
 فص��ل پاييز بهانه مناس��بي اس��ت تا 
برخ��ي بيماري‌ه��اي آزار دهن��ده مثل 
آنفلوانزا و س��رما خوردگي‌هاي عجيب و 
غريب از راه برس��ند و براي خودنمايي و 
عرض اندام، حريف طلب كنند. اما واي از 
وقتي كه مبارز بيچاره، كودك كم سن و 
سالي باشد كه تن رنجورش طاقت بيداد 

بيماري را نداشته باشد. 
 اين روزها علاوه برآنفلوانزا، بيماري‌هاي 
ديگري هم س�المت كودكان را در جامعه 
ما نشانه رفته‌اند، بيماري‌هایي مانند آلرژي، 
رفلاكس، چاقي و... بيماري‌هايي كه به نظر 
مي‌رسد بخش��ي از آنها مي‌تواند با تصحيح 
عادت‌هاي نادرست، توجه به عوامل بيماري 
زا و ح��ذف آنه��ا از زندگي روز‌م��ره بهبود 
ياب��د. در اين باره متخصصان بيماري‌ه��اي كودكان معتقدند: تغذيه 
به عنوان يك عامل پيشگيري در درمان همه اختلالات مؤثر است و 
مصرف كافي ويتامين C مي‌تواند تا حد زيادي از ابتلا به بيماري‌هاي 
ويروس��ي نظير آنفلوانزا يا سرما خوردگي‌ها پيشگيري كند، از سوي 
ديگر به نظر مي‌رس��د مصرف روي نيز مي‌تواند از ابتلا به اختلالات 

رشدي و عفونت‌ها جلوگيري ‌كند. 
موضوعي ك��ه دكتر فري�د ايمانزاده، متخص��ص بيماري‌هاي 
گوارشي كودكان و رئيس بيمارستان كودكان مفيد نيز در گفت‌و‌گو 
با »ايران« آن را تأييد مي‌كند و مي‌گويد: در كل كودكاني كه تغذيه 
س��الم‌تري دارند و با مش��كلات متابوليكي كمتري مواجه هس��تند، 
از نظر روحي و جس��مي س��الم‌تر هس��تند و كمتر به بيماري‌ مبتلا 
مي‌ش��وند، اما تغذيه در درمان نقش��ي ندارد مث�اًل تغذيه نمي‌تواند 
ويروس س��رماخوردگي را از بين ببرد و ممكن است فرد هنگام ابتلا 

به اين بيماري با تغذيه نامناسب وضعيت بدتري پيدا كند. 
او اس��تفاده از واكسن آنفلوانزا را بهترين روش براي كودكاني كه 
زياد مبتلا به س��رما خوردگي و آنفلوانزا مي‌ش��وند مي‌داند و توضيح 
مي‌ده��د: كودكان��ي كه زياد س��رما مي‌خورن��د و از دارو‌هاي حاوي 

كورتون براي  درمان اين اختلال ايمني استفاده مي‌كنند، بهتر است 
از واكسن آنفلوانزا اس��تفاده كرده و با مصرف ويتامين‌ها، جلوگيري 
از تم��اس با افراد مبتلا و گرم نگاه داش��تن خ��ود از ابتلا به آنفلوانزا 

پيشگيري كنند. 
وي در بخ��ش ديگري از گفته هايش تأكيد مي‌كند: اس��تفاده از 
واكس��ن آنفلوانزا براي همه كودكان، توصيه نمي‌شود چرا كه كساني 
ك��ه به تخم مرغ آل��رژي دارند بايد زير نظر متخصصان آلرژي از اين 

واكسن استفاده كنند. 
رئيس بيمارس��تان كودكان مفيد به ش��يوع ‌بيماري‌هاي انگلي و 
استرس در كودكان اشاره مي‌كند و مي‌گويد: اين بيماري‌ها نيز جزو 
مسائلي است كه در سنين كودكي شيوع بيشتري دارد و در صورت 
بي‌توجهي مي‌تواند س�المت وي را در بزرگس��الي با مش��كل مواجه 
س��ازد.  اما رفلاكس يا برگشت اس��يد معده به مري بيماري ديگري 
اس��ت كه دكت��ر ايمانزاده به آن اش��اره مي‌كن��د و توضيح مي‌دهد: 
رفلاكس و برگش��ت اسيد معده به مري كه در دوران نوزادي بيشتر 
ديده مي‌شود يكي از مهمترين مسائل گوارشي است كه در كودكان 

ديده مي‌شود. 
اي��ن متخص��ص بيماري‌هاي گوارش��ي كودكان تأكي��د مي‌كند: 
رفلاك��س مي‌تواند بدون اس��تفراغ باش��د و گاه��ي مي‌تواند تا نيمه 

دستگاه گوارش بالا آمده و وارد دستگاه تنفسي شود. 
وي هشدار مي‌دهد: ‌رفلاكس ممكن است به آسم، بوي بد دهان، 
خرابي دندان‌ها، اختلال رش��د، كاهش رشد و كم‌خوني و در صورت 

بي‌توجهي به درمان به تنگي يا بدخيمي مري منجر شود. 
افزاي��ش ‌آل��رژي در كودكان ه��م موضوع ديگري ب��ود كه دكتر 
ايمانزاده به آن اش��اره مي‌كند و مي‌گويد: اسهال، يبوست، ‌درد شكم 

يا رفلاكس همگي از نشانه‌هاي اين بيماري محسوب مي‌شود. 
او مي‌گويد: استفاده بيش از حد افزودني‌ها در مواد غذايي موجب 
شده تا جامعه ما بيش از گذشته دچار آلرژي شده، اما حذف آلرژن‌ها 
و اس��تفاده از داروه��اي ضدآلرژي در درمان آل��رژي كودكان مطرح 
اس��ت. وي درپايان هش��دار مي‌دهد: مصرف داروه��اي ضد آلرژي و 
ايمونول��وژي براي ك��ودكان زير 6 م��اه مي‌تواند منج��ر به اختلال 

يادگيري ذهني در كودكان شود.
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پروين بخشنده

خشكي چشم، ش��ايعترين عارضه ساعت‌ها 
وررفت��ن با صفحه مانيتور اس��ت. بيماري كه با 
قرمزي چش��م يا ناتواني در ديد آغاز  مي‌شود و 
بهتر است هنگام مواجهه با آن به چشم پزشك 
مراجع��ه كني��د. در اين باره دكت��ر عيني، فوق 
تخصص چشم و فلو شيب  مي‌گويد: بيماراني كه با سندرم چشم 
خش��ك مواجه هستند چشمانش��ان به اندازه كافي اشك توليد 
نمي‌كند. در نتيجه، چشم مي‌تواند در نتيجه گرد و غبار و ساير 

مواد محرك، دچار سوزش، سوختگي، درد يا قرمزي شود. 
 چه عواملي در به وجود آمدن سندرم 

خشكي چشم‌ها مؤثرند؟
سندرم چش��م خشك به واس��طه‌ كاهش 
توليد اش��ك يا تبخير بيش از اندازه‌ آن ايجاد 
مي‌شود اما ابتلا به عفونت‌هاي باكتريايي و خشكي محيط نيز 

در به وجود آمدن اين سندرم بي‌تأثير نيست. 
 چه افرادي بيش�تر در معرض ابتلا به 

سندرم خشكي چشم‌ها قرار دارند؟ 
افراد مس��ن و كس��اني كه به تازگي عمل 
ليزر داشته‌اند و به آلرژي مبتلا هستند بيشتر 

در معرض ابتلا به سندرم خشكي چشم‌ها قرار دارند. 
 آيا مي‌توان با استفاده از قرص و دارو 

سندرم خشكي چشم را كنترل كرد؟ 
متأس��فانه داروهاي زيادي براي درمان اين 
س��ندرم وجود ندارد و براي كاهش مشكلات 
آن معمولًا از اش��ك مصنوعي استفاده مي‌كنند. اما محققان 
ژاپني اخيراً مطالعات ش��گفت‌آوري انجام داده‌اند كه نش��ان 
مي‌دهد كافئين موجود در قهوه و چاي مي‌تواند موجب توليد 
اش��ك بيشتر شده و اين سندرم را بهبود دهد. البته به خوبي 

مي‌دانيد كه ميزان كافئين موجود در چاي كمتر است. 

تخم مرغ به دليل آنكه ح��اوي مقدار زيادي پروتئين 
اس��ت، شرايط رشد مو را افزايش مي‌دهد. مو از 70درصد 
پروتئين كراتين تش��كيل ش��ده اس��ت بنابراين پروتئين 
تخم مرغ به بازسازي و تقويت موهاي آسيب ديده كمك 

مي‌كند. 
به گزارش »ايران«، حدود 3/6 تا 6/5 گرم پروتئين در 
تخم مرغ خواص درماني فوق‌العاده‌اي به آن مي‌دهد. اين 
پروتئين‌ها در ريش��ه مو‌ها نفوذ كرده و در محكم ش��دن 

ريشه و رشد آن ضروري است. 
تخ��م م��رغ را داخ��ل كاس��ه 
بش��كنيد براي جلوگيري از انعقاد 
تخ��م مرغ روي موها س��فيده را از 
آن جدا كنيد. يك قاشق غذاخوري 
روغ��ن زيت��ون را ب��ه زرده اضافه 
كرده و ب��ا چنگال خوب هم بزنيد. 
بعد از اينكه موها‌يتان را با ش��امپو 
شست‌و‌ش��و دادي��د و روغن‌ه��اي 
طبيعي را از روي پوست سر حذف 
كرديد. آب اضافي موها را بگيريد اما كاملًا خشك نكنيد 
و ماس��ك تخم‌م��رغ‌را روي موها بماليد. موه��ا را با كلاه 
بپوشانيد و 10تا 20 دقيقه بعد با شامپو شست‌و‌شو دهيد. 

اين ماسك را يك بار در ماه امتحان كنيد. 

پيرس��ينگ )س��وراخ كردن بدن(يكي از همان مدهاي 
عجيب و غريبي است كه سلامت طرفداران برخي مدهاي 
نامتع��ارف را تهدي��د و پاي پزش��كان را به بح��ث مد باز 

مي‌كند. 
به گزارش ايران، پيرسينگ كه در زبان انگليسي به معني 
س��وراخ كردن پوست و نصب اش��ياي تزئيني در آن است 
يكي از مدهاي شايع جوامع غرب است اما امروزه ديگر اين 
مد مرزها را شكسته تا جايي كه برخي از جوانان با پيروي از 
مدهاي خطرناك در هر بخشي از بدن از لاله گوش گرفته تا 

بيني و ناف، بدليجات تزئيني را نصب مي‌كنند. 
س��وراخ ك��ردن بين��ي و ن��اف يك��ي از خطرناك‌ترين 
ش��يوه‌هاي پيروي از مد اس��ت. بر اساس مطالعات منتشر 
شده پيرس��ينگ بيني باعث عفونت، زخم زرد، سلوليت و 
آبس��ه مي‌شود. آبس��ه معمولًا با ظاهري شبيه به جوش و 
التهاب بروز مي‌كند. اين جوش‌ها باعث ايجاد چرك در زير 
پوست شده و عفونت را گسترش مي‌دهند كه گاهي منجر 

به پنوموني و مشكلات تنفسي مي‌شود. 
حلقه‌هاي تزئيني معمولًا قس��مت غضروف را س��وراخ 
مي‌كند و علاوه بر التهاب شديد و دردناك با گذشت زمان 

باعث بدشكلي غضروف بيني مي‌شود.
 برخ��ي از منافذ ايجاد ش��ده در ن��اف و بيني به ايجاد 
زخم‌ه��اي جانبي كه كلوئيد يا زخ��م اضافه نيز مي‌گويند، 

كمك مي‌كند. 
در هر حال سوراخ كردن ناف، بيني و... امروزه در بسياري 
از سالن‌هاي آرايشي و مراكز پوست و زيبايي انجام مي‌شود. 
گذش��ته از خطر انتقال وي��روس اچ آي وي و هپاتيت، بله 
تعج��ب نكنيد!س��رطان هم بر اثر پيرس��ينگ چندان غير 
منتظره نيست. تحريك مزمن و طولاني مدت پوست توسط 

بدليجات مي‌تواند به سرطان پوست منجر شود. 

 عمل س��زارين معمولًا موجب افتادگی قسمت تحتاني 
ش��كم مي‌ش��ود و ش��كل و فرم بدن مادر را تغيير مي‌دهد. 
بسياري از مادران در خلاص شدن از شكم شل و آويزان خود 
مش��كل دارند. آنها پس از عمل سزارين دست به روش‌هاي 
گوناگوني مي‌زنند تا چربي ش��كم خود را آب كنند اما كليد 
موفقيت شما برنامه منظم ورزش��ي است. به گزارش ايران، 
عمل سزارين عضلات معده را جمع مي‌كند. زنان بعد از اين 
نوع زايمان احساس مي‌كنند كيسه معده شان جمع شده و 
زير ش��كم شان پف كرده است. بازيابي 
بدن بعد از س��زارين نس��بت به زايمان 
طبيعي به طور معمول طول مي‌كشد. 
اين زمان از 6 تا 8 هفته متغير اس��ت.  
براي صاف كردن كيسه معده ابتدا بايد 
تمام چربي‌هايي راكه در دوران بارداري 
به دست آورده ايد از دست بدهيد. براي 
س��وزاندن كالري بايد ورزش‌هاي قلبي 
عروقي را انتخاب كنيد كه ضربان قلب را افزايش دهد. بهتر 
اس��ت تمرينات ورزشي را با شنا يا دوچرخه سواري و پياده 
روي ش��روع كنيد. اين تمرينات را سه جلسه در هفته و هر 
جلسه 30دقيقه شروع كنيد و در ادامه آن را به 5 جلسه در 
هفته برسانيد. حركت پل براي داشتن شكمي صاف مناسب 
اس��ت. روي زمين دراز بكشيد و زانوها را خم كنيد، دست‌ها 
كن��ار بدن و كف پاها روي زمين باش��د. باس��ن خود را بالا 
بكشيد و پاها و دس��ت‌ها روي زمين باشد. اين ورزش فشار 
بيش از حد روي بخيه س��زارين وارد نمي‌كند در عين حال 
كمك مي‌كند كيس��ه معده باز شود. اين حركت را 10ثانيه 
و چهار تا هش��ت بار تكرار كنيد. روي زمين دراز بكش��يد و 
كف دس��ت روبه پايين باشد عضلات شكم را منقبض كرده 
و پاي راس��ت را به سمت شكم جمع كنيد اين حركت را با 
پاي مخالف تكرار كنيد، نفس عميق بكش��يد و سه الي پنج 
بار تكرار كنيد. ورزش‌هاي ايستاده نيز براي تقويت عضلات 

شكم كمك مي‌كند. 

تاتو يا خالكوبي براي عده‌اي يكي از جذابترين شيوه‌هاي 
زيبايي محسوب مي‌شود. در هرحال خالكوبي بدون در نظر 
گرفتن شرايط اس��تاندارد مي‌تواند تبعات بسيار منفي براي 
س�المت جويندگان زيبايي داشته باش��د. دراين باره دكتر 
منصور نصيري كاشاني، دانشيار مركز آموزش و پژوهش 
تحقيقات پوس��ت و جذام در خصوص 
س��رطان‌زا بودن رنگدانه‌هايي كه براي 
مي‌گويد:  مي‌ش��ود،  استفاده  خالكوبي 
اثبات شده است كه برخي از مواد مانند 
آرسنيك سرطان‌زاست، بنابراين اگر از 
رنگدان��ه داراي آرس��نيك در خالكوبي 
اس��تفاده ش��ود، آن رنگدانه سرطان‌زا 
اس��ت.  اي��ن متخص��ص بيماري‌هاي 
پوس��ت و مو در ادامه با اشاره به اينكه تنها مشكل خالكوبي 
س��رطان زا بودن آن نيس��ت مي‌گويد: اگ��ر در طول انجام 
خالكوبي اصول بهداشتي رعايت نشود، مي‌تواند سلامت فرد 
را با خطرات بسيار جدي مواجه كند. اين عضو هيأت علمي 
دانشگاه علوم پزشكي تهران با تأكيد بر اينكه افراد متقاضي 
تاتو بايد به اين موضوع كه درچه مكاني، توس��ط چه فردي 
و با چه رنگي خالكوبي انجام مي‌دهند، توجه داش��ته باشند، 
ادامه مي‌دهد: در حال حاضر به جاي استفاده از سوزن براي 

تاتو از كارتريج استفاده مي‌كنند. 

 يكي از نوشيدني‌هاي پرمصرفي كه اين روزها در سوپر ماركت‌ها جولان مي‌دهند و به 
عنوان جايگزيني براي نوشابه‌هاي معمولي به مردم معرفي مي‌شوند، نوشابه‌هاي رژيمي 
هستند. نوشيدني‌هايي كه اين روزها از سوي محققان مؤسسه مايوكلينيك امريكا براي 
سلامت بشدت مضر تشخيص  داده شده است. اين محققان به اين نتيجه رسيده‌اند كه 
آسپارتام كه يك شيرين كننده مصنوعي كم كالري است يكي از عوامل محرك سردرد 

و ميگرن  محس��وب مي‌ش��ود. در اين مطلب به 9 مورد از خطرات مصرف آسپارتام اش��اره مي‌كنيم و نتيجه‌گيري را به عهده خودتان 
مي‌گذاريم. تاري چشم، برخي از دردهاي چشمي، اختلالات ديد و خشكي چشم ممكن است در نتيجه مصرف آسپارتام باشد. سردرد و 
ميگرن كه در اثر برخي از عوامل تحريك كننده نظير آسپارتام  به وجود مي‌آيد. كاهش عملكرد انسولين،  افزايش افسردگي، التهاب و 
درد مفاصل، افزايش مشكل معده، حساس شدن گوش و افزايش احتمال سرطان از جمله ديگر بيماري‌هايي هستند  كه نتايج تحقيق 

مؤسسه مايوكلينيك امريكا نشان مي‌دهد. 
از س��وي ديگر محققان دريافتند ارتباط نزديكي بين مصرف زياد و طولاني مدت نوش��ابه‌هاي حاوي ش��يرين كننده‌هاي مصنوعي 
بويژه آسپارتام و خطر ابتلا به سرطان سينه، سرطان پروستات و لطمه‌هاي جدي به مغز و حتي تومورهاي مغزي وجود دارد، البته اين 
 در حالي اس��ت كه در بررس��ي‌هاي انجام شده توس��ط خود صنايع توليد كننده، هيچ ارتباطي بين مصرف آسپارتام و سرطان مشاهده

 نشده است.

 هميشه پاي قند 
در ميان است

خيلي اوق��ات به��م ريختگي و 
بي‌نظمي مي��ز كار موجب به‌وجود 
آمدن تنش در محيط كار مي‌شود. 
استرس‌هايي كه با كمي مديريت و 
البته استفاده از المان‌هايي نظير گل 

و گياه مي‌توان براحتي به آن غلبه كرد. 
البت��ه فوايد بي‌نظي��ر وجود گل و گياه در داخل ات��اق كار و منزل بر 
هيچ كس پوش��يده و پنهان نيس��ت. اما بهتر اس��ت بدانيد که قرار دادن 
گلدان‌ه��ا روي ميز موجب مي‌ش��ود هنگام كار احس��اس خس��تگي از 
 ما زدوده ش��ود و ميزان رس��يدن اكس��يژن ب��ه مغز و ب��دن ما چندين 

برابر شود. 
بررسي‌ها نش��ان مي‌دهد، نگهداري گل و گياهان در منزل و اتاق كار 
موجبات ش��ادماني انس��ان را فراهم مي‌آورد و آرامش خوش بينانه‌اي به 

ما مي‌بخشد.

 روز كاريتان را با توجه
 به گلدان‌ها آغاز كنيد

ضــــــربان

هدي��ه دادن گل فراتر از جلوه بصري آن اس��ت. گل‌ها تأثير مثبتي 
بر خلق و خوي ما گذاش��ته و نگرش كلي نس��بت ب��ه زندگي و روابط 
ايجاد مي‌كنند. گل‌ها احساسات مثبت را القا مي‌كنند. تحقيقات نشان 
مي‌دهد، زن و شوهرهايي كه به يكديگر گل هديه مي‌كننداثرات آن در 
شيمي مغز آشكار مي‌شود. اين پاسخ با توليد هورمون سروتونين باعث 

احساس رضايتمندي و شادي در زندگي مي‌شود. 

قایم‌باشک

 كافئين‌ها راهي
براي درمان خشكي چشم‌ها

كود تخم مرغي براي رشد مو

بازی هزار تو

حلقه سرطان در سوراخ بيني

دردسرهاي عمل سزارين

دور تاتو را خط بكشيد

مـــراقبت

الــو دکتر

زیــــبایی تشخیص

رازسلامتي

براي صاف كردن 
كيسه معده ابتدا بايد 
تمام چربي‌هايي راكه 

 در دوران بارداري
  به دست آورده ايد

 از دست بدهيد

اگر در طول انجام 
خالكوبي اصول 

بهداشتي رعايت 
نشود، مي‌تواند سلامت 
فرد را با خطرات بسيار 

جدي مواجه كند

سوراخ کردن بيني 
باعث عفونت، زخم 

زرد، سلوليت و آبسه 
مي‌شود. آبسه معمولًا 

 با ظاهري شبيه
 به جوش و التهاب 

بروز مي‌كند

بي حوصلگ��ي، نداش��تن تمركز 
و گلاويز ش��دن با احساس��ات منفي 
همگي از جمله شاخصه‌هاي بيماري 
افسردگي محسوب مي‌شوند. اختلالي 
كه سرناسازگازي و لجاجت با بيمار، 

نخس��تين ويژگيهاي آن محسوب مي‌ش��ود و در طول درمان سعي دارد تا 
به هر وس��يله‌اي بيمار را از درمان بازدارد. بنابر تازه‌ترين تحقيقات مؤسسه 
»ساي‌س��نترال« پنج عامل، مهمترين دلايل بروز برخي رفتارها و تفكراتي 
اس��ت كه موجب مي‌شود تا در مس��ير كنترل و درمان افسردگي با روندي 
كند يا حتي ناموفق روبرو شويم. در ادامه مؤسسه ساي سانترال، تلقين‌هاي 
منفي، انتش��ار احساس��ات منفي، دست‌كم گرفتن افس��ردگي، رها كردن 
درمان و حس ترحم نس��بت به خود را از جمله دلايل ناموفق بودن درمان 
بيماري افسردگي در افراد بر مي‌شمارد. به اين ترتيب براي خلاصي از دست 

افسردگي بايد فعال و مثبت بود تا از شر احساسات منفي خلاص شد. 

 پنج اشتباه شايع
 در درمانِ افسردگي

ب��ازی هزارتو یا مازها دس��ته‌ای از فعالیت‌های مداد کاغذی 
هستند که در افزایش دقت و توجه در کودکان موثر هستند. 
م��ادران می‌توانند این بازی را به همراه فرزندش��ان در خانه 
تمری��ن کنند. این بازی موجب تقویت بینایی، دقت و توجه 

در کودکان می‌شود.


