبه‌ها ساعت  15

تلفن:32201688

فوق تخصص آلرژی،آسم
  و بیماری‌های سیستم ایمنی

http://telegram.me/ drelaheamirii

Instagram/drelaheamiri



درمانگاه شبانه روزی جی

آدرس : خيابان جى، تقاطع همدانيان ،درمانگاه شبانه روزى جى             
تلفن : ۳۵۲۳۲۲۴۴

@Clinic_Jey

www.jeyclinic.ir

@clinic_jey

   درمانگاه عمومی و اورژانس شبانه روزی: ارائه کلیه خدمات پزشکی و پرستاری 

  درمانگاه  تخصصی :  حضور متخصصین مجرب کلیه رشته های پزشکی

 بخش دندانپزشــکی  عمومی و تخصصــی :  ارائه خدمــات زیبایــی، ترمیمی، 
              ایمپلنت،ارتودونسی و . ..

  بخش پوســت، مو، لیزر و زیبایی  : کاشــت مو و ابرو، لیزر موهای زائد، تزریق انواع 
            ژل و بوتاکس، جوانسازی و...

  بخش چشم پزشــکی و عینک ســازی:  حضور همه روزه جراح و متخصص چشم و 
            بینایی سنج ، ساخت و فروش انواع عینک های طبی و آفتابی

  آزمایشــگاه تشــخیص طبی )كلينكيال و  پاتو لوژكيال (:  نمونه گیری و جوابدهی 
            کلیه آزمایشات در تمامی ایام هفته

  داروخانه شبانه روزی و فروشگاه تجهیزات پزشکی

  بخش هوم ویزیت: ارائه کلیه خدمات تشخیصی و درمانی در منزل

مفتخریم که با رعایت حقوق مراجعین گرامی و رعایت 
استانداردهای تشخیصی و طبی

  از سال 95 به مدت 3 سال متوالی به عنوان 

 شناخته شده و در سال 1397                                                             را کسب نموده ایم.
 برترین تعاونی ارائه دهنده خدمات تشخیصی درمانی استان اصفهان

رتبه  برتر ملی 

 15 سال
  سابقه درخشان
 در ارائه خدمات 

تشخیصی و درمانی







مرکز درمانی 
زخم و اکسیژن 

هایپرباریک
 بهـار

زخم های مقاوم به درمان
امروزه یکی از مشکلات بزرگ بهداشت و درمان، زخم های مقاوم به درمان می باشند که نه 
تنها زندگی عادی فرد بیمار را کاملا تحت تاثیر قرار داده، بلکه تداوم زندگی فرد بیمار را به 
دلیل امکان بروز عفونت های شدید، مورد تهدید قرار می دهد. درمان اینگونه زخمها نیاز به 
همکاری تیمی رشته های مختلف تخصصی و استفاده از امکانات، تجهیزات و لوازم 
مصرفی متعدد داشته تا سلامتی بیمار را به دنبال داشته باشد. از جمله 
درمان های آنتی بیوتیکی – پانسمان های پیشرفته – اقدامات جراحی 
 مناسب - لیزردرمانی – فتوتراپی – وکیوم تراپی – لارو  درمانی 
PRP – فیبروبلاست و نهایتا اکسیژن هایپرباریک.

اکسیژن هایپرباریک با ایجاد عروق مویرگی جدید، ایجاد 
محیط اکسیداتیو کامل، تاثیر بر سیستم ایمنی بدن باعث هر 
دوی درمان اختلالات عروقی زمینه ای و تشدید تاثیر سایر 
اقدامات درمانی می شود که منجر به بهبودی ریشه ای زخم 
مقاوم به درمان می گردد.

HBO اکسیژن هایپرباریک
درمان با اکسیژن هایپرباریک در کشورهای پیشرفته دارای پیشینه 400 ساله می باشد اما نخستین 

اقدام درمانی آکادمیک با کمک اکسیژن هایپرباریک مربوط به حدود 60 سال پیش می باشد. اکسیژن 
هایپرباریک یک درمان کمکی بوده و به تنهایی نمی تواند منجر به بهبودی زخم گردد. این متد با چهار نتیجه 

اصلی که در بر دارد با همراهی سایر اقدامات درمانی منجر به نتیجه می گردد. شامل 1( تشکیل عروق کاپیلری 2( 
تعدیل سیستم ایمنی 3( اثرات ضد میکربی 4( کاهش ادم بافتی

مرکز درمانی زخم و اکسیژن هایپرباریک بهار اصفهان مفتخر است که در طول یک دهه گذشته توانسته است بهبودی بیش 
از 98% از بیماران مراجعه کننده را )که کاندید آمپوتاسیون پا بوده اند( در کارنامه خود داشته باشد. لازم به ذکر است که در 

کشور ایران طبق آمارهای وزارت بهداشت ، درمان و آموزش پزشکی هر 3 دقیقه یک آمپوتاسیون پای دیابتی اتفاق می افتد و معمولا 
این نقطه، پایان راه نیست!!!

اکسیژن هایپرباریک علاوه بر زخم در بیماری های متعددی به عنوان یک درمان کمکی استفاده می شود که طبق دستورالعمل انجمن پزشکی 
زیر سطحی و هایپرباریک آمریکا این موارد به شرح زیر است:

 CO poisoning       مسمومیت با مونواکسید کربن-     Air/Gas Embolism              آمبولی گاز و هوا-
 Crush injury زخمهای خراشی -    Compartment Syndrom    سندرم کمپارتمان-

 Diabetic and Selected wound problems زخمهای ناشی از بیماری قند -   Decompression Sickness         بیماری کاهش فشار محیطی -
 Gas gangrene گانگرن گازی -        )Exceptional Blood Loss )Anemia آنمی هاي خیلي شدید -

 Necrotizing Soft Tissue Infection عفونت نکروزان بافت نرم -    Intracranial Abscess آبسه داخل مغزی -
- گرافتهای پوستی     Osteoradionecrosis استئومیلیت -

- کری ناگهانی با علت ناشناخته  -سوختگی ها       
منابع: بیهوشی )میلر( – داخلی )هاریسون( – طب هایپرباریک )کیندوال( – طب زخم )شفیلد( »همگی آخرین چاپ«

 اصفهان – خیابان سجاد –خیابان قائم مقام فراهانی – خیابان سپهسالار – جنب کوچه 24 
03136300117                                          09133264231

03136304437



صاحب امتیاز: 
دکتر رضا محزونیه

مدیر مسئول:
دکتر رضا محزونیه

سردبیر: 
مرضیه ربیعی

رئیس شورای سیاست‌گذاری: 
مهندس محمدحسین محزونیه

سرویس تحریریه :
دبیرتحریریه: لادن سلطانی

نویسندگان:لادن ســلطانی، ســحر علیزاده، نــدا عارفی،نرگس 
ســعیدی،مولود افشــار، ســحر ســعادتی، آرزو مومیوند، سعیده 

سلیمی،نگار علیپور وسحر شکوهی
سرویس ترجمه: بهاره یوسفی

سرویس هنری:
مدیر هنری:  سید مهدی رضوی

طراح و صفحه‌آرا: پژواک بهرامی، پگاه گودرزی
عکاس: محمد شریف
ویراستار: عذرا دیانی

همکاران بخش پزشکی مجله: دکتر منصوره پژمان منش،دکتر  علیرضا 
مقتدری،،دکتر علیرضا پیمان، دکتر مهدی ماجد، دکتر محســن شریفی، 
آزاده بیات، دکتر محمدرضا دادخواه، دکتر حســین ابدالی)فوق تخصص 
جراحی پلاستیک و زیبایی(،دکتر الهه امیری)متخصص زنان و زایمان(،دکتر 
اباذری)لاغری به روش کرایولیپولیز(،دکتر رامین قاسمی)فوق تخصص آلرژی، 
آسم(،دکتر جعفر پور قاسمیان)فوق تخصص طب فیزیکی و توانبخشی(، 
دکتر علی غزل گو)جراح، دندانپزشک و متخصص درمان ریشه(، دکتر فریبرز 
سعادت)متخصص پروتزهای دندانی و ایمپلنت(، دکتر احمد متقی)متخصص 
جراحی فک و صورت(، دکتر ســید احمدرضا بهرامی)متخصص پوســت، 
مو(، دکتر حنیــف اخوت)متخصص جراحی گوش، حلــق و بینی(، دکتر 
کرباسیون)متخصص و جراح پوست، مو و زیبایی(، دکتر علوی راد)فوق تخصص 
جراحی پلاستیک و زیبایی(، دکتر لطف الله فولادی)متخصص کلینیکال، 

آناتومیکال، پاتولوژی(، دکتر بهزاد خلیل پور، دکتر علی فرخانی
بازرگانی: محدثه آریافر، مریم مقضی، شکوه دهقان پور، فرحناز غنی

موسسه تبلیغاتی خورشید   32274516 - 031
021 - 88019129

 دفتر: تهران ،  بزرگراه جلال آل‌احمد، بیــن خیابان کارگر و اتوبان 
چمران، کوی پروانه، پلاک 2،  واحد 1     

 تلفن: 88019129 - 021
فکس: 88353297- 021

دفتر اصفهان: 
میدان احمدآباد، ابتدای خیابان مفتح، ساختمان امام‌رضا)ع(  

تلفن: 031-32274509-32274693
امور مشترکین:  32274508  -031
روابط‌عمومی:    32274759 -031

لیتوگرافی و چاپ: چاپ  مبین

پزشکی، پیراپزشکی
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کد مطلب مورد پسندتان را به شماره زیر 
ارسال کنید تا یکی از برندگان اشتراک 

یکساله مجله زندگی سالم  باشید.

                   3000483020
info@zendegisalem.com

84N0184N0284N0384N0484N05

سردبیـــــرسخـــــــن

مجلــه اینترنتــی زندگــی ســالم 
هر روز اخبار، پزشکی و سلامت، روانشناسی، گردشگری، فرهنگ 
و هنر، ورزشی، زناشویی، شعر، آرایش و زیبایی، فناوری، سرگرمی 

و ده ها مطالب خواندنی دیگر را آنلاین در این سایت ملاحظه کنید.

/https://www.zendegisalem.com

آسان زیر یک سقف برویم
ازدواج تعاریف مختلفی دارد؛ اما از دیدگاه علمی به فرایند علاقمندي، كشش جسمي، جنسي، رواني دو نفر نسبت 
به هم اطلاق می‌شود که با فراهم‌سازی شرايط اقتصادي، اجتماعي و خانوادگي كي زندگي مشترك توأم با تفاهم، 
محبت، پويايي، زايندگي و هدفمند شکل می‌گیرد. درواقع با انجام این امر مقدس، زن و مرد هریک کامل می‌شوند 
چراکه وقتی خود را در میدان زندگی می‌بینند سعی می‌کنند بهترین تصمیم‌ها را برای رسیدن به اهدافشان اتخاذ 
کنند و مدیریت زندگی را در دست می‌گیرند و سعی مدیر این است که با همراهی و همفکری یکدیگر یکی‌یکی 
مشکلات را حل و این جاده طولانی را با امید به آینده طی کنند. اما این روزها تمایل جوانان به ازدواج بسیار کم شد 
است. وجود مشکلات اقتصادی از مهریه، خرید عروسی و پرپایی مراسم عروسی گرفته تا تأمین مسکن وگذران زندگی 
ا ز دلایل کم میلی به ازدواج است. در پاسخ به این سؤال که چه کنیم این کم میلی به ازدواج از بین برود و برعکس ، میل 

به تشکیل زندگی افزایش یابد؟ اکثراً گزینه ازدواج آسان را مطرح می‌کنند و کارشناسان اجتماعی و روانشناسان بر 
توسعه و گسترش فرهنگ ازدواج آسان تأکید دارند؛ اما آیا ازدواج آسان یعنی مهریه را کم در نظر بگیریم و مراسم 
عروسی نگیریم؟ به گفته کارشناسان ازدواج آسان یعنی کاهش هزینه‌های اضافی ازدواج که بیشتر جنبه نمایشی 
دارند، همیاری در هزینه‌های ازدواج، پرداخت وام‌های قرض‌الحسنه برای این امر مقدس، ایجاد شغل‌های پاره‌وقت 

در دوران تحصیل و تشویق به زندگی در کنار خانواده یکی از زوجین.
ازجمله راهبردهای اجتماعی که برای ترویج ازدواج آسان می‌توان ارائه داد عبارت‌اند از:

1/فراهم‌سازی شرایط ازدواج آسان به‌وسیله مسئولین و افراد ثروتمند
2/ گسترش مراکز مشاوره ازدواج

3/ جلوگیری از روابط نامشروع
4/ کنترل مهاجرت روستائیان به شهرها.

امید است با برنامه‌ریزی دقیق از سوی مسئولین و همکاری و همراهی افراد خیر، مراکز مشاوره و خانواده‌ها جوانان 
ازدواج سالم و موفقی داشته باشند.



موسسه فرهنگی هنری

فرارسیدن میلاد باسعادت پیامبر اکرم )ص(
 و امام جعفر صادق )ع(

 مبارک باد



 healthy
family

فصل اول
خانواده سالم

لنز یا عینک؟

خانم‌های باردار حواسشان   به 
قند خون باشد

قاتلی که بی سر و صدا جان می‌گیرد



ندا عارفی :لنزهای تماسی در چشم‌پزشکی می‌توانند برای کمک به بازسازی سطح چشم بعد از انجام جراحی 
یا آسیب به چشم استفاده شوند ولی مهم‌ترین کاربرد لنزهای تماسی در چشم‌پزشکی اصلاح عیب انکساری 
است. حال این سؤال مطرح است که آیا همه می‌توانند از لنز استفاده کنند؟ و این‌که برای استفاده از لنز چه 
مواردی باید رعایت شود؟ دکتر علیرضا پیمان، چشم‌پزشک، فلوشــیپ قرنیه و استادیار گروه چشم‌پزشکی 

دانشگاه علوم پزشکی اصفهان در این شماره ماهنامه به سؤالات پاسخ داد.

لنز یا عینک؟
هنگام سرماخوردگی از لنز استفاده نکنید

84N01

خانواده سالم

* آذر 1397/ دوره جدید/ شماره هشتاد و چهار *16



 
 

 نرگس سعیدی: چشم یکی از حساس‌ترین عضو بدن است و به 
دلیل آنکه در معرض هوای آزاد قرار دارد عوامل زیادی می‌توانند 
سبب ایجاد اختلال در آن شوند. شاید شــما بگویید من که به 
سلامت چشمم اهمیت می‌دهم و از آن مراقبت می‌کنم پس نباید 
نگران آن باشم که یک خطر جدی این عضو را تهدید کند. بررسی‌ها 
نشان داده است علیرغم مراقبت‌هایی که می‌شود اما وجود برخی 
عوامل و نوع آب‌وهوا سلامت چشم را مختل می‌کند و این موضوعی 

است که اکثر ساکنان کلان‌شهرها با آن مواجه‌اند.
علائم خشکی چشم  

بیماری خشکی چشم باعث سوزش، خستگی و احساس جسم 
خارجی در چشم‌ها می‌شود. علائم با قرار گرفتن در معرض باد، 
گردوغبار، آلودگی هوا و دود بدتر می‌شود و استفاده از قطره‌های 

اشک مصنوعی باعث بهبود علائم خواهد شد.
 شایع‌ترین علل خشکی چشم

خشکی چشم در افرادی که بیماری‌های روماتیسمی دارند به‌طور 
شایع دیده می‌شود. مصرف داروها مانند بعضی از داروهایی که برای 
بیماری‌های مغز و اعصاب، اعصاب و روان، گوارش و سرماخوردگی 
تجویز می‌شوند ممکن است علائم خشــکی چشم را بدتر کند. 
در اغلب موارد علت مشخص و واضحی برای خشکی چشم پیدا 

نمی‌شود.
سن ابتلا به بیماری

با افزایش سن احتمال ابتلا به خشــکی چشم بیشتر می‌شود و 
معمولاً خانم‌ها بیشتر به مشکل دچار هستند. معمولاً علائم خشکی 

چشم بعد از یائسگی شدیدتر می‌شود.

نقش شرایط آب‌وهوا در بروز و یا تشدید خشکی 
چشم

آب‌وهوای خنک و مرطوب باعث بهبود علائم خواهد شد و مشکل 
این افراد در محیط‌های با رطوبت نسبی پایین شدیدتر می‌شود. 
همچنین آلودگی هوا بخصوص وجود ذرات معلق علائم را تشدید 

می‌کند.
درمان خشکی چشم

معمولاً به بیماران توصیه می‌کنیم در حد امکان از قرار گرفتن در 
معرض باد، گردوغبار، دود و مواد محرک خودداری کنند. تشنگی 
و مصرف کم آب ممکن است مشکل را بدتر کند. رعایت بهداشت 
به‌صورت شستشــوی منظم پلک‌ها برای پاک شــدن پوسته 
ریزی و پاک شــدن چربی اضافی از لبه پلک کمک‌کننده است. 
مصرف منظم غذاهای دریایی و سایر منابع حاوی امگا ۳ می‌تواند 
کمک‌کننده باشد. در صورت لزوم می‌توان برای درمان از اشک 
مصنوعی و مرطوب‌کننده به‌صورت قطره، ژل یا پماد چشــمی 
استفاده کرد. در موارد شدیدتر جراحی می‌تواند از ایجاد عوارض 

خطرناک جلوگیری کند.
 چرا نباید هنگام بیماری‌هایی نظیر سرماخوردگی و 

آنفلوانزا از لنز استفاده کرد؟
بیماری‌های ویروسی می‌توانند باعث ایجاد علائم تحریکی 
در ملتحمه و اشــک‌ریزش شوند در این شــرایط استفاده 
 از لنز تماســی می‌تواند باعث افزایــش تحریک و ناراحتی 

شود.
هنگام اســتفاده از لنز چه داروهایی نباید مصرف 

شوند؟
اســتفاده از پمادهای چشــمی و اغلب قطره‌ها می‌تواند 
در حضــور لنز باعث تحریک ســطح چشــم شــود و در 

مواردی ممکن است باعث خراب شــدن لنز تماسی شود. 
بعضی از داروهــا مانند داروهایی که برای تســکین علائم 
سرماخوردگی مصرف می‌شــوند یا بعضی داروهای مغز و 
اعصاب باعث کم شــدن ترشح مقدار اشــک می‌شوند که 
در افرادی که از قبل دچار خشکی چشم بوده‌اند می‌تواند 
علائم را تشــدید کند و اســتفاده از لنز را برای فرد دشوار 
سازد. بعضی داروهای بیماری‌های پوستی می‌تواند باعث 
 تغییر در کیفیت اشک و مشــکل در استفاده از لنز تماسی 

شوند.
چرا استفاده مکرر از لنزهای رنگی خطرناک است؟

اســتفاده از لنز تماســی برای اصلاح عیب انکساری مزایا 
و معایبــی دارد کــه با تجویــز و معاینه چشم‌پزشــک یا 
بینایی‌ســنج احتمال بروز عوارض به حداقل می‌رسد ولی 
با وجــود احتمال عــوارض خطرناک که حتــی می‌تواند 
به از دســت رفتن کامل چشــم منجر شود اســتفاده از 
 لنز تماســی صرفاً بــرای تغییر رنگ چشــم غیرمنطقی

 است.
در چه مواردی و تا چه مــدت پس از عمل جراحی 

چشم از لنز استفاده می‌شود؟
در بعضــی از جراحی‌های چشــم مانند عمــل PRK که 
برای اصلاح عیب انکســاری انجام می‌شــود بعد از عمل 
برای کمک به ترمیم و کاهــش درد بعد از عمل از لنزهای 
مخصوص پانسمان استفاده می‌شــود. این لنزها خاصیت 
اصلاح دید ندارند و فقط باید توســط پزشک معالج روی 
چشم گذاشــته و برداشــته شــوند. بعد از عمل PRK در 
 اغلب موارد بعد از یک هفته لنز از روی چشــم برداشــته

 می‌شود.

درباره انواع لنز و کاربرد آنها توضیح دهید.
 لنزهای تماسی که برای اصلاح نزدیک‌بینی، دوربینی یا آستیگماتیسم استفاده می‌شــوند از مواد متنوع و مختلف با طراحی‌های مختلف ساخته می‌شوند که به‌طور ساده 
می‌توان آنها را به نوع لنز نرم )Soft( یا سخت )Rigid( طبقه‌بندی کرد. لنزهای مخلوط نرم و سخت )Hybrid( در مواردی که دو نوع قبلی را نمی‌توان به‌راحتی استفاده کرد 
کمک‌کننده خواهند بود. عدسی‌های پانسمان )باند عدسی( تحت نظر مستقیم چشم‌پزشــک برای کمک به ترمیم سطح چشم استفاده می‌شوند. در حالتی که چشم توان 

بینایی ندارد برای اصلاح ظاهری از لنزهای Black pupil که شکل ظاهری چشم را بهبود می‌بخشد می‌توان استفاده کرد. ‌‌

هریک از انواع لنــز برای چه 
بیماری چشمی استفاده می‌شود؟

لنــز ســخت را می‌تــوان بــرای اصلاح 
آستیگماتیسم نامنظم قرنیه استفاده کرد. 
بیمارانی که به علت مشــکل قرنیه مانند 
کراتوکونــوس یا قوز قرنیــه دچار کاهش 
دید هستند که با سایر روش‌ها قابل اصلاح 
نیست، در صورت اســتفاده از لنز سخت 
بهبود قابل‌توجهی در مقدار و کیفیت دید 
خواهند داشت. لنز سخت آستیگماتیسم و 
عیب انکساری را می‌تواند هم‌زمان اصلاح 
کند. لنزهای نرم بــرای اصلاح عیب‌های 
انکســاری معمولی اســتفاده می‌شوند و 
نوع خاصی از لنزهای نرم را می‌توان برای 

اصلاح آستیگماتیسم استفاده کرد.
آیا لنز می‌تواند جای عینک را 

بگیرد؟
اغلب مشــکلات انکساری با اســتفاده از 
عینک قابل اصلاح هســتند و اســتفاده از 
عینک خطرات مربوط به لنز تماسی مانند 

احتمال عفونــت قرنیه و تحریک چشــم 
را ندارد. اگر قرنیه و ســطح چشم بیماری 
خاصی مانند حساســیت ســطح چشم و 
خشکی چشم داشته باشــد ممکن است 
امکان استفاده از لنز تماسی وجود نداشته 
باشد. به‌طورکلی اگر کسی امکان استفاده 
از عینک را داشته باشد بهتر است به‌جای 
اســتفاده دائمی از لنز تماســی از عینک 
استفاده کند. استفاده طولانی‌مدت از لنز 
تماسی و عدم رعایت موارد ایمنی خطر بروز 
عوارض را بالا می‌برد. از طرف دیگر در موارد 
خاصی استفاده از لنز تماسی کیفیت بهتری 
برای دید ایجاد می‌کند؛ مانند اشخاصی که 
اختلاف قابل‌توجه عیب انکساری بین دو 
چشــم آنها وجود دارد یا به علت نامنظم 
بودن سطح قرنیه دید به‌طور کامل با عینک 

اصلاح نشود.
 در چه صورت لنز عفونت ایجاد 

می‌کند؟
لنز تماسی می‌تواند باعث ایجاد عفونت‌های 

خطرناک قرنیه شــود. رعایت بهداشــت 
در زمان گذاشــتن و برداشــتن لنز برای 
جلوگیری از عفونــت اهمیت زیادی دارد. 
همیشه توصیه می‌شــود هنگام گذاشتن 
یا برداشــتن لنز دســت‌ها با آب و صابون 
شســته شــوند. هرگز نباید برای شستن 
لنزها از آب آزاد در طبیعت یا حتی آب شیر 
استفاده کرد. شنا در آب زمانی که لنز روی 
چشم اســت باعث افزایش احتمال خطر 
عفونت می‌شود. یکی از عوامل مهم افزایش 
احتمال عفونت خوابیدن با لنز تماسی است. 
لنزهای تماسی حتماً باید قبل از خواب از 

روی چشم برداشته شوند.
اگر کسی که از لنز تماسی استفاده می‌کند 
دچار درد، قرمزی چشم، یا کاهش دید شود 
باید استفاده از لنز را متوقف کرده و فوراً به 

مرکز چشم‌پزشکی مراجعه کند.
خطراتی که ممکن است لنز ایجاد 

کند چه مواردی هستند؟
به‌جز عفونت چشــم اســتفاده طولانی از 

لنز تماسی مشــکلات دیگری نیز ممکن 
اســت ایجاد کند. اســتفاده مــدام از لنز 
تماســی می‌تواند باعث تحریــک قرنیه و 
ایجاد رگهای جدید و غیرطبیعی در محیط 
قرنیه شود. کسانی که خشکی چشم دارند 
تحریک شــدیدتری در چشــم با استفاده 
از لنز تماســی خواهند داشت. در مواردی 
ممکن است شــخص به لنز تماسی یا مواد 
موجود در مایع نگه‌دارنده آن حساســیت 
داشته باشــند. برای برطرف شدن این نوع 
مشکلات بهتر اســت مدتی استفاده از لنز 
 متوقف شــود و گاهی لازم است از لنزهای 

جدید استفاده شود.
 در چــه جاهایی نبایــد از لنز 

استفاده کرد؟
اســتفاده از لنــز در محیط‌هــای آلوده یا 
گردوغبار می‌تواند مشکل‌ســاز باشد. در 
زمان شنا یا اســتحمام باید لنزها برداشته 
شوند. همیشه قبل از خواب باید لنز از روی 

چشم برداشته شود.

چشم‌ها هم خشک می‌شوند

healthy  family
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نقش ارتودنسی در تشخیص و درمان مشکلات فکی و دندانی

لبخند زیبایم آرزوست
مولود افشار:  لبخند زیبا با دندان‌های مرتب برای خیلی از افراد آرزوســت. آنها دندان‌های نامرتبی دارند و با هر بار جلوی آیینه رفتن 
یا لبخند زدن به این فکر می کنند که کاش دندان‌های صاف و مرتبی داشتند. علم دندانپزشکی نه‌تنها در زیباسازی دندان‌ها به‌خوبی 
پیشرفت کرده است بلکه روش‌های راحت تر و ساده تری را برای رسیدن به نتیجه مطلوب به کار می گیرد. درمان ارتودنسی به‌منظور 
برقراری رابطه بین‌دندانی و فکی بهتر انجام می گیرد. با این درمان نه‌تنها به زیبایی بیشتر دست پیدا می کنیم بلکه می توانیم با رعایت 
بهداشت، از پوسیدگی هایی که بر اثر نامرتبی و روی‌هم قرار گرفتن برخی از دندان‌ها یا فاصله بین‌دندانی، پیش می آید، جلوگیری کنیم. 
در این روش با قرار گرفتن دندان‌ها در محل خود و ایجاد روابط فکی صحیح، سبب تلفظ بهتر حروف و کلمات توسط فرد و نهایت حضور با 
اعتمادبه‌نفس او در جامعه می شود. در این گفتگو دکتر مهدی ماجد، متخصص دندانپزشکی کودکان به سؤالاتی در این زمینه پاسخ داده 

است که در ادامه می خوانید:

خانواده سالم

* آذر 1397/ دوره جدید/ شماره هشتاد و چهار *18



نقش ارتودنسی در تشخیص و درمان مشکلات فکی و دندانی

لبخند زیبایم آرزوست

نامرتب بودن دندان‌ها، چه ناهنجاریهایی را به 
دنبال دارد؟

ردیف نبودن دندان‌ها می تواند کارایی نامناســب سیســتم 
دندانی فکی، اختلال در زیبایی و اشــکال در رعایت بهداشت 
به‌صورت بهینه را به همراه داشــته باشد. تشخیص به‌موقع و 
درمان ارتودنسی می تواند در پیشگیری و درمان این مشکلات 

چاره‌ساز باشد.

چه موقع درمان ارتودنسی را پیشنهاد
 می کنید؟

درمان ارتودنسی یک پروسه زمان‌بر است. در دوران پیش از بلوغ 
جز برخی درمان‌ها که در صورت تأخیر، باعث تشدید مشکل   
می شود، درمان فعال انجام نمی گیرد و کودک به‌صورت  دوره 
ای با فواصلی که توسط ارتودنتیســت تعیین می شود، مورد 
معاینه قرار می گیرد و در صورت نیاز درمانهای موردی تجویز 

می شود.

زمانی که مشکلات اسکلتی، مانند عقب یا 
جلو بودن فک وجود داشته باشد، چه سنی را برای 

ارتودنسی پیشنهاد می کنید؟
برای اصلاح غالب مشکلات اسکلتی، بهترین زمان، دوران بلوغ 
است. این نکته حائز اهمیت است که زمانبندی لحاظ شده توسط 

متخصص ارتودنسی دقیقاً رعایت شود. مراجعات به‌موقع »طبق 
زمان توصیه‌شده« تا زمان طلایی برای رفع مشکلات اسکلتی 

فکی-صورتی از دست نرود.

آیا سن درمان ارتودنســی برای پسران و 
دختران مثل هم است؟

خیر. با در نظر گرفتن این نکته که دوران بلوغ در دختران زودتر 
از پسران فرا می‌رسد، سن مناسب برای شروع درمان به‌خصوص 
مواردی که سیستم اسکلتال درگیر است، در دختران، حدود 2 

سال زودتر از پسران فرا می رسد.

مشکلات فکی که در ســنین رشد درمان 
‌نشده، درمان‌پذیر هستند؟

مشکلات دندانی در درمان‌های ارتودنسی بازده زمانی طولانی 
تری را در برمی‌گیرد. درواقع بعد از تکمیل سیستم دندان‌های 
شیری )رویش 20 دندان شــیری( کودک بایست به‌صورت 
منظم تحت معاینات دندانپزشــکی قرار گیرد. یکی از دلایل 
حفظ دندان‌های شیری جلوگیری از بروز مشکلات ارتودنتیک 
در آینده است. با شــروع رویش دندان‌های دائمی »حدود 6 
سالگی«، کنترل وضعیت رویشــی دندان‌های تازه روییده و 

ارتباط آنها با دندان‌های مجاور باید مدنظر باشد.

نظرتان در مورد درمان زودهنگام چیست؟
درمان زودهنگام، لزوماً درمان مناســبی نیست. درواقع 
درصد کمی از درمان‌های ارتودنســی در سنین کودکی 
و قبل از نوجوانی آغاز می شــود. یکــی از دلایل این امر، 
بازگشت مشکل یا ایجاد ایرادات جدید پس از دوره درمان 
است. درمان درست، درمانی است که در زمان مناسب آغاز 

شود و این زمان مناسب الزاماً در کودکی نیست.
نقش مشــاوره با پزشــک، در درمان 

ارتودنسی چگونه است؟
مشــاوره نقش تعیین‌کننــده‌ای درنتیجــه درمان‌های 
ارتودنســی دارد. درواقع تعداد قابل‌توجهی از مراجعات، 
به‌خصوص در ســنین پایین معطوف به مشاوره و پایش 

وضعیت رشد و نمو می شود.

آیا غیر از ژنتیــک، عامل یا عوامل دیگری در 
ایجاد مشکلات دندانی فکی دخیل‌اند؟

بله. درواقع عوامل اکتســابی مانند »انسداد و انحراف در 
مجاری فوقانی سیستم تنفسی مانند انحراف تیغه بینی، 
پولیپ، لوزه های متــورم« و ...و عوامــل محیطی مانند 
»مکیدن انگشــت یا مداد « نقشــی تعیین‌کننده در فرم 

فکین کودک دارند.

استفاده از دهان شویه  مینا  را مقاوم می‌کند
سحر سعادتی:  پیشــگیری در همه امــور ازجمله در 
پزشــکی و دندانپزشــکی علاوه بر صرفه‌جویی در وقت 
سبب صرفه‌جویی در درمان و هزینه‌ها خواهد شد. اگر از 
سنین کودکی با رعایت نکات بهداشتی و معاینات دوره‌ای 
به تأمین سلامت اهمیت دهیم در سنین بالاتر از بسیاری 
بیماری‌های ریشه‌ای پیشگیری خواهد شد. دندان یکی از 
اعضایی است که سلامتی آن در گام اول با رعایت مواردی 

از جانب افراد تأمین می‌شود. به گفته دکتر 
محمدرضا دادخواه، دندانپزشــک برخی 
افراد دندان‌های شــیری را جزء دندان‌های 
اصلی نمی‌دانند و اگر مشکلی پیش آمد به 
دنبال درمان آنها نیستند که البته این بدان 
علت اســت که والدین اطلاعات دقیقی از 
بحث پیشگیری ندارند. درواقع دندان‌های 
شــیری، راهنمایی برای رویش دندان‌های 
دائمی هستند. به‌طوری‌که اگر زودتر از موعد 

کشیده شوند رویش دندان دائمی دچار اختلال می‌شود. 
درحالی‌که با یک معاینــه دوره‌ای و پر کردن، دندان‌های 
دائمی می‌توانند در مسیر اصلی خود بیرون بیایند. دکتر 
دادخواه در پاسخ به این سؤال که کودکان را هر چند وقت 
یک‌بار باید برای  معاینه نزد دندانپزشک ببریم؟ تصریح 
کرد: همه افراد ازجمله کودکان هر 4 تا 6 ماه یک‌بار برای  
معاینه باید به نزد دندانپزشک بروند. بسیاری تصور می‌کنند 
تا زمانی که مشکلی پیش نیامده مراجعه به دندانپزشک 
نیازی نیست. توصیه من این است که همگان برای اطمینان 
از سلامت دندان‌ها باید به دندانپزشک مراجعه کنند. مثلًا 
اگر دندان شیری دچار عفونت شده باشد باید کشیده شود. 
در صورت بی‌توجهی به این موضــوع عفونت روی جوانه 

دندان دائمی اثر می‌گذارد و حتی اثرات ســوئی بر روی 
کل بدن دارد.وی درباره نقش اســتفاده از دهان‌شویه در 
سلامت دندان گفت: ازآنجاکه مینای دندان در حال تکامل 
است دهان‌شویه‌ها به مقاوم‌ســازی مینای دندان کمک 
می‌کنند و بهتر است تا حداقل قبل از 15 سالگی استفاده 
شــوند و طریقه مصرف آن‌هم بدین‌صورت است که فرد 
بین 3 ثانیه تا یک دقیقه باید دهان‌شویه را در دهان خود 
نگه دارد. بهترین زمان استفاده از این ماده بعد از 
مسواک زدن و تمیز کردن دندان است. البته تا 
نیم ساعت پس از استفاده از دهان‌شویه باید از 

خوردن پرهیز کرد.
این دندانپزشــک در ادامه درباره پیشــگیری 
بزرگ‌سالان از دردهای عمیق دندان در سنین 
بزرگ‌سالی خاطرنشــان کرد: علاوه بر چکاپ 
4 تا 6 ماهه با مســواک زدن و اســتفاده از نخ 
دندان می‌توان از پوسیدگی‌های عمیق دندان 
پیشگیری کرد. برخی افراد می‌گویند ما بااینکه از نخ دندان و 
مسواک استفاده می‌کنیم ولی باز دندان‌هایمان زود پوسیده 
می‌شــوند. وقتی از آنها می‌خواهیم روش مسواک زدن را 
نشان دهند می‌بینیم روششان اشتباه است پس با آموزش 
و یادآوری نکات کلیدی نظر افراد را به سمت پیشگیری از 
درد دندان سوق می‌دهیم.دکتر دادخواه در پاسخ به این 
سؤال که آیا اینکه برخی معتقدند جنس دندانشان مرغوب 
نیست، درســت اســت؟ افزود: اکثر افراد به‌طور مکرر به 
علت عدم رعایت نکات بهداشتی دچار پوسیدگی شدید 
دندان می‌شــوند اما در این میان افرادی هم هستند که 
به علت عوامل ژنتیکی دندان مرغوب ندارند به این افراد 
هایریسک می‌گویند. حتی گروهی هم هستند که امکان 

دارد اصلاً مسواک نزنند و از نخ دندان هم استفاده نکنند اما 
دندان‌هایشان یا دچار پوسیدگی نمی‌شوند یا پوسیدگی 
بسیار کم است. وی در خاتمه به نقش تغذیه در پیشگیری 
از پوسیدگی دندان اشاره و تأکید کرد: یکی از مواردی که 
در تأمین سلامت دندان‌ها نقش دارد تغذیه مناسب است. 
استفاده از شیر و لبنیات جهت تأمین کلسیم و فسفر و نیز 
اســتفاده روزانه از مغزی‌ها در مورد کودکان بسیار مهم 

است. دکتر دادخواه گفت: کودکان به 
مواد شیرینی و شکلات علاقه دارند و 
نمی‌توان به‌یک‌باره آنها را از خوردن 
شیرینی منع کرد ولی نباید به‌طور 
آزادانه شکلات را در اختیار کودکان 

گذاشــت تا هر دقیقه که 
خواستند شیرینی مصرف 

کنند. چراکــه این‌گونه، 
امکان دارد پلاک‌های 
غیرفعال روی دندان 
فعال شوند. همچنین 
کــودکان نبایــد از 
ی  ت‌ها شــکلا

و  چســبناک 
و  جویدنــی 
سفت استفاده 

کنند ‌‌.

healthy  family
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این عوارض شامل:
1/ نوزاد با وزن بالا)بالای 4 کیلوگرم(

2/ مرگ جنین در داخل رحم
3/افت قند خون در نوزاد

4/ افزایــش فشــارخون دوران بارداری و مســمومیت 
حاملگی

5/افزایش ابتلای مادر به دیابت در سال‌های آینده
6/ گیرکردن شانه حین زایمان

 
چه کسانی در معرض خطر ابتلا به دیابت 

بارداری هستند؟
1/ افراد چاق

2/ دفع قند در ادرار
3/ افرادی که سابقه خانوادگی دیابت دارند

4/ در صورت ابتلا به دیابت بارداری در حاملگی قبلی

 چگونــه این بیماری تشــخیص داده 
می‌شود؟

تســتهای تشــخیصی در هفته 28-24 بــارداری و در 
برخی افراد اوایل بارداری انجام می‌شوند. جهت آزمایش 
غربالگری 50 میلی‌گرمی لازم نیست رژیم خاصی رعایت 
کرد. خوردن و آشــامیدن طبق روال و ســپس شربت 
قند که باید کل آن ظــرف چند دقیقه میل شــود. اگر 
آزمایش غیرطبیعی باشد آزمایش تکمیلی سه مرحله‌ای 
)سه‌ساعته( انجام شود. در تست تکمیلی در طی چند روز 
قبل از تست نباید رژیم غذایی محدود شود و قند خون 

ناشتا هم چک می‌شود.

دربــاره روش درمان دیابــت بارداری 
توضیح دهید.

قند خون ناشتا و دو ســاعت پس از غذا باید مرتب چک 
شود. افرادی که به رژیم‌درمانی پاسخ ندهند و یا افرادی 
که از ابتدا قند خون ناشتا بالایی داشته باشند باید تحت 
درمان دارویی قرار گیرند. طبق نظر پزشــک انسولین و 
یــا داروی خوراکی تجویز می‌گــردد. در صورت مصرف 

انسولین، قند خون باید روزی چهار بار چک شود.

IVF گفتگو با دکتر منصوره پژمان منش، جراح و فلو شیپ فوق تخصصی ناباروری و 

خانم‌های باردارحواسشان   به قند خون باشد
لادن سلطانی

به احتمال زیاد همه شما 
در مــورد دیابت دوران 
بارداری شنیده‌اید. این 
نوع دیابــت در دوران 
بارداری تشخیص داده 
می‌شود و نه قبل از آن. 
انسولین، هورمونی است 
که باعث جذب گلوکز یا 
قند توسط سلول‌ها و تنظیم قند خون می‌شود. در 
بارداری هورمون‌هایی از جفت ترشح شده که باعث 
می‌شود بدن مادر نسبت به انسولین بدن خودش 
مقاوم شود. بسیاری از خانم‌های باردار با این شرایط 
مقابله کرده انسولین بیشتری ترشح کرده و درنتیجه 
ســطح قند خون بالا نمی‌رود. اما در برخی، میزان 
تولید این انسولین کافی نیســت و دیابت بارداری 

رخ می‌دهد.
در بســیاری از بیماران با  رعایت رژیم غذایی، قند 
خون به حد نرمال می‌رسد اما در 30% بیماران به درمان 
دارویی نیاز می‌شود. برای اطلاع بیشتر در مورد دیابت 
بارداری و درمان آن گفتگویی ترتیب دادیم با دکتر 
منصوره پژمان منش، جراح زنان و زایمان وفلوشیپ 
فوق تخصصی ناباروری و IVF که در ادامه می‌خوانید.

آیا دیابت بارداری خطر دارد؟
غربالگری و شناسایی مادران در معرض خطر و یا مبتلا بسیار اهمیت دارد چراکه پیامد بارداری را تحت تأثیر قرار 
می‌دهد. قطعاً قند خون بالا با عوارضی برای مادر و جنین همراه است اما با تشخیص و درمان به‌موقع می‌توان از 

آنها پیشگیری کرد و یا اثر آن را به حداقل رساند.

84N02

خانواده سالم
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سحر علیزاده
هدف از درمــان دیابــت رهایی از 
مشكلات ایجادشــده و همچنین 
پیشگیری از تخریب بیشتر اعصاب 
است. نخستین گام، كنترل قند خون 
است زیرا كنترل خوب قند خون از 
پیدایش مشكلات جدید و بدتر شدن 
عوارض قلبی پیشــگیری میك‏ند. 
برای آگاهی بیشتر از مشکلات ناشی 
از نوروپاتی دیابتی و كاهش یا دفع 
مشــكلات مبتلایان، دکتر علیرضا 
مقتدری متخصــص طب فیزیکی 
و الکترودیاگنــوز و فلوشــیپ فوق 
تخصصی درد به روش‏های گوناگونی 

در این مورد اشاره کرده است.

رهایی از درد اندام‏ها
درمان درد ناشی از نوروپاتی، پشتکار 
و مداومــت می‏خواهــد. مهم‌ترین 
مسئله پیگیری منظم درمان است 
حتی در مواقعی که درد فراموش شده 
باشد درد را می‏توان به روش‏های زیر 

کنترل کرد:

بهبود در نحوه کنترل 
دیابت

1/ در مواردی که قرص‏ها نمی‏توانند 
قندخون را به خوبی کنترل کنند، 
ممکن است تزریق انسولین یکی از 

راه‏های درمان باشد.
2/ مســکن‏های ســاده ماننــد 
استامینوفن به‌طور منظم استفاده 

شوند
3/ مســکن‏های قوی شب‏ها مورد 

استفاده قرار گیرند.

چه اقداماتی پس از تشخیص بیماری در مورد نوع تغذیه و ورزش 
لازم است؟

پس از اقدامات تشــخیصی باید تغییراتی در رژیم غذایی خود ایجاد کنید. بهتر اســت 
به توصیه پزشــک خود از مشــاور تغذیه کمک بگیرید. رعایت توصیه‌های ذیل بســیار 

کمک‌کننده و مفید هستند:
1/ خوردن سه وعده کوچک غذا و سه میان وعده توصیه ‌شده است.

2/ از مصرف قندهای ساده و دسرهای شــیرین و نوشیدنی‌های حاوی قند حتی‌الامکان 
پرهیز کنید.

3/ از روغن‌های طبیعی مثل روغن‌زیتون و کنجد در پخت‌وپز استفاده کنید.
4/ مصرف مواد پروتئینی مانند گوشت سفید، حبوبات، تخم‌مرغ و مغزیجات و لبنیات برای 

سلامت جنین شما بسیار مفید است.)البته افراط نکنید(
5/ از سبزی‌هایی مثل هویج، کاهو، کلم، بروکلی، قارچ، لوبیا سبز و پیاز و گوجه غافل نشوید.

6/ در کنار تغذیه سالم، پیاده‌روی و ورزش را فراموش نکنید )البته با نظر پزشک(.

طی بارداری و پس از آن چه مواردی باید انجام شود؟
شــما باید به‌طور مرتب قند خون خود را چک کنید و در فواصل کوتاه‌تر به پزشک خود 
مراجعه کنید. سونوگرافی‌ها و تست‌های سلامت جنین را طبق توصیه پزشک خود به‌موقع 
انجام دهید تا به امید خدا بارداری و زایمان بی‌خطر و نوزاد سالمی داشته باشید. زمان ختم 
بارداری درصورتی‌که قند خون نرمال شده باشد حدود 40-39 هفته است. اما در مواردی 
نیز بنا به تشخیص پزشک زایمان زودتر انجام می‌شود. زایمان طبیعی درصورتی‌که وزن 
جنین بالا نباشد بلامانع است. در طی لیبر و زایمان قند خون چک شده ولی نیاز به درمان 
دارویی نیست. بعد از زایمان معمولاً قند خون نرمال بوده و نیاز به درمان نیست.6 هفته پس 
از زایمان هم باید تست تحمل گلوکز انجام داده تا در صورت ادامه دیابت، به‌موقع تشخیص 
داده شود. حدود یک‌سوم تا دوسوم موارد مادران دیابت بارداری را در بارداری بعدی خواهند 
داشت که با کاهش وزن و ورزش ریسک آن کاهش پیدا خواهد کرد. همچنین این افراد در 
سال‌های آتی در معرض دیابت نوع دو قرار دارند. ریسک در افراد چاق 75-50 درصد و در 

افراد با وزن نرمال حدود 25 درصد است.

4/ برخی از قرص ها برای درمان نوروپاتی ناشی از دیابت به کار می‏روند. این داروها همچنین دارای اثر مضاعف در بهبود کیفیت 
خواب هستند.

5/ استفاده از پمادهای مسکن موضعی بر روی پاها گاهی کمک کننده است.
6/ یک محرک الکتریکی عصب نیز ممکن است کمک‌کننده باشد.

7/ روش‏های درمانی دیگر مانند بلوک عصب )که در درمانگاه درد انجام می‏شود( یا مصرف ویتامین‏ها ممکن است به‌صورت 
آزمایشی به کار برده شوند ولی اغلب چندان کمک‏کننده نیستند.

8/ روغن گل پامچال نیز ممکن است اثر محافظت‌کننده اندکی بر نوروپاتی داشته باشد ولی درد را تسکین نمی‏دهد.
اگر شما استفاده از یک درمان مکمل را انتخاب می‏کنید، به خاطر داشته باشید که باید در کنار سایر درمان‏ها بکار برده شود نه 

به‌عنوان درمان جایگزینی برای درمان‏هایی که پزشک به شما توصیه کرده است.

مشکلات گوارشی
جهت بهبود علامت‏های گوارشی مختلف. پزشک درمان‏های گوناگونی ممکن است پیشنهاد نماید. به‌طور مثال به افرادی که 
دچار کندی هضم غذا هستند پیشنهاد می‏شود که تعداد وعده‏های غذایی را افزایش دهند و میزان غذای مصرفی در هر وعده 

را کم کرده، همچنین از مصرف غذاهای پرچربی و پر فیبر اجتناب کنند.

سرگیجه و ضعف
ایستادن و نشستن آهسته می‏تواند از سرگیجه جلوگیری کند. همچنین برای بهبود ضعف اندام‏ها بهتر است از فیزیوتراپی 

استفاده  کرد.
مشکلات مثانه

به دلیل استعداد ابتلا به عفونت ادراری در مبتلایان به نوروپاتی دیابتی، لازم است مبتلایان به دیابت آب و مایعات بیشتر بنوشند 
و اگر دچار تکرر ادرار هستند، سعی کنند به فواصل منظم مثلاً هر 3 ساعت یک‏بار ادرار کنند تا به یک الگوی صحیح دفع ادرار 

دست یابند.

درمان درد ناشی از 
نوروپاتی، پشتکار و 
مداومت می‏خواهد. 
مهم‌ترین مسئله 
پیگیری منظم 

درمان است حتی 
در مواقعی که درد 

فراموش شده باشد 
درد را می‏توان 

کنترل کرد

عزمی جزم برای درمان 
نوروپاتی دیابتی

healthy  family
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 12 رازی که در دست‌هایتان نهفته است

زبان دست‌هایت را بلدی؟

دست دادن محکم‌تر، داشتن قلب قوی‌تر و سالم‌تر 01
طبق مطالعه‌ای در ســال 2018 در مجلهONE PLOS؛ دست دادن شما، 
بیشتر نشان از شــخصیت شماســت. دســت دادن هرچه محکم‌تر و بهتر 
نشان‌دهنده سلامت گردش خون است. دست دادن قوی‌تر، بیشتر با عملکرد 
قلب مرتبط است و با تغییرات بافت قلب )فرآیندی که در زمان دچار استرس 

شدن قلب اتفاق می‌افتد.( ارتباط کمتری دارد.
 

02 شل دست دادن، عمر کوتاه‌تر
در مطالعه‌ای در مجله BMJ در انگلستان - بر روی بیش از نیم میلیون زن و 
مرد میان‌سال )40 تا 60(- دریافتند که کسانی که آرام و شل دست می‌دادند، 
۲۰ درصد بیشــتر از باقی در معرض خطر مرگ از طریق بیماری‌های قلبی، 
تنفسی و سرطان بودند. این محققان می‌گویند که دست دادن آرام و بی‌حال 
ممکن است نشانگر عملکرد و رفتار ماهیچه‌ای در اعضای بدن شما بوده و حتی 

با تغذیه کلی شما هم ارتباط داشته باشد.
 

دست دادن بهتر، داشتن عملکرد مغزی بهتر 03
ارتباط بین قدرت دست و سلامت شما همچنان ادامه دارد: نوع دست دادنتان 
همچنین ممکن است توانایی‌های ادراکی شما را آشکار کند. در مطالعه‌ای 
در ســال ۲۰۱۸، افرادی که محکم‌تر و نیرومندتر دســت می‌دادند، حافظه 

فعال‌تری داشته و می‌توانستند مشکلات را سریع‌تر حل کنند.
 

سرانگشتان بزرگ و پهن ممکن است نشــان از یک بیماری  04
تنفسی باشند

رشد غیرعادی در نوک انگشتانتان، باید شــما را به حالت آماده‌باش درآورد. 
دکتر دبرا جالیمن، متخصص پوست در نیویورک، توضیح می‌دهد: »این‌ یک 
افزایش در بافت اطراف نوک انگشتان و دور انحنای ناخن‌ها است.« خب علت 
آن چیســت؟ او می‌گوید: علت آن کمبود اکسیژن در خون است، چیزی که 

می‌تواند نشان‌دهنده بیماری ریوی باشد.
 

05 خوردن ناخن )کندن ناخن به‌وسیله دندان(
این حالت ممکن است  به بیمــاری OCD )اختلال وسواسی( اشاره کند. 
این کار شــاید بیش از یک عادت بد باشــد. اگر ناخن‌های شما تا ته جویده 
شوند )و حتی منجر به خونریزی شوند(، احتمالاً لازم است از یک متخصص 
کمک بگیرید. ممکن است جویدن ناخن‌ها غیرارادی و غیرقابل‌کنترل باشد و 
احتمال دارد یکی از علائم در زمینه اختلالات وسواس فکری فرد باشد. دکتر 
جالیمن می‌گوید: برای درمان می‌توان از اعمال یک ترکیب با مزه تلخ بر روی 

ناخن برای شکستن میل به داروهای روانی استفاده کرد.
 

تغییر رنگ ناخن‌ها ممکن است نشانی از وضعیت تیروئید باشد 06
اگر ناخن‌ها طوری به نظر می‌رســند که از روی انگشــت )تخته ناخن( بلند 
می‌شوند و یا رنگشان عوض می‌شود- می‌دانید که آن‌ها نباید سفید، سبز و یا 
زردرنگ باشند- با پزشک خود صحبت کنید. دکتر جالیمن می‌گوید که این 
ممکن است به علت عفونت باکتریایی یا قارچی تازه و جدید باشد و یا می‌تواند 

یک مسئله سلامت اساسی مانند بیماری تیروئید را تشخیص دهد.

آرزو مومیوند: نگاهی اجمالی به دستان خود بیندازید. از دست دادن شل 
و وارفته گرفته تا داشتن انگشتان بلند و کشیده، زخم و جوش روی دست 
و مشکلات ناخن، دستانتان پیام‌های مهمی درباره سلامتی شما ازجمله 
خطر ابتلا به بیماری‌ها و طول عمر را ارسال می‌کنند. ریدرز دایجست به 

بیان این پیام‌ها پرداخته است که در ادامه می‌خوانید.

خانواده سالم
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 07 ناخن‌های بسیار نازک ممکن است به دلیل کم‌خونی باشد
آهن یک ماده غذایی مهم است که سطح انرژی شما را بالا می‌برد و در رشد ناخن 
نقش مهمی بازی می‌کند. شرایط عمومی مثل دوره‌های قاعدگی، بارداری، رژیم 
غذایی فاقد آهن و یا زخم )خونریزی( می‌تواند منجر به کم‌خونی ناشی از کمبود 
آهن شــود. دکتر جالیمن می‌گوید که خستگی یک نشانه و علامت آن است، به 
انگشتان خود نیز نگاهی بیندازید: ناخن‌های قاشقی - ناخن خیلی نازک که شکل 
مقعر و گود پیدا می‌کند- نشــانه دیگری از کم‌خونی ناشی از کمبود آهن است. 

مکمل‌های آهنی باید به آن‌ها کمک کند قوی‌تر شوند.
 

خط و لک تیره روی ناخن شما ممکن است نشان از سرطان پوست  08
باشد

ممکن است برای تشخیص سرطان پوست حواستان به پوست خود باشد و مراقب 
باشید، اما حتی به ناخن‌های خود فکر هم نمی‌کنید. ملانوما )تومر سیاه‌رنگ قشر 
عمیق پوست(، شکل مرگبار سرطان پوســت بوده که می‌تواند زیر ناخن‌هایتان 
ظاهر شود. دکتر جالیمن می‌گوید: »به دنبال خال سیاه روی سطح ناخن و یا یک 
خط‌خطی رنگ روشن بگردید که این علائم احتمالاً نشانه بیماری سرطان پوست 
است.« نشــانه دیگر: فرورفتگی روی ناخن یا برجستگی در لبه پوست که نشان 
می‌دهد چیزی رشد ناخن را تغییر می‌دهد. پزشک شما می‌تواند نمونه‌برداری از 

بافت را توصیه کند.
 

انگشتان سبابه بلندتر و کشیده‌تر، ریسک ابتلا به سرطان کمتر 09

انگشت ســبابه و انگشت حلقه شــما می‌توانند چیزهای زیادی درباره وضعیت 
ســامتی‌تان بگویند؛ که این چیزی است که بر اســاس قرار گرفتن در معرض 
هورمون جنسی هورمون تستوسترون و استروژن در رحم تعیین می‌شود؛ و آن‌ها 
می‌توانند شما را از پذیرای بیماری‌ها بودن محافظت کنند، من‌جمله از خطر ابتلا 
به سرطان پروستات. تحقیقات نشان می‌دهند مردانی که انگشت سبابه بلندتری 
نسبت به انگشت حلقه خود دارند، ۳۳ درصد کم‌تر در معرض خطر ابتلا به سرطان 

پروستات هستند.
 

10 انگشت اشاره بلند، ریسک بالاتر در ابتلا به بیماری قلبی

نتایج مطالعه روی مــردان و زنان چینی که در مجله بین‌المللی علوم پزشــکی 
منتشرشده نشــان می‌دهد، افرادی که دارای انگشت ســبابه بلندتری نسبت 
به انگشت حلقه هســتند بیشــتر در معرض بیماری‌های عروق کرونر قلب قرار 
دارند. به عبارتی یکی از مضرات بلندتر بودن انگشت سبابه، خطر بیشتر ابتلا به 
بیماری‌های قلبی است. البته مطالعات و تحقیقات دیگری نیز وجود دارد که این 

رابطه را نشان دهد.
 

زخم، جوش یا لک بنفش روی مچ‌ دست‌ می‌تواند یک واکنش باشد 11

به گفته دکتر جالیمن، خارش پوســت در اطراف مچ ممکن است یک وضعیت 
بد و سوزنده باشد که به نام گلسنگ شناخته می‌شود. اگرچه ممکن است علائم 
آن مثل یک خارش مسری باشد، اما مسری نیست. طبق گفته کلینیک مایو، در 
اغلب موارد شایع در بزرگ‌سالان میان‌سال، شرایط را می‌توان با واکسن آنفولانزا، 
داروهای تجویزی )مانند آن‌هایی که برای فشارخون بالا و یا درد مفاصل استفاده 

می‌شوند(، یا در کنار داروهای مسکن تجویز کرد.
 

چه زمانی به دنبال کمک باشید 12

گاهی علل مشکلات مربوط به ناخن مشــخص و واضح می‌باشند. به‌طور مثال 
ممکن است لای در گیر افتاده و بخشی از آن شکسته یا کنده شده باشد یا شاید 
ناخنتان عفونت کرده باشد؛ اما زمانی که دلیل مشکل ناخن شما روشن نیست، 
باید به یک متخصص مراجعه کنید. دکتر جالیمن توصیه می‌کند علائم زیر دارای 
الویت برای مراجعه به متخصص می‌باشند: درصورت تغییر ظاهری بخش اعظم 

ناخن‌هایتان و یا در صورت تغییر ناگهانی در رنگ ناخن‌ها.
*مترجم
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سعیده سلیمی
 بر اثر استنشاق گاز 
سمی مونوکسید کربن 
در منزلی دو نفر مسموم 
شدند. براثر مسمومیت 
با گاز سمی مونوکسید 
کربن یک نفر جان 
خود را از دست داد و 
... . این‌ها تیتر اخباری 
است که با شروع فصل 
سرما و راه‌اندازی 
وسایل گرمایشی نظیر 
بخاری گازی بسیار 
شنیده می‌شوند. 

 بااینکه بارها توسط کارشناسان در مورد توجه 
به اســتاندارد بودن وســایل گرمایشی نصب 
درست و نحوه استفاده از آنها تأکید شده است 
اما بازهم خبرهایی در مورد گازگرفتگی و حتی 
بعضاً مرگ افراد بر اثر استنشاق گاز مونوکسید 
کربن به گوش می‌رسد. اســتفاده نادرست از 
وسایل گرمایشی می‌تواند مرگ افراد را به دنبال 

داشته باشد.
گاز خطرناک مونوکسید کربن که گازی بی‌رنگ 
و بی‌بو اســت با احتراق ناقص مواد ســوختنی 

تولید می‌شود. با شروع ســرما افراد از وسایل 
گرمایشی اســتفاده می‌کنند حال اگر بخاری، 
آبگرمکن و اجاق‌گاز استاندارد نباشند، سیستم 
تهویــه )دودکش( آنها نامناســب باشــد و یا 
به‌صورت صحیح نصب نشــده باشند استفاده 
از این وسایل می‌تواند حتی منجر به مرگ افراد 
شود. مکش نامناســب یا عدم مکش لوله‌های 
بخاری گازی یــا نفتی، ســوختن ناقص نفت 
بخاری، بد کار کردن شومینه گازی یا سوختن 
ناقص شــومینه‌هایی که ســوخت آنها چوب 

است، ســوختن ناقص زغال در منقل‌هایی که 
برای کرســی استفاده می‌شــود، بد کار کردن 
اجاق خوراک‌پزی، سوختن ناقص یا نامناسب 
آبگرمکن ژنراتورهای خانگی و در جا کار کردن 
خودرو در پارکینگ دربســته، از دلایل عمده 

مسمومیت با گاز مونوکسید کربن است.
حال این سؤال مطرح است که چگونه می‌توان از 
وقوع حوادث تلخ ناشی از گازگرفتگی پیشگیری 
کرد؟ استفاده از وســایل گرمایشی استاندارد، 
عدم اســتفاده از وسایل گازســوز و گرمایشی 

هشدار درباره استفاده از وسایل گرمایشی

قاتلی که بی سر و صدا جان می‌گیرد

خانواده سالم
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بدون دودکش، کنترل دودکش قبل از اســتفاده وسایل 
گرمایشی و اطمینان از باز بودن مسیر آن، اجتناب از قرار 
دادن منقل یا شعله باز در زیر کرسی و عدم نصب آبگرمکن 
در حمام از جمله اصول پیشگیری از گازگرفتگی هستند 

که باید رعایت شوند.
 CO علائم و نشــانه‌های هشــداردهنده مســمومیت با
عبارت‌اند از: سردرد، ســرگیجه، تهوع و بی‌قراری، تنگی 
نفس، خمیازه کشیدن بیش‌ازحد و کاهش دید، کبودی 
دســت‌وپا و دور لب‌ها کــه درنهایت منجر به تشــنج و 

بیهوشی می‌شود.

 اقدامات اولیه در برخورد با فردی که دچار 
گازگرفتگی شده است

اولیــن و مهم‌ترین اقدام بــرای نجات فــردی که دچار 
مسمومیت با مونوکســید کربن و سایر انواع گازگرفتگی 
شده، رساندن اکسیژن و هوای تازه به فرد است؛ به همین 
دلیل به‌محض مشاهده فردی که دچار گازگرفتگی شده، 
باید پنجره‌ها را باز کرد تا هوای تازه سریعاً وارد اتاق شود و 

در صورت امکان، فرد گاز گرفته را به پنجره نزدیک کرد.
سپس منبع نشت گاز را باید شناسایی و قطع کرد و سریعاً 
با اورژانس 115 تماس گرفته شــود. در این شرایط باید 
به زنان باردار، کودکان و ســالمندان زودتر از سایر افراد 
آسیب‌دیده کمک شود. بلافاصله دستمالی مرطوب جلوی 
دهان و بینی‌ باید گرفته شــود تا اطرافیانی که وضعیت 

بهتری دارند دچار گازگرفتگی نشوند و تا رسیدن اورژانس 
هیچ خوراکی یا نوشــیدنی به فرد گاز گرفته داده نشود 
چون به دلیل حالت تهوع احتمال خفگی بیشتر می‌شود.

رعایت نکات ایمنی فراموش نشود
استفاده از وسایل گرمایشی استاندارد، اطمینان از مکش 
کامل و مناســب لوله‌های بخاری، بازبینــی صحت کار 
وسایل گرمایشی و باز بودن مسیر دودکش ضروری است. 
همچنین از وسایل گازســوز و گرمایشی بدون دودکش 

نباید استفاده کرد.
دودکش‌ بخاری هر‌چه کوتاه‌تر و مســتقیم باشــد، بهتر 
است و دودکش‌های‌ بالای پشــت‌بام باید دارای کلاهک 
مخصوص باشند و حداقل 75 سانتی‌متر از سطح پشت‌بام 
بالاتر باشند. در فصل سرما همه روزنه‌های جریان هوا ‌را 
در منزل یا محیط کار مسدود نکنید. از نصب آبگرمکن در 
حمام خودداری شود. اتومبیل را در پارکینگ دربسته به 
مدت طولانی روشن نگه ندارید و نحوه استفاده از وسایل 
گرمازا را بر اساس اقتضای سن فرزندان،‌ به آنها بیاموزید.

دریچه کولر در فصل سرما بسته باشد یا باز؟
در فصل سرما توصیه می‌شــود دریچه کولر بسته شود، 
زیرا کانال کولر به علت داشتن ارتفاع و قطر بیشتر نسبت 
به دودکش ساختمان، عمل دودکشــی قوی‌تری انجام 
می‌دهد و می‌تواند به‌عنوان دودکش عمل کند و جریان 

خروج دود از دودکش به‌صورت معکوس انجام شود. این 
عمل به‌ویژه هنگامی‌که منافذ ورود هوا به داخل فضای بنا 
مسدود باشد بهتر و راحت‌تر صورت می‌گیرد و می‌تواند 
در حالت جریان معکوس یعنی عمل ورود هوا از دودکش 
و خروج حرارت و محصولات احتراق از کانال کولر صورت 

گیرد.

شومینه روشن کنیم؟
به علت آنکه عمل احتراق در شومینه در محیط باز صورت 
می‌گیرد )در درون محفظه نیســت( انتشار محصولات 
احتراق )شامل CO و CO2( در مقایســه با سایر وسایل 

گازسوز با محفظه، بسیار بیشتر است.
به علت داشتن دمپر دریچه مســدودکننده )دودکش( 
و تنظیم دســتی آن، احتمال وقوع خطا و اشتباه زیاد و 

خطرآفرین است.
به علت اتلاف انرژی حرارتی بسیار زیاد در مقایسه با دیگر 

وسایل حرارتی گازسوز توصیه نمی‌شود.
به علت آنکه عمل احتراق در شومینه در محیط باز صورت 
می‌گیرد احتمال بازیگوشــی کودکان و بروز آتش‌سوزی 

بسیار زیاد است.
توصیــه می‌شــود از شــومینه صرفــاً به‌عنــوان تنها 
وسیله گرمایشــی در محیط استفاده نشــود زیرا جنبه 
 تزئینــی و لوکس آن بــر جنبــه گرمایشــی آن غالب

 است.

نگار علیپور: شاید شما هم احساس کرده‌اید وقتی‌که وارد برخی آپارتمان‌ها 
می‌شوید هوای داخل منزل کمی سنگین‌تر است. بطوریکه پس از چند دقیقه 
احساس سنگینی روی قفسه سینه به شما دست می‌دهد و تنفس کمی از 
حالت طبیعی خود خارج می‌شود. بروز این حالت به علت وجود پکیج می‌باشد 
زیرا این دستگاه گرمایشی میزان بخار آب در منزل را کم کرده و سبب خشکی 
محیط می‌شــود. این روند، تنفس را برای اعضای خانواده به‌ویژه کودکان و 
سالخوردگان سخت می‌کند. ازآنجاکه کودکان نیاز بیشتر به اکسیژن دارند 
چون پکیج سبب کم شدن اکسیژن داخل منزل می‌شود مشکل تنفسی 

برای کودکانی که دچار آسم هستند ایجاد می‌کند حتی در درازمدت، 
استفاده از این وسیله گرمایشی تنفس بقیه کودکان را نیز دچار مشکل 

می‌کند. آسم انسداد قابل‌برگشت راه‌های هوایی بزرگ و کوچک است که 
ناشی از پاسخ شدید راه‌های تنفسی به محرک‌ها است. آسم شایع‌ترین بیماری 
مزمن در بچه‌ها و یکی از علل مهم بســتری کودکان در بیمارستان است. 
پزشکان توصیه می‌کنند تا جایی که ممکن است خانواده‌ها از پکیج به‌عنوان 
وسیله گرمایشی استفاده نکنند اما اگر ناچار به استفاده شدند حتماً تهویه را به 
کار ببرند و مدام پنجره را باز کنند تا کمترین آسیب به ریه‌ها وارد شود تغذیه 
مناسب نظیر مصرف شیرینی و میوه هم برای کودکان بسیار توصیه می‌شود. 
همچنین نصب پکیج در ساختمان‌های زیر ۶۰ متری توصیه نمی‌شود اما در 
فضاهایی که ۱۵۰ تا ۱۶۰ متر است چون فضا بزرگ‌تر است آلاینده‌ها در محیط 
پخش و در هر ثانیه میزان آلاینده‌های کمتری وارد ریه می‌شود. به عقیده 
کارشناسان، شوفاژ از پکیج بهتر است لذا توصیه می‌کنند که مردم هنگام 

انتخاب منزل برای سکونت شوفاژ را به‌عنوان یک مزیت مدنظر قرار دهند.
استفاده از دستگاه بخور، خوب یا بد؟

پکیج یا شوفاژ؟
دشمن ریه کودکتان را بشناسید

استفاده از دستگاه‌های بخور در داخل منزل برای مبتلایان به آسم بسیار مؤثر است. چراکه این 
دستگاه‌ها رطوبت هوا را زیاد می‌کند. البته اگر دچار آلرژی هستید استفاده از بخور به شما توصیه 

نمی‌شود.
آکادمی آسم، آلرژی و ایمنی‌شناسی آمریکا این نکات را ارائه می‌دهد:

1/ استفاده از دستگاه بخور باعث ایجاد و رشد کپک و گردوغبار می‌شود.
2/ ذرات غبار که دلیل اصلی آلرژی هستند، در محیط‌های مرطوب رشد می‌کنند.

3/ رطوبت محیط را همواره بین 40-30 درصد نگه دارید تا ذرات معلق در هوا و غبار کاهش یابد.
4/ برای جلوگیری از رشد کپک، فیلتر داخل دستگاه را به‌طور منظم عوض کنید. همچنین خود 

دستگاه را نیز به‌طور منظم تمیز کنید.
5/ برای کاهش گردوغبار و باکتری در دستگاه خود از آب مقطر یا بدون املاح استفاده کنید.

healthy  family
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انواع پروتزها
پروتز یا ایمپلانت به موادی اطلاق می شود که برای برجسته کردن حالت و قوام دادن به قسمت های مختلف بدن 
از آن ها  استفاده می شود . یکی از موارد استفاده شایع آن برای اصلاح کوچکی بیش از حد سینه ها در خانم  ها  
می باشد . نخستین بار، در سال  1962اولین پروتز حاوی ژل استفاده شد و از این مدت تا امروز پیشرفت های 
زیادی در ساخت و تولید انواع پروتزها صورت گرفته است به طوری که امروزه حدود 250/000 مورد آن فقط در 

آمریکا استفاده می شود.

از نظرمــاده پــر کننــده، پروتز ســینه به گــروه های 
 مختلف تقسیم می شــود که یکی از آن ها از ژل سالین

تولید می شود وانتخاب آن بر اساس وضعیت بیمار و نظر 
جراح پلاستیک است. 

همچنین از نظر شکل به صورت های گرد "round" و از 
نظر سطح خارجی پروتزها به دو گروه سطح نیم و سطح زیر 
تقسیم می شوند که جهت کاهش عوارض استفاده از نوع 

سطح زیر بیشتر توصیه می شود. 
 در مواردی که ســینه ها غیر قرینه باشند برای هر طرف

 می توان یک نــوع پروتز با حجم و انــدازه خاص خود را 
انتخاب و استفاده نمود و در بقیه موارد هر دو طرف باید با 

یک اندازه و شکل انتخاب شود .
این عمل جراحی ، توســط پزشــک فوق تخصص جراح 
پلاستیک و در بیمارســتان یا کلینیک مجهز و در اکثر 
 موارد با بی هوشی عمومی انجام می شود  و تقریبا در تمام 

 خانم هایی کــه از کوچکــی بیش از حد ســینه ها رنج
می برند و یا دچار غیر قرینه بودن شدید سینه ها هستند و 
 یا سینه خود را جهت درمان سرطان برداشته اند قابل انجام
می باشــد ولی در مواردی که امکان عمل جراحی وجود 
نداشته باشــد و یا افراد زیر 18 سال و وجود بیماری های 
خطرناک اولیه در سینه ها و همچنین در افراد با اختلالات 

روحی و روانی شدید نبایستی صورت بگیرد.
 قبل از عمل باید آزمایشات خونی لازم جهت عمل جراحی 
از بیمار به عمل آید و هچنین سونوگرافی یا ماموگرافی از 

سینه ها صورت بگیرد و بیمار معاینه کامل شود.
برش عمل جراحی به روش های مختلف شامل برش زیر 
سینه ،برش اطراف ارئول ،برش زیربغل صورت می گیرد که 
انتخاب روش عمل با توجه به وضعیت بیمار توسط جراح 
پلاستیک صورت می گیرد و می توان گفت که شایعترین 
روش گذاشــتن پروتز از طریق برش زیر سینه به طول 4 

سانتیمترمی باشد که اسکار یا جوشگاه قبلی کمی از خود 
باقی می گذارد.

این عمل مانند ســایر اعمال جراحی می تواند عوارضی 
مانند عفونت کونتراکشن کپسولی و خارج شدن یا دفع 
پروتز داشته باشد که شیوع این عوارض با توجه به انتخاب 
مناسب نوع پروتز و محل قرار گرفتن آن ممکن  بوده ولی 

بایستی قبل از عمل برای بیمار توضیح کافی داده شود.
گذاشتن پروتز به خصوص در نوع زیر عضله هیچ مشکلی 
در شــیردهی بیمار ایجاد نمی کند .مدت بســتری در 
بیمارستان حداکثر 24 ساعت بوده و بعد از آن بیمارباید 
از داروهــای مســکن و آنتــی بیوتیک اســتفاده بکند 
.بیمار حداقل یک هفته بعد از عمل نبایســتی رانندگی 
کند و به مدت 6 هفتــه از انجام فعالیت های ســنگین 
 و ورزش بــه خصوص در نواحی دســت ها خــودداری

 نماید.

دکتر حسین ابدالی
 فوق تخصص جراحی پلاستیک و زیبایی 

دانشیار دانشگاه علوم پزشکی
عضو انجمن جراحان پلاستیک آمریکا

فلوشیپ جراحی جمجمه و صورت از آمریکا



چه ماسکی بزنم؟

حال کبدم خوب نیست

سالم به استقبال زمستان برویم
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ماسک لایه‌بردار صورت 13
طرز تهیه: -  یک قاشق غذاخوری شکر -  یک قاشق غذاخوری عسل -  یک قاشق غذاخوری آب‌لیموی تازه این مواد را باهم مخلوط کرده و به‌صورت بمالید و بعد ۳۰ دقیقه با آب ولرم بشویید

ماسک آلوئه ورا 14
مواد لازم: - آلوئه ورا طبیعی و خالص یک قاشق غذاخوری -  پودر زردچوبه ¼ قاشق غذاخوری -گلاب 2 قاشق غذاخوری

طرز تهیه: مواد را باهم مخلوط کرده، خوب هم بزنید تا حالت خمیری پیدا کند. آن را روی پوست خود بمالید. 20 دقیقه صبر کرده و سپس پوست خود را با آب بشویید. اگر احساس کردید پوستتان خشک شده است، از یک 
مرطوب‌کننده‌ ملایم استفاده کنید. این ماسک برای پوست‌های چرب و مستعد جوش بسیار مناسب است. آلوئه ورا موجود در ماسک، پوست را تسکین داده و چربی اضافی آن را  جذب می‌کند. زردچوبه و گلاب هم موجب 

درخشندگی پوست شما می‌شود.

 لباس تــن نیاز بــه مراقبــت و رســیدگی دارد تــا شــادابی و جوانی‌اش خــود را از دســت ندهــد. یکــی از راه‌های رســیدگی به پوســت 
اســتفاده از انواع ماســک اســت؛ اما همان‌طور کــه هر چیــزی، طبیعی‌اش بهتر اســت برای ماســک هــم این گفته صــدق می‌کنــد. در این 
 شــماره ســعی کردیم به چند نمونه ماســک کــه از مــواد طبیعــی و در دســترس تهیه می‌شــود و روش‌های روشــن کردن پوســت اشــاره 

کنیم:

چه ماسکی بزنم؟
نسخه طبیعت برای پوست شما

84N03
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01 ماسک انار
این ماســک را به‌عنوان پاک‌کننده‌ای مؤثر برای راحت شــدن از دست سلول‌های مرده 
پوست استفاده می‌کنند.  آنتی‌اکسیدان‌های موجود در انار نه‌تنها رادیکال‌های آزاد را نابود 
می‌کند، بلکه خاصیت ضد پیری نیز دارد. پس با خطوط، چروک و لک‌های پیری ناخوشایند 
خداحافظی کنید.  ویتامین‌های اصلی موجود در انار به همراه مواد معدنی متنوع ضروری، 

سلول‌های پوست را جوان می‌کنند و پوستی شفاف و درخشان به شما هدیه می‌دهند.
طرز تهیه ماسک

مقداری آب انار را بر روی عسل گرم شده بریزید و خوب هم بزنید. سپس آن را بر روی پوست 
صورت خود بگذارید و بعد از 20 تا 30 دقیقه صورت خود را با آب ولرم بشویید.

روشن کردن پوست با لیمو و خیار 02 ‍
بعد از چند سال استفاده از لوازم‌آرایشی و کرم پودر‌ها‌، رنگ صورت کدر و مات می‌شود. اگر 
دلتان می‌خواهد صورتتان روشن شود و از کدری بیرون بیاید و بدرخشد، بهتر است به‌جای 
استفاده از سفید‌کننده‌های شیمیایی از مخلوط خیار و لیمو استفاده کنید. یک عدد خیار 
را رنده کرده و با دو قاشق غذا‌خوری آب‌لیمو مخلوط‌کنید و برای پنج دقیقه روی پوست 
صورتتان بگذارید. بعد از ‌5دقیقه با آب ولرم صورتتان را بشویید و با یک حوله نرم خشک‌کنید 

و مرطوب‌کننده مناسب پوستتان را بزنید.
03 ماسک فندق برای زیبایی و شفافیت پوست

*ابتدا یک فنجان فندق را داخل ظرفی می‌ریزیم. سپس یک قاشق غذاخوری ژل آلوئه‌ورا به 
آن اضافه کرده و سپس هم می‌زنیم. یک قاشق غذاخوری جوش‌شیرین و سه قطره روغن 
اسانس اسطوخودوس را به مواد اضافه کرده و آن‌ها را خوب هم می‌زنیم. این ترکیب آماده 

است. 
*می‌توانید داخل ظرفی قرار داده و داخل یخچال بگذارید. جوش‌شیرین کمک می‌کند تا 
لکه‌های پوستی‌تان بهبود یابد و ژل آلوئه ورا سبب مرطوب شدن پوست شده و آن را در برابر 

آسیب‌ها محافظت می‌کند.
ماسک پوست پرتقال و گوجه‌فرنگی برای صورت 04

این ماسک برنزگی را از بین برده و میزان چربی پوست را کنترل می‌کند. این ماسک برای 
درمان آکنه و سوختگی مناسب است.

مواد لازم:   - نصف گوجه‌فرنگی - ۱ قاشق غذاخوری پودر پوست پرتقال
۱ قاشق غذاخوری گلاب

گوجه‌فرنگی را له کرده و آن را به پودر پوست پرتقال اضافه کنید. گلاب را به مخلوط اضافه 
کرده و آنها را خوب باهم مخلوط‌کنید. ماسک را بر روی صورت خود مالیده و پس از ۱۰ دقیقه، 

صورت خود را با آب سرد بشویید. این کار را یک روز در میان انجام دهید.
05 ماسک زردچوبه و زعفران

 ماسکی برای از بین بردن سلول‌های مرده پوست و همین‌طور درخشان کردن و از بین بردن 
جوش و آکنه.                                                                                                                                                                                                                                                               
طرز تهیه: یک قاشق زردچوبه رو با دو قاشق ژل آلوئه ورا مخلوط‌کنید و به مدت ۲۰ 
دقیقه روی پوستتان بگذارید و بعد با آب ولرم بشویید. از این ماسک هفته‌ای دو بار می‌توانید 

استفاده کنید.                                                                                    
نکته ۱: سعی کنید زردچوبه ارگانیک و باکیفیت تهیه کنید.

نکته ۲: ممکن است بعد از استفاده از ماسک زردچوبه مقداری از زردی‌اش روی صورتتان 
بماند که طبیعی است و با چند بار شستن از بین می‌رود. 

ماسک گلیسیرین روشن برای شدن پوست 06 ‍

برای روشن کردن پوست می‌توانید از گلیسیرین استفاده کنید. زرده و سفیده یک تخم‌مرغ را 
از هم جدا کنید. سفیده را با یک چنگال یا همزن آن‌قدر بزنید تا کاملاً کف کند. بعد به آن یک 
قاشق غذاخوری عسل اضافه کنید. یک قاشق غذاخوری گلیسیرین هم به این مخلوط اضافه 
کنید و دوباره خوب هم بزنید. بعد از این‌که مخلوط پف کرد، ماسک را به‌آرامی روی صورت 
خود بمالید.اجازه دهید تا ماسک کاملاً روی صورت خشک شود. بعد از خشک شدن به‌آرامی 
ماسک را از روی صورت ‌بردارید تا همراه آن سلول‌ها و پوست مرده نیز کنده شوند. درنهایت 

صورت را با آب سرد بشویید.
07 ماسک کیوی برای پوست‌های تیره

کیوی رو پوره‌کنید و با یک قاشق ماست مخلوط‌کنید و روی پوستتان ماساژ بدهید بعد از 
بیست دقیقه بشویید.

08 ماسک گوجه‌فرنگی برای پوست‌های چرب و جوش صورت
گوجه‌فرنگی رو از وسط نصف برش بزنید و کمی فشار بدهید و روس صورتتان بگذارید تا 
تخم‌های ریزش هم روی صورتتان قرار بگیرد و بگذارید چنددقیقه‌ای روی صورتتان بماند. 
اگر صورتتان چرب است و جوش هم دارید، این ماســک بهترین روش برای تمیز کردن 

صورتتان هست.
09 ماسک شفاف کننده پوست

*مواد لازم:  شیر و عسل-    ۲ تا ۳ قاشق غذاخوری برنج نرم شده
 برنج  را شسته و می‌پزیم تا نرم شــود آب آن را دور نمی‌ریزیم در یک‌کاسه ریخته و کنار 
می‌گذاریم و بعداً استفاده می‌کنیم. سپس ۱ قاشق غذاخوری شیر گرم  ریخته هم زده سپس 

یک قاشق غذاخوری عسل ریخته. دوباره هم بزنید تا صاف شود
 لایه‌ای از مخلوط را بر روی صورت و گردن می‌مالیم، بعد از نیم ساعت  صورت خود را با  آب  

برنج بشویید.
10  ماسک جوانه گندم

جوانه گندم سرشار از ویتامین E می‌باشد و یک ضد چروک قوی برای پوست‌های خشک 
است.چهار قاشق غذاخوری جوانه گندم تازه را بکوبید و با نصف یک آووکادو رنده شده ترکیب 
کنید. سپس 3 قاشق غذاخوری آرد و یک عدد سفیده تخم‌مرغ را اضافه کرده و با مقداری 

شیر خوب به هم بزنید.
این ماسک را روی پوست کاملاً تمیز به مدت 20 دقیقه بگذارید و سپس با آب ولرم بشویید.

هرروز این عمل را تکرار کنید تا پوستی درخشان و مرطوب و جوان پیدا کنید.
ماسک رازیانه 11

مواد لازم:    -  بوته رازیانه کوچک یک عدد - عسل یک قاشق غذاخوری - ماست 
بدون چربی 2 قاشق غذاخوری

طرز تهیه ماسک رازیانه:
بوته رازیانه را به برش‌های نازک به‌اندازه انگشــت شست دست خرد کنید و سپس آنها را 
داخل کاسه بریزید. با پشت قاشق آنها را له کنید. سپس ماســت وعسل را اضافه کنید و 
مخلوط را خوب به هم بزنید. این ماسک را روی پوست تمیز خود به مدت 15 تا 20 دقیقه 
 قرار دهید. سپس با آب خنک صورت خود را بشویید. می‌توانید از این ماسک هرروز استفاده

 کنید.
ماسک موز 12

دو عدد موز را رنده کرده با دو قاشق عسل و دو قاشق ماست به مدت نیم ساعت روی پوستتان 
ماساژ دهید.

این ماسک شفاف کننده بوده و در درازمدت لکه‌های پوستی را برطرف می‌کند.

بعد از چند 
سال استفاده از 
لوازم‌آرایشی و 

کرم پودر‌ها‌، رنگ 
صورت کدر و 

مات می‌شود. اگر 
دلتان می‌خواهد 
صورتتان روشن 
شود و از کدری 
بیرون بیاید و 

بدرخشد، بهتر 
است به‌جای 
استفاده از 

سفید‌کننده‌های 
شیمیایی از مخلوط 
خیار و لیمو استفاده 

کنید

تونیک محکم کننده پوست‌های خشک 15
آب هندوانه پاک‌کننده عمق پوست است و غیر از عمل پاک‌کنندگی، پوست را محکم و سفت می‌کند. این دستورالعمل برای پوست‌های خشک مفید است.

16 استفاده از روغن جوجوبا به‌عنوان مرطوب‌کننده
مقادیر مساوی از روغن جوجوبا و ژل آلو‌ئه ورا را در بطری پمپ‌دار خالی بریزید. بطری را خوب تکان بدهید و آنها را باهم ترکیب کنید. این ترکیب را ۲ تا ۳ بار روی کف دست خود پمپ کنید و دست‌هایتان را به هم بمالید. سپس این ترکیب را 
به‌آرامی روی پوست خود فشار دهید و ۱۵ ثانیه صبر کنید تا جذب پوستتان شود. اضافه‌ی آن را پاک‌کنید و در صورت لزوم دوباره از این ترکیب استفاده کنید. روغن جوجوبا مرطوب‌کننده‌ای است که ۲۴ ساعت روی پوست شما باقی می‌ماند.

17 راهی برای داشتن دست‌هایی شفاف و سفید
سیب‌زمینی خام رنده شده را با گلیسیرین و آب‌لیمو ترش مخلوط کرده بیست دقیقه روی دست‌ها بمالید و بعد بشویید. این مخلوط تأثیر چشمگیری روی سفید شدن دست‌ها دارد.

معجزه کدو حلوایی
اگر کدوحلوایی را پخته و بصورت گرم به صورتتان بمالید و نیم ساعت صبر کنید رنگ چهره و رخساره باز شده و صورت  را  براق و  زیبا  می‌نماید.

 لایه‌برداری صورت در منزل 
اگر احساس می‌کنید پوستتان کدر است و یا جوش‌های سرسیاه دارد یکی از بهترین و مفیدترین راه‌ها استفاده از میکرودرم می‌باشد ولی اگر دسترسی به مرکز پوست ندارید می‌توانید از روش زیر در منزل استفاده کنید:

*کمی روشور )سفیدآب( را رنده و با مقداری آب‌لیموی ترش مخلوط و خمیر یکدستی درست کنید. این خمیر را پیش از استحمام 15 دقیقه روی پوست صورتتان قرار دهید. پس از شستن آن، می‌بینید تمام سلول‌های مرده پوستتان 
کنده می‌شوند و صورتتان طراوت خاصی به دست می‌آورد. فقط لطفاً از ماساژ زیاد جلوگیری کنید.

*اگر هفته‌ای یک یا 2 مرتبه، این کار را انجام دهید تا حد زیادی از شر جوش‌های سرسیاه، جای جوش و لکه‌های پوستی خلاص خواهید شد.

Prescribing  day
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بیماری کبد چرب امروزه بیش از پیش نمایان شــده و اکثر 
افراد مبتلا به این بیماری هســتند. به علت نداشتن علائم 
خاص بالینی تشخیص به‌موقع کبد چرب کاری بس دشوار 
است. علاوه بر مسائل ژنتیکی، بیماری‌های متابولیک و سبک 
زندگی، تغذیه و رژیم افراد نقش بسزایی در ایجاد و پیشرفت 

این بیماری دارد.

رژیم غذایی مناســب در کبد چــرب به‌صورت زیر 
دسته‌بندی می‌شود:

01 فیبر و کربوهیدرات پیچیده
رژیم غذایی کبد چرب باید غنی از فیبر باشــد و کربوهیدرات‌های 
پر فیبر بخش اعظم انــرژی دریافتی را تشــکیل می‌دهند. غلات 
کامل، برنــج قهــوه‌ای و نان‌هــای ســبوس‌دار و ... از منابع خوب 
کربوهیدرات‌های پر فیبر هســتند. همواره به یاد داشــته باشــید 
که منابع کربوهیدرات دریافتی شــما می‌بایســت از نوع پیچیده و 
سبوس‌دار باشــند و نه از نوع ســاده و باید از مصرف شیرینی‌ها و 
شکلات و شــکر و نان‌های تهیه‌شده از آرد ســاده و بدون سبوس 

اجتناب کنید.

02 پروتئین
افراد مبتلا بــه بیماری کبد چرب می‌بایســت از مصرف بیش‌ازحد 
پروتئیــن اجتناب کننــد، چراکه مصــرف زیــاد پروتئین ممکن 
اســت به کبد اســترس و فشــار اضافه‌ای را تحمیل کند. پروتئین 
می‌بایســت از طریق مصــرف غذاهایــی نظیر غذاهــای دریایی، 
گوشــت لخم و عاری از چربی، حبوبــات و منابــع گیاهی تأمین 
گردد. مصرف گوشــت مــرغ و ماهی بر مصرف گوشــت‌های قرمز 
ارجحیــت دارد. قبــل از طبخ و مصــرف چربی‌های اضافــه  را از 
 آن جدا کنید و تــا حد امکان غذایتــان را با روغــن کمتر و اندک

 طبخ نمایید.

03 میوه و سبزی
یک رژیم غذایی مناسب برای تخفیف بیماری کبد چرب می‌بایست 
غنی از میوه و سبزی‌ها باشد. ســبزی‌های برگ‌دار و میوه‌هایی که 
حاوی اسیدفولیک هستند برای سلامت کبد اهمیت دارند. میوه‌ها 

همچنین غنی از ویتامین ث هستند.
میوه‌ها هم فیبر خوبی دارند اما چون حاوی قند فراوانی هستند، باید 
به میزان متعادل )حداکثر 3 واحد در روز و به‌دفعات( میوه مصرف 

حال کبدم خوب نیست

اجزای 
یک الگوی 
یــی  ا غذ
ب  خــو

ی برای  ر بیما
کبد چــرب عبارت 
اســت از: %30-20 
 %50-60 پروتئین، 
کربوهیدرات و 20-
30% چربی. دریافت 
چربی مهم‌ترین جزء 
است و نباید هیچ‌وقت 

بیشتر از 30% شود.

برنامه غذایی برای مبتلایان به کبد چرب

نسخه روز
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 ورزش و تحرک 
بدنی برای 

مبتلایان به کبد 
چرب ضروری 

است و حتماً باید 
30 دقیقه تا یک 
ساعت ورزش 

کنند

نکته
در مصرف مکمل‌ها باید  احتیاط کرد چراکه مثلًا مصرف بی‌رویه و بی‌قاعده ویتامین A می‌تواند 
یک عامل محرک برای ابتلا به بیماری کبد چرب باشد که درنهایت فرد را با خطر رسوب چربی در 
بافت‌های کبد و اختلال در عملکرد این عضو روبه‌رو می‌کند.

کنند یعنی بیمار مبتلا بــه کبد چرب نمی‌تواند 3 میوه را با هم بخورد اما مصرف ســبزی‌ها 
برایش آزاد است. مصرف غلات سبوس‌دار یا سبوس به‌صورت جدا در سوپ، کوکو، کتلت و... 
نیز برای این بیماران مفید است. مواد غذایی با خواص ضدالتهابی مثل روغن ماهی نیز بهتر 
است در برنامه غذایی این افراد گنجانده شــود. ورزش و تحرک بدنی برای مبتلایان به کبد 
چرب ضروری است و حتماً باید 30 دقیقه تا یک ساعت ورزش کنند. با این سبک زندگی چربی 

کمتری در سلول‌های کبد ذخیره می‌شود و به‌مرور بهبود می‌یابند.

04 ویتامین و مواد معدنی
ویتامین‌ها و مواد معدنی می‌بایست یک جزء مهم از برنامه غذایی بیماری کبد چرب باشند، 
چراکه آنها برای متابولیسم، رشد، تکامل و فرآیندهای تولید انرژی از درشت مغذی‌های چربی 

و پروتئین و کربوهیدرات ضروری می‌باشند.
 آنها همچنین در تولید هورمون‌ها و گلبول‌های قرمز خون دخیل هستند. دریافت بیش‌ازحد 
تمام انواع ویتامین‌ها و مواد معدنی برای ســامت افراد مبتلا به کبد چرب توصیه نمی‌شود. 
نمونه‌هایی از ویتامین‌ها و مواد معدنی خوب که دوســتدار کبد هستند عبارت‌اند از: فولات، 
ویتامین‌های ب 1، ب 2، ب 6 و ب 12، منگنز و ســلنیوم. ویتامین‌هــا و مواد معدنی‌ای که 
نمی‌بایست به مقدار زیاد مصرف شوند و مستعد آسیب رساندن به کبد هستند عبارت‌اند از: 

بیوتین، ویتامین‌های آ، دی و ای
*استفاده روزانه یک گرم مکمل روغن ماهی می‌تواند برای درمان کبد چرب توصیه شود.

چربی 05
ازآنجاکه بیماری کبد چرب شامل تجمع چربی در کبد است لذا به نظر می‌رسد که در یک رژیم 
غذایی مناســب برای بیماری کبد چرب باید مصرف غذاهای پرچرب محدود گردد؛ و تا حد 
امکان از مصرف چربی‌های اشباع اجتناب گردد و به‌جای آن غذاهای حاوی چربی غیراشباع 
)آن هم در حد اعتدال و محدود( مصرف شــوند. البته نباید روغن‌های سالم به‌طور کامل از 

رژیم شما حذف شوند.
-در افراد مبتلا به کبد چرب استفاده از منابع سرشار از چربی‌های اشباع باید محدود شود.

-منابع سرشار از چربی‌های اشــباع عبارت‌اند از: گوشت حیوانات، لبنیات و غذاهای فرآوری 
شده. چربی‌های ترانس را می‌توان در غذای فوری و تا حدودی در روغن‌های هیدروژنه پیدا 

کرد.

-روزی یک قاشق چای‌خوری سیاه‌دانه با عســل طبیعی خوب جویده 
شود.

-نوشیدن یک لیوان آب که در آن عصاره یک لیموترش تازه وجود دارد در 
آغاز روز می‌تواند بهترین دارو برای پیشگیری از ابتلا به کبد چرب باشد.

 -زردچوبه به‌عنوان چاشنی در همه‌ غذاها می‌تواند استفاده شود.
- عرق کاسنی و عرق شاه‌تره روزی یک لیوان

- روغن‌زیتون جایگزین اغلب روغن‌ها در رژیم غذایی‌تان شود.
- حبوبات: حبوبــات نظیر لوبیاهــا، نخودها، عــدس و ... می‌توانند در 
پیشگیری از پیشرفت کبد چرب تأثیرگذار باشند. حبوبات دارای پروتئین 
بالا، فیبر بالا و فاقــد چربی‌اند و به همین خاطر در کاهش وزن بســیار 

کمک‌کننده خواهند بود.
-ریشه زنجبیل 2 تا 3 بار در هفته. مصرف دم‌نوش زنجبیل یا ماست کم‌چرب حاوی زنجبیل به‌ویژه در وعده‌هایی که غذای چرب خورده‌اید بسیار اهمیت دارد

هشدار
-در این بیماری باید از مصرف الکل اجتناب شود به‌ویژه اگر بیماری کبد چرب از نوع کبد چرب الکلی باشد.

-به‌طورکلی کاهش مصرف گوشت، چربی و مواد قندی و مصرف بیشتر میوه و سبزی‌ها بسیار مفید است.
-میزان کربوهیدرات‌های ساده و چربی اشباع باید کاملًا محدود شوند.

تهیه‌کنندگان:
- دکتر محسن شریفی، فوق تخصص گوارش و کبد  - آزاده بیات، کارشناس ارشد تغذیه

Prescribing  day
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سالم به استقبال زمستان برویم
هر روز با تنقلات یلدایی

سحر شکوهی:  آخرین شب آذرماه در ایران و برخی نقاط دنیا به نام شب یلدا معروف 
است. شبی که اکثر خانواده‌ها با برگزاری رسومی خاص و زیبا در کنارهم به استقبال 
زمستان می‌روند. شب چله علاوه بر آثار مثبت روانی دورهم بودن، فوایدی در تأمین 
سلامتی با مصرف میوه و آجیل در پی دارد. اینکه خوراکی‌های شب یلدا از چه خواصی 
برخوردارند و چه میزان باید مصرف شوند موضوع این بخش ماهنامه زندگی سالم است. 

در نخستین گام به توضیحاتی در مورد آجیل شب یلدا می‌پردازیم:
مطالعات انجام‌شده نشان‌دهنده نقش مفید مصرف مغز دانه‌ها در رژیم غذایی و کاهش 

ریسک ابتلا به بیماری‌های قلبی عروقی، هیپر لیپیدمی‌ و حتی برخی سرطان‌هاست.
انواع تخمه: انواع تخمه از منابع خوب ويتامين E اســت كه از آنتی‌اکسیدان‌های 
مفيد براي سلامت محسوب مي‌شود و مصرف آن در تقويت سيستم ايمني مؤثر است. 
تخمه‌کدو نيز از منابع غني املاحي مانند روي، آهن و سلنيوم بوده و حاوي پروتئين، فيبر، 
مس، منيزيم، منگنز، كلسيم، پتاسيم، روي، اسيدهاي آمينه آرژينين و گلوتامكي است. 
اسيد لينولنكي نيز از تريكبات موجود در تخمه‌کدو است كه از اسيدهاي چرب مفيد براي 
سلامت عروق محسوب مي‌شود. انواع تخمه‌ها مقادیر بالایی چربی دارند ارزش کالری 
زایی بالایی نیز دارند خصوصاً در افراد چاق و افرادی که دچار بیماری‌های چربی خون و 

فشارخون هستند باید در حداقل مقدار مصرف شوند.
پسته: پسته به‌شدت به افرادی که گیاهخوار هستند توصیه می‌شود زیرا در آن 
مقادیر بالایی از آهن و کلسیم وجود دارد به‌طوری‌که در هر 100 گرم از آن 110 میلی‌گرم 
کلسیم و سه میلی‌گرم آهن وجود دارد. این مغز به افرادی که دچار کم‌خونی هستند و یا 
خانم‌های باردار نیز توصیه می‌شود. پسته فولات نسبتاً بالایی نیز دارد و به این دلیل به 

افرادی که دچار بیماری قلبی هستند نیز توصیه می‌شود.
بادام: بادام از نظر تغذیه‌ای ارزش غذایی بسیاری دارد به‌طوری‌که هر 100 گرم 
از آن 21 گرم پروتئین دارد و بهتر از بادام‌زمینی به‌عنوان منبع مناســبی از پروتئین 
محسوب می‌شود. به‌علاوه در این مغز در حدود 240 میلی‌گرم کلسیم وجود دارد که 
می‌تواند در افرادی که در معرض پوکی استخوان هستند و قادر به مصرف شیر نیستند 

مورداستفاده قرار گیرد
فندق: فندق به نسبت سایر مغزها دارای چربی بیشتری است به‌این‌ترتیب که 
در هر 100 گرم از آن 64 گرم چربی وجود دارد. در کنار چربی، پروتئین بالایی نیز در این 
مغز وجود دارد. به‌طوری‌که در همین مقدار از فندق، 14 گــرم پروتئین وجود دارد. 
به‌طورکلی، متخصصان تغذیه مصرف مخلوط این مغزها را در حجم کم اما با یکدیگر 
توصیه می‌کنند تا یک وعده‌غذای کامل به بدن برسد. در ضمن بهتر است از این مواد 
غـذایی در میان وعده صبح و یا بعدازظهر استفاده شود و هر چه به سمت زمان خواب 

نزدیک‌تر می‌شوید به دلیل دیرهضم بودن آنها، توصیه می‌شود که کمتر استفاده شود.
نخودچی و کشمش: نخودچی ازجمله تنقلاتی است که به‌عنوان یک ترکیب پر 
پروتئین توصیه می‌شود و می‌توان آن را به بچه‌ها و نوجوانان به‌عنوان یک میان وعده 
توصیه کرد. کشمش هم تمامی خواص انگور را دارد با این تفاوت که در طول فرآیند 
خشک شدن درصد پتاسیم و قند آن افزایش‌یافته و به این دلیل آن را به افرادی که مبتلا 

به دیابت هستند توصیه نمی‌کنند.
توت و انجیر: توت یکی از خشکبار مناسب به‌خصوص برای افرادی است که 
در حال کاهش وزن هستند. قند عالی موجود در آن چاق‌کننده نبوده و برای جذب به 
انســولین نیاز ندارد به این دلیل به افراد مبتلا به دیابت نیز توصیه می‌شود. در طول 
رژیم‌های لاغری نیز می‌توان از آن به‌عنوان یک شیرینی به همراه چای استفاده کرد. انجیر 
نیز به‌خصوص برای خانم‌های در معرض کم‌خونی بسیار توصیه می‌شود. انجیر خشک 
در هر 100 گرم دارای 250 میلی‌گرم کلسیم و چهار میلی‌گرم آهن است و به این دلیل 

برای تأمین کمبود آهن و جلوگیری از پوکی استخوان توصیه می‌شود.
میزان مصرف آجیل

کارشناسان تغذیه می‌گویند: آجیل یا مغز دانه‌ها اگرچه مفیدند و جزء خوراکی‌های سالم 
به شمار می‌روند ولی هر ماده غذایی مفیدی نیز اگر خارج از تعادل مصرف شود اثرات 

سوء به دنبال دارد. آجیل نیز از این امر مستثنی نیست. این کارشناسان تأکید می‌کنند: 
ازآنجاکه آجیل‌های مخصوص مناسبت‌هایی چون شب یلدا و شب عید معمولاً شور 
هســتند در صورت زیاده‌روی نمک اضافه شــده به آن در افرادی که باید محدودیت 
دریافت نمک و یا سدیم را رعایت کنند مانند افراد مبتلا به پر فشاری خون، بیماران 
کلیوی، برخی بیماران کبدی و افرادی که زمینه احتباس مایعات در بدن به علت برخی 
بیماری‌ها را دارند مشکل‌ساز می‌شود. شایان ذکر است: این افراد حتماً باید سعی کنند 
که انواع کم‌نمک آجیل را مصرف کنند و یا نمک اضافه شده به غذا را کم کنند تا مجموع 

نمک دریافتی آنها بیشتر از حد مجاز نشود. البته رعایت این توصیه‌ها برای حفظ 
سلامتی برای خانواده‌ها هزینه‌های تقریباً سنگینی دارد اما به‌هرحال این نکات از 
سوی کارشناسان حوزه بهداشت و درمان مطرح می‌شود تا روش سالم زیستن از 
یاد نرود کارشناسان تغذیه توصیه می‌کنند: بهتر است نه‌فقط در ایام خاص بلکه 
در تمامی سال عادت به مصرف مرتب هفته‌ای 3-2 مرتبه از انواع مغزدانه‌ها در 

افراد خانواده ایجاد شود.
 خواص میوه‌های شب یلدا

هندوانه: ازجمله میوه‌هایی که در شب یلدا در میان خانواده‌ها طرفدار دارد 
هندوانه است. برخی بر این باورند که با خوردن هندوانه بدن خود را در مقابل سرما 
بیمه می‌کنند؛ اما آنچه ثابت شده آن است که صرف هندوانه از بروز حملات آسم، 
سرطان کولون و حتی آرتروز جلوگیری کرده و به علت خواص آنتی‌اکسیدانی مانع 

بروز برخی از انواع سرطان می‌شود.
انگور: ایــن میوه نیز که به همــراه انار هندوانه میل می‌شــود، 

کاهش‌دهنده فشارخون است و به دلیل وجود آنتی‌اکسیدان‌های بسیار 
قوی از پیشرفت بیماری آرتروز جلوگیری می‌کند.

انار: انار نیز مانند هندوانه باید در شب یلدا خورده شود. این 
میوه زمستانی دارای خواص بسیار است به‌نحوی‌که مصرف یک 

انار حدود 15 درصد از نیاز افراد را به ویتامین C و دو درصد از 
نیاز روزانه به آهن را برطرف می‌کند.

سیب: اگرچه سیب مقدار کمی ویتامین C دارد، اما 
دارای آنتی‌اکسیدان‌ها و فلاون‌هاست )ماده شیمیایی 
 C ‌ بی‌رنگ و متبلور( که هر دوی این‌ها فعالیت ویتامین
در بدن را زیاد کرده و تسهیل می‌بخشند و درنتیجه 
ریسک مبتلا شدن به سرطان روده، حملات قلبی و 

سکته کاهش پیدا می‌کند.
پرتقال: پرتقــال علاوه بر آنکه 

جلوی سرماخوردگی را می‌گیرد 
کلسترول را کم می‌کند، از ایجاد 
سنگ در بدن جلوگیری کرده و 
یا سنگ‌های موجود در بدن را از 

بین می‌برد و همچنین ریسک ابتلا 
به سرطان روده را کاهش می‌دهد.

کیوی: کیــوی کوچک اما 
بســیار مقوی، منبع خوبی از پتاسیم، 

منیزیم، ویتامین ای و فیبر است. گفتنی 
است: حجم ویتامین C این میوه دو برابر 

حجم ویتامین C پرتقال است.

نسخه روز
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سبک زندگی
life style

مرصع‌پلو میل کنید

پاسیویی به نام شهر

شفای زندگی بخوانید

فصل سوم



مرصع‌پلو میل کنید

یکی از غذاهای 
موردعلاقه کدبانوی 
خانه انواع پلو است 
که می‌تواند همراه 

مرغ یا گوشت با برنج 
مخلوط شود. در این 

شماره قصد داریم 
طرز تهیه مرصع‌پلو 
که یک برنج مخلوط 

است را آموزش 
دهیم.

84N04

سبک زندگی
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مواد لازم:
6 پیمانه برنج

مرغ پاک‌کرده یک عدد
خلال هویج یک پیمانه

خلال بادام 100 گرم
خلال پسته 100 گرم
کشمش یک پیمانه
زرشک یک پیمانه

 زعفران به میزان لازم
نکته: منظور از پیمانه، یک 

عدد پیمانه پلوپز است.

لاله سلطانی: برنج را قبلاً خیس می‌کنیم. مرغ را هم تمیز کرده و پوست آن را کاملاً جدا کنید. با آب و پیاز 
می‌پزیم. گوشت مرغ را بعد از پختن تکه‌تکه می‌کنیم. برای پخت برنج، یک قابلمه پر از آب روی حرارت 
گذاشته و یک قاشق روغن در آن می‌ریزیم. بعد از به جوش آمدن آب، برنج را در آن ریخته و به‌موقع آن 
را آبکش می‌کنیم. زرشک را با کمی روغن، دو قاشق آب و کمی زعفران، مقداری تفت می‌دهیم. کشمش 
و خلال هویج را هم در مقداری روغن تفت می‌دهیم. خلال هویج را بعد از تفت، با شکر و آب‌لیمو می‌پزیم. 
بعد از پخت برنج، آن را در یک ظرف می‌کشیم و یک‌لایه از مواد پخته‌شده فوق که باهم مخلوط کرده‌ایم را 
روی آن می‌ریزیم و به همین صورت، یک‌لایه برنج و یک‌لایه از مواد تهیه‌شده می‌ریزیم. خلال پسته احتیاجی 

به تفت دادن، ندارد.

خواص مواد مخلوط در مرصع‌پلو
 هویج

هویج سرشار از بتاکاروتن است که در کبد به 
ویتامین A تبدیل می‌شود. این ویتامین در 
رتینا یا شبکیه به ردوپسین - رنگ‌دانه ارغوانی 
رنگ موردنیاز در دید شب - تبدیل می‌شود. 
همچنین تحقیقات ثابت کرده بتاکاروتن از 
بروز دژنراسیون ماکولا چشمی و آب‌مروارید 
سنایل - شایع‌ترین نوع آب‌مروارید -پیشگیری 
و محافظت می‌کنــد. از طرفی مصرف هویج 
خطر ابتلا به سرطان ریه، سینه و کولون )روده 

بزرگ( را کاهش می‌دهد.
 هویج دارای ویتامین A و آنتی‌اکسیدان است 
که این دو ماده از پوست در برابر تخریب ناشی 
از نور خورشید محافظت می‌کنند. پیشگیری 
از بروز بیماری‌های قلبی و ســکته، کاهش 
کلسترول، پاک‌سازی بدن از مواد زائد و موقر 
در سلامت دندان و لثه از دیگر خواص مصرف 

هویج است.

کشمش
کشمش دارای انواع پلی‌فنل‌ ها، آنتی‌اکسیدان، 
فلاونوئیدها و انواع مواد مغذی است و خواص 

آن عبارت است از:
■  کاهش احتمال ابتلا به بیماری‌های دهان 

و لثه
■   کمک به هضمِ عالی

■  کنترل فشارخون بالا و کاهش خطر بروز 
سکته‌ی مغزی

■   کمک به کنترل دیابت
■   کمک به پیشگیری از سرطان

 نکته: کشمشی که به روش صنعتی و توسط 
بخار دی‌اکسید گوگرد تهیه‌شده باشد، ممکن 
است برای افراد مبتلا به آسم و دارای مشکلات 
تنفسی یا افرادی که به گوگرد حساسیت دارند، 
مشکل ایجاد کند. البته خودتان هم می‌توانید 

کشمش را به‌صورت سنتی تهیه کنید.

پسته
*مصرف پسته در پیشگیری از بیماری‌های 
قلبی و عروقی تأثیر بسزایی دارد. همچنین برای 
آرامش و تنظیم ضربان قلب و آرام کردن اعصاب 

مفید است و کلسترول بد را کاهش می‌دهد.
■ مغز پسته به علت داشتن آهن خون‌ساز است 

و آن‌هایی که مبتلا به کم‌خونی هستند باید 
حتماً روزانه مقداری پسته بخورند.

 ■ خوردن پسته نیروی جنســی را تقویت 
می‌کند.

 ■  مغز و ذهن را تقویت می‌کند.
 ■  بــرای آرامش قلــب و آرام کردن اعصاب 

مفید است.
■  برای باز کردن مجاری کبد مصرف پسته 

توصیه می‌شود.
■ پسته معده را تقویت می‌کند.

■  برای تسکین سرفه مفید است.
■ اسهال معمولی و اســهال خونی را درمان 

می‌کند.
 ■  جوشانده پوست درخت پسته برای برطرف 
کردن خارش اعضای تناسلی زنان مفید است.

■  جوشانده پوست و برگ درخت پسته برای 
رفع درد و خارش مقعد مفید است.

■  پسته چون حاوی مواد مغذی مناسب به 
همراه ویتامین‌ها بوده و کالــری بالایی دارد، 
مصرف آن به ورزشــکاران، دانــش آموزان، 
نوجوانان به‌خصوص در سنین رشد و به زنان 

باردار و شیرده توصیه می‌شود.
■  در صــورت ادامــه مصــرف پســته در 
طولانی‌مدت می‌توان به بهبودهای حاصل‌شده 
در فشــارخون زمان خواب، واکنش عروق به 

اضطراب و کنترل فشار قلب امیدوار بود.

 بادام
* بادام ملين بوده و روغن بادام ضد يبوســت 
است مخصوصاً از روغن بادام می‌توان برای رفع 

يبوست بچه‌ها استفاده كرد.
*بادام سينه را نرم می‌کند.

*شير بادام براي رفع سرفه، ناراحتي حنجره و 
تنگي نفس مفيد بوده و خلط‌آور است.

* بادام براي درمان زخم روده‌ها و مثانه و اسهال 
مفيد است.

*بادام بوداده مقوي معده بوده و قابض است.
*بادام تقویت‌کننده نيروي جنســي است و 

توليد اسپرم را زياد می‌کند.
*بادام را آسياب كرده و با عسل مخلوط‌کنید 

براي درد كبد و سرفه مفيد است.
*چغاله بادام لثه و ريشــه دنــدان را تقويت 

می‌کند.

* چغاله بادام براي خشكي دهان مفيد است.
*شكوفه بادام را دم‌کنید و به‌عنوان مسهل براي 

اطفال استفاده كنيد.
*دم‌کرده پوست قهوه‌ای‌رنگ مغز بادام بهترين 
دارو براي تسيكن درد و التهاب مجاري تنفسي 

است.)مقدر مصرف 5 گرم در 100 گرم آب(
*جوشانده برگ درخت بادام براي نارسائي كبد 

و يكسه صفرا مفيد است.

زرشک
از زرشــک برای درمان بیماری‌های آرتریت، 
مشکلات صفراوی، اسهال، کاهش تب، التهاب 
طحال، آمــاس زبان، زرد زخــم، کمردرد، از 
بین بردن کرم‌های حلقوی، مشکلات قلبی، 
قاعدگی دردناک، مشکلات کبدی، بواسیر و 
تب‌خال نیز استفاده می‌شود. زرشک داروی 
درمان چاقی و دیابت و ســنگ کلیه اســت. 
همچنین به دلیل وجود ویتامین B فراوان در 
زرشک، این ماده غذایی می‌تواند در پیشگیری 
از سرماخوردگی نقش بسزایی داشته باشد. 
یکی از بهترین ترکیبات موجود در زرشــک، 
ویتامین B فراوان اســت که در پیشگیری از 
ســرماخوردگی نقش مهمی دارد. همچنین 
وجود اسیدهای عالی فراوان در این میوه که 
سبب مزه ترش آن می‌شوند می‌تواند در جذب 
آهن نقش بسزایی داشته باشد. همچنین آهن 
موجود در زرشــک قابل‌توجه است. از سایر 
ویتامین‌های موجود در این میوه می‌توان به 
ویتامین‌های گــروه B به‌خصوص ویتامین 
B2, B1 اشاره کرد که ویتامین B1 یا تیامین 
می‌تواند عوارض عصبی و حتی پرخاشگری را 

بهبود بخشد.
از دیگر خواص زرشک، اثر مناسب آن بر کاهش 

فشارخون برای افراد دچار این بیماری است.

 زعفران
زعفران موجب كاهش چربی و كلسترول 
خون می‌گــردد. این رنگ دهنــده غذا 
آرام‌بخــش، اشــتهاآور، ضد اسپاســم، 
پیشــگیری‌کننده از بیماری‌های قلبی 
و ســرطان، تقویت‌کننــده حافظــه و 
کاهش‌دهنده فشارخون اســت. از گیاه 
زعفران در درمان بیماری آسم، بیماری‌های 

پوستی، بیماری‌های چشم، عفونت ادراری، 
يرقان، پيش انداختن قاعدگی، رفع نفخ 
شكم، درمان معده درد و درمان کم‌خونی 
استفاده می‌شــود. زعفران به هضم غذا 
کمک می‌کند و تقویت‌کننده معده است 
و به‌عنوان مسکن به‌ویژه در دردهای لثه 

کاربرد دارد.
مصرف زعفــران در پیشــگیری از بروز 
افسردگی مؤثر است. بر اساس تحقیقات 
امروزی نیز نتیجه گرفته شــده است که 
زعفران دارای خواص ضد افسردگی است 
و این در حالی اســت که بر اســاس طب 
ســنتی به زعفران خواص فرح بخشی و 
خنده‌آوری نیز نســبت داده‌اند. بر طبق 
نتایج این تحقیقات استفاده از زعفران در 
غذا و نوشــیدن حداقل یك فنجان چای 
زعفران برای تمدد اعصاب توصیه می‌شود. 
زعفران افزایش‌دهنده تمرکز حواس است 
و در پیشگیری از آلزایمر و پارکینسون مؤثر 
است زعفران در درمان دردهای عصبی و 

کم‌خوابی مؤثر می‌باشد.
 بر اساس تحقیقات مرکز دانشگاهی ایتالیا 
زعفران در تنظیم کارکرد سلول‌های بینایی 
مؤثر است و سلول‌های بینایی را در مقابل 
آسیب‌ها محافظت می‌کند و از پیشرفت 
بیماری‌های چشم جلوگیری می‌کند و 
موجب احیای ســلول‌های آسیب‌دیده 
چشم می‌شود. زعفران در درمان اختلالات 
لکه زرد شبکیه که در سنین سالخوردگی 
ایجاد می‌شود مؤثر است. مصرف زعفران در 
رژیم غذایی از پیشرفت بیماری‌های ژنتیک 
چشم جلوگیری می‌کند و به همین علت 
مصرف متعادل آن به سالخوردگان و افراد 
مبتلا به بیماری‌های چشم توصیه می‌شود.

زعفران خواص ضد ســرطاني دارا است 
و به‌عنوان يــك داروي ضد تومور و جمع 
كننده رادیکال‌های آزاد عمل ميك‌ند. بر 
اساس تحقیقات پزشکی ثابت شده است 
که مواد آنتی‌اکسیدان موجود در زعفران 
خواص ضد سرطانی دارا می‌باشند. بر اساس 
نتایج این بررسی به نظر می‌رسد که استفاده 
از زعفران، از بروز توالی‌های ژنی سرطان‌زا 

جلوگیری می‌کند.‌
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قصه آدم‌هایی که شهر را کوچک می‌بینند

پاسیویی به نام شهر
فیلم »پاســیو« اولین ســاخته بلند مریم بحرالعلومی است که 
ســیمرغ بهترین کارگردانی را از بخش جلوه‌گاه شــرق سی و 
ششمین جشنواره جهانی فیلم فجر به دست آورد. قصه این فیلم 
درباره مشکلات زندگی خانواده‌ای پس از مرگ پدرشان است. قصه آدم‌هایی 
که گاهی شهر با تمام بزرگی و شلوغی اش برای  آن ها هم قواره یک پاسیو، 

کوچک می‌شود.

84N05
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خلاصه داستان فیلم

 وقتی آقا مرتضی، پدر خانواده می‌میــرد، دختر او )با نام 
مینا( و همســرش )با نام پوران و با بازی بهناز جعفری( 
می‌مانند و کلی بدهی‌های او. مرتضــی هم به همکارش 
و هم به پســر یکی از اقوام همسرش که از قضا خواستگار 
دیرینه مینا هم بوده )با نام رضا( بدهکار است و تنها چیزی 
که از خودش باقی گذاشــته یک خانه نســبتاً کلنگی در 
یکی از مناطق مرکزی تهران است. مینا قصد دارد خانه را 
بفروشد و با پولش بتواند با معشوق جدید خود به استرالیا 

سفر کند و از اینکه پوران، زن بابایش، بی‌خانمان شود هم 
واهمه‌ای ندارد. در این بین مینا دوستی دارد با نام حمیرا 
و هر دو در کنار خیابان برای یک شــرکت تاکسی آنلاین 
ثبت‌نام خیابانــی انجام می‌دهند. رضا کــه هنوز به مینا 
علاقه‌مند اســت ولی دائم جواب رد از او می‌گیرد از این 
نحوه کار کردن مینا شــاکی است و مشکلاتی هم در این 
بین پیرامون حمیرا و مردی به نام علی )با بازی پوریا پور 

سرخ( وجود دارد...
عوامل فیلم عبارت‌اند از:

کارگردان: مریم بحرالعلومی
فیلم‌نامــه: مریــم بحرالعلومی، حامد 

قاسمی
بازیگران: بهناز جعفری، محدثه حیرت، 
کریم امینــی، پوریا پور ســرخ، بابک 
انصاری، حسین ملکی، شقایق فراهانی، 
یاسمن ترابی، سحر غمخوار، محمد رسول 

صفری
تهیه‌کننده: امیر سید زاده

مدیر فیلم‌برداری: مسعود امینی تیرانی
مدیر صدابرداری: علی کیان ارثی
طراح چهره‌پردازی: امید گل زاده

طراح صحنه: عباس حاجی درویش
مجری طرح: مریم بحرالعلومی

طراح لباس: فرحناز نادری
تدوین: سینا گنجوی

مدیر تولید: روح‌الله مهاجری
مدیر صداگذاری: ایرج شهزادی

موسیقی: بامداد بیات
منشی صحنه: آزاده جهانبخش

برنامه‌ریز و دستیار اول کارگردان: مجید 
مافی

دستیار کارگردان: افشین اصلانی
صدابردار: اردلان کیان ارثی

صداگذار: نعیم مسچیان
دستیار اول فیلم‎بردار: مهدی حسینی

اجرای گریم: عاطفه روزبه تهرانی
عکاس: حسن هندی

تصویربردار پشت‌صحنه: علی یعقوبی
مدیر تدارکات: سعید میرزایی

مشاور رسانه‎ای: مریم قربانی نیا

م 
فیل

ل 
ام

عو
life style
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مشکل من چیست؟ اصلاً آیا این مشکل حقیقت دارد و اگر دارد من چه‌کاری برای حل آن می‌توانم انجام دهم؟ کتاب »شفای زندگی« ریشه تمام مشکلات را معرفی می‌کند و قدم‌به‌قدم 
با مثال‌هایی ملموس از زندگی، خودسازی و تحول را به ما می‌آموزد. »شفای زندگی« نوشته‌ »لوئیز ال هی« یکی از نویسندگان و درمانگرهای تأثیرگذار دنیا است. او در این کتاب برای 
ایجاد تغییر و تحول در روابط، کار، موفقیت، ثروت و جسم پیشنهاد‌هایی را ارائه می‌کند و در آخر در یک جدولِ مفصل، به هریک از بیماری‌ها اشاره می‌کند و علل احتمالی پدید آمدن آن‌ها 

و همین‌طور درمان آنها را معرفی می‌کند.

شفای زندگی بخوانید

کتاب
Book

سبک زندگی
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English
part 4 



milk, tofu, kale, almonds 
and sneaking Greek yo-
gurt into recipes. Even 
so, I do not meet the rec-
ommended intake level 
of 1,000 mg per day. Cal-
cium is essential for bone 
health, especially with my 
family history of osteopo-
rosis. Supplements help 
me reach that goal every 
day.” 

 Probiotics
Essential for healthy gut 
function, and potentially 
helpful for mood regula-
tion and improvement of 
allergies, probiotics can 
be difficult to come by in 
a regular diet. Foods rich 
in probiotics include fer-
mented foods such as ke-
fir, tempeh, sauerkraut 
and miso, or fortified yo-
gurt. If these aren’t part of 
your routine, a supplement 
may be a good call. 

 Choline
“This is a nutrient that 
most Americans (89 
percent!) aren’t getting 
enough of, and it’s now 
pegged a nutrient of con-
cern by the 2015 to 2020 
Dietary Guidelines. The 
Dietary Reference Intake 
(DRI) is 550 mg. Because 
many of the great choline 
sources are things like 
beef, salmon, and chicken, 
it can be hard for vegetar-
ians like me to get enough. 
So on days that I know I’m 
not eating enough veg-
etarian sources like eggs, 
I’ll take a supplement. 
Choline plays an impor-
tant role in liver health, as 
well as the transport of fats 
throughout the body.”

 Vitamin E
Allergies to certain nuts 
(sunflower seeds, peanuts, 
almonds, hazelnuts) or 
oils (corn, safflower, soy) 
can interfere with abil-
ity to consume enough 
vitamin E. With the DRI 
for adults of 15 mg, these 
allergies or very-low-
fat diets affect adequate 
intake. Even dietitians 
admit to the investment 
of supplementing vita-
min E. A powerful anti-
oxidant, vitamin E may 
prevent chronic diseases 
and improve immune  
function.

 Fiber
Essential for healthy gut 
function, but also shown 
to play a role in the pre-
vention of cardiovascu-
lar disease and certain 
cancers, fiber is lacking 
in the typical American 
diet. The recommended 
dietary allowance (RDA) 
for adults is 25 grams per 
day. Without a strong 
presence of fruits, vegeta-
bles and whole grains in 
your day, you will struggle 
to reach this goal. Sneak-
ing fiber into breakfast 
smoothies with fresh ber-
ries or ground flaxseed or 
eating a high-fiber cereal 
first thing in the morning 
makes for a great start to 
the day. 

 Vitamin B12
“Vitamin B12 is hard to 
get enough of as a vege-
tarian, since many of the 
good sources are animal 
based. While I aim to eat 
foods like eggs and dairy 

that contain vitamin B12, 
I often don’t get enough, 
so I do take a supplement 
daily. Vitamin B12 is im-
portant for important bod-
ily functions like produc-
tion of red blood cells and 
proper maintenance of the 
central nervous system.” 
—Gorin

 Magnesium
You may be surprised 
to learn that magnesium 
is essential in more than 
300 metabolic functions. 
It’s hidden in a variety 
of foods, including al-
monds, spinach, cash-
ews, shredded wheat, 
beans, and soy milk, so 
it’s certainly possible to 
eat enough through diet 
alone. However, if you’re 
one of those super picky 
eaters, you may not get 
enough. Most multi-vi-
tamin/mineral supple-
ments contain magnesi-
um, so that can cover your 
 shortfall. 

 Vitamin K
“I fall short on vitamin K 
which works with vita-
min D to strengthen bones. 
Those taking vitamin D 
need adequate vitamin K 
(among other things like 
calcium) to help build and 
preserve bone. Try to get 
as much as you can from 
food sources via dark leafy 
greens, beans, scallions, 
broccoli, Brussels sprouts, 
cabbage, and prunes 
(dried plums). Make sure 
not to take vitamin K sup-
plements without speak-
ing to your doctor as it can 
interfere with medica-
tions.” 
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Jennifer Bowers, 
PhD, RD
www.webmd.com
Yes, it’s true—even 
nutritionists struggle to 
meet the recommended 
daily intakes of certain 
nutrients. Check out their 
challenges and solutions 
below. How does your 
diet stack up?

Potassium
The DASH Diet (Dietary 
Approaches to Stop Hy-
pertension) uncovered 
a crucial link between 
increased potassium in-
take and improvement 
in blood pressure lev-
els. Multiple fruits and 
vegetables supply po-
tassium, most notably 
broccoli, tomatoes, sweet 
and white potatoes, cit-
rus fruits, bananas, and 
dried fruits. (This is a 
great example of how a 
diet with a wide variety 
of foods is the best bet.) 
Inadequate dietary po-
tassium may affect your 
heart, kidneys, and mus-
cle functions. Avoid high 
potassium supplements, 
however, especially if 
you take heart or kidney 
medications.
Essential fatty acids
“My nutrition shortfall is 
definitely omega-3 fatty 
acids. I worry that I am 
not getting enough be-
cause I don’t eat seafood. 
We all have foods that we 
don’t like and seafood is 

mine. I don’t take supple-
ments. Because of this, I 
am constantly aware that 
my body may be lacking. 
I vary my cooking oils 
and use canola oil when I 
need a flavorless oil, I eat 
walnuts regularly and use 
them in foods like pesto 
(instead of pine nuts) and 
add them to breads, and 
I eat eggs that contain 
omega-3 fatty acids. I 
think that being aware of 
what is lacking in our diet 
is half the battle.” — 

 Vitamin C
Nope, it won’t free you 
from the common cold 
forever, but getting 
enough vitamin C does 
boost your immune sys-
tem and provide anti-
oxidants for preventing 
chronic diseases. The 
best food sources include 
bell peppers, oranges, 
kiwi, broccoli, strawber-
ries and Brussels sprouts. 
If these foods aren’t in 
your typical repertoire, 
consider supplement-
ing with 75 mg vitamin C 
daily. Add an additional 
35 mg per day if you’re a 
smoker. 

 Vitamin D
“A few years ago, I got 
tested at my doctor’s of-
fice and it turned out that 
I had very low vitamin D 
levels. I wear sunscreen 
daily and work indoors 
so I knew that my access 

to vitamin D through sun-
light was pretty limited. I 
started taking a vitamin 
D supplement daily and 
also try to include good 
sources of vitamin D in 
my diet every day, like 
eggs (keep the yolks for 
the vitamin D!), salmon 
or tuna, and cheese. My 
levels have improved, 
but I still need to be vigi-
lant to keep them in the 
normal range.” 

 Iron
Vegetarians miss out on 
one of the richest sources 
of iron—beef. Thankful-
ly, iron-fortified breads 
and cereals, as well as 
legumes—kidney beans, 
chickpeas, white beans, 
and lentils—are excel-
lent sources for iron. Iron 
is essential for healthy 
blood, growth, and de-
velopment. No surprise 
then that pregnant women 
need significantly more 
iron (27 mg per day) than 
non-pregnant women (18 
mg per day). Dietitians 
who are pregnant can usu-
ally be found with iron 
supplements in their cup-
board to enrich their diet. 

Calcium
“Because I’ve never 
liked milk or yogurt, and 
I limit my cheese intake 
due to genetically high 
cholesterol, calcium is 
the nutrient I struggle 
with. I rely on almond 

13 Nutrients Even Nutritionists 
Don’t Get Enough Of
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Exercise and physical activity 
fall into four basic categories—
endurance, strength, balance, 
and flexibility. Most people tend 
to focus on one activity or type of 
exercise and think they’re doing 
enough. Each type is different, 
though. Doing them all will give 
you more benefits. Mixing it 
up also helps to reduce bore-
dom and cut your risk of injury. 

Some activities fit into more 
than one category. For exam-
ple, many endurance activities 
also build strength. Strength 
exercises can also help improve 
balance.

Endurance
Endurance, or aerobic, activi-
ties increase your breathing 
and heart rate. They keep your 
heart, lungs, and circulatory sys-
tem healthy and improve your 

overall fitness. Building your 
endurance makes it easier to 
carry out many of your everyday 
activities. Endurance exercises 
include:
Brisk walking or jogging
Yard work (mowing, raking, 
digging)
Dancing

Strength
Strength exercises make your 
muscles stronger. They may 
help you stay independent and 
carry out everyday activities, 
such as climbing stairs and car-
rying groceries. These exercises 
also are called “strength train-
ing” or “resistance training.” 
Strength exercises include:
Lifting weights
Using a resistance band
Using your own body weight

Balance
Balance exercises help pre-
vent falls, a common problem in 
older adults. Many lower-body 
strength exercises will also im-
prove your balance. Balance 
exercises include:
Standing on one foot
Heel-to-toe walk
Tai Chi

Flexibility
Flexibility exercises stretch 
your muscles and can help your 
body stay limber. Being flex-
ible gives you more freedom of 
movement for other exercises 
as well as for your everyday ac-
tivities, including driving and 
getting dressed. Flexibility ex-
ercises include:
Shoulder and upper arm stretch
Calf stretch
Yoga

4 Types of Exercise
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عضو هیأت 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

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

دارای فلوشیب لیزردکتر احمد متقی
 از دانشگاه جنوا ایتالیا

تلفن: 36620262 و 36640230

   متخصص جراحی فک و صورت
   زیبایی بینی

   ایمپلنت



مهر و   ماهکلینیک تخصصی دندانپزشکی 

■ دارای بــه روزترین تجهیزات و دندانپزشــکان 
متخصص آماده ارایه خدمات در بخش های جراحی 
دهان فک و صورت، جراحــی لثه، پروتز و ایمپلنت 
های دندانی، ارتودنســی، درمان ریشــه، ترمیمی 
و زیبایی، لیــزر تراپی، دندانپزشــکی کــودکان و 

دندانپزشکی بیمارستانی ...

نشانی: اصفهان، خیابان سجاد، 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





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 

  TMS )تحریک مغناطیسی مغز(

 اصفهان| شمس آبادی |  چهارراه قصر  
کوچه 26 | پلاک 144

تلفن:32367465  

www.drfarkhani.ir  drfarkhani@iranianshealth

@ parshealthmagazine                             drpourghasemian                        www.drpourghasemian.ir 

دکتر جعفر پورقاسمیان

■  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

 آدرس: اصفهان- خیابان شمس آبادی
  چهارراه قصر
 روبه‌روی بانک ملت- کوی 26)دهش(

تلفن: 32372301 
همراه: 09134248200








