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جملاتی که مانع
 قوی شدن فرزندتان می شود؛

مدام نگویید »مراقب باش!« مدیریت زمان را فرا بگیرید؛

وقت نداریم!

نظر متخصص پوست در رابطه با جوانسازی؛

من و چروک صورتم!
تابستانه های جذاب

پیر نشو لعنتی!
چرا بعضی از افراد مشهور انگار خیال پیر شدن ندارند؟
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سلامت روان در گرو سلامت جامعه

انسان به عنوان محور توسعه پايدار نيازمند سلامت جسمي و رواني است. سلامت روان از مقوله های 
مهم و پیچیده ای است که متاثر از ســاير مولفه هاي اجتماعي، ‌فرهنگي و اقتصادي و ساير عوامل 

محيطي است .
امروز در حوزه اجرا متولیان و سياستگزاران همه به دنبال شناخت عوامل اجتماعي موثر بر سلامت 
روان هستند. آنچه واضح است این است که مسايل اجتماعي مي‌تواند زمينه ساز بروز مشكلات رواني 
بسیاری در افراد شود، از اين رو بايد فضايي اجتماعي همراه با اميدواري، نشاط و تنوع پذيري به منظور 

كاهش ميزان بيماري‌هاي رواني فراهم‌آيد.‏ 
آمار حاکی از آن است که90 تا 95 درصد علت خودكشي‌ها مشكلات رواني است و در بروز بيماري‌هاي 
رواني نيز افسردگي بيشترين نقش را دارد. سلامت انسان يك موضوع كيفي است و اكثريت افراد جامعه 
عليرغم اينكه بيمار محسوب نمي‌شوند، بايد از نظر سلامت در رفاه باشند ، ارتقاي سلامت رواني افراد 
جامعه بايد جزو سياست‌هاي كلي كشور باشد و براي تربيت نيروي انساني و خدمات مورد نياز بيماران، 

بايد بودجه مناسبي اختصاص داده شود. 
کارشناسان امر معتقدند  ارتقاي بهداشت روان را سازمان‌هايي به جز وزارت بهداشت، درمان و آموزش 
پزشكي هم مي‌توانند انجام دهند. به عنوان مثال، مسئولان وزارت آموزش و پرورش مي‌توانند براي 
ارتقاي سلامت روان دانش آموزان، برنامه بيمار يابي آنان را در مدارس اجرا كنند و براي افراد سالم هم 
اين امكان را به وجود آورند كه با فراگيري مهارت‌هاي زندگي و افزايش اعتماد به نفس، بتوانند از ابتلاي 
افراد به مشكلات رواني، پيشگيري كنند. همه اينها مستلزم اين است كه مسئولان وزارت آموزش و 

پرورش بتوانند از متخصصيان و متوليان بهداشت رواني درخواست كمك داشته باشند. 
متخصصان می گویند تا زماني كه بهداشت روان در اولويت اول بخش سلامت كشور نباشد، نمي‌توان 
كاري براي ارتقاي آن انجام داد، اين كار با رايزني با كارشناسان واطلاع رساني از طريق آنان و همچنين 

با انجام نشست‌هاي علمي، مي‌تواند انجام شود. 
آنچه از بررسی متخصصین امر بر می آید این است که بر خلاف تصور عموم سهم وزارت بهداشت، 
درمان و آموزش پزشکی در تامین سلامت تنها حدود ۲۵ درصد است و مابقی به مشارکت برون بخشی 
سایر ارگان ها و همکاري مردم مرتبط است لذا تحقق اهداف کلان حوزه سلامت حرکت جمعي و هم 

گام كليه متوليان امر را مي طلبد.

سردبیـــــرسخـــــــن



02 ژنتکی
میزان اهمیت: *****

بدون شک سن و ژنتیک مهمترین عوامل در پیری پوست و البته نوع و سلامت آن در طول زندگی هستند. اگر شانس 
بیاوریدو سابقه ژنتیکی خوبی نصیب تان شود، دیگر خیالتان راحت باشد چون اگر خودتان بلایی سر پوست تان نیاورید، 
خودش نیز هوایتان را دارد و می شود یکی از همان قالی های کرمانی که هر چه می گذرد انگار نه انگار که باید پیر شوید. تازه 
خیلی ها با گذر سال ها جوانتر هم می شوند. البته آن روی سکه چندان خوشایند نیست. متاسفانه بعضی هات به دلیل همین 
ژنتیک جنس پوست شان چندان خوب نیست و در دوران جوانی هم پوستی چروکیده و با ظاهری نه چندان شاداب دارند، چه 
برسد به دوران میانسالی و سالمندی. اگرچه فعلا علم حریف ژنتیک نشده و باید با خوب و بدش بسازید اما اجتناب از عوامل دیگر 

باعث می شود حداقل از اینی که هست بدتر نشود.
کی نمونه مشهور: بهرام رادان ؛ 40 ساله

آدم فقط کافی است شانس بیاورد و در خانواده ای متولد شود که جنس ژنتیک شان جور جور است. آن وقت عواملی مثل سن دیگر 
کاری از دستشان برنمی آید و آدم همیشه جوان می ماند. البته اینطورها هم نیست که اگر از نظر ژنتیکی کارتان درست است، پس 
می توانید بقیه مراقبت های پوستی را بی خیال شویدو برای مثال تا دلتان می خواهد سیگار بکشید. یکی از این افراد خوش شانس 
بهرام رادان است که اگرچه هنوز هم جوان است و 40 سالش بیشتر نیست اما همین الان هم سنش کمتر از آنچه هست نشان می دهد. 
البته اگر نگاهی به صورت پدر و مادر محترم ایشان بیندازید متوجه می شوید که بهرام رادان به احتمال زیاد قرار است همچنان جوان بماند 

چون والدینش در دهه 70 و 80 سالگی حدود 15 سالی جوانتر به نظر می رسند.

اطلاعات درست 03
میزان اهمیت: *****

باید پوست تان را بشناسید و حواستان به آن باشــد. معلوم است که نمی توانید از چیزی 
که خوب نمی شناسید خوب مراقبت کنید. مثلا همین کی نکته ساده: می دانستید وقتی 

پوست خشک است به دلیل نبودن آب کافی در سطح آن، آنزیم های پوست عملکرد صحیحی 
نخواهند داشت، در نتیجه پوســت نمی تواند به طور خودکار التهاب های ناشی از آلودگی، 
مصرف قند زیاد و نور خورشید را برطرف کند؛ بنابراین استفاده از مواد مرطوب کننده کی 

پایه مهم در مراقبت از پوست است. این نکته به این مهمی را می دانستید؟
کی نمونه مشهور: نیوشا ضیغمی؛ 39 ساله

شاید نتوان نیوشا ضیغمی را جزو آن دسته از بازیگرانی دانست که خیلی جوانتر از سن واقعی 
شان به نظر می رسند اما او پوستی عالی دارد و دلیلش مراقبت صحیحی است که از پوستش 
دارد. این بازیگر نزدکی به سه سال است خودش کی انستیتو پوست و زیبایی راه اندازی 
کرده و همین باعث شده بیش از پیش به پوست و زیبایی اش اهمیت دهد. او در حال حاضر 

مثل کی کارشناس پوست می تواند در این باره نظر بدهد.

راز جوانی ستاره ها 

 پیر نشو لعنتی!
{{

چرا بعضی از افراد مشهور انگار خیال پیر شدن ندارند؟ همه اش زیر سر گریم های سنگین است؟ دم جراحان زیبایی 
زبردست را دیده اند؟ البته این واقعیت را انکار نمی کنیم که روش های زیبایی و گریم های آرایشی و فتوشاپ و … 

جوانی کاذب را به آنها هدیه داده اند و اصل ماجرا چیز دیگری است اما همیشه اینطور نیست و خیلی ها هم هستند که 
با مراقبت و دوری از عوامل پیرکننده پوست هنوز جوان مانده اند. راز جوانی آنها چیست؟

استفاده درست از لوازم آرایشی                                                      میزان اهمیت: ***** 01
مصرف بیش از اندازه مواد شیمیایی آرایش، حتی با ادعای خارجی بودن یا گیاهی بودن، نتیجه ای جز خرابی و فرسودگی برای 
پوست ندارد؛ برای مثال مصرف مداوم مداد چشم، خط لب و امثال آنها با گذشت زمان همان ناحیه از پوست را دچار چین و چروک 

و پیری زودرس می کنند.
کی نمونه مشهور: مهناز افشار؛ 42 ساله

یکی از بازیگرانی که با حضور 20 ساله اش در سینما و با وجود گریم های سنگین، به هیچ وجه مثل فردی به نظر نمی رسد که در 
دهه 40 زندگی است. یکی از مسائلی که باعث شده این بازیگر کم سن و سال تر از سن واقعی اش به نظر برسد، عدم استفاده 
از لوازم آرایشی است. او آرایش زیاد را دوست ندارد و در مراسم مختلف و عکس هایی که از او به چاپ می رسد. این عدم 
علاقه به لوازم آرایشی کاملا مشهود است. افشار اعتقاد دارد با اینکه آرایش هیچ وقت دغدغه او نبوده اما در هر صورت همه باید 

برای مراقبت از پوست خودشان از بهترین نوع و مارک لوازم آرایشی استفاده کنند.
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استفاده از ضد آفتاب 05
میزان اهمیت: *****

یکی از دلایل زودرس پیری یا بیماری پوستی مانند سرطان پوست، قرار گرفتن در معرض نور خورشید به مدت طولانی 
است؛ بنابراین حتی الامکان از قرار گرفتن در زیر نور خوشید آن هم در وسط روز خودداری کنید. آفتاب سوختگی ها، حمام 

آفتاب ها و برنزه کردن ممکن است 20 سال شما را پیرتر کنند.
اشعه ماوراء بنفش خورشید عامل تخریبی سلامت و جوانی پوست است. این اشعه باعث ایجاد التهاب پوستی و تولید رادیکال های 
آزاد می شود که کاملا ژن را تخریب می کنند. به علاوه عامل سرطان پوست است. تنها راه مقابله با این عامل طبیعی، اجتناب از 

قرار گرفتن مستقیم در برابر نور خورشید است.
استفاده از کرم های ضد آفتاب، حتی زمانی که قصد خارج شدن از منزل را ندارید نیز می تواند مفید باشد. تخمین زده می شود 
که 80 درصد پیری پوست در اثر نور آفتاب ایجاد می شود. چنانچه ناگزیر هستید این کار را انجام دهید، از کلاه لبه دار و کرم های 

ضد آفتاب استفاده کنید.
کی نمونه مشهور: بهاره رهنما ؛ 46 ساله

آذر ماه امسال بهاره رهنما 46 سالگی اش را به پایان می رساند اما اگر او را در تئاترهایش روی صحنه دیده باشید و برای لحظه هایی به 
پوست او خیره شوید، متوجه می شوید چرا این بازیگر اولین گزینه ما برای این عامل است. رهنما یکی از بازیگرانی است که به عمل های 
جراحی زیبایی اعتقادی ندارد و اهل بوتاکس و تزریق ژل و این چیزها نیست اما به شدت به نوشیدن آب و استفاده از کرم های ضد آفتاب 

اهمیت می دهد. اگر به گفته ما شک دارید، در اولین فرصت نگاه دقیقی به پوست این بازیگر بیندازید.

04 دوری از دخانیات
میزان اهمیت: *****

دخانیات به ویژه سیگار باعث از بین رفتن کلاژن که یکی از مهمترین پروتئین های ساختاری پوست است می شودو نتیجه 
آن بروز علائم پیری مانند خط و چین و چروک پوستی و عدم استحکام پوست است. سیگار همچنین مانع از خونرسانی می 

شود و در نتیجه انبوهی از آلودگی ها در سطح پوست باقی می مانند.
این بهترین دلیل برای ترک سیگار است، البته چنانچه به شادابی پوست خود بها می دهید. علاوه بر موارد ذکر شده، کشیدن سیگار 

باعث کاهش دفاع طبیعی بدن در مقابل رادیکال های آزاد )مواد شیمیایی خطرناک( می شود.
نیکوتین موجود در دخانیات و به ویژه سیگار در هر شکلی باعث ایجاد چروک در پوست و شل شدن، افتادگی و زرد شدن آن می 
شود. همچنین پک زدن به سیگار و قلیان باعث به وجود آمدن خطوط چرون عمیق در اطراف دهان می شود. قرار گرفتن در معرض 
دود سیگار باعث تحریک چشم ها و جم شدن غیرارادی آنها و در نتیجه باعث بروی چین و چروک ها در طرفین آنها می شود. تمام 

این تغییرات باعث می شود فرد سیگاری چهره ای رنگ پریده و یا رنگ زرد متمایل به خاکستری داشته باشد.
کی نمونه مشهور: حسین محجوب؛ 71 ساله

دخانیات این روزها بین اقشار مختلف رواج پیدا کرده است. با این همه یکی از افرادی که اصلا اهل قلیان و سیگار نیست، یکی از بازیگران 
قدیمی سینما و تلویزیون یعنی حسین محجوب است. این بازیگر که متولد سال 1327 است اهل دخانیات نیست و همین مسئله باعث 

شده وقتی او را بدون گریم های سینمایی می بینیم، سرحال تر از سن واقعی اش به نظر برسد.

06 دوری از استرس
میزان اهمیت: *****

مرگ عزیزان، به خطر افتادن آبرو، آسیب دیدن حیثیت اجتماعی، شکست های 
ناگهانی در راه عشق و محبت، بی وفایی، خیانت های غیرقابل پیش بینی و دور از 

انتظار و مواردی از دین دست می توانند موجب پیری زودرس شوند.

کی نمونه مشهور: لعیا زنگنه؛ 54 ساله
باورتان می شوید لعیا زنگنه در آستانه 55 سالگی است؟ فقط کافی است چهره اش 
در سریال »در پناه تو« را با آخرین سریالش یعنی »برادر جان« مقایسه کنید؛ خیلی 
هم فرقی ندارند، نه؟ افرادی که او را می شناسند می گویند او فردی بسیار آرام و 
مهربان است و خیلی به استرس ها اهمیت نمی دهد و نمی گذارد نقش پر رنگی در 
زندگی اش ایفا کنند. نتیجه اش که مشــخص است؛ گذر سال ها رد چندانی روی 

چهره اش نگذاشته است.
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ورزش 08
میزان اهمیت: *****

ورزش مداوم باعث کندتر شدن روند پیری و جوان ماندن پوست و بدن می‌شود. بررسی‌های اخیر نشان داده است که ورزش 
علاوه بر جلوگیری از تحلیل رفتن بدن و افزایش سرعت با کند شدن روند پیری همراه است. 

ورزش فشار خون را افزایش می‌دهد و اکسیژن رسانی به خون را سریع‌تر می‌کند. این خون به قلب و اعضای بدن می‌رود و خون 
رسانی به پوست نیز افزایش می یابد. افزایش فشار خون به پوست باعث می‌شود سلول‌های مرده خارج شوند و پوست تمیزتر شود.

بعد از یک ورزش مناسب رنگ پوست برافروخته می شود، این خونرسانی مناسب در درازمدت به ساختار بهتر پوست و جلوگیری 
از بروز پیری زودرس پوست کمک می کند. فعالیت جسمانی و ورزش مناسب باعث می شود جریان خون اندام های گوناگون 

بدن، به ویژه پوست افزایش یابد.

کی نمونه مشهور: سعید راد؛ 75 ساله
سعید راد سال هاست در سینمای ایران فعالیت می کند. معمولا کسانی که از نظر سنی مرز 50 را رد می کنند برای انجام بعضی از 
کارها توانایی شان را به مقدار کمی از دست می دهند اما سعید راد هنوز می تواند در بهترین فیلم های پلیسی و اکشن ایفای نقش کند 
و ذره ای با مشکل روبرو نشود. راد، به این دلیل هنوز این توانایی را دارد که مدت مدیدی است ورزش می کند. او بیلیارد، بوکس و فوتبال 

حرفه ای را تجربه کرده است و خودش جزو ورزشی ها به حساب می آید.

رژیم غذایی مناسب 07
میزان اهمیت: *****

تغذیه صحیح، از عوامل مهم شادابی پوست و پیشگیری از بروز پیری زودرس پوست است. رژیم غذایی بسیار سخت، 
پوست شما را دچار کمبود مواد غذایی می کند و از دست دادنس ریع وزن باعث افتادگی و شل شدن پوست می شود. بالا 
و پایین شدن وزن بدن آسیب های جبران ناپذیری به پوست وارد می کند زیرا با کم و زیاد شدن وزن قدرت ارتجاعی پوست 
از بین رفته، پوست شل و افتاده می شود. مصرف روزانه چای به ویژه چای سبز، پوست را در مقابل مواد مخرب اکسیدان محافظت 

می کند. از طرفی مصرف سویا پیروی پوست را به تاخیر می اندازد.
هویج بهترین منبع برای جوانی و شادابی پوست است. یکی از علت های مؤثر که در پیدایش پیری زودرس مؤثر است تنش های 

شدید، غم و غصه های ناگهانی است که می تواند انسان را در یک شب، سال ها پیر و فرسوده کند.

کی نمونه مشهور: گوهر خیراندیش؛ 65 ساله
اگر بخواهیم یکی از افرادی را که به دلیل تغذیه صحیح توانسته سلامتش را حفظ کند و به قول معروف خواب بماند معرفی کنیم، 
قطعا به گزینه ای بهتر از گوهر خیراندیش نمی رسیم. او از نوجوانی ورزشکار بود و در دوران دبیرستان و دانشگاه هم ورزش را ادامه داد. 
او یکی از کسانی است که در خانه اش بیشتر وسایل ورزشی دارد و هر روز در حال تمرین است اما نکته ای که درباره این بازیگر خیلی 

حائز اهمیت است، سبک غذایی اوست.
او و خانواده اش به هیچ وجه اهل غذاهای فست فود نیستند و فقط سبزیجات می خورند. او میوه ها را داخل فویل می پیچد، مقداری آنها را در 

ماکروویو می پزد و بعد می خورد.

خواب خوب 09
میزان اهمیت: *****

خواب کافی باعث تنظیم متابولیسم بد‌‌ن، د‌‌فع مواد‌‌ زاید‌‌ و سمی از عضلات، کبد‌‌ و پوست 
می‌شود‌‌. هنگام خواب د‌‌ستگاه گوارش استراحت می‌کند‌‌ و سیستم عصبی نیز د‌‌ر وضعیت 

خواب تغییرهایی د‌‌ارد‌‌ که لازمه بازســازی و بازتوانی این سیستم است. د‌‌ر خواب عضله‌ها 
)ماهیچه‌ها( استراحت می‌کنند‌‌. بعد‌‌ از خواب سالم چهره سرحال می‌شود‌‌.خوابیدن درست 
و به اندازه در جلوگیری از بروز پیری زودرس مؤثر است. بهترین حالت برای خوابیدن، دراز 

کشیدن به حالت طاقباز است.

کی نمونه مشهور: مهران مدیری؛ 52 ساله
هر طور که فکرش را بکنید، به مهران مدیری نمی آید 52 ساله باشد. نه چهره اش به این سن 
و سال می خورد و نه روحیاتش اما او متولد 1346 است. مهران مدیری انسان منضبطی است. 
کیی از نکته هایی که مدیری به آن توجه ویژه ای دارد استراحت و ساعت کافی خواب است. 
این کارگردان حتی وقتی به شدت مشغول کار است، به خواب و استراحتش اهمیت می دهد 

و حداقل زمانی را که برای خواب نیاز دارد، می خوابد.
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چرا دندان دائمی پشت دندان شیری رویش می کند؟
این مسئله معمولا در قســمت جلویی فک ها و 4 دندان جلویی ) پیشین( دیده 
می شود و زمانی اتفاق می افتد که ریشــه های دندان شیری کودک دچار تاخیر 
در تحلیل می شوند و دندان دائمی، جایی برای رویش ندارد و ناچاراً پشت دندان 

شیری شروع به رشد می کند.
البته درباره دندان های نیش و آسیای شیری هم این فرم از رویش دیده می شود.

چه درمانی در این زمان انجام می شود؟
در مرحله اول به والدیــن توصیه می کنیم هر گونه نگرانــی را کنار بگذارند زیرا 

مشکل حادی وجود ندارد و به راحتی قابل حل است.
اگر این مسئله در فک پایین ایجاد شده باشد و اگر دندان شیری کودک بسیار لق 
باشد، دندانپزشک درمانی انجام نمی دهد و به بیمار حدوداً 2 تا 3 هفته زمان می 
دهد تا دندان شیری خود به خود بیفتد تا کودک تحت درمان ناخوشایند کشیدن 
قرار نگیرد و اگر بعد از این زمان، دندان خودش نیفتاد، بیمار برای کشیدن دندان 

شیری مراجعه کند.
اما اگر دندان شیری هنوز لق نشــده و دندان دائمی جانشین آن شروع به رویش 

کرده است، در این زمان به بیمار توصیه می شود دندان شیری کشیده شود.
اکثراً بعد از رفع مانع، اگر فضای کافی برای رویش دندان وجود نداشته باشد دندان 

دائمی با فشار زبان، خود به خود حرکت کرده و سر جای خودش قرار می گیرد.
اگر این حالت یعنی رویش دندان دائمی پشت دندان شیری را در فک بالا مشاهده 
کنیم باید در اسرع وقت نسبت به کشیدن دندان شیری اقدام کنیم چرا که تاخیر 
در کشیدن دندان شــیری فک بالا می تواند باعث ایجاد مشکلات ارتودنسی در 

آینده گردد.
البته ناگفتــه نماند در بعضی شــرایط که فضــای کافی بــرای رویش دندان 
دائمی در فک بیمــار وجود ندارد و به صلاح دید دندانپزشــک، ممکن اســت 
 بیمار عــاوه بر کشــیدن دندان شــیری نیازمنــد بعضی درمان هــای دیگر

 باشد.

توصیه به والدین:
برخی از والدین ممکن است تصور کنند که 

دندان‌های شیری چون موقتی 
هســتند و در نهایت لق 

شده و می‌افتند، به 
اندازه دندان‌های 
مهــم  دائمــی 
نیستند و نیازی به 

مراقبت و درمان ندارند. فراموش نکنید دندان‌های 
شیری کودکان شما بســیار با ارزشمند زیرا کودکان 

برای جویدن، صحبت کــردن و همچنین برخورداری 
از ظاهری زیبا به قدرت و سلامت دندان‌های شیری خود 

نیازمندند.
 به علاوه دندان شــیری فضای لازم برای رویش دندان دائمی 

را حفظ می‌کند و در هدایت رویش دندان دائمی نقش اساســی 
 دارد. در نتیجــه در مراقبت و حفظ و نگهداری آن‌ها باید کوشــش

 شود. 
پس هر کدام از دندان های شیری باید تا سن خاصی در دهان باقی بمانند، 

به عنوان مثال دندان های آسیای شیری بایستی تا حدود سن ۱۰ سالگی به 
طور سالم در دهان کودک نگهداری شوند.

دندان دائمی پشت دندان شیری
چند دقیقه ای با دندانپزشک کودکان؛

دکتر طاهره معصوم  - دندانپزشک کودکان
 

وقتی دندان دائمی مخصوصا دندان های جلویی هر دو فک، پشت دندان های شیری رویش می یابد، باعث نگرانی 
والدین از نظر ایجاد بی نظمی در دندان های دائمی می شود.
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هر وقت بچه ها برای بازی از 
خانه بیرون می روند والدین 

احساس می کنند باید امنیت 
آن ها را حفظ کنند بنابراین دائما این 

جمله را تکرار می کنند: »مراقب باش«. والدین 
با گفتن این جمله می خواهند در کودک حس 

احتیاط ایجاد کنند تا به او آسیبی نرسد.
 در واقع این کی واکنش غیرارادی است که ما 
پدرومادرها هنگام بازی کردن بچه ها نشان می 
دهیم. وقتی با دوستانشان به دوچرخه سواری می 
روند می گوییم »مراقب باش” وقتی در حیاط می 
چرخند، از درخت بالا می روند، از وسایل تیز برای 
کاردستی استفاده می کنند و خیلی موارد دیگر«

جملاتی که مانع قوی شدن فرزندتان می شود؛

مدام نگویید
 »مراقب باش!«
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خطر نمی کند را نمی زند.

اخطار ندهید، راهنمایی کنید
به بچه ها اجازه دهید دلیل احتیاط را بدانند. هرگز آن 
ها را از افتادن نترسانید. آن ها باید یاد بگیرند که چطور 
بلند شوند، گردوخاک لباسشان را بتکانند و دوباره به 

راه رفتن ادامه دهند.
هنگام گفتن این جمله موقعیت را برایش شرح دهید و 
این که برای مراقب بودن به چه چیزی نیاز دارند. در آن 
ها احساس خطر مبهم ایجاد نکنید. به او توضیح دهید 
که چرا این کار خطرناک است، اما انتخاب را از او نگیرید. 
همچنان به او اجازه دهید که در فعالیت ها شرکت کند. 
اجازه دهید خودش مرزها را کشف کند و حس احتیاط 

را درک کند.

مثال هایی که برای توضیح این جمله می توانید به کار 
ببرید به شکل زیر است:

-    حواست را در کاری که انجام می دهی جمع کن.
-  مراقب غریبه ها باش و از آن ها فاصله بگیر.

-    آن سنگ خیلی سنگین اســت می توانی مراقبش 
باشی؟

-    قبل از پرتاب کردنش حواست به اطرافت باشد.
-    نزدیک استخر ندو.

-   حواست به دوستانت باشد شــاید آن ها تو را نمی 
بینند.

-    اگر توپ وسط جاده افتاد از بزرگترها کمک بگیر.
-   اگر روش بازی دوســتانت را دوست نداری به آن ها 

بگو.
-    اگر هنگام بالا رفتن مراقب باشی سر نمی خوری.

-   حواست به وقت باشد.
-   به کودکانتان اجازه دهید زمین بخورند

آن ها قرار نیســت همیشــه به حرف های شما گوش 
دهند. گاهی اوقات لازم است خودشان از بعضی چیزها 
درس بگیرند. پس آزادشــان بگذارید. تنها کسانی که 
ریســک می کنند می توانند در آینده زندگی موفقی 

داشته باشند.

مراقبت از کودک
والدین محافظان بچه ها هستند برای این 
که آن ها را از آسیب دیدن حفظ کنند. آن 
ها دائما از زبانشان برای محافظت از بچه 
ها استفاده می کنند. مشکل این جاست 
که جمله »مراقب باش« کمی مبهم است 
و تصور والدین این است که امنیت بچه ها 

با همین جمله حفظ می شود.

گفتن »مراقب بــاش« به کودک کی 
عادت شده است

زمانی که بچه ها خیلــی کوچک بودند 
پدر و مادرها مراقبشــان بودند اما کمی 
که بزرگتر می شــوند آزادی بیشتری به 
دست می آورند و والدین نمی توانند تمام 
حرکات و کارهایشان را تحت نظر داشته 
باشند. بنابراین راه دیگری برای مراقبت از 

آن ها پیدا می کنند.
بعضی والدین با پیشنهاد کردن جایگزین 
ها احتیاط را به آن هــا القاء می کنند. به 
عنوان مثال به آن ها می گویند به جای 
دویــدن در خیابان راه بروند. همیشــه 
هنگام رد شدن از خیابان هر دو طرف را 
نگاه کن. عقب بایست و اجازه بده ماشین 

ها رد بشوند.

اما بعضی والدین همه چیز را در این جمله 
خلاصه می کنند: مراقب باش.

دلیل این که والدین عادت دارند دائما به 
کودکشــان بگویند مراقب این است که 
زمانی که بچه بودند والدینشان با آن ها 
همین کار را کرده اند و به نظرشان عادی 
ترین روش بــرای اخطــار دادن به بچه 
هاست. هیچ اشتباهی در این روش وجود 
ندارد و چون نیتمان خوب است دائم آن را 

تکرار می کنیم.
جمله مراقب باش تنها زمانی کمک می 

کند که به درســتی توضیح داده شــود. 
این جمله می تواند مفاهیم زیادی داشته 
باشد. اگر به کودک توضیح ندهید نمی 
داند کــه باید مراقب چه چیزی باشــد. 
پس لازم اســت که بــه او توضیح دهید 
باید مراقب چه چیزی باشد و چرا. و اگر 

احتیاط نکنند چه اتفاقی می افتد؟

اگر این توضیحات را به او ندهید عادت می 
کند که به همه چیز به چشم تهدید نگاه 
کند. مراقب باش برای آن ها یعنی مراقب 
هر چیزی که در اطرافت هست باش. همه 
چیز خطرناک است. با تزریق کردن این 
دیدگاه در ذهن کودک باعث می شوید 
که در سنین بالاتر به هیچ چیزی اعتماد 
نکنند. بنابراین در فعالیت های فیزیکی 
کمتر شــرکت می کنند چــون ترس از 
آسیب دیدن دارند و از منطقه امن خود 
بیرون نمی آیند چون برایشان ترسناک 

است.
بچه ها باید در اشتباه کردن آزاد باشند و 
از آن ها چیز یاد بگیرند. در غیر اینصورت 
باور می کننــد که تنها راه بــرای وجود 
داشتن و نجات پیدا کردن ریسک نکردن 

است.
درست است که امنیت داشتن مهم است 
اما ریسک نکردن هم ممکن است جلوی 
پیشــرفت را بگیرد. وقتی دست به هیچ 
کاری نمی زنند تا امنیتشان به خطر نیفتد 

خیلی از فرصت ها را از دست می دهند.
برای پیشــرفت در زندگی باید ریسک 
کرد. فرصت ها در همین ریسک ها نهفته 
هستند. شاید در این ریسک هیچ فرصتی 
نباشد شاید هم باشد. وقتی بیش از حد 
مراقب هستید فرصت ها را از دست می 
دهید و در نتیجه به موفقیت دست نمی 
یابید. موفقیت هرگز پشت در کسی که 

كوچولوها هميشه 
دوست دارند اداي 
بزرگ‌ترها را در 

بياورند. آنها عاشق 
بوفه‌اند و دوست 
دارند غذاها روي 
ميز چيده شده 

باشد تا آنها هر چه 
مي‌خواهند بخورند. 

آب پرتقال، نان، 
بيسكوئيت، 

شكلات صبحانه، 
شير، پنير و... را 
روي ميز بچينيد.

نکته اول: غریبــه در نظر کودک 
کیست؟ آیا کســی که یک یا چند 
بار به دلایلی در حضور کودکمان با ما 
همصحبت شده یا به خانه‌مان آمده 
از نظر او می‌تواند غریبه باشــد؟ کودک تشخیص نمی 
دهد که فرد یا افرادی که ۲ تا ۳ هفته به صورت مداوم یا 
مقطعی برای نصب کابینت یا موضوع دیگری وارد حریم 
خانه ما می شوند، می‌توانند غریبه آسیب رسان باشند. 
مخصوصا که گاهی به او می‌گوییم برای این افراد آب یا 
نوشیدنی هم ببرد. آیا وقتی با کودکمان به پارک می‌رویم 
و او با بچه‌های دیگر همبازی می‌شود و ما نیز با والدین 
دیگر گرم صحبت می‌شویم، این افراد در مواجهه‌های 
بعدی برای کودکمان غریبه محسوب می‌شوند؟ وقتی 
هر بار با فرزندمان به مغازه سر محل می‌رویم و در ضمن 
خرید با صاحب مغازه گپ می‌زنیم و گاه همدردی کرده 
و می‌خندیم و حتی ممکن است چند باری هم کودکمان 
را برای خرید به همانجا بفرســتیم، آیا این فرد به نظر 
کودک ما غریبه است؟ هزاران مثال دیگر می‌توان آورد 
که بواسطه روابط و تعاملات اجتماعی والدین با دیگران، 

کودک را در تمیز دادن افراد غریبه دچار مشکل می‌کند.
مطابق نظریه‌های شناخته شده روانشناختی، کودک 
انســان از سن ۱۲ســالگی می‌تواند به صورت منطقی 
در مورد حوادث احتمالــی و غیرممکن فکر کند. پس 
نمی‌توان توقع داشــت که کودک خردسال ما معنای 
کلمه »غریبه« را بر اساس تعریفی که زاییده ذهن ماست 
بدرستی درک کند. به همین دلیل استفاده از لفظ غریبه 
برای کودک بسیار ناآشنا است و به هیچ عنوان توصیه 

نمی‌شود.

نکته دوم: نظریه‌های شناخته شده روانشناسی محیطی 
و تحقیقات کاربردی متعدد بیانگر این هستند که محیط 
پیرامون بــر رفتار افراد و خصوصا کــودکان تأثیرگذار 
اســت. به بیان دیگر، نشــانه‌ها و اطلاعات موجود در 
محیط مثل رنگ و نحوه چیدمان فضا )مثلا: نوع و شکل 
اسباب بازی‌ها در مکان بازی(، میزان دما و نور محیط، 
شناخت و تجربه کودک نسبت به محیط و سایر عوامل 
و جذابیت‌های محیطی بر فرآیند ذهنی کودک تأثیر 
می‌گذارند و بــه تصمیم و رفتــار وی در محیط جهت 

می‌دهند. پس، محیط‌هایی با مشخصات و نشانه‌های 
مشابه که کودک مکرر در آنها حضور داشته و حس امنیت 
و اعتماد را در آنها تجربه کرده، می‌توانند بستری مناسب 
برای فریفته شــدن از طرف افراد آسیب‌رسان باشند. 
پارک، کوچه، فضاهای باز و زمین‌های بازی مجتمع‌های 

مسکونی نمونه‌هایی از این گونه فضاها هستند.

راهکار چیست؟
توجه داشته باشید اینکه به کودک بگوییم »با غریبه نرو« 
یا »با غریبه حرف نزن«، بیشتر کودک را در مواجهه با 
افراد آسیب رسان گیج می‌کند. همچنین، نمی‌توان گروه 
بزرگی از افراد غریبه در ذهن کودک ایجاد کرد و همواره 
در مواجهه با هر فردی او را به آن دسته منتقل کرد و دائما 
تذکر داد این فرد که الان ملاقات کردیم غریبه است. چه 
بسا بسیاری از افراد به ظاهر آشنا در فامیل ما هستند یا در 
همسایگی ما زندگی می‌کنند که می‌توانند از هر غریبه‌ای 
آسیب رسان‌تر باشند. علاوه بر آن، هر چه محیط پیرامون 
برای کودک آشناتر باشد، امکان برقراری ارتباطش با افراد 

دیگر و فریب خوردنش بیشتر می‌شود.
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به‌عنوان نخستین و اصلی‌ترین راهکار، توصیه می‌شود با فرزندمان رابطه‌ای دوستانه و صمیمی برقرار کنیم تا او بتواند بی‌هیچ ترسی 
ما را در جریان همه مسائل قرار دهد. داشتن رابطه صمیمانه توأم با احترام با پدر و مادر، یکی از عواملی است که این اطمینان را در 
کودک ایجاد می‌کند که آنها همواره حامی وی هستند و می‌تواند به آنها اعتماد کند. هرچند، ما نیز باید قابلیت‌های فرزندمان را باور 
کرده و به او اعتماد کنیم تا بتواند کارهای متناسب با سن و توانایی‌اش را انجام دهد. در غیر این صورت، برای اثبات خودش ممکن 
است دست به پنهانکاری بزند. پس، در شرایطی که انجام کاری ظاهرا از توان وی خارج است، از گفتن عبارت »تو نمی‌توانی« پرهیز 

کرده و بجایش بگوییم »می‌توانیم با هم انجامش بدهیم.«
موضوع مهم دیگر این است که احساس کودکمان را نسبت به افراد و مکان‌ها جدی بگیریم. وقتی کودک احساسش را نسبت به افراد 
دیگر ابراز می‌کند، به دقت و بدون پیشداوری به ابراز کلامی یا غیرکلامی احساسش حساس باشیم. به‌عنوان مثال کودک ممکن 
است احساس خود را با بیان اینکه »من دوست ندارم به خانه همسایه بروم« یا »عمو یا خاله فلانی را دوست ندارم« ابراز نماید یا مثلا 
در هنگام حضور فردی، نشانه‌هایی از احساس ترس یا اضطراب در او پدیدار شود یا سعی کند از آن جمع کناره بگیرد یا حتی تغییراتی 
در حالت چهره‌اش ایجاد شود. این موارد می‌توانند نوعی علامت هشدار دهنده باشند و نبایستی نادیده گرفته شوند. از آنجا که سطح 
مهارت کلامی کودک در دوره‌های مختلف سنی متفاوت است و هر کودکی با کودک دیگر تفاوت‌هایی دارد، نمی‌توان انتظار داشت 
همواره همه چیز را آنگونه که وجود دارد یا اتفاق افتاده است از طریق ابراز کلامی بیان کند. او گاهی برای بیان احساسش به حالات 
رفتاری بسنده می‌کند. پس باید نسبت به تغییرات رفتاری او دقت داشته باشیم و از او دعوت کنیم درباره احساسش برایمان حرف 
بزند. برخی از ما بلافاصله احساس کودک را نفی می‌کنیم و مثلا در واکنش به کودکمان که می‌گوید »فلان عمو را دوست ندارم«، 
بلافاصله می‌گوییم »عمو فلانی مهربان است. او تو را دوست دارد. یادت هست برایت بستنی خرید«. یا وقتی می‌گوید »دوست ندارم 
خانه فلان همسایه بروم«، او را مجبور می‌کنیم که برخلاف میلش به آنجا برود و می‌گوییم »امروز برو تا دفعه بعد یک فکر دیگری 
بکنیم«. حال آنکه در چنین موقعیت‌هایی بهتر است، ضمن همراهی با کودک تلاش کنیم که احساس منفی فرزندمان را ریشه‌‌یابی 
کنیم. ما به‌عنوان والدین باید برایش وقت بگذاریم و با مهربانی از او بخواهیم که راجع به احساسش و دلیل آن بیشتر با ما صحبت کند. 
برای شروع صحبت می توانیم از این جمله‌ها استفاده کنیم: مثلا »دوست‌داری در موردش با هم حرف بزنیم؟«، »عمو فلانی باعث 
رنجش تو شده؟«، »زمانی که در غیبت من منزل فلان همسایه هستی، چطور وقتت را می‌گذرانی؟«. وقتی احساسش با مهربانی 
شنیده می‌شود، به ما بیشتر اعتماد کرده و رابطه‌مان صمیمانه‌تر می‌شود. توجه داشته باشیم که لزوما احساسات منفی کودک به‌دلیل 
مورد اذیت و آزار قرار گرفتن نیست. گاهی یک دلخوری کودکانه است که می‌تواند به این خاطر باشد که کودک همسایه با او بازی 

نکرده یا وقتی شعر خوانده عمو فلانی برایش دست نزده است.

- مورد دیگری که بسیار حائز اهمیت است این است که به کودکمان مفهوم حریم خصوصی را آموزش دهیم. او باید کم کم آموخته 
شود که دیگران حق ندارند سؤالات شخصی )مثلا در مورد غذای محبوبش یا شغل پدرش و...( از او بپرسند مگر در حضور پدر یا 
مادرش. او فقط می‌تواند اسمش را به دیگران بگوید و اگر فردی از او سؤال‌های دیگری پرسید، از او بپرسد که »چرا این سؤال‌ها را 

می‌پرسد«. بعد به او بگوید که »خیلی خوب است که با مادرم/پدرم آشنا شوید«.

همان طور که اشاره شد، شیوه رفتار 
و گفتار والدین با کودک نقشی 

اساسی در محافظت او در محیط‌های 
گوناگون دارد. موارد متعدد تأثیرگذار 

دیگری نیز وجود دارند که باعث 
ارتقای مهارت‌های رفتاری، گفتاری 
و شنیداری والدین می‌شوند که ذکر 

همه آنها در این مجال نمی‌گنجد. 
در این خصوص، مشورت با افراد 
متخصص و مطالعه منابع معتبر 

می‌تواند راهگشا باشد.
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 طرز تهیه 

فاهیتای مرغ
رژیمی

“فاهیتای مرغ” کی غذای خوشــمزه و مفید برای بیماران قلبی و مبتلایان به کبد چرب است. 
افرادی که رژیم کاهش وزن دارند می توانند به راحتی از این فاهیتا میل کنند.

فر را با حرارت 375 درجه فارنهایت روشن کنید.
در کی کاسه بزرگ نشاسته ذرت و آب لیمو را با هم مخلوط کنید تا نشاسته حل شود. سپس 
مقداری نمک ،پودر سیر ،پودر چیلی  و زیره سبز را به آن اضافه کنید و خوب هم بزنید تا سس 

کیدستی به وجود بیاید.
بعد پیاز ، کدو و فلفل دلمه ای خرد شده را به همراه مرغ تکه شده به سس غلیظ شده اضافه 

کنید و هم بزنید تا همه مواد با هم آغشته شوند.
 کف سینی فر را با کاغذ آلومینیومی بپوشانید و کمی روغن روی آن اسپره کنید.

سپس سبزیجات و مرغ آغشته به سس را روی فویل پخش کنید و با پشت قاشق آن را صاف 
کنید. بعد روی سینی را هم  کاغذ فویل دیگری بپوشانید و از چهار طرف فویل را ببندید. سینی 

را داخل فر بگذارید تا به مدت 20 تا 30 دقیقه مرغو سبزیجات در فر بپزند.
بعد از پخته شدن مرغ سینی فر را بیرون بیاورید و منتظر بمانید تا غذا کمی سرد شود و بعد 

فویل را از روی سینی بردارید.

5/1 قاشق غذاخوری: آب لیمو
 کی قاشق چای خوری:نشاسته ذرت
کی قاشق چای خوری: پودر سیر
کی قاشق چای خوری:پودر چیلی
نصف قشق چای خوری:نمک
کی هشتم قاشق چای خوری: زیره سبز
 360 گرم:سینه مرغ بدون پوست و استخوان 
)به صورت نواری، خرد شود(
 کی عدد: فلفل دلمه ای خردشده
 کی عدد:کدوی سبز )به صورت خلالی، خرد 
شود(
 نصف کی عدد:پیاز متوسط )به صورت 
نگینی، خرد شود(
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ادوپرفیوم یا ادوتوالت؟
یك سوال متداول وجود دارد و آن هم تفاوت ادوپرفیوم و ادوتوالت است و البته یك باور 
غلط كه می‌گویند ادوپرفیوم بهتر است. این اصطلاحات به درصد مواد تشكیل‌دهنده مربوط 
می‌شود و یك محصول ممكن است به صورت ادوتوالت برای بهار تولید شود و ادوپرفیوم آن 
برای پاییز به بازار بیاید؛ یعنی یك محصول با چند مدل روانه بازار می‌شود و هر كدام كاربرد 
خودش را دارد. پرفیوم در كل غلیظ‌ تر و سنگین‌تر از ادوپرفیوم است ولی دلیل نمی شود 
همیشه دنبال آن باشیم. بعد از ادوپرفیوم ادوتوالت است و بعد از آن هم ادوفرش و دئودورانت 
یا اسپلش كه رقیق‌تر می‌شوند و هر كدام كاربرد خاص دارند. بوی تند و غلیظ مناسب تابستان 
نیست و هر رایحه‌ای برای مكان و زمان خاصی طراحی شده است. مثل لباس‌های مختلف كه 
كاربرد متفاوت دارند. همان‌طور كه شما همه جا با كفش پاشنه بلند نمی‌روید همه جا هم 
نمی‌توانید پرفیوم استفاده كنید. ادكلن هم كه كلا یك اصطلاح غلط است و در واقع نام یك 
برند قدیمی بوده كه 200 سال پیش رایج شده است. یك نكته دیگر درباره خرید عطر این است 
كه نباید بیش از 3 عطر را در یك زمان بو كنیم. بو كردن قهوه هم فقط برای تفكیك 3 بو كمك 

میك‌ند نه 300 بوی مختلف. در واقع قهوه پرزهای بینی را كمی ترمیم میك‌ند. 

 Eau de
Parfum

 YSL
Black Opium

برند فرانسوی ایو سن لوران با ترکیب اسانس 
هایی چون قهوه، یاســمین و وانیل عطری را 
تولید کرده که بســیار منحصــر بفرد و خاص 
اســت، به طوری که هیچ کجای دیگر پیدایش 
نمی کنید. این عطر برای افرادی که دوســت 
دارند تاثیر فوق العاده ای از 

خودشان روی دیگران بر 
جای بگذارند، بسیار 

مناسب است.

 MISS
DIOR

دیور در ارائه عطرهای زنانه و دلفریب به همراه شیشه هایی ساده و در 
عین حال شیک و با پرستیژ تبحر خاصی دارد. این عطر از ترکیب اسانس گل 

ها و میوه ها رایحه ای را تولید کرده که بسیار خنک و ملایم بوده و برای روزهای 
مناسب است. رایحه این عطر شامل پرتقال خونی، بهاری بسیار 
نعنای هندی ست و برای خانم هایی بهــار نارنج و 

که به دنبال عطری کلاســیک می 
گردند، بسیار مناسب می باشد.

Cartier

این عطر از برند لوکــس کارتیه که 
طرح شیشــه اش از طرح الماس الهام 

گرفتــه، یکی از عطرهای مناســب برای 
فصل بهار خانم ها می باشــد. اگر به رایحه 
گلها علاقه دارید، این عطر که از ترکیب گل 
های سنبل، زنبق، بنفشه، درخت کانانگا و 
نرگس تشکیل شده است، انتخاب مناسبی 
برایتان خواهــد بود. این عطــر با رایحه 

جادویی خود، کمک خواهد کرد که در 
کل روز با وجود گرمای هوا، احساس 

شادی و نشاط داشته باشید.

Hint

 Eau de
Parfum

 Eau de
toilette

 Marc
Jacobs

همانطور که از شکل شیشه این عطر 
پیداست، این عطر مارک جیکوبز برای 

روزهای گرم و آفتابی بهاری ســاخته 
شده است. از ترکیب اسانس های گل 
های بهاری، توت فرنگی و چوب صنوبر 

و چنار رایحه ای ساخته شده که شما 
را محسور می کند. این مدل از عطر 
زنانه مارک جیکوبز بوی متعادل 
با ماندگاری متوســطی دارد که 
رایحه طبیعی و سبزش حسی 

آرامش بخش را در روزهای 
بهاری به شما منتقل 

می کند.
 Eau de
Parfum

تابستانه های جذاب
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لباس سفید بپوشید
ســفید، کیی از رنگ هایی اســت که در فصل تابستان 
مشتریان بسیاری دارد و به دلیل آغاز فصل جدید و همچنین 
خنک بودن این رنگ در فصل گــرم از لباس هایی با رنگ 

سفید استفاده کنید.
 

 پارچه هایی با طرح گل مناسب برای فصل بهار و تابستان
پارچه های گل دار با طرح شــکوفه از جمله انتخاب های 
مناسبی اســت که می توانید برای این فصل داشته باشید، 
زیرا این پارچه ها علاوه بر زیبا بودن با شرایط محیطی فصل 

هم هم‍خوانی دارند.
 

زرد و قرمز رنگ بهار
رنگ های گرم و روشــن مانند زرد، قرمز، نارنجی و سبز از 
جمله رنگ هایی هستند که می توانند تیپ مناسب شما در 

تابستان را بسازند.

ایده خوشتیپی پسربچه ها
برای اینکه پسربچه تان امسال تیپی متفاوت 
داشته باشد و شیکپوش باشد یک پیشنهاد 
برایتان داریم آن هم ســت کــردن لباس 
به رنگ قرمز و مشکی اســت، این ترکیب 
رنگ فوق العاده است و اســتایل جذابی به 

فرزندتان می دهد.
پیراهن چهارخانــه بهترین انتخاب برای 
پسربچه ها اســت اما در صورتی که زیر 
آن یک تیشــرت تک رنگ بپوشــند، 
تیشرت مشــکی با پیراهن چهارخانه 
قرمز مشکی بینهایت زیبا می شود. 
برای تکمیل این ترکیب جذاب باید 
شلوار مشکی انتخاب کنید، برای این 
اســتایل هم کفش اسپرت مناسب 
است و هم کتانی انتخاب با خودتان 

است.

ایده خوشتیپی دختربچه ها
پیشــنهاد ما بــرای خوشــتیپی دختربچه ها 
درتابستان گرم امسال پوشــیدن پیراهن های 
نخی و خوش رنگ است که با کفش های اسپرت 
و فانتزی ست میشــود، برای زیباو با مزه تر شده 
دخترتان بهتر اســت جلوی موهای او را چتری 

بزنید و پشت موهایش را باز بگذارید.
پیراهن گل گلی همیشــه یــک انتخاب 
دوست داشــتنی برای دختربچه 
 ها اســت و هیچوقــت از مد 
نمی افتــد، بچــه ها با 
پوشــیدن پیراهن 
گلــدار بســیار 
شــتیپ  خو
خواســتنی   و 

می شوند.
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دکتر عباس خیرخواه | متخصص پوست و مو
داشتن پوستي صاف و بدون چین و چروک از پایه های 
اصلی زیبایی محسوب می شود. چین و چروک های 
پوستی می تواند بر اساس عوامل محیطی 

مختلف مانند نور آفتاب، اســترس، 
آلودگــی هوا، دخانیــات، تغذیه 

ناسالم و… به وجود آمده و دچار 
افتادگی پوست نیز شود.

 تا به امروزه روش های 
درمانی متعددی 
ی  ا بــر
نسازی  جوا
پوست بدون 
عمل جراحی 
توسط پزشکان 
مورد استفاده قرار 
 گرفته اســت که از 
موثــر تریــن آن ها 
لیفتینگ را می توان نام 

برد.

 وقتی صحبت از جوان سازی می شود نمی توانیم فقط در مورد عمق و یا سطح پوست صحبت کنیم جوان سازی باید در سه سطح پوست انجام شود:
1- جوانسازی لایه سطحی پوست که توسط لیزرفرکشنال co2 مکیرونیدلینگ باعث شفافیت پوست و منافذ پوست بسته تر می شود و اگر فرد اسکار و آکنه داشته باشد 

بهتر می شود.
2- جوانسازی لایه میانی پوست که می توانیم از آراف سوزنی یا آراف فرکشنال استفاده کنیم.

3- برای جوانسازی قسمت عمقی پوست هم می توانیم از هایفوتراپی و لیفت با نخ برای بهبود لایه های عمیق پوست استفاده کنیم.
در واقع ترکیب این روش ها به همراه تزریق فیلر و بوتاکس کمپلکسی است که برای جوان سازی پوست استفاده می شود.

من و چروک صورتم!
نظر متخصص پوست در رابطه با جوانسازی:
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از اثرات هایفوتراپی می تــوان به موارد زیر 
اشاره کرد.

معمولا بلافاصله پس از انجام عمل بیمار می 
تواند کشیده تر شدن پوست را احساس کند 
اما نتایج اصلی حدود ۲ ماه بعد مشخص می 
شود و روند بهبودی تا ۶ ماه ادامه داشته و فرد 
شاهد اثرات بیشتری در زمینه سفت شدن و 

لیفت شدن صورت و گردن خواهد بود.
اثرات هایفوتراپی با توجه به میزان شــلی 
پوست بیمار، رژیم غذایی، سن، ژنتیک ممكن 
از كيسال تا دو سال باقي بماندباقی می ماند. 
بیمارانی که نتایج ماندگارتری می خواهند 
می توانند هر یک یا دوسال یک بار این روش 
را تکرار کنندازديگر روشها ميتوان ازليفت 
بانخ،ليزر فركســل تزريق بوتاكس و تزريق 

ژل نام برد.

هایفو تراپی برای چه کسانی 
مناسب است؟

از دیگر روش های جوان ســازی می توان 
هایفوتراپی را نام برد، که مکانیزم آن به وسیله 
امواج  اولتراسوند پرُتوان متمرکز در لایه های 
عمقی پوست است که مهمترین قسمتی که 
هایفو عمل می کند لایه اسِــمس است که 
اسِمس لایه ای بین پوست تحتانی و عضله 
قرار دارد در واقع همان لایه ای است که در 
هنگام جراحی فیس لیفت با سوچورهایی 
که  جراح پلاستیک می زند یا با کششی که بر 
روی این لایه ایجاد می شود پوست به طرف 

بالا کشیده می شود.

هایفو چه کاری انجام می دهد؟
هایفو با مكيرو كواگوليشن نقطه ای )منظور 
سوختگی های کوچکی است که روی این 
لایه ایجــاد می کند( باعث جمع شــدگی 
این لایه ها می شــوند و به دنبال آن حالت 

کشــیدگی روی پوســت داریم که باعث 
لیفتینگی می شــود که پوست تا حدودی 

قوام اولیه خود را ممکن است به دست آورد.
در هایفو عمق های مختلفی مورد هدف قرار 
 smas می گیرند، عميق ترین قسمت لايه
است  که در عمق ٥/٤ميليمتري قرار دارد و 
باعث كشيدگي در اين ناحيه مي شود و ناحيه 
دوم، درم است که در عمق سه ميلي متري 
پوست وجود دارد كه باعث كلاژن سازي در 
اين ناحيه مي شود. یعنی گرمایی که تولید 
می کند باعث تولید کلاژن توســط سلول 
های فيبروبلاست می شوند که این کلاژن 
های جدید باعث بهتر شــدن قوام و سفتی 
پوست و خاصیت کشسانی پوست می شود 
و تا حدودی باعث بهتر شدن پوست بیمار 

می شود.

در چه سنی بهتر است که هایفو 
انجام گیرد؟

این روش هم مثل روش لیفت با نخ بین سن 
30 تا 60 سال و کسانی که افتادگی زیادی 
ندارند و صورت های خیلی پرُی نداشــته 
باشند می تواند روش خوبی باشد و تا حدودی 

توقع آن ها را مرتفع می کند.

 هایفو تراپــی چه مزیت هایی 
دارد؟

هایفو لیفت بدون جراحی یک تا ســه ساله 
است که از تیغ جراحی استفاده نمی شود و 
مریض دچار ناراحتی خاصی حین انجام نمی 
شود، معمولا قبل از انجام هایفو نیاز نیست که 
بیمار اقدامات خاصی انجام دهد. بعد از انجام 
هایفو نیز قرمزی و کبودی روی صورت وجود 
ندارد و بیمار می تواند به کارهای روزمره خود 
برگردد. در مورد عدم کاربرد هم خیلی موارد 
خاصی وجود ندارد فقــط در مواردی که در 

ناحیه مورد نظر عفونت فعال و تبخال داشته 
باشیم یا از پروتزهای فک استفاده کرده باشند 

ممکن است هایفو باعث ایجاد عارضه شود.
لیفت هایفو آنقدر درد ندارد كه بيمار نتواند 
این درد را تحمل کند و شــخص می تواند 
قبل از هایفــو تراپی از مســکن هایی مثل 
استامینوفن اســتفاده کند و بعد از مصرف 

هایفو انجام دهد.

لیفت با نخ به چه صورتی انجام 
می شود بعد از لیفت پوست به حالت 

اول برمی گردد؟ 
پوست یک ارگان پویا و زنده است که مانند 
هر ارگان دیگری دچار روند پیری می شود. 
با گذر زمان رشــته های کلاژن و الاستین 
خاصیــت اولیه خود را از دســت می دهند 
و ماده مابین آن ها که هیالورونیک اســید 
اســت کاهش پیدا می کند و بــه دنبال آن 
کاهش حجمی پوست، کاهش چربی و تحلیل 
عضلات استخوانی را داریم که باعث افتادگی 
و شلی پوست می شــود و در پوست چین و 
چروک به وجود می آید که به اینها روند پیری 
گفته می شود. برای بهبود پیری پوست یکی 
از روش هایی که چندین سال است که توسط 

پزشکان انجام می گیرد لیفت با نخ است.
لیفت با نخ به وسیله یک سری نخ هایی که 
جنس آنها از هم متفاوت است و در لایه های 
زیر پوست جا گذاری می شــوند که به این 
وسیله دو مکانیزم را دنبال می کنیم که یکی 
افزایش خون رسانی و کلاژن سازی در ناحیه 
ای است که لیفت صورت می گیرد و دیگری 
لیفت پوست اســت. در مورد خون رسانی و 
کلاژن ســازی آن ناحیه اتفاقی که می افتد 
این است که یک داربست فیبروزی تشکیل 
می شود که باعث ایجاد قوام پوست می شود 
و پوست سفت تر شود و شفافیت خود را به 

دست آورد.
مکانیزم لیفت به این صورت است که پوست 
رو به بالا کشیده می شــود، البته این روش 
با توجه به اینکه که چه نــوع و چه تعداد نخ 
استفاده شــود نتیجه های متغیری دارد و 
ماندگاری آن ممکن است از یک تا سه سال 

باقی بماند.

با انجام لیفت با نخ آیا شــلی 
پوست یا افتادگی پوســت بعد از 
گذشت چند سال به حالت اولیه بر می 

گردد؟
در مورد هیچ روشــی صد در صد نمی توان 
صحبت کرد که این به حالت قبل بر می گردد 
ولی در صورتی که توقع بیمار منطقی باشد 
و پزشک توضیحات لازم را داده باشد شلی 
پوست بیمار زیاد نباشد و پوست ها خیلی 
تو پرُ نباشد معمولا تا یک حدودی به نتایج 

دلخواه دست پیدا می کنیم.

چه سنی برای انجام لیفت با نخ 
مناسب تر است؟

سن مناسب برای انجام لیفت با نخ بین30 
تا60 سال اســت. لیفت با نخ برای کسانی 
مفید است که شلی پوست و افتادگی زیادی 
در صورت ندارند. افرادی که سن بالا داشته 
باشند و شلی و افتادگی پوست در آن ها زیاد 
باشد کاندید مناســب برای جراحی لیفت 
هســتند مگر اینکه این افراد به دلایلی که 
وجود دارد تمایل به انجام لیفت نداشته باشند 
مثل بعضی از بیماری ها مثل دیابت، ناراحتی 
های قلبی دارند و یا ترس از جراحی دارند که 
تمایل به انجام جراحی ندارند که برای این 
دسته از افراد می توانیم تا حدودی به وسیله 

لیفت با نخ چین و چروک را برطرف کنیم.

اینکه شخصی بخواهد فقط بوتاکس تزریق کند یا فقط هایفو انجام دهد به نتیجه ایده آل نمی رسد و اینها در کنار هم پاسخ گو و مکمل هم هستند. هایفوتراپی تا روی عضله 
وارد می شود و داخل عضلات نمی رود، تا عضله فلج نشود و انقباض مهار نکنیم نمی توانیم جلوی چین و چروک را بگیریم.

بوتاکس بیشتر در قسمت کی سوم فوقانی صورت، روش هایی مثل لیفت با نخ یا هایفو تراپی، آراف سوزنی بیشتر در دو سوم تحتانی صورت کارایی دارد در کسانی که 
افتادگی خیلی زیادی نداشته باشند و توقع زیادی از درمان هایفو یا لیفت با نخ  نداشته باشند.

کی تفاوتی هم بین این درمان ها وجود دارد، با توجه به اینکه روش های زیادی برای جوانسازی داریم اما هیچ روشی مثل بوتاکس و ژل نمی تواند مریض را راضی نگه دارد 
و کی اهرم کمک کننده در جوان سازی به شمار می رود.

باید بدانیم عمل های جراحی دشوار بوده و عوارض و دوره نقاهت طولانی و همچنین جای بخیه 
ای که روی صورت باقی می گذارند، به همین دلیل باعث شده است تا روشهای جوانسازی پوست 
تهاجمی کم تر مورد استقبال قرار گیرند. به همین دلیل تکنولوژی های لیزر و رادیو فرکانسی 
پیشرفت کرد و مورد استفاده قرار گرفت. این دستگاه ها کلاژن قدیمی را تخریب کرده و باعث 

تحریک تولید کلاژن جدید در پوست می شوند.
اما مشکل اساســی که در این روش ها موجود دارد این است که انرژی دستگاه برای رسیدن به 
کلاژن زیر پوست باید از سطح پوست، یعنی اپیدرم بگذرد. همچنین دمای حدود ۶۰ تا ۷۰ درجه 
باعث تخریب سطح پوست می شود. در همین راستا تکنولوژی جدید هایفوتراپی امکان کشیدن 

پوست و جوان سازی پوست صورت را به روش غیر جراحی فراهم کرده است.

جوانسازی پوست بدون عمل
جوانسازی پوست بدون عمل جراحی به چه صورت انجام می شود؟. هایفوتراپی می تواندعمل 
جوانسازی پوست بدون عمل جراحی را به این صورت انجام دهد که به عمق پوست نفوذ کرده و 
هیچ زخم و یا قرمزی پوستی ایجاد نکند، به این ترتیب که انرژی این امواج آن چنان بالا نیست 
که بتواند در نقطه برخورد با سطح پوست باعث سوختگی شدید آن شوند. اما تلاقی این امواج در 

عمق صورت می تواند اثر یک دیگر را تشدید کرده و تقویت نماید. 
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 مدیریت زمان یا Time Management،‌ کیی از دغدغه های 
مهم بسیاری از ما در زندگی پر از هیاهو و تکنولوژی 
می باشد، همه می‌دانیم که ضعف در برنامه 
ریزی و مدیریت زمان، می‌تواند مشکلات 
فراوانی را برای ما ایجاد کند؛ البته گاهی 

هم به اشتباه، چالش‌ها و مسائل دیگر 
خود را به ضعف در مدیریت زمان نسبت 

می‌دهیم. مهم‌تریــن نکته‌ای که در مجموعه 
درس‌های مدیریت زمان و نظم شــخصی خواهیم 

آموخت این است که مدیریت زمان کی عنوان بسیار عمومی است 
که می‌تواند مجموعه‌ی گسترده‌ای از چالش‌ها، مهارت‌ها و مسائل را 
شامل شود. بسیاری از کسانی که معتقدند در مدیریت زمان ضعف 
دارند یا این‌که فکر می‌کنند نیازمند بهبود در مهارت مدیریت زمان 
هستند، ممکن است مشکلات و چالش‌های دیگری داشته باشند که 
در نهایت خود را در قالب ضعف در مدیریت زمان بروز می‌دهد. در 
ادامه برخی از رایج‌ترین علت های کمبود زمان را در این 

مقاله مرور می کنیم.

 رویاهای بزرگ و هدف گذاری غیرواقعی : 
برخی از ما به دلیل رویاهای بزرگی که در سر داریم، احســاس می‌کنیم به کمبود زمان گرفتار شده‌ایم وقتی که تصمیم می‌گیریم به کی انسان بزرگ تبدیل شویم. 
وقتی به غول‌های صنعت و اقتصاد ایران و جهان فکر می کنیم. وقتی می‌خواهیم تاثیری ماندگار از خودمان در حوزه علم و دانش و فرهنگ و هنر به جا بگذاریم. کیی 
از اولین چیزهایی که به خاطر می‌آوریم محدودیت زمان است. خصوصاً اگر به سن خودمان فکر کنیم و احساس کنیم، تا این نقطه که هم اکنون آمده‌ایم، به اندازه‌ی 

کافی از عمر و وقت خودمان استفاده نکرده ایم.

شبنم اربابیان

مدیریت زمان را فرا بگیرید؛

وقت نداریم!
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ضعف در تفویض اختیار: 
کمبود زمان ممکن است ناشــی از واگذار نکردن کارها به دیگران 
باشــد. ما خیلی وقت‌ها در واگذار کردن کارها به دیگران، ضعیف 
عمل می‌کنیم. یا کارها را به شــکل نامطلوبی بــه دیگران واگذار 
می‌کنیم که در نهایت زحمت خودمان دوچندان می‌شود. آیا تا به 
حال شده از کسی بخواهید که برای صرفه جویی در وقت، به جای 
شما یک پیراهن را برایتان بخرد و جدای از زحمت و منتی که برای 
شما ایجاد شده، وادار شوید بعداً برای تعویض مراجعه کنید و وقت 
زیادی را صرف چانه زنی و متقاعد کردن فروشنده به تعویض لباس 
کنید؟ یا آیا شده است که نامه‌ای را برای تایپ به همکار خود بدهید 
و ببینید که مدت زمانی که صرف ویرایش و غلط گیری نامه می‌شود 
بیشتر از زمانی اســت که خودتان برای تایپ نامه صرف می‌کنید؟ 
ناتوانی در تفویض اختیار و واگذاری نادرست و غیرحرفه‌ای کارها 
به دیگران، باعث می‌شــود که در نهایت بسیاری از ما به این نتیجه 
برسیم که بهترین روش صرفه جویی در زمان، این است که کارها 
را خودمان انجام دهیم و از آنجا که به هر حال ، ظرفیت ما در انجام 
کارها محدود است، نهایتاً احساس می‌کنیم مدیریت زمان، آن کلید 

طلایی است که می‌تواند چنین مشکلی را برای ما حل کند.

 کمال طلبی: 
کمال طلب‌ها یا Perfectionist ها، کســانی هستند که برای 
هیچ کاری،‌ استاندارد ۹۰ یا ۹۵ از صد را نمی‌پذیرند. آنها استاندارد 
۱۰۰ از ۱۰۰ را می‌خواهند. به همین دلیل هر کاری توســط آنها، 
بیش از زمان معمول طول می‌کشــد. نامه‌ای که می‌تواند در پنج 
دقیقه نوشته شــود، پنج بار مرور و ویرایش می‌شود و پس از سی 
دقیقه، با نارضایتی ارسال می‌شــود. اگر ماشین خود را به کارواش 
ببرند، دو برابر کارگری که ماشین را شسته، وقت می‌گذارند و دور 
ماشین می‌گردند تا از نبودن لکه در اطراف ماشین مطمئن شوند. 
یک مهمانی کوچک یا سمینار مختصر داخل سازمان، به اندازه‌ی 

یک عروسی از آنها وقت می‌گیرد و باید تمام جزییات بررسی شود و 
به دقت مورد توجه قرار گیرد. طبیعی است که در این شرایط، ممکن 
است من و شما احساس کنیم که مشکل اصلی ما در مدیریت زمان 
است و اگر در مهارت مدیریت زمان توانمند شویم می‌توانیم بدون 
کمبود وقت، کارها را با همان ســطحی از استاندارد که مد نظرمان 

است انجام دهیم.

ضعف در مهارت حل مسئله: 
حل موردی مشکلات و نداشتن نگاه فرایندی، می‌تواند دلیل دیگر 
کمبود زمان باشد.گاهی اوقات، مسیر کار در تیم ما یا در سازمان ما 
نادرست است. به جای اینکه مســیر کار را درست کنیم، به صورت 
موردی مشــکلات را حل می‌کنیم.بستری که در ســازمان ایجاد 
کرده‌ایم،‌ بستری برای فساد اقتصادی است. یا اینکه فرایندها و نظام 
پاداش و پرداخت، به شکلی اســت که کارمندان تشویق می‌شوند 
از زیر کار فرار کنند. به جای اینکه یک بار ببینیم ریشــه مســئله 
چیست، هر روز وقت ما صرف جستجوی کارمند خاطی و مجازات 
کردن او می‌شود. دوستان و همراهانی انتخاب کرده‌ایم که هر لحظه 
بودن کنار آنها، ما را به اتلاف وقت و فراموش کردن اولویت‌ها سوق 
می‌دهد. اما به جای اینکه این مسئله را حل کنیم، سعی می‌کنیم 
با ابزارها و تکنیک های مختلف، از وقت جزیی باقیمانده اســتفاده 
بهتری بکنیم. شاید هم مشکل اصلی ما انگیزه نداشتن است. وقتی 
برای کاری که انجام می‌دهیم انگیزه نداریم، آن را کندتر از همیشه 
انجام می‌دهیم. خیلی وقت‌ها هم، ترجیــح می‌دهیم آن کار را در 
آخرین مهلت مقرر انجام دهیم. در چنین شــرایطی، گاهی اوقات 
مسئله‌ی ریشه‌ای کمبود انگیزه، دیده نمی‌شود و عارضه‌ی سطحی 
آن، یعنی کمبود وقت، مورد توجه و نظر ما قرار می‌گیرد. احساس 
می‌کنیم با بهبود مهارت مدیریت زمان، می‌توانیم انواع مشکلاتی را 
که در کار و زندگی روزمره خود با آن مواجه هستیم، مدیریت کرده 

و کاهش دهیم.

ضعف در هنر نه گفتن:
 دلیل دیگری که بسیاری از ما دچار کمبود زمان می‌شویم، ضعف ما در هنر نه گفتن است. شاید شما هم از جمله کسانی باشید که نمی‌توانند به سادگی به دیگران »نه« 
بگویند. به همین دلیل، قسمت عمده‌ای از وقت خود را صرف انجام کارهایی می‌کنند که به دلیل خجالت یا رودربایستی یا دلایل مشابه، پذیرفته‌اند. در چنین شرایطی، 
تلاش برای بهبود مهارت مدیریت زمان، به معنای بهبود توانایی‌های ما نیست. بلکه گویی می‌خواهیم ظرفیت بارکشی خودمان را افزایش دهیم تا دیگران بتوانند با 

دردسر کمتری بار بیشتری را بر شانه‌های ما تحمیل کنند.  

www.motamem.org : برگرفته از

 ضعف در مهارت تصمیم گیری و اولویت بندی: 
کمبود زمان ممکن است به دلیل مشکل در اولویت بندی کارها و فعالیت‌ها باشد.گاهی اوقات، ممکن است احساس کنیم که حجم فعالیت‌ها 
زیاد است  و نمی‌دانیم که بهتر اســت کدام را به نفع کدام کنار بگذاریم. یا کدام را در اولویت قرار دهیم. من می‌خواهم درس بخوانم و بهترین 
معدل را در پایان دوره کارشناسی بگیرم. دغدغه‌ی کنکور ارشــد را هم دارم و می‌بینم فرصت کافی برای آن ندارم. شنیده‌ام که پس از دوران 
دانشجویی فرصت مطالعه خیلی کمتر اســت و دلم می‌خواهد از همین دوران برای یادگیری و توسعه دانش خودم هم استفاده کنم. از طرفی 
برای تامین هزینه‌ی تحصیل و همینطور کسب تجربه، کار هم می‌کنم یا می‌خواهم بکنم. احساس می‌کنم همه اینها هم در یک اولویت هستند 
و مهم هستند یا اگر اولویت‌های آنها با هم فرق دارد، دانش یا شجاعت این اولویت بندی را ندارم. امیدوارم از طریق مدیریت زمان، فضایی ایجاد 
کنم که به همه‌ی خواســته‌های خودم برسم. شــبیه همین ماجرا هم برای مدیری پیش می‌آید که هم می‌خواهد جلسات برون‌سازمانی را با 
دقت و کیفیت خوب برگزار کند. هم اصرار دارد که بازدیدهای منظم و دوره‌ای در داخل شرکت داشته باشد. هم علاقمند است برای همسر و 
فرزندانش وقت بگذارد و از سوی دیگر، از دانش و تکنولوژی روز هم عقب نماند. اولویت‌بندی، مهارتی ضروری اما بسیار دشوار و چالش برانگیز 
است که در بسیاری از مواقع، ما را ترغیب می‌کند که با استفاده از مدیریت زمان و مهارت‌های مشابه، ظرفیت و توانمندی خود را افزایش داده 
و صورت مسئله را پاک کنیم. به عبارتی، بســیاری از ما فوبیای تصمیم گیری داریم و از کنار گذاشتن گزینه‌ها می‌ترسیم. درست مانند کسی 
که می‌خواهد با صد هزار تومان بودجه، یکی از دو اسباب بازی شصت هزار تومانی و پنجاه هزار تومانی را انتخاب کند و چنان در انتخاب دچار 

تردید می‌شود که تصمیم می‌گیرد ده هزار تومان قرض بگیرد و هر دو گزینه را انتخاب کند.

بسیاری از ما فوبیای 
تصمیم گیری داریم 
و از کنار گذاشتن 

گزینه‌ها می‌ترسیم. 
درست مانند کسی 
که می‌خواهد با صد 
هزار تومان بودجه، 
کیی از دو اسباب 
بازی شصت هزار 

تومانی و پنجاه هزار 
تومانی را انتخاب 
کند و چنان در 

انتخاب دچار تردید 
می‌شود که تصمیم 
می‌گیرد ده هزار 

تومان قرض بگیرد 
و هر دو گزینه را 

انتخاب کند.
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رینوپلاستی پیشرفته
دکتر حسین ابدالی

فوق تخصص جراحی پلاستکی و زیبایی
دانشیار دانشگاه علوم پزشکی

عضو انجمن جراحان پلاستکی آمرکیا
فلوشیپ جراحی جمجمه و صورت از آمرکیا 

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، تأثیر زیادی بر دو 
عملکرد 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 اســت فوتوگرافی ظاهر بینی در حالت‌های 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 دوازده تا 24 ساعت بستری 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 هفده سال و درآ قایان، بالای هجده 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 نتیجۀ عمل راضی باشند .

24

women's
 health
magazine

* مرداد و شهریور 1398/ دوره جدید/ شماره نود *

در حاشیه
On the 

sidelines



25 * مرداد و شهریور 1398/ دوره جدید/ شماره نود *



26

women's
 health
magazine

* مرداد و شهریور 1398/ دوره جدید/ شماره نود *



27 * مرداد و شهریور 1398/ دوره جدید/ شماره نود *



ساویسمبلخانه
مدرن و نفیس 

محصول مشترک ایران و ترکیه

مجموعه ای از بهترین برندهای تهران
فروش با شرایط ویژه

با مساحتی بیش از 1500 متر مربع
اصفهان ، پل چمران، ابتدای خیابان کاوه به سمت میدان شهدا

تلفن : 2 - 33463200



پیوند موی طبیعی

           Dr.mehrdadabdali
                 www.drmehrdadabdali.com

اصفهان : ابتدای چهارباغ بالا ، 
مجتمع کوثر ،  طبقه چهارم ، 
واحد 617 
تلفن 36205050  - 031

 تهران : فرمانیه ، کلینیک پری سیما ، 
تلفن 021-22807060

دکتر ابدالی 




