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خانه زندگی

 

کاربلد درمانگاه

نتایج یک مطالعه جدید نشــان می دهد که مصرف روزی یک لیوان آب گریپ فروت موجب سالم نگه داشتن 
رگ های خونی می شــود و از ابتلا به بیماری قلبی پیشگیری می کند.محققان فرانسوی درنتیجه این مطالعه 
 )flavanones( متوجه شدند که این خاصیت به دلیل وجود مواد شیمیایی تقویت کننده سلامتی به نام فلاونونز
است که به طور طبیعی در مرکبات تولید می شود.محققان در گزارشی درباره تحقیق خود نوشتند که مصرف 
روزانه آب گریپ فروت به سلامت رگ های خونی افراد میان سال و زنانی که در دوران بعد از یائسگی قرار دارند، 

کمک می کند.

اين صفحه  متعلق به شما و اعضاي خانواده شماست. ما بنا داريم در ستوني که مدت ها با آن 
همراه بوده ايد، همچنان به دنبال پاسخ به سؤالات شما درباره  مشكلات جسمي و روحي تان 
باشیم. پرسش هاي  خود را به شماره 30007289 پیامک زده  يا با تماس با شماره 5- 37288881  

داخلي 254 ،صفحه  خانه زندگی ، با ما درمیان بگذاريد.
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حشمتی-اگر خواستار پرورش گل وگیاه 
طبیعی هســتید حتما باید با راه و روش 
قلمه زنی آشــنایی پیدا کنید. قلمه زنی 
روشــی اســت برای تکثیر گیاهان که بر 
حســب نوع گیاه و اســتعداد ریشه زایی 
می توانــد ســاده باشــد یــا برعکــس 
نتیجه گیری از آن یا ریشه دارکردن قلمه ها 
جز در شرایط اســتثنایی مثلا استفاده از 
برخــی هورمون ها مقــدور نخواهد بود. 
به طورکلی استعداد ریشه زایی از گونه ای 
به گونه دیگر فرق می کند. عوامل موثر در 

قلمه زنی بستگی به زمان برداشت قلمه، سن گیاه، شرایط محیطی، رعایت نکات بهداشتی 
و… دارد.

قلمه علفی: این قلمه ها از شــاخه های علفی و در حال رشد به طول 15 - 10 سانتی متر 
برداشته می شوند و با نگهداری چند برگ جوان ) برگ 3 - 2 ( در بسترهای مناسب قرار داده 
می شود. شرط موفقیت در قلمه های علفی آلوده نشدن آن ها به امراض قارچی و حفظ رطوبت 
 طبیعــی بــا اســتفاده از نایلون یا شیشــه روی آن ها و رســاندن نــور کافی بــه قلمه ها 
 بــرای انجــام فتوســنتز و تامین مــواد غذایــی اســت. ماننــد شــمعدانی، داوودی، 

میخک و… .
قلمه خشبی: زمان برداشت این قلمه ها بعد از برگ ریزان و قبل از سبزشدن جوانه های 
گیاه مادری در زمستان و از شــاخه های فصل جاری است؛ ولی این کار نباید دیرتر از وسط 
 زمســتان انجــام گیــرد. قلمه هــای خشــبی به طــول 50 ســانتی متر گرفتــه 
 می شــوند و پــس از ضدعفونی بــا قارچ کش هــا در کیســه های نایلونی نســبتا ضخیم

ننــد  خ، در زیــر ماســه شســته نگــه داری می شــوند. ما   بــا چنــد ســورا
قلمه گیری انگور.

قلمه برگ: بعضی از گیاهــان را از طریق قلمه برگ می توان تکثیر کرد. این نوع گیاهان 
استعداد تولید جوانه ها و ریشه های اتفاقی را در برگ های خود دارند و از این خاصیت استفاده 
کرده و برگ های آن ها را با دم برگ و پهنک برگ در بستر  هوای مرطوب قرار می دهند. مانند 

بنفشه آفریقایی، بگونیارکس، سانسوریا.
قلمه ریشه: روی ریشه بعضی از گیاهان جوانه هایی رشد می کند که با بهره گیری از آن 
می توانید به ازدیاد گیاه از طریق قلمه اقدام کنید. لازم به یادآوری است که تمامی گیاهانی 
 کــه اســتعداد پاجــوش دادن را دارنــد امــکان قلمــه ریشــه را نیــز دارنــد ماننــد 

شقایق.
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موخورههمدرماندارد
847...0935- دختری 12ساله هستم ریزش مو و کم پشتی و مو خوره دارم 

باید برای درمان چکار کنم؟
ریزش مو گاهی در حد طبیعی است و نباید نگران شد. به این معنا که اگر بین 80تا100تار مو در 

طول روز ریزش داشته باشد، طبیعی محسوب می شود. 
گاهی نیز ریزش مقطعی و تحت تاثیر بیماری، مصرف داروی خاص یا اســترس است همان طور 
 کــه برگ درختان دوره ای می ریــزد موها هم در مقطعی ریزش بیشــتری دارند و مجدد رویش 

می کنند. 
درباره کم پشــتی ژنتیکی مو کار خاصی نمی تــوان انجام داد، زیرا پیاز مو کم اســت. همچنین 
 گاهی تار مو ظریف اســت و حجم کلی مو کم نشان داده می شــود که در این صورت هم درمانی 

وجود ندارد. 
برای موخوره هم شوینده مناســب انتخاب کنید و از ماسک و کرم مو بعد از حمام استفاده کنید. 

همچنین استفاده از روغن بادام برای چرب کردن انتهای موها نیز مفید است.

   دکتر مرضیه مهاجری- متخص زنان و زايمان       

رگهایواریسیدردورانبارداریایجادمیشود
شهروند: خانمی  32 ساله هستم. دو سال پیش باردارشدم و هم زمان با آن 
پستان هایم شروع به بزرگ شدن کردند و بسیار دردناک شد. پس از زایمان هم رگ های 
آبی رنگی  به صورت برجسته ظاهر شدند. دوبار ســونوگرافی انجام دادم؛ اما گفتند 
مشکلی ندارم. با اتمام دوران شیردهی حجم این رگ ها کم شده ولی هنوز به صورت 

نیم دایره یکی هست که بابت آن خیلی نگرانم. لطفا راهنمایی ام کنید.
رگ های آبی رنگی که شــما از آن یاد کردید رگ های واریســی هســتند. همان طور که در پاها 
رگ های واریس پررنگ و برجســته می شود در پستان ها هم ممکن اســت هم زمان با بارداری و 

شیردهی ایجاد شود. 
اگر دوران شیردهی شما تمام شده و بهبود پیدا نکرده اند بهتر است به یک متخصص عروق مراجعه 

کرده و معاینات لازم را انجام دهید.

 

حاشیه

عوامل ایجاد اختلال شــکاف کام و شــکاف 
لب هــم می تواند ارثــی و ژنتیکی باشــد و 
 هــم تحت تاثیــر عوامــل محیطــی ایجاد 

شود.
اول؛ سیگار نکشــید:  پژوهش هــای 
محققان نشان می دهد، سیگارکشیدن در طی 
دوران حاملگــی خطر به دنیاآمــدن نوزادان 
لب شکری را افزایش می دهد. انجمن جراحان 
عمومی آمریکا، با انتشار گزارشی اعلام کرد، 
تولد هفت هزار نوزاد لب شکری در سال، نتیجه 
دودکردن ســیگار مادران در طــول دوران 

بارداری است.
متخصصــان معتقدنــد، دودکــردن ســیگار در طــول دوران بــارداری خطــر تولــد 
نــوزادان لب شــکری را از 30 بــه 50درصــد افزایــش می دهــد. پژوهشــگران، همچنین 
 اعلام کردند، دودکردن ســیگار ســبب مرگ ســالانه هزار نــوزاد در ایالات متحــده آمریکا 

می شود.
مادران با ترک کردن ســیگار قبل یا در حین دوران بارداری، علاوه بر حفظ سلامت خود از تولد 
نوزاد نارس، بد شــکل و… جلوگیری خواهند کرد. دود سیگار حاوی مواد شیمیایی خطرناکی 
مانند نیکوتین و مونوکسیدکربن اســت که با کاهش میزان اکسیژن نوزاد تاثیر منفی بر رشد و 

نمو او می گذارد.
دوم؛ استرس را کاهش دهید: استرس در دوران بارداری عوارض جبران ناپذیری را برجا 
می گذارد. موارد استرس زا برای مادر باردار شامل  اضطراب و نگرانی درباره سلامت جنین،  مرگ 
یکی از نزدیکان،  مشــاجره و مشکل ارتباطی با همسر و خانواده اش، کاهش ناگهانی و فراوان در 
درآمد خانواده، مسائل و مشکلات مربوط به شغل همسر، مسائل و مشکلات مربوط به تحصیل 

و شغل زن باردار و مشکلات خانوادگی مادر است.
در شــرایطی که اســترس مادر در دوران بارداری زیاد باشــد احتمال تولد نوزادانی با اختلال 
شــکاف لب و شــکاف کام  افزایــش می یابد. هرچنــد اســترس را به طور کامــل نمی توان 
از بیــن برد؛ اما بهتر اســت زنــان در دوران بارداری شــرایط مناســبی را برای خــود فراهم 
 کنند که اســترس کمتری داشــته باشــند و از مصرف داروها به صورت خودســر خودداری

 کنند.
اســترس می تواند تمامی سیســتم های بدن مــادر مانند: سیســتم ایمنی، گــوارش، قلب، 
کلیه و حتــی خواب و اســتراحت را تحت تأثیــر قرار دهد. اســترس می تواند بــا تأثیر روی 
 آنزیم ها و تولید مواد ســمی و عبور آن ها از جفت منجر به مشــکلات عدیــده ای نیز در جنین 

شود.
قرارگرفتن در معرض استرس های شدید  افسردگی و بی حوصلگی و حتی نگرش منفی نسبت 

به جنین را در مادر ایجاد می کند و آسیب های وارده به جنین جدی تر خواهد بود.

تاثیردودسیگارواسترسمادربرنوزاد

لب شــکری یکی از نواقص زایشــی بدن است. در 
این حالت بخشــی از لب نوزاد باز می ماند و گوشت 
آن رشــد کافی نداشته است. حالت لب شــکری ممکن است هم زمان با 
کام شــکافته رخ بدهد. در حالت کام شــکافته، بخش های چپ و راست 
ســخت  کام پیوســتگی ندارند. امروزه می توان با جراحی سریع پس از 
زایمان آن را رفع کرد. شکاف های ناحیه کام هم می توانند فقط در ناحیه 
کام نرم و زبان کوچک باشــند؛ اما گاهی ممکن است به کام سخت و حتی 
تا زبان کوچک کشیده شــود یا حتی ایجاد زبان دو شاخه کند. همچنین 
در بعضی موارد شــکاف کام همراه با شکاف لب است. به طورکلی شکاف 
کام و لب به یک شــکاف غیرطبیعی در لب یا سقف دهان اطلاق می شود. 
لب ها در طی هفته ششم حاملگی به صورت یک قطعه کامل در می آیند و 
کام در آخر ســه ماهه اول به صورت یک قطعه کامل درمی آید. خش های 
مختلف لب فوقانی در طی هفته ششم حاملگی در کنار هم قرار می گیرند 
تا لب فوقانی را تشــکیل دهند. تکامل کام، بعد از تشکیل لب در اواخر 
ســه ماهه اول حاملگی اتفــاق می افتد. حالت لب شــکری را با نام های 
 خرگوش لب، لب چاک، چهارلب، سه لبه، سه لنج، کفیده لب و شکرلب هم

 می گویند.

ژنتیک ارتباطی با این شکاف ها ندارد
یک متخصص گفتاردرمانی دراین باره به شهرآرا می گوید: یکی از نقایص مادرزادی 
شایع شکاف لب و کام است. این شکا ف ها هنگامی رخ می دهند که بافت کافی برای 
تشکیل لب بالایی و پوشش سقف دهان وجود ندارد. به طورکلی شکاف کام و لب به 

یک شکاف غیرطبیعی در لب یا سقف دهان اطلاق می شود.
 محدثــه غلامیــان می افزاید: لب ها در طی هفته ششــم حاملگــی به صورت یک 
قطعــه کامل در می آیند و کام در آخر ســه ماهه اول به صورت یــک قطعه کامل در 
می آید. بنابراین ممکن اســت شــکاف کام یا لب به همراه باهم یــا به تنهایی دیده 
شــود. عضو گروه گفتاردرمانی آموزشــی گفتاردرمانی دانشــگاه علوم پزشــکی 
مشهد در ادامه به علل بروز این عارضه اشــاره می کند و می گوید: علل موثر در بروز 
شــکاف لب و کام سال هاست که موردتحقیق و بررسی اســت. اولش تصور می شد 
که ژنتیک علت اصلی ایجاد آن اســت؛ اما مطالعات نشــان دادنــد که ژنتیک فقط 
در 20 تا 30درصد بیماران شــکاف لب و کام نقش دارنــد. از دیگر عوامل می توان 
به علل محیطــی از قبیل مصرف دارو توســط مادر، قرارگیری در معرض اشــعه، 
 ســوءتغذیه مادر و ســن والدین از عوامل مهــم تاثیرگذار در بــروز این اختلال ها 

هستند.

 شکاف لب و کام؛ چهارمین نقص مادرزادی است
همۀ ما زندگی مان را با شکاف لب و کام آغاز می کنیم. در طی تکامل طبیعی در فاصله 
هفتۀ ششــم تا یازدهم دوران جنینی شکاف لب و شکاف کام جوش خورده و از بین 
می روند؛ اما در بچه هایی که با شــکاف لب یا کام به دنیا می آیند شــکاف در دوران 

جنینی به دلایلی جوش نمی خورد.
غلامیان در ادامه می گوید: شــکاف لب و کام اولین نقص چهره ای و چهارمین نقص 

مادرزادی است. شکاف کام در دختران و شکاف لب در پسران شیوع بیشتری دارد.

وی می افزاید: طبق گزارش مطالعات شــیوع شکاف در سیاه پوستان کمتر و در نژاد 
آسیایی بیشتر از سایر نژادهاست. براساس یافته های تحقیقات، شیوع این ناهنجاری، 
یک در هر هزار تولد اســت. حدود 5درصد کودکان دارای شــکاف همراه با سندرم 
مادرزادی خاصی به دنیا می آیند. شــکاف لب به تنهایی در 21درصد این جمعیت 
تحــت تاثیر قرار می گیرد، درحالی که 46درصد شــامل لب و کام و 33درصد از نوع 

شکاف کام است.

 شکاف لب و کام چه مشکلاتی را به همراه دارد؟
این کارشناس ارشد گفتاردرمانی تبعات شکاف لب و دهان را به میزان شکاف لب و 
کام مرتبط می داند و می گوید: کودکان مبتلا به شکاف لب و کام از مشکلات خاصی 
رنج می برند. بسته به میزان و محل شــکاف کام یا لب، عوارض آن نیز فرق می کند. 

لیــن به طورکلی یک یا چند یا تمام عوارض زیر ممکن است روی دهد.  و ی ا و
عارضه را تنفس می داند و می گوید: ناهنجاری فک و 

کام باعث مشکل تنفسی می شود. درمان شامل 
جراحی و به کارگیری پروتزهای دهانی است.
دومین عارضه تغذیه اســت. تغذیه نوزادان 
مبتلا به شکاف نیز با مشکلاتی روبه روست. 
همکاری متخصص تغذیه و گفتاردرمانی 

ممکن است ســودمند باشــد. دستگاه های 
ویژه ای نیز به منظور تغذیه نوزاد در دسترس 

هستند. انسداد قدامی در کودکان دارای 
شکاف کام، در اطراف سینه مادر، با نوک 
زبان و قوس دندانی تامین می شــود. 
تماس  نامناســب بین »اپی گلوت« و 
»نرم کام« باعث می شود که کودک 
نتواند بین تنفس و تغذیه هماهنگی 

ایجاد کند و درنتیجه شیر وارد بینی 
نوزاد می شــود. طبیعتا مشــکلات 

تغذیه منجــر به کاهــش وزن نوزاد و 
اختلال در رشــد را ایجــاد می کنند که به 

 این منظور حتما باید بــرای درمان در اولویت 
قرار گیرند.

غلامیــان می افزاید: از طرف دیگر کودکان مبتلا به شــکاف کام 
مستعد عفونت گوش میانی هســتند. هر ناهنجاری دستگاه 

تنفســی فوقانی می تواند عملکرد شیپور استاش )در 
گوش( را مختل کنــد و احتمال تجمع مایع در 

گوش میانــی را افزایش دهد. این امر احتمال 
عفونت گــوش میانی را زیــاد می کند. 
کاهش شنوایی نیز نتیجه عفونت های 
مکرر گوش میانی است. کودکان دارای 

شــکاف کام اغلب به تخلیه گوش میانی 
نیاز دارند که این عمل توسط متخصصان 

گوش و حلق و بینی انجام می شود.  
وی ادامه می دهد: همه کودکانی که 

با شــکاف کام لب به دنیا می آیند در خطر ابتلا به اختلال گفتار و زبان اند. 
برای اینکه کودک بتواند به درســتی صدا و کلمات واضحی را تولید 
کند، رشــد و تکامل طبیعی لب و کام ضروری است. از آنجایی 
والدین کودک شکاف کام در هنگام تولد درگیر درمان های 
گوناگونی هســتند گاهی فراموش می کنند که ارتباط 
و زبان بــرای کودک از نیازهای اصلی اوســت. کمبود 
تحریکات زبانی، توقع پایین والدین یا تمایل نداشــتن 
فرد به صحبت کردن و ارتبــاط با دیگران نیز می تواند 
در بروز و تشدید مشــکلات زبانی فرد فاکتور موثری 
باشــد. می توان با عمــل جراحی، شــکاف را ترمیم 
 کرد و بــا گفتاردرمانــی به تکامل گفتــاری کودک

 کمک کرد.
وی یکی از دیگر عوارض شکاف لب و کام را مشکلات 
دندانی می داند و یادآور می شود: مشکلات دندانی از 
دیگر مشکلاتی است که در کودکی که به شکاف کام 
مبتلا شــده، دیده می شود. گاهی شکاف شامل لثه و 
فک نیز می شــود و این امر بر رشد صحیح دندان ها و 
فک تاثیر می گذارد. دندان پزشک اطفال یا متخصص 
ارتودنســی می تواند به رفع این مشکل کمک کند. 
وجود مشــکلات دندانی می تواند بــر تولید صحیح 
صداهای گفتار تاثیر گذاشــته و وضوح تولید را در 

آن ها کاهش دهد.

 این عارضه به یک تیم درمانی نیاز دارد!
غلامیان درمان شدن کودکی را که مبتلا به شکاف کام 
است، وابسته به همکاری متخصصان گوناگون می داند 
و خاطرنشــان می کند: برای درمان کودکان مبتلا به 
شــکاف ها، تیم درمانی شــامل اعضای زیر همکاری 
می کند. این تیم ها بیشــتر شامل: جراح کودکان، جراح 
فک و صورت، آسیب شناس گفتار و زبان، متخصص گوش 
حلق و بینی، شنوایی شناس، ارتودنتیست، دندان پزشک، 
روان پزشک، روان شناس، پرســتار، متخصص ژنتیک، 
 متخصص بیهوشــی، رادیولوژیست و مددکار اجتماعی 

است.

وی می گوید: البته هســته اصلی تیم را جراح پلاســتیک، آسیب شــناس گفتار و 
زبان و ارتودنتیســت تشــکیل می دهند. جراحی اولیه لب در حدود 2-3 ماهگی و 
جراحی اولیه کام در حــدود ۹ ماهگی انجام می گیرد؛ اما این اعداد در همه کودکان 
یکســان نیســت و عواملی نظیر وزن و رشــد کودک هنگام عمــل و بیماری های 
 همــراه همچــون عارضه قلبــی می تواند ســن عمــل را بنا به تشــخیص جراح، 

تغییر دهد.

 عوارض غیرمستقیم شکاف لب
علاوه بر تاثیرات مســتقیمی که در بالا ذکر این عارضه به طور مستقیم هم می تواند 
زندگی انسان و خانواده او را تحت الشعاع قرار دهد. آثار روحی روانی شکاف لب، ابتدا 
والدین را تحت تاثیر قرار می دهد. البته براســاس موقعیت فرهنگی و اجتماعی هر 
خانواده، این آثار متفاوت است. اگر والدین دچار یاس و ناامیدی شوند، ممکن است 
بی توجهی به نوزاد و پیگیری نکردن روند درمان، عوارض شــکاف لب را در کودک 

تشدید کند.
خوشبختانه این کودکان از هوش طبیعی برخوردار بوده و از نظر استعداد و توانایی ها 
با دیگر هم ســالان خود تفاوتی ندارند. این جانب با دانشــجویان متعددی که برای 
اصلاح جزئی ترین آثار باقیمانده از شــکاف لب مراجعه کرده اند، برخورد داشته ام، 
از ســوی دیگر با مواردی روبه رو شــده ام که تا 23 ســالگی برای اصلاح شکاف لب 
هیچ گونــه درمانی صورت نگرفته بــود. با کمی دقت می توان پی برد که بســیاری 
از آن ها در قســمت های دیگر صورت زیبایی هایی دارند کــه این نقص ظاهر لب را 
پنهان می کند. خوشــبختانه باید گفت که با علم و تکنولــوژی امروزی، فرد مبتلا 
 به شــکاف لب می تواند زیبایی خود را به دســت آورده و یک زندگی کاملا طبیعی 

داشته باشد.

 سن مناسب برای ترمیم شکاف لب
هرچند می توان در همان روزهای نخســتین زندگی شکاف لب را ترمیم کرد؛ ولی 
اغلب توصیه می شــود که ترمیم اولیه شکاف لب در سه ماهگی صورت گیرد. در این 
سن شیرخوار وضعیت جســمی مناســب تری برای انجام جراحی دارد. در ترمیم 
شــکاف لب، می توان اقدامات اولیه ای را برای اصلاح بدشــکلی ایجادشده در بینی 
انجام داد. این کار می تواند نتیجه جراحی بعدی را بهبود بخشــد. درمان شــکاف ها 
با عمل جراحی در ســنین 12 تا 18ماهگی انجام می گیرد. شــکاف لب )به ویژه اگر 
یک طرفه باشد(، به یک عمل جراحی ترمیمی نیاز دارد. در طی این عمل، جراح یک 
برش دو طرف شــکاف ایجاد می کند که از لب تا سوراخ بینی امتداد دارد و سپس دو 
 طرف به همدیگر بخیه می شــود. شکاف لب دوطرفه، ممکن است به دو جراحی نیاز 

داشته باشد.
جراحی شکاف کام، به دلیل نیاز به ساختن یک کام جدید مشکل تر است. ایجاد کام 
جدید، باعث کاهش عفونت های گوش میانی، بهبود در رشد دندان ها و استخوان های 
صورت کودک و پیشــرفت تغذیه و توانایی سخن گفتن می شود. حدود ۹5درصد از 
کودکانی که با شــکاف کام و لب به دنیا می آیند بــا مدیریت درمانی بهینه چهره ای 
مناســب پیدا می کنند و تا شش ســالگی گفتارشان مطابق هم ســالان می شود، و 
ســونوگرافی در دوران جنینی اولین پله برای شناســایی و در برنامه قراردادن این 

نوزادان برای درمان است.

......
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   طرح: رضا جنگی

معجزهآبگریپفروتبررگهایخونی
مطالعات نشان می دهد که گرما موجب می شود افراد تمرکز خود را از دست داده و زودتر از دیگر مواقع، خسته و 
پرخاشگر شوند.به گزارش پایگاه خبری آلمانی زبان ولت، اغلب تصادفات به دلیل کمبود تمرکز اتفاق می افتند؛ 
مطالعات نشان می دهد که 47درصد تصادفات در روزهای سرد کمتر از 15 درجه سلسیوس اتفاق می افتد؛ اما 
این رقم در روزهای خیلی گرم به 63درصد می رسد.همچنین طبق تحقیقات از سال 2005 میلادی تاکنون، از 
هر هفت تصادف، یک تصادف در روزهای با دمای بالاتر از 25 درجه سلسیوس اتفاق افتاده است، این تصادف ها 

به دلیل کم شدن تمرکز رخ داده است.

رابطهگرماباتصادف
 محققان گیاه شناسی و گیاه پروری معتقدند بروکلی حاوی ویتامین های B، A C و مواد معدنی مثل پتاسیم،آهن، 
فولاسین )اسیدفولیک( و فیبر است و یک سم زدای عالی و قوی برای بدن است.بروکلی سرشار از کلسیم و مواد 
آلی تغذیه ای ضروری شامل بتاکاروتن، ایندول و ایزوتیوسیانیدهاست. این مواد آلی می توانند مانع از تشکیل و تجمع 
مواد سرطان زا در سلول های هدف شوند و در کنار غلبه بر سرطان، به پیشگیری از بروز بیماری های قلبی و نیز به تاخیر 
انداختن دیابت نوع دو کمک کند. اگر می خواهید با بروکلی ضدسرطان شوید و ریسک ابتلا به انواع سرطان ها را کاهش 
دهید، باید روزی نصف پیمانه بروکلی میل کنید.

مطالعات متخصصان طب ســنتی  گواهی بر این ادعاســت کــه برای بهبود وضعیت موهــا می توان از روغن 
بادام اســتفاده کرد.این روغن پوست ســرتان را نرم و مرطوب می کند. روغن بابونه نیز علاوه بر این خاصیت 
به موها درخشش می بخشــد.این در حالی است که روغن چوب سدر پوست ســر را تحریک می کند و باعث 
رشــد آن می شــود. روغن مریم گلی هم علاوه بر افزایش رشد موها، پوست ســر را تحریک می کند.گفتنی 
 اســت روغن رزماری ریشه های مو را تحریک و سرعت رشــد مو را زیاد می کند و گردش خون در پوست سر را 
بهبود می بخشد.

درمانموهایآسیبدیدهباروغنهایگیاهیبروکلی؛بروسلیسبزیجات!

  حسام الدين نجفی   
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تغییرات ســنی یا 
تغییر در شــرایط و 
سبک زندگی باعث دگرگون شدن وضعیت 
ظاهری بدن یا حتی واردشدن آسیب هایی 
به سلامتی می شود. یکی از دوره های مهم 
تغییر در زندگی هر خانمــی دوره بارداری 
است. ماه هایی که باعث تغییرات بسیاری در 
جسم و حتی خلق و روحیه هر زن می شود.
بارداری دوران فراز و نشیب های جسمی و 
روحی اســت. گاهی به شدت روحیه بالایی 
دارید و گاهی هورمون ها کاملاً شما را افسرده 
و غمگین می کند. حتی هم زمان با تغییر شکل 
بدن و آمادگی آن برای ورود نوزاد، متوجه بروز 
تغییراتی در پوست خود می شوید.پوست 
شما واقعا در دوران بارداری تغییر می کند. 
باوجوداینکه در این خصوص زیاد صحبت 
شده است؛ اما پوست شما در این دوران دامنه 
وسیعی از تغییرات را تجربه می کند. بیشتر 
این تغییرات به تغییرات هورمونی و جسمی 
بدن مربوط می شــوند و با تولد نوزاد از بین 
می روند. اما برخی از این تغییرات پوســتی 

ممکن است پس از زایمان نیز باقی بمانند.
بســیاری از خانم ها  تغییرات بارداری را به 
افزایش وزن و تغییر شکل اندام ها محدود 
می دانند در حالی که هــر عضوی از بدن در 
چنین شــرایطی دچار دگرگونی می شود. 
پوست به عنوان لایه محافظ بدن بیشترین 
تاثیر را از عوامــل خارجی و دگرگونی های 
داخلی بدن دریافت می کند. دکتر فرحناز 
ثمره محمدیان، متخصص پوست و مو چند 
مورد از شایع ترین این تغییرات را یادآوری 

می کند.

ماسک حاملگی و اهمیت ضد آفتاب ها
 در ماه هــای بــارداری تغییر رنگی در پوســت 
صورت مادر باردار ایجاد می شود که از شایع ترین 

مشــکلات پوســتی در بارداری بوده و  ماسک 
حاملگی یا ملاســما نامیده می شــود که بیشتر 
خانم ها به آن دچــار می شــوند.علت بروز این 
پدیده هورمون هایی است که در دوران بارداری 
در بدن مادر ترشــح می شوند و هورمون ملانین 
را تحریــک می کنند و این هورمــون هم باعث 
می شود رنگ دانه های بیشــتری از سلول های 
پوستی ترشح شــود. این لکه ها در زنان مختلف 
متفاوت اســت. گاهی آن قدر خفیف اســت که 
خود فــرد یا اطرافیانش متوجه آن نمی شــوند. 
گاهی هــم تغییرات به گونه ای اســت که حالت 
آفتاب ســوختگی را تداعی می کند. البته در این 
موارد تنها پوســت صورت این حالت را داشته و 
پوست باقی بدن حالت طبیعی دارد.به خانم های 
باردار توصیه می کنیم کمتر در معرض نور آفتاب 
قرار گرفته و حتما از کرم ضدآفتاب استفاده کنند. 
برخی کرم های ضدلک هم درمان مناسبی برای 
این لکه ها هســتند؛ اما باید حتما توسط پزشک 
تجویز شــود که برای استفاده در دوران بارداری 

مناسب باشد.

 خطوطی که به تدریج ظاهر می شوند
 شایع ترین یافته پوســتی در زنان باردار استریا یا 
خطوطی اســت که در شــکم ظاهر می شود. این 
خطوط در ابتدا ارغوانی بوده و سپس سفید می شود 

و گاهی قسمت فوقانی ران را هم شامل می شود.
براساس تحقیقات موسســه ملی بارداری آمریکا، 
بیش از ۹0 درصد زنان باردار طی ۹ ماه بارداری خود 
خطوط بارداری را روی پوست بخشی از بدن خود 
خواهند دید. این خطوط معمولا به  صورت افقی روی 
ناحیه شکم، ران ها یا سینه ها ظاهر می شوند و حالت 
آن ها به گونه ای است که انگار پوست در آن نواحی 
تا خورده است.هنوز راه های مشخص و قاطعی برای 
پیشگیری از بروز این خطوط یافت نشده است؛ اما 
برخی مطالعات محدود نشان داده است که شاید 
استفاده از بعضی کرم های پوستی بتواند میزان بروز 

این خطوط را کاهش دهد.

 افزایش وزن و چین خوردگی های پوستی
 یکی دیگر از مشکلاتی که ممکن است برای مادر 
باردار ایجاد شــود به دنبال افزایش وزن که پوست 

دچــار چین خوردگی به خصــوص در ناحیه ران 
می شود. تشخیص این موارد و انتخاب درمان مناسب 
حتما به مراجعه به متخصص پوســت نیاز دارد و 
مصرف خودسرانه داروها به شدت منع می شود. در 
صورت مراجعه به متخصص می توانید از داروهای 
مختلف و روغن ها بــرای درمان یا کاهش عوارض 

تغییرات پوستی استفاده کنید.

 مدام وضعیت خود را تغییر دهید
طی دوران بارداری میزان جریان خون مادر افزایش 
می یابد و به دلیل افزایش وزن شکم، میزان فشار روی 
وریدهای قسمت تحتانی بدن افزایش می یابد و این 

به معنای افزایش احتمال ابتلا به واریس پاست.
رگ های واریســی رنگ های آبی یا ســبز تیره ای 
هســتند که ضخیم شده و سفت به نظر می رسند. 
مهم ترین نکته این است که از ایستادن یا نشستن 
در یک حالت ثابت برای مدت طولانی پرهیز کنید. 
در صورتی که باید بایستید، هر چند دقیقه یک  بار 

برای مدتی کوتاه بنشینید یا راه بروید.
پوشــیدن جوراب های مخصوص واریس هم در 
این مورد کمک کننده است. در زمان نشستن هم 
پای خود را بالا بگذارید و ویتامین C کافی به بدنتان 

برسانید تا احتمال واریس در شما کمتر شود.

 غیرمجازهای ماهواره ای!
در حال حاضر شــبکه های ماهواره ای یا سایت ها 
داروها و کرم های مختلفی را برای درمان مشکلات 
پوستی به مادران باردار توصیه می کنند که می تواند 
آن ها را برای رسیدن به نتیجه سریع و درمان فوری 
وسوسه کند. توصیه مهم این است که به دلیل اینکه 
هر نوع دارویی را نمی توان در دوران بارداری استفاده 
کرد و در ضمن ما از مواد تشــکیل دهنده داروها و 

محصولات ماهواره ای که غیرمجاز هستند.
از سوی دیگر خانم ها بدون نگرانی می توانند دوران 
بارداری خود را ســپری کرده و بعد از زایمان برای 

ترمیم پوست خود دارودرمانی را آغاز کنند.

در دوران حاملگی با متخصص مشورت کنید

بارداری، پوست و پرهیز از مصرف خودسرانه دارو
  تكتم جاويد   

   دکتر رابعه فیضی- متخصص پوست و مو        

نگاهی به عارضه ای که موجب شكاف لب و دهان در نوزاد می شود

   طرح: جلال حاجی زاده /شهرآرا»لب شکری« ؛ چهارمین نقص مادرزادی

 

در مسیر روزه داری

تا کنون دربــاره کفاره روزه و مقدار آن  از 
دیدگاه چند نفر از مراجع تقلید صحبت 
کرده ایــم. در ادامه مســیر روزه داری 
قصدداریم با نــگاه به کتــاب »أجوَبهَ 
الاســتفتائات« رهبر معظــم انقلاب، 
برخی از پرسش های فقهی در این زمینه 
هم پاسخ دهیم و به جواب های مشابه از 

سایر مراجع نیز اشاره کنیم.
یکی از این پرســش ها این است که آیا 
دادن پــول یک مُــد طعام)حدود 750 
گرم( به فقیر برای خرید غذا کافی است یا 
نه؟ حضرت آیت ا... خامنه ای در این باره 

می فرمایند: اگر اطمینان داشته باشد که فقیر به وکالت از او طعام خریده و سپس آن را به عنوان 
کفاره قبول می کند، اشکال ندارد.

همچنین پرسیده شده است که اگر شخصی برای غذا دادن به عده  ای از مساکین وکیل شود، 
آیا می تواند اجُرت کار و پختن غذا را از اموالی که به عنوان کفاره به او داده شده است، بردارد؟ 
ایشان در این مورد معتقدند که مطالبه اجرت کار و پخت غذا برای وی جایز است؛ ولی نمی تواند 

آن را بابت کفاره حساب کند یا از اموالی که باید به عنوان کفاره به فقیران داده شود، بردارد.
یکی دیگر از سوال ها درباره زنی است که به علت بارداری و نزدیکی وقت زایمان، نمی  تواند روزه 
بگیرد و می  داند که باید آن ها را بعد از زایمان و قبل از ماه رمضان آینده قضا کند، اگر به طور عمد 
یا غیرعمدی تا چند سال روزه نگیرد، آیا فقط کفاره همان سال بر او واجب است یا آنکه کفاره 

تمام سال هایی که روزه را به تأخیر انداخته، واجب است؟
حضرت آیت ا... خامنه ای می فرمایند: فدیه )مال مشخصی که عوض انجام ندادن وظیفه روزه 
است و رویکرد جبرانی دارد و با کفاره که جریمه است، متفاوت است( تأخیر قضای روزه ماه 
رمضان هرچند به مدت چند سال هم به تأخیر افتاده باشد، یک بار واجب است و آن یک مد 
طعام برای هر روز است.فدیه زمانی واجب می شــود که تأخیر قضای روزه ماه رمضان تا ماه 
رمضان دیگر بر اثر سهل انگاری و بدون عذر شرعی باشد، ولی اگر به دلیل عذری باشد که شرعاً 

مانع صحت  روزه است، فدیه  ای ندارد.
آیت ا... سیستانی در پاسخ به سوال مشابه که پرسیده شده است، روزه هایی را که زن از زمان 
بارداری تا پایان شیردهی قضا دارد، چگونه باید ادا کند و آیا درصورت ناتوانی جسمی باید همه 

آن ها را بگیرد؟  می فرماید: مقداری را که توانایی دارد، باید قضا کند.
آیت ا... مکارم شیرازی نیز در جواب این سوال که زنی سه سال را روزه نگرفته، یک سال به دلیل 
حاملگی و دو سال به دلیل شیردهی و هر سه سال کفاره تمام روزه هایش را داده است. حکم 
قضای روزه های او چگونه است؟ و اصلا باید روزه قضا بگیرد یا خیر؟، پاسخ می دهند: چنانچه 
روزه گرفتن در این مدت برای او ضرر داشته است، قضا ندارد و اگر برای بچه ضرر داشته است، 

قضای آن را به جا بیاورد.

احکاممتفرقهروزهداری

بارها درباره بهداشت 
دهان و دندان و اهمیت 
آن در همین صفحه با دندان پزشکان مختلف 
صحبت کردیم؛ اما از دست دادن یک یا چند 
دندان و جایگزین کردن آن ها می تواند راه حل 
مناســبی برای این افراد باشد، سالمندان یا 
برخی میان ســالان نیز ازجمله گروه هایی 
هستند که به دلایل مختلف دندان مصنوعی 
می گذارند. از آنجایی که سلامت دهان و دندان 
اهمیت فوق العاده ای در سلامت بدن دارد و 
مهم ترین کار دندان ها که جویدن است با از 
دست دادن دندان ها دچار اختلال می شود 
به سراغ یک دندان پزشک رفتیم تا بدانیم در 
صورت اهمیت ندادن به بهداشت دندان های 
مصنوعی چه عواقبی می تواند سلامتی فرد را 

به خطر بیندازد.

دکتر عباس جوادزاده می گوید: گروهی از میان سالان 
و ســالمندان را داریم که به دلایلی دندان های خود 
را از دســت داده اند؛ اما از گذاشتن دندان مصنوعی 
به دلایل واهی طفره می روند. این در حالی اســت 
که نداشــتن دندان برابر اســت با لــذت نبردن از 

خوراکی هایی که مصرف می شود.
این متخصص بیماری های دهان و دندان با اشاره به 
اینکه نداشــتن دندان می تواند مشکلات تغذیه ای 
مانند ســوءتغذیه برای فرد سالمند به دنبال داشته 
باشد، ادامه می دهد: هنگامی که فرد دندان نداشته 
باشــد نمی تواند به راحتی میوه و سبزی ها یا انواع 
گوشت را میل کند به همین دلیل شاهد هستیم این 

گروه غذاها از رژیم روزانه فرد حذف می شوند.
این عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی مشهد 
بیان می کند: اتفاق دیگری که برای این گروه می افتد 
نجویدن خوراکی هاست. این کار می تواند علاوه بر 
اینکه آن ها را از لذت طعم غذا محروم کند ســبب 

ایجاد بیماری های گوارشی می شود.
وی توضیح می دهد: با توجه به اینکه ضرورت داشتن 

دندان مصنوعی برای این گروه مشخص شده است، 
برخی از نکاتی در حفظ و نگهــداری دندان ها باید 

رعایت شود که در ادامه اشاره خواهیم کرد.
دکتر جواد زاده با اشاره به برخی از شکایت های رایج 
در بین افرادی که دندان مصنوعی دارند، می افزاید: 
تب، احساس ناخوشــایند در دهان، گر گرفتی و... 
ازجمله شکایت هایی است که در روزهای اول فرد 
دارد؛ درحالی که اگر دندان مصنوعی به درستی و قالب 
دهان فرد درست شده باشد نباید چنین احساساتی 
در فرد به وجود بیاید؛ بلکه با گذاشتن دندان و خوردن 

غذاهای مختلف، به لذت خوردن پی می برد.
وی پوسیدگی را عامل مهمی در بین افرادی می داند 
که دندان مصنوعی دارند و می گوید: دندان مصنوعی 
به دو صورت پروتز کامل و تکی در دهان قرار می گیرد، 
در بیــن این گــروه افرادی که یک یــا چند دندان 

مصنوعی دارند پوسیدگی شایع تر است.

پوسیدگی دندان های مصنوعی شایع است
وی علت این پوسیدگی را نگهداری نامناسب عنوان 
می کند و توضیح می دهد: بعد از هر نوبت غذاخوردن 

مواد خوراکی مابین دندان مصنوعی و دندان اصلی 
فرد باقی می ماند و در صورتی کــه فرد دندان ها را 
مسواک نکند پوسیدگی ســایر دندان ها را سرعت 

می  بخشد.
عضو هیئت علمی دانشکده دندان پزشکی مشهد 
بیان می کند: علت تاکید برای مسواک کردن این 
اســت که با این کار عمر پروتز قطعا بیشتر خواهد 
شد. همچنین مســواک نکردن پروتزها می تواند 
سبب تجمع میکروارگانیسم ها زیر پروتز شوند و 
این امر قرمزی، زخم، تورم، حساسیت و... لثه را به 
دنبال دارد.دکتر جوادزاده با اشاره به مسواک کردن 
دندان ها مصنوعی می افزاید: گروهی از سالمندان 
تصور می کنند دندان ها مصنوعی به تمیز کردن یا 
مسواک کردن نیازی ندارند، این در حالی است که 
دندان های مصنوعی باید همانند دندان های خود فرد 
تمیز نگه داشته شوند. به همین دلیل توصیه می شود 
اگر فرد چند دندان مصنوعی دارد باید دو مســواک 

جداگانه برای دندان هایش داشته باشد.
وی ادامــه می دهد: برای تمیز کــردن دندان های 
مصنوعــی می توان از مــواد شــوینده مانند مایع 

ظرف شویی به نســبت یک به 10استفاده کرد؛ اما 
باید به خوبی شسته شوند تا اثرهای شوینده فرد را 
دچار بیماری نکند. همچنین نباید برای تمیز کردن 
از وایتکس استفاده کرد زیرا سبب تغییر رنگ دندان ها 

و مشکلات دهان و دندان می شود.
این متخصص بیماری های دهان و دندان با اشاره به 
اینکه لثه ها به استراحت نیاز دارند، تاکید می کند: 
لثه ها احتیاج به اســتراحت دارنــد و برای اینکه به 
آن ها اکسیژن برسد توصیه می کنیم که شب قبل 
از خواب دندان ها را از دهان خارج کرده و داخل آب 
گذاشته شود و به هیچ عنوان نباید شب فرد با دندان 

مصنوعی بخوابد.
وی توضیــح می دهد: گروهی از بانــوان که دندان 
مصنوعی دارند از اینکه همسرشــان یا سایر افراد 
خانواده آن ها بدون دندان ببیند معذب هســتند و 
تمایلی به خارج کردن دندان به هنگام شب ندارند، به 
این گروه توصیه می شود حتما قبل از خواب دندان ها 
را مسواک کنید و سپس آن ها را در دهان قرار دهید.

 اگر این مشکلات را دارید سریع مراجعه کنید
این متخصــص بیماری های دهــان و دندان بیان 
می کند: همان طور که گفته شد نباید فرد با دندان 
مصنوعی مشکل خاصی داشته باشد؛ اما اگر بعد از 
گذاشتن دندان احساس کردید پروتز کمی بلند یا 

تیز است می توانید به پزشک مراجعه کنید.
وی توضیح می دهد: در طول مدتی که پروتز دارید اگر 
پروتزتان شل شد، احساس کردید دیگر مانند گذشته 
با پروتز احساس راحتی نمی کنید، نمی توانید غذا یا 
خوراکی ها را بجوید، پروتز ترک برداشــته است یا 
هرگونه زخمی را در لثه تان مشاهده کردید به پزشک 

مراجعه کنید.
عضو هیئت علمی دانشکده دندان پزشکی مشهد 
می گوید: دندان های مصنوعی باید در آب سرد که 
محلول نمک قرار داد و از گذاشــتن دندان ها در آب 
گرم خودداری کنید، زیرا آب گرم یا ولرم سبب تغییر 

شکل پروتزها می شود.

ابتلا به بیماری های گوارشی در اثر نجويدن غذا

دندان مصنوعی هم به مراقبت نیاز دارد
  سوگل موسوی  

   طرح: جلال حاجی زاده /شهرآرا


