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خانه زندگی

 

کاربلد درمانگاه

متخصصان پوست و مو معتقدند که نباید در دوران بارداری از داروهای پوستی استفاده کرد؛ این در‌حالی است 
که اکثر این متخصصان بر این باورند که بهتر است در دوران بارداری از کرم ضدآفتاب برای محافظت از پوست 
استفاده شود.تحقیقات نشان داده است عوامل ژنتیکی بر مشکلات شایع در دوران بارداری به‌خصوص در سه 
ماهه سوم بارداری و بروز لکه‌هایی بر روی پوست دامن می‌زند.گفتنی است؛ استفاده از روغن‌های گیاهی مانند 
روغن زیتون و بادام برای بهترشــدن پوســت در دوران بارداری چندان موثر نیست و فقط می‌تواند در کاهش 

خشکی و کمتر کشیده شدن پوست موثر باشد.

اين صفحه‌ متعلق به شما و اعضاي خانواده شماست. ما بنا داريم در ستوني كه مدت‌ها با آن 
همراه بوده‌ايد، همچنان به دنبال پاسخ به سؤالات شما درباره  مشكلات جسمي و روحي‌تان 
باشيم. پرسش‌هاي  خود را به شماره 30007289 پيامك زده  يا با تماس با شماره‌ 5-37288881  

داخلي 254 ،صفحه  خانه زندگی ، با ما درميان بگذاريد.
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حشمتی- عروسک‌های دستی یا عروسک‌های خیمه‌شب‌بازی، گزینه خوبی برای سرگرمی 
بچه‌ها، آن‌هم در تابستان هستند. کودکان در جان‌دارپنداری اشیا، بسیار خلاق هستند و گمان 
می‌کنند که عروسک‌ها با آن‌ها در حال گفتگو هستند. از این طریق می‌توان آموزه‌های متناسب 

با سن کودک را هم در قالب همین خیمه‌شب‌بازی‌ها به او آموزش داد.
در طراحی عروسک‌های خیمه‌شب‌بازی معمولا از پارچه‌های ضخیم استفاده می‌شود. بهترین 
گزینه برای دوخت این عروسک‌های دستی، آستین لباس‌های بدون استفاده زمستانی است.

ابتدا یک آستین لباس را که دو رو دارد، از لباس جدا کنید. سر آستین را به شکل نیم‌دایره برش 
بزنید. برای این کار می‌توانید از یک کاسه که قطر تقریبا یکسانی با عرض آستین دارد، استفاده 
کنید. لبه کاسه را روی پارچه بگذارید و منحنی آن را با خودکار یا ماژیک علامت‌گذاری کنید. 
ســپس آن را برش بزنید. برای دوخت این عروسک خیمه‌شب‌بازی به یک جفت آستین‌های 
لباس پشــمی زمستانی نیاز دارید. از یک قســمت دهان موش را برش بزنید و از دیگر آستین 

برای تنه موش استفاده کنید.
دو قسمت دهان موش که حالت منحنی دارد برای زیر و روی دهان استفاده می‌شود و قسمت 
دیگر که به شــکل مثلث است، در واقع داخل دهان موش را تشــکیل می‌دهد. قسمت دهان 
موش را مساوی با عرض آستین عروســک برش بزنید. توجه کنید که باید از هر‌کدام دو برش 
بزنید تا در مراحل بعد که انگشــتان دستتان در قسمت دهان موش قرار می‌گیرد، خاصیت باز 

و بسته‌شدن داشته باشد‌.
لایه‌های دهان را به هم بدوزید و به قســمت برش سر آســتین را که برای دهان در نظر گرفته 
شــده بود، بدوزید‌. هنگام دوختن فک بالا و پایین موش عروسک دستی فقط یک قسمت کار 

باید آزاد باشد که آن هم درست وسط کار است‌. بقیه قسمت‌ها باید به هم دوخت شده باشد‌.
گوش‌ها را هم به عروسک خیمه‌شــب‌بازی اضافه کنید و حاشیه  کار را بدوزید. چشم‌، بینی و 
سبیل را به عروسک دستی اضافه کنید. حالا می‌توانید عروسک را در دست بگیرید و کودکتان 

را سرگرم کنید.
نمونه‌های دیگری از موش‌های دســتی هســتند که از پارچه‌های کاموایی و پشمی ساخته 

می‌شوند.

آموزش دوخت عروسک خیمه‌شب‌بازی

...
 خشکی چشم 

درمان‌های متعددی 
دارد. از متداول‌ترین 
و معمول‌ترین روش‌ها 
استفاده از اشک چشم 

است. البته توصیه 
می‌شود به‌دلیل وجود 
مواد نگهدارنده در 
قطره‌ها از قطره‌های 
یک بار مصرف برای 
استفاده طولانی مدت 

استفاده کنند

...
افرادی که مشکل 
ترش‌کردن دارند 
باید هنگام و سحر از 
پرخوری پرهیز کرده 
و حجم غذای کمی 
بخورند. مصرف برخی 
موادغذایی مانند 
نوشابه‌ها، چای پررنگ، 
قهوه، عرق نعنا و 
ادویه‌ها باید ترک شده 
یا کاهش پیدا کند. از 
خوردن آب در بین 
وعده غذا خودداری 
کرده و تا نیم‌ساعت 
پس از غذاخوردن دراز 
نکشند

 تمرین‌های خانگی برای کمک به گفتار کودک
100...0915: اگر کودک ۳ســاله‌ای حرف »ک« را »د« تلفظ کند، مشکلی دارد؟ 

چگونه می‌شود آن را برطرف کرد؟
کودکانی که اختلال تلفظ دارند معمولا در تمیز شنیداری صدایی که جایگزین صدای اصلی می‌شود، 
دچار مشکل هستند. در غیر این‌ صورت باید یک مشکل زیربنایی وجود داشته باشد که هنگام تلفظ 
حرف »ک« زبان به سمت سقف دهان حرکت نکند. برای شروع درمان می‌توانید در منزل دو روش را 

به کار بگیرید:
1- ابتدا باید گوش کودک را به صدای »ک« حســاس کنید. در‌حالی‌که جلوی دهان او را گرفته‌اید از 
کودک بخواهید که هرگاه حرف»ک« را شنید دستش را تکان بدهد. در این صورت شما متوجه خواهید 

شد که کودک قادر به درک حرف»ک« هست یا خیر.
2- در مرحله بعد باید با کمک آبســانگ )یا همان چوبی که برای معاینه حلق بیماران به کار می‌رود( 
نوک زبان کودک را آرام به پایین فشار بدهید و از او بخواهید که صدای »ک« را تلفظ کند. در این هنگام 

به‌طور ناخودآگاه او حرف »ک« را درست تلفظ خواهد کرد.
البته برای درمان قطعی کودک در‌صورتی‌که مشکل یا اختلال دیگری نداشته باشید یا اینجا می‌توانید 

در خانه به کودک کمک کنید و ازاین‌به‌بعد باید از گفتاردرمان کمک بگیرید.  

 10 تا 15 جلسه برای درمان لکنت زبان
513...0919:  دختر 5ساله‌ام دچار لکنت زبان شده‌است و چند جلسه‌ای او را به 
گفتاردرمانی بردم. می‌خواستم بدانم  چند ماه طول می‌کشد تا بهبود پیدا کند؟ می‌خواهم 
بدانم گفتاردرمانگر کارش را درســت انجام می‌دهد یا باید به یک گفتار درمانگر دیگر 

مراجعه کنم؟
برای درمان لکنت زبان ابتدا بررســی تعیین وضعیت برخی موارد اهمیت دارد. بررسی چند بعدی در 
زمینه‌ شرایط روانی و عاطفی خانواده، شیوه فرزندپروری، بررسی وضعیت روانی والدین در زمینه‌هایی 
چون هماهنگی تلفظ و گفتار، بررسی سرعت گفتار والدین، بررسی نحوه خواب و غذای مراجع و تعدادی 

موارد دیگر صورت می‌گیرد که باید براساس آن برنامه درمانی تنظیم شود.
باتوجه به ارزیابی فوق‌برنامه درمانی معمولا با تمرکز بر همه ابعاد تقریبا بعد از 10 تا 15 جلسه در محیط 
درمانی و پس از آن تمرین در گروه‌درمانی و خارج از محیط درمانی آغاز می‌شود که البته نظر درمانگر 
در این رابطه مهم است. به این ترتیب شما باید حدود سه ماه به گفتاردرمانگر کودک خود زمان بدهید و 

سپس اثر کارهای او را نظاره کنید.

   طرح: جلال حاجی زاده /شهرآرا

 

سمت خدا

هر انسانی در ســه دادگاه دنیا، آخرت و وجدان 
محاکمه می‌شود. انسان در محکه دنیا می‌تواند سر 
قاضی را کلاه بگذارد یا شاهدهای دروغ ببرد، پول 
بدهد، تطمیع و تهدید کند و قاضی را به اشتباه 
بیندازد؛ اما به‌هیچ عنوان نمی‌تواند بر سر قاضی 
آخرت کلاه بگذارد! زیرا خداوند متعال، »مالک 

یوم الدین« و شاهد و عالم و حاضر است.
همچنین، علاوه بر اینکه انسان در روز قیامت تمام 
آنچه انجام داده به یاد می‌آورد و نمی‌تواند منکر 
شود. خدا، پیامبر)ص(، امامان)ع( و... نیز شاهد 

اعمال هستند.
بنابر آیه4 ســوره زلزال که می‌فرماید: »آن روز اســت که ]زمین‏[ خبرهاى خود را باز گوید«، یکی از 
شــاهدها زمین است. یعنی زمین درباره آنچه انســان از کارهای خوب و بد و ریز و درشت انجام داده 

است، سخن می‌گوید.
به همین دلیل مشــاهده می‌کنیم که طبق روایت، امام سجاد)ع( در باغ خود کنار هر نخل دو رکعت 
نماز شب می‌خواندند. عرض کردند که چرا یکجا نمی‌ایستید تا نماز بخوانید؟ فرمودند: روز قیامت این 

مکان‌ها شهادت می‌دهند.
امام علی)ع( نیز می‌فرمایند: هر روزى که بر انسان وارد شود، گوید: من روز جدیدى هستم؛ بر اعمال 
و گفتار تو شاهد هستم. سعى کن ســخن خوب و مفید بگویى و کار خوب و نیک انجام دهى. من در 
روز قیامت شاهد اعمال و گفتار تو خواهم بود و بدان امروز که پایان یابد، دیگر مرا نخواهى دید و قابل 

جبران نیست.
از سوی دیگر، یکی دیگر از شاهدهای روز قیامت، اعضا و جوارح انسان است؛ یعنی همان‌ها که خودشان 
کار را انجام داده‌اند و براساس آیه21 سوره فصلت که می‌فرماید: »و به پوست ]بدن‏ِ[ خود می‌گویند: »چرا 
ضد ما شهادت دادید؟« می‌گویند: »همان خدایى که هر چیزى را به زبان درآورده، ما را گویا گردانیده 
است و او نخستین بار شما را آفرید و به سوى او برگردانیده می‌شوید.«، انسان گنهکار به اعضای خود 

اعتراض می‌کند که مگر نباید بسوزی، چرا به ضرر خودت اعتراف می‌کنی؟
همچنین طبق فرمایش »امروز بر دهان‌هاى آنان مُهر می‌نهیم، و دست‌هایشان با ما سخن م‏‌ىگویند و 
پاهایشان بدانچه فراهم م‏‌ىساختند گواهى م‏‌ىدهند. )یس / 65(«، کاری که هر عضو انسان انجام داده 
است، بیان می‌کند.علاوه بر دادگاه قیامت که نمی‌توان از آن فرار کرد، یک دادگاه و محکمه دیگر وجود 
دارد که »وجدان« نام دارد و قرآن آن را »نفس ملامت‌گر« می‌خواند که انسان‌هایی که هنوز وجدانشان 

خراب نشده باشد، هر‌گاه مرتکب گناهی می‌شوند، خودشان را محاکمه می‌کنند.
سر قاضی این دادگاه هم کلاه نمی‌رود و به‌طور مثال اگر فردی به مشتری اجحاف، به مظلوم ظلم و... کند 
به خودش می‌گوید چرا این کار را انجام داده‌ام؟ البته برخی آن‌قدر گناه کرده‌اند که بی‌وجدان هستند 
و گرنه خود را همانند دادگاه آخرت محاکمه می‌کنند. بنابراین باید حواسمان به دادگاه و محکمه خود 

باشد و بدانیم که پاسخ‌گوی اعمال خود هستیم.
حجت‌الاسلام‌والمسلمین رجائی‌ خراسانی

وقتی در دادگاه وجدانتان محاکمه می‌شوید

آیا می‌دانستید خشکی چشم 
به‌علت کاهش یا فقدان مزمن 
اشک و رطوبت سطح چشــم ایجاد می‌شود؟ این 
وضعیت ممکن است ســبب تحریک و ناراحتی 
خفیف ولی دائمی یا التهاب لبه چشــم شود. در 
بعضی بیماران گاهی خشــکی زیاد چشم باعث 
تحریک بیش‌ازحد جزء آبکی اشک شده و منجر به 
آب‌ریزش می‌شود. گاهی نیز بیمار، احساس وجود 

جسم خارجی در چشم می‌کند.
هر بار که پلک می‌زنید )حدود ۱۰بار در دقیقه(، به 
کمک اشک، چشمانتان شسته و تمیز می‌شوند. 
اشک، چشــم‌ها را مرطوب نگه می‌دارد که همین 
رطوبت در بینایی بســیار مهم است. علاوه بر این، 
اشک وظیفه پاک‌کردن ذرات را از روی چشم‌ها نیز 
به عهده دارد. نداشتن مقادیر کافی اشک در چشم، 
افراد را دچار ســوزش و تحریک چشم و تار‌شدن 
بینایی می‌کند. غدد اشکی اشک را تولید می‌کنند 
و آن را از مجاری اشکی به سطح چشم می‌رسانند.

سن بالا و آلودگی هوا؛ عامل خشکی چشم
یک متخصص چشم در این باره به شهرآرا می‌گوید: 
به‌طور‌کلی هر چقدر سن افراد بالا می‌رود ترشحات 
چشمی آن هم دچار تغییر می‌شود و این موضوع 
بــا آلودگی هوا دو چندان می‌شــود و می‌تواند در 
طولانی مدت به چشم فرد آسیب بزند. دکتر محمد 
اعتضاد رضوی می‌گوید: علاوه بر این مورد، اگر در 
لایه‌های مختلف اشــک چشــم تغییری حاصل 
شود از علائم خشکی چشــم محسوب می‌شود. 
علت این موضوع این اســت که اشک فرد از ثبات 
کاملی برخوردار نیست و در نتیجه دچار سوزش 

چشم می‌شود.
وی می‌افزاید: از نظر جنســیتی هــم باید بگویم 
خانم‌ها بیشــتر از آقایان دچار خشــکی چشــم 
می‌شوند و از نظر علائم ابتلا و دیگر موارد فرقی با 
مردها ندارند. رضوی به یکی دیگر از دلایل خشکی 
چشم اشاره می‌کند و می‌گوید: استفاده بیش‌ازحد 

از ابزار الکترونیکی می‌تواند خشکی چشم به‌همراه 
داشته باشد و آن را تشدید کند؛ چرا‌که خیره‌شدن 
زیاد و مداوم به این ابزار مانع پلک‌زدن می‌شــود 
و پلک‌نــزدن در طولانی مدت منجر به خشــکی 

چشم می‌شود.

 از اشک‌های مصنوعی یک‌ بار مصرف 
استفاده کنید

دانشیار دانشگاه علوم پزشکی مشهد درباره درمان 
خشکی چشم می‌گوید: خشکی چشم درمان‌های 
متعــددی دارد. از متداول‌تریــن و معمول‌ترین 
روش‌ها استفاده از اشک چشم است. البته توصیه 
می‌شود به‌دلیل وجود مواد نگهدارنده در قطره‌ها 
از قطره‌های یک بار مصرف برای استفاده طولانی 

مدت استفاده کنند.
محتویات این قطره‌ها شــبیه ترکیب اشک است. 
انواع مختلفی از اشــک‌های مصنوعی ســاخته 
شــده‌اند که برای افراد مختلف بــه کار می‌روند. 
بعضی از بیماران روزی 12 بار از آن‌ها اســتفاده 
می‌کنند؛ اما گاهی لازم است فرد هر چند دقیقه 

یک بار، این قطره‌ها را در چشم بریزد.

روش دیگر درمان، نگه‌داشــتن اشــک در چشم 
است. در این روش، جراح چشم پزشک کانال‌های 
خروجی اشک را که به بینی راه دارند، به‌طور موقت 
یا دائم مســدود می‌کند. با این کار اشک ساخته 
شده، در چشم ذخیره می‌شود و مدت طولانی‌تری 

روی چشم باقی می‌ماند.
اشــک هم مانند هر مایع دیگری تبخیر می‌شود 
و یک روش دیگر برای درمان خشــکی چشــم، 
جلوگیری از تبخیر ســریع اشــک است. مثلا در 
زمستان‌ها که از دستگاه‌های گرم‌کننده استفاده 
می‌شــود، می‌توان با مرطوب نگه داشتن محیط 
)مثلا قراردادن یک ظرف آب روی بخاری( رطوبت 
را به هوای اتاق اضافه کرد تا از تبخیر سریع اشک 

جلوگیری شود.

 خشکی چشم تاثیر شدیدی روی بینایی 
ندارد

عضو انجمن چشم پزشــکی ایران ژنتیکی‌بودن 
خشکی چشم را بسیار کم و نادر توصیف می‌کند 
و می‌گوید: شــاید بتوان گفت کسانی که خشکی 
غدد اشکی دارند به‌دلیل نقص مادرزادی است که 

البته این اتفاق خیلی کم می‌افتد و نمی‌توان این 
بیماری را ژنتیکی نامید. از آن طرف خشکی چشم 
خیلی روی بینایی نمی‌تواند تاثیر حادی بگذارد؛ 
ولی بدون تاثیر هم نیســت؛ چرا‌که اشــک چشم 
به‌دلیل داشــتن چربی نمی‌تواند شفافیت لازم را 
برای بینایی ایجاد کند، طبیعتا کمی روی بینایی 

تاثیر می‌گذارد.
رضوی تبعات خشکی چشم شدید را کدورت چشم 
و تغییر رنگ آن عنوان می‌کند و می‌گوید: بیماران 
مبتلا به خشکی چشم، اغلب با شکایاتی مانند ترس 
از نور، احساس وجود شن یا جسم خارجی در چشم، 
سوزش، خارش، خســتگی و درد چشم مراجعه 
می‌کنند. در موارد شدیدتر ممکن است تاری دید، 
قرمزی، تحمل‌نکردن لنز تماسی و ترشح از چشم 
نیز گزارش شود. جالب آنکه حتی برخی از بیماران 
مبتلا به خشکی چشم از اشک‌ریزش شکایت دارند. 
خشکی چشم اغلب در اواخر روز بدتر می‌شود. به 
هر حال در اغلب بیماران استفاده از اشک مصنوعی 
موضعی مفید اســت. با تشــدید خشکی چشم، 
کیفیت زندگی بیماران تحت تاثیر قرار می‌گیرد، 
به‌طوری‌که میزان افت کیفیت زندگی در بیماران 
مبتلا به خشکی چشم شــدید با بیماران مبتلا به 

آنژین صدری متوسط یا شدید مقایسه می‌شود.

 عینک آفتابی را فراموش نکنید
رضوی در ادامه توصیه می‌کند در روزهای آفتابی 
و تابستان حتما باید از عینک آفتابی استفاده کرد؛ 
چراکه این کار باعث می‌شــود چشــم خنک نگه 
داشته شــود: »حتما نوجوان‌ها و جوان‌ها هنگام 
اســتفاده از کامپیوتر بعد از هر 15دقیقه استفاده 
چشم بردارند و چندین بار پشت سرهم پلک بزنند. 
علاوه بر آن تا دیر وقت بیدار نمانند و خواب کافی 
را در برنامه‌هایشان بگنجانند. همچنین می‌توانند 
با داشتن رژیم غذایی سالم به‌خصوص ویتامین‌ها 
که فوق‌العاده برای چشم مفیدند، از کل چشمشان 

محافظ کنند.

تعداد افرادی که گاهی دچار 
دردهایی در قسمتی از بدن 
خود می‌شــوند و توجهی بــه آن ندارند، یکی‌دوتا 
نیست؛ ولی قبل از شروع ماه رمضان و در طول این 
ماه معمولا پیداکردن علــت درد و درمان آن برای 

همه مهم می‌شود.
یکی از دردهای شــایع که در بیــن افراد جامعه در 
سنین مختلف زیاد دیده می‌شود، سوءهاضمه است. 
همچنین یکی از مشکلاتی است که بیشتر روزه‌داران 
در ماه مبارک رمضان با آن مواجه می‌شوند و اغلب 
به‌دلیل پرخــوری و مصرف زیــاد غذاهای چرب، 
سرخ‌شــده و حتی اســتفاده از غذاهای تند ایجاد 

می‌شود.
ســوءهاضمه با علائمی همچون سنگینی سردل، 
سوزش معده، اسهال، احساس خفگی، حالت تهوع، 
یبوســت و درد در شــکم معمولا قبل یا بعد از غذا 
همراه اســت. در واقع سوءهاضمه به نوعی با غذا در 
ارتباط اســت؛ یعنی با خوردن غذا، درد بهتر یا بدتر 
می‌شود. این توضیحات ابتدایی یک فوق‌تخصص 

گوارش است.

 برای مشکلات گوارشی با پزشک خود 
مشورت کنید

دکتر علی بهاری، دانشــیار دانشگاه علوم پزشکی 
مشهد در تکمیل این توضیحات و درباره شایع‌ترین 
بیماری‌های گوارشی و ارتباط با روزه‌داری یا پرهیز 
از گرفتــن روزه می‌گویــد: بیماری‌هایی همچون 
زخم معده و اثنی‌عشر، سندرم روده تحریک‌پذیر، 
هپاتیت‌ها و سیروز از شایع‌ترین مشکلاتی هستند 
که در بین افراد دیده می‌شود؛ اما نمی‌توان به همین 
سادگی درباره آن اظهار نظر کرد. هر بیماری باید با 

مشورت پزشک خودش تصمیم بگیرد.
وی ادامه می‌دهد: اما دو مورد از دردهایی که در بین 
بیشتر افراد دیده می‌شود سوءهاضمه و ترش‌کردن 
یا ریفلاکس اســت. افرادی که مبتلا به این مشکل 
هستند تا زمانی که ثابت نشده است که زخمی در 

سیستم گوارشی دارند و هنگامی که دارو می‌خورند، 
می‌توانند روزه بگیرند؛ اما اگر زخم درمان نشــده یا 
فعال دارند، روزه‌گرفتن برای آن‌ها مناسب نیست. 
اگر مبتلا به سوءهاضمه هستید، با رعایت یک سری 
نکات در ماه رمضان، مشکلی با روزه‌داری نخواهید 

داشت.

 دوره درمان زخم گوارشی خوش‌خیم 2ماه 
است

این فوق تخصص گوارش همچنین تاکید می‌کند: 
تصور درمان طولانی مدت زخم گوارشــی یا زخم 
معده صحیح نیست و معمولا زخم معده یا اثنی‌عشر 
خوش‌خیم پس از مصرف مناسب دو ماه دارو بهبود 
پیدا می‌کند و افرادی که قبلا زخم داشته‌اند می‌توانند 

در این ماه روزه بگیرند.  
وی با اشاره به کسانی که در جریان روزه‌داری چنین 
دردهایی را احساس می‌کنند، یادآور می‌شود: اگر 
شــخصی روزه بگیرد و پس از مدتی احساس درد و 
سوزش در سردل داشته باشد، ممکن است مبتلا به 
زخم شده باشد که حتما باید به پزشک مراجعه کرده، 

علت را مشخص و دارو مصرف کند.

 ارتباط مصرف مسکن‌ها با سوءهاضمه
دکتر بهــاری درخصوص علت ایجاد این مشــکل 
می‌گوید: وجود میکــروب »هلیکوباکتری پیلور« 
در معده یکی از شــایع‌ترین علت‌هــای ایجاد این 
مشکل است. همچنین مصرف مسکن‌هایی مانند 
ایبوبروفن، ژلوفن، آسپرین و... هم در ایجاد این مشکل 
موثر هستند. مصرف ســیگار یا الکل هم در چنین 
دردهایی تاثیرگذار است. البته در سال‌های اخیر به 
اثر استرس و مشکلات روحی بر دردهای گوارشی 

تاکید شده‌ است.      

 ترش‌کردن با گرفتــن روزه بهبود پیدا 
می‌کند

وی بااشاره به یکی دیگر از مشکلات شایع گوارشی 
در بین افراد می‌گوید: ریفلاکس یا حالتی که افراد 
آن را با نام ترش‌کردن می‌شناسند، معمولا نشانه 
بالاآمدن اسیدمعده از  مری است. همچنین حذف 
وعده‌های غذایی اصلی کــه منجر به پرخوری در 
وعده بعد می‌شود و استفاده از شیرینی و تنقلات 
زیاد و نوشیدن آب و مایعات مکرر در برخی از افراد 
باعث بروز سوزش ســردل یا ریفلاکس )بازگشت 

اسید معده به مری و دهان( می‌شود. برخلاف تصور 
عموم روزه‌داری برای کســانی که چنین مشکلی 
دارند، مفید اســت. البته به این شــرط که شیوه 

غذاخوردن خود را اصلاح کنند.
دکتر بهاری یادآور می‌شــود: افرادی که مشــکل 
ترش‌کردن دارند باید هنگام و ســحر از پرخوری 
پرهیز کرده و حجم غــذای کمی بخورند. مصرف 
برخی موادغذایی مانند نوشــابه‌ها، چای پررنگ، 
قهوه، عرق نعنا و ادویه‌ها باید ترک شده یا کاهش 
پیدا کند. از خوردن آب در بین وعده غذا خودداری 
کرده و تا نیم‌ساعت پس از غذاخوردن دراز نکشند. 

هنگام غذاخوردن باید کمربند خود را شل کنند.
این فوق تخصص گوارش این را هم تاکید می‌کند که 
درعین حال پزشک ممکن است دارو را هم برای فرد 
تجویز کند. داروی آمپرازول که باید طبق دستور 
مصرف شود برای این مشکل هم کمک‌کننده است؛ 
اما در شرایطی که ترش‌کردن آن‌قدر شدید است 
که برای فرد قابل تحمل نیست باید حتما به پزشک 
مراجعه کند؛ زیرا احتمال وجــود زخم را تقویت 
می‌کند و به نسخه پزشک نیاز دارد. در این صورت 

هم گرفتن روزه مناسب نیست.

 برنامه غذایی سالمی داشته باشید
عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی مشهد در 
پایان توصیه می‌کند: با استفاده از سه وعده غذایی 
ســحر، افطار و شــام، تحرک بدنی کافی، مصرف 
ســبزیجات و میوه تازه می‌توان از عوارض گوارشی 
نظیر یبوست و ریفلاکس )ترش‌کردن غذا( و اضافه 

وزن در پایان ماه مبارک رمضان جلوگیری کرد.
وی تاکید می‌کند: از سوی دیگر مصرف میزان کافی 
از سبزیجات خام و پخته، میوه‌های تازه و میوه‌های 
خشک خیســانده در آب، مانند انجیر و آلو خشک، 
از بروز عوارضی مانند یبوســت جلوگیری می‌کند. 
مصرف روغــن زیتون در ســالاد، آب کافی، چای 
کم‌رنگ و نان‌های سبوس‌دار هم نقش بسزایی در 

تغذیه مناسب روزه‌داران دارد.

خشکی چشم، عارضه‌ای که تابستان‌ها بیشتر دیده می‌شود

تبخیر زود هنگام  اشک!
سوءهاضمه و ترش‌کردن؛ دو عارضه رایج در افراد

روزه‌داری  و  دو مشکل شایع گوارشی
  نجفی   

   محمد ناصری- روان‌شناس و کارشناس گفتاردرمانی    

لکنت زبان کودکان، دلایل مختلفی دارد و در 
سنین مختلفی دیده می‌شــود. در این حالت 

کودک یک کلمه را تکرار یا بخشی از آن را می‌کشد.
همه ما تجربه بروز اختلال در گفتار، به‌صورت وقفه یا گیر، تکرار کلمه 
یا بخشی از آن یا کشیده‌شدن بیش از اندازه برخی اصوات را داشته‌ایم. 
وقتی میزان این اختلال‌ها آن‌قدر زیاد می‌شود که روند طبیعی گفتار، 
آسیب می‌بیند؛ به‌طوری‌که شنونده، واکنش غیرعادی از خود نشان 
می‌دهد و به دنبال آن، گوینده نیز دچار نگرانی و احساســی منفی به 
خود می‌شــود. در این صورت با پدیده‌ای پاتولوژیک به نام »لکنت« 

روبه‌رو هستیم.
گفتار، فرایند پیچیده‌ای اســت که از ایده‌پردازی در ذهن شروع و با 
حرکت‌های هم‌زمان و هماهنگ تعداد بسیار زیادی از عضلات لب‌ها، 
زبان، حلق، حنجره، دیافراگم و عضلات قفسه سینه تکمیل می‌شود. 
طبق آمار تقریبا یک‌درصد از جمعیت بزرگ‌ســالان جامعه، لکنت 
زبان دارند و تعداد مردهای دچار لکنت زبان، برابر تعداد زن‌هاســت. 
در کودکان، میزان شیوع حدود ۵درصد است؛ یعنی ‌۸۰درصد کودکان 
مبتلا بهبود می‌یابند و فقط۲۰درصد تا بزرگ‌ســالی با این مشــکل 

دست‌وپنجه نرم می‌کنند.

لکنت زبان چیست؟
یــک متخصص گفتاردرمانی در این‌باره به شــهرآرا می‌گوید: لکنت 
یک اختلال در جریان طبیعی گفتار اســت که به شــکل‌های گیر، 
مکث، تکرار و کشیده‌گویی نمایان می‌شود. کودکانی که لکنت دارند، 
می‌دانند چه می‌خواهند بگویند و قبلا آن را صدها و بلکه هزارها مرتبه 
بدون لکنت گفته‌اند. با این حال، باوجود تلاش‌هایی که می‌کنند، قادر 

نیستند کلمه را به‌راحتی و بدون تقلا بیان کنند.
دکتر داوود سبحانی می‌گوید: اینکه علت واقعی و معین لکنت چیست، 
موضوعی است که هنوز به‌طور کامل کشف نشده است؛ اما تحقیقات 

دانشمندان، نظریات متفاوتی را در این زمینه ارائه کرده است.
وی می‌افزاید: لکنت احتمالا زمانی شروع می‌شود که مجموعه‌ای از 
علل باهم جمع می‌شــوند. بنا به دلایلی، بعضی کودکان برای ابتلا به 
لکنت زمینه موروثی دارند. با وجود این بدیهی است که حداقل برای 
بعضی از کودکان نیز باید شــرایط محیطی بروز لکنت، فراهم باشد تا 
به آن مبتلا شوند. به نظر می‌رسد دستگاه گفتار این کودکان مستعد 

ایجاد وقفه و مشکل در جریان گفتار باشد.
عضو هئیت علمی دانشگاه علوم پزشکی مشــهد در ادامه می‌گوید: 
علت این آســیب‌پذیری در‌حال‌حاضر ناشــناخته است، ولی اکنون 
برخی از دانشــمندان معتقدنــد که برخی »اختــالات عملکردی 
جزئی« هماهنگی دقیق و ظریف صد عضله ) یا بیشــتر از صد عضله( 

تولیدکننده گفتار را به هم می‌ریزد.

 لکنت از چه زمانی آغاز می‌شود
عضو انجمن لکنت ایران آغاز نشانه‌های لکنت را در کودکان بین 18تا 

24ماه می‌داند و می‌گوید: اولین نشانه‌های لکنت زبان، زمانی ظاهر 
می‌شــوند که کودک 18 تا 24ماه دارد و موجی از واژگان به سمت او 
روانه می‌شود و او با استفاده از این کلمات شروع به جمله‌سازی می‌کند. 
احتمال ابتلای کودک به لکنت بین سنین 2تا 4سالگی بیشتر است 
و پس از آن، به تدریج تا 12سالگی احتمال شروع آن کاهش می‌یابد.

عضو کمیته مرکزی گفتار و شــنوایی طرح سنجش نوآموزان کشور 
به آمار و ارقام شیوع لکنت در کشور اشــاره می‌کند و می‌افزاید:  5تا 
8درصــد کــودکان در دوره‌ای از زندگی خود به ایــن اختلال مبتلا 
می‌شوند. شیوع این اختلال در پسران 5برابر است و حدود 65درصد 
بیماران لکنت پس از مدتی بهبود می‌یابند. البته این را هم بگویم که 
گاهی این مشکل تا بزرگ‌ســالی همراه فرد باقی می‌ماند. لکنت در 
کودکان پیش‌دبستانی شایع‌تر اســت؛ ولی با افزایش سن میزان آن 
کاهش می‌یابد. افراد مشهور بسیاری وجود دارند که بیشتر عمر خود 
را لکنت داشته‌اند، مثل وینستون چرچیل، سرایزاک نیوتن، داروین، 

جرج دوم پادشاه انگلیس.

 والدین مقصر لکنت فرزندانشان نیستند
در ادامه ایــن بحث عضو هیئت علمی گروه آموزشــی گفتاردرمانی 
دانشگاه علوم پزشکی مشــهد درباره اینکه آیا والدین مقصر ابتلای 
فرزندانشان به لکنت زبان هستند یا خیر می‌گوید: واقعیت این است که 
درباره لکنت، والدین مقصر نیستند؛ اما والدین و سایر اعضای خانواده 
می‌توانند به گفتار صحیح کودک کمک کنند. مثلا آن‌ها می‌توانند به 
کودک فرصت دهند تا گفتارش را به پایان برســاند و به جای کودک 
صحبت نکنند، یک الگوی زندگی آرام برای کودک فراهم کنند، هنگام 
صحبت با کودک از شتاب بپرهیزند و با او شمرده و آرام صحبت کنند.
محدثه غلامیان می‌افزاید: اگر تغییر یــا تغییراتی در زندگی کودک 
رخ داد او را در تحمل این تغییر همراهی کنند همانند تغییر مدرســه 
یا جابه‌جایی محل ســکونت و ... والدین می‌توانند به شناخت محیط 
جدید و دوستان جدید به کودک یاری رسانند یا در هنگام حضور در 
یک میهمانی اصرار به خواندن یک شــعر یا داستان از طرف کودک 

نداشته باشند.

 اما واقعا ماهیت لکنت چیست؟
متخصصان معتقدند هیــچ کودکی اولین کلمه‌هــا را با لکنت بیان 
نمی‌کند. لکنت معمولا بین ۲ تا ۵سالگی و پس از آنکه کودک دوره‌ای 

از رشد طبیعی گفتار را ســپری کرد، بروز می‌کند. بیشتر خانواده‌ها 
ترسیدن یا ضربه عاطفی به کودک را عامل اصلی لکنت می‌دانند، ولی 
ترس یا ضربه‌های روحی به تنهایی نمی‌توانند باعث ایجاد لکنت شوند. 

تقریبا علت ۶۰درصد مــوارد لکنت یک اختلال ژنتیکی و خانوادگی 
است. روان‌نبودن گفتار کودک نتیجه ناهماهنگی توانایی‌های ذهنی 

با قابلیت‌های حرکتی اوست.

اینکه کودک ســعی دارد ایده‌هایش را همانند بزرگ‌سالان در قالب 
جمله‌های طولانــی و پیچیده جمــع‌آوری و به ســرعت بیان کند 
در‌حالی‌که مهارت لازم را در این زمینه ندارد و هنوز مناطق حرکتی 

مغزش رشد کافی ندارند، به بروز اختلال‌های گفتاری می‌انجامد.
اگر روان نبودن گفتار شدید باشد یا خانواده و اطرافیان کودک درباره 
آن نگران شــوند و کودک در محیطی پرتنش و پراسترس رشد کند، 
احتمال تشدید اختلال در گفتار و تبدیل آن به لکنت افزایش می‌یابد. 
در واقــع، لکنت محصول مجموعه‌ای از علــل فیزیولوژیک )اختلال 
در نیمکــره مغز(، ژنتیــک )زمینه ژنتیکــی(، عاطفی)هیجان‌های 
شــدید( و خانوادگی )انتظارات نامعقول، حساســیت‌های مفرط، 
سخت‌گیری‌های تربیتی( و اســترس‌های محیطی است و نمی‌توان 

فقط و فقط یک علت واحد برای آن ذکر کرد.

 آیا لکنت همه عمر با کودک من می‌ماند؟
غلامیان می‌افزاید: اینکه ســوال می‌شــود آیا لکنت فرزندانمان  با او 
می‌ماند یا خیر پاســخ احتمالا خیر است؛ چراکه بیشتر کودکانی که 
لکنت دارند به احتمال 80درصد تدریجا بر لکنت خود پیروز می‌شوند. 
اگر کودک به‌تازگی لکنت را شروع کرده است به احتمال خیلی زیاد 
لکنت وی قطع می‌شود؛ اما اگر مدتی از شروع لکنت وی گذشته و او 
همچنان در گفتار تلاش و تقلا دارد یا گاهی از حرف‌زدن پرهیز می‌کند 
یا به گفتار خودش حساسیت نشان می‌دهد؛ بعید است با افزایش سن 
خودبه‌خود درمان شود، مگر اینکه تحت درمان قرار بگیرد. تشخیص 
نوع درمان و مدت زمان آن فقط به عهده آسیب‌شــناس گفتار و زبان 
است. بهتر است بدون نگرانی در اولین فرصت به یک کلینیک گفتار 

درمانی مراجعه کنند و درمان کودک خودشان را پیگیری کنند.
وی بــه ارتباط تغذیــه و تاثیر آن بــر بهبود لکنت اشــاره می‌کند و 
می‌گوید: هنــوز هیچ مطالعه‌ای قاطعانه نــوع خاصی از رژیم غذایی 
را برای افراد لکنتی پیشــنهاد یا منع نکرده اســت. آنچه پیداســت 
این اســت که کودک شــما برای رشــد به یک رژیم غذایی کامل و 
 متعادل نیاز دارد. ولی بهتر اســت در ایــن زمینه به متخصص تغذیه 

مراجعه کنند.

 والدین کودکان لکنتی چه کارهایی را باید انجام دهند؟
این کارشناس گفتار درمانی در ادامه به والدین کودکانی که مبتلا به 

لکنت هستند، مواردی را متذکر می‌شود:

از حرف‌زدن با عجله یا قطع‌کــردن صحبت‌های کودکانتان جدا 
پرهیز کنید.

تا جایی که می‌توانید باید با آرامش به آنچه او می‌گوید گوش دهید 
و تماس چشمی خود را با او حفظ کنید.

به آنچه کودکان می‌گوید و به محتوای آن نه به نوع و شکل صحبت 
او توجه کنید و با صبر به او پاسخ دهید.

خودتان نیز کاملا آرام و شمرده صحبت کنید.
راه‌هایی پیدا کنید که به او نشان دهید که دوستش دارید و برایش 

ارزش قائل هستید و از بودن با او لذت می‌برید.
انتقاد نکنید و دائماً به تصحیح کلمات و جملات او نپردازید.

حتما از گفتار درمانگر برای حل مشکل فرزندتان کمک بگیرید و 
به توصیه‌های وی نیز عمل کنید. ایجاد هماهنگی میان گفتار و تنفس، 
افزایش مهارت واژه‌یابی کودک، کاهش اضطراب و به‌دنبال آن افزایش 
اعتمادبه‌نفس ازجمله راهکارهای درمان اســت که به‌وسیله گفتار 

درمانگر انجام می‌شود.
متاســفانه بیشــتر والدین از روان‌پزشــکان می‌خواهند داروی 
آرام‌بخش برای کودکشــان تجویز کنند؛ اما استفاده از آرام‌بخش‌ها 
اگرچه در درمان بزرگ‌سالان مفید اســت، در کودکان معمولا موثر 
 نیســت و کمــک چندانــی در رونــد درمــان کــودک نخواهــد 

داشت.
فراموش نکنید این بیماری درمان‌شدنی است و به کودک هم مرتب 
این موضوع را تاکید کنید که شرایطش نسبت‌به قبل رو به بهبود است 

و خواهد بود.

 آیا لکنت بزرگ‌سالان درمان می‌شود؟
درمــان افرادی که در بزرگ‌ســالی همچنان دچار لکنت هســتند، 
فرایندی طولانی و تدریجی است. داروها می‌توانند در کاهش اضطراب 
مبتلایان به لکنت موثر باشــند، ولی تاکنون هیــچ دارویی که تاثیر 
ماندگار و دائمی در بهبود لکنت داشــته باشد، شناخته نشده است. 
بنابراین درمان بر پایه اصلاح الگوهای نادرست گفتاری و سازمان‌دهی 

مجدد سیستم عصبی برای کنترل موفق گفتار استوار است.
لکنت یک بیماری هزارچهره است که علل بسیار متنوعی دارد و درمان 
دارویی هم ندارد. در این میان، نقش اراده و انگیزه بیمار در درمان آن 
بســیار پررنگ جلوه می‌کند. یک فرد بزرگ‌سال باید بتواند بر ترس 
خود غلبه و دیدگاهش را درباره باورهای غلطی که طی ســالیان زیاد 
در اثر برخوردهای نامناسب خانواده، همسالان و سایر افراد جامعه در 

او شکل گرفته، اصلاح کند.
کســی که می‌خواهد بر لکنتــش غلبه کند، باید پر تــاش و پیگیر 
باشد، از شکســت‌های احتمالی دلســرد و از اســتمرار تمرین‌ها و 
طولانی‌شــدن دوره درمان خســته نشــود، شــجاعت کافی برای 
درافتادن بــا هیجان‌ها و نگرش‌های منفی را داشــته باشــد و خود 
 را برای تغییر جنبه‌هــای مختلفی از رفتار و شــخصیت خود آماده

 کند.
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در مسیر روزه داری

خوردن و آشامیدن، اولین مورد از 9موردی 
اســت که روزه را باطل می‌کند. مراجع در 
این‌باره که اگر روزه‌دار چیزی را به‌طور عمد 

بخورد یا بیاشامد، معتقدند:
آیت‌ا... سیستانی: اگر با التفات به اینکه روزه 
دارد، به‌طور عمد چیزی بخورد، روزه او باطل 
می‌شود. این خوردن و آشامیدن می‌تواند 
چیزی معمولی به مقدار کم یا زیاد مانند آب 
و نان یا همچون خاک و شیره درخت باشد.
گفته شده است حتی اگر مسواک را از دهان 
بیرون آورد و دوباره به دهان ببرد و رطوبت 

آن فرودهد، روزه او باطل می‌شود؛ مگر آنکه رطوبت مسواک در آب دهان، به‌گونه‌ای از بین برود 
که به آن رطوبت خارج گفته نشود.

آیت‌ا... صافی گلپایگانی در این زمینه می‌فرمایند اگر رطوبت مســواک در آب دهان به‌طوری از 
بین برود که به آن رطوبت خارج گفته نشود، ولی بداند که در دهان باقی است، بنابر احتیاط لازم 
نباید آن را فرو برد.تا حالا اتفاق افتاده است که در حال خوردن یا آشامیدن متوجه شوید که اذان 
صبح شده است؟ در این مورد گفته شده است که باید لقمه را از دهان بیرون آورد و چنانچه به‌طور 
عمدی فرودهد، روزه‌اش باطل است و کفاره نیز بر او واجب می‌شود )درباره کفاره روزه در روزهای 

آتی در این ستون خواهید خواند(.
اگر روزه‌دار چیزی را به‌صورت ســهوی )غیرعمدی( و به‌طور مثال از روی فراموشــی بخورد یا 

بیاشامد، روزه‌اش باطل نمی‌شود.
همچنین گفته شده است که احتیاط واجب این است که روزه‌دار از استعمال آمپولی که به جای 
غــذا به کار می‌رود، خودداری کند؛ ولی تزریق آمپولی که عضو را بی‌حس می‌کند یا به جای دوا 

استعمال می‌شود، اشکال ندارد.
آیت‌ا... بهجت)ره( درباره اســتعمال آمپولی که به‌جای غذا به کار می‌رود، معتقد که احتیاط در 

اجتناب از آن است.
آیت‌ا... سیستانی نیز در این خصوص می‌فرمایند: آمپول و سرم روزه را باطل نمی‌کند، هرچند آمپول 
تقویتی یا سرم قندی نمکی باشد. همچنین اسپری‌هایی که برای تنگی نفس استعمال می‌شود، 
اگر فقط دارو وارد ریه کند، روزه را باطل نمی‌کند. ریختن دارو در چشم و گوش اگرچه مزه آن به 

گلو برسد یا در بینی بریزد؛ ولی به حلق نرسد نیز روزه را باطل نمی‌کند.
آیت‌ا... صافی گلپایگانی خودداری از استعمال آن را احتیاط مستحب می‌دانند و می‌‌فرمایند که بین 

آمپول‌ها تفاوتی وجود ندارد و اگر لازم شد و تزریق کرد، روزه او باطل نمی‌شود.
آیت‌ا... مکارم شیرازی خودداری از استعمال آمپول یا ســرم به‌جای غذا و دوا را احتیاط واجب 

می‌دانند و معتقدند که تزریق آمپولی که عضو را بی‌حس می‌کند، اشکال ندارد.
* برگرفته از »رساله توضیح‌المسائل شش مرجع« )آیات عظام امام خمینی)ره(، خامنه‌ای، 
سیستانی، صافی‌گلپایگانی، بهجت)ره(، و مکارم‌شیرازی(.

خوردن و آشامیدنی که روزه را باطل می‌کند

استفاده از داروهای پوستی در دوران بارداری ممنوع
مطالعات پزشکی نشان می‌دهد که خشــکی دهان یکی از ناراحتی‌های رایجی است که می‌تواند همه افراد به‌خصوص 
ســالمندان را مبتلا کند؛ زیرا با افزایش سن، ترشــح بزاق دهان کاهش می‌یابد.بعضی از داروها مانند آنتی‌هیستامین، 
آرام‌بخش‌ها، ضدافسردگی، مسکن، کاهنده فشار خون و شیمی درمانی که عموما سالمندان مصرف می‌کنند و همچنین 
بیماری‌هایی نظیر پارکینسون، سکته مغزی، آلزایمر، افسردگی، اضطراب و بیماری‌های خود ایمنی ازجمله عواملی هستند 
که خشکی دهان را تشدید می‌کنند.تحقیقات جدید بررسی کرده است که خشکی باعث می‌شود بخشی از حواس بویایی 

و چشایی کاهش یابد که ممکن است در این دوران زندگی منجر به سوء‌تغذیه شدید شود.

سالمندان؛ بیشترین مبتلایان به خشکی دهان
متخصصان طب سنتی می‌گویند که تابستان اوج سفراست؛ مصرف خرفه، خشکی گرمی و حرارت را فرو می‌نشاند 
و باعث برطرف‌شدن و از بین رفتن دردهای ناشی از حرارت و گرمی در بدن می‌شود.این گیاه شبیه شنبلیله است؛ 
برگ‌های روغنی‌مانندی دارد و ساقه‌اش هم مایل به قرمزی است.این گیاه که مورد تاکید پیامبر)ص( هم بوده 
است، مختص جاهای گرم است. در مقالات آمده است که مردم جزایر گرم اروپایی کمتر دچار سکته‌های قلبی و 
مغزی می‌شوند؛ چون در بررسی‌ها مشخص شده است که از سبزی خرفه زیاد استفاده می‌کردند. خرفه التهابات 
درون را فرو می‌نشاند و سرشار از امگا3 است.

پزشکان طب ســنتی عنوان کرده‌اند که حجامت در طب ســنتی خواصی دارد که علم نمی‌تواند آن‌ها را 
نفی کند.آن‌ها بر این باورند که فصلی در طب سنتی وجود دارد که از ورید خون می‌گیرند در واقع روش‌ها 
متفاوت اســت و در حجامت نیز برخی از نواحی بر روی بدن بعد از بادکش شــدن، تیغ زده و خون‌گیری 
می‌شود.گاهی نیز فقط حجامت بدون تیغ سفارش می‌شود که در آن فقط ناحیه‌ای از بدن بیمار را بادکش 
می‌کنند.گفتنی است؛ در فرایند خون‌گیری و اهدای خون، خون از رگ‌های وریدی گرفته می‌شود؛ اما در 
حجامت، خون از مویرگ‌ها گرفته می‌شود که تفاوت‌های زیادی با یکدیگر دارند.

حجامت و خواصی که علم نمی‌تواند آن را نفی کندرفع تشنگی با گیاهی سرشار از امگا 3

  حسام‌الدین نجفی   

  تکتم جاوید 

مشکل به ظاهر کوچکی که باید توسط والدین جدی گرفته شود

لکنت ز بان قابل درمان است؟

   طرح: جلال حاجی زاده /شهرآرا
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