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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.

آیا سرما باعث 
سرماخوردگی می شود؟

آیا روزهای برفی زمان بچگی‏ تان 
را به یاد دارید؟ زمانی که مادرتان 
اجازه نمی‏داد بدون پوشیدن کت 
و ژاکت بــه بیــرون برویــد و بازی 
کنید. یــا وقتی که قصد داشــتید 
با دوســتان خود در یک روز برفی 
و ســرد به بیرون برویــد و از هوای 
زمســتانی و خیابان های پوشیده 
از برف لذت ببرید و مادربزرگتان 
شــما را از این کار منــع می‏کرد؟ 
حالا مــا بزرگ شــده‏ایم و بــه این 
باور رســیده ایم که هــوای خیلی 
ســرد در زمانــی کــه هیپوترمــی 
)کاهش خطرناک دمای بدن که 
معمولا در اثر تماس طولانی مدت 
با هوای سرد ایجاد می شود( و یخ 
زدگــی اتفاق می‏افتــد، می‏تواند 
ســامت ما را تهدید کنــد، اما در 
مورد بیماری های زمستانی مثل 
ســطحی،  ســرماخوردگی‏های 
عطسه و گرفتن صدا، سرما خیلی 

مشکل‏ساز نیست.
از  بعضــی  نتایــج  حقیقــت  در 
تحقیقــات نشــان می ‏دهــد کــه 
محیط های ســرد می‏توانــد برای 
ســامت ما حتــی مفید هم باشــد 
و مســئله ای مثل فرامــوش کردن 
دستکش در یک روز سرد زمستانی 
می توانــد پوســت دســت را کمی 
خشــک کند، اما مســئله جدی‏ای 
به وجود نمی آورد و ویروسی از این 
راه انتقال پیــدا نمی‏کند. پس اگر 
هوای ســرد به اندازه‏ای که ما فکر 
می کنیم زیــان بار نیســت، چرا ما 

برعکس این فکر می‏کنیم؟
خب، برای شروع، به این موضوع 
اشــاره می کنیــم که میــزان ابتلا 
ویروس هــای  و  نــزا  آنفلوآ بــه 
سرماخوردگی در زمستان بیشتر 
است. قرارگرفتن در معرض آب و 
هوای سرد به خودی خود موجب 
ابتــا بــه آنفلوآنزا نمی شــود، اما 
آب و هوای ســرد می توانــد آن را 
تشدید کند. ویروس های خاص، 
مانند آن دســته ای که باعث بروز 
آنفلوآنزا می شــود در هوای سرد 
و خشــک بیشــتر پخش می ‏شود، 
ایــن در حالــی اســت کــه گرمــا 
موجب نابــودی ایــن ویروس‏ها و 
باکتری ها می‏ شود. این موضوع 
می تواند به توضیح این مسئله که 
چرا آنفلوآنزا در فصل زمستان رخ 
می‏ دهد، کمک کند. با وجود این 
حتی در شــرایطی که لباس‏های 
بافتنی هم بپوشید، باز هم امکان 

سرماخوردگی وجود دارد.

 
شیر -یک لیوان وانیل - یک قاشق چای خوری شیر غلیظ شده شیرین )شیر 

عسلی( -400 گرم شیر- یک پیمانه آب لیموی تازه - نصف پیمانه پودر کاکائوی 
بدون شکر- نصف پیمانه بیسکویت - 30تا40 عدد پودر نارگیل برای مزه دار کردن- 

به مقدار لازم

 در یک کاسه شیر و وانیل را مخلوط کنید و کنار بگذارید.
 در یک مخلوط کن شیر شیرین و شیر ساده را اضافه کنید.

 سپس پودر کاکائو و آب لیمو را اضافه کنید و به مدت 3دقیقه هم بزنید.
 بیســکویت ها را یکی یکی داخل مخلوط کنید و بگذارید کاملًا مرطوب شــود و آن ها را 

پشت سر هم کف ظرف کیک یا ظرف فر به صورت یک لایه بچینید.
 یک سوم از مخلوط را روی لایه بیسکویت ها بریزید.

 بقیه بیســکویت ها را در مخلوط فرو ببرید و پس از آغشته شدن به صورت یک لایه دیگر 
روی مواد قبلی بچینید. )باید به اندازه سه لایه بیسکویت داشته باشد.(

 روی لایــه آخــر را با پودر نارگیل یا شــکلات بپوشــانید و بــه مدت 4ســاعت در یخچال 
قراردهید.سپس برش بزنید و سرو کنید.

یائســگی دوره ای در زندگی زنان محسوب 
می شــود که طی آن چرخه قاعدگی متوقف 
می شود. زنانی که طی 12 ماه متوالی دچار 
قاعدگی نشوند، از نظر پزشکی به عنوان زنان 

یائسه شناخته می شوند.
به گزارش "ریدرز دایجســت"، میانگین سن 

ورود به دوره یائسگی 51 سالگی است.

عمل جراحی        
زنانی که عمل جراحی برداشت تخمدان را 
انجــام می دهند، چه به صورت مســتقل چه 
به صورت بخشــی از هیســترکتومی کامل، 

یائسگی فوری را تجربه می کنند.

نارسایی زودرس تخمدان        
زنانی که در دهه ســوم یا حتــی دوم زندگی 
خود وارد دوران یائســگی می شــوند ممکن 
اســت بــه بیماری هایی مبتــا باشــند که از 
عملکــرد درســت تخمدان هــا جلوگیــری 

می کند.

سندروم تخمدان پلی کیستیک        
این شرایط پزشکی در تخمک گذاری اختلال 
ایجاد می کنــد و موجب التهــاب و زخم هایی 
می شود که به فولیکول های تخمدان آسیب 

می رساند و آن ها را از بین می برد.

اختلال های خودایمنی        
از جملــه این اختــالات می توان بــه دیابت 
وابســته بــه انســولین، کم کاری تیروئیــد 
آرتریــت روماتوئیــد و لوپــوس اشــاره کــرد. 
بســیاری از اختــالات خودایمنی می تواند 
بر احتمــال ورود زودرس زنــان بــه دوران 

یائسگی تاثیرگذار باشد.

درمان سرطان        
اغلــب  پرتــو درمانــی  و  شــیمی درمانــی 
محــرک یائســگی زودرس اســت. زنانی که 
بــرای کاهــش خطر ابتلا به ســرطان ســینه 
تاموکسیفن مصرف می کنند نیز ممکن است 

دچار یائسگی زودرس شوند.

دسر شکلاتی

5 دلیل یائسگی زودرس

دانستنی ها

دهان و دندان

تازه ها

آشپزی من
دسر

سلامت

سندروم تخمدان پلی 
کیستیک شامل بزرگ 
شدن تخمدان ها به 
واسطه شکل گیری 
کیست هایی در 
لبه های بیرونی 
می شود و هر سال زنان 
بسیاری را در سراسر 
جهان تحت تاثیر قرار 
می دهد

آیا کم کاری مــادرزادی تیروئید 
خطرناک است؟

کــم کاری مــادرزادی تیروئیــد، 
عوارض جبران ناپذیری در تکامل 

مغز نوزاد بر جای می گذارد.
و  یــش  زما آ ر منظو همیــن  بــه 
غربالگری برای تشخیص نوزادان 
مبتــا بــه اختــالات متابولیــک 
بسیار مفید اســت. بسیاری از این 
بیماری هــا، در صورت تشــخیص 
زود هنگام، قابل کنتــرل و درمان 
اســت و می تــوان از بــروز علایــم 
شــدید و خطرناک این بیماری ها 
صــورت  در  کــرد.  جلوگیــری 
تاخیر در تشــخیص و درمــان، این 
بیماری هــا می توانــد مشــکلات 
ذهنــی و جســمی ماننــد ناتوانی 
حرکتی، عقــب ماندگــی ذهنی، 
ســوء تغذیــه، ناتوانــی در تکلــم را 
به دنبال داشــته باشــد. کم کاری 
مادرزادی تیروئید، عوارض جبران 
ناپذیــری در رشــد و تکامــل مغز و 
اعصــاب مرکــزی، رشــد طولــی و 
قد نوزاد بر جای می گــذارد. دو تا 
ســه ماه اول زندگی، کودک ظاهر 
کاملا سالمی دارد، ولی به تدریج 
علایم بیماری نمایان می شــود. با 
گذشــت زمان، کودک دچار عقب 
ماندگــی ذهنی می شــود و اغلب 
نــا آرام و پر جنــب و جوش اســت و 
تعادل عصبی خوبی ندارد. قدرت 
تکلم او ضعیــف و راه رفتنش دچار 
مشکل می شود. ناتوانی ذهنی در 
این بیماری شدید است. همچنین 
کودک مبتلا، بیش فعالی همراه با 

حرکات بی هدف پیدا می کند.
نوزادان شناســایی شــده مبتلا به 
بیماری کم کاری تیروئید به مدت 
36 مــاه تحــت مراقبــت مســتمر 
مراکز خدمات جامع سلامت قرار 

می گیرند.

yزندگی سلام
yچهار شنبه
y1397 3 مرداد
y1097 شماره

شــما با چند تغییــر جزئــی دربرنامــه مراقبــت از موهای 
فرمی توانید این مشکلات را به حداقل برسانید و تابستانی 

شاد و زیبا را سپری کنید.

موها را بیش از حد نشویید        
 Clarifying شســتن موهــا بــا شــامپوهای پاک کننــده
اگرچه ظاهر زیبایی به آن ها می دهد اما باعث خشکی و وز 
شدن موها می شود. به همین دلیل توصیه می شود برای 
مراقبــت ازموهای فر تا حــد ممکن کمتر آن ها را شــامپو 
بزنید و از شامپوهایی که خاصیت نرم کنندگی و آبرسانی 

و ضدمیکروبی دارد استفاده کنید.

از نرم کننده مناسب استفاده کنید        
هیــچ وقــت قــدرت نرم کننده هــا را دســت کم نگیریــد و 
فراموش نکنید که شــما در فصل تابستان هم به استفاده 
از نرم کننده مو نیاز دارید. برای نرم کردن و حالت دادن به 
موها می توانید از ماسک های نرم کننده هم استفاده کنید 
و آن ها را شب روی موها بزنید و صبح شامپو بزنید تا رطوبت 
موها تامین شود و موهایی نرم و خوش حالت داشته باشید.

از نوک موها بیشتر مراقبت کنید        
نوک موها بیش از هر قسمت دیگری مستعد خشک شدن 
اســت و به همین دلیل اســت که موخوره در نوک موها به 
وجود می آید. از این رو لازم است که از نوک موها مراقبت 
بیشتری به عمل آورید و آن را با انواع روغن و ماسک مو ایزوله 
کنید تا رطوبت مو ازطریق نوک آن تبخیر نشود. برای این 

کار می توانید از روغن بادام یا جوجوبا استفاده کنید البته 
آن را فقط روی نوک مو بزنید چــون تماس این روغن ها با 

کف سر باعث چرب شدن آن می شود.

برای مراقبت از موهای فر از بخار کمک بگیرید        
بخار همان چیزی اســت که باعث به هــم خوردن حالت و 
زیبایی موهای فر می شــود و این بخار در فصل تابســتان 
فراوان است. اما شما می توانید از این بخار به نفع خودتان 
استفاده کنید، فقط کافی است هنگام حالت دادن به مو از 
بخار کمک بگیرید. به این ترتیب دیگر بخار موجود در هوا 

نمی تواند اثری روی موهای شما داشته باشد.

از مواد سیلیکونی استفاده نکنید        
این توصیه تنها محدود به فصل تابســتان نیســت و شــما 
همیشه باید از استفاده از موادی که حاوی سیلیکون است، 
اجتناب کنید. سیلیکون اگرچه حالتی صاف و یکدست به 
موها می دهد اما مثل یک عایق عمل می کند و مانع از جذب 
رطوبت روی مو می شود و موها را خشک و سنگین می کند. 
پس سیلیکون را از برنامه مراقبت موهای خود حذف کنید 

تا موهای فر زیباتری داشته باشید.

از مواد مغذی برای حالت دادن موها کمک         
بگیرید

گاهی بهترین راه برای حفظ زیبایی موها، حفاظت از آن ها 
در مقابل عوامل آسیب زاست. بافتن موها یک روش ساده 
برای جلوگیری از به هم ریختگی و گره خوردن موهاست 

که در روزهای گرم هم به خوبی جواب می دهد. حال اگر 
پیش از بافتــن موها از یک ماده مغــذی و محافظ هم روی 
آن استفاده کنید، سلامت و زیبایی موهای شما تضمین 
می شود. همان طور که گفتیم روغن جوجوبا و روغن های 
طبیعی از این دســت، هم قدرت حفاظتی خوبــی دارد و 
هم حالــت خوبی به موهــا می دهد و هم طبیعــی و بدون 

ضرر است.

بهترین ماسک مو برای مراقبت از موهای فر        
ماســک های مو تاثیر زیادی در حفظ ســامت و زیبایی 
موها دارد و بسته به نوع آن، می تواند فواید زیادی برای 
مو داشــته باشــد. در این میان برای موهــای فر به دلیل 
مشــکلات خاصی که دارد، نیاز به اســتفاده از ماســک 
بیشتر است. برخی از انواع ماسک ها بهترین اثر را روی 
موهای فر دارد و اســتفاده از آن برای مراقبت از موهای 
فــر توصیــه می شــود. یکــی از مشــکلات رایــج موهای 
فر، خشــکی اســت که مشــکلات دیگری مثل موخوره، 
شکنندگی و وز شدن را به دنبال دارد. ماسک هایی که 
خاصیت مرطوب کننــده و آبرســانی دارد می تواند این 
مشــکل را برطرف کند.اما این ســوال پیــش می آید که 
کدام ماســک خاصیت آبرســانی و رطوبت رسانی به مو 
را دارد؟ماســک هایی کــه حاوی روغــن نارگیل، روغن 
آووکادو یا روغن دانه انگور است می تواند رطوبت موها 
را حفظ و زیبایی و درخشش آن ها را بیشتر کند.در کنار 
ماسک های مرطوب کننده، ماسک های حالت دهنده 
هــم از محصولاتی اســت که برای مراقبــت از موهای فر 
توصیه می شــود. این ماســک ها برای کســانی مناسب 
اســت که می خواهنــد موهای فر خــود را بــا جریان هوا 
خشــک کنند و حالــت طبیعــی آن را از بیــن نبرند. این 
ماســک ها معمــولا خاصیــت تغذیه کننــده هــم دارد و 
حالت طبیعی موی شــما را بدون وز و تخت شــدن به آن 

بازمی گرداند.

اگرموهای شما فر است و در نگهداری از آن به ویژه در فصل تابستان دچار مشکل هستید، در این مطلب 
بهداشت

مو
به شــما خواهیم گفت که مراقبت از موهای فر در فصل تابستان چه ترفندهایی دارد.همه ما در گرما و 
رطوبت فصل تابستان، تجربه خیس شدن و چسبندگی موها را داشته ایم اما این تجربه برای افرادی 
که موهای فر دارند، ناراحت کننده تر اســت چون گرما و رطوبت نه تنها فر موها را خراب می کند بلکه 

احتمال آسیب دیدگی موها و ایجاد موخوره و شکنندگی آن را در این شرایط افزایش می دهد. موهای فر مستعد 
وز و شکنندگی 
است و ماسک هایی 
که خاصیت ضد 
وز دارد، بهترین 
گزینه برای تقویت 
و زیبایی موهای فر 
است. ماسک هایی 
که حاوی روغن های 
قوی و تغذیه کننده 
و فاقد پارابن و 
سولفات است، 
می تواند وز موها را 
از بین ببرد و آن ها را 
شاداب و درخشان 
کند

چهارشنبه ها

چهارشنبه ها

دکتر فرزانه فربخش
متخصص غدد

با دندان شکسته یا کنده 
شده چه باید کرد؟

در برخــی مــوارد وقتــی دنــدان 
، د شــو می  ه  کنــد یمــی  ا  د
دندان- پزشــک قادر اســت آن را 
دوبــاره در جــای خود قــرار دهد. 
این اقدام برای دندان ‏های شیری 

انجام نمی شود.
سوانح دندانی معمولا به دلایل زیر 

ایجاد می شود:
1- صدمات ناشی از زمین خوردن 

و برخورد دندان به سطوح محکم
2- تصادف خودرو

3- صدمات ورزشی
4- نزاع و درگیری

5- شکستن مواد غذایی و اجسام 
سخت با دندان

کمک های اولیه:        
دندان شکســته یا کنده شده را به 
ســرعت و در عــرض حداکثــر 30 
دقیقه به دندان پزشــک برسانید. 
با گذشــت زمان، میــزان موفقیت 
در کاشــت مجــدد دنــدان کاهش 
می‏یابــد. به خاطر داشــته باشــید 
که هرگز ریشــه دندان کنده شده 
را لمس نکنید و بــرای جابه جایی 

فقط تاج آن را در دست بگیرید.
بــرای انتقــال دنــدان کنده شــده 
بــه مطب دنــدان پزشــک یکــی از 

راه‏های زیر را انتخاب کنید:
1- ســعی کنیــد کــه دنــدان را در 
دهــان و در محــل قبلــی آن و هــم 
ردیف با دیگر دندان ها قرار دهید. 
برای نگه داشتن دندان کنده شده 
یــک گاز تمیــز یــا چای کیســه‏ای 
مرطوب را روی آن قــرار دهید و به 
آرامی گاز بگیرید. مراقب باشــید 

که دندان خود را نبلعید.
2- اگر روش شماره 1قابل انجام 
نبود، دنــدان را در یک ظرف تمیز 
قرار دهید و با مقداری شیر یا بزاق 

روی آن را بپوشانید.
3- در صورتــی کــه می توانیــد، 
دندان را بین لب پایین و لثه پایین 
یا در زیر زبان قرار دهید و به دندان 

پزشک مراجعه کنید.

مراقبت از
 موهای فر

در تابستان

ارتباط میگرن با بروز 
اختلالات گوش

محققــان دریافته انــد خطــر بروز 
اختلالات در حلزون گوش، به ویژه 
وزوز گوش، به شکل قابل توجهی 
در بیــن بیمــاران دارای ســابقه 

میگرن بیشتر است.
بــه گفته محققــان تایوانــی، افراد 
مبتلا به میگرن مزمــن در معرض 
خطــر بــالای ابتــا بــه وزوزگوش 
و دیگــر اختــالات گــوش داخلی 

قرار دارند.
اختلالات حلزون گوش مشــکلی 
اســت که بر بخش حلزونی شــکل 
گــوش داخلی کــه دریافت کننده 
صدا به شکل ارتعاشات است، تاثیر 
می گذارد و شــامل حلــزون گوش 
اختلال در شــنوایی یا ناشــنوایی 

ناگهانی است.
نتایج بررســی های بیشــتر نشان 
داد، در مقایســه بــا گــروه بــدون 
ســابقه میگرن، نســبت خطر بروز 
اختلالات حلزون گــوش در گروه 
مبتلا بــه میگــرن 3.30، اختلال 
در شــنوایی 1.03 و ناشــنوایی 
ناگهانــی 1.22 بود. این شــرایط 
نشــان می دهــد کــه افــراد دارای 
سابقه میگرن در ابتلا به اختلالات 
پذیرتــر  آســیب  گــوش  حلــزون 

هستند.
ــن  ــان مـــعـــتـــقـــدنـــد ایـ ــقـ ــقـ مـــحـ
ناهنجاری ها و اختلالات می تواند 
نتیجه آسیب دیدگی منبع تامین 
خون برای سیستم شنوایی در پی 

حملات میگرن باشد.


