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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.

مامان و نی نی 

دکتر بهروز مقدادی
متخصص نوزادان ، کودکان و نوجوانان

دختــر چهــار ســاله ام 11 کیلوگــرم وزن 
دارد. اصلا غذا نمی خورد، فقط شــیرگاو 
و میوه می خورد.می خواســتم بدانم باید 
چه کار کنم؟ در هوای سرد احساس گرما 

می کند.
قطع تغذیه بــا شــیر و اســتفاده از مکمل های 
غذایی مناسب ســن و تحریک اشــتها در کنار 
بررسی آزمایشگاهی از نظر غدد و متابولیسم، 
کارهای لازم برای کودکانی اســت که وزن آن 
ها زیر صدک پنجم برای رشــد است . تعریق و 
بی طاقتی در برابر گرما نیز می تواند از علایم 
اختلال کارکرد تیروئید یا کمبود ویتامین دی 

و منیزیم در کودک باشد.
دختــرم در حــال دنــدان درآوردن اســت، 
وزنــش 7 كیلوگرم اســت. چــه كار كنم كه 

راحت دندان در بیاورد و وزنش کم نشود؟
 از ژل لثــه و دنــدان گیرهــای ســرد اســتفاده 
کنید. با مشــورت پزشــک  تزریق ویتامین دی 
درمــواردی که کــودک در معــرض نــور آفتاب 

نیست،  کمک کننده خواهد بود.
آیا خوردن پرتقال، نارنگــى و كدو حلوایى 
براى مــادری كه نــوزادش ریفلاكس دارد، 

بد است ؟
بــه طــور معمــول ایــن مــواد تشــدید کننــده 
ریفلاکس نــوزاد نیســت مگر در شــرایطی که 
حساسیت غذایی نیز در کنار ریفلاکس وجود 
داشــته باشــد که با مصرف کم و تحــت کنترل 
این مــواد یا تســت رســت در چنین شــرایطی 
باید از حساسیت شیرخوار به این مواد غذایی 

اطمینان حاصل کرد.

افزایــش فعالیــت غــدد 

تیروئیدی ممکن اســت 

باعــث افزایــش جــوش 

بــدن  و  صــورت  هــای 

بســیار  پوســت  شــود. 

تحــت تاثیــر مشــکلات 

روانــی قــرار مــی گیرد، 

لــذا دیــده شــده کــه در 

افراد افســرده یا عصبی ، 

اختلالات پوســتی شایع 

تراست. درخور ذکر است 

مشکلات روانی و استرس 

های درونی باعث افزایش 

جوش های صــورت می 

شود و درمان را مشکل تر 

می کند

وقتی غرور جوش می زند!
علل درشت شدن جنین 

عوامل متعددی در  کم وزنی یا درشت شدن جنین 
موثر اســت همچون رعایــت نکردن رژیــم غذایی 
مناســب مادر درطول مدت بــارداری، جثه بدنی 
والدین، استرس روانی، عوامل شغلی و وضعیت 
معیشتی خانواده، مصرف سیگار وهمچنین عوامل 
دیگری مانند عفونت های مایع آمنیوتیک و واژینوز 
باکتری که موجب نارس متولد شدن نوزاد یا تولد 
نوزادی   بــا وزن کم می شــود.از طرفــی منظور از 
وزن بالای نوزاد موقع تولــد، وزن بیش از 4 یا 4.5 
كیلوگرم است. در مادران دیابتی، نوزاد معمولا با 
وزن بالابه دنیا می آید. علل وزن بالای نوزاد را هنگام 
تولد می توان چاقی مادر و وجــود بیماری دیابت 
در او ذکــر کرد.از دیگر عوامل بزرگ بــودن نوزاد ، 
داشتن جنین پسر، زایمان های متعدد، بارداری 
طولانی مدت، سابقه نژادی یا همان عوامل وراثتی 
زایمان در خانواده و به دنیا آوردن نوزاد با وزن بالای 
چهار کیلوگرم است که در مادران دیابتی اگر نوزاد 
بیــش از 4 كیلو و 500 گرم وزن داشــته باشــد، با 
تشخیص پزشک عمل سزارین انجام می  شود تا از 
خطر فلج دایمی شبکه بازویی نوزاد به سبب گیر 
کردن شــانه اش موقع تولد و شکستن استخوان 

ترقوه یا مرگ او جلوگیری شود.

در بعضــی از نوجوانــان تنهــا یک یــا دو جوش 
ظاهر مــی شــود و در بعضــی افراد ایــن تعداد 
بیشــتر اســت . هورمون آنــدروژن کــه بیش از 
حد در بــدن وجود دارد ،غدد لنفــاوی را فعال 
مــی کنــد و باعــث تولیــد بیــش از حــد چربی 
می شود. همچنین به رشد باکتری پرو پیونی 
باکتریوم که باعث ایجاد آکنه می شــود کمک 
مــی کنــد. ســبوم بیــش از حــد موجــود روی 
پوســت، فولیکول های مو را مســدود و منافذ 
را از آلودگی و عفونت پر می کند ودر نهایت  به 

آکنه یا جوش تبدیل  می شود.

  انواع جوش ها

جوش غرور ممکن اســت یک جوش ســر سفید 
)زمانی که منافذ مسدود و بسته می شود( یا یک 
جوش سر ســیاه )زمانی که منافذ بسته است  اما 
قرار گرفتــن در معرض هــوا آن را ایجاد می کند( 
باشد.گاهی هم جوش های قرمز ومسدود شده که 
معمولا بزرگ ،قرمز، دردناک و عمیق هستند، در 
پوست ایجاد می شود.جوش های سر سیاه و سر 
سفید از نوع التهابی و به راحتی قابل درمان است.

 کک ومک نوجوانی

یکی از تغییرات پوســتی در دوران بلوغ، ایجاد 
کک و مک روی پوست اســت که علت آن پخش 
نشدن یکنواخت ملانین در سطح پوست و تجمع 
آن دریک ناحیه است. این عارضه در نوجوانان 
سفیدپوست و در نواحی در معرض تابش آفتاب 

بیشتر دیده می شود.

 رعایت اصول بهداشتی:

- هر روزحمام بروید.

- پوست تان را شب ها قبل از خواب با آب گرم و 
صابون بشویید.

- برای شســت وشــو از صابون های زبر استفاده 
نکنید.

- صابون های ضدباکتری گزینه های خوبی برای 
شست وشــوی صورت است.هنگام اســتفاده از 
اسپری های مو یا ژل ها، این مواد با پوست صورت 
تان برخورد نکند زیرا برخورد این مواد با پوست، 
سبب بسته شدن منافذ و ایجاد التهاب می شود.
مصرف مایعات فراوان، میوه ها و سبزی ها بسیار 
موثر اســت .برای پیشــگیری از بروز جوش های 

غرور،ورزش کردن، تفریح در هوای پاک و تمیز و 
استراحت به اندازه کافی پیشنهاد می شود.

 درمان های طبیعی:

- یک قاشق چای خوری سرکه سیب
- نصف فنجان آب

- 2 تا 3 قطره روغن درخت چای
- تمام مــواد را بــا هــم ترکیــب و درون ظرف یا 

قوطی اسپری نگهداری کنید.
- بــا اســتفاده از یک پنبــه ، این ترکیــب را روی 

مناطق مد نظر قرار دهید.

ماسک عسل

- یک چهارم فنجان عسل ارگانیک

- نصف یک عدد لیمو ترش

- پوســت خود را بخور دهید )با اســتفاده از آبی 

که درون قابلمــه می ریزید و تحــت حرارت قرار 

می دهید.(

این کار منافذ پوست را باز می کند. 

ســپس آب لیمــو را بگیریــد و به خوبی با عســل 

ترکیب کنیدو روی پوست بمالید.

 زندگی‌سلام
    سه شنبه

 ۶ آذر 1397    
 شماره ۱۱۹۴ 

دکتر بدری اسلامی 
متخصص زنان و زایمان

تغذیه 

خوراکی های مناسب دیابتی  ها

 ســیب: متخصصان تغذیه معتقدند که ســیب 
کالــری کمــی دارد و فیبــر آن بالاســت و جلــوی 
گرسنگی را می گیرد .   جو: می توانید هر از چند 
گاهی جو را جایگزین برنج کنید تا قند خونتان بعد 
 از صرف غذا، حــدود 70 درصد کاهش پیدا کند.
  سبزیجات: فیبر محلول سبزیجات می تواند قند 
خون شما را کنترل کند . بعضی از سبزیجات حاوی 
پروتئین را می توان هر از گاهی جایگزین گوشت 
کرد.    هویج: هویج حاوی بتاکاروتن است که می 
تواند قند خون را کاهش دهد .   نان سبوس دار: 
مصرف زیاد نان سفید حساسیت به انسولین را کم 
می کند و باعــث افزایش قند خون می شــود. نان 

سبوس دار بر عکس نان سفید عمل می کند.

طولانی ترین پل معلق خاورمیانه و بزرگ ترین دریاچه طبیعی اردبیل
»اردبیل « واژه‌ای اوستایی است که از دو کلمه آرتا )مقدّس( و ویل )شهر( به معنی شهر مقدّس ترکیب شده‌است. بیشتر جمعیت استان آذری زبان هستند و 

مهمان‎نوازی و رعایت آداب و رسوم خاص آذری‎ها از ویژگی‎های مردم استان است، طبیعت زیبای مشگین شهر اردبیل  گردشگران را به این استان  می‎کشاند. در 
ادامه با دو مکان زیبا ودیدنی این استان آشنا می شویم .
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بزرگ ترین پل معلق خاورمیانه
این پل معلق بر رودخانه »خیاوچایی« و روی پارک جنگلی مشگین شهر 
قرار گرفته‎اســت. عبور از روی این پل می‎تواند به فراموش‎نشدنی‎ترین 
هیجان زندگی‎تان تبدیل شــود. ایــن پل ۲متر عرض و بــا توجه به تعداد 
روزهای ســال، ۳۶۵ متر طــول دارد و به عنــوان طولانی‎ترین پل معلق 
خاورمیانه شناخته می‎شــود. احداث آن در ارتفاع 80متری باعث شده 
تا به گذرگاهی سرشار از هیجان بدل شود و طرفداران بسیاری از سنین 
مختلف پیدا کند. پل معلق مشــگین شــهر، نخســتین پل معلق تفریحی 
ایران به شمار می‎رود و ایده ســاخت آن توسط مهندس »گنجعلی بیگ« 
مطرح شده‎است. او با توجه به زیبایی چشــم‎نواز دره سرسبز این منطقه 
و با الهام از پل »کاپیلانوی« ونکوور کانادا اقدام به طراحی این پل کرد و 

چنین شاهکاری را به وجود آورد.
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نئور بزرگ ترین دریاچه طبیعی اردبیل
دریاچه‎هایی که در گوشــه و کنار این ســرزمین قــرار دارند گوشــه‎هایی از 
هنرنمایی طبیعت هستند و با نمایش باشــکوهی که به راه انداخته‎اند، دل 
هر بیننده‎ای را می‎ربایند و لذتی وصف‎ناشدنی را به ارمغان می‎آورند. امروز 
برای آشــنایی با یکی از این دریاچه‎ها، به شــمال غربی کشورمان می‎رویم 
و راهی مرز استان اردبیل و گیلان می‎شــویم. دریاچه »نئور« یکی از بزرگ 
ترین دریاچه‎های آب شــیرین کشــور اســت. این دریاچه نقطه آغاز یکی از 
زیباترین مسیرهای پیاده‎روی ، دوچرخه‎سواری و سافاری است که شما را به 
روستای زیبای »سوباتان« می‎رساند. با سفر به این دریاچه می‎توانید از مناظر 
طبیعی و تماشایی بسیاری همچون کوه‎های سر به فلک کشیده و گلزارهای 
وحشی لذت ببرید. نئور یکی از بهترین مقاصد برای تجربه ماهیگیری و صید 

قزل‎آلای رنگین‎کمانی است.

جوش دوران بلوغ به علت ترشح هورمون های جنسی 

وچربی زیاد در پوست ایجاد می شود. جالب است 

بدانید این جوش ها بیشتردرنواحی ویژه ای ازبدن 

دیده می شود. این جوش ها به طور معمول در 80 درصد دختران و 

90 درصد پسران بروز می کند.در ادامه به توضیحات بیشتری در 

این خصوص می پردازیم .

بهداشت 


