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تاريخ پزشكي

 چرا پاي بعضي افراد 
پرانتزي شكل است؟ 

پرانت��زي بودن پا يا اصطلاح علم��ي آن ژنوواروم ��
يكي از شايع‌ترين مشكلات مربوط به مفصل زانو است 
ك��ه مي‌تواند به خاطر مش��كلات و اختلال در اتصال 
استخوان ران و ساق به يكديگر باشد. البته در بسياري 
از م��وارد ژن��وواروم، خود اس��تخوان س��اق و ران هم 
دچار انحنا هستند و همين مساله يك حالت كماني 
را ب��راي كل پا به وجود م��ي‌آورد. درمان نكردن اين 
مشكل در بزرگسالي مي‌تواند منجر به استئو آرتريت 
زودرس يا همان آرتروز مفصل زانو ش��ود يا مشكلات 
حركت��ي و س��اختاري ديگري را ب��راي زانو به وجود 
بياورد. ژنوواروم به طور طبيعي بين نوپاها و كودكان 
زير دو س��ال ديده مي‌شود و معمولا تمامي كودكان 
تا سن س��ه الي چهار س��الگي درجاتي از ژنوواروم را 
دارند و اغلب اينها خودبه‌خود و بعد از يك سالگي به 
تدريج تغييراتي براي اصلاح اين حالت در پايشان به 
وجود مي‌آيد اما اگر ژنوواروم باقي ماند بايد كودك را 
تحت‌نظر قرار داد. نرمي استخوان يا همان راشيتيسم، 
مشكلات استخواني در محل صفحه رشد، اختلال در 
اتصال طبيعي استخوان‌ها، تغذيه نامناسب در سنين 
كودكي و بعض��ي بيماري‌هاي خاص مي‌توانند باعث 
ژنوواروم شوند يا در واقع باعث شوند حالت كماني پا 
در زمان كودكي همچنان باقي بماند. اگرچه مسايلي 
مثل عفونت‌ها، مش��كلات اسكلتي و بعضي تومورها 
ممكن است باعث كماني‌شدن يك‌طرفه استخوان پا 
شوند كه بسيار نادر است. چاقي، زود راه افتادن، سابقه 
خانوادگي و مش��كلات ژنتيكي ه��م مي‌توانند باعث 
باقيماندن پاهاي پرانتزي در بزرگسالي شوند. ژنوواروم 
ب��ه طور طبيعي درد و هيچ علام��ت ديگري ندارد و 
اختلالي براي راه رفتن ايجاد نمي‌كند؛ اگرچه پزشكان 
به افراد داراي ژنوواروم ش��ديد ورزش‌هاي سنگين را 
توصيه نمي‌كنند و اغلب عل��ت مراجعه مبتلايان به 
اي��ن حالت به خاطر ظاهر اس��ت. ام��ا در موارد حاد 
بيم��اري به‌خصوص مواردي كه به علت راشيتيس��م 
به وجود آمده‌اند براي پيش��گيري از آرتريت زودرس 
به اين بيماران توصيه به عمل مي‌شود. ژنوواروم‌هاي 
يك‌طرفه ممكن است باعث مشكلات اسكلتي بعدي 
به خاطر تغييرات جبراني در حالت بدن ش��وند و به 
همين دليل بايد اين موارد را درمان كرد. ژنوواروم بايد 
توسط متخصصان ارتوپد و به وسيله انجام يك جراحي 

تقريبا سخت درمان شود.

 تاريخچه مختصر 
تاسيس بيمارستان‌ها در جهان

شايد اولين مراكز درماني مستقل، در سريلانكاي ��
امروزي در سال‌هاي حدود ۴۳۰ قبل از ميلاد حضرت 
مسيح شكل گرفته باشند. پس از آن در قرن اول قبل 
از ميلاد، رومي‌ها نوعي بيمارس��تان يا مركز درماني 
براي ارايه خدمات درمان��ي به گلادياتورهاي زخمي 
 »Valetudinaria« در ش��هرها ايجاد كردند و نام
بر آن نهادند. با ش��كل گرفتن مراكز درماني، مس��اله 
انتق��ال بيماران به اين مراكز نقش جدي‌تري به خود 
گرفت و اقوام مختل��ف روش‌هاي مختلفي براي اين 
مساله برگزيدند. قبايل سرخپوست از نوعي سورتمه، 
مصريان از كجاوه‌هاي س��وار بر ش��تر و ساير ملل از 
روش‌هاي ديگر براي حمل بيمار اس��تفاده كردند. در 
قرن پانزدهم ميلادي پادش��اه اسپانيا، شاه فرديناند و 
همس��رش ملكه ايزابل نوعي بيمارستان سيار به نام 
»Ambulancia« طراح��ي كردن��د كه در صحنه 
نبرد به كمك س��ربازان زخمي مي‌ش��تافت. در سال 
۱۷۹۳ مي�الدي، دكتر دومينيك ژان لاري پزش��ك 
ارشد سپاه ناپلئون، طي جنگ فرانسه و پروس نوعي 
بيمارستان سيار به نام »ambulance volante« را 
طراح��ي كرد كه به قصد انجام اقدامات اوليه و انتقال 
مجروحان به پشت خط مقدم به‌كار مي‌رفت. همزمان 
با وي، بارون پرسي نوعي درشكه با قابليت حمل تعداد 
زي��ادي مجروح از خط مقدم به نواحي امن‌تر طراحي 
 »mobile emergency room« ك��رد و نام آن را
گذاشت. طي جنگ‌هاي داخلي ايالات متحده با تدبير 
جاناتان لترمن نوعي درش��كه براي حمل مجروحان 
 »Rucker wagon« به‌كار گرفته ش��د كه به آنه��ا
گفته مي‌شد. استفاده از اين‌گونه وسايل نقليه در سال 
۱۸۳۲ براي جابه‌جايي بيم��اران در اپيدمي »وبا« در 
لندن نيز رواج پيدا كرد، بالاخره در سال ۱۸۶۵ اولين 
سيستم خدمات پيش‌بيمارستاني برپايه بيمارستان 
در س��ين سيناتي آمريكا طراحي شد. در سال ۱۸۶۹ 
آمبولانس‌هايي در نيويورك به‌كار گرفته ش��دند كه 
داراي برخ��ي وس��ايل امدادي از جمله آت��ل، داروها 
)مثل مرفين( بودند و... . اولين آمبولانس‌هاي موتوردار 

)اتومبيل( در سال ۱۸۹۹ در شيكاگو طراحي شدند. 
طي جنگ جهاني اول خدمات پيش بيمارستاني 
از نظر كيفي ارتقا پيدا كرد و كم‌‌كم با اختراع بي‌سيم، 
مراك��ز ديس‌پچ در اين راه به كمك امدادگران آمدند. 
حتي پيش از جنگ دوم جهاني، آمبولانس‌هاي مدرن 
حامل پزش��ك بر بالين بيماران حاضر مي‌شدند و با 
مراكز ديس‌پ��چ براي ارايه بهتر خدم��ات درماني در 
تماس بودند. در دهه ۶۰ با پيش‌رفت دانش پزش��كي 
به‌خصوص در زمينه احيا و دفيبربلاسيون و ضرورت 
تس��ريع در ارايه اين خدمات، نقش سيس��تم پيش 
بيمارستاني در اين مسير تقويت شد و جايگاه ويژه‌اي 
پيدا كرد. از سال ۱۹۶۶ در بزرگراه‌هاي ايالات متحده 
طرح ارايه خدمات پيش‌بيمارستاني اجرا شد. در سال 
۱۹۷۲ دانشگاه سين س��يناتي، اولين برنامه آموزش 

تخصصي طب اورژانس را راه‌اندازي كرد. 

 هپاتيت، بيماري‌اي كه 
ساده شروع مي‌شود اما... 

افرادي كه بيش��تر در معرض خطر ابتلا به بيماري ��
هپاتيت هستند عبارتند از: نوزادان مادران آلوده، معتادان 
تزريقي، افراد با شركاي جنسي متعدد، دريافت‌كنندگان 
مكرر خون و فرآورده‌هاي خوني، بيماران تحت دياليز و 

پرسنل بهداشتي- درماني. 
بر اس��اس آمار حدود سه‌درصد از جمعيت جهان به 
هپاتيت آلوده‌اند كه از اين ميان آفريقا با ميزان ش��يوع 
5/3درصد بيشترين و اروپا با 3% كمترين ميزان شيوع 
آلودگي را به‌خود اختصاص داده‌اند. آلودگي بيش��تر در 
سنين 20 تا 39 سالگي اتفاق مي‌افتد ولي حداكثر شيوع 
مربوط به سنين 30 تا 49 سال است. جنس مذكر غالب 
اس��ت و در حال حاضر عمده‌ترين افراد در معرض خطر 
ش��امل معتادان تزريقي، دريافت‌كنندگان مكرر خون و 

فرآورده‌هاي خوني و بيماران دياليزي هستند. 
نشانه‌هاي بيماري

علايم ابتلا به هپاتيت در تمامي انواع آن مشابه است 
به اين صورت كه اول علايم عمومي مثل بي‌اش��تهايي، 
ضعف، خستگي، تهوع، استفراغ و درد مبهم در قسمت 
فوقاني و راست شكم بروز مي‌كند. گاهي در اين مرحله 
ت��ب هم وجود دارد. بعد از اين مرحله زردي پيش��رونده 
بروز مي‌كند كه ملتحمه )پرده داخلي چشم(، مخاط‌ها 
و پوس��ت تمام بدن زرد مي‌شود. تمام افراد آلوده‌شده به 
اين ويروس علايم بيماري حاد را نشان نمي‌دهند. 30 تا 
40 درصد اف��راد آلوده‌ علامت خاصي را بروز نمي‌دهند. 
معمولا علايم حدود چهار تا ش��ش هفته بع��د از ورود 
ويروس بروز مي‌كند. مانند هپاتيت A افراد آلوده‌شده با 
ويروس هپاتيت B حاد احساس بيماري مي‌كنند و قادر 
به انجام كاري نيستند. كمتر از يك درصد افراد آلوده اين 
بيماري را به شكل خيلي شديد و سريع نشان مي‌دهند 
كه منجر به از كار افتادن كبد و مرگ مي‌شود. اگر دستگاه 
ايمني نتواند بيماري را تا شش ماه مراقبت كند، شخص 
علايم هپاتيت مزمن را نشان مي‌دهد. نشانه‌هاي هپاتيت 
مزمن مشابه هپاتيت حاد است. معمولا افرادي كه چندين 
سال مبتلا به بيماري هستند گروهي از علايم اضافي را 
نيز نش��ان مي‌دهند. اين علايم شامل كهير، جوش‌هاي 
پوستي، آرتريت، سوزش يا مورمور كردن در بازوها و پاها 

)Polyneuropathy( است. 
انواع بيماري

هپاتي�ت A: اي��ن نوع هپاتيت توس��ط يك ويروس 
ش��ديدا آلوده‌كننده و مس��ري ايجاد مي‌شود و از طريق 
تماس‌هاي نزديك قابل انتقال اس��ت. عمده‌ترين انتقال 
آن از طري��ق دهاني- مدفوعي اس��ت يعني در مناطقي 
كه بهداش��ت رعايت نشده و پس از دستشويي دست‌ها 
با آب و صابون شس��ته نمي‌ش��ود و با همان دست غذا 
خورده مي‌شود كه اين ويروس به راحتي انتقال مي‌يابد. 
همچنين بر اثر خوردن آب، غذاها، ش��ير آلوده و گوشت 
نپخته ماهي انتقال مي‌ياب��د. زماني كه علايم بيماري و 
زردي بروز كرد فرد فقط بايد اس��تراحت كند تا ويروس 
توسط دفاع سيس��تم ايمني بدن مهار شود و به تدريج 
التهاب كبدي به وضعيت س��ابق برگردد. نكته قابل ذكر 
اين است كه هپاتيت A به هيچ نوع درمان دارويي احتياج 

ندارد. 
هپاتيت B: ابتلا به اين نوع هپاتيت عوارض بي‌شماري 
دارد. از اين‌رو ش��ناخت آن بس��يار اهميت دارد. راه‌هاي 

انتقال اين ويروس عبارتند از: 
- مادر به جنين: به ويژه اگر مادر در ماه سوم بارداري 
آلوده شده باشد احتمال انتقال بيماري به جنين بسيار 

بالا است. 
- تماس جنس��ي، از طريق خون، استفاده از سرنگ 
مشترك در معتادان تزريقي يا فرو رفتن سوزن آلوده به 
ويروس به طور اتفاقي در پوست افراد سالم و استفاده از 

تيغ‌هاي آلوده از ديگر راه‌هاي انتقال اين بيماري است. 
- ترش��حات بدن: ب��زاق، مدف��وع، صفرا، اش��ك و 
ماي��ع مني منابع انتقال ويروس مطرح هس��تند. بعد از 
آلوده‌ش��دن به ويروس هپاتيت B سه مشكل باليني رخ 
 A مي‌دهد. 1-علايم ديده نمي‌ش��ود. 2- مانند هپاتيت
علايم به صورت حاد يعني ضعف، بي‌اش��تهايي و زردي 
پيش‌رونده بروز مي‌كند. 3-آنتي‌ژن ويروس در بدن باقي 
مي‌ماند و اش��كال مزمن بيماري اتفاق مي‌افتد و سپس 
ب��ا فعاليت مجدد ويروس علايم هپاتي��ت بروز مي‌كند. 
گاه��ي باعث ايجاد س��رطان در كبد مي‌ش��ود. گاهي با 
بروز علايم هپاتيت حاد، زردي آنقدر زياد مي‌ش��ود كه 
روي عملكرد طبيعي مغز تاثير گذاش��ته و باعث علايم 
خواب‌آلودگي و عدم هوشياري مي‌شود و به علت تخريب 
س��لول‌هاي كبدي زمان انعقاد خون به ش��دت طولاني 
مي‌شود و خونريزي‌هاي مختلف در نواحي متفاوت بدن 
مثل خونريزي لثه، مخاط‌ها و پوس��ت اتفاق مي‌افتد كه 
وضعيت بيمار بسيار خطرناك و مرگبار مي‌شود. ويروس 
هپاتي��ت B در افراد بدون علامت كه به صورت مزمن و 
طولاني ويروس را در خون خود حمل مي‌كنند از راه‌هاي 
گفته‌شده به افراد سالم انتقال مي‌يابد. نكته مهم آن است 
كه درمان خاصي براي اين بيماري هنوز كش��ف نشده و 

ابتلا به اين نوع از بيماري ويروسي مرگبار است. 
هپاتيت C: راه انتقال اين نوع ويروس به وسيله تزريق 
است. اين بيماري غالبا در گيرندگان خون و فرآورده‌هاي 
خوني و معتادان تزريقي بروز مي‌كند. البته در كشور ما 
انتق��ال اين نوع از هپاتي��ت از طريق فرآورده‌هاي خوني 
بسيار كم شده است زيرا كنترل مي‌شود. براي پيشگيري 
از اين نوع هپاتيت معتادان تزريقي يا اعتياد خود را ترك 
كنن��د يا از روش ديگ��ري براي اس��تفاده از مواد مخدر 
استفاده كنند. قانونمندي و عدم تجاوز به حريم خانواده و 
فعاليت‌هاي جنسي سالم نيز از راه‌هاي پيشگيري است. 

هپاتيت D: اين نوع هپاتيت فقط در بيماراني كه به 
ص��ورت طولاني ناقل ويروس هپاتيت B هس��تند، بروز 
مي‌كند. علايم اين بيماري مش��ابه س��اير هپاتيت‌هاي 
ويروسي است؛ با اين تفاوت كه سير شديدي دارد و گاهي 

سبب تخريب كامل كبد و مرگ مي‌شود. 
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باورهاي عمومي در مورد سلامت در حيطه آزمايش

آنچه به آن باور داريم، درست است؟
بعض��ي مس��ايل در مورد س�المتي وج��ود دارند كه 
مي‌توانيد آنها را باورهاي عمومي در مورد سلامت بدانيد، 
اما اين باورها چقدر درست هستند؟ در اين مطلب به موارد 
متعددي از اين باورهاي عمومي و صحت يا عدم صحت آنها 
مي‌پردازيم. آنچه كه شما هميشه در مورد آنها شنيده‌ايد: 

ش�ما نبايد پوس�ته نان را جدا كنيد زيرا سرشار از 
ويتامين است

حقيقت اين اس��ت: در مطالعات س��ال 2002 آلمان، 
محققان دريافتن��د در فرآيند پخت نان گونه‌اي جديد از 
آنتي اكسيدان‌هاي ضدسرطان توليد مي‌شود كه در پوسته 
آن هش��ت برابر فراوان‌تر از خرده نان داخل آن است. اما 
كري گلس��من، متخصص تغديه در نيويورك‌س��يتي و 
نويس��نده كتاب »رژيم غذايي كامل كام��ل« مي‌گويد: 
»استفاده از نان گندم كامل، يا بدون پوست داراي اهميت 
بيشتري است. زيرا داراي مواد مغذي بسيار بالايي مانند 
فيبر اس��ت.«مطمئن شويد، در روي تركيبات نان نوشته 
شده باشد »صددرصد آرد گندم.« نان‌هايي كه فقط روي 
آنها نوشته شده است »نان گندم«، معمولا تركيبي از آرد 
س��فيد و آرد گندم هس��تند و در نتيجه از فيبر كمتري 

برخوردار هستند. 
اگر ب�ا موهاي خيس بيرون برويد، س�رما خواهيد 

خورد
حقيقت اين است: جيم سيرز، عضو هيات متخصصان 
اطفال در س��ان كليمنت كاليفرني��ا و تهيه‌كننده برنامه 
تلويزيوني »پزش��كان« مي‌گويد: »اگ��ر با موهاي خيس 
از خانه خارج ش��ويد، احساس س��رما خواهيد كرد اما از 
نظر سلامتي خوب هس��تيد.« او اظهار مي‌دارد، در واحد 
تحقيقات سرماخوردگي‌هاي رايج در انگلستان مطالعاتي 
صورت گرفته كه در آن گروهي از داوطلبان بيني‌هاي خود 
را به ويروس سرماخوردگي آغشته كردند. نيمي از گروه در 
اتاق گرم ماندند در حالي‌كه نيمي ديگر دوش گرفته و با 
موهاي خيس كه آب از آن مي‌چكيد به مدت نيم‌ساعت 
در راهروي ورودي ايس��تادند، سپس لباس پوشيدند اما 
براي چند س��اعت ديگر جوراب‌هاي خيس به پا كردند. 
آنهايي كه خيس بودند بيش از آنهايي كه خش��ك بودند 
دچار س��رماخوردگي نشدند. نتيجه‌گيري سيرز اين‌گونه 
بود: »احس��اس سرما كردن يا قرار گرفتن با موي خيس 

در هواي سرد بر سيستم ايمني بدن تاثير نمي‌گذارد.«
اگر چش�مان خود را منحرف كني�د، آنها به همين 

شكل خواهند ماند
حقيقت اين است: دابليو واكر موتلي، دستيار پروفسور 
چشم پزش��كي در كالج پزشكي دانش��گاه سينسيناتي 
مي‌گويد: »منحرف كردن عمدي چش��م مثل ش��كلك 
درآوردن و ادا براي ترس��اندن اطفال هيچ ضرري ندارد.« 
اما اگر متوجه ش��ديد كه كودك‌تان اين كار را زياد انجام 
مي‌دهد )زماني كه از شخصيت كارتوني تقليد نمي‌كند(، 
ممكن است مشكلات بينايي ديگري داشته باشد. او را نزد 

يك چشم پزشك اطفال ببريد.
ب�راي از بي�ن ب�ردن تب، غذا يا نوش�يدني س�رد 

بخوريد 
حقيقت اين اس��ت: در صورتي كه ت��ب داريد هم به 
صورت خوراكي‌ها و هم به صورت نوشيدني‌ها، از مايعات 
بيشتر استفاده كنيد. سيرز مي‌گويد: »حفظ مايعات بدن از 
مهم‌ترين كارهاست كه بايد انجام دهيد. زيرا وقتي مريض 
هس��تيد و تب داريد، آب زيادي از دس��ت مي‌دهيد.« او 

همچنين مي‌افزايد: نيازي به آشاميدني‌هاي به خصوصي 
كه حاوي الكتروليت‌ها باش��ند نيس��ت، مگر اينكه بر اثر 
اسهال و استفراغ آب زيادي از دست داده باشيد. پس در 

زمان سرماخوردگي هم مايعات را فراموش نكنيد.
آدامس به مدت هفت سال در معده مي‌ماند

حقيقت اين اس��ت: ديويد چولاك، پزش��ك ارشد در 
بيمارستان كودكان شبكه مراقبت‌هاي فيلادلفيا مي‌گويد: 
»مانند اكثر اش��يا اگرچه آدامس به آس��اني در سيستم 
گوارشي تجزيه نمي‌شود، اما احتمالا حتي موجب شكم 
درد ه��م نمي‌ش��ود. اينكه آدامس هفت س��ال در معده 

مي‌ماند هم فقط يك افسانه است.«
خوردن يك س�يب در روز شما را از دكتر دور نگاه 

مي‌دارد
حقيقت اين است: يك مشت بلوبري يا زغال اخته در 
روز براي دور نگاه داش��تن ش��ما از مريضي موثرتر است. 
بلوبري و زغال اخته پر از موادمغذي هس��تند و در عين 
حال سرشار از آنتي‌اكسيدان و فيبر است. آنها را همچنين 
مي‌توان درون غلات يا ماست انداخت و مصرف كرد. گفته 

مي‌ش��ود، خوردن ميوه‌جات و سبزيجات گوناگون براي 
جلوگيري از بيماري‌هاي مزمن مانند بيماري‌هاي قلبي، 

فشار خون بالا و ديابت حايز اهميت است. 
بيش از 75درصد از گرماي بدن از طريق سر خارج 

مي‌شود
حقيقت اين است: دكتر پولاك مي‌گويد: »احتمالا اين 
روايت و اين باور عمومي بر پايه اندازه س��ر نوزاد است كه 
نس��بت به سر بزرگسالان درصد بيش��تري از كل بدن را 
تشكيل مي‌دهد.« به همين دليل است كه مطمئن بودن 
از پوشش سر نوزاد در هواي سرد حايز اهميت است. اما در 
بزرگسالان، سر 10درصد از كل بدن را تشكيل مي‌دهد. به 
خاطر داشته باشيد كه گرما از هر منفذي خارج مي‌شود 
)كف پا، بازو و دس��ت(، بنابراين در روزهاي سرد و بسيار 

سرد، گذاشتن كلاه مهم‌تر از پوشيدن دستكش نيست.
ترساندن باعث از بين رفتن سكسكه مي‌شود

حقيقت اين اس��ت: دكتر پولاك اظه��ار مي‌دارد كه 
بس��ياري از درمان‌هاي خانگي مانند نگه‌داش��تن نفس 
يا خ��وردن يك ليوان آب به ص��ورت وارونه براي درمان 

سكسكه از لحاظ پزشكي به اثبات نرسيده است. به‌هرحال 
مي‌توانيد حقه زير را كه در نش��ريه پزشكي نيوانگلند در 
سال 1971 به چاپ رسيده را نيز امتحان كنيد: يك قاشق 
چاي‌خوري ش��كر س��فيد را ببلعيد. طبق مطالعات، اين 
تاكتيك منجر به قطع شدن سكسكه در 19بيمار مبتلا 

از 20 بيمار شده است. چه درمان شيريني. 
خوردن ماهي فرد را باهوش مي‌كند

حقيقت اين اس��ت: براي كودكان بالاتر از سه يا چهار 
سال اين امر مي‌تواند صادق باشد. ماهي، به‌خصوص نوع 
پرچرب آن مانند ماهي آزاد، سرش��ار از اسيدهاي چرب 
امگا3 اس��ت كه حاوي DHA )اس��يدي كه براي رشد 
مغز و بينايي كودك مفيد اس��ت( هستند. اسكات دابليو 
 DHA« :كوهن، متخصص اطفال در بورلي هيلز مي‌گويد
مخصوصا در دو سال اوليه رشد مغز، ادراك و حس بينايي 
مفيد اس��ت.« يك مطالعه در س��ال 2008 توسط طب 
باليني اطف��ال، افزايش درك مطلب و يادگيري لغات در 
كودكان چهارساله را نشان مي‌دهد كه از مكمل DHA به 
صورت روزانه مصرف مي‌كنند. آيا آنهايي كه ترس از ماهي 
دارند تنها مي‌توانند امگا3 را در آن بيابند؟ شما مي‌توانيد از 

اوكادو، گردو و روغن كانولا نيز استفاده كنيد.«
بعد از غذا تا يك ساعت نبايد شنا كنيد

حقيقت اين اس��ت: بهتر اس��ت اين حرف‌ه��ا را دور 
بريزي��د. دكتر كوهن مي‌گويد: »بعد از خوردن غذا، خون 
بيشتر وارد سيستم گوارشي شما مي‌شود و از ماهيچه‌ها 
دور مي‌شود. تصور اين است كه اگر شما دقيقا بعد از غذا 
ب��ا قدرت تمرين كنيد، آن كمبود خون موجب گرفتگي 
عضلات ش��ود.« اما اين اتفاق نمي‌افتد. دكتر س��يرز هم 
عقيده دارد: »ممكن اس��ت انرژي كمتري براي ش��ناي 
قدرتي داش��ته باشيد، اما اين امر نبايد مانع از شنا كردن 

يا بازي كردن شما شود.«
همه كودكان به مولتي ويتامين روزانه نياز دارند

حقيقت اين است: كودكاني كه تنها از شير مادر تغذيه 
مي‌كنن��د، بايد حتما از مكمل ويتامين D در س��ال اول 
زندگي‌ش��ان اس��تفاده كنند. بعد از آن استفاده از مولتي 
ويتامين ضرري ندارد، اما بسياري از متخصصان مي‌گويند، 
حتي اگر كودك ش��ما فقط از شير مادر استفاده مي‌كند 
يا از لحاظ رش��د يا وزن در وضعيت حساس��ي است، باز 
هم نيازي به مولتي ويتامين نيست. دكتر كوهن مي‌گويد: 
»‌حت��ي بهانه‌گيرترين ك��ودك هم به‌طور عادي رش��د 
مي‌كند. فرزندان شما س��رانجام آنچه را كه نياز دارند به 
دست مي‌آورند، حتي اگر اين‌گونه به نظر برسد كه با هوا و 

نور خورشيد زنده‌اند.«
شيرگرم موجب مي‌شود تا به خواب برويد

حقيقت اين است: شير حاوي مقدار كمي تريپتوفان 
است )همان آمينو اسيد موجود در گوشت بوقلمون( كه 
مي‌تواند روي چرخه خواب موثر باش��د. ميش��ل بروس، 
روان‌ش��ناس باليني در اسكاتس��ديل آريزونا و متخصص 
اختلالات خواب مي‌گويد: »شما بايد گالن‌ها شير بنوشيد 
تا احس��اس خواب آلودگ��ي كنيد. آنچ��ه در واقع تاثير 
مي‌گذارد، عادت دادن كودكان به استراحت كردن در يك 
ساعت مشخص است.« خب، قطعا اگر يك ليوان شيرگرم 
بخشي از اين روند باش��د، مي‌تواند نقشي مشابه دارونما 
را داش��ته باشد. البته بدون در نظر گرفتن اين مساله كه 
كودك عادت كرده است در يك ساعت مشخص بخوابد. 
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ممكن است سرماي بيرون از خانه در اين روزها براي 
شما خوشايند باش��د، اما پوست شما قادر به تحمل آن 
نيست. آشنايي با روش‌هاي از بين بردن خشكي پوست 
و مراقبت‌هاي پوس��تي در زمس��تان، كمك‌ش��اياني به 

جلوگيري از ايجاد بيماري‌هاي پوستي مي‌كند. 
در بس��ياري از افراد، يك روز س��رد آفتابي زمستان، 
س��رخي گونه‌ها را به هم��راه دارد. آنها دچار خش��كي 
ناراحت‌كننده‌اي روي پوس��ت صورت، دست‌ها و پاهاي 
خود مي‌ش��وند. براي برخي افراد هم اين مشكل چيزي 
بيشتر از احساس خشكي و خش��ني است. پوست آنها 
بسيار خشك شده و در نتيجه پوسته پوسته شدن، ترك 
خوردن و حتي )در پوس��ت‌هايي كه ملتهب مي‌شوند( 
مي‌شود. دكتر بوني لاپلانتي، متخصص زيبايي، مي‌گويد: 
»به مح��ض اينكه وس��ايل گرمايي را در خانه روش��ن 
مي‌كنيد، پوست شما ش��روع به خشك شدن مي‌كند. 
فرق��ي هم ندارد كه گرماي خان��ه خود را از طريق نفت، 
چوب يا الكتريسيته تامين مي‌كنيد. پوست با روشن شدن 

وسايل گرمايي خشك مي‌شود.«
پس ب��راي مراقب��ت از پوس��ت خ��ود و مرطوب و 
س��الم‌ماندن آن در روزهاي سرد اين نكته پيشنهادي ما 

را مطالعه كنيد. 
1. با يك متخصص مشورت كنيد. 

اگ��ر به داروخانه نزديك مح��ل زندگي خود مراجعه 
مي‌كنيد، شايد براي يافتن فروشنده‌اي كه بتواند شما را 
به خوبي راهنمايي كند، كمي به زحمت بيفتيد. به همين 
دليل مراجعه به يك متخصص پوست حتي براي يك‌بار 
هم كه ش��ده امري مفيد است. متخصصان پوست قادر 
به تجزيه و تحليل نوع پوس��ت و رفع عيوب ش��يوه‌هاي 
مراقبت‌هاي پوستي‌اي هستند كه در حال حاضر آن را به 
كار مي‌گيريد. اما اين به آن معنا نيست كه شما مجبور 
به خريد محصولاتي با قيمت‌هاي بالا خواهيد شد. دكتر 
ديويد وورن، متخصص پوست در كاليفرنيا، اظهار داشت: 
»فرآورده‌هاي ارزان‌قيمت هم درست همانند محصولات 
پرهزينه و‌ گران عمل مي‌كنند. در حقيقت، اين هزينه‌هاي 
اضافي كه ش��ما براي اين محصولات پرداخت مي‌كنيد 
اغلب تنها به دليل بسته‌بندي و بازاريابي آنهاست. آنچه 
كه حايز اهميت است، چگونگي پاسخگويي پوست شما 
به اين محصولات و رضايتمندي شما از كيفيت آنهاست، 

نه هزينه گزافي كه براي آن پرداخت كرده‌ايد.« 

2. بيشتر از مرطوب‌كننده‌ها استفاده كنيد. 
شما ممكن است از مرطوب‌كننده‌اي استفاده مي‌كنيد 
كه تنها مناس��ب بهار و تابستان است اما همان‌گونه كه 
فصل و وضعيت آب و ه��وا تغيير مي‌كند، مراقبت‌هاي 
معمولي پوست نيز تغيير مي‌كنند. كرم مرطوب‌كننده‌اي 
را بيابيد كه پايه اصلي آن به جاي آب، روغن باشد، زيرا 
روغن بر روي پوس��ت لايه‌اي محافظ ايجاد مي‌‌كند كه 
نسبت به كرم يا لوسيون، رطوبت بيشتري در خود نگه 
مي‌دارد. )تذكر: بس��ياري از لوس��يون‌هايي كه به عنوان 

»كرم شب« شناخته مي‌شوند، پايه روغني دارند.( 
ام��ا با اين حال روغن‌ها را نيز بايد با احتياط انتخاب 
كرد، زيرا همه آنها براي صورت مناسب نيستند. به دنبال 
روغن‌هاي خاص و طبيعي مانند روغن آواكادو، روغن‌هاي 
معدني، روغن گل پامچال يا روغن بادام برويد اما روغن يا 
كره درخت روغن قلم بسيار بحث‌برانگيز بوده است زيرا 
مي‌تواند روزنه‌هاي پوست را مسدود كند. به گفته دكتر 
لاپلانتي كم كردن مصرف سبزيجات نيز ايده زياد جالبي 
نيس��ت. او مي‌گويد: »اين روغن‌ها فقط روي پوست قرار 

مي‌گيرند و واقعا پوست را چرب مي‌كنند.«
ش��ما مي‌توانيد از لوس��يون‌هاي حاوي لوميكتنت، 
م��اده‌اي كه رطوبت را به خود ج��ذب مي‌كند، گروهي 
از م��واد مانن��د گليس��يرين، س��وربيتول و اس��يدهاي 
آلفاهيدروكس��ي كه رطوبت را جذب پوس��ت مي‌كنند، 

استفاده كنيد.«
3. مصرف مداوم ضد آفتاب

كرم ضد آفتاب فقط براي روزهاي تابس��تان نيست. 
آفتاب زمس��تان همراه با تشعشعي كه بر روي برف دارد، 
مي‌تواند به پوست‌تان آسيب وارد كند. سعي كنيد از ضد 
آفتابي با تاثير عميق براي صورت و دست‌ها )اگر در معرض 
تابش آفتاب هس��تند( 30 دقيقه پيش از خارج شدن از 
خانه اس��تفاده كنيد. در صورتي كه به مدت طولاني در 

محيط بيرون هستيد، به مداوم آن را تجديد كنيد. 
4. مراقب دست‌هاي خود باشيد. 

پوس��ت روي دستان ش��ما از همه قسمت‌هاي بدن 
نازك‌ت��ر اس��ت و غدد چرب��ي كمت��ري دارد. اين به‌آن 
معناس��ت كه مرطوب نگاهداشتن دست‌ها، به خصوص 
در س��رما و آب و هواي خش��ك مشكل‌تر است. اين امر 
س��بب به وجود آمدن خارش و ترك مي‌شود. زماني كه 
در محيط بيرون هستيد از دستكش استفاده كنيد. اگر از 
دستكش‌هاي پشمي استفاده مي‌كنيد، براي جلوگيري از 
حساسيت‌هاي احتمالي كه پشم ايجاد مي‌كند، اول يك 

دستكش نخي به دست كنيد. 
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خودداري كنيد. 
دستكش و جوراب مرطوب مي‌توانند باعث آسيب‌هاي 
پوس��تي نظير خارش، ترك، سوزش يا حتي جوش‌هاي 

ناشي از اگزما شوند. 
6. استفاده از دستگاه بخور 

سيستم‌هاي گرمايشي مركزي و همين‌طور بخاري‌ها، 
هواي گرم را در سراسر محيط خانه و دفتر كار شما پخش 
مي‌كنند. دس��تگاه‌هاي بخور باعث ايجاد رطوبت بيشتر 
در هوا ش��د. كه به جلوگيري از خش��كي پوست كمك 
مي‌كنند. چندين دستگاه بخور را در مكان‌هاي مختلف 
خانه خود قرار دهيد تا رطوبت به طور يكس��ان در همه 

جا منتشر شود. 
7. براي سالمتي خود آب بنوش�يد، ن�ه به خاطر 

پوست‌تان 
ممكن است اين جمله را بارها شنيده باشيد: نوشيدن 
آب به جوان ماندن پوست كمك مي‌كند، اما اين جمله 
يك باور قديمي اس��ت. آب براي س�المت عمومي بدن 
بسيار مفيد اس��ت اما دكتر كنيث بيلينكي، متخصص 
پوست در آوك لاون ايلينويس، مي‌گويد: »اين يك تصور 

غلط رايج اس��ت كه كساني كه پوست خشك و كم آبي 
دارند بايد زياد آب بنوشند.«

دكتر لاپلانتي نيز اين مساله را تاييد كرده و مي‌گويد: 
»م��ن در مراكز درماني افراد زيادي را ديده‌ام كه با وجود 
اينكه در روز 10 تا 12 ليوان آب مي‌نوشند، اما هنوز هم 
از خشكي شديد پوست‌شان شكايت مي‌كنند. پس اين 

كار هم كمك زيادي نمي‌كند.« 
8. پاهاي خود را چرب كنيد. 

درست است كه لوسيون‌هاي نعنايي مخصوص پا در 
روزهاي گرم تابستاني بسيار مطلوب هستند اما در طول 
زمستان، پاهاي ش��ما نياز به ماده‌اي قوي‌تر دارد. سعي 
كنيد لوسيون‌هاي حاوي ژل پتروليوم يا گليسيرين تهيه 
كني��د و براي از بين بردن پوس��ت‌هاي مرده كف، پا در 
فواصل معين از س��نگ پا استفاده كنيد، زيرا اين كار به 
جذب سريع‌تر و عميق‌تر مرطوب كننده‌هايي كه مصرف 

مي‌كنيد بسيار كمك مي‌كند. 
9. روش‌هاي لايه‌برداري

اگ��ر پوس��ت صورت‌تان خش��ك اس��ت، از مصرف 
لايه‌بردارهاي قوي، ماسك‌ها، پاك كننده‌هاي الكلي و تند 
و تيز و همه چيزهايي كه چربي‌هاي ضروري پوس��ت را 
از بين مي‌برند، خودداري كنيد در عوض، از ش��يرپاكن، 
شوينده‌هاي ملايم، پاك كننده‌هاي غيرالكلي و به جاي 
اس��تفاده از ماس��ك‌هاي رس��ي كه رطوبت را از پوست 
مي‌گيرند، ماس��ك‌هايي كه »آبرس��ان عميق« هستند، 

استفاده كنيد. 
10. با آب جوش حمام نگيريد. 

به طور قطع، فرورفتن در آب جوش پس از فعاليت در 
هواي سرد، بسيار دل‌انگيز است، اما گرماي شديد دوش 
يا حمام آب داغ درواقع سبب از بين رفتن حفاظ چربي 
پوس��ت مي‌‌ش��ود كه مي‌تواند باعث كمبود رطوبت آن 
شود. دكتر لاپلانتي توصيه مي‌كند: »در اين هنگام بهتر 
است از آب گرم يا ولرم استفاده كنيد و مدت كوتاهي در 
آب بمانيد.«دكتر بيلينسكي خاطرنشان كرده است كه 
حمام با آب ولرم با جوش شيرين و محلول جوي دو سر، 
مي‌تواند به پوس��ت خشكي كه دچار خارش شده است، 
كمك ش��اياني كند. با اين حال از مرطوب‌كننده‌اي كه 
تهيه كرده‌ايد هم با فواصل معين استفاده كنيد. اگر اين 
روش‌ها هم براي شما مفيد نبود، حتما نزد يك متخصص 

پوست برويد. 

ماه‌هاي سرد مواظب پوست‌تان باشيد

لطافت بهاري در سرماي پاييزي
ترجمه: علي پيرا


