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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.

نکات مهم درباره 
مراقبت از نوزاد

مهم ترین موضوع پس از به دنیا آمدن 
نــوزاد، مراقبت از اوســت. مراقبت 
کــردن از کــودک تازه متولد شــده 
روش های خاصی دارد که باید حتما 
رعایت شود. در این مطلب به نکاتی 
درباره شست وشو و بهداشت پوست 

سر کودک می پردازیم.
پوسته ریزی پوست سر اگرچه منظره 
زیبایــی نــدارد، اختلالــی شــایع و 
بی خطر است. ممکن است کودک 
شما مختصری پوسته خشک شبیه 
شوره سر داشته باشد یا ممکن است 
در مواردی این پوســته ریزی شدید 
باشــد و پوســته ها کامــلا ضخیــم، 
چرب و زرد رنگ باشد یا حالت کبره 
داشــته باشــد. این اختلال ممکن 
است بین دو هفتگی تا سه ماهگی 
دیده شود که معمولا بعد از چندین 
ماه خود به خود بر طرف می شــود. 
علت ایجاد این پوسته ها آن است که 
غدد سباســه موجود در پوست سر 
بیش از حد چربی ترشــح می کند و 
این چربی ها به پوسته  هایی خشک 
تبدیل می شود و می ریزد. بسیاری 
از کارشناســان معتقدند که ترشح 
بیــش از حــد هورمون هــا در مادر و 
رســیدن آن بــه جنین هنــگام تولد 
موجب فعال شدن بیش از حد غدد 
سباسه می شود. وقتی پس از چند 
ماه میزان هورمون ها در بدن کودک 
پایین می آید، این اختلال هم از بین 

می رود.
برای برداشــتن پوســته ها بهترین 
راه ایــن اســت کــه دوبــار در هفتــه 
روغن هــای مخصــوص کــودک یا 
روغن هــای گیاهــی ماننــد روغن 
زیتون را روی ســر کــودک بمالید و 
15 دقیقه صبر کنید؛ سپس موهای 
او را شــانه کنید تا پوســته ها بریزد. 
سپس ســر او را با یک شامپو ملایم 
مخصــوص بچــه بشــویید. بعضی 
از پزشــکان توصیــه می کننــد کــه 
شــامپو را به مــدت 20 دقیقه روی 
سر کودک نگه دارید )یا تا وقتی که 
بچه می تواند تحمل کند( و ســپس 
ســر او را بــا یــک پارچه یــا حوله نرم 

ماساژ دهید.
این اختلال رفته رفته از بین می  رود 
ولــی اگر ایــن حالت تــا چندین ماه 
ادامــه یافت یا شــدت پیدا کــرد و به 
دیگر قسمت های بدن انتشار یافت 
با یک متخصــص اطفال مشــورت 
کنیــد. ممکــن اســت پزشــک یک 

شامپوی دارویی تجویز کند.

افراد 7تا 18 ساله 
بیشتر گرفتار چاقی 

هستند
چاقــی زمانــی اتفــاق می افتــد که 
انرژی دریافتی بدن بســیار بیشتر 
از انرژی تولیدی باشــد. اگر مقدار 
مــواد غذایــی دریافــت شــده در 
بــدن بیــش از حــد باشــد و مصرف 
 نشــود چاقــی اتفــاق می افتــد. در
 بزرگ ســالان بــا اندازه گیری توده 
بدنی می توان چاقی را اندازه گیری 

و مشخص کرد.
در کــودکان بــا اندازه گیــری قــد و 
وزن و بــا اندازه گیــری بــی ام آی 
طبق منحنی های رشــد کــودک و 
براساس سن، محاسبات لازم انجام 
و مشــخص می شــود که کودک به 
چاقی دچار شده است یا به آن مبتلا 

نیست.
مدیــر دفتــر بهبــود تغذیــه جامعه 
بــاره  ایــن  وزارت بهداشــت، در 
می گویــد: بــرای کــودکان از دو 
تــوده چاقــی  ســالگی محاســبه 
18 ســالگی  تــا  براســاس ســن 
مشــخص شــده و بعــد از آن مانند 
بزرگ سالان این موضوع، محاسبه 

می شود.
در 10 ســال گذشته میزان شیوع 
چاقی افزایش یافته است و بیشتر 

به سنین 7تا 18 اختصاص دارد.
وی افــزود: مهم تریــن کار بــرای 
پیشــگیری از چاقــی و اضافه وزن 
در کــودکان این اســت کــه برنامه 
غذایی درســت و حســاب شده ای 
داشــته باشــند. در برنامــه غذایی 
ضمن تنــوع و تامین نیــاز روزانه از 
قبیــل پروتئیــن، ویتامیــن و مواد 
نشاسته ای باید از خوردن بی رویه 

کودکان جلوگیری کرد.

شیر- چهار لیوان آرد - سه قاشق غذاخوری نشاسته - یک قاشق غذاخوری
 شکر- سه چهارم لیوان وانیل - نصف قاشق چای خوری کره - یک قاشق 

شکلات - نصف استکان چای خوری غذاخوری

 برای تهیه دسر فنجانی شکلاتی، ابتدا شیررا داخل یک ظرف مناسب می ریزیم.
سپس آرد، نشاسته و شکر را اضافه می کنیم.

 مواد را روی حرارت مناســب قرار می دهیم و هم می زنیم. هــم زدن را تا به جوش 
 آمدن شیر و پخت کامل آن ادامه می دهیم. بعد از پختن مواد، ظرف را از روی اجاق بر
می داریم و نصف قاشــق چای خوری وانیل را به همراه یک قاشــق غذاخوری کره به 

مواد اضافه می کنیم.
 مــواد را خــوب هــم می زنیــم تا کامــلا مخلــوط شــود. در ایــن مرحله ســه چهارم 
فنجان هایــی را که خیس کردیم بــا ترکیب آماده شــده پر می کنیم. بــه باقی مانده 
مواد، شکلات اضافه می کنیم و مواد را تا جایی که شکلات ها خوب حل و یکنواخت 

شود، هم می زنیم.
 ترکیب حاضر را روی ترکیب ساده داخل فنجان ها می ریزیم.

 دســر فنجانی شکلاتی آماده شــده را به مدت دو تا سه ســاعت داخل یخچال قرار 
می دهیم. بعد از این مدت که دســر خــوب خودش را گرفت، فنجان هــا را روی یک 
بشــقاب یا هر ظرفی برمی گردانیم. روی دســر را با موادی که دوســت داریم تزیین 

می کنیم.

داشتن دور شکم 90 سانتی، مرزهشدار چاقی به شمار می آید که باید جدی گرفته 
شود. نتایج مطالعات نشان می دهد، اگر دور شکم فردی، 95 سانت باشد یعنی این 
کــه چاقی دور شــکم دارد و باید حتما این چاقی را درمان کنــد. 50 درصد جمعیت 
کشــور دچار اضافه وزن و چاقی هســتند، اما متاســفانه هشــدارها دربــاره عوارض 
خطرناک چاقی در کشور جدی گرفته نمی شود، دیابت و بیماری های قلبی و عروقی 

از مهم ترین عوارض چاقی و اضافه وزن است که در سنین پایین بروز می کند.

اصلی ترین راهکار درمان چاقی        
اصلاح شــیوه زندگی، راهکار اصلی و اساسی درمان چاقی است و هر نوع روشی 

حتی زیبایی نیز تاثیری در پیشگیری از چاق شدن ندارد.
پیکر تراشــی نوعی جراحی زیبایی اســت که افراد برای کاهش اندازه بدن اقدام 
به این کار می کنند؛ این در حالی اســت که پیکر تراشــی، راهــکاری برای درمان 
چاقی به شــمار نمی آید. هر چند فرد با انجام عمل پیکر تراشی، چربی زیر پوست 
را بر می دارد اما اگر شــیوه زندگی سالم و تغذیه مناسب را در پیش نگیرد، دوباره 
چاق می شود و به جای چربی های زیر پوســتی، چربی ها احشایی رشد می کند؛ 
ضمن این که پیکرتراشی جراحی محسوب می شود و می تواند خطرات و عوارض 
ناشی از جراحی را نیز به همراه داشته باشد. حدود 70 درصد کل مرگ های قابل 
انتســاب به اضافــه وزن و چاقی در زنان و مــردان ایرانی، مربوط بــه بیماری های 

قلبی عروقی است.

دسر فنجانی شکلاتی مرز هشدار چاقی
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دیابت دومین بیماری 
قابل انتساب به 
بالابودن نمایه توده 
بدنی، علت حدود 
600 هزار مرگ در 
جهان بوده و 4/5 
درصد در افرادی 
بوده است که نمایه 
توده بدنی زیر 30 
داشته اند. بیماری 
مزمن کلیوی و 
سرطان ها نیز علت 
کمتر از 10 درصد 
مرگ های قابل 
انتساب به چاقی و 
اضافه وزن است.

در فصــل تابســتان باید بیشــتر 
مراقب چه بیماری هایی باشیم؟

یکی از مباحث مهم در فصل گرما 
بیماری های گوارشــی و اسهالی 
مربوط به ایــن فصل اســت. با بالا 
رفتن دمــای هوا، زمینه و شــرایط 
رشد میکروب ها افزایش می یابد. 
همچنین ایجاد فرصت مســافرت 
و گاهی دسترســی نداشتن به آب 
سالم و اســتفاده از منابع آب آلوده 
و بی توجهــی به بهداشــت فردی، 
احتمال بروز بیماری های مربوط 
به دســتگاه گوارشــی و اسهالی را 

افزایش می دهد.
از طرفی، با توجه به این که شرایط 
نگهداری مواد غذایی در این فصل 
همواره با مشــکلاتی روبه رو است 
باید توجه داشــت غذایی که آماده 
می شــود، به درســتی نگهــداری 
شــود تا مســمومیت غذایی ایجاد 

نکند.
مهم ترین نکته ای که در این فصل 
توصیه می شود، توجه به بهداشت 
امــکان  بــودن  فراهــم  فــردی، 
اســتفاده از ســرویس بهداشــتی 
مناســب و شســتن دســت ها بــه 

بهترین نحو است.
بــا توجــه بــه تعطیلــی مــدارس و 
ســرگرم بودن کودکان به بازی در 
کوچه، کــودکان در این فصل باید 
توجــه کنند که بــا دســتان آلوده، 
مــواد غذایــی نخورنــد؛ چراکــه 
موجب بروز بیماری های اسهالی 
و گوارشی می شــود و این موضوع 
حساســیت های ویــژه والدیــن را 

می طلبد.
مصرف نکــردن مایعات بــه میزان 
کافی، موجب گرمازدگی می شود 
و به همین دلیل باید به این موضوع 
توجــه کــرد. همچنیــن منابع آب 
مصرفــی بایــد حتمــا بهداشــتی 

باشد.
و  ســبزی ها  میوه هــا،  شســتن 
موادغذایی در ایــن فصل اهمیت 
ویــژه ای پیــدا می کنــد، از همین 
رو بایــد حتما توجه شــود کــه مواد 

غذایی به خوبی شسته شود.
شســتن صیفی جاتی نظیر خربزه 
و هندوانه نیــز باید مورد توجه قرار 
گیــرد؛ چرا که بــا برخــورد چاقو با 
قســمت داخلی میــوه، آلودگی به 
بخش هــای داخلــی میــوه منتقل 
می شود و شــرایط بروز بیماری را 

برای افراد فراهم می کند.
شــرایط  ایــن  کــردن  مســافرت 
را فراهــم مــی آورد تــا بیمــاری از 
ناحیه ای به ناحیه دیگر منتقل شود 
و بیماری های گوارشی و اسهالی 
از منطقه ای به منطقه دیگر انتقال 
یابــد. همچنین با مســافرت های 
خارجی احتمال بروز بیماری های 

خطرناک تری مهیا می شود.

yزندگی سلام
yسه شنبه
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برخلاف آقایان که ریزش مواز کناره ها یعنی از دو طرف 
پیشانی شروع می شود، در خانم ها ریزش مو ازوسط سر 
یا به اصطلاح فرق سر شروع می شود، به تدریج به اطراف 

گسترش می یابد و معمولا موهای کناره باقی می ماند.
مهم ترین عامل ریزش و کم شدن موها، فشارهای عصبی 
و روحی اســت. در کنار این عامل، مشــکلات تغذیه ای 
اســتفاده از شــوینده های نامناســب و رنگ هــای غیــر 

استاندارد نیز موجب ریزش مو می شود.
بیماری ها نیز از عوامل ریزش مو است؛ جراحی، هرگونه 
بیمــاری شــدید، مصــرف طولانــی بســیاری از داروها 
و کم خونی فقرآهن از عواملی اســت که باعث ریزش مو 

می شود.

هورمون ها نیزدر رویش و ریزش مو نقش دارد.
بالا بودن هورمون های مردانــه و بیماری های تیروئید، 
مهم تریــن بیماری هــای هورمونــی عامــل ریــزش مــو 

محسوب می شود.
ریزش مو ارتباطی مستقیم با سن دارد. در حالی که فقط 
حدود 10درصد از خانم های جــوان دچار ریزش موی 
قابل ملاحظه هستند، این میزان در 80 سالگی از 50 

درصد فراتر می رود.

درمان تخصصی توسط پزشک        
در بررسی و درمان ریزش مو مهم ترین کار پزشک افتراق 
ریزش موهــای موقتی از ریــزش موی دایمی اســت که 

معمولا سیری پیشــرونده دارد. نمونه برداری از پوست 
سر قدم اساسی برای رسیدن به تشخیص درست است.

در نمونه برداری از پوست سر به بررسی ترکیب جمعیتی 
موها پرداخته می شود.

در واقع تعــداد موهای ضخیم و اصلی ســر را به نســبت 
موهای نازک می ســنجند زیرا در بیمــاری ریزش موی 
دایمی زنانه به تدریج موهای نازک جای موهای ضخیم را 
می گیرد در حالی که در بیماری های دیگر موها فقط کم 

می شود و ترکیب جمعیتی طبیعی است.
بیمــاری ریــزش موی زنانــه را کــه بیماری پیشــرونده و 
دایمی است، می توان مهار کرد. اولین قدم برای این کار 
دانســتن این موضوع اســت که آیا زیادی هورمون های 

مردانه )اندروژن ها( در بیماری دخیل است یا خیر.
علایمی همچــون به هم خــوردن عادت ماهیانــه، زیاد 
شــدن موهای صــورت و بدن و بــروز جوش های صورت 

دلیل زیادی این هورمون هاست.
البته در هر حال بایــد آزمایش های هورمونی کاملی در 

این شرایط انجام داد.

با این که دربیشتر موارد ریزش مو یک مشکل گذرا و کم اهمیت است اما موجب تشویش ونگرانی زیاد 
 بهداشت 

مو
خانم ها می شود.به طور کلی چند ماه بعد ازگذراندن یک دوره بیماری یا فشارروحی یا جسمی تازه موهایی 
که درآن دوره رویش داشتند، می ریزند.مثلا دختر خانمی که در ماه های خرداد و تیر امسال درگیر التهاب 
کنکور بوده، ممکن است مهرماه یا آبان ماه دچار ریزش مو شود. به عبارت دیگر موهای تازه رسته درماه 

تیر که ضعیف بوده، سه ماه بعد شروع به ریزش می کند.
ممکن است بیمار 
دچار پرکاری 
تیروئید، سه یا چهار 
ماه بعد از بهبود 
بیماری دچار ریزش 
مو شود. برای چنین 
بیمارانی تنها راه حل 
حفظ آرامش و 
کمی تحمل است 
زیرا به سرعت 
موهای جدید و قوی 
جایگزین موهای 
ریخته خواهد شد

به گفته محققان، بدون 
تردید سپری کردن 

اوقات در فضای باز باعث 
می شود که انسان سلامتی 

بیشتری را احساس کند 
اما تاکنون تاثیر آن برای 

سلامت طولانی مدت 
انسان به طور کامل 

مشخص نشده است.

سه شنبه ها

دکتر بهرام حاج کریمی
متخصص بیماری های عفونی

 نکات صبحگاهی
کم کردن وزن

کاهش وزن به شــرطی که برای آن 
تصمیم جدی گرفته باشید چندان 
مشکل نیســت و لازم است به چند 

نکته توجه کنید:
 آب ولرم و لیمورا ناشتا بنوشید، تا 
هم مغز با نشــاط شود و هم سریع تر 

کالری بسوزانید.
 روی نان، مقــداری پودر دارچین 
بریزید تا روند کالری سوزی تسریع 

یابد.
 چــای ســبز بــا عســل، یکــی از 
نوشیدنی هایی است که باید صبح 

نوشید.
 دویدن در اول صبح، بدن را سالم 
و سیســتم ایمنــی را تقویــت و روند 

کاهش وزن را تسریع می کند.
 صبحانه کامل حــاوی پروتئین و 
نان سبوس دار مصرف کنید تا زود 

گرسنه نشوید.
 ناهار سالم حاوی پروتئین، مواد 
کانی و مــواد مغذی میــل کنید که 

سیرکننده باشد.
 برای کاهش وزن، استراحت خود 

را کاهش دهید.

بیشتر بدانیم

کاهش خطر دیابت با طبیعت گردی
نتایــج یک مطالعه نشــان می دهد که بیــرون زدن از 
خانــه و وقــت گذرانــی در فضای ســبز خطــر ابتلا به 
دیابت نوع دو، فشــار خون بالا، بیماری قلبی و حتی 
اســترس را کاهش می دهد. »فضای سبز« به فضای 
بــاز و توســعه نیافتــه بــا پوشــش گیاهــی و همچنین 
فضاهای ســبز شــهری مانند پارک ها و گیاهان سبز 

خیابانی گفته می شود.
از روزنامـه دیلـی میـل، محققـان  ایرنـا  بـه گـزارش 
مطالعـات  در  انگلیـس  آنجلیـا«  »ایسـت  دانشـگاه 
خـود دریافتنـد کـه سـپری کـردن اوقـات در فضـای 
سـبز خطـر ابتـلا بـه دیابـت نـوع دو، بیمـاری قلبـی 
و عروقـی، مـرگ پیـش از موعـد و تولـد زودهنـگام 
را کاهـش می دهـد و موجـب افزایـش مـدت زمـان 

می شـود. خـواب 

همچنیــن بر اســاس نتایج ایــن مطالعه افــرادی که 
در مجاورت فضای ســبز زندگــی می کنند با کاهش 
فشــار خــون دیاســتولیک، ضربــان قلب و اســترس 

مواجه هستند.
فشـار خـون دیاسـتولیک فشـاری اسـت کـه طـی آن 
خـون از درون شـریان ها در بیـن هـر ضربـان قلـب 
تخلیـه می شـود، یعنـی زمانـی کـه قلـب به طـور فعال 

خـون را بـه داخـل شـریان ها منتقـل نمی کنـد.
در حقیقت یکی ازمســائل بســیار جالبی که محققان 
دریافته اند این است که قرار گرفتن در معرض فضای 
ســبز به انــدازه زیادی ســطح هورمــون کورتیــزول - 

هورمون نشانگر استرس- را کاهش می دهد.
محققان امیدوارند که یافته های این مطالعه پزشکان 
را بــر آن دارد که به بیمــاران خود توصیــه کنند اوقات 

بیشتری را در فضاهای سبز سپری کنند.
محققان معتقدند، افرادی که در مجاورت فضای سبز 
زندگی می کنند ممکن اســت فرصت های بیشــتری 
برای انجام فعالیت بدنی و معاشرت داشته باشند.قرار 
گرفتن در معرض انواع مختلف باکتری های موجود در 
طبیعت می تواند موجب تقویت سیســتم ایمنی بدن و 

کاهش التهاب شود.
التهــاب، واکنــش بدن بــه جراحت اســت و بــه اندازه 
زیادی با بیماری قلبی، دیابت نوع دو و فشار خون بالا 

ارتباط دارد.
محققـان امیدوارنـد کـه نتایـج ایـن مطالعـه بتوانـد 
مـردم را ترغیـب کند کـه بیشـتر از خانه بیـرون بیایند 
سـبز  فضـای  در  اوقـات  کـردن  سـپری  فوایـد  از  و 

شـوند. بهره منـد 

موهایم خیلی کم پشت است!


