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تمام راه های افزایش قدرت باروری زنان

فرمولی طلایی برای 
بچه دار شدن!
از قدیم می گفتند کسی که ازدواج می کند، سر و سامان 
می گیرد. کمی بعدتر این جمله هم اضافه ش�د که: بچه 
ثمره زندگی است. اینها جملاتی هس�تند که در کوچه 
و بازار گفته می ش�وند اما به عقیده بس�یاری از افرادی که ازدواج کرده 
و بچه دار ش�ده اند، این گفته ها درست اس�ت. اگر از کس�انی که مادر یا 
پدر ش�ده اند درباره احساسات ش�ان بپرس�ید، تقریبا همگی معتقدند 
زندگی ش�ان قبل و بعد از بچه دار شدن قابل مقایس�ه نیست و همه چیز 
بسیار بهتر شده است. کدام زوج هستند که دوست نداشته باشند صدای 
خنده و بازی کودکان شان در خانه نپیچد؟ مسلما فرزنددار شدن آرزوی 
هرکسی است و در این راه از روش های زیادی هم بهره می گیرند تا قدرت 
باروری خود را تقویت کنند. در این می�ان روش های طبیعی و مکمل هم 
نقش مهمی را ایفا می کنند. با اس�تفاده از این روش ها می توانید باروری 
خود را تقویت کرده و کوچولوهای س�الم را به زندگی تان هدیه کنید. در 
این مطلب به برخی روش های طبیعی برای تقویت باروری اشاره می کنیم. 

این مطلب را بخوانید تا پدر و مادر شدن را تجربه کنید. 
parenting

وزوز گوش و 
عفونت گوش 
میانی 
آیا مشکل وزوز گوشی که 
ناشی از عفونت گوش میانی 
بوده و طبق بررسی...

کلینیک تخصصی شنوایی 
و وزوز گوش سعادت آباد

آیا افسردگی 
با پزشکی 
فرامولکولی 
درمان می 
شود؟

 دختر 27 ساله ام آستانه 
دکتر کامران جلالی صبرش خیلی کم است...

فوق دکترای طب هومیوپاتی

با گیاهان  آشتی 
کنید

برای بخور دادن پوست 
از چه گیاهانی می توان 
استفاده کرد؟
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طب سوزنی 
می تواند جریان 
خون را در مسیر 

تخمدان ها   بهبود 
ببخشد، مخاط رحم 

را ضخیم تر کرده و 
شانس بارداری را 
افزایش دهد. این 
را برندون هورن، 

استاد پزشکی 
 UCLa دانشگاه

و پزشک بالینی 
در بیمارستان 

کودکان لس آنجلس 
می گوید. این روش 

درمانی همچنین 
می تواند از تخمدان 
محافظت کند و نرخ 
مرگ سلولی در این 

عضو را به حداقل 
برساند

از چینی ها کمک بگیرید
طب سوزنی یک بخش جدایی ناپذیر از طب چینی 
است که براساس آن انرژی بدن از طریق مسیرهای 
نامرئی موسوم به گذرگاه در جریان است. درمانگر طب 
سوزنی برای تقویت باروری در زنان برخی نواحی را در 
امتداد گذرگاه ها ، اندام ها و دستگاه  زنانه مانند رحم و 
تخمدان ها تحریک می کند تا انرژی با قدرت بیشتری 
جریان یابد. طب س��وزنی می تواند جریان خون را 
در مسیر تخمدان ها بهبود ببخش��د، مخاط رحم را 
ضخیم تر کرده و شانس بارداری را افزایش دهد. این 
را برندون هورن، استاد پزشکی دانشگاه UCLA و 
پزش��ک بالینی در بیمارستان کودکان لس آنجلس 
می گوید. ای��ن روش درمانی همچنی��ن می تواند از 
تخمدان محافظت کند و نرخ مرگ س��لولی در این 
عضو را به حداقل برساند. با انتشار مطالعه محققان 
آلمانی روی ۱۶۰خانمی که تحت درمان IVF بودند، 
مشخص شد آنهایی که قبل و بعد از انتقال جنین از 
روش طب سوزنی استفاده کردند، به میزان ۵۰درصد 
از کس��انی که این روش را به  کار نگرفتند، موفق تر 
بودند. در حال حاضر، بس��یاری از متخصصان غدد 
تناس��لی به مراجعان خود توصیه می کنند که قبل 
و بعد از انتقال جنین در پروسه IVF از طب سوزنی 
استفاده کنند. با این حال، تمام مطالعات در یک جهت 

نیستند. دکتر دومار و همکارانش به تازگی به تکرار 
آزمایش محققان آلمانی پرداخته و دریافتند که طب 
سوزنی تاثیری بر افزایش شانس بارداری ندارد. حتی 
اگر طب سوزنی کمکی به افزایش شانس لقاح نکند، 
مطالعات نشان می دهند که این روش سنتی موجب 
کاهش اس��ترس، اضطراب و افسردگی می شود. در 
بدترین حالت، می توان گفت که بیماران احس��اس 
بهتری خواهند داشت و داشتن این احساس قبل از 

شروع درمان باروری یک موفقیت بزرگ است.

تصویرسازی خلاق را امتحان کنید
وقتی تصور می کنید به آرام��ی در حال مصرف یک 
لیموی ترش هستید، آب دهان تان سرازیر می شود، 
این طور نیس��ت؟ در واقع، ذهن و بدن انسان در این 
شرایط با هم عمل می کنند. اگر می توانید بدن تان را 
به صورت ذهنی به ترشح بزاق وادار کنید، پس حتما 
می توانید هورمون های بدن تان را هم به صورت ذهنی 
کنترل کنید. حین انجام روش تصویرسازی ذهنی، 
درمانگر آموزش دیده شما را از طریق تجسم به اعمال 
تغیی��رات فیزیولوژیکی در بدن ت��ان وادار می کند. 
به عنوان مثال، ممکن اس��ت جای��ی را تصور کنید 
که دوستش دارید. بس��یاری از درمانگران از روش 
تصویرس��ازی ذهنی جهت تقویت ش��انس باروری 

استفاده می کنند. متاسفانه، بسیاری از خانم هایی 
که از ناباروری رنج می برن��د، نگاه چندان مثبتی به 
آینده ندارند. اما اگر خود را برای بدترین چیز ممکن 
آماده کنید، می توانید با ش��رایط پیش رو بهتر کنار 
بیایید. هر چند ممکن اس��ت در هر صورت ناامید 
شوید. اما می توانید در تصورات فانتزی خود همیشه 

پیروز باشید!

طب سنتی را دست کم نگیرید
در طب گیاهی از گیاهان یا بخش��ی از آنها )ریشه، 
ساقه، گل، پوس��ته یا دانه( به منظور بهبود کیفیت 
تخمک گذاری، تنظیم چرخه قاعدگی، افزایش تعداد 
اسپرم ها و تقویت اندام  تناسلی استفاده می شود. در 
این روش از گیاهان به اشکال مختلف از جمله عصاره، 
کپس��ول، قرص و پماد استفاده می ش��ود. درست 
است که این داروها طبیعی اند، اما از آنجا که حاوی 
ترکیبات قدرتمندی هس��تند، نباید بدون تجویز 
پزشک مصرف شوند. گیاهان دارویی یکی از عناصر 
لاینفک درمان برای بس��یاری از متخصصان طب 
سوزنی هستند. این ترکیبات قدرت درمانی بالایی 
دارند و اگر از آنها درست استفاده نکنید، ممکن است 
با عوارض جانبی متعددی روبه رو ش��وید. به عنوان 
مثال، گیاهانی که باعث تحریک تولید پروژسترون 

Pregnancy and child

%93
خانم هایی 
که اضطراب 
کمتری دارند،  
به میزان 
۹۳درصد 
شانس 
بیشتری برای 
بارداری دارند

بارداری و کودک

مادر خوب، پدر خوب
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ناباروری تم�ام جوان�ب زندگی یک 
زن از س�لامت جس�می و روح�ی او 
گرفته تا ارتباطات اجتماعی و زندگی 
عاطفی اش را تحت تاثیر قرار می دهد، 
از این رو تعجبی ندارد که بس�یاری از 
خانواده های متمول باوجود وضعیت 
مناسب مالی در این شرایط احساس 
ناامیدی می کنند. مطالعات محققان 
نش�ان می دهد خانم های�ی که تحت 
درمان باروری هستند و افرادی که بنا 
به تشخیص پزشک به سرطان مبتلا 

شده اند، به یک اندازه استرس دارند
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تمرینات ضد اضطراب را 
بیاموزید

نزدیک به ۵۰درصد از خانم هایی 
که به مطب یک متخصص 
غدد مراجعه می کنند، از 

اختلال اضطراب رنج می برند. 
مطالعات محققان نشان می دهد 

خانم هایی که اضطراب کمتری 
دارند، در مقایسه با آنهایی 
که خیلی مضطرب هستند، 

به میزان ۹۳درصد شانس 
بیشتری برای بارداری دارند، 

بنابراین ریلکس بودن مهم ترین 
چیز است؛ کاری که شاید به 
ظاهر غیرممکن به نظر برسد 

اما شدنی است. تمرینات 
ذهنی-جسمی به خانم ها یاد 

می دهد در یک محیط گروهی به 
انجام تکنیک های تمدد اعصاب 

مختلف بپردازند. داده های 
به دست آمده از سراسر جهان 
نشان می دهد وقتی یک خانم 

نابارور در برنامه های اینچنینی 
شرکت می کند، سطح استرس 
او به شکل قابل توجهی کاهش 

می یابد. تحقیقات دکتر 
دومار نشان می دهد که حدود 

۴۵درصد از بیماران ظرف ۶ماه 
شانس بارداری پیدا می کنند. 
هر هفته، شرکت کنندگان یاد 

می گیرند استرس خود را با 
به کارگیری راهبردهایی مثل 

تنفس عمیق، یادداشت برداری 
روزانه، مدیتیشن و بازسازی 

شناختی مدیریت کنند. 
بازسازی شناختی به آنها کمک 

می کند خود را از افکار مخرب 
رها کنند. به علاوه، این روش 

درمانی به بیمار کمک می کند 
واقعیت را بپذیرد و خود را مقصر 

شرایط فعلی اش  نداند.

می شوند، به عنوان یک داروی کنترل بارداری عمل می کنند. 
این گیاهان می توانند در روند تولید استروژن در بدن دخالت 
کنند، بنابرای��ن مصرف خودس��رانه از این گیاه��ان با هدف 
بهره مندی از مزایای آنها فکر چندان خوبی نیست. حتما پیش 

از مصرف آنها با پزشکتان مشورت کنید.

تکنیک های آرام تنی را بیاموزید
هر نوع ورزشی که موجب ترشح اندورفین شود، قلب را تقویت 
کرده و سیستم ایمنی بدن را قوی نگه می دارد. یوگا با آرام کردن 
سیس��تم عصبی مرکزی، متعادل کردن هورمون ها و بهبود 
سوخت وساز بدن، یک قدم جلوتر از سایر ورزش هاست. یوگا 
کمک می کند بهتر نفس بکشید. در یک مطالعه روی ۱۳۱بیمار 
مبتا به استرس خفیف تا متوسط مشخص شد آنهایی که به 
تمرینات یوگا روی آوردند، به تدریج از شر عائم اضطراب رهایی 
یافتند. بسیاری از پزش��کان به بیماران خود توصیه می کنند 
برای درمان ناباروری خود در کاس های یوگا ش��رکت کنند. 
یوگا یکی از قدرتمندترین روش هایی است که می توانید از آن 
به منظور افزایش شانس باروری تان استفاده کنید. اما یوگا هم 
مثل روش های دیگر ممکن اس��ت زیان هایی به دنبال داشته 
باشد، خصوصا اگر به درستی انجام نشود. به عنوان مثال، انجام 
چند حرکت خاص در دوران قاعدگی می تواند باعث ریفاکس 
خون در لوله های فالوپ و حفره شکمی شود و شانس باروری 

را به خطر بیندازد.

از این فرمول ها کمک بگیرید
ناباروری تمام جوانب زندگی یک زن از س��امت جس��می و 
روحی او گرفته تا ارتباطات اجتماع��ی و زندگی عاطفی اش 
را تحت تاثیر قرار می دهد، از این رو تعجبی ندارد که بسیاری 
از خانواده های متمول باوجود وضعیت مناس��ب مالی در این 
شرایط احساس ناامیدی می کنند. مطالعات محققان نشان 
می دهد خانم هایی که تحت درمان باروری هستند و افرادی که 
بنا به تشخیص پزشک به سرطان مبتا شده اند، به یک اندازه 
استرس دارند. در ادامه، نکاتی برای حفظ آرامش در شرایط 

بحرانی ارائه شده است:
۱. آگاهی تان را افزایش دهید: بس��یاری از افراد آن قدر از 
وضعیت بدن خ��ود بی اطاع اند که حتی متوجه نمی ش��وند 
استرس دارند. این همان وقتی است که باید سراغ بایوداتس 
)Biodots( )وسیله ای برای سنجش استرس( بروید. وقتی 
بایوداتس بر سطح پوست قرار داده می شود، نقاط تعبیه شده 
روی آن بس��ته به س��طح اس��ترس تغییر رنگ می دهند. به 
عنوان مثال، اگر نقاط به رنگ سیاه در بیایند به این معناست 
که اس��ترس دارید، بنابراین وقتی که بدانید اس��ترس دارید، 
می توانید با چند نفس عمیق خود را از شرایط فعلی برهانید و 

رنگ بایوداتس را نیز تغییر دهید.
2. تمرین  ریلکسی کنید: به پشت دراز بکشید و در حالت 
شاوآسانا قرار بگیرید. برای این حرکت ابتدا به پشت دراز کشیده 
و دست ها را باز بگذارید به طوری که کف دست ها رو به آسمان 
باشد. پاها نیز بیشتر از عرض ش��انه باز است. چشم های تان را 
بسته و آغاز به ریلکس کردن تمام بدن  کنید. مثا از انگشتان 
پای راست شروع کرده، س��پس انگشتان پای چپ، ساق پای 
راست، ساق پای چپ، ران ها، انگشتان دست ها، کف دست ها، 
تنه، شکم، سینه، شانه، گردن، سر، صورت و... سپس فکر خود 

را روی تنفس متمرکز  کنید و بدون فکر و بی هیچ حرکتی در 
همین حالت بمانید. پس از پایان شاواس��انا ب��ه آرامی به یک 
طرف بدن چرخیده و به آرامی بلند ش��ده و بنشینید. سپس 
بازوهای تان را در دو طرف پهلوها دراز کنید تا فشار آنها از روی 
قفسه سینه برداشته شود. فقط کافی است کف دست تان رو 

به بالا باشد.
۳. افکار منفی را بکشید: لمس کردن قلب و شکم، ذهن شما 
را از افکار منفی دور کرده و توجه شما را به بدن تان جلب می کند، 
سپس یک نفس عمیق بکشید. نفس کش��یدن ارزان ترین و 
ساده ترین کار روی زمین است که می تواند به راحتی حس و 

حال شما را عوض کند.
۴. احساسات تان را روی کاغذ پیاده کنید: اگر نیاز دارید 
احساسات درونی خود را بیرون بریزید، کافی است یک دفترچه 
یادداشت بردارید. نوشتن درباره نگرانی ها و احساسات درونی به 
شما کمک خواهد کرد از پس مشکات برآیید و به هر چیزی از 
یک دریچه جدید بنگرید. باید بتوانید احساسات و عواطف خود 
را برون ریزی کنید و نوش��تن عواطف و احساسات روی کاغذ 
یکی از امن ترین و بی ضررترین راه ها برای تخلیه هیجانی است. 
۵. بی خیال باشید: اگر برای تان مقدور نیست خود را کنار دریا 
برسانید، می توانید یک غروب زیبا را در ذهن تان مجسم کنید. 
چشمان تان را ببندید و به جایی بروید که دوست دارید در آنجا 
باشید، جایی که شما را به آرامش می رساند. سپس، ریلکس 
باشید و فکر همه چیز را از س��رتان بیرون کنید. لازم نیست 
همه چیز را جدی، مهم و بحرانی برداشت کرده و به خود فشار 
مضاعف وارد کنید. سعی کنید به همه چیز به دیده یک امر گذرا 
نگاه کنید. حتی اگر نمی توانید فرزند بیاورید، باز هم لازم نیست 
از این موضوع یک فاجعه بسازید. به هرحال راهی برای تان پیدا 
خواهد شد، اگر هم نه، باید بتوانید موضوع را به عنوان بخشی از 

زندگی خود بپذیرید. 

طب گیاهی در قاعدگی
در طب گیاهی از گیاهان یا بخشی از 

آنها )ریشه، ساقه، گل، پوسته یا دانه( 
به منظور بهبود کیفیت تخمک گذاری، 
تنظیم چرخه قاعدگی، افزایش تعداد 

اسپرم ها و تقویت اندام  تناسلی استفاده 
می شود. در این روش از گیاهان به اشکال 
مختلف از جمله عصاره، کپسول، قرص و 

پماد استفاده می شود

Pregnancy & childب��ارداری و ک��ودک/
همین حالا موبایل خود را بردارید و عضو کانال های ما شوید...

کانال رسمی الو دکتر

 موثق ترین کانال
سلامت در تلگرام

telegram.me/alodoctor
کانال رسمی سیب سبز

جدیدترین اخبار سلامت ایران و جهان
را در این کانال بخوانید

telegram.me/seeb24
اینستاگرام رسمی سیب سبز

 با آخرین سوژه های سیب سبز
در این صفحه آشنا شوید

instagram:seebesabz
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بارداری و کودک

سيب سبز .  شماره  160

پدر خوب، مادر خوب

Pregnancy and child

15
تقریبا ۱۵تا 
۳۳درصد 
از کودکان 
دندان قروچه 
می کنند

ناهنجاری های ژنتیکی که باید بشناسید
برخي ناهنجاري هاي فکي و دندان��ي علل ژنتیک دارند. اگر 
کودک، اندازه فک را از یک والد و اندازه دندان ها را از والد دیگر به 
ارث ببرد و این دو با هم تناسب و سازگاري نداشته باشند، ممکن 
است دندان ها فاصله دار شوند یا فضاي کافي براي تمام دندان ها 
در قوس فکي وجود نداشته باشد و موجب شلوغي دندان ها و 
نامرتبي آنها شود.   جلو بودن و بزرگي فک پایین نیز یک مشکل 
ژنتیک و ارثي اس��ت که به راحتی می توان با بررسی فک پدر 
و مادر یا اق��وام نزدیک  کودک به آن پی ب��رد.  کودکانی که از 
مادرانی با پوسیدگی های دندانی متعدد متولد می شوند هم به 
پوسیدگی های دندانی بیشتری در مراحل بعدی زندگی خود 
مبتا می شوند.  در تمام این موارد مي توان با درمان به موقع از 

برخي مشکات حاد و جراحي هاي فک جلوگیري کرد.

 راه های کنترل کردن پوسیدگی
راه ه��اي جلوگی��ري از پوس��یدگي ش��امل چکاپ ه��اي 
دندانپزشکي، استفاده از فلوراید، رعایت بهداشت و مسواک 

زدن ه��اي به موقع اس��ت. درس��ت از زماني ک��ه دندان ها 
رویش مي کنند مادر مي تواند با اس��تفاده از برس هاي نرم و 
پاستیک هایي که در دس��ت مي کند دندان هاي کودک را 
تمیز کند. بعد از تولد کودک باید بعد از هر بار تغذیه با شیر 
مادر، لثه و دندان ها را با ی��ک گاز یا پارچه خیس تمیز کرد، 
همچنین بعد از رویش دندان ها بای��د تا حد امکان از تغذیه 

نوزاد حین خواب با شیر پرهیز کرد.

آیا به ارتودنسی نیاز دارد!
ماقات های منظم دندانپزشکی از ابتدای رویش دندان های 
شیری کودک ضروری است. با رویش اولین دندان دائمی 
یعنی دندان آس��یای اول ی��ا دندان۶، حت��ی باید مراقبت 
بیشتری از دندان ها صورت گیرد. این دندان بافاصله بعد 
از آخرین دندان شیری و حدود ۶سالگی رویش می یابد و 
بیشترین احتمال ابتا به پوس��یدگی را دارد. آنچه بسیار 
اهمیت دارد این است که حتي بچه اي که از نظر کلي هیچ 
دندان خرابي ندارد و بهداشت بسیار خوبي هم دارد، بهتر 

این روزها خیلي از پدر و مادرها تصور 
مي کنند اگر دندان هاي کودکان شلوغ و 
نامرتب یا حتي به اصطلاح خرگوشي باشد 
باید براي درمان ارتودنسي اقدام کنند 
و مبلغي قابل توجه را براي مرتب کردن 
دندان هاي فرزندشان کنار بگذارند اما یک 
راه راحت تر و البته کم خرج تر هم وجود 
دارد. واقعیت این است که با درمان به موقع، 
بسیاري از نامرتبي هاي دنداني را مي توان 
درمان و از درمان هاي ارتودنسي در آینده 
پیشگیري کرد. دندانپزشکان عمومي طي 
ویزیت هاي معمول کودکان در سنین اولیه 
زندگي به منظور راهنمایي والدین و جلوگیري 
از بیماري هاي دهان و دندان نقش بسیار 
مهمي دارند. طي معاینه هایي که توسط 
دندانپزشکان انجام مي شود درصورت 
هرگونه اشکال در ترتیب و زیبایي دندان ها 
و مشکلات فک، کودک به ارتودنتیست 
ارجاع داده مي شود و ارتودنتیست باتوجه 
به ویزیتي که انجام مي دهد، مي تواند 
اقدام هاي درماني لازم را به منظور پیشگیري 
که به اصطلاح ارتودنسي پیشگیري نامیده 
مي شود، انجام دهد. در علم ارتودنسي یا 
ردیف کردن دندان ها، روش هایي وجود دارد 
که مي توان با استفاده از آنها از سیم کشي 
دندان ها در آینده پیشگیري کرد. با ما همراه 
باشید تا دیدگاه های دکتر آزیتا تهرانچي 
ارتودنتیست و استاد دانشگاه شهید بهشتي 
را دراین باره بخوانید.

همه نکاتی که قبل از 
ارتودنسی بچه ها باید بدانید

به صف کردن 
دندان ها در 
چند گام

www.takbook.com
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اگر دندان شیری بیفتد...
دندان شیري از نظر فیزیولوژیک در زمان 

خودش باید ریشه هایش تحلیل برود و 
بیفتد و دندان دائمي جایگزینش شود. اگر 

بر اثر پوسیدگي یا ضربه هایي که هنگام بازي 
وارد مي شود دندان هاي شیري زودتر از 

موقع بیفتد باید براساس این که چه دنداني 
است و چقدر مي تواند تغییرات در رشد 

فکي کودک ایجاد کند، از فضاي نگهدارنده 
براي آن ها استفاده کرد. گاهي اوقات هم 

اتفاق مي افتد که دندان افتاده و فضا هم از 
دست رفته است، در این حالت مي توان با 

دستگاه هاي ساده اي فضاي از دست رفته را 
دوباره تامین کرد.

است در ۶-۵سالگي حتما یک چکاپ ارتودنسي انجام دهد 
که در آن زمان اگر مشکلي وجود دارد، تشخیص داده شود. 
پایشي که هنگام ورود به مدرسه براي بچه ها انجام مي شود 
بهتر است شامل دندانپزش��کي هم باشد و در آن زمان اگر 
در رشد استخواني مش��کلي وجود داشته باشد چون هنوز 
زمان کافي براي رشدش وجود دارد، مي توان تغییراتي در 
آن داد. در غیر این صورت اگر اسکلت کودک خراب باشد 
در بزرگسالي مجبور مي شود درمان هاي جراحي ارتودنسي 

را انجام دهد که پیچیده و پردردسر و پرهزینه است. 

گول نظم دندان های شیری را نخورید
گاه��ي  اوقات دندان هاي ش��یري خیلي مرتب هس��تند و 
هیچ فاصله اي هم بین شان نیست ولي این دلیل نمي شود 
که حتما در آینده دندان ها مش��کلي نداش��ته باش��ند، به 
این دلیل که س��ایز دندان هاي شیري بس��یار کوچک تر از 
دندان ه��اي دائمي اس��ت، بنابراین ام��کان دارد در آینده 
دندان هاي کودک به دلیل کمبود جا روي هم قرار بگیرد.    
اگر دندان ش��یري بیفتد و جایش دن��دان دائمي درنیاید، 
دندان ش��یري از نظر فیزیولوژیک در زم��ان خودش باید 
ریشه هایش تحلیل برود و بیفتد و دندان دائمي جایگزینش 
ش��ود.  اگر بر اثر پوس��یدگي یا ضربه هایي که هنگام بازي 
وارد مي شود دندان هاي ش��یري زودتر از موقع بیفتد باید 
براساس اینکه چه دنداني است و چقدر مي تواند تغییرات 
در رش��د فکي کودک ایجاد کند، از فضاي نگهدارنده براي 
آنها استفاده کرد. گاهي اوقات هم اتفاق مي افتد که دندان 
افتاده و فضا هم از دست رفته است، در این حالت مي توان 
با دستگاه هاي ساده اي فضاي از دست رفته را دوباره تامین 

کرد. 
  

دردسرهای دندان هاي شیري سمج
اگر دندان ش��یري به موقع نیفتد باعث مي شود دندان هاي 
دائمي در یک جاي غیرطبیعي روی��ش پیدا کند و همین 
باعث نامرتبي دندان ها مي ش��ود. این اتفاق به خصوص در 
مورد دندان هاي قدامي فک پایی��ن مي افتد و اینکه جوانه 
دنداني پش��ت دندان هاي ش��یري قرار گرفته و اگر دندان 
ش��یري دیر بیفتد جوانه دنداني دندان هاي پایین پش��ت 
آنها به ص��ورت نامرت��ب درمي آید و در آین��ده هم که این 
دندان ها بیفتد آنها خودبه خود مرتب نمي ش��وند ولي اگر 
دندان به موقع کشیده ش��ود با فشار زبان دندان ها مي آیند 
و در جاي صحیح قرار مي گیرند و دیگر در آینده مش��کلي 

پیش نمي آید. 

دندان  خرگوشي ها!  مراقب باشید
وجود این دندان ها دو علت مي تواند داش��ته باش��د؛ یکي 
اینکه خود اس��کلت فک بالا نسبت به فک پایین جلو باشد 
و دندان هایي هم که روي آنها ق��رار دارد بالطبع جلو قرار 
مي گیرد درنتیجه بیش��تر درمعرض شکس��تگي هستند 
همچنین لب پایین پشت دندان ها قرار مي گیرد و عادتي را 
به وجود مي آورد که این فرآیند را بدتر مي کند و درنهایت 

مي تواند بدتر شود. 
در این حالت مي توان با مراجعه به ارتودنتیست و استفاده 
از ارتودنسي از اقدام هاي سخت جلوگیري کرد. افراد وقتي 
به دندانپزشک و ارتودنتیست مراجعه مي کنند رادیوگرافي 
براي بیمار انجام مي شود و در صورتي که دندان نهفته وجود 
داشته باشد، کاما دیده مي ش��ود. این دندان هاي اضافه و 
نهفته مي توانند باعث نامرتبي دندان ها و از بین رفتن ریشه 

دندان ها یا حتي کیستیک شدن آنها شوند. گاهي اوقات با 
مراجعه به دندانپزشک تنها با شمردن دندان ها مي توان به 

کم بودن دندان ها پي برد.

ارتودنسي فقط براکت نیست
بسیاري از پدرومادرها تصورشان از ارتودنسي، براکت هاي 
فلزي است که در دهان کودک کار گذاشته مي شود و براي 
مدتي چهره کودک را به اصطاح عجیب مي کند درحالي که 
مي توان با برخ��ي کارهاي کوچک و علت یاب��ي به موقع از 
ارتودنسي پیشگیري کرد. با ارتوپدي مي توان استخوان ها 
را جا به جا کرد و کاري کرد که همه چیز به س��مت نرمال 

پیش برود. 

عادت هاي بدی که کودک تان  باید ترک کند
مکیدن: مهم ترین عادت غلط عادت مکیدن اس��ت. البته 
این عادت یک عادت طبیعي و غریزي انسان است و حتي 
در س��ونوگرافي جنین هم مشاهده مي ش��ود که در حال 

مکیدن شست است. 
این عادت در نوزادان هم دیده مي ش��ود و در مراحل اولیه 
اشکالي ایجاد نمي کند و به نوعي طبیعي است و باید وجود 

داشته باشد اما اگر این عادت باقي بماند و کم کم بعد از دو، 
سه سال عادت مکیدن انگشت، لب و حتي مکیدن خودکار 
در مدرس��ه باقي بمان��د و به مدت طولاني در 24س��اعت 
اتفاق بیفتد، مي تواند تغییراتي در فک ایجاد کرده و حتي 
دندان ها را جابه جا کند.  درمورد این مسئله باید توجه کرد 
زماني که در شبانه روز این عادت وجود دارد، چقدر است. 
یعني اگر کودک ابتداي خواب رفتن شستش را بمکد و بعد 
بافاصله بعد از خواب رفتن دیگر ای��ن کار را ادامه ندهد، 
مش��کل چنداني به وجود نمي آید تا اینکه کودک در تمام 
طول مدت خواب انگشتش را بمکد. اگر مکیدن انگشت تا 
سن مدرسه و با شدت و تناوب زیاد ادامه پیدا کند، مي تواند 
موجب تنگي فک بالا، بیرون زدگي جلوي فک و تغییرات 

فرم چهره شود.
خوردن ش�کلات و قند: مصرف غیرمتعارف مواد قندي 
و شکات هاي چسبنده همراه با بهداشت ضعیف مي تواند 
پوسیدگي زودهنگام و وس��یع دندان هاي شیري را باعث 
شود که درصورت  عدم رس��یدگي و درمان نکردن، ردیف 

منظم دنداني برهم مي خورد.
دن�دان قروچ�ه: تقریب��ا ۱۵ت��ا ۳۳درصد از ک��ودکان 
دندان قروچه می کنند. کودکانی که دندان های ش��ان را به  
هم می سایند، تمایل دارند همین کار را در دو زمان انجام 
دهند؛ هنگامی که دندان های ک��ودک به وجود می آیند و 

هنگامی که دندان های دائمی در می آیند. 
بیش��تر کودکان عادت دندان قروچه را پ��س از اینکه این 
دو س��ری از دندان ها کاما درآمدند، از دس��ت می دهند. 
به صورت معمول تر، کودکان دندان های شان را طی خواب 
به جای س��اعات بیداری به هم می س��ایند. دندان قروچه 
می تواند س��بب درد آرواره و از بین رفتن دندان ها ش��ود. 
بهترین راه درمان این مشکل رساندن آب کافي به کودک و 
کاهش استرس اوست. تنفس دهاني و جویدن گونه یا زبان 
از دیگر عادت هاي غلط است. طي چنین عاداتي، نیروهاي 
نامتعارف س��بب برهم خوردن نظم سیستم دنداني-فکي 
مي ش��ود و درصورت ادامه آن نیاز به درمان هاي پیچیده 
ارتودنس��ي خواهد بود، بنابراین لازم است پس از مشاهده 
به منظور درمان و پیشگیري از تش��دید آن با دندانپزشک 

کودکان مشورت شود.

دندان قروچه را جدی بگیرید 
تقریبا ۱۵تا ۳۳درصد از کودکان دندان قروچه می کنند. 
کودکانی که دندان های شان را به  هم می سایند، تمایل 

دارند همین کار را در دو زمان انجام دهند؛ هنگامی 
که دندان های کودک به وجود می آیند و هنگامی که 
دندان های دائمی در می آیند. بیشتر کودکان عادت 
دندان قروچه را پس از اینکه این دو سری از دندان ها 

کاملا درآمدند، از دست می دهند. به صورت معمول تر، 
کودکان دندان های شان را طی خواب به جای ساعات 
بیداری به هم می سایند. دندان قروچه می تواند سبب 
درد آرواره و از بین رفتن دندان ها شود. بهترین راه 

درمان این مشکل رساندن آب کافي به کودک و کاهش 
استرس اوست

همین حالا موبایل خود را بردارید و عضو کانال های ما شوید...

کانال رسمی الو دکتر

 موثق ترین کانال
سلامت در تلگرام

telegram.me/alodoctor
کانال رسمی سیب سبز

جدیدترین اخبار سلامت ایران و جهان
را در این کانال بخوانید

telegram.me/seeb24
اینستاگرام رسمی سیب سبز

 با آخرین سوژه های سیب سبز
در این صفحه آشنا شوید

instagram:seebesabz
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140
یک باور 
قدیمی 
وجود دارد 
که می گوید 
ضربان قلب 
بالاتر از ۱۴۰ 
به معنای 
نوزاد دختر  
است

دختر می خواهید یا پسر؟ 
راهنمای تشخیص جنسیت نوزاد در دوران بارداری

تشخیص جنسیت نوزاد یکی از مهم ترین دغدغه های والدین 
است. وقتی زن و شوهر از بارداری مطمئن می شوند فکرشان 
فورا سمت جنسیت بچه می رود و شروع به خیال پردازی 
می کنند. این باور عمومی وجود دارد که تمام والدین بعد از 
اطمینان از سلامت بچه خواهان تشخیص جنسیت نوزاد قبل 
از تولد هستند.  درواقع، حدود ۸۰درصد از والدین تصمیم 
می گیرند جنسیت نوزادشان را در دوران بارداری تشخیص 
دهند و عده باقی مانده تمایلی نسبت به این کار از خود نشان 
نمی دهند. بنابراین، اگر خیلی دوست دارید که قبل از تولد 
نوزاد جنسیت او را تشخیص دهید، طبیعی است. همه ما 
دوست داریم بدانیم فرزند در راه دختر است یا پسر. اگر هم 
موافق این کار نیستید به شما و نظر شما بستگی دارد. در این 
مطلب راه های تشخیص جنسیت را برای تان توضیح خواهیم 
داد. 
verywell :منبع

آزمایش ژنتیک
از آزمای��ش ژنتی��ک نی��ز می توان ب��رای تعیین 
جنس��یت نوزاد خود قبل از تولد اس��تفاده کرد. 
از آنجا ک��ه این روش برای ن��وزاد و روند بارداری 
خطرناک است، به ندرت از آن استفاده می شود و 
صرفا برای دریافت اطاعات ژنتیکی به کار گرفته 
می ش��ود. دو روش تهاجمی رایج برای تشخیص 
جنس��یت نوزاد عبارتند از: روش های آمنیوسنتز 
و نمونه برداری از پرزهای جفتی )CVS(. روش 
CVS معم��ولا بین هفته های دهم ت��ا دوازدهم 
از دوران ب��ارداری انجام می گی��رد، درحالی که 
آمنیوس��نتز معمولا پس از هفته شانزدهم قابل 

انجام است.
 احتم��ال موفقیت ای��ن آزمایش ه��ا نزدیک به 
۹۹درصد اس��ت. با این حال، به دلیل وجود خطر 
عفونت و توقف بارداری، به ن��درت از این روش ها 
استفاده می ش��ود. امروزه از تس��ت های جدید با 
اس��تفاده از DNA جنین اس��تفاده می شود که 
تست DNA س��لولی نام دارد. این تست در سه 

ماهه آخر بارداری انجام می گیرد.

تست ادرار
همچنین یک تس��ت خانگی ادرار وجود دارد که 
Intelligender نامیده می شود. این آزمایش در 
اوایل هفته دهم از دوران بارداری انجام می شود. 
در این تست، با بررسی سلول های خاصی از ادرار 

مادر تشخیص داده می ش��ود که نوزاد پسر است 
یا دختر. 

شمارش ضربان قلب
برخ��ی می گویند اگ��ر ضرب��ان قل��ب جنین را 
اندازه گی��ری کنید، می توانید به جنس��یت نوزاد 
پی ببرید. یک باور قدیمی وجود دارد که می گوید 
ضربان قلب بالاتر از ۱4۰ به معنای نوزاد دختر و 
ضربان قل��ب پایین تر از آن به معنای نوزاد پس��ر 
است. تا به امروز تحقیقات زیادی در این رابطه به 
انجام رسیده تا صحت و سقم این گفته مشخص 

شود.

فرم شکم خانم باردار 
آیا تا به ح��ال در مورد ارتباط اندازه و فرم ش��کم 
با جنسیت نوزاد چیزی ش��نیده اید؟ عکس های 
دوران ب��ارداری خود را دوباره ن��گاه کنید! حتما 
خواهی��د فهمید چه چیزی در ش��کم داش��تید. 
بر اساس باورهای قدیمی، مادرانی که شکم های 
برآمده و گرد دارند، صاحب نوزاد پس��ر خواهند 
شد. در مقابل، اگر قیافه شما داد می زند که باردار 
هستید یا نوزاد در قسمت پهلوها جا خوش کرده، 

به احتمال زیاد صاحب دختر خواهید شد.

سونوگرافی
سونوگرافی رایج ترین راه تشخیص جنسیت نوزاد 

در دوران بارداری است. این روش به طور کلی در 
هفته های هجدهم تا بیست ودوم انجام می گیرد. 
س��ونوگرافی معمولا تحت پوش��ش بیم��ه قرار 
نمی گیرد. گاهی اوقات برای تش��خیص جنسیت 
نوزاد باید یک سونوگرافی اختصاصی انجام دهید 
که می توان��د برای ت��ان پرهزینه تمام ش��ود، اما 
توجه داشته باشید س��ونوگرافی همیشه نتیجه 
نمی دهد و بعضا تفسیر درس��تی از آن نمی شود. 
سیاس��ت کاری بعضی پزش��کان نی��ز به گونه ای 
است که جنس��یت نوزاد را به والدین نمی گویند. 
یک روش س��ونوگرافی جدیدتر توسعه یافته که 
می تواند حوالی هفته ششم انجام بگیرد. این روش 
»رمزی« نامیده می شود. در این روش با بررسی 
محل قرارگیری جفت تشخیص داده می شود که 

نوزاد پسر است یا دختر. 

آیا ممکن اس�ت س�ونوگرافی در تشخیص 
جنسیت نوزاد اشتباه کند؟

آیا ممکن است سونوگرافی در تشخیص جنسیت 
نوزاد دچار اشتباه شود؟ آیا نگران این اشتباهات 
هستید؟ در سونوگرافی از اسکن دستگاه تناسلی 
نوزاد برای تشخیص جنسیت او استفاده می شود. 
با بررسی اسکن است که گفته می شود نوزاد پسر 
یا دختر به دنیا می آید. با این حال، این تشخیص 
در بسیاری موارد با اش��تباهاتی همراه است. در 
پاسخ به س��وال فوق باید گفت: بله؛ سونوگرافی 

تحقیقات 
بسیاری در مورد 
تعیین جنسیت 

نوزاد انجام 
گرفته است.  

شما می توانید 
به طور خاص 

برای داشتن یک 
نوزاد دختر یا 

پسر اقدام کنید. 
در واقع، همیشه 
۵۱درصد شانس 

داشتن پسر 
وجود دارد! 

مادران قدیمی 
نیز معمولا 

صاحب فرزند 
پسر می شوند
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عوارض روانی تشخیص 
نادرست چیست؟

هیچ کس نمی تواند شوک، 
نا امیدی و غم و اندوهی را 
که والدین از تولد نوزادی 
با جنسیت دیگر احساس 

می کنند، درک کند. 
گذر از این احساسات اغلب به 
زمان زیادی نیاز دارد. در واقع، 
یک مطالعه کوچک نشان داد 
وقتی که مادری با پیش بینی 

نادرست مواجه می شود، 
صرفا دچار بی اعتمادی به 
سونوگرافی نمی شود؛ کار 

برخی آنها به مشاجرات 
خانوادگی و خشونت های 

خانگی می انجامد. با این حال، 
هرقدر زودتر متوجه اشتباه 
شوید، بهتر می توانید از پس 

آن بر بیایید و از آن گذر کنید. 
با این حال، احساس غم و 

اندوهی که به خاطر این اشتباه 
به والدین متحمل می شود تا 

حد زیادی طبیعی است، حالا 
فرقی نمی کند دیگران چه 

می گویند. 
مادرها از این تجربه به عنوان 

سقط جنین روانی نام می برند. 
این بدان معنا نیست که مادر 
فرزندش را دوست ندارد. اما 

باید پذیرفت که این نوزاد، 
همانی نیست که مادر از 

مدت ها پیش انتظارش را 
کشیده و ۹ماه با او زندگی 

کرده است. 
به طور معمول، چند هفته زمان 
می برد تا مادر با نوزاد جدیدش 

آشتی کند و به او خو بگیرد. 
البته بسیاری از خانواده ها 
به این مسئله می خندند و 

به راحتی از آن عبور می کنند. 
با این حال، راه مشخصی 

برای مقابله با آن وجود ندارد. 
مسئله این است که شما چطور 

با آن برخورد می کنید.

نکته هایی که شاید به کارتان آید
سونوگرافی

 در سونوگرافی از اسکن دستگاه تناسلی نوزاد برای تشخیص 
جنسیت او استفاده می شود.

ارتباط چاقی با سونوگرافی
کیفیت تصویر س��ونوگرافی در خانم هایی که اضافه وزن دارند، 

پایین تر است. چاقی مادر روند اسکن را با مشکل مواجه می کند.

در بسیاری موارد اشتباه می کند. اما این اشتباه چگونه رخ 
می دهد؟ در ادامه شما را با دلایل رایج بروز اشتباه در نتیجه 

سونوگرافی بیشتر آشنا می کنیم:

بهترین زمان برای تشخیص ؟
بهترین زمان برای تعیین جنس��یت ن��وزاد بین هفته های 
هجدهم ت��ا بیس��تم از دوران بارداری اس��ت. تش��خیص 
س��ونوگرافی هایی که قبل از این زمان انجام می گیرند، نه 
براساس شکل دستگاه تناسلی خارجی که براساس جهت 
دستگاه تناسلی صورت می گیرد. س��ونوگرافی بعد از این 

زمان نیز معمولا به نتیجه دقیقی ختم نمی شود.

اهمیت تجهیزات مناسب
دستگاه های س��ونوگرافی مثل هم نیستند. درواقع، برخی 
دستگاه های سونوگرافی بس��یار قدیمی هستند و ممکن 

است به نتایج اشتباه منجر شوند.

همکاری نوزاد
بیایید روراست باشیم، همه نوزادان اهل همکاری نیستند. 
حتما شنیده اید که مادرها می گویند، نوزاد خودش را نشان 
نداد. در این شرایط، تعیین جنسیت نوزاد براساس تصاویر 
بی کیفیتی انجام می گیرد که از وضعیت قرارگیری جنین 
گرفته شده اند. همچنین، اگر نوزاد در موقعیت بریچ باشد، 
تشخیص جنس��یت او دش��وار خواهد بود. موقعیت بریچ 
وضعیتی است که در آن پاها در هم پیچیده شده و دست ها 

نزدیک آلت تناسلی قرار دارند.

وزن مادر
کیفیت تصویر س��ونوگرافی در خانم های��ی که اضافه وزن 
دارند، پایین تر اس��ت. چاقی مادر روند اسکن را با مشکل 
مواجه می کند. دلایل زیادی در این راستا مطرح می شود 

که برخی آنها قابل کنترل هستند.
 بنابراین، ب��رای تعیین وقت س��ونوگرافی در اوایل دوران 
بارداری زیاد عجله نکنید. ممکن است با اطاعاتی مواجه 
شوید که صحیح نیستند. از جدید بودن تجهیزات و تجربه 
سونوگرافیست مطمئن شوید. همکاری نوزاد نیز از اهمیت 
بسیاری برخوردار است که امیدواریم در این زمینه شانس 
با شما یار باش��د. همچنین، برخی متخصصان سونوگرافی 
توصیه می  کنن��د قبل از انجام این عمل نوش��یدنی گازدار 
بدون کافئین مص��رف نکنید تا نوزاد درون ش��کم فعال تر 

شود.

تجربه سونوگرافیست
به احتمال زیاد همه این شوخی قدیمی را درمورد نوزاد 

دختر شنیده اید که در سونوگرافی پسر تشخیص 
داده می شود، اما بعد معلوم می شود که بند ناف لای 

پاهایش قرار گرفته است. در دل این شوخی یک حقیقت 
وجود دارد و آن احتمال تشخیص اشتباه توسط یک 
سونوگرافیست کم تجربه است. یک سونوگرافیست 

 باتجربه هم ممکن است اشتباه کند، اما احتمالش
 کمتر است.
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شما دعوا  مي کنید 
کودک تان  
تنگي نفس مي گیرد 

بایدها و نباید هاي طب چیني 
درباره آسم کودکان

 آسم از جمله شایع ترین بیماري هایي است که 
درسراسر جهان کودکان زیادي را به خود مبتلا 
کرده است. امروزه مردم از شیوه هاي مختلفي مانند 
طب مدرن و طب مکمل براي درمان و تسکین این 
بیماري استفاده مي کنند.  یکي از طبیعي ترین و 
موثر ترین این شیوه ها، شیوه درماني طب سنتي 
چین و طب سوزني است که در جهان طرفداران 
زیادي دارد. شیوه درماني طب سنتي چین و طب 
سوزني از جمله موثر ترین روش ها براي کنترل و 
تسکین حملات و بهبود تنگي نفس در مبتلایان 
به آسم است. اگر چه براي کودکان مبتلا به آسم 
به جاي استفاده از طب سوزني از یکي دیگر از 
شیوه هاي موثر این مکتب یعني ماساژ چیني بر  
نقاط طب سوزني استفاده مي شود اما هر دو این 
شیوه ها براساس گزارش سازمان بهداشت جهاني 
جزء روش هاي درماني مکمل و تسکین بخش براي 
بیماران مبتلا به آسم محسوب مي شود که مي تواند 
فاصله حملات افراد مبتلا به آسم را افزایش دهد و از 
شدت حملات آنها بکاهد. 

چگونه آسم را در کودکان تشخیص دهیم
از دیدگاه طب سنتي چین بیماري آسم نوعي نارسایي 
تنفسي است که غالبا با تنگي نفس و طولاني شدن 
دم و بازدم کودک همراه است. بنابراین اگر مشاهده 
مي کنید فرزندتان هنگام تنفس وزوز سینه، سرفه 
و فشردگي سینه را تجربه مي کند باید به این مورد 
رسیدگي کنید و او را نزد متخصص ببرید. درمانگران 
طب سنتي چین و متخصصان طب سوزني و فشاري 
با بررسي پرونده پزشکي بیمار و عکس هاي ریه بیمار، 
ابتا به آسم را در او تش��خیص مي دهند. از دیدگاه 
درمانگران طب س��نتي چین بیماري آس��م 2 نوع 
مختلف دارد که یکي از آنها با نام »آس��م درون زا« و 
دیگري با عنوان »آس��م برون زا« شناخته مي شود. 
آسم درون زا از طریق وراثت به کودک منتقل مي شود 
و طب سنتي چین راه حل چنداني براي کنترل آن 
ندارد. ولي آس��م بیرون زا به دلیل عوامل خارجي و 
بیروني در کودک به وجود مي آی��د و درمانگران این 
شیوه درماني متدهاي مختلفي براي کنترل و تسکین 
آن دارند. البته درمانگران طب سوزني براي کودکان 
و نوجوانان به جاي اس��تفاده از طب سوزني از طب 
فشاري استفاده مي کنند. به این ترتیب که در همان 
نقاط مربوط به طب سوزني تکنیک هاي فشاردرماني 

و ماساژ را به کودک ارائه مي دهند.

 دور غذاهاي چرب خط بکشید
در متون طب سنتي چین به خانواده افراد مبتا به آسم 
توصیه شده مصرف مواد غذایي چرب ، غذاهاي شیرین 
و انواع غذاهایي که طبع و ماهیت سرد دارند را از رژیم 
غذایي و سبد غذایي خانواده حذف کنند. زیرا این مواد 
موجب تشدید تنگي نفس و افزایش حمات آسم در 
کودکان مي شود. این درمانگران در عوض پرهیز از 
مصرف انواع لبنیات، غذاهاي تند و پر ادویه، ماهي ها و 
میوه هاي خام را به افرادي که استعداد ابتا به بیماري 
آسم دارند هشدار مي دهند و بر این باورند، مداومت 
در مصرف این موادغذایي تاثیر زیادي در ابتا به این 

بیماري دارد.

این نکته را جدي بگیرید
سازمان بهداشت جهاني، طب س��وزني را در درمان 
به عنوان یک درمان کمکي موثر و قابل تامل معرفي 
مي کند. اما توجه به این نکته مهم است که درمانگران 
طب سوزني و طب س��نتي چین هرگز در شرایطي 
که کودک یا بیمار مبتا به آس��م در حالت بحران و 
اورژانسي قرار دارد از این روش براي درمان استفاده 
نمي کنند. بهترین کاربرد طب سنتي چین درباره 
بیماري آسم، کنترل و پیشگیري از ابتا به این بیماري 
و کنترل حمات و بهبود شرایط جسمي بیمار است. 

درمانگران و متخصصان طب چیني از این شیوه براي 
بیماراني اس��تفاده مي کنند که تواتر حمات آسم 
در آنها زیاد نیست، یعني بیماري که هرچند وقت 
یک بار دچار حمله  آسم مي شود و داروهایي را که هر 
شب مصرف مي کند مي تواند با دریافت ماساژ و دیگر 
تکنیک هاي طب چیني شرایط بهتري را به لحاظ 

جسمي تجربه کند.

مراقب بچه هاي طلاق باشید
همانطور که اش��اره ش��د عوامل مختلفي از قبیل 
استرس، اضطراب، تنش، اختاف هاي خانوادگي و 
حضور در محیط هاي پرتنش مي تواند تاثیر زیادي 
در عملکرد ریه ها و مجاري تنفس��ي کودک داشته 
باشد و به نوعي موجب ضعیف شدن عملکرد آنها و 
بروز تنگي نفس یا آسم در فرزندان شود.  بچه هایي 
که در خانواده اي پرتنش زندگي کردند یا پدر یا مادر 
را در بچگي از دست دادند، ریه هاي آسیب پذیر تري 
در مقایسه با دیگر فرزندان دارند. از دیدگاه طب سنتي 
چین ریه نخستین عضوي است که در معرض آسیب 
قرار مي گیرد و فشارها و استرس ها روي ایمني آن 
تاثیر مي گذارد و پوشش دفاعي دستگاه تنفسي را 
تحت تاثیر قرار مي دهد. این موضوعي است که بارها 

توسط درمانگران چیني به آن اشاره شده است.

در طب سنتي چین 
درمانگران پس از 

بررسي وضعیت 
کودک، معاینه 

وي و گرفتن شرح 
حال از والدین 

او ۱۰ تا ۱2 جلسه 
درماني را براي 

بهبود شرایطش 
پیش بیني 

مي کنند. این 
جلسات طي یک 

تا یک ماه و نیم 
برگزار مي شود و 

غالبا بیمار هفته اي 
دو تا سه بار ماساژ 
روي نقاط مربوط 
به طب سوزني را 
دریافت مي کند 
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300
 هر سال 
۳۰۰ هزار 
کودک به دلیل 
جراحات مربوط 
به دوچرخه 
سواري راهي 
اورژانس 
مي شوند، 
درحالي که 
پوشیدن کلاه 
ایمني مي تواند 
به کاهش خطر 
آسیب هاي 
مغزي ناشي 
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کمک کند
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بارداري دوراني است که در خوردن میوه ها و سبزي هاي 
تازه باید سخاوت داشته باشید. فقط مطمئن شوید 
که آنها را زیر آب یا درصورت لزوم با مواد ضد عفوني 
کاملا شسته اید. انگلي به نام توکسوپلاسما مي تواند در 
میوه ها و سبزي هاي نشسته زندگي کند. این انگل سبب 
بیماري به نام توکسوپلاسماسموزیس مي شود که براي 
جنین بسیار خطرناک است. از صابون براي شستن آنها 
استفاده نکنید، در عوض سطح میوه و سبزي ها را با یک 
برس سبزي  بسابید. نقاط کبود و ضربه خورده را ببرید 
زیرا ممکن است لانه باکتري باشد.  در دوران بارداري 
بیشتر باید مواظب باشید زیرا مسئولیت یک نفر دیگر 
با شماست. در این دوران مراقب غذا خوردن خود 
باشید، بهتر است  این مواد غذایي را نخورید.
منبع: پره ناتال فالواپ

آنچه در دوران بارداري 
نباید خورد

هم به خاطر خودتان 
هم به خاطر آن 
موجود عزیز

 گوشت نیمه پخته ممنوع
ممکن است شما فیله را به صورت آبدار دوست داشته 
باشید اما بارداري زماني است که باید تمام استیک ها 
و برگره��ا را به ص��ورت کاما پخته س��فارش دهید. 
گوشت خام یا نیمه پخته مي تواند میکروب خطرناک 
توکسوپاس��ما و باکتري هاي فراوان��ي در خود جاي 
دهد. زماني که خارج از خانه غذا مي خورید، مطمئن 
شوید که گوشت شما کاما حرارت دیده و پخته است. 
هنگام آش��پزي در خانه، درجه حرارت باید براي هر 
برش گوشت ۶۵ درجه سانتي گراد، براي گوشت هاي 
 کوبیده مانن��د همبرگر 7۵ درجه و براي س��ینه مرغ 

8۵ درجه سانتي گراد باشد.

 مراقب آبمیوه هاي تازه باشید
آبمیوه هاي تازه گرفته شده در رستوران ها و آبمیوه هایي 
که در دکه هاي آبمیوه فروش��ي سرو مي شود ممکن 
اس��ت براي محافظ��ت دربراب��ر باکتري ه��اي مضر 
پاس��توریزه نباش��ند. این آبمیوه ها احتم��الا حاوي 
س��المونا )باکتري های��ي که موجب مس��مومیت 
مي ش��وند( و اي.کولي )که موجب اس��هال مي شود( 
هستند. همچنین برخي از سوپرمارکت ها آبمیوه هاي 
نارس و پاستوریزه نشده را به صورت یخ زده مي فروشند. 
براي همین روي هر آبمی��وه اي که مي خرید به دنبال 
برچسب هشدار و راهنماي مورد نیاز باشید. خانم هاي 

آیا تا به حال در 
خواب دیده اید 
که از مزرعه اي 
دیدن کرده اید 

و شیر تازه گاو را 
مي چشید؟ اگر 

شما باردارید، بهتر 
است این گردش را 
به تعویق بیندازید. 

شیر جمع آوري 
شده به صورت 

تازه به اندازه شیر 
پاستوریزه در برابر 

باکتري لیستریا 
مقاومت ندارد.

 تنها شیر، پنیر یا 
محصولات لبني از 

مزرعه بخرید که 
روي برچسب آن 
نوشته شده است 

پاستوریزه

باردار بای��د آبمیوه هاي پاس��توریزه را انتخاب کنند. 
آبمیوه هاي پاکتي و شیشه اي نیز مطمئن هستند.

 دور سوشی خط بکشید 
براي طرفداران سوشي متاسفم زیرا باید براي خوردن 
آن ۹ ماه صبر کنند. اگرچه غذاهاي دریایي سرش��ار 
از پروتئین هستند اما غذاهاي دریایي خام مي توانند 
منبع باکتري ها و انگل هاي مضر باشند. وزارت بهداشت 
به خانم هاي باردار توصیه مي کند تنه��ا از ماهي ها و 

غذاهاي دریایي کاما پخته استفاده کنند.

 جیوه دارها را فراموش کنید
شمشیرماهي، ماهي آب هاي عمیق، ماهي اسقومري و 
کوسه حاوي سطح بالایي از متیل جیوه هستند. این فلز 
مي تواند براي رشد جنین مضر باشد. خانم هاي باردار باید 
ماهي هایي را انتخاب کنند که جیوه کمتري دارند مانند 
گربه ماهي، ماهي سالمون و ماهي تن کنسروي. اگر ماهي 
تن سفید را ترجیح مي دهید، خوردن آن  را به مقدار بسیار 
کمي در هفته محدود کنید. پیش از استفاده از روغن 

ماهي یا دیگر مکمل ها با دکتر خود مشورت کنید.

  بي خیال این خوردني هاي خوشمزه شوید
بعضي از خانم ها عاش��ق خوراک پاته هستند. این 
خوراک حاوي گوشت فاسد ش��دني است بنابراین 

ممکن است لانه باکتري لیستریا شود. براي آن که 
دچار مش��کل نش��وید یخچال خود را در دماي 4۰ 
درجه فارنهایت ی��ا پایین تر از آن نگ��ه دارید. این 
کار سبب کند شدن رش��د این باکتري ها مي شود 
اما کاما جلوي رش��د آن ها را نمي گیرد.  از آنجا که 
خانم هاي ب��اردار به خصوص در براب��ر این باکتري 
آس��یب پذیر هس��تند، بهترین کار این است که از 
خوردن اینگونه غذاها به خص��وص اگر کامل پخته 
نش��وند یا در یخچ��ال باش��ند خ��ودداري کنند. 
گوش��ت هاي مخلوط کنس��روي اگرچه کاما جزء 
غذاهاي س��الم نیس��تند اما مصرف آن ها در دوران 

بارداري مشکل زا نیست.

  بیسکویت یا کلوچه هم مي تواند خطرناک باشد 
وقتي کلوچه مي پزید، ممکن است تمایل داشته باشید 
تکه اي از خمیر را به دهان بگذارید اما اگر خمیر، حاوي 
تخم مرغ خام باشد حتي چشیدن نیز مي تواند خطرناک 
باشد. مرکز کنترل بیماري هاي ایالات متحده آمریکا 
تخمین زده است تخم مرغ ها یک در 2۰ هزار به باکتري 
سالمونا آلوده هستند. براي اطمینان از تست کردن 
خمیر نپخته کلوچه ی��ا هرچه که ح��اوي تخم مرغ 
خام باش��د خودداري کنید. خبر خوب این است که 
خمیرهاي آماده ک��ه در مغازه ها به ف��روش مي روند 

مطمئن هستند البته به شرطي که پاستوریزه باشند.
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۸ سوال 
رایجی را که 
بچه ها ممکن 
است درباره 
سرطان 
بپرسند در 
این مطلب 
بخوانید

پدر خوب، مادر خوب

بدون اطلاعات وارد گفت و گو نشوید
متخصصان توصیه می کنند پیش از آنکه به فرزندتان بگویید 
که به سرطان مبتا شده اید، سعی کنید تا جایی که می توانید 
اطاعات کاملی درباره نوع س��رطان، درمان و تشخیص  آن 
به دست آورید. با این کار شما قادر خواهید بود پاسخ سوالاتی 
را که ممکن است فرزندتان درباره تشخیص سرطان از شما 
بپرس��د، از پیش آماده کنید. بچه ها زمانی که تصویری کلی 
از چیزی داشته باش��ند، بهتر می توانند آن را درک کنند تا 
اینکه فقط قسمتي از آن را بدانند. اگر دانش و اطاعات زیادی 
درباره سرطان و درمان آن دارید، فرزندتان بهتر می تواند به 
شما اعتماد کند. وقتی که او بتواند به شما اعتماد کند، باعث 
می شود احس��اس امنیت بیشتری داشته باش��د و این برای 
بچه هایی که با بحران روبه رو می شوند امری حیاتی محسوب 

می شود.

تصور نکنید که فرزندتان می داند سرطان چیست
بچه ها کلمه سرطان را اغلب از رسانه ها و تلویزیون می شنوند، 
اما هنوز نمی دانند که سرطان دقیقا چیست و چطور بر بدن 
تاثیر می گذارد. ممکن است این شبهه پیش بیاید که بچه های 
بزرگ تر این مسئله را می دانند، اما احتمالا آنها باوری نادرست 

درباره سرطان دارند. تشریح فرآیند فیزیکی نحوه پیشرفت 
سرطان یک تفسیر تسهیل شده است که باید متناسب با سن 
انجام شود. ممکن است کودک تصور کند که سرطان یعنی 
مرگ و این قضیه را بیش از آنچه هست بزرگ و لاینحل بداند. 
حتما لازم اس��ت تا آنجا که کودک متوجه می شود قضیه را 

برایش توضیح دهید و او را با واقعیت آشنا کنید. 

درباره مسری نبودن بیماری صحبت کنید
این مهم است که بچه ها بدانند بیماری شما مسری نیست و 
از این موضوع آگاه باشند که مانند سرماخوردگی که از شما 
ممکن است بگیرند، سرطان به آنها منتقل نمی شود. این تنها 
نوعی از بیماری است که آنها می توانند با آن آشنا باشند و باید 
این مسئله را برای ش��ان توضیح دهید که همه بیماری ها از 

فردی به فرد دیگر منتقل نمی شود. 

سن کودک را در نظر بگیرید
اصطاحات پزش��کی افراد بزرگس��ال را گیج و س��ردرگم 
می کند، چه برس��د به بچه ها. صحبت ک��ردن درباره یک 
بیماری جدی هم توأم با بار احساس��ی و عاطفی است. باید 
س��عی کنید با روانشناس یا پزش��ک عمومی درباره  میزان 

یکی از دشوارترین چیزهایی که ممکن است 
در قالب پدر یا مادر با فرزندتان درباره اش 
صحبت کنید، گفتن این مسئله است که 
سرطان دارید. همه ما از روی غریزه سعی 
می کنیم از فرزندان مان در برابر چیزهایی 
مراقبت کنیم که می تواند به آنها آسیب وارد 
کرده یا احساسات شان را جریحه دار کند. 
وقتی سرطان یا یک بیماری سخت و
صعب العلاج تشخیص داده می شود، والدین 
سعی می کنند از راه نگفتن این مسئله به 
فرزندان خود از آنها مراقبت و محافظت کنند، 
اما این مسئله خسارت بیشتری به آنها وارد 
می کند. حتما باید فرزندتان را از این قضیه 
باخبر کنید و واقعیت را به او بگویید. بهترین 
روش برای گفتن این مسئله به فرزندان تان که 
به سرطان مبتلا شده اید، چیست؟ این مطلب 
را بخوانید تا پاسخ سوال خود را دریافت کنید. 
verywell :منبع

فرمول گفت و گو
با کودک در شرایط 
سخت

چطور به 
فرزندتان 
بگویید 
بیمارید؟
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می توانید به فرزندتان نگویید که
دچار سرطان شده اید

برخ�ی والدین ترجیح می دهند به فرزندش�ان نگوین�د که دچار 
سرطان ش�ده اند. این تصمیم شخصی اس�ت و البته نباید بدون 
تحقیق و تفکر چنین تصمیمی گرفت. بچه ها موجودات باهوش و 
اهل شهودی هستند و با کوچک ترین سرنخی می  توانند بفهمند که 
یک جای کار می لنگد. اما سعی کنید این مسئله را به آنها نگویید، 
چراکه باعث می شود بیش از حد دچار ترس و تشویش شوند. اگر 
بچه ها بفهمند که چیزی را از آنها پنهان می کنید، احس�اس عدم 

امنیت خواهند داشت.

اگر وضعیت سلامت شما بدتر شود چطور؟
چطور می خواهید به فرزندتان توضیح دهی�د که ناگهان بیماري 
شما شدید شده است؟ البته این مسئله زمان کمی می برد تا آنها 
بتوانند با این شرایط و تغییراتی که به سرعت در خانواده رخ داده 
کنار بیایند. درنهایت در این س�ناریو، نگفتن اینکه دچار سرطان 
شده اید به فرزندتان می تواند خسارت عاطفی و احساسی بیشتری 
وارد کند. اگر نمی توانید این مسئله را به فرزندتان بگویید، از یک 
دوست قابل اعتماد یا یکی از اعضای خانواده تان بخواهید این کار 

را انجام دهد.

درایت و دانایی فرزندتان صحبت کنید تا بتوانید به نحوی با 
او صحبت کنید که درک کند. برای صحبت کردن منطقی 
باشید، احساسات ناراحت کننده نداشته باشید و کمک کنید 

تا با واقعیت روبه رو شود. 

از سکوتش نترسید
ممکن اس��ت فرزندتان طی اولین گفت وگو ساکت بماند و 
هیچ سوالی از شما نپرسد. این کاما طبیعی است و درواقع 
کودک به این طریق اطاعاتی را که به او می دهید، پردازش 
می کند. آنها را مجبور نکنید تا احساسات شان را بروز دهند، 
اما می توانید چندبار تاکید کنید که هر زمان که خواستند، 
می توانند با ش��ما حرف بزنند و هر زمان که لازم دیدند از 
شما سوال بپرسند. برخی اوقات برای بچه ها آسان تر است 
تا درباره احساسات خود با کسی غیر از والدین شان صحبت 
کنند. روانشناسان و مش��اوران مدرس��ه یا دوستان قابل 
اعتماد و خانواده افرادی هستند که بچه ها می توانند راحت 
با آنها حرف بزنند. به فرزندتان فرصت بدهید تا بتواند آنچه 
را در ذهن دارد با شما در میان بگذارد اما برای این کار زیاد 

هم به او فشار وارد نکنید. 

بهانه ای برای خندیدن با هم پیدا کنید
خنده در برخی مواقع بهترین راهکار اس��ت، هم برای شما 
و هم برای فرزندت��ان. اگر بتوانید به فرزندتان نش��ان دهید 
که نسبت به تغییراتی که رخ می دهد واقعا فرد سختگیری 
نیس��تید، او هم احس��اس راحتی خواهد داش��ت. بگذارید 
فرزندتان کاه گیس تان را بگذارد روی سرش. سعی کنید به 
لباس هایی که به خاطر کم شدن وزن برای تان بزرگ شده یا به 
خاطر ماندن مایعات و اضافه وزن تنگ شده از ته دل بخندید. 
سرطان یک بیماری حاد و ترس��ناک است و زمان هایی هم 
هست که جدی می شود، بنابراین سعی کنید گشاده رو باشید 
تا فرزندتان از گفتن جوک برای شما یا سهیم شدن شادی اش 
نترسد ؛ چراکه خنده بهترین دارو برای هر دوی شما محسوب 

می شود.

سعی کنید برنامه های خانوادگی را حفظ کنید
بعد از تشخیص س��رطان، حفظ کارها و عادت های مرسوم 
در خانواده اهمیت فراوانی پیدا می کند، فرقی نمی کند که 
به معنای سر ساعت خوابیدن برای بچه هایی باشد که کمی 
سن شان بالاتر یا زمان خاموشی برای بچه های جوان باشد. 
زمان کافی برای خوابیدن، سر س��اعت غذا خوردن و ایجاد 
فرصت های��ی برای بچه ه��ا جهت ش��رکت در فعالیت های 
فیزیکی، همه و همه باعث می شود تا بهتر خود را با محیط 
وقف دهند. از طرفی این مس��ئله تغییر بزرگی در نگرش و 

دیدگاه آنها ایجاد خواهد کرد. 

مناسبت های کوچک را فراموش نکنید
در بحبوحه درمان سرطان، اغلب مناسبت های بزرگ )مثل 
تولد، فارغ التحصیلی و غیره( را به یاد داریم، اما برخی مواقع 
مناسبت های کوچکی هم هستند که به همان اندازه برای 
بچه ها بزرگ خواهد بود. مث��ا وقتی او کارنامه می گیرد یا 
عکس هایی که قبل از مهمانی گرفته اس��ت، بازی فوتبال 
یا مس��ابقه ژیمناس��تیک همه و هم��ه رویدادهای مهمی 

برای او هستند. معمولا دوستانی که سن شان بالاتر است، 
می پرس��ند که چه کمک��ی می توانند به او بکنن��د. از آنها 
بخواهید اگر می توانند فرزندتان را به یک مسابقه برده یا با او 
در رویداد مهم در مدرسه شرکت داشته باشند که خودتان 
نمی توانید بروید. از آنها بخواهید چند عکس هم بگیرند و 
بعد کنار فرزندتان بنش��ینید و به او بگویید که چقدر به او 

افتخار می کنید.

برایش خاطره ساز باشید
بدون درنظر گرفتن این مسئله که آیا بدون داشتن اطاعات 
کافی دچار سرطان شده اید یا آنکه سرطان تان قابل درمان 
است یا اینکه تا پیش از این هرگز دچار سرطان شده بودید 
یا نه، سعی کنید با فرزندتان خاطرات خوبی بسازید چراکه 
این کار به او کمک خواهد کرد تا عش ق شما را تا پایان عمر 
در دل خود داشته باش��د. مثا یک کار جدید شروع کنید. 
عکس بگیرید. روزنامه ها را نگه دارید. س��رطان نمی تواند 

باعث شود تا از خاطرات تان دورشوید. 

سوالات رایجی که بچه ها ممکن است درباره سرطان 
بپرسند

شاید سوالات زیادی باشد که جوابی برای آنها نداشته باشید، 
اما از گفتن »نمی دانم« نترسید. برخی سوالات رایج که ممکن 

است بچه ها بپرسند عبارتند از:
-قرار است بمیری؟

-من هم وقتی بزرگ شدم سرطان می گیرم؟
-موهایت می ریزد؟

-باید به دوستانم بگویم؟
-اگر تو نتوانی از من مراقبت کنی چه کسی می تواند؟

-چرا سرطان گرفتی؟
-اگر اتفاقی برای تو بیفتد، چه بایی سر من می آید؟

-سرطانت کی خوب می شود؟

اگر دیدید که فرزندتان با شرایط به خوبی کنار نیامده، سعی 
کنید حتما از طریق پزشک به او کمک کنید. در این مواقع 
توصیه می شود او را پیش روانشناس کودک یا روان درمانگر 
خانواده ببرید ک��ه در این زمینه تجربه دارند. نش��انه های 
شایع مشکاتی از این دست شامل ساکت بودن و در خود 
فرو رفتن و به شکل شگفت آوری بیش فعالی است. از طرفی 
ممکن اس��ت آنها در مدرسه دچار مش��کات تمرکز روی 
درس شده یا در کاس رفتار ناشایستی از خود نشان دهند. 
اینها نشانه های این است که آنها هنوز با شرایط کنار نیامده  
و نیاز به کمک دارند. به خاطر داشته باشید که آنها دوست 
دارند احساسات خود را به همه نشان دهند، با این حال در 
این وضعیت حتما به راهنمایی یک فرد متخصص نیاز است 

تا بتوانند با شرایط کنار بیایند.

کودک تان را دست کم نگیرید
اصطلاحات پزشکی افراد بزرگسال را گیج و سردرگم 
می کند، چه برسد به بچه ها. صحبت کردن درباره یک 

بیماری جدی هم توأم با بار احساسی و عاطفی است. باید 
سعی کنید با روانشناس یا پزشک عمومی درباره  میزان 

درایت و دانایی فرزندتان صحبت کنید تا بتوانید به 
نحوی با او صحبت کنید که درک کند

همین حالا موبایل خود را بردارید و عضو کانال های ما شوید...

کانال رسمی الو دکتر

 موثق ترین کانال
سلامت در تلگرام

telegram.me/alodoctor
کانال رسمی سیب سبز

جدیدترین اخبار سلامت ایران و جهان
را در این کانال بخوانید

telegram.me/seeb24
اینستاگرام رسمی سیب سبز

 با آخرین سوژه های سیب سبز
در این صفحه آشنا شوید

instagram:seebesabz
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% 40
ترکیب 
هورمون  ها، 
چربی و 
افزایش 
۴۰درصدی 
حجم خون 
باعث 
می شود 
پوست یک 
خانم باردار 
در دوران 
بارداری 
درخشان تر 
از حد معمول 
به نظر برسد

مادر شدن بی شک از جذاب ترین تجربه های 
زندگی است؛ وقتی قرار است موجود دیگری 
را آهسته آهسته در وجودتان پرورش دهید و 
قدکشیدن  و به ثمر نشستنش را نظاره کنید. 
اما همه این لحظه های ناب به سادگی به دست 
نمی آید. سختی ها و تغییراتی پیش روی تان 
است که  ممکن است به لحاظ روانی و جسمی 
ذهن تان را به خود مشغول کند. شکم تنها 
بخشی از بدن نیست که در طول بارداری دچار 
تغییر می شود. بارداری علاوه بر افزایش سایز 
دور کمر، ویارهای عجیب و غریب و نوسانات 
خلق وخو و پیامدهای دیگری نیز به دنبال 
دارد. ممکن است چند تار موی ضخیم در 
بیاورید یا گونه های تان گل بیندازد. دلیل این 
مسئله نوسانات هورمونی است. تغییر سطوح 
دو هورمون استروژن و پروژسترون بر تمام 
خانم های باردار اثر می گذارد. اما چه چیزهای 
دیگری در انتظار شما خواهند بود؟ با ما همراه 
باشید تا متوجه شوید.
lifescript :منبع

همه علائمی که با شروع 
بارداری روی پوست تان 
تجربه می کنید

بارداری با 
پوست تان چه 
می کند؟

۱. پوست تان براق می شود!
کارشناسان معتقدند ترکیب هورمون  ها، چربی و افزایش 
4۰درصدی حجم خون باعث می ش��ود پوست یک خانم 
باردار در دوران بارداری درخش��ان تر از حد معمول به نظر 

برسد. 
تغییرات هورمونی بارداری باعث می ش��ود که اکس��یژن و 
مواد مغذی بیشتری به تمام ارگان های بدن ازجمله پوست 
برسد. ش��اید به همین دلیل باش��د که گاهی اوقات تصور 

می کنیم خانم های باردار زیباتر از قبل هستند. 

2. جوش ها سراغ تان می آیند
افزایش سطح پروژس��ترون باعث تولید سبوم بیشتر شده 

۹. رگ های واریسی
افزایش حجم خون در بدن که باعث گل انداختن 

پوست و افزایش درخشندگی آن می شود، ممکن 
اس�ت پیامدهایی به دنبال داشته باشد. سطح 

و احتمال بروز جوش را نیز افزایش می دهد. بنابراین بهتر 
است از محصولات مناس��ب برای مقابله با جوش استفاده 

کنید. 
توصیه می ش��ود از محصولات حاوی رتینول، رتینوئیدها 
و اسید سالیس��یلیک اس��تفاده نکنید؛ چون ممکن است 
به جنین آس��یب برس��انند. تا آنجا که دوزهای بالای این 

ترکیبات حتی می تواند به نواقص مادرزادی منجر شود.

۳. تیره و تکه تکه شدن پوست
حدودا نیمی از خانم های باردار دچار ماسما می شوند که 

به صورت تکه های تیره پوست دیده می شود. 
این عارضه که »ماسک حاملگی« نیز نامیده می شود معمولا 

www.takbook.com
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7. تگ های پوستی
تگ ها نوعی زوائد پوستی خوش خیم 
هستند که مانند یک منگوله کوچک 
و نرم به پوست آویزان می شوند. این 
زوائد بی ضرر هستند و ممکن است 
تعدادشان از یک تا ۱۰۰ عدد در بدن 
برسد. تگ های پوستی بی ضررند و 

معمولا در نقاطی مثل زیر بغل، کشاله 
ران، زیر سینه یا پشت گردن دیده 
می شوند. آنها اغلب در ۳ماهه دوم 

و سوم بارداری ظاهر می شوند. چون 
در دوران بارداری، افزایش سطح 

استروژن و پروژسترون باعث تحریک 
رشد لایه های بیرونی بر سطح پوست 

می  شود.

 ۸. ظاهر شدن یک نوار تیره 
روی شکم

چیزی حدود سه چهارم از خانم های 
باردار در میانه بارداری، یک نوار 

تیره رنگ عمودی روی شکم شان 
پدید می آید. لینه آ نیگرا، همان خط 

عمودی است که در سطح ناف تا پایین 
روی شکم اکثر خانم های باردار ایجاد 
می شود. این عارضه به دلیل افزایش 
تولید ملانین در دوران بارداری رخ 

می دهد. افزایش سطح استروژن در 
بدن نیز باعث مختل شدن سلول های 

تولید رنگدانه می شود و رنگ بخشی از 
شکم را تغییر می دهد. در این شرایط، 

حتی نوک سینه خانم ها نیز ممکن 
است تیره تر به نظر برسد.

نکته هایی که شاید به کارتان آید
استفاده از محصولات ملایم

س��عی کنید از محصولات مایم، بدون عطر و آزمایش شده 
استفاده کنید تا با مشکل خاصی مواجه نشوید.

افزایش  اکسیژن رسانی
تغییرات هورمونی بارداری باعث می شود که اکسیژن و مواد مغذی 

بیشتری به تمام ارگان های بدن ازجمله پوست برسد.

بالای فشار خون، به رگ های پا فشار مضاعفی وارد می کند و 
ممکن است باعث یک تورم دردناک شود. رگ های واریسی 

به شکلی غیرطبیعی در س�طح بدن گسترش می یابند و 
ممکن است از سطح پوست بیرون بزنند.

روی گونه ها، بینی و پیش��انی مش��اهده می شود. افزایش 
سطح هورمون، یکی از عوامل دخیل در این امر است. سطح 
استروژن، پروژسترون و هورمون تحریک کننده مانوسیت 
-که باعث تنظیم رنگ پوست می شود- در سه ماهه سوم 

بارداری در بالاترین حد ممکن است. 
متاس��فانه، خانم ه��ای ب��اردار گزینه های زی��ادی برای 
جلوگیری از ماس��ما ندارند. توصیه می شود از نور آفتاب 
دور بمانید و در صورت لزوم، از کرم های ضدآفتاب با طیف 

گسترده استفاده کنید.

۴. موهای ضخیم ظاهر می شوند
به طور معمول، هر تار مو دو تا ۶سال رشد می کند و سپس 

بعد از چند ماه اس��تراحت می ریزد. ام��ا موهای یک خانم 
باردار قبل از ریزش، استراحت بیشتری دارد که باعث ایجاد 
موهای ضخیم می شود. ناخن ها نیز در طول بارداری بلندتر 

و محکم تر رشد می کنند.
 بارداری با افزایش سطح هورمون ها، حجم خون و آب بدن، 
اکس��یژن و مواد مغذی بیش��تری را به تارهای مو منتقل 

می کند.

۵. همه جا مو می روید
موها فقط روی سر رشد نمی کنند، بلکه ممکن است روی 

صورت، زیر بغل و پاهای شما نیز دیده شوند. 
شما می توانید از کرم های موبر برای برداشتن موهای زائد 

اطراف لب ها استفاده کنید. اما حتما باید از بی خطر بودن 
برداش��تن موها در دوران بارداری مطمئن ش��وید. حتی 
اپیاس��یون و موم نیز ممکن اس��ت باعث درد زیاد و بروز 
جوش و آکنه شوند که باید ابتدا در بخش کوچکی از بدن 

امتحان کنید. 

 ۶. افزایش حساسیت پوست
احساسات شما تنها چیزهایی نیستند که در طول این ۹ماه 
تغییر می کنند. بارداری می تواند پوس��ت شما را نسبت به 
اس��تفاده از محصولات بهداشتی حس��اس تر کند. التهاب 
ناشی از پوشیدن طا و جواهر یکی از مشکات رایجی است 

که بسیاری از خانم ها تجربه اش می کنند.  

حدودا نیمی از خانم های باردار دچار 
ملاسما می شوند که به صورت تکه های 
تیره پوست دیده می شود. این عارضه 
ک�ه »ماس�ک حاملگی« نی�ز نامیده 
می ش�ود معمولا روی گونه ها، بینی و 
پیشانی مشاهده می ش�ود. افزایش 
سطح هورمون، یکی از عوامل دخیل 
در این امر اس�ت. س�طح اس�تروژن، 
پروژسترون و هورمون تحریک کننده 
ملانوس�یت -که باع�ث تنظیم رنگ 
پوست می ش�ود- در س�ه ماهه سوم 

بارداری در بالاترین حد ممکن است.
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Pregnancy and child

2
شما نمی توانید 
جلوی کودک 
دو ساله تان را 
بگیرید که هر 
آنچه را می بیند 
به دهان خود 
نبرد، اما 
می توانید به 
بهترین شکل 
محیط اطراف 
او را تمیز نگه 
دارید

از آنفلوآنزا چه می دانید؟
آنفلوآنزای معده چیست؟ پروفسور باربارا فرانکوسکی درباره این 
بیماری می گوید: »آنفلوآنزای معده نام بی مسمایی است. درواقع 
نمی توان گفت این بیماری آنفلوآنزایی است که وقتی واکسن 
آنفلوآنزا می زنید دیگر از ش��ر آن راحت می شوید.« او ترجیح 
می دهد به منظور تشریح دس��ته ای از ویروس ها که می توانند 
باعث برهم خ��وردن وضعیت معده تان ش��ده، حالت تهوع در 
شما ایجاد کنند و منجر به استفراغ و اسهال شوند، از اصطاح 
»ویروس معده« اس��تفاده کند. اما ظاهرا این روزها همه این 
بیماری را به عنوان » آنفلوآنزای معده« می شناسند. در واقع یکی 
از دلایلی که اغلب بچه ها دچار ویروس معده می شوند بیشتر 
به خاطر آن است که ویروس های زیادی می توانند مسبب بروز 
آن باشند. خوشبختانه ویروس معده، بیماری جدی و خطرناکی 

نیست و بعد از چند روز مراقبت به خودی خود خوب می شود.

ویروس خرابکار یا مسمومیت غذایی؟
ویروس معده می تواند عائم مختلفی داشته باشد. برخی 

کودکان تنها دچار معده درد و کاهش اش��تها می شوند، 
برخی آنها دچار اسهال و استفراغ می شوند و بعضی  هم 
به هر دو وضعیت دچار می شوند. ممکن است بچه دچار 
تب شده و حتی عائم بیماری در او بیشتر شود و شدت 
بیماری افزایش یابد یا آنکه فقط دچار استفراغ شود. در 
شرایطی که مس��مومیت غذایی هم برخی از این عائم 
را دارد، اما نکته مهم درباره آن این اس��ت که سریع بروز 
کرده و زود هم خوب می ش��ود. درحالی که ویروس های 
معده اغلب سه تا پنج روز در بدن می مانند و مشکل ساز 

هستند.

چه زمانی خطرناک می شود؟
یکی از بیماری هایی که ممکن اس��ت نادیده گرفته شود، 
آماس آپاندیس است که با درد شدید معده و استفراغ همراه 
است. در اینجا به راهکارهایی برای شناسایی این بیماری 
اشاره می کنیم. بچه هایی که دچار آماس آپاندیس می شوند 

اغلب این عائم را دارند:

خود را کثیف نکرده، سیر است، خوابش 
نمی آید و همه چیز مطلوب است اما فرزندتان 
گریه می کند؟ باید به یک مشکل دیگر یعنی 
ویروس یا اصطلاحا آنفلوآنزای معده هم توجه 
داشته باشید. این هم یکی از عواملی است 
که کمتر به آن توجه دارید اما برای کودک تان 
درد یا ناراحتی ایجاد می کند. پس لازم است 
راجع به این مشکل اطلاعات بیشتری داشته 
باشید تا بدانید درمواقع لزوم چه کارهایی 
لازم است انجام دهید.  در این مطلب به نکات 
مهمی در ارتباط با این بیماری اشاره می کنیم. 
parenting :منبع

کدام ویروس ها در معده 
کودک تان جا خوش می کنند 
و چه خطراتی دارند؟

نشانه های 
آنفلوآنزای 
معده

www.takbook.com



13
1

16
0  

ره
شما

  -
بز

 س
ب

سي
ت

لام
 س

ه و
ذی

تغ
ی،

بای
 زی

له
مج

Pregnancy & childب��ارداری و ک��ودک/

w w w . a l o d o c t o r . i r

Women
,
s HealtH

 چطور جلوی پخش شدن ویروس را بگیریم؟
ویروس های معده تقریبا مس�ری اند و می توانند در تمام 
مدتی که بچه اس�هال و اس�تفراغ دارد، منتش�ر شوند. 
آنها در اصل وارد چرخه ماده مدفوعی می ش�وند اما بعد 
می توانند از طریق بزاق و تماس غیرمستقیم )مثلا وقتی 
کودک بیمار شما دستگیره در را لمس می کند و بعد شما 
به آن دس�ت می زنید( انتقال یاب�د، بنابراین مصون نگه 
داشتن س�ایر اعضای خانواده از این مسئله کمی دشوار 
است. شستن مرتب و دقیق دست ها خصوصا بعد از عوض 
کردن پوشک اهمیت فراوانی دارد. تا جایی که می توانید 
باید همواره وس�ایل بازی کودک را تمیز کرده یا بشویید 
خصوصا اگر فرزندان تان اس�باب بازی مش�ترکی دارند. 
اس�باب بازی  آلوده یکی از دلایل ش�ایع انتشار ویروس 

معده است.

-درد در ناحیه شکمی که به پهلوها انتقال می یابد
-تب

-عدم تمایل به غذا خوردن
-تشدید درد به قدری که کودک قادر به راه رفتن، پریدن 

یا حرکت کردن نیست
اگر ویروس معده همراه با شکم درد باشد، شاید تشخیص آن 
پیش از آنکه کودک دچار اسهال شود، کمی دشوار به نظر 
برسد، اما اگر اس��تفراغ باعث تسکین درد او شود، می توان 

گفت که علت بیماری تنها یک ویروس است.

چه وقت باید به پزشک مراجعه کنید؟
اگر کودک تان زیر یک سال داش��ته باشد، درصورت وقوع 
هر نوع بیماری  یا مش��کلی که بیش از دو روز طول کشید 
باید حتما با پزشک مشورت کنید. مهم ترین نگرانی ای که 
در ارتباط با ویروس معده وجود دارد اس��هال و استفراغی 
اس��ت که می تواند به کم  آبی منتهی ش��ود و در بچه های 
کوچک تر، تبعات بدتر و حادتری به همراه دارد. تحقیقات 
نش��ان می دهد از هر 4۰نوزادی که دچ��ار ویروس معده 
می شوند، تنها یکی از آنها مجبور می شود به خاطر کم آبی 
در بیمارستان بستری شود. اگر هر نوع خونی در اسهال و 
استفراغ بچه دیدید، حتما با پزشک تماس بگیرید چراکه 
حتما اختالی در ویروس معده رخ داده و وضعیت آن بدتر 
شده است. ممکن اس��ت اغلب لکه های خون را در مدفوع 
یا اس��تفراغ خود با عفونت ه��ای حادت��ر باکتریایی مانند 
ای.کولی ببینید. در هر صورت اگر خون دیدید، حتما باید 
با پزشک مشورت کنید. س��ایر دلایلی که باید به خاطر آن 
حتما با پزشک مش��ورت کنید شامل هر نوع بیماری است 
که برای بچه های زیر دو سال بیش از دو روز و برای بچه های 
بزرگ تر که هیچ بهبودی در وضعیت آنها مشاهده نمی شود، 
سه روز ادامه پیدا کند. البته شاید بالا بودن تب بچه مسئله 
چندان مهمی برای پزشک نباش��د و در تشخیص بیماری 
اولویت موجود نباش��د. اگر این تب برای بچه های بزرگ تر 
بیش از سه روز و برای بچه های زیر دو سال بیش از دو روز 

ادامه داشت حتما باید به پزشک مراجعه کنید.

از کجا بفهمم که کودکم دچار کم آبی شده است؟
نخستین چیزی که دکتر دوس��ت دارد بداند این است که 
کودک چق��در آب می خورد. برای نوزادان، پزش��ک اغلب 
می پرس��د که چند پوش��ک برای او مصرف می کنید. پس 
س��عی کنید حساب کار دس��ت تان باش��د. برای بچه های 
بزرگ تر که خودشان به دستش��ویی می روند، سعی کنید 
حواس تان باش��د و ببینید چن��د ب��ار در روز می روند و به 
میزان ادرارشان توجه داشته باش��ید. اگر دیدید زیاد ادرار 
نمی کنند، می توان گفت که نخستین نشانه کم آبی در او رخ 
داده است. سایر عائم کم آبی حاد شامل عدم وجود رطوبت 
داخلی دهان اس��ت. وقتی تولید بزاق متوقف شود، غشای 
مخاطی دهان حالت چسبنده پیدا می کند. مورد بعدی این 

است که ببینید کودک گریه می کند اما اشک نمی ریزد. 

آیا باید به کودکم غذا بدهم؟
اگر فرزندتان در کش��اکش ویروس حاد مع��ده قرار دارد، 
آخرین چیزی که نیاز خواهد داشت، غذاست. اما زمانی که 
این کشمکش کم شد و خوابید و کم کم اشتهایش برگشت، 
می توانید به او غ��ذا بدهید. به محض آنک��ه کودک کمی 
احساس گرس��نگی کند، می توانید از رژیم BRAT برای 
او اس��تفاده کنید. BRAT یعنی موز، برنج، سس سیب یا  

نان تست. بیسکویت   هم گزینه خوبی است. می توانید یکی 
از این موارد را امتحان کنید و کم��ی زمان بدهید، ببینید 

سیستم بدن او چگونه آن را کنترل و مدیریت می کند. 

دمنوش های سنتی را امتحان کنید 
برخی از ای��ن چای ها دارای ترکیبات گیاهی هس��تند که 
برای کودکان مناس��ب نیس��ت. چای هایی وجود دارد که 
گفته می شود برای رفع تراکم خلط تجویز می شود و ماده 
قوی افِدِرین در آنها وجود دارد، بنابراین گول این مس��ئله 
را نخورید که چون از یک فروش��گاه غذاهای س��الم آن را 
خریداری کرده اید یا رویش عکس گل دارد پس حتما برای 
کودک مفید و مطمئن خواهد بود. اگر عمیقا به چای اعتقاد 

دارید، دکتر فرانکوسکی پیشنهاد می دهد کمی از دمکرده 
برگ های بابونه استفاده کنید؛ اما سعی کنید این نوشیدنی 
تنها گزینه شما برای رفع کم آبی بدن کودک نباشد. برای 
تامین س��ایر مکمل ها مانند ویتامینD یا پروبیوتیک ها، 
دکتر فرانکوسکی معتقد است که هنوز مشخص نشده آیا 
آنها می توانند از بروز ویروس معده پیشگیری یا آن را درمان 
کنند. با این حال، اگر کودک تان شدیدا دچار اسهال شده 
بود و حالا اشتهایش برگشته، می توانید برای تکثیر بیشتر 
باکتری های مفید و سالم در معده از ماست استفاده کنید.

چه وقت می تواند فعالیت هایش را ادامه دهد؟
البته ش��اید کودک تان اصا دچار تب نشده و حس خیلی 
خوبی داشته باشد. اگر کودک شب ها دچار اسهال می شود، 
ول��ی صبح ها حس و حالش کمی بهتر اس��ت، تش��خیص 
درست با خودتان اس��ت که آیا می خواهید ریسک کنید و 
او را به مدرسه بفرس��تید یا نه. آخرین چیزی که بچه نیاز 
دارد اشتیاق خوردن کلوچه در مدرسه است و شما هم قطعا 
دوست ندارید کودک تان در مهدکودک ناقل بیماری باشد. 

چطور پیشگیری کنیم؟
همان طور که قبا ه��م گفتیم، آنه��ا ویروس های کوچک 
گروهی هستند که دوست دارند مدام به افراد بچسبند، اما 
بهترین سد دفاعی شما برای این کار این است که به خوبی 
بهداشت دس��ت تان را رعایت کنید. شما نمی توانید جلوی 
کودک دو ساله تان را بگیرید که هر آنچه را می بیند به دهان 
خود نبرد، اما می توانید به بهترین شکل محیط اطراف او را 
تمیز نگه دارید و به مرور او را به شستن دست ها عادت دهید. 
هریک از اعضای خانواده پیش از صرف هر وعده غذایی و بعد 
از رفتن به دستشویی باید دست های شان را بشویند. وقتی 
بیرون از منزل هس��تید، حواس تان به مکان های سرشار از 
میکروب باشد چراکه ممکن است بچه ها به آنها دست بزنند. 
سعی کنید همیشه ژل ضدعفونی کننده دست با خود داشته 
باشید تا اگر به دستشویی دسترسی نداشتید از آن استفاده 
کنید. دکتر فرانکوسکی در این باره می گوید: »حتی انجام 
تمام این کاره��ا هم صددرصد نمی توان��د تضمین کند که 

دچار ویروس معده نشوید.«

  حتما در این شرایط
 به پزشک مراجعه کنید 

تحقیقات نشان می دهد از هر ۴۰نوزادی که دچار ویروس 
معده می شوند، تنها یکی از آنها مجبور می شود به خاطر 

کم آبی در بیمارستان بستری شود. اگر هر نوع خونی 
در اسهال و استفراغ بچه دیدید، حتما با پزشک تماس 
بگیرید چراکه حتما اختلالی در ویروس معده رخ داده و 

وضعیت آن بدتر شده است

همین حالا موبایل خود را بردارید و عضو کانال های ما شوید...

کانال رسمی الو دکتر

 موثق ترین کانال
سلامت در تلگرام

telegram.me/alodoctor
کانال رسمی سیب سبز
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به بیماره 
برآمدگی 

کشکک زانو 
در ایران

نی نی کلینیک

Pregnancy and child

همه نسخه های خانگی برای رفع گرفتگی بینی در خردسالی

نمی تونم نفس بکشم مامان...
رفع گرفتگی بینی در بچه های سه ساله یا کمتر نوعی چالش 
محسوب می ش�ود چراکه کودک نمی تواند در این زمینه با 
شما همکاری لازم را داشته باشد. برای کسانی که تازه بچه دار 
شده اند و در شروع راه هستند، هنوز مشخص نیست که علت 
اصلی گرفتگی بینی کودکان چه می تواند باش�د. نوزادان و 
کودکان نوپا اغلب به این دلیل سرما می خورند که سیستم 
ایمنی آنها در حال شکل گیری است و مقاومت چندانی نسبت 
به ویروس ها ندارد اما ممکن است این گرفتگی دلایل بسیار 

دیگری داشته باشد. به هرحال گرفتگی بینی به هر دلیلی 
که باشد، مهم رفع این گرفتگی است. به خاطر داشته باشید 
که نباید برای رفع این گرفتگی از داروهای س�رماخوردگی 
اس�تفاده کنید؛ چراکه این داروها برای ن�وزادان و کودکان 
خطرناک اند. خوشبختانه روش های درمانی مطمئن و موثری 
وجود دارد که می توانید آنها را امتحان کنید. ما در این مطلب 

روش های آسان تر و بی خطرتری را پیشنهاد می کنیم. 
webmd :منبع

15
 ۱۵دقیقه یا 
همین حدود 
پیش از آنکه به 
کودک تان غذا 
بدهید و نیز 
پیش از خواب 
از مخاط کش 
استفاده کنید
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نخستین قدم چیست؟
پیش از آنکه خودتان یا پزش��ک متخصص کودک بخواهد 
درباره برنام��ه درمانی او تصمیمی بگیری��د، باید بدانید که 
علت گرفتگی بینی کودک تان چیست. گرفتگی بینی زمانی 
رخ می دهد که رگ های خونی و بافت ه��ا در حفره بینی از 
مایعات پر می ش��ود. این گرفتگی، خوابیدن را برای کودک 
دش��وار کرده و منجر ب��ه بروز مش��کاتی همچون عفونت 
سینوسی )سینوزیت( خواهد ش��د. از طرفی این گرفتگی 
ممکن اس��ت باعث ش��ود که کودک به خوبی غ��ذا نخورد. 
خوش��بختانه عائم بارزی این میان وج��ود دارد که به ما 
کمک خواهد کرد بتوانیم تفاوت بین عفونت های ویروسی 
و باکتریایی را شناسایی کنیم. برای مثال، اگر کودک دچار 
آبریزش بینی ش��ده باش��د، رنگ این ترش��حات می تواند 
نشانه ای مهم تلقی شود. ترشحات آبکی و اغلب در آغاز کار 
نشانه ویروس است، هرچند که بعد مایه مخاطی می تواند 
تا چند روز قبل از آنکه دوباره بی رنگ شود، به رنگ سفید، 
سبز یا زرد تبدیل شود. گرفتگی می تواند ناشی از حساسیت 
هم باشد که در این موقع باید کودک را نزد پزشک ببرید تا 
تست آلرژی انجام دهد. گرفتگی ممکن است به خاطر گیر 
کردن تکه ای غذا در بینی کودک ه��م رخ دهد. اگر چنین 
اتفاقی افتاد باید به بخش اورژانس بیمارس��تان یا پزش��ک 
متخصص کودکان مراجعه کنید. س��عی کنید هیچ  چیزی 

جز مخاط را از درون بینی کودک تان خارج نکنید.
گاهی اوقات گرفتگی می تواند نش��انه مش��کلی به مراتب 
جدی تر باش��د. گرفتگی بینی به خاطر س��رماخوردگی را 
می توان به راحتی با قرقره محلول آب نمک و کمی مراقبت 
درمان کرد. اگر عائم دیگری مانند تب یا مخاط زرد و غلیظ 

در کار باشد بافاصله با پزشک متخصص تماس بگیرید.

از این محلول کمک بگیرید
یکی از مطمئن تری��ن و موثرترین روش ها ب��رای برطرف 
کردن گرفتگی بینی کودک به کمک اس��پری آب نمک یا 
قطره مخصوص بینی است. این محصولات را بدون نسخه 
هم می توان تهیه کرد. اگر از قطره استفاده می کنید، در هر 
حفره بینی دو قطره بریزید تا مخاط درونش را شل و روان 
کند. س��پس از یک مخاط کش اس��تفاده کنید تا بافاصله 
مخاط و محلول آب نمک را تخلیه کن��د. پیش از آنکه این 
مخاط ک��ش را داخل بینی ق��رار دهید آن را فش��ار دهید. 
بدین طریق وقتی آن را ول کنی��د، مخاط درون بینی را به 
خود جذب می کن��د و می مکد. اگر زمان��ی که مخاط کش 
داخل بینی قرار دارد آن را فش��ار دهید، باعث تولد توده ای 
هوا خواهد ش��د که مخاط بینی را به قس��مت عمیق تر آن 
انتقال می دهد. این کار را ۱۵دقیق��ه یا همین حدود پیش 
از آنکه به کودک تان غذا بدهی��د و نیز پیش از خواب انجام 
دهید. ای��ن کار به او کم��ک خواهد کرد تا زمان��ی که از او 
پرس��تاری می کنید یا او را می خوابانی��د راحت تر بخوابد. 
برخی محلول های آب نمک هم حاوی دارو هستند که باید 
به شدت از آنها پرهیز کنید. قطره ساده آب نمک برای این 
کار کافی است. بعد از هر بار استفاده از مخاط کش حتما آن 
را بشویید و تمیز کنید. حتما قبل از تجربه این روش شیوه 

درست اجرای آن را از پزشک کودک تان یاد بگیرید.

محلول های بخار
روش های دیگ��ری هم برای مرطوب س��ازی مجاری بینی  
وجود دارد. دس��تگاه تبخیرکننده یا مرطوب ساز که بخار 
خنکی را داخل اتاق منتشر می کند معمولا گزینه مطمئنی 

است، البته تا زمانی که سعی کنید آن را از دسترس کودک 
دور نگه دارید. بهتر است این دس��تگاه در نزدیکی کودک 
باش��د به طوری که حین خواب ی��ا زمانی ک��ه در اتاق با او 

مشغول بازی هستید، بخارش به او برسد. برای پیشگیری از 
رشد کپک یا باکتری، هر روز آب آن را عوض کرده و دستگاه 
را براساس دس��تورالعملی که رویش نوش��ته شده، تمیز و 
خشک کنید. این راهکار هم جواب خواهد داد؛ کودک را به 
حمام ببرید. وقتی برای چند دقیق��ه او را نزدیک خود نگه 
می دارید، سعی کنید حمام را پر از بخار کنید. این کار باعث 
سبک شدن بینی و سر او شده و کمک خواهد کرد راحت تر 
بخواب��د. هرگز از آب داغ در مرطوب س��از اس��تفاده نکنید 
چراکه ممکن است منجر به بروز سوزش و سوختگی شود. 

طب سنتی چه راهکاری دارد؟
یکی از شیوه های طبیعی برای درمان این عارضه استفاده 
از جوشانده گل بنفشه اس��ت. بوییدن بخار به دست آمده از 
جوشانده گل بنفشه در کودکان و خردسالانی که توانایی و 
شکیبایی لازم برای اس��تفاده از این بخور را داشته باشند، 
می تواند به برطرف شدن انسداد و گرفتگی بینی آنها کمک 
کند. اما در صورتی که کودک بی تابی دارد و حوصله کافی 
برای استنشاق بخار این جوشانده را ندارد، می توان یکی، دو 
قطره از این جوشانده را با کمک قطره چکان در حفره بینی 
او ریخت تا به این ترتیب به بهب��ود گرفتگی بینی او کمک 
کند. برای تهیه این جوشانده کافی است ۱۰گرم گل بنفشه 
را در یک لیتر به مدت ۳دقیقه بجوشانید آن را صاف کرده 

و از آن استفاده کنید. 

این توصیه را جدی بگیرید
کودک تان را تشویق کنید روزانه آب زیادی بنوشد. مایعات 
باعث می شود مخاط او حالت رقیق پیدا کند اما هرگز او را 
به این کار مجبور نکنید. حت��ی اگر مقدار آبی که می خورد 

کمی از میزان همیشگی در روز بیشتر بود هم کافی است.
اگر کودک تان ب��ه قدر کافی بزرگ ش��ده ب��ه او یاد دهید 
بینی اش را خالی کند. برای نش��ان دادن چگونگی این کار، 
خودتان عمل تخلیه را روی بینی  خود انجام دهید تا ببیند. 
درواقع وقتی دس��تمال روی بینی تان باشد، او می بیند که 
هوای خارج شده از بینی باعث حرکت دستمال شده است. 
باید به او بیاموزید که چطور هوا را از داخل سوراخ های بینی 

خود به خارج بفرستد تا محتویات بینی هم خارج شود.

 استفاده از قطره بینی 
 اگر از قطره استفاده می کنید، در هر حفره بینی دو قطره 
بریزید تا مخاط درونش را شل و روان کند. سپس از یک 

مخاط کش استفاده کنید تا بلافاصله مخاط و محلول 
آب نمک را تخلیه کند. پیش از آنکه این مخاط کش را 
داخل بینی قرار دهید آن را فشار دهید. بدین طریق 

وقتی آن را ول کنید، مخاط درون بینی را به خود جذب 
می کند و می مکد.

علت را می دانید؟
بیش�تر مواقع علت اصلی این گرفتگی باریک بودن مجاری بینی نوزاد 
است. وقتی کودک در اتاق یا جایی قرار می گیرد که رطوبت هوا کم است، 
مایع مخاطی داخل بینی اش خشک شده و باعث گرفتگی مجرای بینی 
می ش�ود، چون  مجاری  بینی  نوزادان  باریک  اس�ت ؛ اگر در این  مجاری  
باریک  ترش�حات  مخاطی  جمع  ش�ود یا اگر هوای  اتاق  ن�وزاد زیادتر از 
معمول  گرم  باش�د، س�بب  می ش�ود  مخاط بینی  نوزاد که  در رحم  مادر 
به وسیله  مایع آمینوتیک  مرطوب  بوده  با تنفس  هوای گرم ، خشک  شود 
و ترشحات  مخاطی نیز خشک  و س�بب  گرفتگی  بینی  نوزاد شود. برای  
جلوگیری  از گرفتگی  بینی،  بای�د درجه  حرارت  اتاق  نوزاد متناس�ب  و 
مطلوب  باشد )22درجه  سانتی گراد( و اگر هوای  اتاق  نیز مرطوب  باشد، 
بهتر خواهد بود )با جوش  آوردن  س�ماور برقی  یا وسایل  دیگر می توان  

مقداری  بخار آب  در اتاق  نوزاد به  وجود آورد(.

همین حالا موبایل خود را بردارید و عضو کانال های ما شوید...
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ملاقات با پزشك مانند هر 
اتفاق جدیدي نیاز به ایجاد 
آمادگي در کودکان دارد

 بدون شک هیچ کودکي با علاقه پا در اتاق معاینه 
پزشک نمي گذارد اما برخي کودکان وقتي صحبت از 
رفتن نزد پزشک به میان مي آید از ترس قالب تهي 
مي کنند. البته این زیاد هم تعجب آور نیست با توجه 
به اینکه بیشتر بچه ها تا 2 سالگي بیش از 2۰ تزریق 
انجام مي دهند، این حالت طبیعي است. از سوي دیگر 
بچه ها دوست ندارند توسط کسي جز افراد خانواده 
و کساني که آنها را مي شناسند مورد تماس فیزیکي 
قرار بگیرند، چه برسد به اینکه قرار باشد پزشک 
به آنها آمپول تزریق کند. ترس کودکان چه به دلیل 
جدایي از والدین باشد، چه درد و چه رفتار پزشک، 
باید  پدر و مادر به رفع دلیل ترس بپردازند. حتما 
راهي براي راضي کردن بچه ها وجود دارد، بد نیست 
راه هاي پیشنهادي ما را امتحان کنید. بدون شک 
یکي از آنها در مورد فرزند شما کارساز خواهد بود.

به ترسش اعتنا کنید
از جمله هایي مانند اینکه »نترس«، »واکسن که 
ترس نداره«، »گریه نکن« هرگز استفاده نکنید، 
زیرا انجام این کار تنها اعتبار شما را نزد کودکتان 
کم مي کند. روانشناس��ان مي گویند به جاي این 
جمله ها ب��ه او بگویید ک��ه مي دانی��د این تجربه 
ناخوشایند است اما این کار خیلي زود تمام خواهد 
شد و شما با هم از پس آن برمي آیید. او را مطمئن 
کنید در تمام مدت کنار او خواهی��د ماند. درباره 
پزشک و محل کارش با فرزندتان صحبت کنید. 
درباره اینکه آنها چه کتاب ها و اس��باب بازي هاي 
جدیدي ممکن است داشته باشند، با کودک حرف 
بزنید. یک نصیحت کوچولو: بسیاري از کودکان 
از پزشک به دلیل تزریق آمپول مي ترسند. هیچ 
وقت به کودک خود قول ندهید که پزشک براي 
او آمپول تجویز نخواهد کرد. به جاي آن توضیح 
دهید که در هر ب��ار معاینه لازم نیس��ت نگران 

تزریق آمپول باشد.

 برایش کتاب بخوانید و نقش بازي کنید
به کودکتان کمک کنید بداند وقتي نزد متخصص 
اطفال مي رود چه انتظاري باید داش��ته باش��د. 
خرید یک اس��باب بازي حاوي لوازم پزش��کي و 

یک روپوش س��فید براي معاینه ب��ه او آمادگي 
لازم براي مواجهه ب��ا این وضعی��ت را مي دهد. 
به او نش��ان دهید پزش��ک چگونه ممکن است 
دهان او را معاینه کند، ضربان قلبش را بشنود یا 
فشار خونش را بگیرد. مي توانید از ترازوي خانه 
براي وزن کردن او استفاده کنید تا متوجه شود 
پزشک ممکن است این کار را هم انجام دهد. شما 
مي توانید کتاب هاي کودکي را که در آنها نشان 
مي دهد، چطور بچه ها نزد پزشک مي روند براي 
کودکان بخوانید. حتي مي توانید با سي دي ها و 
دي وي دي هایي آمادگ��ي لازم را براي ماقات با 

پزشک ایجاد کنید.

 راحتي لازم را براي او فراهم کنید
نشستن روي یک صندلي بزرگ و دور از والدین 
بودن، کودک را مضطرب مي کند. در نظر بگیرید 
او روي پاي شما نشسته است. در این حالت بدون 
شک او احساس امنیت بیشتري مي کند. به این 
ترتیب او به این باور مي رس��د وقت��ي در آغوش 
شماس��ت، ش��ما در حال مراقبت از او هستید و 
اتفاق بدي برایش نمي افتد. در این حالت کودک 
احساس نمي کند کس��ي که او را معاینه مي کند 
در حال کنترل اوس��ت. به ک��ودک خود کمک 

کنید قدرت انتخاب داش��ته باش��د. مانند اینکه 
دوست دارد اول کدام گوش��ش معاینه شود. در 
چه حالتي ترجیح مي دهد پزشک قفسه سینه، 
چش��م ها و ش��کم او را معاینه کند یا اگر دوست 
دارد مي تواند هنگام معاینه دست شما را بگیرد. 
بچه ها احساس��ات و عائم ش��ما را مي فهمند و 
با آن احس��اس راحتي بیش��تري مي کنند. اگر 
شما احساس راحتي کنید، کودک شما نیز این 

احساس را تجربه خواهد کرد.

اسباب بازي محبوبش را با او همراه کنید
پس��تانک یا پتو مي توان��د ک��ودک را آرام کند 
اما یک حیوان اس��باب بازي یا عروس��ک مورد 
عاقه مي تواند زمان بیش��تري را ب��راي معاینه 
پزش��ک فراهم کند. فرزند ش��ما خواهد دید که 
هیچ چیز بدي اتف��اق نمي افت��د و همین باعث 
مي شود حالش خوب شود. اگر فرزندتان خواهر 
یا برادر بزرگ تري دارد که از پزشک نمي ترسد از 
فرزندتان بخواهید هر چیز مبهمي که در ذهنش 
درباره معاینه اول پزشک دارد از خواهر و برادرش 
بپرسد. دیدن برادر و خواهري که پیش از آنها به 
پزش��ک رفته و مشکلي نداش��ته اند از ترس آنها 

کاسته و شجاعت بیشتري به آنها مي دهد.

وقتي که مطب 
پزشک را ترک 

مي کنید با در 
آغوش گرفتن و 
بوسیدن کودک 

خود و با بیان این 
جمله که » کارت 

عالي بود، نمي تونم 
صبر کنم تا به 

مامان بزرگ و بابا 
بگم که چقدر 

شجاع بودي « او 
را ستایش کنید. 

حتي مي توانید بعد 
از ملاقات با پزشک 

او را به دیدن یک 
فیلم ببرید یا اگر 

حالش خوب بود با 
هم به پارک بروید

بارداری و کودک
Pregnancy and child

175
تعداد 

افراد مبتلا 
به بیماره 
برآمدگی 

کشکک زانو 
در ایران

نی نی کلینیک

Pregnancy and child

20
برخي کودکان 
وقتي صحبت 
از رفتن نزد 
پزشک به 
میان مي آید 
از ترس قالب 
تهي مي کنند. 
البته این زیاد 
هم تعجب آور 
نیست با توجه 
به اینکه بیشتر 
بچه ها تا 2 
سالگي بیش از 
2۰ تزریق انجام 
مي دهند.

سيب سبز .  شماره  134160
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وضعیت عاطفی
اوق��ات خوبی پی��ش  رو دارید، این 
روزه��ا بهتری��ن ای��ام را در کن��ار 
نامزدت��ان س��پری می کنی��د. یک 
دلخوری کوچک ب��ا یکی از اعضای 
خانواده  مثل خواهر ی��ا عمه دارید 
که از سال های گذشته باقی مانده. 
فرصتی پیدا می شود تا این دلخوری 

دوباره سر باز کند.

وضعیت مالی
توبیخ کاری انتظارتان را می کشد. 
به نظر می رس��د وضعی��ت و روند 
کارهای ت��ان در محی��ط کار باعث 
رضایت مافوق تان نش��ده و همین 
موضوع بهانه دس��تش داده تا آخر 
مرداد ماه تغییرات��ی را در خروجی 

مالی تان لحاظ کند. 

وضعیت  سلامتی
سردردهایی آخر این هفته سراغ تان 
می آی��د ک��ه کافه ت��ان می کند و 
حس��ابی برنامه  های روز جمعه تان 

را به هم می ریزد.
 بیش��تر از هر چیزی بای��د مراقب 
گرم��ای ه��وا و رفت و آمدهای تان 
باشید. تا می توانید ش��ربت آبلیمو 

بخورید.

وضعیت خانوادگی
مس��افری از راه دور به ماقات تان 
می آی��د و چند روزی مهمان ش��ما 
خواهد بود. برای ی��ک پروژه کاری 
باید س��فر کنید اما امکان همراهی 
خان��واده را خواهید داش��ت و این 
باعث می ش��ود روزه��ای خوبی را 

تجربه  کنید.

وضعیت عاطفی
بهتر اس��ت رفتارهای کسل کننده را 
کنار بگذارید. این روزها طوری رفتار 
کردید که باعث ش��ده دیگران مثل 
گذشته روی شما حس��اب نکنند و 
همین موضوع  اعتبار شما را زیر سوال 

برده است. 

وضعیت مالی
انتظ��ار پ��اس ش��دن یک چ��ک را 
می کش��ید تا ب��ا مبلغ آن یکس��ری 
برنامه ه��ای کاری را دنب��ال کنید. 
این ماجرا کمی کش و قوس دارد اما 
بالاخره به سرانجام می رسد. این ماه 
ولخرجی را کنار بگذارید و حس��اب 

شده تر پول خرج کنید.

وضعیت سلامتی
ب��ه لح��اظ جس��می در ش��رایط 
مطلوبی به س��ر می برید اما باز دچار 
بی خوابی های ش��بانه ش��دید و این 
مسئله به مرور وضعیت جسمانی تان 
را نیز تحت الشعاع خود قرار می دهد. 
خیلی زود با یک پزش��ک مش��ورت 

کنید.

وضعیت  خانوادگی
شما خودتان را وقف خانواده کردید 
و ای��ن قابل تقدیر اس��ت ام��ا نباید 
خودتان را فرام��وش کنید. به زودی 
به یک مهمانی دعوت می ش��وید آن 

را رد نکنید. 
یکی از دوستان بسیار قدیمی تان را 
ماقات می کنید  که به س��ختی او را 
می شناس��ید او جریان جدیدی در 

زندگی تان رقم می زند.

وضعیت عاطفي
روزهای پیش رو بای��د مصمم تر از 
قبل رواب��ط عاطفی ت��ان را دنبال 
کنید. این روزها فرصت زیادی برای 
مراوده با نامزدتان ندارید و شلوغی 
کار اجازه چندانی به شما  نمی دهد 
اما به نظر می رسد نباید زیاد ریسک 
کنید و ه��ر طور ش��ده وقت تان را 

برای او خالی کنید.

وضعیت مالی
به نظر می رس��د به زودی یک مبلغ 
بزرگی به دس��ت تان می رسد. برای 
پس ان��داز و خرج  کردن��ش برنامه 

بریزید. 
بی گدار ب��ه آب نزنید. ی��ک پروژه 
کاری پی��ش رو دارید ک��ه برای به 
دست آوردن آن باید رقیبان را کنار 

بزنید. هوشیار باشید.

وضعیت سلامتی
چیزی مث��ل گرفتگ��ی عضات پا 
آزارتان می دهد و مجبور می شوید 
کمی فعالیت های تان را کنترل شده 

انجام دهید.
 آخر این هفت��ه فرصت خوبی برای 
ش��نا کردن دارید آن را از دس��ت 

ندهید.

وضعیت خانوادگی
یک س��فر 4 روزه به زودی برای تان 
فراهم می ش��ود که در روزهای اوج 

کاری تان است. 
باوجود تصمیمی که می گیرید تا از 
این س��فر صرف نظر کنید ماجرایی 
اتف��اق می افت��د ک��ه به این س��فر 

می روید. 

تیرخرداداردیبهشتفروردین
وضعیت عاطفی

برای آنکه بتوانید از بحران عاطفی 
ک��ه در آن گرفتار ش��دید، بیرون 
بیایی��د نیاز ب��ه همفک��ری دارید. 
مراقب باش��ید نباید اس��رارتان را 
با هرکس��ی در میان بگذارید. این 
روزها حاشیه های زیادی سراغ تان 
می آید و آنقدر کافه اید که قدرت 

انجام هیچ کاری را ندارید.

وضعیت مالی
ولخرجی ه��ای زی��ادی در تیرماه 
داشتید بنابراین این ماه را باید کمی 
دس��ت به عصا راه بروید. یکی، دو 
پروژه کاری که امید داشتید این ماه 
تسویه ش��وند برخاف تصورتان به 

ماه بعد موکول می شوند.

وضعیت سلامتی
دل درده��ای گوارش��ی این هفته 
زیاد سراغ تان می آید. فرض تان این 
است که مسمومیت سراغ تان آمده 
اما زیاد نگران نباشید. ویروس های 
گوارشی تابستان روده های شما را 

نشانه رفتند. 

وضعیت خانوادگی
یک��ی از مهم تری��ن اتفاق ه��ای 
زندگی ت��ان در راه رق��م خ��وردن 
اس��ت. به زودی از طریق خانواده با 
همسر آینده تان آش��نا می شوید. 
در دو هفته آینده منتظر یک هدیه 
غیر قاب��ل تص��ور و هیجان انگی��ز 

باشید.
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وضعیت عاطفی
با نامزدتان دعوای سختی خواهید کرد 
که مسبب اصلی آن خودتان هستید. 
ای��ن روزها بی��ش از ان��دازه بهانه گیر 
ش��ده اید و تکلیف ت��ان ب��ا خودت��ان 
مشخص نیست. بد نیست چند روزی 
به حال خود باش��ید. به نظر می رس��د 
خواهر بزرگ ت��ر یا مادرت��ان بتوانند 
در این زمینه مش��ورت خوبی به شما 

بدهند.

وضعیت مالی
این ماه کلی هدی��ه دریافت می کنید. 
یک هدیه نقدی ب��زرگ انتظارتان را 
می کشد. یک حواله یا یک جایزه بانکی 
که اصا انتظارش را  نداشتید. این ماه 
اگر چه هدیه های زیادی می گیرید اما 

پول هم زیاد خرج  می کنید. 

وضعیت سلامتی
اس��ترس  زیادی این روزها س��راغ تان 
می آید. اگرچه برای جش��ن تولدتان 
آماده می ش��وید و باید روزهای شادی 
را  تجرب��ه کنید ام��ا اس��ترس کار و 
بی برنامگی های��ی که پی��ش می آید 
۱۰روز آینده را به کام تان تلخ می کند. 
به ج��ای آرامبخ��ش س��راغ دمنوش 

گل گاوزبان بروید.

وضعیت خانوادگی
اختاف نظری که  از سال گذشته بین 
پدر و عموی تان به وج��ود آمده روابط 
کل فامیل را دس��تخوش تغییر کرده 
است. به خاطر این موضوع بگومگوی 
مفصلی ب��ا یکی از پس��رعموهای تان 
خواهید داش��ت. این هفته اوقات تان 

تلخ است.

وضعیت عاطفي
رابط��ه عاطفی ک��ه س��ال ها پیش 
برای تان تمام شده و شما هیچ امیدی 
به شکل گرفتن آن نداشتید، دوباره 
دارد رنگ و بوی عاش��قانه می گیرد. 
این رابط��ه با توجه ب��ه برنامه ریزی 
 شما برای تش��کیل خانواده به صاح 
نیس��ت. ت��ا می توانی��د از آن پرهیز 

کنید.

وضعیت مالی
 سال هاس��ت قصد ش��روع یک کار 
جدید را دارید اما به آب باریکه ای که 
دارید، قانع هستید. در روزهای آتی 
فرصتی برای تان ش��روع می شود تا 
کار جدیدی را شروع کنید. پیشنهاد 
خرید یک زمین در ش��مال به شما 
می ش��ود، آن را بررس��ی کنی��د اما 

بی گدار به آب نزنید.

وضعیت سلامتی
در س��ال های گذش��ته یک جراحی 
کوچک را پشت س��ر گذاش��تید اما 
این روزها ع��وارض آن را این روزها 
مش��اهده می کنید. خ��ارش ناحیه 
بخیه کمی اذیت تان می کند اما جای 

نگرانی نیست.

وضعیت خانوادگی
خواهرتان به زودی عروس می شود. 
این موضوع استرس زیادی برای تان 
ایجاد کرده اما نباید نگران باش��ید. 
ممکن است مجبور شوید تا آخر این 

 ماه اسباب کشی کنید. 
شرایطی برای تان به وجود می آید که 
به پول پیش خانه ت��ان احتیاج پیدا 

می کنید.

وضعیت عاطفي
رواب��ط عاطف��ی خوبی ب��ا نامزدتان 
دارید اما این روزها به خاطر مس��ائل 
 و گرفتاری ه��ای کاری کمتر فرصت 

ماقات با او را پیدا می کنید. 
مراقب باش��ید این وضعی��ت زیاد به 
ط��ول نینجام��د چ��ون بحران های 

زیادی به همراه خواهد داشت.

وضعیت مالی
ای��ن هفت��ه پول��ی ک��ه به یک��ی از 
نزدیکان ت��ان ق��رض داده بودی��د را 

دریافت می کنید.
ی��ا  مل��ک  خری��د  قص��د  اگ��ر   
س��رمایه گذاری دارید ای��ن کار را به 
تعوی��ق نیندازید و هر چه س��ریع تر 

دست به کار شوید.

وضعیت سلامتی
به  خاط��ر اضافه وزن  کم��ی زانو درد 
س��راغ تان آمده که باید زودتر برای 
برطرف کردن آن اق��دام کنید. کمی 
بیش��تر به وضعیت خواب تان توجه 
کنی��د. بی خوابی ه��ای پی در پ��ی 

ضعیف تان می کند.

وضعیت خانوادگی
یک عروس��ی در پیش داری��د و قرار 
اس��ت در ماه آینده ب��ه مهمانی های 
متعددی دعوت ش��وید. یک مهمان 
خارج��ی داری��د ک��ه ماقات ب��ا او 
خاطرات بسیار خوش��ی را برای تان 

زنده می کند.
 بعد از مدت ها فرصتی پیش می آید 
تا ب��رای پیاده روی ب��ه کوهپایه های 

اطراف شهر بروید.

وضعیت عاطفی
یکی از مهم ترین ویژگی های اخاقی 
شما س��ماجتی اس��ت که برای پیش 
بردن برنامه های تان دارید اما گاهی از 
این سماجت در جای درست استفاده 
نمی کنی��د. ب��رای حفظ ی��ک رابطه 
عاطفی پیش از آنکه این س��ماجت را 
به کار بگیرید به این فکر کنید که چرا 
رابطه ش��ما و نامزدتان به س��رازیری 

هدایت شده است.

وضعیت مالی
در روزه��ای آینده مجبورید بخش��ی 
از پس اندازت��ان را ب��ه خاط��ر تعمیر 
شکستگی  لوله یا فاضاب خانه خرج 

کنید. 
این ماه باید کمی دس��ت ب��ه عصا راه 
بروید و خریدهای غیر ضروری را به ماه 

بعد موکول کنید.

وضعیت سلامتی
خشکی پوست که سال ها قبل داشتید 
دوباره سراغ تان می آید. دردهای مزمن 
در ناحیه معده دارید ک��ه باید هر چه 
سریع تر با پزشک در این باره مشورت 
کنید. این روزها مصرف خوراکی های 
فرآوری شده و فس��ت فود را فراموش 

کنید.

وضعیت خانوادگی
یک��ی از نزدیکان ت��ان ب��رای ادام��ه 
تحصیل قصد س��فر به کشور دیگری 
دارد و از ش��ما می خواهد در نبودش 
برخی کارهای او را برایش انجام دهید. 
مادربزرگ تان این روزها کسالت جدی 
دارد که باید بیشتر از قبل به دیدارش 

بروید.

آبانمهرشهریورمرداد
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اسفندبهمندیآذر
وضعیت عاطفی

گاهی بی��ش از اندازه روی مس��ائل 
تمرک��ز می کنید بهتر اس��ت از کنار 
مسائل س��اده عبور کنید. همین که 
به صورت معن��وی و عاطفی دیگران 
را در مش��کات و گرفتاری های شان 
همراهی می کنید کافی اس��ت، لازم 
نیس��ت همه زندگی تان را صرف آنها 

کنید.

وضعیت مالی
اگر چه دوست دارید درآمد بیشتری 
داشته باشید اما امکان آن در شرایط 
فعلی وجود ندارد. به زودی تغییراتی 
در زندگی ت��ان پی��ش می آی��د ک��ه 
وضعی��ت اقتصادی تان بهت��ر و بهتر 

می شود.

وضعیت سلامتی
مهم ترین موضوعی ک��ه وجود دارد، 
سامتی جسم و روان با هم است. این 
روزها شرایط خوبی دارید فقط گاهی 

بی خوابی سراغ تان می آید.
 اگر ع��ادت ب��ه مص��رف قرص های 
نی��د  می توا نداری��د،  خ��واب آور 
مث��ل  گیاه��ی  دمنوش ه��ای  از 
س��نبل الطیب و گل گاوزبان استفاده 

کنید.

وضعیت خانوادگی
یک��ی از اعض��ای درجه ی��ک فامیل 
اسباب کش��ی دارد و ش��ما به زودی 
برای کمک ب��ه او چن��د روزی را در 
خانه اش می گذرانید. سفری زیارتی 

پیش رو دارید. 
هفته آینده یکی از دوس��تان قدیمی 
یا همکاران تان به ماقات تان می آید.

وضعیت عاطفی
تازه به خانه بخ��ت رفته اید و به جای 
اینکه روزهای خوبی را سپری کنید 
مدام در حال کش وقوس هستید و با 
خانواده همسرتان سر مسائل جزئی 

بگو مگو دارید. 
دس��ت از لجاج��ت برداری��د و این 
روزهای خوشی را تبدیل به تلخ ترین 

خاطرات تان نکنید.

وضعیت مالی
دست تان خالی ش��ده. مهمانی های 
پشت سر همی که در ماه های گذشته 
داش��تید و تش��کیل زندگی جدید 
باعث شده دس��ت به عصا راه بروید. 
نگران نباشید به زودی با یک پاداش 

شرایط  تان بهبود پیدا می کند.

وضعیت سلامتی
استرس��ی که در روزهای گذش��ته 
داشتید خیلی اعصاب تان را ضعیف 
کرده. بهترین راه آن اس��ت که چند 
روزی از محی��ط کار و محیط ه��ای 

پرتنش دور باشید.
 اگر می توانید به سفر بروید و ریلکس 
کنید. خبر خوب��ی در ۱۰روز آینده 

می شنوید.

وضعیت خانوادگی
باوج��ود اختاف نظ��ری ک��ه ب��ا 
خانواده ت��ان داری��د، س��عی کنید 
رواب��ط عاطفی تان را ب��ا آنها به طور 
مستمر داشته باش��ید. اجازه ندهید 
حرف های پوچ، اساس زندگی تان را 
به هم بریزد. تا می توانید در روزهای 
آینده محیط های زنانه و فامیلی قرار 

نگیرید.

وضعیت عاطفی
فرصت آش��نایی با افراد تازه  برای تان 
فراهم می ش��ود. قدر ای��ن فرصت ها 
را بدانی��د. اگ��ر متاهل هس��تید این 
روزها بهترین فرصت برای داش��تن 
برنامه های مش��ترک با همس��رتان 
اس��ت. در این روزها میزان همیاری 
و همبستگی شما با همسرتان در اوج 

قرار دارد.

وضعیت مالی
ایده یک کار جدی��د از طرف یکی از 
آشنایان قدیمی با شما مطرح می شود. 
این کار می تواند وضعیت  مالی شما را 
از این رو به آن رو کند. از طرفی با قبول 
این پروژه مجبور می شوید بخشی از 
فعالیت ها و برنامه ریزی  های شغلی تان 
را کم کنید. هوشیار باش��ید این کار 
موجب نش��ود تا در محیط کار فردی 

بی مسئولیت و کم کار معرفی شوید. 

وضعیت سلامتی 
وضعیت جس��می مس��اعدی دارید 
اما باید کم��ی به کاره��ای فرهنگی 
بپردازید. به نظر می رسد فعالیت های 
فرهنگی می توان��د اعتماد به نفس از 
دست  رفته تان را به ش��ما بازگرداند. 
برای یک هفت��ه یک وع��ده غذایی 

سبک و گیاهی میل کنید. 

وضعیت خانوادگی 
پیوندهای خانوادگی  را باید بازسازی 
کنید. روابط ش��ما با مادر همسرتان 
کمرنگ ش��ده و این مس��ئله موجب 
ش��ده تا افکار منفی و مناسب ذهن 
همس��رتان را درگیر کند. این روزها 
برای انتخاب اتومبیل کمی دلواپسی 

و نگرانی دارید. 

وضعیت عاطفی
غرور و جدیتی که دارید ارتباط شما 
و نزدیکان تان را در س��ایه ای مبهم 
فرو برده است. کمی با نزدیکان تان 
معاش��رت کنید. خبر بدی به ش��ما 
می رسد که اگر چه ارتباط مستقیم 
با ش��ما ندارد ام��ا برای چن��د روز 
روحیه ت��ان را کس��ل و بی حوصله 

می کند.

وضعیت مالی 
هفت��ه پی��ش رو در حل مس��ائل و 
مش��کاتی که در مح��ل کار دارید، 
ناتوان هس��تید. به خاط��ر پرداخت 
نامنظم اجاره خانه با صاحبخانه جر و 
بحث می کنید. باید کمی شجاعت و 
جسارت به خرج دهید و فرصت های 
خوب را در آسمان بقاپید.  به زودی 
فرصت ش��غلی مناس��ب ب��ا حقوق 
قابل توجه به شما پیشنهاد می شود 
یا س��رمایه مالی از طریقی به ش��ما 

می رسد.

وضعیت سلامتی
بهتر است در هفته پیش رو دویدن و 
پیاده روی را در برنامه تان قرار دهید. 
مهمانی های خانوادگی زیادی پیش 
رو دارید و به واسطه ناپرهیزی های 
غذایی که داری��د، کمی باید مراقب 
چربی و قند خون تان باش��ید. هرگز 

در قبال سامت تان غفلت نکنید.

وضعیت خانوادگی 
این روزها ماقات های زیادی دارید. 
از اعض��ای خانواده و دوس��تان تان 
هدیه ه��ای زی��ادی می گیرید. یک 
خب��ر س��فری تفریحی ب��ه یکی از 
کشورهای همسایه در ماه اسفند را 
خواهید شنید. کدورتی که بین شما 
و دوست قدیمی تان وجود داشت در 

این ماه برطرف می شود.
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