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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 ؛توحيد مياني ،مجتمع پزشكي
 توحيد )داروخانه دي(،طبقه سوم 

تلفن:36283636 - 09372363939 

 ارتودنسي و درمانهـاي زيبـايي  
 ارتودنسي سريع تر با كمك ليزر     
 ارتودنسي همراه با جراحي فـك             

 ارتودنسي نامرئي 

 اصـلاح فرم لثـه با ليـزر 
 سفيدكردن دندانها با ليزر 

اصلاح رنگ لثه با ليزر 
 ايمپلنت

دکتر مسعودشفیعی

ويزيت با تعيين وقت قبلي

متخصص ارتودنسی ، جراح و دندانپزشک 
 فلوشیپ  ، ایمپیلنت ، زیبایی و لیزر

 از بایولیز آمریکا

 dr.masoudshafiei







 15 سال
  سابقه درخشان
 در ارائه خدمات 

تشخیصی و درمانی

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

  درمانگاه  تخصصی :  حضور متخصصین مجرب کلیه رشته های پزشکی

 بخش دندانپزشکی  عمومی و تخصصی :  ارائه خدمات زیبایی، ترمیمی،  ایمپلنت،ارتودونسی و . ..

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

  بخش چشم پزشکی و عینک سازی:  حضور همه روزه جراح و متخصص چشم وبینایی سنج ، ساخت و فروش انواع عینک های طبی و آفتابی

  آزمایشگاه تشخیص طبی )کلنکیال و پائولوژیکال:  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 

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

@Clinic_Jey

www.jeyclinic.ir

@clinic_jey

یک زوج خانم 37 ساله و همسر 41 ساله که فرزند خود را در اثر برق گرفتگی در 
یک روستا از دست داده بودند به کلینیک نازائی مراجعه نمودند.

در سن 20 ســالگی و 24 ســالگی ازدواج کرده اند که بعد از 3 سال یک فرزند 
پســر و بعد از آن یک فرزند دختــر پیدا کردند. امــا آقا بعــد از فرزند دوم 
اقدام به بستن لوله های اســپرمی کرد ) وازکتومی ( و همســر وی در سن 32 
ســالگی به علت خونریزی شــدید و میوم متعدد رحم یکبار کورتاژ شد ولی 
 خونریزی متوقف نشــد که اقدام به هیســترکتومی ) برداشــتن رحم ( نموده

 است.
دو فرزند برای بازی در کوچه منزلشان رفته بودند همسایه داخل کوچه برای اندود 
کردن پشــت بام یک کمپرس خاک در کوچه خالی کرده بودند فرزند کوچکتر از 
خاکها برای بازی بالا رفته و برادر بزرگتر برای کمک به وی دست وی را گرفته که 
ناگهان جریان برق اتصال می کند فرزند کوچکتــر فریاد می زند و برادر بزرگتر 
دســت وی را می گیرد که جریان برق باعث مرگ هردو می شــود و پدر و مادر 
دچار شوک شده بعد از آن افسرده و گوشه نشــین شده بودند. بعد از چند سال 
با خواندن رحم جایگزین در یک مقاله بــه کلینیک نازائی مراجعه نمودند هر دو 
افســرده و گریان بودند و تقاضای هرگونه کمک را داشتند. سونوگرافی از خانم 

به عمل آمد رحم نداشت ولی تخمدان ها فعال بودند و همسر وی بررسی گردید 
و پیشنهاد گرفتن اسپرم از بیضه شــد. به زوج پیشنهاد رحم جایگزین شد. بعد 
از قبول پیشنهاد توســط زوج و قبول رحم جایگزین توسط یک خانم خیرخواه 
آزمایشــات لازم برای گیرنده جنین و دهنده آن انجام گرفت به همسر داروی 
تحریک تخمک گذاری داده شد و بعد از رشــد فولیکولها تخمک گرفته شد و از 
بیضه ها با سوزن اسپرم گرفته شد و بعد از میکرو اینجکشن ) تزریق یک اسپرم 
داخل یک تخمک با سوزن هایی که قطر آن حدود 30 برابر باریک تر از مو است 
( انجام گرفت. چند جنین تشــکیل گردید جنین ها در دمای 137-  فریز شدند. 
به صاحب رحم جایگزین دارو داده شد و بعد از آماده شدن رحم جنین ها از فریز 
برگردانده شد و به رحم جایگزین منتقل شــدند بعد از 15 روز آزمایش حاملگی 
داده شــد که مثبت بود بعد از 3 هفته سونوگرافی شــد که حاملگی دو قلو بود. 
در طول حاملگی همســر آقا مانند پروانه از رحم جایگزین پرستاری کرد و در 
تغذیه و دارو و مراجعه به پزشک و آزمایشــگاه هیچ کوتاهی نکرد. حاملگی به 
نزدیک ترم رسید و با عمل سزارین حاملگی خاتمه یافت و یک نوزاد پسر و یک 
نوزاد دختر متولد شد که تحویل صاحبان تخمک و جنین داده شد و شناسنامه 
 براساس دستور قضایی به نام آنها صادر گردید. اشک شادمانی آنها وصف ناپذیر

 بود.
به هر حال برای زوجهایی که رحم ندارند اما تخمک و اسپرم دارند راههای قانونی 

و شرعی برای برخورداری از نعمت بچه دار شدن وجود دارد. 

زوج نابارور، هیچگاه ناامید نشوید



  www.drelaheamiri.ir



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_robotInstagram/drelaheamiri

کیست تخمدان بیماری است که از تشکیل یک یا چندین کیست غیرطبیعی در 
تخمدان سرچشمه می‌گیرد. کیست‌های تخمدان ساکهایی حاوی مایع هستند 

که درون تخمدان یا روی آن رشد میکنند.
️ علائم کیست تخمدان چیست؟

کیست تخمدان معمولا در صورتی که دچار پارگی شود، خیلی بزرگ باشد، یا 
منبع خون به تخمدان را مسدود کند، علائمی ایجاد می کند. در این موارد، ممکن 

است علائم زیر را داشته باشید:
1 - درد لگن - این درد می تواند از یک احساس ناخوشایند، درد شدید تا ناگهانی، 

درد شدید و تیز باشد
2 - درد در هنگام رابطه جنسی

3 - مشکل تخلیه روده 
4 - نیاز مکرر به ادرار کردن

5 - پریودی های سنگین، دوره های نامنظم یا دوره های سبک تر از حد طبیعی
6 - التهاب و تورم شکم 

7 - احساس سیری زیاد کمی پس از خوردن 
8 - مشکل حاملگی - اگرچه در بسیاری از خانم ها حاملگی تحت تاثیر کیست 

تخمدان قرار نمی گیرد.
 اگر علائم پایدار کیست تخمدان دارید، به پزشک مراجعه کنید. اگر درد ناگهانی 
و شدید لگن دارید، باید بلافاصله با پزشــک، اورژانس یا نزدیکترین درمانگاه 

تماس بگیرید.

  آشنایی با 
کیست تخمدان 





 ايمپلنت هاي دنداني بهترين 
جايگزين دندانهاي از دست رفته

 در دهه هاي اخير با ورود ايمپلنت هاي دندانی به عرصه درمانهاي 
دندان پزشكي تحول زيادي در جايگزيني و بازسازي دندان هاي از 
دست رفته صورت گرفته است و ديگر نيازي به تراشيدن دندان هاي 
طبيعي سالم نمي باشد . در روش جايگزيني دندان هاي از دست 
رفته با اســتفاده از ايمپلنت معمولا كي پيچ مخصوص و سازگار با 
بافت  هاي بــدن )ايمپلنت ( با انجام كي جراحي ســاده در داخل 
استخوان باقي مانده فك قرار داده مي شود و پس از كي دوره التيام 
كه به طور متوســط حدود 3 الي 4 ماه طول مي كشد دندان يا تاج 
مصنوعي جايگزين بر روي آن نصب مي گردد كه در اغلب موارد در 
صورت انجام صحيح كار تاج يا دندان مصنوعي متكي بر ايمپلنت از 
دندان هاي طبيعي مجاور قابل تشخيص نمي باشد و زيبايي مطلوبي 
را به بيمار مي دهد و از نظر قــدرت جويدن هم همانند كي دندان 

طبيعي عمل مي نمايد .
از ديگر مزيت هاي ايمپلنت كمك به افراد سالمندي است كه  ساليان 
زيادي از كشيدن دندانهاي آنها گذشته است و از دندانهاي مصنوعي 
)پروتز متحرك ( كامل استفاده مكينند. اين افراد به دليل تحليل 
و از بين رفتن شديد استخوان ها و لثه هر دو فك ، اغلب دندانهاي 
مصنوعي آنها و به خصوص در فك پايين دچــار لقي و عدم ثبات 
گرديده و به مقدار بسيار زيادي قدرت جويدن خود را از دست مي 

دهند به نحوي كه دچار سوء تغذیه شده و يكفيت زندگي آنها نيز 
تحت تاثير قرار مي گيرد . در اين افراد كاشــت دو يا چند ايمپلنت 
دنداني به عنوان زير ساخت پروتز متحرك كامل )آوردنچر( موجب 
رفع لقي دندان مصنوعي و افزايش قدرت جوندگي آنها مي گردد و 

استخوان باقي مانده فك نيز حفظ مي گردد .
اما نكته بسيار مهمي كه در رابطه با ايمپلنت هاي دنداني بايستي 
گوشزد شود اين است كه ايمپلنت هاي دنداني همانند دندان هاي 
طبيعي نياز به مراقبت هاي بهداشــتي روزانه و معاينات دوره اي 
مستمرتوسط دندانپزشک دارند  در غير اينصورت ممكن است به 
عفونت بافت هاي اطراف مبتلا شوند و نياز به درمان جراحي پيدا 
كنند . متاسفانه برخي از مردم بر اين باور هستند كه ايمپلنت هاي 
دنداني چون از جنس فلز هستند دچار پوسيدگي و يا بيمار ي نمي 
شوند و لذا ديده ميشود كه بيماري به مطب مراجعه نموده و اصرار 
دارد كه دندان هاي ســالم  باقيمانده خود را كشــيده و بجاي آنها 

ايمپلنت كاشته شود .
در نقطه مقابل برخي ديگر از افراد جامعه هنوز اعتمادي به كاشت 
ايمپلنت ندارند . اينگونه افراد اغلب با برخورد با آشناياني كه قبلا 
مبادرت به درمان ايمپلنت نموده و ايمپلنت هاي آنها با شكست روبرو 
شده است چنين نگرشي پيدا كرده اند و علي رغم نياز مبرم به اين 

درمان حاضر به انجام آن نيستند . بنابراين تايكد مي گردد كه درمان 
ايمپلنت هاي دنداني در صورتكيه به نحو صحيح انجام گيرد بالاترين 
ميزان موفقيت را به دنبال دارد و حتي در افراد با ديابت كنترل شده و 
يا سالخورده هم قابل انجام است . اما مواردي همچون بهداشت دهان 
ناكافي ،سيگار كشيدن و يا انجام درمان نامناسب توسط كي درمانگر 
بي تجربه مي تواند به كاهش ميزان موفقيت و يا شكســت درمان 

ایمپلنت منجر مي شود .
لذا توصيه مي شود اولا تا حد امكان نســبت به حفظ و نگهداري 
دندانهاي طبيعي خود كوشــا باشــيد مگر اينكه بــه صلاحديد 
دندانپزشــك معالج شــما و براي ارائه كي طرح درمان مناسب و 
طولاني مدت كشيده شدن برخی از دندان های نه چندان مناسب 
توصيه گردد ثانيا در صورت استفاده  از اين نوع خدمات درماني حتما 
از دندانپزشك خود بخواهيد كه روش صحيح مراقبت از ايمپلنت را 
به شما آموزش دهد . در پايان توصيه مي شود در صورت تصميم به 
انجام درمان ايمپلنت هر چه ســريعتر به اين كار اقدام نمايید چرا 
كه  گذر زمان پس از كشيده شدن دندانها موجب تحليل و از بين 
رفتن بيشتر استخوان فك شده و جاي گذاري ايمپلنت را مشكل تر، 
پيچيده تر و پر هزينه تر مي نمايد و ريسك يا خطر عدم موفقيت 

درمان را نيز افزايش مي دهد .

آدرس مطب : خیابان توحید میانی ، جنب پارکینگ توحید ، کوچه 23 ، بن بست بنفشه ، ساختمان سارویه ، طبقه 3  
شماره های تماس : 36270640 و36270607 / 09213217614  شماره تلگرام جهت مشاوره مستقیم

حفظ دندان ها كيي از اجزاي مهم سلامت عمومي بدن محسوب 
مي گردد و نقش مهمي در ارتقاء كيفيت زندگي انسان دارد 
بنابراين هر شخصي مي بايست در طول زندگي از دندان هاي 
طبيعي خود همانند ساير اعضاي بدن کاملا مراقبت نمايد. با اين 
وجود به دلايل گوناگون از جمله عدم مراقبت هاي بهداشتي 
از دهان و دندان ها ممكن است دندان هاي طبيعي در سنين 
مختلف از دست برود . در اين صورت دندان و يا دندان هاي از 
دست رفته مي بايست به طور مطلوب و مناسب جايگزين گردد 
به نحوي كه اين جايگزيني و يا باز سازي موجب آسيب به ساير 

دندان هاي طبيعي باقي مانده نگردد .

دکتر رضا بیرنگ 
دندانپزشک ، جراح و متخصص بیماریهای لثه  
فلوشیپ فوق تخصصی کاشت ایمپلنت دندان  

استاد داشگاه دندانپزشکی دانشگاه اصفهان



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 سلطانی، زینب دبیری،زیبا شادکام ،بهاره عرفانی، 
ندا مهرنژاد و شیرین فلاحتی

سرویس ترجمه: بهاره یوسفی
سرویس هنری:

مدیر هنری:  سید مهدی رضوی
طراح و صفحه‌آرا: پژواک بهرامی، پگاه گودرزی

عکاس: محمد شریف
مدیر بازارسازی:دکتر علیرضا محمدخانی

همکاران بخش پزشکی مجله: دکتر محسن شریفی،دکتر مهران 
رادی، دکتر فرشید علیزاده، دکتر آناهیتا شاهین گهر، دکتر محمدرضا 
قرائتی، دکتر شاهرخ نوری،دکتر حسین ابدالی)فوق تخصص جراحی 
پلاســتیک و زیبایی(، دکتر الهه امیری)متخصص زنان و زایمان(، 
دکتر اباذری)لاغری به روش کرایولیپولیز(، دکتر سوسن صادقیان 
)متخصص ارتودنســی(، دکتر جعفر پور قاســمیان)فوق تخصص 
طب فیزیکی و توانبخشی(،  دکتر علی غزل گو)جراح، دندانپزشک 
و متخصص درمان ریشه(، دکتر فریبرز سعادت)متخصص پروتزهای 
دندانــی و ایمپلنت(، دکتــر احمد متقی)متخصــص جراحی فک 
و صورت(، دکتر ســید احمدرضا بهرامی)متخصص پوســت، مو(، 
دکتر حنیف اخوت)متخصص جراحی گــوش، حلق و بینی(، دکتر 
کرباســیون)متخصص و جراح پوســت، مو و زیبایی(، دکتر علوی 
راد)فــوق تخصص جراحی پلاســتیک و زیبایــی(، دکتر لطف الله 
فولادی)متخصص کلینیکال، آناتومیکال، پاتولوژی(، دکتر مسعود 
شــفیعی )جراح و داندانپزشــک(، دکتر خیرالهی )متخصص علوم 
آزمایشــگاهی(، دکتر سعید صادقی )روانشناســی سلامت( ،دکتر 
آذربایجانی )متخصص ارتودنســی( ، دکتــر بحرینیان )متخصص 
دندانپزشکی ، جراحی و درمان ریشه(، دکتر رضا بیرنگ )متخصص 
دندانپزشکی( ، دکتر قاضی عسکر )متخصص علوم آزمایشگاهی( ، 

دکتر بهزاد خلیل پور، دکتر علی فرخانی، دکتر مهرداد ابدالی
 بازرگانی: محدثــه آریافــر، مریم مقضی ، شــکوه دهقــان پور، 

فرحناز غنی،معصومه قائلی
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- ٠٣١٣٢٢٤٥٤٧٠

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
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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

ایران  در حال پیر شدن است
چند سالی است که در همایش های مختلف مرتبط با رشد جمعیت و همچنین اخبار رسانه ها از کاهش جمعیت جوان و سوق 
کشور  به سمت سالمندی مطالب و بعضا هشدارهایی می شنویم.    سیر سریع جمعیت ایران به سمت سالمندی حقیقتی است که 
نمی‌توان آن را انکار کرد.تا جایی که پیش بینی کارشناسان  از وضعیت پراکندگی جمعیت تا سال 2050 به این صورت است که 
»24 میلیون از جمعیت 80 میلیونی ایران تا سه دهه آینده سالمند خواهند شد«آخرین آمار سرشماری کشور در سال 95 نشان 
می دهد حدود 10 درصد از جمعیت کل کشور سالمند هستند افرادی که در حال حاضر از نظر معیشت، سلامت،اشتغال و فراغت 
دچار مشکلات جدی هستند و با کاهش  باروری و افزایش سطح مراقبت های بهداشتی و درمانی  قرار است تعداد آنها  تا سالهای 
آینده سه برابر شود. بطوریکه به گفته کارشناسان  تا سال 2050 به ازای هر سه فرد یک سالمند وجود دارد.همچنین صاحبنظران 
معتقدند اگر برای این وضعیت برنامه دقیقی نداشته باشیم  کشور در آینده با چالش جدی پیری  و سالخوردگی جمعیت روبه رو 
خواهد شد. این در حالیست که سابقه ایران  در حوزه سالمندی به کمتر از 10 سال می رسد و کشورهای اروپایی نزدیک به یک دهه 
است که در حال برنامه ریزی  و فعالیت در این حوزه هستند.     طی سالهای ۹۰ تا ۹۵ رشد سالانه جمعیت و خانوار به ترتیب1/24و 
3/3 درصد بود اما نرخ رشد سالانه تداوم شیب منفی را نشان می داد که از سال 85 آغاز شد.سیر  جمعیت به سمت سالمندی در 
کشورهای در حال توسعه  بسیار سریع اتفاق می افتد در حالیکه در کشورهای توسعه یافته به ندرت رخ می دهد. در ایران ،کاهش 
نرخ باروری از دلایل افزایش سرعت جمعیت سالمندی است.طبق بررسی ها از 30 سال گذشته تاکنون نرخ باروری از 7 درصد 

به1/7درصد کاهش یافته است.متخصصان پزشکی اجتماعی، دوران سالمندی را در ایران به سه گروه تقسیم می کنند:
1/سالمندی همراه با سلامت
2/سالمندی همراه با بیماری 

3/سالمندی طبیعی
که البته اکثر سالمندان کشور  در گروه دوم قرار دارند. پیش بینی می شود تا ســال 1410 بیش از 20 درصد جمعیت کشور را 
سالمندان تشکیل دهند. سیر سریع جمعیت به سمت سالمندی مشکلاتی را برای کشور به دنبال خواهد داشت.از جمله اینکه  نشاط 
و نیروی کار فعال را از کشور می گیرد.   برخی کارشناسان اقتصادی نیز کندی رشد اقتصادی را از دیگر معضلات پیری جمعیت 
می دانند. درست اســت که کاهش میزان باروری در کاهش جمعیت جوان نقش دارد اما این را هم نباید از یاد برد که مشکلات 
اقتصادی و معیشتی، نداشتن مسکن و همچنین بیکاری  ابتدا  در تصمیم گیری جوانان برای ازدواج و سپس در میل به فرزند آوری 

و حتی داشتن فرندان بیشتر،تاثیر دارد که مسئولین باید چاره ای بیندیشند.



ولادت با سعادت حضرت عیسی مسیح )ع(
و آغاز سال نوی میلادی ، بر هموطنان مسیحی مبارک باد . . .
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مفصل جدید کارایی 
مفصل قبل  را  دارد؟

آلودگی هوا بی خیال مثانه هم 
نمی شود

کودک سرماخورده، آنتی بیوتیک 
نمی خواهد



گفتگو با دکتر مهران رادی، جراح زانو درباره تعویض مفصل زانو

مفصل جدید کارایی مفصل قبل  را  دارد؟
لادن سلطانی:  زانو بزرگ‌ترین مفصل بدن است. این مفصل، ساق 
را به ران متصل کرده و تمام وزن بدن را تحمل میک‌ند. درد زانو 
یکی از شایع‌ترین علت مراجعه مردم به دلیل مشکلات سیستم 
حرکتی به پزشکان است. به جز درد، مشکلاتی مانند خشکی و 
محدودیت حرکتی، تورم، قفل شدن، خالی شدن، تغییر شکل و 
یا آسیب‌های خارجی به مفصل زانو می‌توانند علت مراجعه به 
متخصصان باشند. در برخی مواقع زانو به حدی آسیب می‌بیند 
که چاره‌ای جز تعویض مفصل نیست. دکتر مهران رادی، فوق 
تخصص جراحی زانو در یک گفتگوی اختصاصی به سؤالاتی در 
خصوص علت انجام عمل تعویض مفصل زانو و مراحل جراحی و 
همچنین آخرین روش‌های جراحی زانو در ایران و سایر کشورها 

پاسخ داده است که در ادامه می‌خوانید:

علت آسیب‌های زانو چیست؟
عمده‌ترین علت آسیب زانو استفاده ناصحیح از مفصل زانو است. وزن زیاد، پله روی زیاد، 
نشستن بر روی زمین و آسیب‌های ورزشی، آسیب لیگامان، مینیسک و غضروف نیز 

می‌توانند در طولانی‌مدت سبب آسیب مفصل زانو شوند.

چه موقع نیاز به انجام عمل تعویض مفصل زانو است؟
زمانی که درد بیمار به علت هریک از موارد ذکر شــده باعث کاهش عملکرد مفصل و 
محدودیت حرکت شود به صورتی که بیمار کمتر از 200 متر در روز بتواند راه برود و یا 
اینکه مجبور به مصرف مسکن )بیش از 10 قرص در طول روز( شود نیاز به عمل تعویض 

مفصل است.

عمل تعویض مفصل در هر سنی می‌تواند انجام شود؟
عمل تعویض مفصل معمولاً از سن 55 سال به بالا انجام می‌شود ولی در صورت نیاز، درد 

شدید و محدودیت حرکت می‌تواند در افراد جوان‌تر نیز انجام شود.

مراحل و مدت‌زمان انجام تعویض مفصل زانو را به‌صورت مختصر توضیح 
دهید.

معمولاً عمل تعویض مفصل بین 2 تا 3 ساعت انجام می‌شود. مراحل انجام عمل بدین 
شرح است:

در ابتدا با برش مستقیم، مفصل زانو باز می‌شود. سپس روی استخوان ران، استخوان ساق 
و در صورت نیاز استخوان کشکک برش‌هایی ایجاد می‌شود. سپس بعد از خونگیری، پروتز 

ساق و ران همراه با سیمان گذاشته می‌شود.

چه بیمارانی نمی‌توانند تعویض مفصل زانو انجام دهند؟
 برای بیمارانی که وزن زیاد دارند )بالای 120 کیلو( و یا قند خون ناشتایشان بالای 200 
است یا دچار عفونت مفصل هستند و همچنین افرادی که از لحاظ قلبی و عروقی و ریوی 

کاندید مناسبی برای عمل جراحی نیستند نمی‌توان عمل تعویض مفصل انجام داد.

چه مراقبت‌هایی پس از عمل باید انجام شود؟
مراقبت از زخم، انجام فیزیوتراپی صحیح و به‌موقع، انجام ورزش‌هایی که پزشک معالج 

توصیه می‌کند و استفاده از داروهایی که ضد ایجاد لخته خون هستند ضروری است.

 در چه صورت ممکن است پس از عمل، عفونت ایجاد شود؟
عفونت علل مختلف دارد: درصورتی‌که بیمار، دیابتی باشد که کنترل نشود و یا اینکه وزن 
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■ آیا درمان کمردرد و مشکلات ستون فقرات باعث 
درمان زانودرد و مشکلات زانو می‌شود؟

یکی از مشکلات شایع که در افراد میان‌سال، سالمند و حتی 
جوانان دیده می‌شــود درد در اندام تحتانی و زانوها است 
که با درمان‌های متداول بهبــودی پیدا نمی‌کنند. یکی از 
علل شایع مشکلات ستون فقرات، دیسک کمر است که 
از طریق درگیری ریشه‌های عصب سیاتیک پا باعث انتشار 
درد در تمامی طول عصب سیاتیک از ناحیه کمر به سمت 
پایین حتی تا انگشتان پا می‌شود که به‌صورت مورمور یا 
گزگز شــدن بروز می‌کند. همچنین طبق گفته بیماران 

سرد و گرم شدن زانوها و پاها و حتی مشکلات 
راه رفتن و لنگیدن، بیدار شدن از خواب هنگام 
استراحت مخصوصاً شب‌ها در اثر درد و حتی 
در موارد پیشرفته اختلالاتی شامل بی‌اختیاری 
ادرار و مدفوع هم وجود دارد. این بیماران با 
درمان زانو خواهنــد دید که هیچ‌یک 
از مشکلاتشــان حل‌نشــده. لذا 
پیشنهاد می‌شود ابتدا درمان 

مشکلات ســتون فقرات کمری 
ازجمله بیرون‌زدگی دیسک 
کمــر صــورت پذیرد 
سپس درصورتی‌که 

مشکل آنها حل نشد به درمان زانو و اندام تحتانی بپردازند.
■ آیا در بیمــاران مذکور درمان دیســک کمر با 

استراحت و دارو جواب می‌دهد؟
اگر مشکلات ستون فقرات با استراحت و دارو در طول یک 
الی حداکثر دو ماه بهبود نیافت یکی از روش‌های بســیار 
مناسب، اپیدورال کمری و تزریق داروی ضدالتهاب در این 

فضا می‌باشد که بسیار مؤثر و سودمند است.
■ روش درمانی اپیدورال چگونه انجام می‌شود؟

به‌طورکلی فوق تخصص درد دو رویکرد عمده برای درمان 
دیسک کمر پیش رو دارد:

-  اپیدورال کمری و تزریق داروی ضدالتهاب: 
چون بیرون‌زدگی دیسک در کانال نخاعی 

باعث فشــار و درنتیجــه التهاب روی 
ریشه‌های عصبی کمری می‌شود. 

این امــر باعــث درد در ناحیه 
کمر و بیشــتر از آن درد در 

ناحیه باســن و پاها که 
در حقیقــت همان 
مسیر عصب ســیاتیک پا است، 
خواهد شد که با این عمل التهاب 
از روی ریشه‌های عصبی برداشته 

‌شــده و به‌طور چشمگیری باعث 
کاهش درد ناحیه کمری، باسن و پاها 

می‌شود.

- عمــل خــارج کــردن دیســک از طریــق پوســت 
)percetaneous discectony(: این عمل با استفاده 
از یک داروی ســراتیو یا آرام‌بخش در اتــاق عمل و بدون 
جراحی یا برش پوست با بی‌حسی موضعی پوست کمر انجام 

می‌پذیرد و در آن قســمت مرکزی 
دیسک بین مهره‌ای که به داخل 

کانال نخاعی وارد شده است، 
تخلیه می‌شود.

زیاد داشته باشد یا دارای سابقه بیماری روماتیسم یا کشیدن سیگار باشد احتمال عفونت در این افراد بیشتر است. همچنین شرایط اتاق عمل نیز در ایجاد عفونت نقش دارد. مثلاً ترافیک اتاق عمل، 
تعداد افرادی که در اتاق عمل رفت‌وآمد می‌کنند، رعایت اصول استریلیته، شرایط تهویه اتاق عمل، همه در ایجاد عفونت مؤثرند. اما درعین‌حال و در بهترین مراکز درمانی علیرغم کنترل‌هایی 
که انجام می‌شود باز هم 1 تا 3 درصد احتمال عفونت وجود دارد. لازم به یادآوری است بعد از عمل جراحی تعویض مفصل، هرگونه عمل جراحی دیگر مثل جراحی‌های دهان و گوارش می‌تواند 

باعث ایجاد عفونت گردد. لذا قبل از هرگونه عمل جراحی در افرادی که عمل پروتز زانو داشته‌اند بهتر است بیمار آنتی‌بیوتیک دریافت کند.

چه مدت پس از عمل جراحی، فرد می‌تواند به فعالیت‌های روزمره بپردازد؟
روز بعد از عمل جراحی، بیمار با عصا راه‌اندازی می‌شود. از روز دوم شروع به حرکت و خم و راست کردن زانو می‌کند. به مدت 3 تا 4 هفته زانوبند دارد و با عصا راه می‌رود. بعد از 4 هفته زانوبند 

و عصا را کنار می‌گذارد. بعد از 6 هفته بیمار قادر به رانندگی است. پس از 2 ماه از پله بالا می‌رود و بعد از 3 تا 4 ماه می‌تواند ورزش‌های عادی مثل پیاده‌روی، دوچرخه‌سواری و گلف انجام دهد.

درباره آخرین روش‌های جراحی زانو که در مراکز درمانی مطرح در کشورهای مختلف انجام می‌شود توضیح دهید.
اخیراً روش‌های navi geishen یا همان جراحی با روش کامپیوتری در بعضی مراکز درمانی در کشورهای مختلف مرسوم شده است که در این روش‌ها از بیمار، ام آرآی و سی‌تی‌اسکن 
سه‌بعدی گرفته می‌شود و تمام سایز پروتز و زوایای موردنیاز روی کامپیوتر اندازه‌گیری می‌شود و حین عمل اجرا می‌گردد که به این نوع عمل، جراحی با روبات گفته می‌شود. البته در مطالعات 

مختلف تفاوتی بین این روش و روش متداول دیده نمی‌شود.

گفتگو با دکتر شاهرخ نوری، فلوشیپ درد

درد  ستون فقرات ممکن است به زانو هم کشیده شود
بهاره عرفانی: این روزها دردهای ستون فقرات و زانو بیشتر افراد در سنین مختلف را درگیر خود کرده است که می‌تواند علل مختلفی چون بی‌تحرکی، اضافه‌وزن، سبک 
نادرست زندگی داشته باشد. بعضی‌اوقات دیده می‌شود فردی در نواحی تحتانی بدن چون زانو و پا احساس درد میک‌ند ولی با بررسی این نواحی، ریشه درد در نقطه 
دیگر بدن مانند ستون فقرات یافت می‌شود که درمان‌های دارویی، استراحت و روش اپیدورال بسیار کمکک‌ننده است. در این زمینه دکتر شاهرخ نوری، انتزیولوژیست 

دوره فوق تخصصی درد از آمریکا به سؤالات ما پاسخ داده است که در ادامه می‌خوانید:
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وقتی کلیه جنین ورم  می‌کند
دکتر فرشــید علیزاده : امروزه اغلب مادران باردار در دوران حاملگی چندین نوبت تحت سونوگرافی قرار می‌گیرند تا ســامت جنین بررسی شود. بسیاری 
از اختلالات مادرزادی را با همین اقدام می‌توان کشــف کرد. ازجمله اختلالات نسبتاً شایع، مشکلات مربوط به کلیه اســت که از میان آنها می‌توان به ورم کلیه 
)هیدرونفروز( اشاره کرد. بسیاری از موارد هیدرونفروز که در اواسط حاملگی تشخیص داده می شوند تا زمان زایمان خودبه‌خود برطرف می‌گردند. این گروه از نوزادان 

گفتگو با دکتر محمدرضا قرائتی، جراح کلیه و مجاری ادراری

آلودگی هوا بی خیال مثانه هم نمی شود

خانواده سالم
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ریز ذره‌ها چه نقشی در آلودگی هوا دارند؟
ریز ذره‌ها یا Particulate matters که اختصاراً PMs نامیده می‌شــوند بخش مهمی از 
آلاینده‌های هوا را تشکیل می‌دهند. این‌ها ذرات ریز جامد یا مایعی هستند که به علت 
سایز بسیار کوچکشان در هوا معلق مانده و به‌راحتی از طریق استنشاق به داخل ریه‌ها 
و ازآنجا به تمام قسمت‌های بدن منتقل می‌شــوند. به همین دلیل یکی از مهم‌ترین 
عوامل انتقال آلودگی هوا به داخل بدن انسان هستند. ذرات معلقی که اندازه کمتر از 
10 میکرومتر دارند )و به همین دلیل PM10 نامیده می‌شوند( خطرنا‌کتر هستند 
چون به‌راحتی وارد ریه‌ها می‌شوند. این‌ها هم شــامل گردوخاک ناشی از کارخانه‌ها 
یا باد و گردوخاک ناشــی از حرکت اتومبیل‌ها می‌شــوند و هم دود ناشی از احتراق 
سوخت‌های فسیلی مثل بنزین، گازوئیل، زغال‌سنگ و دود ناشی از سوختن جنگل‌ها 
و چوب و همچنین دود سیگار و ســایر دودها و برخی فلزات سنگین معلق در هوا که 
اطراف کارخانه‌ها موجودند را در بر می‌گیرند. ذرات معلق با سایز کمتر از 2/5 میکرومتر 
می‌توانند به‌راحتی خود را تا عمقی‌ترین نقاط ریه رسانده و جذب بدن شوند و متأسفانه 

بسیاری از مواد حاصل از احتراق هیدروکربن‌ها در همین سایز هستند.
آلودگی هوا چه نقشی در ایجاد سرطان‌ها دارد؟

 ارتباط تعداد زیادی از سرطان‌ها با آلودگی هوا اثبات‌ شده است. در یک مطالعه که در 
مرکز سرطان‌شناسی سائوپائولوی برزیل انجام‌ شده نزدیک به 60 درصد سرطان‌های 
ثبت شده در این شهر به‌نوعی با عوامل محیطی ارتباط داشته‌اند. این عوامل محیطی 
شامل محیط‌زیست )آب‌وهوا و خاک و...(، تماس‌های شغلی )کار در محیط‌های کاری 
حاوی آلاینده‌‌ها یا تماس با فلزات یا مواد سرطان‌زا(، استیل زندگی )مصرف سیگار، 
چاقی و رژیم غذایی نامناسب و ...( بوده است. شناخته شده‌ترین ارتباط با آلودگی هوا 
را سرطان ریه دارد چون ریه، خط مقدم برخورد بدن با ذرات معلق سرطان زا و NO2 و 

SO2 موجود در هوای آلوده است.
غیر از سرطان ریه، چه سرطان‌هایی با آلودگی هوا مرتبط هستند؟

 اثبات شده است که سرطان‌های دیگر مثل حنجره و مثانه نیز با آلودگی هوا مرتبط ‌اند. 
در مطالعه‌ای که در مونترال کانادا انجام‌شده، سرطان پستان در خانم‌ها نیز با آلودگی 
هوا به‌خصوص با غلظت NO2 هوا مرتبط بوده است. در مطالعه دیگری در امریکا دیده 
شــد موش‌هایی که به مدت طولانی در تماس با مواد حاصل از احتــراق بنزین قرار 
می‌گیرند دچار تغییراتی در DNA می‌شوند که با سرطان مثانه و سرطان پستان مرتبط 
است. در بررسی بزرگی در عربستان نیز دیده شــد شیوع انواع سرطان‌ها به‌خصوص 

سرطان ریه در شــهرهای پرترافیک )مثل ریاض و 
جده(   و  همچنین شهرهایی که صنایع نفت و گاز در آنها فعالیت گسترده دارند )مثل 
 NO2 دمام و رأس التنوره و جوبیل( در حال افزایش است و با غلظت آلاینده‌ها و به‌ویژه

موجود در هوا مرتبط بوده است.
در سیستم ادراری کدام سرطان بیشترین ارتباط را با آلودگی هوا دارد؟

در میان سرطان‌های سیستم ادراری و تناسلی، ســرطان مثانه بیشترین ارتباط را با 
عوامل محیطی دارد. مصرف دخانیات مهم‌ترین علت سرطان مثانه است. همچنین 
ارتباط آن با آلودگی هوا نیز در مطالعات متعددی اثبات شده است. در یک بررسی که 
در تایوان بر روی بیماران مبتلا به سرطان مثانه انجام شده است دیده شده که نه‌تنها 
آلودگی هوا با ابتلا به سرطان مثانه مرتبط بوده بلکه کسانی که بیشتر در معرض آلودگی 
هوا بوده‌اند به انواع مهاجم‌تری از سرطان مثانه مبتلا شده‌اند و شدت آلودگی با میزان 
مرگ ناشی از این سرطان ارتباط داشته است. در مطالعه‌ای هم گه در اسپانیا انجام‌شده، 
دیده‌شده که زندگی بیش از 40 سال در شهرهای با آلودگی هوای زیاد که هوای آنها 
حاوی مقادیر بالایی از هیدروکربن‌های آروماتیک چند حلقه‌ای حاصل از موتورهای 
بنزینی و دیزلی بوده شانس ابتلا به سرطان مثانه را افزایش داده است. در هر دو مطالعۀ 
فوق فاصله محل کار یا زندگی با ناحیه‌ای که بیشترین آلودگی هوا را داشته، یک عامل 
خطر قابل‌توجه برای ابتلا به سرطان مثانه بوده است و یک نکته جالب دیگر که در چند 
مطالعه به اثبات رسیده این است که کسانی که سیگاری نیستند ولی به‌طور مرتب در 
Second-hand smok� معرض دود سیگار هستند و اصطلاحاً سیگاری‌های دست‌دوم یا 
ers نامیده می‌شوند احتمال سرطان مثانه در آنها نسبت به جمعیت عادی بیشتر است.

آیا در اصفهان آماری از مبتلایان به سرطان مثانه ناشی از آلودگی هوا 
وجود دارد؟

 به‌طور تجربی، آنچه در بیماران دیده می‌شود حاکی از آن است که آمار بیماران مبتلا به 
سرطان مثانه در سال‌های اخیر به‌طور چشمگیری رو به افزایش است. در یک پایان‌نامه 
دانشجویی که مشخصات مبتلایان به سرطان‌های مثانه جمع‌آوری و به‌صورت توصیفی 
بررسی‌شده است، دیده‌شده که سن ابتلا به سرطان مثانه در اصفهان پایین‌تر و شیوع آن 
کمی بیش از متوسط جهانی است و سن ابتلا به آن در سال‌های اخیر کاهش‌یافته است. 
اظهارنظر قطعی در مورد اینکه این شیوع بیشتر مربوط به استعمال بیشتر دخانیات 
است و یا عوامل دیگری از قبیل آلودگی هوا یا سایر عوامل محیطی در آن نقش دارند 

نیاز به مطالعۀ علمی دارد.

 یکی از عوارضی که از آلودگی هوا ناشی می‌شــود بروز انواع سرطان‌هاست. اینکه خطر بروز چه 
سرطان‌هایی با آلودگی هوا مرتبط است ازجمله مباحثی است که سال‌ها موضوع تحقیق محققان و 
پزشکان قرار گرفته است. ما در این بخش می‌خواهیم بدانیم که آیا سرطان‌های دستگاه ادراری نیز 
با آلودگی هوا مرتبط است؟ بنابراین باب گفتگو را با دکتر محمدرضا قرائتی، متخصص و جراح کلیه و 

مجاری ادراری و فلوشیپ پیوند کلیه گشودیم که در ادامه می‌خوانید:

در میان 
سرطان‌های 

سیستم ادراری و 
تناسلی، سرطان 
مثانه بیشترین 

ارتباط را با عوامل 
محیطی دارد

پس از تولد نیاز به اقدام خاصی ندارند؛ اما اگر این مشکل تا آخرین سونوگرافی پیش از زایمان ادامه یابد، نیاز به بررسی بیشتر پس از تولد وجود دارد. اگر میزان ورم خفیف یا یک‌طرفه 
باشد، یک هفته پس از تولد سونوگرافی مجدد انجام می‌شود اما اگر هیدرونفروز شدید یا دوطرفه باشد، این اقدام را باید طی سه روز اول انجام داد. دیگر اقداماتی که ممکن است انجام 
شود، تجویز آنتی‌بیوتیک و درخواست عکس رنگی مثانه است.شایع‌ترین علت هیدرونفروز، تنگی محل اتصال کلیه به حالب است. از علل دیگر می‌توان به برگشت )ریفلاکس( ادراری، 
تنگی حالب و مثانه عصبی اشاره کرد. اکثر موارد هیدرو نفروز بدون نیاز به جراحی بهبود می یابند و فقط درصد کمی نیاز به مداخله جراحی خواهند داشت. در بیماری که نیاز به عمل 

دارد، تأخیر در انجام این کار می‌تواند سبب عفونت ادراری و ازکارافتادن کلیه شود.

آلودگی هوا  و خطر ابتلای جنین به اوتیسم
اوتیسم نوعی اختلال رشدی است که با رفتارهای ارتباطی، کلامی و غیرطبیعی مشخص می‌شود. علائم این اختلال در سال‌های اول عمر بروز می‌کند و علت

 اصلی آن ناشناخته است اما می‌توان یکی از فاکتورهای ابتلای جنین و نوزاد به اوتیسم را، آلودگی هوا دانست. به گزارش ایسنا، مطالعات نشان می‌دهد قرار گرفتن در 
معرض آلودگی زیاد هوا در طول دوره بارداری، خطر اوتیسم را برای جنین به همراه خواهد داشت و حتی در نوزاد تازه متولد شده به‌ویژه نوزادانی که زودتر از موعد به 
دنیا آمده‌اند، خطر ابتلا به اوتیسم را افزایش می‌دهد.در هشت هفته اول حاملگی، مادران باید بسیار مراقب سلامتی خود باشند و در معرض هوای آلوده قرار نگیرند. در 
طول بارداری در روزهایی که آلودگی هوا بحرانی و یا در مرز هشدار اعلام شده است نباید از خانه خارج شوند و درصورتی‌که ناچار به بیرون آمدن هستند حتماً از وسایل 
محافظتی استفاده کنند.در شرایط آلودگی هوا بهتر است مصرف شیر و لبنیات را افزایش دهیم. مطالعات نشان داده که مصرف شیر تأثیرات مضر آلودگی هوا بر بدن را کاهش 

می‌دهد، زیرا شیر به دلیل دارا بودن فسفر، منیزیم و کلسیم، خنثی‌کننده سموم است.
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زیبا شادکام: سرماخوردگی یکی از مواردی 
است که اکثر خانواده ها به ویژه در فصول سرد 
سال درگیر آن هستند و  وقتی فرزندان خانواده 
دچارش می شوند نگرانی ها بیشتر می شود. 
این مهم اســت که بدانید به طور متوسط هر 
کودک در طول سال ۶ تا ۱۰ بار سرما می خورد. 
بسیاری از این سرماخوردگی ها خفیف هستند 
و گاهی حتی والدین متوجه آن نمی‌شوند. در 
مجموعه خودمراقبتی در ناخوشی های جزئی 
که تحت نظر وزارت بهداشت منتشر شده است درباره علایم سرماخوردگی و 
مراقبت ها به مواردی اشاره  شده است که بخشی از آن را در ادامه می خوانید. 

علت ســرماخوردگی، ویروس ها هســتند. آنتی بیوتیک ها هیچ تأثیری بر 
ویروس‌های عامل ســرماخوردگی ندارند. علایم سرماخوردگی را به آسانی 
می‌توانید در خانه کنترل کنید هر چند بیماری کودک می‌تواند ناراحت کننده 
باشد. اکثر کودکان دچار سرماخوردگی نیاز ندارند به پزشک مراجعه کنند . 
در سرماخوردگی، استفراغ گهگاه پس از حملات سرفه شایع است و علامت 
مهم و و نگران کننده ای نیست. سرماخوردگی می تواند سرفه خشک ایجاد 
کند که دو تا سه هفته پس از بهبود دیگر علایم، همچنان باقی بماند. گلو درد  

و گوش درد نیز به طور شایع همراه با سرماخوردگی بروز می‌کنند.

مراقبت های  ساده و کلیدی در دوران سرماخوردگی

کودک سرماخورده، آنتی بیوتیک  نمی خواهد
علائم سرماخوردگی

 علایم احتمالی در سرماخوردگی عبارتند از
1/ آبریزش بینی 

2/احتقان بینی
3/ تورم غدد لنفاوی گردن 

4/گوش درد
5/ آبریزش چشم

6/ سرفه 
7/تب

8/تحریک پذیری
9/ کاهش اشتها

10/ خواب نا آرام
 با پرســیدن چند ســوال می توان بیماری ســرماخوردگی را تشــخیص و برای درمان و 

مراقبت های لازم طبق دستور پزشک اقدام کرد. این سوالات عبارتند از:
 1/ آیا کود‌کتان زیر ۳ ماه است؟

 2/ آیا کودک شما تبی بیش از 38/5 درجه سانتیگراد دهانی یا ۳۹ درجه سانتیگراد مقعدی 
دارد؟

3/ آیا کودک به شدت ناخوش به نظر می رسد؟
4/ آیا کودک در تنفس مشکل دارد؟

 5/ آیا کودک دربلع مشکل شدید دارد؟
 اگر پاسخ به این ســوالات» بله« اســت در صورت لزوم از داروی ضد تب استفاده و به مراکز 
بهداشتی درمانی مراجعه کنید و اگر پاسخ »خیر« است باید توصیه های خانگی که در ادامه 
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این متن  اشاره می‌شود رعایت گردند. در 
این حالت ســوالات دیگری نیز مطرح می 

شوند مثلا:
1/ آیا تب بیش از 38/5 دهانی یا ۳۸ درجه 

مقعدی بیش از ۳ روز وجود دارد؟
2/ آیا کودک به خوبی مایعات نمی نوشد؟
3/ آیا ترشح بینی پیوسته سبز رنگ است؟

4/ آیا کودک خلط سبز رنگ دارد؟
 اگر پاسخ به این سوالات نیز »بله« بود باید 
به مراکز بهداشتی درمانی مراجعه کنید و 
اگر» خیر« بود رعایت توصیه های خانگی 

را ادامه دهید.
■ توصیه های خانگی

به یاد داشته باشــید سرماخوردگی نیاز به 
درمان آنتی بیوتیک ندارد آنتی بیوتیک‌ها 
دوره سرماخوردگی را کوتاه و آن را درمان 
نمی‌کنند . با رعایــت توصیه های زیر می 
توانید به فرزندتان کمک کنید حس بهتری 

داشته باشد .
1/ برای رفع تب و ناراحتی، اســتامینوفن 
یا بروفن به کــودک بدهیــد . باید توجه 
داشته باشید به هیچ بیمار زیر ۲۰ سالی که 

بیماری ویروسی دارد نباید آسپرین داد .
2/ برای آبریزش بینی اگــر کودکتان می 
تواند، تشــویقش کنید که فین کند. به او 
نگویید دماغش را بالا نکشــد. این کار در 
واقع راه خوبی برای تمیــز کردن مجرای 
بینی است و باعث می شود عفونت گوش 
یا سینوس ها  گسترش نیابد. در کودکان 
کوچکی که نمی‌توانند فین و بینی شــان 
را تمیز کنند افشــانه آب نمک بینی که از 

داروخانه قابل خرید است می‌تواند به تمیز 
کردن بینی کمک کند. از افشانه های ضد 
احتقان بینی برای کودکان استفاده نکنید.

3/ برای رفع انســداد بینــی در حالی که 
کودک به پشت خوابیده سه قطره بینی آب 
گرم در هر یک از سوراخ های بینی بریزید. 
پس از یک دقیقــه از کودک بخواهید فین 
کند. هر اندازه که لازم می دانید می توانید 

این کار را تکرار کنید.
 4/ داروهــای ضــد احتقــان خوراکی یا 
ترکیبی مثــل دیفن هیدرامیــن کامپاند 
می‌توانند به خشک شدن آبریزش بینی و 
بهبود خواب کمک کنند. البته به یاد داشته 
باشــید اگر بیماری قلبی، پرفشاری خون 
بالای کنترل نشده یا آسم شدید وجود دارد 
نباید از داروهای ضد احتقان استفاده کرد 
. همچنین داروهای آنتی هیستامین برای 

کودکان زیر دو سال توصیه نمی شود.
5/ اگر به خــواب رفتن یــا تمرکز کودک 
در مدرســه با مشــکل مواجه اســت می 
توان از شــربت هــای ضد ســرفه حاوی 
دکسترومتورفان کمک گرفت. نباید سرفه 
خلط دار یا مرطوب را سرکوب کرد زیرا این 
نوع سرفه اخلاط ســینه را پاک می کند. 
اگر کودک مشــکلات تنفســی دارد مثل 
آســم نباید دکســترومتورفان به وی داد. 
به کودکان کمتر از یک سال به هیچ وجه 

دکسترومتورفان ندهید .
6/ خوردن چند جرعه مایعات گرم به آرام 
شدن سرفه کمک می‌کند آب گرم با شکر 
یا آب میوه گرم مثل شــربت لیمو یا سوپ 

جو گزینه های خوبی هستند.
 7/ قرص های مکیدنــی در کودکان بالای 
دوســال که امکان مکیدن دارند می‌تواند 
به رفع خشکی و ســوزش گلو کمک کند 
مشروط بر اینکه کودک بتواند یک آبنبات 

سفت را مکد
 8/نگذارید کودک در معرض دود ســیگار 

قرار بگیرد.
9/ کودک نبایــد ورزش و بازی کند و باید 
به خوبی استراحت کند. به کودک مایعات 
اضافی بدهید اگر دستگاه بخور سرد دارید 

از آن استفاده کنید 
10/ اگر کودکتان شیرخوار است شیردهی 
را قطع نکنید ممکن است لازم شود دفعات 

تغذیه را افزایش دهید.
 11/ شستن دست ها می تواند از گسترش 

عفونت پیشگیری کند.
■ گلودرد، بیماری شایع کودکان

گلــو درد یکــی از بیماری‌هــای شــایع 
کودکان اســت . عفونت های ویروســی 
مثــل ســرماخوردگی شــایعترین علت 
گلودرد هســتند اکثر گلودردها نیازی به 
آنتی‌بیوتیک ندارنــد. درد و ناراحتی اغلب 
پس از ۴۸ ساعت کمتر می‌شود و بسیاری 
از گلودردها با انجام اقدامات خانگی بهبود 

می یابند.
 علایم احتمالی در کودکان عبارتند از:

 1/گلودرد
2/ مشکل در بلع

3/ امتناع از خوردن و نوشیدن
4/ تب 

5/ قرمزی گلو یا چرک روی لوزه ها 
6/ تورم غدد لنفاوی گردن

7/ دیگر علائم سرماخوردگی 
درباره گلو درد کودکان سوالاتی مطرح می 

شود که عبارتند از:
 1/ آیا کودک شما زیر سه ماه است؟

2/ آیا تب کــودک بیــش از 38/5 درجه 
ســانتیگراد دهانی یا ۳۹ درجه سانتیگراد 

مقعدی است ؟
اگر پاســخ به این ســوالات» بله« بود در 
صورت لــزوم از داروی ضد تب اســتفاده 
کنید و می توانید به مرکز بهداشتی درمانی 
مراجعه کنید . اگر پاسخ »خیر« بود به این 

سوالات پاسخ دهید:
1/ آیا کودک بیش از معمــول آبریزش از 

دهان دارد؟
2/ آیا چانه کوچک جلو آمده است؟

3/ آیا کودک مشکل شدیدی در بغل دارد؟
5/ آیا کودک در تنفس مشکل دارد؟

6/ آیا کــودک به شــدت ناقص بــه نظر 
می‌رسد؟

 اگر پاسخ به این سوالات »بله« بود باید به 
بیمارستان مراجعه کنید و اگر» خیر« بود 

به این سوال پاسخ دهید:
 آیا کودک شما گلودرد شدید و غدد لنفاوی 
متورم بدون سرفه یا علائم سرماخوردگی 

دارد؟
 اگر پاســخ شــما» بله« اســت به مرکز 
بهداشــتی درمانی مراجعه کنیــد و اگر 
»خیر« توصیه های خانگی که در ادامه به 

آن اشاره می‌شود را رعایت کنید.

 
01 بــرای درد و ناراحتی می توانید به 
کودک خود اســتامینوفن یا بروفن بدهید . یادتان باشد 

نباید به یک فرد زیر ۲۰ سال آسپرین بدهید.
02 به کودک خود مایعات گرم فراوان بدهید که به بهتر 

شدن حس گلو درد کمک می کند.
03 قرقره یا ترکیبات بی حس کننده مــی توانند درد 
ناشــی از گلودرد را کم کنند و مشــکلات در خوردن را 
کاهش دهند. برای قرقره آب نمک ، نصف یا یک قاشــق 
چایخوری نمک را در ۲۵۰ میلی لیتر آب گرم حل کنید. 
این محلول می‌تواند تا حدی گلودرد را رفع کند و می توان 
چند بار در روز آن را تکرار کرد. کودکان کوچکتر ممکن 
است نتوانند به درستی قرقره کنند و اگر احتمال می دهید 
که محلول نمک را قورت دهند میزان نمک به نصف تا یک 
چهارم قاشــق چایخوری تقلیل دهید. اگر قرقره کردن 
خیلی دردناک است  یا کودک دچار حالت خفگی هنگام 
قرقره می شــود از این کار صرفه نظر کنیــد. می توانید 
محلول قرقــره را از داروخانه ها تهیه کنیــد. این داروها 
معمولاً حاوی فنول و یک طعم دهنده هستند تجربه نشان 
داده است اگر پیش از غذا این افشــانه ها استفاده شوند 

کودک بهتر غذا می خورد.
04 به کودکان بزرگتر از یک ســال ســه بار در روز یک 
قاشق چایخوری عسل بدهید. اما به کودکان کمتر از یک 

سال عسل ندهید.
05  اگر کودک شما قدری بزرگتر شده است که بتواند 
آبنات بمکد به وی قرص مکیدنی بدهید. تقریباً دیگر انواع 

آبنبات هم همان قدر موثر هستند. 
 06 به کودکتان مایعات فراوان بدهید. در چند روز اول 
شاید برای کودک تان راحت تر باشد که غذاهای نرم و یا 

سوپ بخورد.
07 شستن مکرر دست‌ها می‌تواند از گسترش بیماری 

جلوگیری کند.
■ اطلاعات عمومی در مورد داروهای سرماخوردگی 

و حساسیت
 بینی گرفته و چشمان قرمز با آبریزش که به علت آلرژی 
ایجاد شده می تواند مثل سرماخوردگی به نظر بیاید ولی 
دو بیماری متفاوت هستند. بســیاری از داروهای بدون 
نســخه در داروخانه ها از ترکیب داروهایــی که برای 

سرماخوردگی و آلرژی مناسب هستند تشکیل شده 
اند تا بتوانند هر دو مشکل را رفع کنند. اغلب این 
داروها طوری ترکیب شــده اند که دوز کمتری از 

مواد موثر در مقایسه با داروهای غیر ترکیبی 
در خود دارند البتــه داروهای بدون 

نســخه ای هم وجود دارند که 
کاملا ضد احتقــان یا کاملا 

آنتی‌هیســتامین هستند. 
پاســخ افراد به داروهای 
خاص یا ترکیــب داروها 

متفاوت است. این امر به مشــکل ایجاد شده و به واکنش 
بدن ما به داروهای تجویز شــده بســتگی دارد. شــما 
می توانید به وسیله مشورت با پزشــک یا دکتر داروساز 
داروی مناسب را مصرف کنید. اطلاعات روی بسته های 
دارو همیشه توضیح نمی‌دهند داروی دورون بسته بندی، 
آنتی هیســتامین یا ضد احتقان است در عوض اطلاعات 
روی بسته می‌تواند نام مواد شیمیایی دارو را نشان دهد. در 
کمک خواستن از دکتر داروساز تردید نکنید داروسازان 

منبع معتبر اطلاعــات دارویی 
هستند.

 توصیه های خانگی 
برای رفع گلودرد

healthy  family
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درمانگاه سلامت محور
درمانگاه سلامت محور درمانگاهی است که در آن 
بیماری ، مرکز توجه و تمرکز آن نیست و به جای 
پرداختن به بیماری به سلامت انسان توجه دارد 

این مراکز درمانی چند ویژگی بارز دارد :
1-توجه به پیشــگیری قبــل از ایجاد و 

پیشرفت بیماری
آموزش مراجعین بخشــی از وظایف هر سیستم 
درمانی مدرن و کارآمد است تا شخص بیاموزد که 
با خود مراقبتی و افزایــش مهارت در زمینه های 
تغذیه ی ســالم ، تحرک و ورزش متناسب با سن 
، اصلاح الگوی خواب ، کاهش اســترس ، افزایش 
 مهارت هــای ارتباطی ، و اصلاح ســبک زندگی 
می تواند خــود را از ابتلا به بســیاری بیماری ها 

برهاند .
2-آموزش پرسنل

آموزش پرســنل از صدر تا ذیل در جهت مراقبت 
بهتر از خود و بیماران یکــی دیگر از ویژگی های 

درمانگاه سلامت محور است.
هرچه پرسنل یک درمانگاه ســالم تر، با نشاط تر 
و با مهارت تر باشند توان بیشتری برای کمک به 

مراجعین خواهند داشت.
3-دیدگاه کل نگر

بیماری حاصــل به هم ریختن تعادل انســان در 
زمینه های جســمانی ، روانی و ارتباطی است  و 
درمان کامل نیاز به توجه به همه ابعاد آدمی دارد.

در چنین مراکزی فرآیند درمــان از بدو ورود به 

مراکز درمانی شروع می شود. آراستگی محیطی 
، برخورد خوب و صمیمی پرسنل ، توجه پزشک 
و پرستار به ایجاد ارتباط موثر با مراجع، بخشی از 

درمان محسوب می شود .
بنابرایــن درمانگاه ســامت محــور یک مجمع 
الجزیره نیســت که در آن بخش هــای مختلف 
درمانی هر یــک کار خود را انجــام دهند.  بلکه 
یک سیستم منسجم و یک سازمان بهم پیوسته 
است که درآن پرســتاران، پزشــکان عمومی و 
متخصص ، دندانپزشکان ، روانشناسان ، آزمایشگاه 
، سونوگرافی ، داروخانه و ...در یک ارتباط تنگاتنگ 
و همدلانه سعی در کمک همه جانبه به مراجعین 

خود دارند .
درمانگاه شــبانه روزی جی تلاش کرده است تا 
با ایجاد فضایی مناســب و زیبا، و با به کارگیری 
پرســنل کار آزموده، چنین ویژگی هایی را برای 
مراجعین خود فراهم آورد. خوشبختانه توجه به 
همین ارزش ها سبب گردیده تا این درمانگاه سه 
سال پیاپی به عنوان برترین تعاونی درمانی استان 
و در ســال 97 به عنوان  برترین درمانگاه کشور 

)رتبه برتر ملی ( انتخاب گردد .
امیدواریم که با همیاری شما بتوانیم در ادامه این 

راه موفق باشیم.
دکتر سعید صادقی         

پزشک –روانشناس سلامت 
مدیر عامل درمانگاه شبانه روزی جی

کانال های ارتباط با واحد 
مفقودی:
تهران: 88356308-
02188016649
اصفهان: 03132274792-3
تلگرام: 09301638346

  آیا می دانید با مفقود شدن مدارک شناسایی خود ممکن است 
شما به عنوان متهم شناخته شوید! 

قابل توجه شهروندان گرامی

www.agahinaslefarda.ir

نحوه ثبت آگهی مفقودی

از طریق درگاه:

)آگهی مفقودی نسل فردا( 
وارد  قسمت سامانه ثبت 

مفقودی شوید



استفاده از نام حیوانات در 
تبلیغ کرم‌ها توجیه علمی 

ندارد

غذاهای لاکچری 
برای پوست و مو

مسمومیت با سرب، اختلالی نادر  اما 
شايع!

نسخه روز
 Prescribing

day

فصل دوم



تبلیغات یا واقعیت؟

استفاده از نام حیوانات در تبلیغ کرم‌ها  توجیه علمی ندارد
زینب دبیری: تبلیغات گوناگونی که این روزها در مورد کرم‌های 
آرایشی و بهداشــتی با نام و مارک‌های گوناگون می‌شود و در 
بازار هم موجود هستند سبب سردرگمی بسیاری از مردم برای 
استفاده از آنان شده است برای اینکه بدانیم تا چه حد این تبلیغات 
درست هستند و همچنین برای افزایش آگاهی مردم در این زمینه 
گفتگویی ترتیب دادیم با دکتر آناهیتا شاهین گهر متخصص و 

جراح پوست و مو که در ادامه مشروح آن را می‌خوانید.

در ابتدا درباره تقسیم‌بندی انواع پوست توضیح دهید.
ازنظر ویژگی‌های مختلف مثلاً برحسب میزان چربی پوست، بر اساس رنگ و یا میزان شلی و استحکام، پوست 

افراد به گروه‌های متعددی تقسیم‌ می‌شود.
با توجه به این قضیه به‌طورکلی نمی‌توان در مورد کرم یا لوازم‌آرایش مناسب پوست اظهارنظر کرد و هر پوست 
بر اساس ویژگی خود فرد باید درمان شود؛ اما آنچه به‌طورکلی می‌توان گفت این است که کرم‌های فاقد چربی 
برای پوست‌های چرب و جوش‌دار که معمولاً شامل افراد جوان‌تر است توصیه می‌شود، کرم‌های آب‌رسان و 

ضد چروک که پایه چربی بالاتری دارند کاربرد بیشتری در افراد مسن‌تر و باپوست خشک دارند.

 بهترین زمان استفاده از کرم‌های ترمیمک‌ننده یا دور چشم چه سنی است؟
معمولاً کرم‌های ضد چروک و دور چشم از ۳۰ سالگی و برای تمام افراد توصیه می‌شوند و بسته به مورد ممکن 

است در سنین پایین‌تر هم تجویز شوند. البته بهتراست افراد 
توسط پزشک متخصص پوست و مو معاینه شوند و بر اساس 

نوع پوست کرم‌های مناسب برای آنان تجویز شود.

 آیا تبلیغاتی که در مورد کرم‌های آرایشی و 
بهداشــتی به‌ویژه کرم‌های ترمیمک‌ننده می‌شود 

صحت دارند؟
متأســفانه اکثر تبلیغات بدون مجوز و غیرواقعی که درزمینه 

زیبایی و کرم‌های پوستی انجام می‌شوند هیچ پایه علمی ندارند 
و باعث گمراهی مصرف‌کنندگان می‌شــوند و هیچ‌کدام را تائید 

نمی‌کنم.
بارها در مورد کرمی که برای از بین بردن جای زخم 
تبلیغ می‌شود شنیده‌ایم این ادعا تا چه حد درست است؟

در تبلیغات برخی کرم‌ها اثرات مختلفی مانند ضد جوش، ضدلک، جوان‌کننده، 
آب‌رسان، ترمیم‌کننده زخم و رفع اسکار بیان می‌شود که اصولاً ممکن نیست یک 

کرم تمام این خواص را باهم داشته باشد و صحت علمی ندارد.

بعضی از محصولات بهداشتی مانند کرم مار، صابون خرچنگ، 
روغن شترمرغ این روزها بازار ایران را قبضه کرده، آیا این کرم‌ها اثر 

مشابه همان تبلیغی که در مورد آنان انجام می‌شود را دارند؟
اســتفاده از نام حیوانات جهت تبلیغ کرم‌های آرایشــی بهداشتی نوعی تبلیغ 
گمراه‌کننده و سودجویانه است و اصولاً در بسیاری از موارد در کل معنی خاصی 
نمی‌دهد. به‌عنوان‌مثال کرم مار یا حلزون یا صابون خرچنگ! اصلًا به چه معنی 
هستند یعنی از چه بخشــی از آن جانور برای تهیه کرم استفاده‌شده‌ است، این 
تبلیغ اگر به مفهوم استفاده از آن جانور در کرم باشد به‌کل غیرعلمی و از اساس 
دروغ است. ضمن اینکه مثلًا وجود پروتئین مفیدی در پوست حلزون که برای آن 
جانور خواصی دارد اصلًا مشخص نیست در انسان مصرف موضعی آن چه اثری 

دارد، این‌گونه تبلیغات هم‌ پایه علمی ندارند.

بهترین نوع کرم‌ها و صابون‌های آرایشی از چه ویژگی‌هایی 
برخوردار هستند؟

بهترین نوع کرم و صابون نوع مناســب و سازگار با پوست 
هر شخص بر اســاس میزان چربی پوست،‍محصول و بوی 
محصول است، مشروط به اینکه محصول حاوی مواد آلرژی، 
سرطان‌زا و مضر نباشد و در ترکیب آن ازمواد ثابت‌شده ضد 
جوش، ضد لک، ضد چروک، ضد آفتاب و آب‌رسان بسته به 

کاربرد کرم استفاده‌شده باشد.
نظرتان در مورد تبلیغ شامپوی ضد ریزش 
چیست؟ این شــامپوها تا چه اندازه در کاهش 

ریزش مو مؤثر هستند؟
نخســت اینکه ازنظر علمی نباید با اســتفاده از شامپو در 
درمان ریزش مو خیلی به دنبال معجزه باشــیم بلکه باید 
به دنبال روش‌های درســت درمانی باشیم و پول، زمان و 
سلامتی خود را با دنبال کردن تبلیغات فریب‌دهنده هدر 
ندهیم. دوم اینکه در مورد هر بیماری ازجمله ریزش مو 
نیاز به معاینه، بررسی، تشخیص علت و درمان بر اساس 
علت است و پیچیدن نسخه یکسان برای تمام مبتلایان، 

کاری نادرست است که به‌هیچ‌عنوان توصیه نمی‌شود.

نسخه روز
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ندا مهرنژاد: همه ما دوست داریم پوست و مویی شاداب و ابرویی پرپشت داشته باشیم. شاید 
برای رسیدن به این خواسته به سراغ انواع کرم و مواد شیمیایی که در بازار است می‌رویم 
غافل از اینکه با مواد غذایی موجود در منزل همراه با چاشنی حوصله و صبر می‌توانیم پوست 

و مویی زیبا و شاداب داشته باشیم.
در این شماره ماهنامه زندگی سالم به تغذیه خوب برای پوست و مو اشاره میک‌نیم که بدین 

شرح‌اند:

شفافیت سریع پوست با ماسک عسل و گوجه‌فرنگی 01
مواد لازم:

گوجه‌فرنگی له شده: یک عدد
عسل: یک قاشق غذاخوری

آب‌لیمو ترش تازه: یک قاشق چایخوری
طرز تهیه: گوجه‌فرنگی له شده را با عسل مخلوط کرده و یک قاشق چایخوری آب‌لیمو ترش به آن 
بیفزایید و تمام مواد را با هم مخلوط کنید. این ماسک به‌عنوان یک پا‌ککننده عالی عمل می‌کند. آب‌لیمو 
ترش و گوجه‌فرنگی پوست را روشن کرده و گوجه‌فرنگی همچنین پوست را درخشان می‌کند. عسل 

آلودگی‌های پوست را از بین برده و سریعاً به پوست ظاهری شفاف می‌دهد.

02 آب خیار را از یاد نبرید
هنگامی‌که لکه‌های تیره روی لب فوقانی و پشت لب گسترش می‌یابد، از آب خیار به‌عنوان تسکین‌دهنده 
استفاده کنید، زیرا به روشن شدن پوست کمک می‌کند. برای به دست آوردن بهترین نتیجه، آب خیار 
و یک مقدار کمی آب‌لیمو را ترکیب کنید. به‌طور مستقیم ترکیب را روی قسمت تیره شده بمالید و به 
مدت 15 دقیقه صبر کنید و سپس با آب ملایم شستشو دهید. در ضمن نوشیدن روزانه آب خیار تیرگی 

لب را برطرف خواهد کرد.

03 ماست کم‌چرب به پوست بزنید
 یک قاشق غذاخوری ماست کم‌چرب را با یک قاشق چایخوری پودر نشاسته مخلوط کرده سپس آن را 
به‌آرامی روی پوستتان بمالید. یک ربع تا 20 دقیقه استراحت کنید و بعد صورتتان را با آب سرد بشویید.

غذاهای لاکچری 
برای پوست و مو

■ نکات کلیدی
خواب و استراحت مناسب داشته باشید: کم‌خوابی موجب استرس و بدتر شدن همه ناراحتی‌های پوستی ازجمله آکنه و اگزما می‌شود. خواب زمانی است که بدن آسیب‌های وارده 

را ترمیم میک‌ند و خراب کردن این فرآیند موجب کند شدن برگشت سلولی می‌شود؛ و رسیدن خون به پوست را کاهش می‌دهد و پوستتان خراب می‌شود.
*برای زیبایی پوستتان ورزش کنید: نرمش موجب افزایش گردش خون به سمت پوست و درخشان شدن پوست می‌شود. همچنین تنش و استرس را کاهش داده و پوست بهتری 
برای شما به ارمغان می‌آورد. وقتی استرس دارید، سطح کورتیزول شما افزایش می‌یابد و روی پوستتان آکنه و وخامت‌های پوستی دیگری پدید می‌آورد. پس از نرمش و تمرین 

حتماً پوستتان را بشویید.

04 معجزه آب سیب‌زمینی
درصورتی‌که احســاس می‌کنید پوســت 
صورتتان خسته است و یا چشمانتان پف‌کرده 
و خسته به نظر می‌رسد، به نسبت مساوی آب 
سیب‌زمینی را با آب خیار مخلوط نموده و بر 

روی پوشت قرار دهید.

05 جوان‌سازی با گل رز
- گل رز ترکیبــات فوق‌العــاده‌ای بــرای 

جوان‌سازی پوست دارد.
-چشم‌های خسته را تسکین می‌دهد

-خاصیت جمــع کنندگــی و قابض بودن 
آن می‌توانــد به‌عنوان یک ســفت کننده و 

روشن‌کننده‌ پوست به کار گرفته شود.
به آب نوشیدنی، گلاب اضافه  06

کنید
گلاب غنی از آنتی‌اکسیدان و دارای خاصیت 
ضد التهابی است و کاهش‌دهنده لکه‌ها بوده 
و مقوی معده، قلب، کبد و اعصــاب بوده و 

آرام‌بخشی قوی است.

موی درخشان با ژل آلوئه ورا 07
ژل آلوئه ورا دارای آنتی‌اکسیدان‌ها، ویتامین‌ها 
و ترکیبات مفید دیگر است که به درخشانی 
موها کمک می‌کند. به‌علاوه، ژل آلوئه ورا شوره 
سر را از بین برده و به صافی مو کمک می‌کند.

فواید و خواص نارنج برای پوست  08
و مو

- مرطوب‌کننده پوست
- درمان آکنه و جوش صورت
- درمان قارچ پای ورزشکاران

- درمان ریزش مو
- نرم‌کننده طبیعی مو

رزماری و تقویت مو 09
رزماری یک گیاه قدرتمند برای 
تقویت و رشد مو است. استفاده 
از ایــن گیاه نه‌تنهــا از ریزش 
موها جلوگیری می‌کند، بلکه 

باعث رشد قابل‌توجه مو می‌شود. 

همچنین سموم نشسته روی پوست سر را از 
بین می‌برد. نوشیدن چای رزماری می‌تواند تا 
حدی این تأثیرات را داشته باشد، ولی بهترین 
روش برای اســتفاده حداکثر از خواص این 
گیاه برای تقویت و رشد مو استفاده از روغن 
رزماری است که با ماساژ دادنش روی پوست 

سر می‌توانید از خواصش بهره ببرید.

10 پوستتان، موز دوست دارد
موز سرشار از آنتی‌اکسیدان است، بنابراین در 
لایه‌برداری پوست و تخلیه سلول‌های مرده و 

رادیکال‌های آزاد بسیار کارساز است.
-برای این منظور، نصف یک عــدد موز را با 

مقداری ماست مخلوط کنید.
-ســپس مخلوط حاصــل را به پوســت 
صدمه‌دیده مالیده و پس از گذشــت پانزده 

دقیقه، آن را با آب گرم بشویید.
_این روند را تا مشاهده بهبودی روزی یک‌بار 

تکرار کنید.

پوست پرتقال را دور نیندازید 11
پس از این‌که از خوردن یــک پرتقال لذت 
بردید، پوســت‌های آن را دور نیندازید! آنها 
را نگه دارید و در آفتاب قــرار دهید تا کاملًا 
خشک شوند و سپس آن‌ها را به پودری نرم 
تبدیل کنید. بعد مقداری شیر به آن اضافه 
کنید تا به مایعی چسبناک تبدیل شود. این 
مایع چسبناک را به قسمت‌هایی از پوست 
که دوست دارید درمان شود بمالید و منتظر 
بمانید تا خشک شود. سپس با آب ولرم پوست 

خود را بشویید ‌.
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در قالب بیست و یکمین 
نمایشگاه تخصصی صادراتی
 فرش دستباف انجام شد؛

نمایش نقش و
 نگارهای آسمانی
 در اصفهان

بیســت و یکمین نمایشــگاه تخصصی 
صادراتی فرش دستباف اصفهان با حضور 
مســئولان استانی و کشــوری در محل 
برپایی نمایشگاه های بین المللی استان 
واقع در پل شهرســتان برگزار شد. این 
نمایشگاه که در بیش از 9 هزار مترمربع 
فضای نمایشگاهی برپا شد، دستاوردها 
و توانمنــدی های فعــالان عرصه فرش 
دستباف از استان های اصفهان، تهران، 
قم، خراسان رضوی، گلستان، کردستان، 
چهارمحال و بختیاری، فارس و کرمان را 
به نمایش گذاشــت. در بیست و یکمین 
نمایشــگاه تخصصــی صادراتی فرش 
دســتباف اصفهان، 150 تولیدکننده و 
فعال این هنر ـ صنعت، نفیس ترین فرش 
های دستباف کرک و ابریشم اصفهان و 
نایین، فرش های تمام ابریشم قم، گبه، 
گلیم فرش، چرم فرش، فرش بیجار، قالی 
های روستایی و عشایری با رنگ های 100 
درصد گیاهی و گلیــم و گبه بختیاری را 
به نمایش گذاشتند و علاقمندان به این 
عرصه را با هنر دســت قالی بافان ایرانی 

آشنا کردند.

   اصفهــان توانایــی برگزاری 
نمایشگاه جهانی فرش را دارد

مدیرعامل شرکت نمایشــگاه های بین 
المللی اســتان اصفهان در آیین افتتاح 
بیســت و یکمین نمایشــگاه تخصصی 
صادراتی فرش دســتباف گفت: شهرت 
فرش اصفهان، کیفیــت و رنگ فرش با 
حضور شــخصیت های موثــر این هنر، 
پتانســیل بالقوه ای را در این شهر برای 

برگزاری نمایشــگاه جهانی فرش ایجاد 
کرده است. علی یارمحمدیان اظهار کرد: 
امروزه در دنیا حاکمیــت های محلی و 
شهرداری ها از رویدادهای اقتصادی که 
در شهرها اتفاق می افتد به عنوان ابزاری 
برای جذب سرمایه گذاری استفاده می 
کنند. وی با بیان اینکه برگزاری رویدادهای 
اقتصادی، فرهنگی و نمایشگاهی منجر به 
برندسازی و متمایز شدن شهرها نسبت به 
یکدیگر می شود، افزود: استان اصفهان 
می تواند به دلیل وجود زیرســاخت ها و 
پروژه های در حال ساخت نمایشگاهی، 
حتی رویدادهای نمایشگاهی را در سطح 
جهانی برگزار کند. مدیرعامل شــرکت 
نمایشگاه های بین المللی استان اصفهان 
با بیان اینکه استان اصفهان از این پتانسیل 
برخوردار است که نمایشگاه جهانی فرش 
در آن برگزار شود، تاکید کرد: شهرت فرش 
اصفهان، کیفیت و رنــگ فرش با حضور 
شــخصیت های موثر این هنر پتانسیل 
بالقوه ای در این شــهر بــرای برگزاری 
نمایشگاه جهانی فرش ایجاد کرده است. 
وی خاطرنشان کرد: امیدواریم در آینده 
ای نزدیک بتوانیم نمایشگاهی در سطح 

منطقه برگزار کنیم.

    زمینه رونق و توسعه صنعت فرش 
فراهم شود

استاندار اصفهان نیز در این مراسم گفت: 
بازار فروش فرش دستباف با مشکل روبرو 
اســت و متولیان این صنعت باید زمینه 
رونق و توســعه صنعت فــرش را فراهم 
کنند. عباس رضایی اظهار کرد: مشاهده 

فرش و هنر فرش بافی انســان را به وجد 
می آورد و رفع خســتگی می کند، این 
هنر اصیل اسلامی ـ ایرانی در تمدن مان 
نهادینه شده و بدون شک یکی از نمادهای 
تمدن اصیل ایرانی همین فرش دستباف 
است. وی با بیان اینکه فرش بافی، هنری 
اصیل و هر گره آن نماد تمدن اصیل ایرانی 
است، ادامه داد: متاسفانه از دو جهت به 
این صنعت دست درازی شــده است. از 
یک طرف اقدامات ناسالمی که برخی از 
افراد صنعت فرش انجــام می دهند و به 
نوعی تیشه به ریشه این صنعت می زنند 
و از طرفی دیگر تولیــد این محصول در 

کشورهای چین و پاکستان است.

    فرش دستباف را تهاتر می کنیم
رئیس مرکز ملی فــرش ایران نیز در این 
مراسم گفت: با توجه به شرایط تحریمی 
غالب بر کشــور، صادرات فرش دستباف 
امر مهمی تلقی می شود. در این زمینه به 
شرکت های واردکننده اجناس برای انجام 
تهاتر اعلام آمادگی کرده ایم به نحوی که 
در قبال واردات به ایران، فرش دستباف 
شناســنامه دار را تهاتر کنیم. فرشــته 
دستپاک اظهار کرد: فرش اصفهان ریشه 
در تاریخ دارد و فرش کاشان و نایین ثبت 
جهانی شده اند. تمام کشور فرش اصفهان 
را همانند فرش قم و تبریز می شناسند. وی 
با بیان اینکه ما کالایی نداریم که به تنهایی 
حامل تمدن باشد و بدون شک ایران را به 
فرش آن می شناســند، افزود: با توجه به 
نام گذاری امسال به نام »سال حمایت از 
کالای ایرانی« تولید فرش دستباف تنها 

کالایی است که به تنهایی منجر به توسعه 
اقتصادی می شود. رئیس مرکز ملی فرش 
ایران خاطرنشــان کرد: نخستین فرش 
دســتباف ایران در موزه روسیه است که 
تمام طرح ها و نمادهــای اقوام ایرانی در 
آن قابل مشاهده است و باید از این صنعت 
تولید ثروت کنیم و اگر می خواهیم ماندگار 
بمانیم باید به تولید بیشــتر این صنعت 
بپردازیم. دســتپاک ابراز امیدواری کرد: 
در سال آینده با رونق چند برابری فرش 
دستباف روبرو شویم، چرا که شرایط این 

موضوع با چین فراهم شده است.

    صنعت فرش را شناسنامه دار کنیم
شــهردار اصفهان نیز در این آیین گفت: 
متاسفانه فرش بافی در اصفهان مظلوم 
واقع شــده اســت. هنرمندان اصفهانی 
توانایی بســیاری در این زمینــه دارند و 
این هنر بدون شــک نیازمند قرارگرفتن 
در جایگاه شایســته ای است. قدرت الله 
نوروزی اظهار کرد: فــرش به عنوان یک 
هنر ایرانی دارای قدمت طولانی است و به 
بخشی از فرهنگمان تبدیل شده است. وی 
با بیان اینکه این هنر باید به یک اقتصاد پویا 
تبدیل شود تا از این طریق زمینه اشتغال 
جوانان فراهم شــود، خاطرنشــان کرد: 
هنرمندان صنعت فرش برای تحقق این 
امر باید این هنر را به روزرسانی و شناسنامه 
دار کنند. شهردار اصفهان افزود: شناسنامه 
دار کردن فرش یعنی اینکــه می دانیم 
فرش در کجا و توســط چه افرادی تهیه 
شده است؛ از این طریق راحت تر به معرفی 

صنعت فرش به جهان می پردازیم. 
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پلکسر نام یک دستگاه جدید با فن آوری پلاسماست که نسبت به انواع 
مشابه ابزاری بسیار دقیق و استاندارد  دارد.

پلاسما یک نوآوری نسبتا جدید در صنعت زیبایی است ، به این صورت 
که با استفاده از ذرات گاز موجود در هوا )بین نوک دستگاه و پوست 
بیمار( قوس الکتریکی تولید می کند که مانند صاعقه منجر به تصعید 
یعنی تبدیل مستقیم جامد به گاز می شود و در نتیجه ناحیه مورد نظر 
بدون آسیب به بافت اطراف تحت تاثیر قرار گرفته و باعث انقباض و 
سفت شدن فوری فیبر های پوست می شود و در طولانی مدت کلاژن 
سازی فعال می شود. در این روش آسیب و عوارض پوستی نسبت به 
لیزر و کوتر بسیار کمتر و نتیجه رضایت بخش تر است. در واقع در این 
روش از فاز چهارم ماده یعنی پلاسما استفاده می شود. نتایج مثبت این 

روش بین چند ماه تا چند سال باقی می ماند.
یکی از معروف ترین کاربردهای این دستگاه بلفاروپلاستی بدون جراحی 
است یعنی پوست اضافی پلک بالا بدون جراحی و بخیه اصلاح می شود.

کاربردهای دیگر این دستگاه:
اصلاح کیسه های چربی در پلک پایین

پاک کردن تاتو
بهبود اسکارهای آکنه و بخیه

بهبود چروکهای دور دهان
لیفت صورت و گردن

درمان آکنه های فعال و کیستی
درمان استریا)ترک های پوستی(

درمان کلوئید
رفع ضایعات خوش خیم پوستی مثل زگیل و خال

رفع ضایعات پیگمانته مثل کک و مک و لنتیگو
کاهش چروک های زیر چشم و اطراف آن
کاهش بافت چربی بینی و کاهش سایز آن

پس از انجام این روش نقاط سیاه کوچک در محل ایجاد می شود که با 
مراقبت خوب و دوری از نور آفتاب در عرض یک هفته تا ده روز بدون 

ایجاد اسکار بهبود می یابد
عواملی که روی نتایج درمان موثرند عبارتند از : 

سن- سیگار کشیدن- مصرف الکل- نور آفتاب- ژنتیک- علم و تجربه 
)case(کافی پزشک- انتخاب درست مورد

پلکسر چیست؟
دکتر سمیرا کرباسیون متخصص و جراح پوست ، مو و زیبایی ) لیزر درمانی(

دارای بورد تخصصی، عضو انجمن متخصصین پوست ایران

Prescribing  day
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اين بيماري بطئي و كند    بروز و پيشــرفت 
است .لذا ممكن است بيمار در صدد تشخيص 
و درمان زودرس نباشــد. علايم ان بســيار 
متنوع بوده و در صورتكيه به فكر ان نباشيد 
تشخيص داده نخواهد شد . از جمله علايم ان 
مي توان به دل درد، يبوست و تحركي پذيري 
و اشكال در تمركز حواس و كم خوني اشاره 
كرد. ايجاد فشارخون بالا و عوارض كليوي و 
عوارض حركتي و عصبي نيز از جمله عوارض 

دراز مدت هستند.
علت ابتلا اكثر بيماران تماسهاي شغلي است 
و بيشترين راه ابتلا  در بزرگسالان تنفسي و 
در كودكان از طريق افزايش جذب گوارشي 
است، كي فرم ارگانكي ســرب به گازوييل 
اضافه ميشــود تا عدد اكتــان ان بالاتر رود 
و تخمين زده مي شــود ٩٠در صد ســرب 
اتمسفر حاصل ســوخت ناقص اتومبيل ها 

باشد و حذف اين سرب از گازوييل در برخي 
نقاط دنيا باعث كاهش خطر مســموميت با 
سرب شده است. افرادكيه در كارخانه هاي 
باطري سازي شاغل اند يا در صنايع رنگ كار 
مي كنند يا با مواد شيميايي حاوي سرب سر 
وكار دارند و معتادين به مواد مخدرخوراكي 
يا تزريقي بيشــتر در معرض مســموميت 
ســروكار دارند. همچنین معتادین به مواد 
مخدر خوراکی یا تزریقی بیشتر در معرض 

مسمومیت هستند.
ناخالصي هاي موجود در ترياك بويژه خاك 
رس كه ممكن اســت حاوي ســرب زيادي 
باشد عامل اين مســموميت در معتادين به 
مواد مخدر است. مصرف برخي انواع الكل كه 
بطور غيرقانوني و مخفيانه توسط افراد سود 
جو تهيه شده است عامل ديگري براي مسمو 
ميت است. سوء تغذيه وكمبود كلسيم و اهن 

و روي كه در افراد معتاد بوفور يافت مي شود 
باعث افزايش جذب گوارشــي سرب شده و 
شانس مسموميت را بالا مي برد . سرب وارد 
خون شده و در استخوانها و بافت نرم رسوب 
مي كند و سرب موجود در خون ٩٠ در صد 
به گلبولهاي قرمز متصل شــده و باعث ليز 
و از بين رفتن گلبولها مي شــود .لذا سرب 
اثرات مضري را روي بدن اعمال مي كند كه 

مهمترين آنها : 
1/ ايجاد كم خوني 

2/ با تغيير در ســد خوني مغــزي عوارض 
عصبي و حركتي و خستگي مزمن و عوارض 
روانپزشكي همجون افسردگي و پرخاشگري 

ايجاد مي كند.
 ٣/ سرب با تغيير در ســاختار DNA سلولي 
خطر ايجاد سرطان را افزايش و حوادث قلبي 

عروقي را مي افزايد.     

  ٤/ كاهش ميل جنسي - اختلال در شكل و 
حركت اسپرم ها و ايجاد ناباروري و ... .                                 
  توصيه مي شــود در صورت بروز كم 
خوني بدون علــت، دل دردهاي دوره 
اي و رفتارهاي توجيــه ناپذير عصبي 
و رواني و خســتگي مزمن و اشكال 
در تمركز حــواس و اختلال خواب به 
فكر اين بيماري مهلك باشيم چرا كه 
تشــخيص ديررس مي تواند منجر به 
عوارض غير قابل برگشت وحتي مرگ 
شود. شــيوع اين بيماري در ماههاي 
اخير به نظر مي رسد به دليل آلودگي 
مواد مخدر با تركيبات آلوده به سرب 
باشد و اين نكته بايد مورد توجه مصرف 
كنندكان مواد افيوني باشد گرچه نقش 
 الودگي هــوا را نيز نبايــد از نظر دور

 داشت.                     

شیرین فلاحتی:  بعضا بیمارانی به کلینیک ها  مراجعه می کنند که  دچار كم خوني بدون علت و دل دردهاي دوره اي اطراف ناف  شده  اند.  حتی پس از انجام 
بررسيهاي مختلف از جمله كولونوسكپي و آندوسكپي و ..... علت خاصي آشكار  نمی شــود و دچار فلج اندام  می شوند. وقتی برای بررسي علت كم خوني 
آنتروسكپي ) آندوسكپي روده باركي( انجام می پذیرد جالب  است كه آنتروسكپي  آن ها حتی در طول ٧ متر روده باركي نرمال  است.  اما وقتی از بیماران شرح 
حال گرفته می شود مشخصص می گردد که دود استعمال می کنند.  در این حالت با احتمال مسموميت بيمار به مركز مسموميت  ها ارجاع داده می شود. حال ببینیم 

مسموميت با سرب چیست؟

مسمومیت با سرب، اختلالی نادر  اما شايع!

85N03
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رینو پلاستی پیشرفته
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 

عمل جراحی زیبایی بینی یا رینوپلاستی یکی از شایع‌ترین اعمال جراحی زیبایی در دنیا و 
ایران است و اهمیت این عمل به این دلیل است که علاوه بر زیبایی باید عملکرد فیزیولوژیک 

بینی نیز حفظ شود .
 بینی به عنوان عضو مرکزی صورت که در زیبایی چهره نقش مهمی دارد، تاثیر زیادی در 
دوعملکرد مهم تنفس و حس بویایی دارد که حفظ این دو وظیفه منحصربه‌فرد بعد از عمل 

زیبایی بینی کمتر از زیبا ترکردن صورت نیست.
جراحی یک هنر اســت و این حالت در جراحی پلاستیک بیشــتر نمود پیدا  می‌کند و 
شــاید بتوان گفت یکی از  پیچیده‌ترین و مشکل‌ترین و حســاس‌ترین اعمال جراحی 
عمل رینوپلاستی است؛ به همین دلیل این عمل بایستی توســط پزشکی انجام شود 
که تخصص و تجربه کافی را داشته باشد . قبل از اقدام به پذیرش برای جراحی بایستی 
بررسی کاملی از وضعیت بیمار از نظر کلی و همچنین وضعیت تنفسی و ظاهری انجام 
شود و لازم است فوتوگرافی ظاهر بینی در وضعیت‌های مختلف گرفته شود و بر اساس 
طراحی قبل از عمل تغییرات ایجادشده بعد از عمل برای بیمار به‌طور کامل توضیح داده 
شود تا بتوان میزان تغییرات ظاهری پیش‌بینی شده در طراحی قبل از عمل را با توقعات 
فرد از عمل جراحی به هم نزدیک کرد. رینوپلاستی به دو روش باز و بسته انجام می‌شود 
 که انتخاب نوع آن بر اســاس وضعیت ظاهری و عملکردی بینی و نظر جراح پلاستیک 
است. این عمل باید تحت بی هوشی عمومی و در بیمارستان یا کلینیک مجهز انجام شود 
و به‌طور متوسط بیماران 12 تا 24 ساعت بســتری می‌شوند. ساختمان بینی از پوست 
 استخوان و غضروف ساخته شده است و ما در حین عمل بیشترین کار را روی غضروف و

 استخوان‌ها انجام می دهیم و پس از بازسازی اسکلت استخوانی و غضروفی پوست روی 
آن قرار می‌گیرد و فرم اسکلت زیرین را به خود می‌گیرد؛ لذا وضعیت پوست بیمار در نتایج 
بعد از عمل بسیار مهم است. به‌طور کلی  درافرادی که دارای پوستی بسیار نازک یا ضخیم 
هستند نتایج ایده‌آل بعد از عمل به‌دست نمی‌آید. این عمل زیبایی را می‌توان همراه با عمل 
اصلاح انحراف تیغه وسط بینی انجام داد که در درمان انسداد بینی و سینوزیت موثر است.  
 بهترین سن عمل رینوپلاستی در دختران، بالای 17 ســال و درآ قایان، بالای 18 سال

 است: یعنی زمانی که رشد استخوان صورت کامل شده باشد. انتخاب صحیح بیمار و بررسی 
کافی و دقیق قبل از عمل و ارائه توضیحات کافی به بیمار و اطرافیان و دقت کافی در حین 
عمل و همچنین رعایت نکات و مراقبت‌های بعد از عمل می‌تواند باعث رسیدن به نتیجه‌ 

مطلوب شود و بیمار و جراح از نتیجه‌ عمل راضی باشند .
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سبک زندگی
life style

مرغ بلغاری درست کنیم

هم‌خوانی لوستر پذیرایی با 
وسعت فضای منزل

وقتی فوتبال ترس از آمپول را کم‌رنگ 
میک‌ند

فصل سوم



 طرز تهیه 

مرغ بلغاری درست کنیم

ابتدا پیاز را نگینی خرد و سرخ می‌کنیم. سپس دو حبه ســیر ورق شده رو اضافه کرده و 
تفت می‌دهیم. مرغ‌ها که بهتر است از قسمت ران باشند را فیله کرده و به پیاز و سیر اضافه 
می‌کنیم ســپس ادویه‌ها و زنجبیل را اضافه و تفت می‌دهیم. حال، دو قاشق غذاخوری 
زعفران دم کرده غلیظ اضافه می‌کنیم و در آخر فلفل دلمه‌ای )چون نمی‌خواهیم فلفل‌ها 
در غذا آب شــوند(. بعد از ترکیب مواد، درب قابلمه را گذاشته، شعله را کم می‌کنیم تا با 
حرارت کم، نیم ساعت مرغ‌ها پخته شوند. )به این سبک اصلاً احتیاج به آب نیست، اما برای 

اینکه سس بیشتری داشته باشیم می‌توانیم یک لیوان آب اضافه کنیم.( خوشمزگی این 
غذا به این است که با آب مرغ پخته می‌شود. این نوع مرغ را می‌توانید با سبزی‌پلو یا برنج 

سفید سرو کنید.
نکته: برای آماده کردن هویج‌های مزه دار، دو لیوان آب و نصف لیوان سرکه و یک قاشق 
غذاخوری شکر را ترکیب می‌کنیم. هویج‌های کوچک را شیار می‌دهیم که خوب با حرارت 

کم پخته شوند.

فلفل دلمه‌ای .......................... نصف
مرغ ........................................ ۶ تیکه
سیر  ........................................2 حبه

زنجبیل

پیاز درشت
زردچوبه نصف قاشق غذاخوری

نمک
زعفران

شکر
نصف استکان سرکه

آب جوش ۲ لیوان
هویج کوچک ۶ عدد

مواد لازم
85N04

سبک زندگی
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روش‌های متفاوتی 
برای واردکردن هویج به برنامه غذایی 

روزانه وجود دارد. این ماده غذایی نارنجی‌رنگ سرشار از خواص 
فوق‌العاده است که خدمت بزرگی به‌سلامتی می‌کند. با مصرف 
 A این سبزی ترد، پرخاصیت و مقوی به‌اندازه کافی ویتامین
دریافت کرده و به دنبال آن پوستی شاداب داشته و از ابتلا به 

سرطان، بروز پیری زودرس و ... جلوگیری کنید.
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 آب مروارید سنایل - شایع‌ترین نوع آب‌مروارید -پیشگیری 
و محافظت می‌کند. در یک بررسی مشخص شد که افرادی که 
مقدار بیشــتری بتاکاروتن مصرف کرده بودند احتمال خطر 
ابتلای آنان به دژنراسیون ماکولار چشمی 40 درصد کمتر از 

کسانی که بتاکاروتن کمتری مصرف کرده بودند وجود داشت.
 همچنین تحقیقات نشــان داده مصرف هویج خطر ابتلا به 
سرطان ریه، ســینه و کولون )روده بزرگ( را کاهش می‌دهد. 
محققان به‌تازگی کشف کرده‌اند که دو ماده موجود در هویج 
به نام‌های فالکارینول و فالکاریندول دارای خواص ضد سرطانی 
هســتند. فالکارینول ماده ضد آفت طبیعی است که توسط 
هویج تولید می‌شــود تا از ریشــه خود در مقابل بیماری‌های 
قارچی محافظت کند. هویج یکی از منابع این ترکیب است. در 
یک بررسی مشخص شد موش‌هایی که هویج خورده بودند تا 

یک‌سوم کمتر به سرطان مبتلا شدند.
مقدار بالای بتاکاروتن موجود در هویج در برابر تخریب سلولی 
ناشی از متابولیسم طبیعی بدن مانند یک آنتی‌اکسیدان عمل 

می‌کند و روند پیری سلول‌ها را آهسته‌تر می‌کند.
هویج سرشار از ویتامین A است. ویتامین A و آنتی‌اکسیدان‌ها 
از پوســت در برابر تخریب ناشــی از نور خورشید محافظت 
می‌کنند. کمبود ویتامین A باعث خشکی پوست، مو و ناخن 
می‌شود. ویتامین A از بروز پیری زودرس، آکنه، خشکی پوست، 

لکه و از بین رفتن یکنواختی رنگ پوست پیشگیری می‌کند.
گیاه شناسان بر این عقیده هســتند که هویج از ایجاد عفونت 
پیشگیری می‌کند. از این گیاه می‌توان به روش‌های مختلف 

مانند له شده، جوشانده یا خام بر روی انواع زخم‌ها استفاده کرد.
همچنین با هویج می‌توان ماســک صــورت ارزان و راحتی 
تهیه کرد. برای این کار فقط هویج رنده شــده را با کمی عسل 
مخلوط کنید. طی نتایج چندین بررسی، رژیم‌های سرشار از 
کارتنوئیدها، با کاهش خطر بیماری‌های قلبی ارتباط مستقیم 
دارند. هویج نه‌تنها دارای بتاکاروتن است بلکه حاوی آلفا کاروتن 

و لوتئین نیز است.

از سال‌های دور تاکنون از سیر 
برای تصفیه خون استفاده 
می‌شده است. سیر حاوی 
ترکیبات گوگرد اســت 
که سیستم ایمنی بدن 
را تحریک کرده و پتانســیل 
بالایی در نابودی تومورهای سرطانی دارد. خوردن سیر مجاری 
تنفس و خون را پاک می‌کند و با این کار از شدت و زحمت تنگی 

نفس کاسته و گاهی موجب درمان آن می‌شود.
بعضی از انواع سل ریوی را معالجه می‌کند مخصوصاً وقتی‌که با 
شیر ممزوج شود، زیرا در این صورت اثر قابل‌توجهی در کشتن 

میکرب کوخ دارد )میکرب سل(.
سیر پوســت بدن را خوش‌رنگ و گونه را ســرخ و روده‌ها را از 
عفونت‌ها پاک می‌کند به‌خصوص در اطفال و با این خصوصیت 
سپری مقابل تیفوئید و دیفتری و مسکن سیاه‌سرفه و خروسک 

است.
سیر عفونت‌های تنفسی را درمان می‌کند.

برای تسکین دندان‌درد، سیر خام را روزی چند بار روی لثه و 
دندان بمالید.

سیر له‌شده را روی زگیل قرار دهید تا از بین برود.
برای درمان سینوزیت، چند حبه ســیر له‌شده را در کره تفت 

دهید و با نان میل کنید.
یک حبه سیر را ریز خردکنید و با کمی آب میل کنید تا نفخ، 

یبوست و درد معده برطرف شود.
بوی سیر با جویدن کاهو، جعفری یا خوردن شیر، سیب یا عسل 
رفع می‌شود. همچنین گذاشتن مقداری چای خشک در دهان 

و قورت دادن آن.
روزانه مصرف نصف یا یک حبه سیر خام توصیه می‌شود.

مصرف پماد غلیظ سیر ممکن است موجب تحریکات جلدی و 
حتی سوختگی‌های خفیف شود.

چندین ترکیب فعال در زنجبیل در برابر نشــانه‌های 
سرطان بسیار قوی هســتند و زنجبیل می‌تواند مرگ 
سلول‌های سرطانی را با اســتفاده از آپوپتوز تحریک کند، 
زنجبیل ترپنوییدها می‌تواند در سلول‌های سرطانی مخاط رحم 

از طریق فعال‌سازی آپتوپتوز القا شود.
Zerumbone، یک جز در زنجبیل، می‌تواند منجر به آپوپتوز 

سلول‌های سرطانی پانکراس از طریق مسیر سیگنال p53 شود.
 زنجبیل می‌تواند سلول‌های سرطانی را با تشعشع حساس کند.

 زنجبیل می‌تواند مانع رشد سلول سرطانی شود.
 زنجبیل می‌تواند مانع رشد سلول‌های سرطانی کبد )هپاتاما( و استخوان )استئوسارکوما( شود.

 زنجبیل رگ‌های خونی جدید را که امکان رشــد سلول‌های سرطانی را فراهم می‌کند، متوقف 
می‌کند.

 زنجبیل از متاستاز )مهاجرت سلولی( سلول‌های سرطانی سینه جلوگیری می‌کند.
سلول‌های سرطانی توانایی رشد رگ‌های خونی جدیدی به نام رگ زایی را دارند. زنجبیل مانع از 

رگ زایی در سرطان پوست می‌شود.
روغن اسانس زنجبیل برای کاهش آسیب دی ان ای از سم قارچ به نام آفلاتاکسین پیدا شده است، 
زنجبیل می‌تواند به محافظت از دی ان ای اسپرم در برابر استرس اکسیداتیو کمک و نشان می‌دهد 

می‌تواند به بهبود باروری در مردان کمک کند.
زنجبیل CRP خون، نشانه‌های قند خون و کلسترول، تری گلیسرید را در انسان‌ها بهبود می‌بخشد 
و زنجبیل می‌تواند با تغییر سیستم عصبی از طریق تحریک گیرنده‌های موسکارین و مسدود کردن 

کانال‌های کلسیم، فشارخون را کاهش دهد.
زنجبیل می‌تواند سلول‌هایی که رگ‌های خونی را پوشش می‌دهند از استرس اکسیداتیو محافظت 

کند که نشان می‌دهد می‌تواند به جلوگیری از سفت شدن شریان‌ها کمک کند.
زنجبیل گلوکز خون و HbA1c را در انسان‌ها کاهش می‌دهد.

هویج

سیر

زنجبیل

life style
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ا

هم‌خوانی لوستر پذیرایی با وسعت فضای منزل،،

 وسعت و مساحت فضا
 ازآنجایی‌که هر فضایی بســته به میزان وســعتش به میزان 
مشخصی از نور نیاز دارد، آویختن نورافشان‌هایی که شاخه‌های 
متعدد و درنتیجه لامپ‌های زیادتر دارند غیرضروری اســت 
چراکه بیشــتر اوقات لازم اســت لامپ برخی از شاخه‌ها را 

خاموش‌کنید.

مساحت سقف
در یک معماری معمولی وسعت سقف وکف یک فضا یکسان است 
ولی ازآنجایی‌که  این روزها کاربرد سقف‌های کاذب در حاشیه 
سقف اصلی بسیار رایج شده است، درواقع مقداری از مساحت 
اصلی کاسته شــده و درنتیجه هنگام خرید لوستر می‌بایست 
همان میزان باقی‌مانده را به‌عنوان اندازه موجود ملاک قرار دهید.

ازجمله مواردی که بعد 
از انتخاب و چیدن مبلمان و 
نوع دکوراسیون به ذهن می‌رسد 
نوع لوســتری است که باید 
نصب شود؟ حال این سؤال 
مطرح اســت که لوستر یک 
آپارتمان نقلی با آپارتمان متراژ 

بالا یکی است؟ 
چه مدلی برای پذیرایی مناسب 
اســت و نورش باید چه میزان 
باشــد؟ در این بخش ســعی 
شده به ســوالاتی ازاین‌دست 
پاســخ دهیم. اگر شما نیز قصد 
 دارید لوســتری مناسب برای
 فضای موردنظرتــان در خانه 
تهیه کنید باید نکاتی را مدنظر 
 داشته باشــید که عبارت‌اند از: 

سبک زندگی
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ا

ابعاد لوستر
از نورپردازی، تعداد شاخه‌ها وتعداد لامپ‌ها و میزان وات 
لامپ‌های مورداستفاده در لوستر که بگذریم حفظ تناسب 
ابعاد آن با فضا نیز ازجمله ضروریات اســت بنابراین برای 
فضای کم وســعت، لوســتری انتخاب نکنید که اگرچه 
کم‌شــاخه اســت ولی از ابعاد بزرگی برخوردار باشد زیرا 

فضایی نازیبا را ایجاد می‌کند. 

سبک و مدل لوستر
از اندازه و تعدادشاخه های لوستر که بگذریم همچنان که به 
هنگام انتخاب لوازم دکوراسیونی هماهنگی آنها به لحاظ مدل 
و سبک را در نظر می‌گیرید در تهیه لوستر نیز این مهم را مورد 
توجه قرار دهیــد به‌عنوان‌مثال در یک فضــای کاملًا مدرن، 
آویختن لوســتری با آویزهای کریستالی کاری ناصحیح بوده 

و به لحاظ دکوراسیونی محیطی ناهماهنگ را سبب می‌شود.

نورپردازی ثانویه
بیشــتر فضاهای منازل علاوه بر لوســتر دارای منابع تولید نور دیگری همچون 
آباژور، چراغ‌های دیوارکوب و در معماری امروزی هالوژن‌های واقع در ســقف‌های 
کاذب یا اصلی هســتند که آنها نیز نقش نورپردازی محیط را بر عهده دارند لذا در چنین شــرایطی 
پیش از هرگونه اقدام جهت انتخاب لوســتر و احیاناً دیوارکوب‌های آن بقیه منابع نورزای موجود و یا 
حتی‌الامکان کاربرد منابع نورزای دیگر را در نظر بگیرید. این نکته را هم در نظر داشته باشید که هرچه 
در فضا از منابع نورزای متعددی استفاده شود، علاوه بر اینکه محیط را زیباتر خواهد کرد کاربردهای 
 گوناگونی را هم می‌توان از آن فضا دریافت کرد به‌شــرط آنکه انتخابی مناسب و صحیح انجام پذیرد. 
نکته ۱)در خانه‌هایــی که بر روی ســقف‌های کاذب حاشــیه و حتی بر روی ســقف کاذب میان 
ســقف اصلی، چراغ‌های هالوژن و یا مانند آن تعبیه شــده است، لوســتر تنها جنبه زیبایی داشته 
 و بیش از میــزان نوردهی به موارد ظاهــری آن ازجمله ابعــاد، مدل، فرم و غیره نیــز توجه کنید. 
نکته ۲( در ســاخت و ســاخت‌های امــروزی در میان ســقف اصلی، ســاخت فرم‌ها و اشــکال 
هندســی در قالب ســقف کذب همراه تعــداد زیادی چراغ‌هــای هالــوژن بر روی آنها بســیار 
رایج شده اســت. درحالی‌که این سقف‌ها بیشــتر فضا را شــلوغ می‌کنند از طرفی ارتفاع ظاهری 
ســقف اصلــی را کاهــش می‌دهنــد. می‌توانید ایــن صحنــه را تصــور کنید ســفینه گچی 
 وجــود دارد که وســط آن ‌یک لوســتر بــزرگ بــا شــاخه‌های متعدد آویخته شــده اســت. 

درحالی‌که اگر یک لوستر ظریف برای این فضا انتخاب شود بسیار مناسب‌تر خواهد بود.
ارتفاع سقف:

ارتفاع سقف یکی از عوامل مهم و تعیینک‌ننده در انتخاب لوستر است. هنگامی‌که سقف 
محیط موردنظر شما از حد معمول )۲/۸۵ الی ۳ متر( خیلی کوتاه‌تر باشد )حدود ۲/۵۰( شما نمی‌توانید 

از لوسترهای آویز به‌خصوص از نوع آویز کریستال‌دار استفاده کنید زیرا امکان برخورد سر افراد با آن به 
هنگام رفت‌وآمد وجود مگر آنکه محل آویختن لوستر به‌گونه‌ای باشد که یا در بالای میز پذیرایی و یا 

ناهارخوری قرار گیرد ولی به‌طورکلی در شرایط عادی برای سقف‌های کوتاه بهترین انتخاب لوسترهای 
 به‌اصطلاح سقفی است. 

  نحوه نورپردازی
چه لوستر آویز باشد و چه سقفی نوع نورپردازی با توجه به طرز قرارگرفتن شاخه‌ها و درنتیجه لامپ، به 

 سه فرم اصلی سربالا، سر پایین و خوابیده تقسیم می‌شوند. 
در مدل سربالا، نور به طرف بالا انتشار یافته و درنتیجه سقف هم روشن می‌شود ولی در مدل سرپایین 
ازآنجاکه شاخه‌ها و درنتیجه لامپ‌ها، به سمت پایین قرار دارند نور حاصل در بخش پایانی اتاق بیشتر 

بوده و سقف تاریک‌تر خواهد بود و در مدل سوم شاخه‌ها به‌موازات سقف و به صورت خوابیده بوده و 
معمولاً این فرم در قالب لوسترهای غیر آویز و به‌اصطلاح سقفی وجود دارند. نورپردازی در این نوع 

 لوستر ابتدا به طرفین یعنی دیوارها صورت می‌گیرد. 
نکته: علاوه بر مدل‌های یاد شده در فوق، حباب‌دار بودن و یا نبودن نیز در نور حاصل از هریک از مدل‌ها 

 تأثیرگذار است. 
 اشتباهاتی که در نورپردازی نباید مرتکب شوید

نورپردازی فضای منزل بسیار در زیبایی محیط و همچنین روحیه افراد تأثیر دارد و ریزه‌کاری‌هایی دارد 

که اگر بدان‌ها توجه نشود فضای خسته‌کننده‌ای را می‌سازد.
 چه اشتباهاتی نباید انجام دهیم؟

1/ فراموش کردن چراغ‌های موضعی در آشپزخانه. راه‌های زیادی برای روشن کردن کانتر وجود دارد 
که یکی از آنها استفاده از لامپ‌های فلوئورسنت، زنون یا چراغ‌ها در زیر کابینت‌های بالایی است. اگر در 
قسمتی از شمارگر یا میز کار شما کابینت بالایی وجود ندارد، به‌جای آن می‌توانید از لامپ‌های دیواری 
یا دفنی در سقف استفاده کنید. افزودن چند لامپ کم ولتاژ هالوژن با تابشی ملایم در بالای کانتر یا میز 
کار نیز راه حل خوبی است. فراموش نکنید که شدت رنگ لامپ‍ فلوئورسنت را هوشمندانه انتخاب کنید.

2/ استفاده از لامپ در بالای سر بدون استفاده از لامپ در دو طرف. ایستادن زیر نوری که به سمت پایین 
می‌تابد، بدون حضور نور در دو طرف صورت، سایه‌های اغراق شده و نامتناسب ایجاد می‌کند. وجود 
نورپردازی در بالای روشویی برای به رخ کشیدن شیرآلات گرانتان خوب است اما برای کارهایی از قبیل 
تراشیدن صورت، کوتاهی مو و آرایش کردن اصلاً مناسب نیست. برای این قبیل کارها و داشتن یک 
سرویس بهداشتی با نورپردازی خیره‌کننده به لامپ‌هایی در دو سمت آینه نیاز است تا سایه‌ها را کم و نور 

را متعادل نماید. برای این کار ایجاد تورفتگی‌هایی در کنار آینه لازم است.
3/. استفاده از لامپ‌های رشته‌ای یا هالوژن بدون کاهنده‌ی نور :ما در حال پیدا کردن راه‌هایی برای 
نورپردازی بهینه و ماندگار هستیم که جایگزین لامپ‌های رشته‌ای شوند و درعین‌حال بسیار ضروری 
است که نمونه‌های جدید در فضاهای مسکونی قابلیت کاهش نور را داشته باشند. با لامپ‌هایی که 
به‌صورت خودکار نورشان کاهش می‌یابد، ما انرژی و گرما را کاهش و طول عمر لامپ را افزایش می‌دهیم.

نورپردازی ثانویه
بیشتر فضاهای منازل علاوه 
بر لوســتر دارای منابع تولید 
نور دیگری همچــون آباژور، 
چراغ‌هــای دیوارکــوب و در 
معماری امروزی هالوژن‌های 
واقــع در ســقف‌های کاذب 
یا اصلی هســتند که آنها نیز 
نقش نورپــردازی محیط را 
بر عهده دارند لــذا در چنین 
شــرایطی پیــش از هرگونه 
اقدام جهت انتخاب لوســتر 
و احیانــاً دیوارکوب‌های آن 
بقیه منابع نــورزای موجود و 
یا حتی‌الامکان کاربرد منابع 
نورزای دیگر را در نظر بگیرید.

life style
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کمدی » وای آمپول« انتخاب عالی برای والدین و بچه‌ها

وقتی فوتبال ترس از آمپول 
را کم‌رنگ می‌کند

فیلم »وای آمپول« به کارگردانی علیرضا محمود زاده محصول 
شکوفا فیلم است که در ســی‌‌ویکمین جشنواره بین‌المللی 
فیلم‌های کودکان و نوجوانان رونمایی شــده اســت. این اثر 
به تهیهک‌نندگی داریوش باباییان اســت. در این جشنواره ۸۶ فیلم در 

بخش‌های رقابتی بین‌الملل و سینمایی نمایش داده می‌شود.

85N05

سبک زندگی
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خلاصه داستان فیلم

خانواده آمپول‌چی کــه تولیدکننده آمپول هســتند با 
وحشــت فرزندانشــان از آمپول مواجه می‌شــوند؛ ولی 
درنهایت ورزش فوتبال و انتخاب برای رده‌های قهرمانی به 

کمک فرزندانشان می‌آید.
داریوش باباییان، تهیه‌کننده این فیلم درباره این ساخته 
خود گفت: »وای آمپول« یک فیلم سالم و خانوادگی است 
که برای هر رده سنی مناسب است و به‌عنوان تهیه‌کننده 
توصیه می‌کنم خانواده‌ها حتمــاً آن را ببینند. قصه روان 
این اثر و بازی‌های باورپذیــر در کنار کارگردانی خوب از 
دیگر علت‌های اســتقبال از این فیلم سینمایی است که 

امیدواریم با همین روند پیش برود تا توانســته باشــیم 
به مردم به‌عنوان مخاطبان اصلی احتــرام بگذاریم. وی 
افزود: فیلم »وای آمپول« به‌طورقطع جزو آن دســته از 
فیلم‌هایی نیست که خاک بخورد و این فیلم بدون حمایت 
دولتی و بنیاد فارابی تولید شده است اما برای تهیه برخی 
قسمت‌های این فیلم، باشگاه‌های ذوب‌آهن و فولاد مبارکه 
اصفهان، همکاری خوبی با ما داشــتند. موضوع این فیلم 
درام و کمدی است و به ترس کودکان از آمپول پرداخته 
و با آمیختن آن با مسائل ورزشــی، جذابیت ویژه‌ای پیدا 

کرده است.
فیلم وای آمپــول از 70 تا 80 بازیگر 
نوجوان و بازیگــران مطرحی چون 
هوشنگ حریر چیان، شهرام قائدی، 
علی صادقی، رضا شفیعی جم، حدیث 
فولادوند، سارا روســتاپور، مسعود 
غزنچای، محســن روشــن، سعید 
کاظم‌زاده، پارســیا شــکوری، ژیار 
محمد زاده، سارینا صانع پرور، ملیسا 

ابراهیمی تشکیل شده است.
نویســنده: علیرضا محمــود زاده / 
مدیر فیلمبرداری: نوید مهیمنیان /
طراح صحنه و لباس: حمیده رسولی 
/ صدابــردار: هادی معنــوی پور/ 
موسیقی: علی منصوری / گریم: رضا 
سعیدی / مدیر تولید: اسماعیل کردی

م 
فیل
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دکتر محسن شریفی: کاهش وزن برای یکسری از افراد به آرزو 
تبدیل شده اســت. در این شــماره به  روش های نوین جراحی و 

آندوسکپیک در درمان سندرم متابولیک می پردازیم.
 Bariatric  Surgery (B.S(   امــروزه به عنوان روشــهای 
استاندارد کاهش وزن در افرادیکه واجد شرایط هستند شناخته 
و تایید شده است، این روشــها عمدتا جهت کاهش وزن و درمان 
بیماریهای همراه و مرتبط با چاقی بکار برده می شوند، بطور کلی این 

روشها به دو دسته ذیل تقسیم می شوند:
۱- روشهای restrictive با واسطه کاهش سایز 

معده و کم کردن دریافت غذا و کالری
۲- روشــهای Malabsorbtive یعنی کاهش 
جذب مواد غذایی و کاهش دریافت کالری بواسطه 

کاهش جذب
آنچه مسلم اســت انست که نمی شــود در همه 
بیماران یک نسخه واحد را پیچید و در انتخاب یکی 

از روشها موارد ذیل باید مد نظر باشد:
میزان BMI- سن- جنس- بیماریهای همراه- 

ترجیح بیمار- شغل بیمار و عادات و الگوی تغذیه ای بیمار

 روشهای جراحی که امروزه مورد تایید هستند شامل:
 Gastric banding - Sleeve gastrectomy- Roux
 -en- Y  gastric bypass   &   Biliopancreatic
diversion    with  or   without   duodenal   switch

 ---- Gastric   electrical   stimulation  - Duodenal 
 jujenal  bypass - Intestinal   transposition

مطالعات جدید حاکی از آنســت که متدهای جراحی در درمان و 
کنترل دیابت تیپ دو نیز بســیار موثر بوده است و در این افراد به 
جز کاهش وزن تغییرات در سطح هورمونهای گوارشی و شکستن 
مقاومت به انسولین ، التهاب و اسیدهای چرب آزاد نقش مهمی را 

ایفا می کنند.
روشهای جراحی Bariatric می تواند دیابت را به رمیسیون برده 
و در ۷۰ در صد بیماران دوز داروهــا را کاهش دهدو پس از انجام 
جراحی در یک مدت کوتاه شما می بینید نیاز به انسولین یا داروهای 
خوراکی کاهش یافته و قند ناشــتا به نرمال نزدیک شده است و 

قابل ملاحظه حاصل این حتی قبل از کاهش وزن 
میشود که نتیجه تغییر 

 Adipokine در ترشح هورمونهای نورواندوکرین و گوارشی مثل
از بافت چربی است.

دیگر تغییرات مثبتی که در بدن ایجاد می شود کاهش پارامترهای 
شدتNAFLD مثل ســطح انزیمهای کبدی  و M30 که به 
عنوان مارکر مرگ هپاتوسیتها در NAFLD از آن یاد می شود 
می باشــد. در بیماران چاق میزان اسیدهای چرب با زنجیره بلند 
و آپولیپوپروتئین ها با شدت آســیب قبل از B.S در کبد ارتباط 
دارند و ۶ هفته پــس از جراحی دیده اند ســطح 
اینها بشدت پایین آمده است و این تاثیر مستقیم 
جراحی چاقی را روی کبد چرب نشــان می دهد. 
 combined از نظر نوع روش جراحی روشــهای
شامل restrictive و malabsorbtive که هم 
دریافت را کم می کنند هم جذب را، بسیار موثرترند.
 NAFLD علی رغم مطالعات زیاد در بیماران با
توصیه نمی شود در غیاب دیابت صرف درمان کبد 
چرب جراحی چاقی انجام شود ولی فی المجموع 
جراحی چاقی یک روش safe و موثر در رسیدن 
به BMI نرمال و کاهش عوارض سندرم متابولیک است و عوارض 
این روش کم و حدود کمتر از ۱ در صد مورتالیتی و حدود ۵/۱-۱۷ 
در صــد موربیدیتی به همــراه دارد، یکی از شــایعترین عوارض 
Anastomosis leakage است که نیاز به مداخله جراحی یا 

آندوسکپیک برای اصلاح دارد.

 درمانهای آندوسکپیک
روشهای آندوسکپیک درمان چاقی که امروزه انجام می شود و نیاز 

به جراحی ندارد شامل دو روش هستند:
۱-تعبیه gastric balloon که با روش آندوسکپی بالون داخل 
معده تعبیه و حجم معده را کاهش می دهیم و پس از ۶-۱۲ ماه بالون 
می بایست خارج گردد و در مطالعات کمک شایانی به درمان کبد 
چرب نموده است، البته حداکثر نتیجه وقتی حاصل می شود که 

ورزش و رژیم هم همراه باشد.
۲- روش دوم Endobarrier است که با تعبیه لوله پلاستیکی 
در دئودنوم و روده باریک جذب کاهش می یابد و در افراد با چاقی و 
دیابت تیپ دو بسیار کارا و موثر می باشد. با این روش شانس حوادث 

قلبی و عروقی کاهش یافته است.
فوق تخصص گوارش و کبد

نسخه  باکلاس برای کاهش وزن
سبک زندگی
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If you really want to keep your skin look-
ing young, start with the essentials:
Avoid the sun.s
Wear a broad spectrum sunscreen.
Wear sun protective clothing (long sleeves 
and pants).
Don’t smoke.
Use moisturizer.
 

Sleep on Your Back
When you sleep in certain positions 
night after night, it leads to “sleep 
lines” -- wrinkles that become etched 
into the top layers of skin and don’t fade 
once you’re up. Sleeping on your side 
leads to wrinkles on cheeks and chin, 
while sleeping face down gives you a  
furrowed brow. 

Eat More Salmon
Salmon (along with other cold-water 
fish) is a great source of protein, one 
of the building blocks of great skin. It 
also has plenty of omega-3 fatty ac-
ids. Experts say essential fatty ac-
ids nourish skin and keep it plump and 
youthful, and that can help minimiz 
e wrinkles.

Don’t Squint -- Get Reading Glass-
es!
Any facial expression that you do 

over and over (like squinting) over-
works facial muscles and makes 
grooves beneath the skin’s surface. 
Eventually those grooves become  
wrinkles
. So keep those eyes wide: Wear reading 
glasses if you need them. And get savvy 

about sunglasses. They can protect skin 
around the eyes from sun damage and 
keep you from squinting.

Slather On Alpha-Hydroxy Ac-
ids (AHAs)
These natural acids lift away the top 
layer of dead skin cells. That helps re-
duce the appearance of pores, fine lines, 
and surface wrinkles, especially around 
the eyes. Stronger forms of AHAs may 
help boost collagen production in your 
 skin. 
That’s a protein that gives your skin 
strength and firmness. Using AHAs 
can make your skin more sensi-
tive to the sun, so wear sunscreen  
every day.

Don’t Over-Wash Your Face
Tap water strips skin of moisture and 
natural oils that protect against wrin-
kles. If you wash your face too often, 
you wash away its protection. Use 
a soap with moisturizers, or a gel or 
cream cleanser instead.

Wear Your Vitamin C
Some studies have found that creams 
with vitamin C can boost the amount 
of collagen your skin makes. Vita-
min C, protects against damage from 
UVA and UVB rays, and helps reduce 
 redness, dark spots and uneven skin 
tone. You have to use a skin prod-
uct with the right type of vitamin 
C, though. L-ascorbic acid may be 
the best for wrinkle relief. You may 
also see a vitamin C ingredient listed 
 as ascorbyl palmitate.

Soy for Skin Care
Soy may improve the appearance 
of your skin and  protect it, too. Stud-
ies suggest soy applied to the skin 
or taken as a supplement (not as food) 
may help protect against or even heal 
some sun damage. It can help your skin’s 
structure and firmness, and even out  
skin tone.

Trade Coffee for Cocoa
Try a tasty wrinkle-reducing drink. 
One study shows that cocoa with 
high levels of two antioxidants (ep-
icatechin and catechin) protects skin 
from sun damage, improves blood 
flow to skin cells, keeps moisture in 
, and makes skin look and feel  
smoother. 
UP NEXT
Next Slideshow Title

Practice Good Skin Care Basics
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Why Try Natural Oils?
They are touted as alternatives to condi-
tion hair, moisturize skin, fight acne, 
and strengthen nails. Take a stroll 
down the beauty aisle of your drug-
store and you’ll find them in many 
products. Do they work? You might 
need to experiment. Everyone’s skin 
is different, and it comes down to trial  
and error.

Marula
Made from the fruit of the marula 
tree, which is native to South Afri-
ca, this oil is rich and hydrating. It’s 
full of fatty acids, which dermatolo-
gists say soothe dry skin. It absorbs 
quickly and won’t leave you shiny or 
 greasy.

Tea Tree
Red, inflamed breakouts happen when 
bacteria gets trapped inside your pores. 
Research shows that tea tree oil helps 
zap that bacteria. In one trial, it beat a 
placebo gel (which has no active in-
gredients) at treating acne and calming 
inflammation. Another study found that 
it was as effective as benzoyl perox-
ide, a common ingredient in over-the- 

counter zit remedies.

Argan
Sometimes called “liquid gold,” argan oil is rich 
in antioxidants called polyphenols, which can 
fight the effects of aging. Dermatologists also 
say its omega-3 fatty acids boost collagen growth 
and plump up your skin. It doesn’t matter if you 
have a dry, oily, or normal skin type. It also condi-
tions hair, but doesn’t weight it down or make it 
feel greasy. You can still use your other hair care 
 products, too.

Chamomile and Peppermint
You probably think of chamomile 
as a relaxing tea, but the oil from 
this daisy-like plant can also calm 
your skin. Skin specialists call it an  
anti-inflammatory and an antisep-
tic, which cuts down on redness, ir-
ritation, and the chance of infection. 
Peppermint oil has the same soothing  
properties.

Coconut
Dry, cracked skin is more likely to get in-
fected, irritated, and have allergic reactions. 
Coconut oil protects and moisturizes it, and 
soothes the scaly, rough patches that go along 
with common conditions like eczema, too.

Rosehip and Carrot

You’ll find vitamin A in lots of skin care 
products. It’s a “retinoid,” a chemical that 
helps replace old skin cells with new ones 
and make collagen, which can ease color 
changes from scarring and stretch marks. 
Two oils that are particularly rich in vi-
tamin A: rosehip seed and carrot. Some 
dermatologists say they’re also good 
as acne and anti-aging treatments. You 
would use only a tiny dab at nighttime.

Rosemary and Castor
Want to plump up your ponytail? Does 
your scalp show more than it used to? 
Rosemary oil may help you get a thicker, 
shinier mane. In one study, 6 months of 
treatment worked as well as 2% minoxidil 
against androgenetic alopecia, a com-
mon form of hair loss in men and women. 
And it was less likely to cause an itchy 
scalp. Castor oil is another home remedy 
said to thicken brows and lashes. Before 
you try it, ask your doctor if it’s safe, since 
it would go near your eyes. The jury’s still 
out as to whether it really works.

Olive and Avocado
Got thin or brittle nails? For a simple, 
all-natural solution, dab a little olive or 
avocado oil on them before bed. The oils 
will soak in overnight and nourish with 
good-for-you fatty acids. You can use 
other types of oil for this, too.

Sesame
Could you replace your mouthwash with 
oil? It’s trendy, but oil pulling, or rinsing 
out your mouth with oil, is a generations-
old remedy for healthy teeth and gums. 
Research shows it might help. Recent 
international studies found that swishing 
with sesame oil (coconut and sunflower 
work, too) can cut plaque and gingivitis. 
It may also wash away the microorgan-
isms that cause bad breath.

The Beauty Benefits of Natural Oils
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By Sally Kuzemchak, MS, RD
Right now, social media is awash in 
photos of people with their celery 
juice. They claim that the green drink 
cured them of headaches, belly bloat, 
skin conditions, and irritable bowel 
syndrome, purged their bodies of all 
toxins, and left them with a zen-like 
feeling of pure bliss.
As a dietitian, I’m psyched that celery 
is suddenly in the spotlight. It’s got 
a respectable amount of vitamin C, 
contains the B vitamin folate, and has 
a little bit of fiber. It’s crunchy, full of 
water, and refreshing—and of course 
is also the perfect vessel for peanut 
butter.
I’ve no doubt that celery juice 
helps people feel more hydrated 
in the morning. And I know from 
personal experience that a green 
blender drink is a nice, light way 

to start the day (though in my 
case there’s usually some pine-
apple and banana involved  
too).
But the mythical claims about cel-
ery juice leave me more than a little 
skeptical. If celery juice did, indeed, 
flush viruses out of the body and 
cure migraines, wouldn’t the world 
be free of respiratory infections and 
headache medicine? And the medi-
cal explanations surrounding cel-
ery juice’s powers just don’t make 
sense—for instance, that drinking 
celery juice increases bile (bile is 
made in the liver) or that it “restores 
your central nervous system”. Huh?
There are also drawbacks of juic-
ing in general. It’s quicker to slurp 
down juice than it is to crunch 
through fruits and veggies, so it 
may feel less satisfying than eating 
whole food. You also lose the fiber 

when juicing. Celery juice is made 
by putting the stalks through a juicer 
(or processing them in a regular 
blender and straining the mixture 
through cheesecloth or a nut-milk 
bag), leaving all the fibrous parts 
behind. It’s claimed that remov-
ing the fiber from celery makes the 
healing powers more potent, but 
unlike celery juice, fiber is actually 
proven to be good for you. The ben-
efits range from keeping you regu-
lar to lowering cholesterol levels. 
To get these fiber benefits, throw 
a stalk of celery into your favorite 
smoothie, so you’re getting the 
whole vegetable, not just the juice.
My two cents: If you want to try 
celery juice, there aren’t drawbacks 
beyond the cost (each glass requires 
an entire bunch of celery) and the 
taste. But don’t set your expecta-
tions for healing too high.

Celery Juice: Are the Health Claims Real?
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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








