
پرسش و پاسخ

تجویــــز داروهــا، تنـــــها با معاینــه بالیــنی
و گرفتــن شــرح حــال امکان پذیــر است
مصـــرف به ســـوالات  پاســـخ  در  و اگـــر 
از پـــس  می شـــود،  توصـــیه  دارویـــی 

مشورت با متخصص مصرف شود.
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نکات مهم در مراقبت 
از پوست کودک

به بچه های کوچک کمک کنید که 
قبل از خوردن غذا و بعد از استفاده 
از سرویس بهداشــتی، دست های 
خود را بشویند. دستان کودک خود 
را بــا آب گــرم صابون بزنیــد و به یاد 
داشــته باشــید که زیر ناخن های او 

را بشویید.
از صابون های ملایم برای شســتن 
کنیــد.  اســتفاده  کــودک  بــدن 
محصولاتــی را انتخــاب کنیــد که 
دارای رایحه و رنگ نباشد، زیرا این 
ترکیبات پوست حساس کودکان را 

تحریک یا خشک می کند.
هنــگام حمــام کــردن نــوزاد، یک 
لیف نــرم را به صابون آغشــته کنید 
و از ســر به ســمت پایین بشویید. به 
صورت کودک، پشت گوش ها و بین 

چروک های پوستش دقت کنید.
نــوزادان را چنــد مرتبــه در هفتــه 
بشویید و قســمت های کشاله ران، 
صورت و چروک های پوست را برای 
وجود چرک یا چربی بررسی کنید. 
برای نوزادان تا زمانــی که خوردن 
غذاهای جامد را آغــاز کنند، یک تا 

دو بار حمام در هفته کافی است.
در صورت خشــک شــدن، پوســته 
پوســته شــدن یــا خــارش، از یــک 
لوسیون مرطوب کننده و بدون قند 
برای پوست کودک استفاده کنید. 
به آرامی لوسیون را به بدنش بمالید 
و ماساژ دهید به دست های نوزادان 
لوسیون نزنید زیرا آن ها تمایل دارند 
که دستانشان را در دهانشان کنند.

ران و اندام تناسلی کودک خود را 
بــرای یافتن علایم بثورات ناشــی 
از پوشــک بررســی کنیــد. هنگام 
تعویض پوشــک نوزاد از پودر نوزاد 
برای جــذب رطوبت اضافــی و در 
صورت نیاز از کرم ســوختگی پای 

کودک نیز استفاده کنید.
قبل از بیرون بــردن کودک، حتی 
در روزهــای ابــری، از کــرم ضــد 
آفتابی که SPF آن بالای 30 است 
روی پوست کودک استفاده کنید 
تا از آفتــاب ســوختگی جلوگیری 

کند.
زخم ها، بریدگی ها و خراش ها را با 
یک باند یا گاز استریل بپوشانید تا 
مانع تماس گرد و خاک و آلودگی با 
زخم شود زیرا در صورت تماس به 
عفونت منجر می شود. از کرم های 
آنتی بیوتیک برای تسریع بهبودی 
استفاده کنید و تا زمانی که زخم ها 
کاملا خوب شود حداقل روزی یک 

مرتبه بانداژ را تعویض کنید.

خوردنی هایی که افسردگی 
را تشدید می کند

اگــر مســتعد ابتــلا به افســردگی 
تنهــا  اگــر  حتــی  یــا  هســتید 
می خواهید روحیه بهتری داشته 
باشید، در مصرف این مواد غذایی 

هوشمندانه عمل کنید.

دونات        
دونــات اگرچــه لذیــذ امــا مملو از 
اســیدهای چــرب ترانس اســت. 
 ، نــس ا تر ب  چــر ی  ها ســید ا
باعــث  کــه  اســت  چربی هایــی 
واکنش های بیولوژیکی نامطلوب 

در بدن می شود.

نوشابه        
اگر شــما هم از طرفداران نوشــابه 
هستید، حتما تصور می کنید چیزی 
لذت بخش تر از نوشیدن یک لیوان 
نوشابه نیست. اما متأسفانه حقیقت 
آن اســت کــه هر چــه مصــرف مواد 
قندی بیشــتر باشــد، التهاب بدن 

بیشتر خواهد شد.

مامان ونی نی

کافه جوانی

سیب زمینی ضرری 
ندارد بلکه نمک 

موجود در آن باعث 
تشدید افسردگی 

می شود. مصرف مواد 
غذایی که حاوی سدیم 

زیادی است، به نفخ 
منجرمی شود.

آیا ممکن است دندان ها 
پس از ارتودنسی به حالت 

قبلی بازگردد؟

ــای  ــرهـ ــظـ ــارنـ ــهـ بــــرخــــلاف اظـ
غیرکارشناسانه در فضای مجازی، 
درمان و چیدمان منظم دندان ها 
به روش ارتودنسی در بیشتر موارد 

موفقیت آمیز است.
بازگشــت پذیری چیدمــان دندان 
بستگی به عوامل مختلفی دارد که 
مهم ترین آن، انجــام فرایند درمان 
زیر نظر افراد غیرمتخصص اســت، 
چراکه ارتودنسی تنها قالب گیری و 
اتصال سیم و براکت به دندان نیست 
بلکه میزان فشار به هر دندان، فاصله 
دندان هــا، تراکــم، فرم فک و ســن 
بیمار و در نهایت طــرح درمان باید 

مورد توجه قرار گیرد.
در برخی از موارد به دلایل مختلفی 
نظیر تراکم یا رشــد دندان در جای 
نامناســب لازم اســت پیــش از هــر 
چیز یــک دندان کشــیده و ســپس 
مراحــل ارتودنســی طی شــود اما 
افــراد غیرمتخصص بــرای این که 
بــه خواســت بیمــار عمل کننــد، از 
کشــیدن دندان پرهیز می کنند یا 
برای این که در مدت زمان کمتری 
به نتیجه برسند، از کشیدن دندان 
خودداری می کنند که البته همین 
موضــوع باعث می شــود بلافاصله 
پس از برداشــتن براکت هــا، پس از 
چند ماه یا چند سال، دندان ها کج 

شود یا به حالت قبلی بازگردد.

استفاده بیش از اندازه از وسایل حرارتی موها        
اگرچه از وســایلی مانند سشــوار و اتوی مو در ظاهر برای 
داشــتن موهایی بهتر استفاده می شــود، اما حقیقت آن 

است که حرارت این وسایل، به موها صدمه وارد می کند.
ابزارهــای حرارتــی باعــث خشــکی و شــکنندگی موها 
می شــود. سشــوار بــه ویــژه تأثیرمخربی بر موهــای خط 
پیشانی دارد و اتو ودستگاه فر کننده مو انتهای موها را نازک 
می کند. کارشناسان توصیه می کنند قبل از استفاده از این 

وسایل حرارتی، از محافظ های حرارتی مو استفاده و دمای 
سشوار را در کمترین درجه تنظیم کنید.

استفاده از صابون ها و شوینده های قوی        
 بعضی از صابون های قوی حاوی PH قلیایی اســت که به 
لایه بیرونی پوست و ناخن ها صدمه می زند. بنابراین باید 
از صابون های ملایم استفاده کنید. در زمان انتخاب شامپو 
نیز دقت داشته باشید که حاوی سولفات نباشد چون این 
مــاده چربی طبیعی موهــا را از بین می بــرد. همچنین با 
استفاده از این نوع شامپوها رنگ موهای رنگ شده از بین 

می رود یا تغییر می کند.

شنا در استخر        
کلر نه تنها رنگ موها را تغییــر می دهد -به ویژه اگر بلوند 

باشد- بلکه موها را بسیار خشک می کند. برای مقابله با 
اثر کلر، قبل از شنا، از ماسک یا نرم کننده مو استفاده کنید.

این محصولات میان موها و مواد شیمیایی یک مانع ایجاد 
می کند و درعین حال، موها را مرطــوب و از آن ها در برابر 
خشــکی ناشــی از آب اســتخر و نور خورشــید محافظت 

می کند. 

استفاده نکردن از دستکش هنگام نظافت خانه        
 هر زمان که قصد دارید خانه را تمیز کنید، به خاطر داشته 
باشــید که از دســت ها و ناخن هایتان به خوبــی مراقبت 
کنید. شوینده های خانگی ناخن ها را خشک و شکننده 
می کند. با استفاده از دستکش می توانید از آسیب ناخن ها 

جلوگیری کنید.

دم اسبی بستن مداوم موها        
شــینیون کردن یا دم اســبی بســتن مــداوم موهــا باعث 
شکستن آن ها می شود. اگر در زمان ورزش کردن مجبور 
هستید موهایتان را دم اسبی ببندید از کش هایی استفاده 
کنید که جنس نرم تری دارد و شکستن موها را به حداقل 

می رساند. 

باغبانی        
 اگرچه باغبانی و رسیدگی به گل ها و گیاهان کار آرامش 
بخشی است، اما می تواند تأثیر مخربی بر ناخن ها داشته 
باشد. علاوه بر این که با این کار دست ها و ناخن هایتان )و 
بقیه بدن( را در معرض نور خورشید و آسیب های ناشی از آن 
قرار می دهید، ممکن است از طریق خاک به عفونت قارچی 
مبتلا شــوید. در هنــگام باغبانی حتما از دســتکش های 

مخصوص استفاده کنید.

ضربه زدن با ناخن ها        
ضربه زدن با ناخن ها یک عادت عصبی است که می تواند 
باعث تضعیف ناخن ها شــود. این موضوع شــامل تایپ 
کردن با تلفن های همراه هم می شــود. اگر نمی توانید 
این عادت را ترک کنید یا اســتفاده زیاد از تلفن همراه را 
کنار بگذارید یا از تاپ کوت های شــفاف و محکم کننده 

ناخن استفاده کنید.

بسیاری از مشــکلاتی که برای مو و 
ناخن مــا پیش می آید، ناشــی از بهداشت

عادت های روزانه ماســت. در ادامه 
مطلب به برخی از این عادت ها اشاره 

می کنیم:

اگرچه احتمالا تصور 
می کنید کوتیکول 
ناخن هایتان ظاهر 
خوبی ندارد، اما 
نباید آن را بردارید. 
وظیفه اصلی پوست 
دور بستر ناخن، 
محافظت از ناخن 
است.

سه شنبه ها

عادت های اشتباهی که به مو و ناخن آسیب می زند
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