
راهکارهای پیشگیری و کاهش لک :
حفظ آرامش و نشاط

داشتن برنامه غذایی منظم
مصرف میوه و سبزی

کاهش مصرف غذاهای شیرین و چرب
پرهیز از خوردن ماست، نوشابه و سالاد با غذا

مصرف ریحان و جعفری همراه غذا
درمان یبوست و حبس نکردن ادرار

داشتن خواب مفید و کافی
استفاده از ماسک های گیاهی

مصرف کرم ضد آفتاب مناسب پوست
استفاده از ژل آلوئه ورا

مصرف روغن بادام
ماساژ پوست با لیمو ترش، گوجه فرنگی و پوست موز تازه

مصرف روغن کرچک
به گزارش باشگاه خبرنگاران ، برای از بین بردن لک صورت استفاده 
موضعی از آبلیمو، شیر، ماست ترش و بادام و همچنین مخلوط گلاب، 
آب خیار و آبلیمو به صورت روزانه مفید است و پوست را شفاف می‌کند. 

همچنین مصرف آبلیمو با عسل نیز مفید است.

مترجم:علیرضا – بیشتر نوزادان و کودکان دچار مشکلات پوستی ازجمله خارش 
پوستی می‌شوند که خطرناک نیست و خودبه‌خود از بین می‌رود؛ اما ممکن است 
اطرافیان نگران شوند. این مشکلات  می‌تواند علایم ناراحت‌کننده ایجاد کند. 
در این مطلب به نقل از هلث گرید به چند نوع ناراحتی پوستی شایع در نوزادان و 

کودکان پرداخته شده است.

کلاه گهواره‌ای: 
فلس‌های چرب، پوسته زرد و قرمزی پوست سر نوزاد، نشانه‌هایی از کلاه 
گهواره‌ای است. پزشکان معتقدند ممکن است دلیل آن تولید بیش‌ازحد چربی 

از طریق غدد کودک باشد.
 این حالت ممکن است به تغییرات هورمونی مادر در دوران بارداری مرتبط باشد. 
علایم کلاه گهواره ای می‌تواند به گردن، زیر بغل، صورت، پشت گوش و همچنین 
نواحی پوشک گسترش پیدا کند. خوشبختانه این مسئله نه خطرناک است و نه 
ناراحت‌کننده. به‌عنوان راه‌ حل، موهای کودک را اغلب با یک شامپوی ملایم 

بشویید و با برس نرم آرام شانه کنید.

جوش‌های پوشک:
بیشتر نوزادان دچار جوش‌های پوشک ،اغلب در 8 تا 10 ماهگی می شوند و یا 
زمانی که خوردن مواد جامد را شروع می‌کنند. این مشکل زمانی رخ می‌دهد که 
پوست در نواحی پوشک تماس طولانی با ادرار یا مدفوع داشته باشد. از طرفی 
ممکن است  براثر ساییدگی مکرر پوشک باپوست، واکنشی  مانند پوسته‌ شدن 
ایجاد شود. راه‌ حل ، عوض کردن پوشک به‌محض خیس شدن است. استفاده از 
کرم حاوی  اکسید روی یا وازلین در این قسمت ، مانعی بین پوشک و پوست نوزاد 

ایجاد خواهد کرد.

عفونت:
جوش پوشک درمان‌ نشده به عفونت مخمر از قارچ کاندیدا آلبیکنس منجر می 
شود. مخمر همچنین می‌تواند در قسمت‌های دیگر پوست چین‌خورده مانند زیر 
بغل ،رشد کند. این عفونت باعث  ایجاد برجستگی قرمز رنگ می‌شود. با مشورت 
پزشک از کرم ضد قارچ استفاده کنید. در صورت از بین نرفتن جوش‌ها بعد از 
حدوددو روز یا اگر زخم خون‌ریزی کرد یا جوش‌های چرکی روی پوست کودک 

ظاهر شد، به پزشک مراجعه کنید.

روزئولا:
تقریباً همه کودکان قبل از شروع مدرسه دچار بیماری ششم )روزئولا ( می‌شوند. 
این بیماری بسیار مسری و شایع است. این عفونت از گونه‌های خاصی از ویروس 
هرپس انسانی است و با تب ناگهانی شروع می‌شود. سپس جوش‌ها با لکه‌های 
کبود روی تنه کودک ظاهر می‌شود. این جوش‌ها خارش‌دار یا دردناک نیست و 
معمولًا طی چند روز از بین می‌رود. در صورت رفع نشدن مشکل پس از سه روز یا 
در صورت داشتن تب بالای 39.5 درجه که بیش از یک هفته  به طول انجامید، 

به پزشک مراجعه کنید.

اگزما:
بسیاری از کودکان دچار اگزما می‌شوند که ارثی است  و باعث بروز تکه‌های 
قرمز، خشک و خارش‌دار روی  هر قسمت از پوست می‌شود. اگزما می‌تواند برای 
مدتی از بین برود  و سپس بروز کند. در بسیاری از کودکان با افزایش سن این 

مشکل برطرف می شود، اما برخی خوش‌شانس نیستند. برای کنترل اگزما باید 
روزانه پوست کودک مرطوب شود. از محصولات عاری از عطر و رنگ استفاده 
شود، لباس‌هایی از پارچه نرم، مانند پنبه که پوست را تحریک نمی کند، انتخاب 
شود. از متخصص اطفال درباره داروهای موضعی برای کاهش خارش و التهاب 

نیز سؤال کنید.

  زرد زخم:
زرد زخم یک عفونت پوستی بسیار مسری است و معمولًا بین2 تا 5 سالگی ظاهر 
می‌شود. این عفونت زمانی رخ می دهد که باکتری‌ استرپتوکوک  یک زخم کوچک 

ایجاد  یا محل خارش را آلوده می کند. 
معمولًا ، زرد زخم براثر استرپتوکوک به صورت  زخم کوچک در اطراف بینی و 
دهان ظاهر می‌شود. زخم‌ها  ترشح  می‌کند  و می‌تواند به سایر قسمت‌های بدن 
گسترش پیدا کند. عفونت  بر اثراستاف باعث ایجاد تاول بزرگ ‌تر می‌شود. در 

صورت درمان سریع با آنتی‌بیوتیک ،زرد زخم معمولًا خطرناک نیست .

 کچلی یا قارچ پوستی: 
این قارچ عفونی  مسری است که باعث بروز تکه‌های گرد می‌شود. ظاهر آن 
ممکن است صاف با لبه های پوسته پوسته باشد. گاهی اوقات خارش‌دار 
است و می‌تواند باعث ریزش مو شود. قارچ پوستی اگرچه به‌آسانی با کلاه 
گهواره ای اشتباه می‌شود اما  در چندماهگی تا یک‌سالگی بروز می‌کند. 
به‌احتمال‌زیاد پزشک استفاده روزانه از یک کرم ضد قارچ OTC را برای 
حداقل یک هفته تجویز خواهد کرد. گاهی اوقات کودکان نیاز به داروی 

قوی‌تر خوراکی دارند.

 
آیا برای درمان ریزش مو و درمان تیرگی پوست در 

طب سنتی روشی وجود دارد؟
طب سنتی به افرادی که با ریزش مو مواجهند توصیه 
می‌کند، ابتدا سبک زندگی و تغذیه خود را اصلاح 
کنند؛ معمولا افرادی که مشکل‌ پوستی یا ریزش 
مو دارند در درجه اول باید زمان خواب شبانه خود 
را تنظیم و کمبود خوابشان را جبران کنند. بهترین زمان 
برای یک خواب طبیعی ساعت 9 یا 10 شب است. تغذیه 
مناسب نیز در جلوگیری و درمان ریزش مو نقش بسیار 
اساسی دارد، همچنین در برخی موارد ریزش مو به دلیل 

مشکلات گوارشی و ضعف معده است.
خوابیدن در سه زمان می‌تواند باعث تیره شدن و ایجاد لکه 
روی پوست شود، خواب بعد از طلوع صبح، خواب بعد از 
ناهار، یعنی با معده پر خوابیدن و خوابیدن هنگام غروب 
آفتاب. مصرف خاکشیر می‌تواند موجب شفافیت پوست 
شود، به افرادی که به یبوست مبتلا هستند توصیه می‌شود 

خاکشیر را با آب گرم میل کنند.
حجامت به چه معناست و در چه مواقعی حجامت 

توصیه می شود؟
در طب سنتی، حجامت به معنای بادکش کردن 
است و در برخی موارد خون از طریق سوزن یا تیغ 
از محل خارج می‌شود. خون سطح پوست با خون 
درون رگ‌ها متفاوت است ولی این موضوع به معنای کثیف 
بودن خون زیر پوست نیست بلکه باید گفت خون گرفتن 
از هرنقطه‌ای از بدن واکنش آن نقطه را در پی دارد و انجام 
حجامت سیستم ایمنی بدن را فعال می‌کند. حجامت 
برای درمان برخی از بیماری‌ها مثل درمان جوش صورت 
و پرفشاری خون به کار می‌رود اما هنوز مکانیسم عمل آن 

مشخص نشده است.
 آیا حجامت باید در ماه یا فصل خاصی انجام 

شود؟
زیادی  افراط  جامعه  در  حجامت  انجام  درباره 
صورت گرفته است و تبلیغات کاذب فراوانی در این 
زمینه وجود دارد، در طب ایرانی و منابع مکتوب 
طب سنتی حجامت یک اقدام مداخله درمانی است و 
برای درمان برخی از بیماری ها در بعضی از افراد به کار 
می‌رود. بنابراین تبلیغاتی با عناوین حجامت برای همه، 
حجامت در فصل یا ماه مشخص و... روشی برای گمراه 

کردن افراد است.
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بازی کردن در رشد مغز نقش دارد. حتی انجام بازی های ساده مربوط به حافظه توسط بزرگسالان نیز به تحریک رشد مغزی کمک می کند. بر اساس نتایج تحقیقات جدید، آموزش های 
ساده با افزایش ماده خاکستری در مغز مرتبط است. بازی فیزیکی نیز ترفند بسیار خوبی برای تحرک بیشتر است که برای حفظ سلامت قلب بسیار مفید است. به گزارش به نیوز، پیاده روی 

با کودک هر ساعت ۲۳۰ کالری می سوزاند و دوچرخه سواری نیز ۴۲۰ کالری. حتی فوتبال بازی کردن با فرزندان می تواند هر ساعت ۵۰۰ کالری بسوزاند.
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آرد سفید - یک پیمانه
شیر خشک قنادي – یک پیمانه

نشاسته ذرت -  یک پیمانه
روغن مایع – یک پیمانه

آب -  یک پیمانه

شکر - یک پیمانه
گلاب – یک پیمانه

زعفران دم کشیده و هل -  به مقدار لازم
كره -  كمی

روش از پوشک گرفتن کودک
مادران نمی دانند چه زمانی برای از پوشک گرفتن 
کودک مناسب است  اما بد نیست بدانند  بهترین 
زمان برای از پوشک گرفتن کودک معمولًا از ۱۸ تا 
۲۴ ماهگی است. با این حال پسران دیرتر از دختران یاد می گیرند که ادرار 
و مدفوع خود را کنترل کنند. به همین دلیل بهتراست در مورد پسران پس از 
پایان دو سالگی اقدام به این کار کنید.معمولًا کودک کنترل مدفوع را زودتر 
از ادرار فرا می گیرد. برای این که بدانید چه زمانی می توانید کودک خود را 

از پوشک بگیرید ، ادامه مطلب را مطالعه کنید.
زمان مناسب

اظهار ناراحتی کودک از پوشک آلوده خود و درخواست تعویض آن  و تلاش 
کودک برای جدا و دور کردن پوشک آلوده از خودش،  خشک و تمیز نگه 

داشتن پوشک برای ساعات طولانی 
چگونه می توانید به کودکتان در این زمینه کمک کنید؟

حدود ۱ تا ۳ دقیقه بعد از صرف هر وعده غذا او را روی لگن بنشانید.
کودک را بیشتر از ۵ تا ۸ دقیقه روی لگن نگه ندارید. اجبار به نشستن طولانی 
مدت تأثیر منفی خواهد داشت.برای نشاندن کودک روی لگن به زور متوسل 
نشوید.نباید نشستن روی لگن برای کودک جنبه بازی و سرگرمی داشته 
باشد. چون کودک این کار را یک بازی قلمداد می کند و هدف اصلی از این 
کار را فراموش می کند.برای استفاده موفقیت آمیز از لگن به کودک جایزه 
دهید، اما باج نه! باج را پیش از انجام کار و جایزه را پس از انجام کار می دهند.
با زبان کودکانه فواید استفاده از لگن را برایش بازگو کنید.در مراحل اولیه 
گرفتن از پوشک، اگر فرزندتان در خانه دسته گلی به آب داد، هرگز او را تنبیه 
یا سرزنش نکنید. تنها کافی است به او تذکر دهید و او را با مهربانی تمیز کنید.
هر دو ساعت یک بار بین وعده های غذا فرزندتان را روی لگن بنشانید.یک 
اسم رمز یا علامتی را برای اعلام نیاز به دستشویی به کودکتان آموزش دهید.
در این زمینه، کودکتان را با کودکان دیگر مقایسه نکنید. هر کودک ویژگی ها 
و توانمندی های منحصر به فردی دارد و مقایسه کار درستی نیست.قبل و بعد 
از خواب روزانه یا شبانه کودک را روی لگن بنشانید.بعد از ۲ یا ۳ بار استفاده 
موفقیت آمیز از لگن دیگر او را پوشک نکنید و فقط از شورت یا شلوار استفاده 
کنید.به خاطر داشته باشید که کودک در هوای سرد زودتر و بیشتر نیاز به دفع 
ادرار پیدا می کند.تا حد امکان قبل از خواب یا حین خواب به کودک مایعات 

و شیر ندهید تا جای خود را خیس نکند.
اگر کودک شلوارش را کثیف کرد، چه کنم؟

کثیف کردن شلوار در فرایند از پوشک گرفتن کودک امری طبیعی است. 
پس صبر و شکیبایی پیشه کنید و آستانه تحمل خود را بالا ببرید تا از این 
مرحله نیز با موفقیت عبور کنید. هر عکس العمل شما روی تربیت کودک و 

شکل گیری شخصیت وی تأثیر گذار است.

تیروئید می تواند به افزایش فشارخون منجر شود
 تیروئید می تواند موجب افزایش فشار خون شود یا در 
کلسترول خون تاثیر گذار باشد. به گزارش مهر، ثریا 
شهرزاد متخصص قلب با بیان این که  با افزایش سن 
بیماری های تیروئید به ویژه کم کاری تیروئید افزایش می یابد، گفت: حتما 
در بررسی های دوره ای به بررسی تیروئید نیز توجه شود تا در صورت وجود 
مشکل با تشخیص زودهنگام درمان شود. وی با اشاره به این که در مواجهه با 
بیماری های کاردیووسکولار باید به فکر تیروئید نیز باشیم، ادامه داد: تیروئید 
می تواند موجب افزایش فشار خون شود یا در کلسترول خون تاثیر گذار باشد. 
همچنین نارسایی قلب می تواند باعث اختلال  تیروئید و حتی ممکن است 

موجب تغییر در ضربان قلب شود.

جلوگیری  از آسیب ‌دیدگی 
ناشی از ورزش‌های زمستانی 

بسیاری از افراد از ورزش 
کردن در هوای سرد زمستان 
اما  می‌کنند  خودداری 
افرادی نیز هستند که به ورزش‌های زمستانی 
استفاده  کوتاه  فرصت  این  از  و  دارند  علاقه 
می‌کنند. در ورزش‌های زمستانی احتمال آسیب 
‌دیدگی وجود دارد. برای مثال ورزش‌ اسکی با 
خطراتی همراه است.به گزارش مشرق، از برخی 
آسیب دیدگی‌ها در ورزش‌های زمستانی می‌توان 
جلوگیری کرد. برای مثال بسیاری از اسکی بازان 
دوست دارند در ارتفاعات باشند. با این وجود باید 
در نظر داشته باشند که تنها بودن در ارتفاعات 
می‌تواند خطرناک و عواقبی داشته باشد.انجمن 
که  می‌کند  پیشنهاد  همچنین  ارتوپد  جراحان 
ورزشکاران زمستانی عضلات و رباط‌های بدن 
خود را قبل از فعالیت گرم کنند. این کار باعث 
می‌شود که از پارگی در این نواحی جلوگیری 
شود.ریکاوری نقش اساسی در انجام ورزش‌های 
زمستانی دارد. فردی که پیش از این آسیب دیده 
است باید استراحت کافی داشته باشد و به اندازه 
کافی مایعات و مواد غذایی مناسب مصرف کند.
این ورزشکاران باید تجهیزات کامل به همراه 
و  باشند. گذاشتن کلاه‌های مخصوص  داشته 

ایمنی برای برخی ورزش‌ها ضروری است.

آشپزی  من

سلامت

عربی ‍ حلوا

درمان لکه های پوستی با نسخه طبیعی

آب و شکر را مخلوط کنیدو روی گاز بگذارید.  وقتی شکر حل شد گاز را خاموش کنید تا شربت سرد شود.آرد 
سفید را تفت دهید تا رنگش عوض شود .آرد که خنک شد، شیر خشک و نشاسته ذرت را با هم مخلوط و به آرد 
سرد شده اضافه کنید.بعد از اضافه کردن روغن همه مواد را با هم کامل مخلوط کنید.سپس گاز را روشن 
کنید. كمي مواد را هم بزنيد حلوا شروع به گلوله شدن مي كند كه اين امر طبيعي است بنابراین روغن اضافه 
نكنيداین حلوا چون شیر خشک دارد سریع می سوزد پس باید با شعله متوسط مدام هم بزنید تا کامل رنگش  
تغییر کند. وقتی به رنگ دلخواه در آمد گاز را خاموش کنید. پودرهل را اضافه كنيد. بعد شربت و گلاب و  
زعفران را اضافه و گاز را روشن کنید و با شعله کم حلوا را هم بزنید تا گلوله های حلوا کامل باز شود. بعد كمی 

كره اضافه كنيد و خوب هم بزنيد. زير گاز را خاموش كنید و مواد را در ظرف بریزید و تزيين كنيد.

پزشکی
مواد لازم

طرز تهیه

بیشتر بدانیم

یک،دو،سه

 پرسش
 و پاسخ

دکتر حسین رضایی ‌زاده، متخصص طب سنتی و 

رئیس دانشکده طب سنتی دانشگاه علوم پزشکی 

تهران  - مطب مجازی فارس

 7 بیماری 
 شایع پوستی

 در کودکان

مزاج در افراد، در میزان سلامت پوست آنها موثر است. افرادی که طبع آن ها به سمت سردی و خشکی می رود، پوست پر لک تری دارند. به همین دلیل 
باید این افراد از خوردن بادمجان، عدس، گوشت گوساله، ترشی، سرکه، غذاهای کنسروی، مانده و مخلوط  پرهیز کنند.


