
   پوست خشک
 اولیــن دلیلــی که بــرای خارش پوســت مــورد توجــه قرار 
می گیرد خشکی پوست اســت. پوســت بعضی از افراد به 
میــزان کافی چربی نــدارد و بــه همین دلیل با هر شســت 
وشو، خارش پوست شــروع می شود. به گزارش بیتوته، در 
این شرایط بهتر است از شــامپوی مناسب استفاده کنید. 
بعضی از متخصصان پوست ومو شامپوی حاوی روغن شتر 

مرغ را پیشنهاد می کنند.
 گال

عامل گال یا جَرَب، موجود بســیار ریزی به نام  مایت اســت 
که  لایه خارجی پوست را سوراخ و در آن جا تخم گذاری می 
کند. مایت های میکروسکوپی تقریباً همیشه از طريق تماس 

مستقیم با پوست شخصی که آلوده است منتقل می شود.
 شوره سر

شوره سر یکی از شایع ترین مشکلات سر برای ایجاد خارش 
های احتمالی است. چنان چه علت خارش سر شما شوره 

است، می توانید از محصولات ضدشوره استفاده کنید.
 زخم های روی پوست سر

زخم های روی ســر باعث خارش پوست ســر و  خراشیدن 
معمولًا ســبب بدتر شــدن آن ها می شــود و احتمــال بروز 

عفونت را افزایش می دهد.چنان چه نمی توانید دلیل زخم 
روی پوست سر را شناسایی کنید یا چنان چه این زخم ها در 
بیشتر نواحی سر وجود دارد یا عفونت کرده اند، به پزشک 

مراجعه کنید.
  استفاده از مواد شیمیایی

چنان چه موهای تــان را رنگ کرده اید ، ایــن امکان وجود 
دارد که بــه علت خشــکی پوســت ســرتان دچــار واکنش 
حساسیتی شده باشید. محصولاتی در بازار وجود دارد که 
 می تواند رنگ مو هــای دایمی را از موهــای تان پاک کند. 

فر کردن موها نیز باعث خارش پوست سر می شود.
 رزاسه

رزاســه معمولًا روی گونه ها، چانه و بینی دیده می شــود، 
اما امکان دارد روی پوست ســر هم ایجاد و باعث خارش یا 

حس سوزش شود.
 سرطان پوست

این دلیل خارش ســر هم بسیار نادر اســت؛ یعنی سرطان 
پوســت. ملانوما می تواند باعث خارش بشــود، ولی انواع  
دیگر ســرطان پوســت هم می تواند این علامت را داشــته 
باشد. هر چیزی که باعث حس ناراحتی شــدید شود و در 
عرض دو هفته خود به خود رفع نشود، باید به وسیله پزشک 

بررسی شود.
 درمان خارش سر با سرکه سیب

ســرکه ســیب مقادیــر ph پوســتی را کاهش مــی دهد و 
موجب کاهش خارش پوســت ســر نیز می شــود. اســید 
اســتیک موجود در ســرکه ســیب عفونت هــای قارچی و 
ســلول های مرده پوســت را نیز از بین می برد و به عنوان 
یک پاک کننده طبیعی عمل  و به ساخت سلو های جدید 
روی پوست کمک می کند.به میزان مساوی، آب و سرکه 
سیب را با هم ترکیب کنید و بعد درون یک بطری اسپری 
بریزید و روی پوســت ســرتان اســپری کنید و با یک کلاه 
حمام یا حوله، سرتان را بپوشانید. بعد از 15 تا 20 دقیقه 

با آب و شامپو بشویید.
 روغن نارگیل

اگر می خواهید از شــوره ســر خلاص شــوید، ســعی کنید 
حتما از روغن نارگیل استفاده کنید. روغن نارگیل درمان 
شوره سر اســت و همچنین بوی خوبی دارد. قبل از دوش 
گرفتن، سه تا پنج قاشــق غذاخوری روغن نارگیل را روی 
پوست خود بمالید و پس از  یک ساعت ســرتان را با شامپو 
 بشــویید. همچنین می توانیــد کمی روغــن نارگیل هم به 

شامپوی تان اضافه کنید.
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پرسش و پاسخ

رایحه درمانی در خدمت خواب راحت شبانه 

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.

دکتر مهران آقامحمدپور
 فوق تخصص مغز و اعصاب کودکان

پســر 4 ســاله ام انگشــتش را می مکد و   
نتوانســته ام این عــادت او را اصلاح کنم . 

لطفا من را راهنمایی کنید؟
بسیاری از کودکان با عادت مکیدن انگشت به دنیا 
می آیند. به طوری که در همان نوزادی، شســت 
آن ها راه خود را به ســوی دهانشان پیدا می کند 
و همان جا می ماند.مکیدن انگشــت در کودک 
به معنای احســاس اضطــراب و ناامنی از ســوی 
نوزاد نیســت، بلکه ارضا کننده نیاز شیرخوار به 
مکیدن اســت.احتمال آن که تا سن پنج سالگی 
این عادت را ترک کند، 50 درصد است. در بیشتر 
کسانی که مکیدن انگشت را ترک نمی کنند، تا 
سن هشت سالگی این عادت متوقف می شود. به 
نظر دو دلیل قانع کننده برای لزوم ترک مکیدن 
انگشــت وجود دارد کــه یکی اجتماعی اســت و 
دیگــری دندانی.اگر قصد داریــد عادت مکیدن 
انگشت را در کودکتان تغییر دهید، از روش های 
 عمومی برای ترک عادت استفاده کنید و سپس، 
راه حل هــای اختصاصی را بــرای این فعالیت به 
خصوص، به کار ببندید.به خاطر داشته باشید که 
حذف عادت مکیدن انگشــت در یک شب انجام 
نمی شــود و به صبر و پشتکار شما نیازمند است. 
اگر در نادیده گرفتن، پایدار باشــید، به تدریج، از 

دفعات بروز این رفتار کاسته می شود.
از جملــه ایــن راهکارها می تــوان به مــوارد زیر 

اشاره کرد:
به جای شست، شیء دیگری را در اختیار کودک 
قرار دهید.یک مــکان یا زمــان را انتخاب کنید و 
به کودک بگویید که دیگر اجازه مکیدن انگشت 
در آن مکان یا زمــان را ندارد. برای مثــال، اگر به 
کودک گفته اید که در هنگام تماشــای تلویزیون 
حق مکیدن شســت خود را ندارد و کودک از این 
قانون ســرپیچی کرد، تلویزیون را برای 5 دقیقه 
خاموش کنید و پس از این مدت اگر رعایت کرد، 
تلویزیون را روشــن کنید.برخی دندان پزشکان 
برای این کــودکان وســیله ای را تجویز می کنند 
که روی دندان ها قرار می گیرد. موثرترین وسیله 
نوعی است که با فروبردن انگشت شست به داخل 

دهان، موجب درد انگشت و کام می شود.

آشپزی من آشپزی من نو شیدنی

  سلامتآشپزی من

 زندگی‌سلام
  یکشنبه

 ۱۹ آبان 1398    
 شماره ۱۴۵۸

 همه‌ مواد را داخل قوری بریزید و بگذارید ۱۵ دقیقه دم 
بکشد. قوری را از روی حرات بردارید و اجازه دهید تا سرد 

شود. دمنوش را صاف کنید و آن را بنوشید.
خواص

مصــرف زیــره باعث کاهــش وزن می‌شــود. طبــق نظر 
محققان، فلاونوئیدهای موجود در زیره و حفظ یکپارچگی 
ســلول های بتا در جزایر لانگرهانس لوزالمعده در نتیجه 
مصرف این گیاه، می تواند دلیل بروز آثار مفید آن بر کاهش 
 ترکیب آلی آروماتیک  وزن و پروفایل متابولیک بدن باشد.

موجود در زیره به نام کومین آلدهید، باعث فعال سازی غدد 
بزاقی در دهان می شود و هضم اولیه غذا را تسهیل می‌کند. 
همچنین تیمول موجود در زیره همیــن کار را درباره  غدد 
ترشــح کننده اســیدها، صفرا و آنزیم های مســئول هضم 
مصرف زنیان نیز  کامل غذا در معده و روده انجام می دهد.
باعث افزایش فعالیت آنزیم لیپاز و آمیلاز می‌شود. همچنین 

روغن‌های فرار موجود در آویشن خاصیت ضد نفخ دارد.
 آویشن خاصیت ضد میکروبی دارد و از رشد باکتری های 

مضر در دستگاه گوارش جلوگیری می‌کند. 

 آب جوش – نیم لیتر
 زیره‌ سبز – 2قاشق مرباخوری

 دانه سبز زنیان -  2 قاشق مرباخوری
 آویشن تازه – 2 قاشق مرباخوری

اسانس روغنی و سیستم عصبی
تعدادی از اسانس‌های روغنی در دســته ترکیبات فعال 
قرار می‌گیرند. در این بین نارنج و استوقودوس نیز وجود 
دارند که آرامش‌بخش و تسکین دهنده هستند. چه آن‌ها 
را به صورت روغن ماســاژ، چه دم کرده یا خوشبو کننده 

استفاده کنید، عطر و رایحه 
خوششــان به مغز می‌رسد 
و تأثیــر آن باعــث خــواب 
راحت‌تــر می‌شــود و تنش، 
عصبانیــت و افســردگی را 

کاهش می‌دهد.
 روغن سنبل الطیب

آرامش‌بخــش  خاصیــت 
ایــن روغن خــواب شــما را 
 تضمین می‌کند. می‌توانید

20-15 قطره از روغن سنبل الطیب را به عنوان خوشبو 
کننده اسپری کنید یا آن را روی صورت، گردن، دست و 

پا ماساژ دهید.
 روغن بابونه رومی

اســانس روغنی بابونــه رومی بــرای مقابله بــا بی‌خوابی 

محشر اســت. اثر آرامش‌بخش نیرومندی دارد که حتی 
می‌تواند بــرای افــراد با فشــار خون بــالا که اســتراحت 

برایشان دست نیافتنی است، نیز مفید باشد.
 روغن مرزنجوش

این روغن معطر فشــار خون را کاهش می‌دهد و استرس 
را از بیــن می‌بــرد. افــزون 
بر این، هــر زمان کــه دچار 
شــدید،  ســرماخوردگی 
روغــن مرزنجوش به تنفس 
بهترتان کمک می‌کند. این 
روغــن را به عنوان خوشــبو 
کننده اســتفاده کنید یا آن 
را روی بدن ماســاژ دهید تا 

پریشانی را کاهش دهد.
 روغن به لیمو

روغن به لیمو را برای پیشــگیری از اضطــراب و نگرانی، 
افســردگی یا پریشــانی اســتفاده کنید چرا که خاصیت 
تســکین دهندگی بســیاری دارد. برای آن که بیشترین 
فایده را از این روغن داشته باشید، آن را با دو قطره روغن 

زیتون رقیق کنید و سه بار در روز بخورید.

سواد سلامت

بیشتر بدانیم 

راهکارهایی برای افزایش 
کیفیت و کمیت شیر مادر

یکــی از مهــم تریــن دغدغــه هــای 
مــادران پس از زایمان، میزان شــیر 

و وزن‌گیــری مناســب نــوزاد اســت. برخی از 
مادران شــیرده گلایه دارند که شیرشــان کم 
اســت و فرزندشان ســیر نمی شــود. مادرانی 
که تمایل دارند توسط شــیر خودشان نوزاد را 
تغذیه کنند، می توانند با در نظر گرفتن نکات 
زیر کیفیت و کمیت شیر خود را افزایش دهند.

 نکات تغذیه ای
مارچوبه، هورمون‌هایی را در دوران شیردهی 
تحریک می‌کند کــه برای شــیردهی ضروری 
هســتند؛ مارچوبه را بشــویید و خرد کنید یا با 
شــیر بجوشــانید و مصرف کنید تا تولید شــیر 
افزایش یابد.بلغور جو دوســر انرژی‌زاست و با 
افزایش ســطح انرژی بدن به زیاد شــدن شیر 

مادر کمک می‌کند.
ماهــی قــزل آلا سرشــار از اســیدهای چــرب 
ضــروری و امــگا 3 اســت کــه بــرای مــادران 
شــیرده این مواد  ضروری محسوب می شود.
نوشــیدن یک لیــوان آب هویــج در صبحانه یا 
ناهار به افزایش شیر مادر کمک می کند، این 
نوشیدنی سرشار از ویتامین A است و دربهبود 
کیفیت شــیر مــادر تاثیــری ویــژه دارد. برگ 
ریحان، شــیر مادر را زیــاد و نوزاد را واکســینه 
می کند. شاخه‌ها را برای چند لحظه درون آب 
داغ بیندازید و صبحگاه به ‌صورت ناشــتا میل 
و اثر آن را تجربه کنید.اســفناج و برگ چغندر 
حاوی عوامل میکروب زدا هستند و شیر مادر 
را زیاد می کنند.امگا 3 موجود در بادام موجب 
افزایــش هورمون شــیردهی و در نتیجه شــیر 

مادر می‌شود.
 نکاتی مهم در شیر دادن به نوزاد

مکیدن نوزاد، شــیر مادر را زیاد می‌کند، مادر 
در هنــگام مکیدن باید اجازه دهــد تا نوزادش 
تا زمانی که خود نخواهد سینه را رها نکند و به 
شیر خوردن ادامه دهد. در صورتی‌ که کودک 
نمی‌تواند کامل شیر بخورد، بعد از شیردهی، 
شــیر خود را بدوشید تا تولید شــیر ادامه یابد.
ماساژ سینه به افزایش جریان شیر مادر کمک 
می کند.نوزاد از هر دو سینه مادر در هر بار شیر 

خوردن بمکد.
منابع: باشگاه خبرنگاران، بیتوته، چطور

بانوان

 دمنوش لاغری
 زیره، آویشن، زنیان

به خواب رفتن و داشتن خواب کافی و با کیفیت در طول شب یک نیاز فیزیولوژیک برای بدن است و برعکس 

اگر به میزان کافی نخوابید، ســامت ذهن و جسم شــما تحت تأثیر قرار می‌گیرد. به طور معمول روش‌های 

مختلفی برای آرامش و خواب بهتر توصیه می‌شود، ولی در این بین استفاده از اسانس‌های روغنی به عنوان 

روش‌های درمان طبیعی و خانگی بی‌خوابی نیز می‌تواند خواب بهتری را برای شــما بــه ارمغان بیاورد. این 

روغن‌های خوشبو با بی‌خوابی می‌جنگد و استراحت شما را تضمین می‌کند. جالب است بدانید که این روز‌ها 

رایحه درمانی یا همان آروماتراپی منبع ارزشــمندی محسوب می‌شــود که به افراد کمک می‌کند به آرامش 

برسند، این وضعیت ذهن و بدن برای عملکرد‌های روزانه دیگر نیز مفید است.

به طور معمول هر جا که تعادل شــیمیایی  ترکیبات در بــدن به هم بخورد 

 علایمی ظاهر می شــود که  به ما هشــدار می دهــد باید مراقب  باشــیم  و 

چــاره ای برای درمــان بیابیم. خارش پوســت ســر معمولا به علــت ابتلا به 

بیماری‏های پوستی، استفاده از شوینده  ها و مواد آرایشی، رنگ مو و کثیف 

بودن پوست سر اتفاق می افتد. معمولا متخصصان پوست ومو با نمونه گیری 

و بررسی وضعیت التهاب پوستی متوجه بیماری های پوست سر می شوند.

بهداشت

پزشکی هسته ای چیست؟
در پزشــکی هســته ای از مقادیــر بســیار کمــی از مواد 
رادیو اکتیو برای تشــخیص و گاهی درمان یک بیماری 
استفاده می شود. این روش به شناسایی انواع مختلفی 
 از  ســرطان ها ، بیماری هــای قلبی، لختــه های خون

 بیماری تیروئید ،تراکم اســتخوان ،عفونت و... کمک  
مــی کند.بیمــار، یک مــاده رادیواکتیــو )ایزوتــوپ( را  
ازطریق یکی از چندین روش دریافــت می کند؛ تزریق 
داخل وریــدی، کپســول، خوراکی یا استنشــاق. ماده 
رادیواکتیو در اندام ها و بافت هــا حرکت می کند. این 
ماده سبب تابش نوری می شود که تنها با کمک دوربین 
های ویژه قابل دیدن است. این دوربین ها تصاویری از 

اندام ها و بافت های بدن  را نشان می دهد.

تصاویر توسط یک پزشک هســته ای مورد مطالعه قرار 
می گیرد و تفسیر آن ها به پزشک ارجاع داده می شود.
 مــواد رادیواکتیــو در بیشــترین حالت از طریــق تزریق
دریافت خواهد شــد. به غیر از ناراحتی این تزریق ، فرد 

عملا دردی را  احساس نمی کند .
 آیا در دوران بارداری می توان اســکن هســته ای 

انجام داد ؟
در دو ران بارداری استفاده از هر گونه روش های تصویر 
برداری  به روش پرتو نگاری خطرناک و  بهتر است که  
انجام نشــود.  حتــی در مواردی کــه خانم  بــه بارداری 
 مشــکوک  باشــد،  لازم اســت تا قبــل از انجام  اســکن

 آزمایش  تایید یا رد  بارداری  انجام شود .

پزشکی 

 علایم سندروم چارلز بونت؛
توهم نابینایی 

در میــان تمــام حس‌هــای انســان، بینایــی بایــد 
غالب‌ترین حس باشــد. مــا برای دریافــت تصاویر 
از محیط مان به این قابلیــت خاص‌ تکیه می‌کنیم 
بنابراین بیماری‌هایی که بر بینایی اثر می‌گذارند 
)ماننــد ســندروم چارلز بونــت( تا حــدودی ترس 
برانگیز هستند. به همین دلیل تلاش‌های زیادی 
برای پیشگیری و درمان این عوارض انجام می‌شود.
سندروم چارلز بونت یک اختلال بینایی است که 
بیشــتر افراد اطلاعــی از آن  ندارنــد و برای همین 
بیشــترین باور‌های اشــتباه درباره آن وجود دارد. 
ســندروم چارلز بونــت ســبب توهــم در بیمارانی 
می‌شود که بینایی خود را از دست داده‌اند. از این 
رو معمولا در افرادی بروز می‌کند که دچار مشکلات 
بینایی ناشــی از آب مروارید یا آب سیاه می‌شوند. 
ســندروم چارلــز بونــت در بیمارانــی کــه عصــب 

بینایی‌شان آسیب دیده است نیز بروز می‌کند.
بــرای تشــخیص ســندروم چارلــز بونــت، لازم 
اســت بیمار از نظر زوال عقل، اختــالات روانی و 
مسمومیت بررسی شود. همچنین مشکلات بینایی 
معمولا افراد سنین بالاتر را دچار می‌کند و به همین 
علت است که سندروم چارلز بونت در میان این گروه 
سنی شایع‌تر است.توهم‌های سندروم چارلز بونت 
با دریافت‌های واقعی آمیخته می‌شود. تصاویر در 
این توهم‌ها به جای این که جای واقعیت را بگیرند، 
با تصاویری که یک فرد بدون سندروم چارلز بونت به 
طور معمول می‌بیند ترکیب می‌شوند.توهم‌های 

بصری به طور تصادفی ظاهر و ناپدید می‌شوند.
 علت‌ها و درمان

معروف‌تریــن نظریــه در ایــن بــاره می‌گویــد: این 
ســندروم زمانی به وجود می‌آید که عصب‌ها دیگر 
ســطحی از محرک را که به آن نیــاز دارند دریافت 
نمی‌کنند. از این رو، به تمــام محرک‌های بیرونی 
حساس می شوند و در برخی موارد حتی خودشان 
محرک عصبی تولید می‌کنند.هنوز درمانی برای 
ســندروم چارلز بونت ارائه نشده اســت و پزشکان 
سعی می‌کنند به بیماران کمک کنند بفهمند که 
توهم‌های آن‌ها از پیامد‌های طبیعی از دست دادن 
بینایی‌شــان بوده اســت و آن‌ها دچار هیچ مشکل 
خاصی در ســامتی خود نیســتند. این واقعیت، 
کمک بسیار زیادی به بیماران می‌کند تا بتوانند با 

مشکل خود بهتر کنار بیایند.

درمان خارش سر 
  خارش سر دلایل مختلفی دارد و 

 برای درمان آن باید دلایلش را فهمید
 و درمان موثر را انجام داد 

لازم اســت  بعد از اسکن هســته ای  از 

دیگر افراد فاصلــه بگیریم.بــا این که  

ســعی بر این اســت که مواد  پرتوزا  در 

مقــدار حداقــل  خود اســتفاده شــود 

امــا  توصیه مــی شــود که ۲۴ ســاعت 

 بعــد از انجــام اســکن هســته ای  از 

خانم های  باردار و کودکان خردســال 

فاصله بگیرید


