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پرسش و پاسخ
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.
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خستگی بعد از زایمان

شدت و میزان خســتگی بعد از زایمان در خانم 
های مختلف بر اساس عوامل متعددی از جمله 
طول مدت زایمان و عــوارض آن، درد، حمایت 
های خانوادگــی و اجتماعی و بــی خوابی های 
مکرر متفاوت است.بعد از زایمان، روده ها هنوز 
به حالت طبیعی و نرمال برنگشته اند و عضلات 
شکمی همچنان ضعیف و شل است . این عوامل 
منجر به بروز یبوست می شود.با این که این نوع 
خســتگی غیرقابل اجتناب است اما می توان با 
در پیش گرفتــن توصیه هایی، از شــدت آن کم 
کرد. به این منظور لازم است از هر فرصتی برای 
خوابیدن و اســتراحت اســتفاده کنید. وظایف 
مادری و همسری را اولویت بندی کنید و دنبال 
این نباشــید که تمــام کارهای منــزل را یک جا 
انجــام دهید.هفته های نخســت را بــه مراقبت 
بیشتر از نوزاد و خود اختصاص دهید تا مهمان 
پذیرفتن و کارهای جانبــی. در طول روز، چرت 
های کوتاه داشته باشید.از همسر و اطرافیانتان 
کمک بگیرید و سعی نکنید همه کارها را یک تنه 
انجام دهید. نــوزاد را در پایان عصر حمام کنید 
تا خواب راحتی داشته باشد و شــما نیز بتوانید 

استراحت کنید.

بازگشت رحم به حالت طبیعی
بعد از زایمان حدود شــش هفته طول می کشد 
تا رحم به وضعیت اول قبل از بارداری برگردد. 
به گزارش تبیان ، برخی خانم ها بعد از زایمان، 
انقباض های متناوبی در رحم احساس می کنند 
که ناشی از گرفتگی عضلانی و دردناک هستند.
این حالت در بین خانم هایی که دوقلو یا سه قلو 
به دنیا مــی آورند، رایج تــر اســت و معمولا بین 
روزهای چهــارم تا هفتم بعــد از زایمان برطرف 
می شود.برای تسکین چنین دردهایی توصیه 
می شود به طور مرتب ادرار کنید تا مثانه خالی 
باشــد. مــی توانیــد روی شــکم تــان بخوابید و 

بالشتی را زیر شکم خود قرار دهید.

مامان و نی نی

دکتر مهدی فهیمی
  متخصص طب سنتی

با سرد شدن هوا در طب سنتی چه کارهایی 
برای پیشگیری از سرماخوردگی وآنفلوآنزا  

توصیه می کنید؟
برای پیشــگیری از ســرماخوردگی مــی توانید 

کارهای زیر را انجام دهید.
1-  استراحت مطلق.

 ۲- ســینه و کتف را بــا روغــن زیتون یا بنفشــه 
چرب کردن.

۳-  داروی امام کاظم)ع(:
پودرمخلــوط هلیلــه ســیاه، مصطکــی، شــکر 
قهوه‌ای یا نبات به اندازه یک قاشق چای خوری، 
مصرف شود.یک ســاعت قبل و بعد از آن، هیچ 

چیز حتی آب هم خورده نشود.
۴- دم کرده خطمی، پنیرک، بنفشــه، رازیانه، 
پونه، آویشــن، بابونه، مرزنجوش، تخم گشنیز، 

سنا، گزنه، ناخنک و ...
5- غرغره)آب، عسل، نمک، ســرکه و آویشن( 

برای رفع التهاب گلو و تب.
۶- کلاه گذاشتن

7- مصرف سوپ جو با بلدرچین یا کبک.
8- درمان تب:

ســیب، عناب، بنفشه، روغن بنفشــه، کاسنی، 
پیاز، ســیاهدانه و غرغــره موادی که در شــماره 

5 ذکر شد.
استفراغ و اسهال )دادن سنا، اسفرزه( ، پاشویه 

و ...
9- خانم باردار بهتر است دم کردنی را نخورد.

 زکام، ســرماخوردگی، آنفلوآنزا و ســرفه باعث 
دفع اخلاط مضــر و پیشــگیری از بیماری های 
ســخت در آینــده شــخص می شــود. اســهال و 
اســتفراغ اولیه برای این بیماران مفید اســت و 

نباید نگران شد.

  زندگی‌سلام
 سه شنبه 
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هــر چســب مخصــوص مژه، 
یــک محلــول پــاک کننــده 
گــر  ا . د ر ا د )R e m o v e r (
شــخصی بعد از کاشــت مژه 
تصمیم بگیرد آن ها را بردارد، 
بهتر است به کارشناسی که 
کاشــت مژه را برایــش انجام 
داده، مراجعــه کنــد تــا بــه 
وسیله پاک کننده مخصوص، 

مژه ها را بردارد

سه ‌شنبه ها

مصرف ماهی و روغن ماهی خطر 
حمله قلبی را کاهش می دهد

نتایج دو مطالعه نشان می دهد که اسیدهای چرب 
امگا۳ برای قلب هم در افراد ســالم و هم در افراد 
دارای مشــکلات افزایــش دهنده ریســک حمله 
قلبی، سکته یا بیماری قلبی مفید است.محققان 
در آزمایش )ویتامین D و امــگا۳( دریافتند افراد 
سالمی که مکمل روغن ماهی مصرف می کردند، 
کمتر دچار حمله قلبی می‌شدند.همچنین یافته 
ها نشان داد شکل تصفیه شده اسیدچرب امگا۳ 
موجب کاهش ریسک مرگ ناشی از بیماری قلبی، 
حمله قلبی یا سکته درافراد دچار تصلب شرایین 
یا دیگر فاکتورهای پرخطر قلبی شد.اگرافرادی 
ماهی نمی خورند طبیعتاً باید از فواید مکمل های 
روغن ماهی بهره گیرند. البته بهتر است قبل از آن، 

با پزشک شان مشورت کنند.

بیشتر بدانیم

راهکارهای مراقبت ازاکستنشن مژه

در روش اکستنشــن، مژه های اضافه یکی یکی 
لابه لای مژه های پلک بالا با چســب اضافه می 
شود و به این ترتیب دیگر نیازی به استفاده از مژه 

مصنوعی یا آرایش زیاد چشم ها نیست.

تفاوت اکستنشن مژه با مژه مصنوعی
مژه های مصنوعی با یک نگاه ساده کاملا قابل 
تشخیص اســت اما هنگامی که شما اکستنشن 
مژه انجام می دهید ، به سادگی مشخص نیست.

مراحل انجام اکستنشن مژه
فرد داوطلب باید درازبکشد و چشم ها را ببندد. 
زیرمژه های پلک بالا دســتمالی تمیــز قرارمی 
گیرد. با کمک موچین، مژه ها برداشــته و نوک 
آن ها به اندازه یک میلی متر به چسب آغشته می 
شود و سپس روی قسمت مد نظر قرار می گیرد.

ماندگاری
این مژه ها به مدت 3 تا 4 هفته از زمان کاشــت، 
باقی می ماند البتــه این مدت به نــوع مژه های 
طبیعی شما و سرعت رشد آن ها بستگی دارد. 
برای ترمیم، معمولا چند روز یک بار باید به جایی 

که برای اکستنشن رفته اید، مراجعه کنید.

مراقبت ها 
برای پاک کردن آرایش چشم ها نیز لازم است از 
ژل های شست وشو کمک بگیرید و با دستمالی 
نرم به آرامی اطراف مژه ها را تمیز کنید. استفاده 

از شــامپو بچه نیز برای شســت وشــوی پوســت 
صورت و چشــم ها مناســب تر اســت.نباید مژه 
های پلک بالا و پایین به هم چسبیده باشد.ورود 
چسب به چشم، می تواند باعث آلرژی و عفونت 
چشــم شــود که این خــود از مهم تریــن عوارض 
اکستنشن یا همان کاشت مژه موقت است.قبل 
از اکستنشــن صورتتان را چند ســاعت نشویید 
تا مــژه هــا کاملا خشــک باشــد. از 24 ســاعت 
قبل، انجام حرکت های ورزشــی که باعث عرق 
کردن می شود و از 48 ساعت قبل از آن، انجام 
ورزش هایی مانند شــنا یا رفتن به ســونا ممنوع 
اســت.معمولا برای هرچشــم می توان از 40 تا 
60 مژه استفاده کرد. جنس مژه ها می‌تواند از 
موی انسان، موی سمور، موی اسب، فیبرهای 
مصنوعی یا ابریشــم باشــداما اســتفاده از موی 
حیوانات بــرای ایــن کار توصیه نمی شــود زیرا 
نمی توانیم از پاکیزه و استریل بودن آن اطمینان 
حاصل کنیم.اگر کاشــت مژه انجام داده اید ،از 
مالش چشــم ها خــودداری کنید.بــرای حالت 
دهی به مژه ها بعد از حمام سشوار را روی درجه 
کم بگذارید و بــا فاصله 20 ســانتی مترزیر مژه 
هایتان بگیریــد و با دســت به آن حالــت دهید.
ازکشــیدن حوله روی صورت خودداری کنید. 
برای خشــک کردن صورت بعــد از حمام از یک 
حولــه کوچــک اســتفاده کنید.اگر چشــمتان 
دچار خارش شــد بــا ضربه ملایم انگشــت روی 
پلک آن را برطرف کنید، این کار سبب می شود 

مژه ها نریزند.

نکات
کاشت مژه باعث از دست دادن مژه های طبیعی 
نمی شــود. به گزارش ســایت عصر ایــران، این 
روند عوارض و خطر خاصی بــه همراه ندارد اما 
باید مراقب بود و مهم تر آن که بعد از کاشت مژه، 
چشــم فرد نباید تا 24 ســاعت بــا آب در تماس 
باشد تا مژه ها به خوبی بچسبند و روی چشم ها 

ماندگار شوند.

کاشت مژه برای چه کسانی مناسب نیست؟
کاشــت مژه را همــه افراد بــه غیر از کســانی که 
مشکلات چشمی دارند، می توانند انجام دهند 
ولــی اصلــی تریــن مســئله در انجام ایــن روش 
زیبایــی، مراجعه به پزشــک متخصــص یا مرکز 

آرایشی معتبر است.

عوارض اکستنشن مژه و استفاده از مژه‌های 
مصنوعی

اگر شــخصی كه این كار را انجام می‌دهد ماهر 
نباشد ممكن اســت مژه‌های پلك بالا و پایین را 
به هم بچسباند و در نتیجه مژه‌های طبیعی هم 

كنده شود.ورود چســب به چشــم نیز می‌تواند 
باعث آلرژی و عفونت چشــم شود.ممكن است 
افــرادی به چســب‌های مخصوص كاشــت مژه 
حساسيت داشته باشند و دچارعفونت لايه نازك 
بالای چشــم شــوند.بعد از چندین بار استفاده 
از مژه مصنوعی و اکستنشــن مژه، چون فشــار 
زیادی به پیاز مژه وارد می‌شود ممکن است فرد 
مژه‌های طبیعی خود را نیز از دست بدهد.روی 
مژه مصنوعی نباید ریمل زد چون احتمال ابتلا 
به عفونت و التهاب شدید چشم افزایش می یابد.

تقویت مژه ها
از بهترین روغن‌های تقویت کننده مژه، می‌توان 
روغــن زیتــون و روغــن کرچــک را نــام بــرد. این 
دو روغــن باعــث تقویت و رشــد مژه‌ها می‌شــود.
غذاهایی با پروتئین بالا ماننــد ماهی، تخم مرغ، 
پنیر سویا، جگر و گوشــت را بدون چربی مصرف 
کنید. عــاوه بر این، بــه رژیم غذایی خــود، مواد 
غذایــی ماننــد دانــه هــای ســویا، آووکادو، انواع 
حبوبات و روغن زیتون را که حاوی مقادیر فراوانی 

از اسیدهای چرب هستند، اضافه کنید.

سالاد اسفناج

آشپزی من

 اسفناج -500 گرم
تخم مرغ - 3عدد

سس مایونز -4قاشق سوپ خوری
سیر - یک حبه

خیارشور -200گرم

نمک و فلفل - مقداری
ذرت برای تزیین  - به مقدار لازم

تربچه برای تزیین – به میزان لازم
سیب زمینی -4 عدد

ســیب زمینی وتخم مرغ ها را  اسفناج را پس از شستن خرد کنید.
درظرفی با یک پیمانه نمک آب پز و سپس به صورت مربع های کوچک 
همه  خیارشورها را رنده درشت کنید و آب آن رابگیرید. خرد کنید.
حبه ســیر را رنده کنید و روی  مواد را در ظرفی با هــم مخلوط کنید.

مقداری نمک وفلفل وســس را به مخلــوط اضافه کنید  موادبریزید.
درصورت داشتن رژیم  به طوری که تمام مواد به سس آغشته شــود.
از تربچه و  می‌توانید ماســت چکیده را جایگزین ســس مایونز کنید.

ذرت برای تزیین استفاده کنید.

یکی از جدید ترین روش ها برای افزایش زیبایی چشم ها، اکستنشن مژه 
است. تارهای مصنوعی مژه که در لابه لای مژه ها قرار می گیرد، اکستنشن 
مژه نام دارد. با استفاده از مژه های نیمه دایم می توان مژه ها را پرتر و بلند 
تر نشان داد. اکستنشن با کاشت مژه کاملا متفاوت است.گاهی به صورت 
ژنتیکی یا براثرعوامل محیطی، فرد مژه های کم پشتی دارد و برای اصلاح آن از روش های 

مختلفی مانند اکستنشن استفاده می کند.

پزشکی

علایم افسردگی با مصرف 
پروبیوتیک ها کاهش می یابد

بــه گفتــه محققــان کانادایــی، مصــرف منظــم 
پروبیوتیک ها موجب تسکین علایم افسردگی می 
شود.به گزارش مهر، یافته های محققان دانشگاه 
مک مســتر کانادا نشــان می دهد افــراد مبتلا به 
ســندروم روده تحریک پذیــر )IBS( بعد ازمصرف 
پروبیوتیک خاص در مقایسه با گروه افراد مبتلا به 
IBS که دارونما مصرف کرده بودند، دو برابرشاهد 
بهبود بیشــتر علایــم افســردگی همزمــان با این 
بیماری بودند.سندروم روده تحریک پذیر برروده 
بزرگ تاثیر می گــذارد و بیماران دچــار دل درد و 
تغییر درعادات اجابت مزاج نظیر اسهال و یبوست 
می شوند.معمولا این افراد دچار اضطراب مزمن یا 

افسردگی هم هستند.

تغذیه

معرفی دیدنی های گرگان برای گردشگران
گرگان کنونی تا ســال ۱۳۱۶ »اَستَرآباد« یا »اِســترآباد« نام داشــت. گرگان که به عربی جرجان 
خوانده می‌شد، شهری آباد در نزدیکی گنبد کاووس امروزی بود. نام فعلی گرگان که جایگزین 
نام کهنش، استرآباد شده، در واقع برگرفته از »جرجان« اســت و گرگان قدیم ازشهریور ۱۳۱۶ 

برای این شهر استفاده شد. 

 آبشار نومل
مجموعه آبشــارهای نومل 
در اســتان گلســتان واقــع 
است. این آبشــارهای زیبا 
در شهرســتان گرگان و در 
روســتای نومل قرار دارند. 
روســتای نومــل در فاصله 
7 کیلومتری جــاده اصلی 
گرگان-مشــهد قــرار دارد 
کــه در کنــار کــوه ازجلــوه 
های طبیعی و دیدنی های 
خاصی برخــوردار اســت. 
شغل بیشــتر ســاکنان این 
روستا کشاورزی و دامداری 
آبشــار  بلندتریــن  اســت. 
منطقــه بیــش از 30 متــر 

ارتفاع دارد.

مـــــــــوزه فـــرهـــنـــگ 
روستایی قرق

این مــوزه دومیــن موزه 
روســتایی کشــورپس از 
موزه روســتایی سراوان 
در اســتان گیلان است.

در این موزه تمام نمادها، 
صنایــع دســتی و دانش 
بومی روستاهای استان 

گردآوری شده است.
دیوار تاریخی گرگان

یکــی از معروف‌ترین آثــار تاریخی گــرگان، دیوار دفاعی آن اســت که با نام‌های ســد اســکندر، ســد 
انوشیروان، سد فیروز و قزل‌آلان )مار ســرخ( در دوره‌‌های مختلف شهرت یافت. دیوار دفاعی گرگان 
از شرق دریای خزر در ناحیه گمیشان شروع می شــود و پس از گذر از شمال آق‌قلا و گنبدکاووس، به 
طرف شرق ادامه و در کوه‌های پیش‌کمر، پایان می‌یابد.در قسمت شمالی دیوار، خندقی قرار گرفته 
که بیشتر در قسمت میانی دیوار مشهود است. درباره زمان ساخت دیوار، نظرات مختلفی وجود دارد؛ 
ولی طبق تحقیقات انجام شده و به دلایل متعدد، به‌نظر می‌رســد بنیان این دیوار در زمان اشکانیان 
همزمان با حکمرانــی مهرداد دوم )124-87 قبل از میلاد( شــکل گرفته و بازســازی و تعمیر آن در 

دوره ساسانیان انجام شده باشد.

پل تاریخی آق قلا
از بناهای قدیمی آق قلا که از شهرهای استان گلستان است، پل آجری است که در دوران صفویه روی 
رودخانه گرگان ساخته شده‌است. در عکسی که در دوره ناصرالدین‌شاه از این پل برداشته‌اند، دو مناره 
در کنار پل دیده می‌شود. اکنون از این مناره‌ها اثری نیست. از مدتی پیش، پل دیگری روی این رودخانه 
ساخته‌اند که با احداث آن، رفت و آمد از روی پل قدیمی صورت نمی‌گیرد و از آن تنها به عنوان یکی از 

آثار قدیمی نگهداری می‌شود. 

روستا وجنگل جعفر آباد
روستای جعفرآباد ، روستایی از توابع بخش مرکزی شهرستان گرگان در استان گلستان است.روستای 
جعفرآباد تابستان سردتری نسبت به روستاهای همجوار خود دارد که همین موضوع مردمان بسیاری را 
در فصل تابستان به سوی روستا و جنگل جعفر آباد می‌کشاند.جنگل جعفر آباد در انتهای روستای جعفر 
آباد واقع شده که جاده آن از ابتدای مسیر گرگان - مشــهد تا انتهای روستا آسفالت و بقیه راه جنگل، 

خاکی و سنگی است و برای رفتن به جاهای بالاتر باید ازداخل رودخانه گذشت .

روستای زیارت
روستای ییلاقی »زیارت« که در میان دو دامنه کوهستانی و جنگلی قرار گرفته، در تابستان ها به دلیل 
هوای خنک و معتدل و درزمســتان ها به دلیل بارش برف با وجود قرار گرفتن در نزدیکی منطقه ای که 
هوای معتدل دارد، همواره مد نظر گردشگران و مسافران است.روستای زیارت در ۷ کیلومتری جنوب 
منابع:سایت گردشگری گرگان-کجاروناهار خوران گرگان واقع شده است که توسط یک جاده جنگلی بسیار زیبا به ناهارخوران متصل می شود . 


