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در اكثر خانه‌ها جعبه كوچكي حاوي مواد و وسايل لازم براي درمان و كنترل دردها 
و جراحت‌هاي بدن وجود دارد اما آيا تاكنون به اين فكر بوده‌ايد كه هنگام ايجاد 
يك دندان‌درد يا شكس�تن يك دندان يا سوختگي زبان ناشي از نوشيدن چاي 

داغ چه اقداماتي بايد انجام دهيد و به چه وسايلي نياز داريد.
---

جراحت‌ها و اورژانس‌هاي دهان و دندان در كودكان و بزرگس��الان بس��يار ش��ايع‌اند. 
شما مي‌توانيد با تهيه كردن چند وسيله و ماده ساده از داروخانه، به راحتي يك »جعبه 

كمك‌هاي اوليه دهان و دندان« فراهم كنيد.
با وجود اينكه اين جعبه كمك‌هاي اوليه نمي‌تواند جايگزين درمان اصلي و تخصصي 
شود، ولي مي‌تواند براي كنترل اورژانس‌هاي دهان و دندان جزيي و جلوگيري از پيشرفت 

آن تا دسترسي به دندانپزشك كارساز باشد.
براي جمع‌آوري و فراهم آوردن اين جعبه كمك‌هاي اوليه در قدم اول تهيه مواد زير 
از داروخانه پيش��نهاد مي‌شود: نخ دندان، مس��واك، باند استريل، گاز استريل، آسپيرين، 
س��رم فيزيولوژي، پارافين )ترجيحاً موم دندانپزش��كي(، دس��تكش يك بار مصرف، يك 
محلول دهانش��ويه اكس��يژنه و محلول Colgate Orabase Sothe-N-Seal. وجود 
وسايلي چون پنس و آينه يك بار مصرف دندانپزشكي در اين جعبه نيز در خيلي موارد 
كمك‌كننده و مفيد است. در ادامه به شايع‌ترين اورژانس‌هاي دندانپزشكي و روش درمان 

و كنترل موقتي آنها در خانه مي‌پردازم.
دندان‌درد

چنانچه دندان ش��ما فقط به غذاهاي س��رد يا داغ يا شيرين حساس است، با آب ولرم 
دهان‌ت��ان را بش��وييد و با نخ دن��دان مواد غذايي بين دندان‌ها را پ��اك كنيد و به آرامي 
دهان‌تان را با آب ولرم مسواك بزنيد و در اولين فرصت براي ترميم )پر كردن( دندان‌تان 

به دندانپزشك مراجعه كنيد.
اما اگر درد ش��ما ش��ديد اس��ت يا همراه با تورم است، يك كيسه حاوي يخ )كمپرس 
سرد( را به مدت ۲۰ دقيقه روي گونه خود قرار دهيد و بعد از۲۰ دقيقه آن را برداريد. اين 
كار را متناوباً تا رسيدن به دندانپزشك تكرار كنيد. از گرما دادن موضع بپرهيزيد. يك يا 
دو عدد آسپيرين بخوريد. اگر نيمه‌شب است و به استراحت نياز داريد، هنگام خواب سعي 
كنيد س��ر ش��ما بالاتر از بقيه بدن‌تان قرار گيرد و ترجيحاً روي مبل يا صندلي به حالت 
نيمه‌نشس��ته بخوابيد. قطعاً نيازي به يادآوري نيست كه در اولين فرصت به دندانپزشك 

مراجعه خواهيد كرد!
فرو رفتن جسم خارجي در بين دندان‌ها

اگر جسم خارجي قابل رويت است، آن را با پنس دندانپزشكي بيرون بياوريد ولي اگر 
قادر به ديدن آن نيستيد، سعي كنيد آن را با نخ دندان بيرون بياوريد. پس از بيرون آوردن 
جسم خارجي حتماً آب را به شدت در دهان‌تان قرقره كنيد تا باقيمانده اجسام خارج شوند. 
سعي نكنيد جسم خارجي را با جسم نوك‌تيز بيرون بياوريد. اگر عمق فرورفتگي جسم 

زياد است و نمي‌توانيد آن را خارج كنيد، به دندانپزشك مراجعه كنيد.
زخم‌هاي سطحي دهان ناشي از تحريكات فيزيكي و شيميايي

اي��ن زخم‌هاي س��طحي در س��طح داخلي گونه، لث��ه و زبان به وج��ود مي‌آيند. ممكن 
اس��ت ب��ر اثر گاز گرفتن گونه، مس��واك زدن ش��ديد، خ��وردن غذاه��اي داغ يا تحريكات 
ناش��ي از براكت‌هاي ارتودنسي ايجاد ش��وند. يك محلول دهانشويه اكسيژنه با حباب‌هايي 
 ك��ه ايج��اد مي‌كند باع��ث تميز كردن زخ��م از خرده‌هاي م��واد غذايي مي‌ش��ود. محلول

Colgate Orabase Sothe-N-Seal نيز با پوش��اندن سطح زخم باعث التيام و كاهش 
درد زخم مي‌شود.

بيرون افتادن دندان از دهان
اين اورژانس در كودكان بسيار شايع است. در صورت امكان دندان بيرون افتاده را پيدا 
كنيد. آن را با سرم فيزيولوژي بشوييد و آن را در يك ليوان شير يا سرم فيزيولوژي يا بزاق 
خود بيمار قرار داده و س��ريعاً به دندانپزشك مراجعه كنيد. به هيچ عنوان سعي در تميز 
كردن و لمس كردن ريشه دندان نكنيد و آن را از ناحيه تاج دندان بگيريد. يك قطعه گاز 
استريل بر روي محل دندان در دهان قرار دهيد و به مدت ۵ دقيقه فشار دهيد تا خونريزي 
كاهش يابد. در بسياري از موارد دندانپزشك با شست‌وشوي مناسب محل، دندان را دوباره 
در محلش مي‌كارد و در طولاني‌مدت دندان قابل نگهداري است. نكته طلايي براي نجات 
دادن جان اين دندان، زمان است. اگر شما بتوانيد كودك‌تان را در كمتر از ۳۰ دقيقه به 
يك كلينيك دندانپزشكي برسانيد، احتمال اينكه بتوان درمان موفقيت‌آميزي براي اين 

دندان انجام داد، بيش از ۹۰ درصد خواهد بود.
شكستن دندان

سريعاً محل دندان مورد نظر را با سرم فيزيولوژي بشوييد. يك كيسه حاوي يخ را بر روي 
موضع قرار دهيد. اگر دندان داراي يك لبه تيز شده است كه باعث آزار گونه و زبان مي‌شود، با 
پارافين يا در صورت امكان موم دندانپزشكي لبه تيز را بپوشانيد و به دندانپزشك مراجعه كنيد.

گاز گرفتن زبان يا گونه
يك گاز استريل را براي كنترل خونريزي به مدت ۱۵ تا ۲۰ دقيقه با فشار نگه داريد. پس 
از قطع كامل خونريزي و ايجاد لخته، محل زخم را با سرم فيزيولوژي بشوييد. اگر خونريزي 
كنترل نشد يك گاز استريل را با سرم خيسانده و در محل براي مدت ۳۰ دقيقه نگه داريد.
*جراح، دندانپزشك

گام ‌به گام

پوست به عنوان يك سد محافظتي براي بدن عمل 
مي‌كند و بزرگ‌ترين عضو آن به ش��مار مي‌رود. اين 
عضو جلوي عوامل مهاجم خارجي را گرفته و از بدن 
در برابر تغييرات دماي محيط و نور آفتاب محافظت 
مي‌كند. بعضي چيزها پوست را ضعيف و ظاهر آن را 
زشت مي‌كنند. در اينجا به برخي كارهايي كه براي 

پوست شما مضرند، اشاره مي‌كنيم.
1- فش�ار دادن جوش‌ها: فشار دادن جوش‌ها در 
بيشتر موارد وضع پوست را بدتر مي‌كند. اين خيلي 
وسوس��ه‌انگيز است و بسياري از افراد تصور مي‌كنند 
ب��ا انجام آن، جوش‌ها زودتر خوب خواهند ش��د، در 
حالي‌ كه با اين كار التهاب عميق‌تر و وس��يع‌تر شده 
و احتمال به جا ماندن جاي جوش )اس��كار( بيشتر 
مي‌ش��ود. بهتر اس��ت اين كار را به متخصص پوست 
بسپاريد يا به مراكز مراقبت از پوست مراجعه كنيد. 
اگ��ر باز هم اص��رار داريد خودتان اي��ن كار را انجام 
دهي��د و از چگونگ��ي كار هم اط�الع داريد، از يك 
»كمدون اكس��تركتور« اس��تفاده كنيد و تنها آن را 
براي كمدون‌هاي سرس��فيد يا سرسياه به كار ببريد. 

به جوش‌هاي التهابي دست نزنيد.
2- برنزه كردن پوست: استفاده از اشعه مصنوعي 
يا نور آفتاب براي برنزه شدن، به پوست شما آسيب 
مي‌رس��اند زيرا اين اش��عه حاوي پرتوهاي فرابنفش 
است كه باعث س��وختگي، پيري زودرس و سرطان 

پوست مي‌شود.
3- مصرف دخانيات: درباره عوارض كشيدن سيگار 
)مثل س��رطان ريه، بيماري‌هاي قلبي و آمفيزم ريه( 
زياد ش��نيده‌ايد ولي آيا تا به حال متوجه كدر بودن، 
چروك‌هاي بيش از حد و زردي پوست سيگاري‌هاي 
مس��ن ش��ده‌ايد؟ بعد از نور آفتاب، كش��يدن سيگار 
مهم‌تري��ن و موثرتري��ن عامل ايج��اد چين و چروك 
اس��ت. به عبارت ديگر اين كار باعث مي‌شود پيرتر به 
نظر برس��يد! در اين مورد اتفاق‌نظر كامل وجود دارد 

كه »سيگار نكشيد«.
4- مصرف بيش از حد ويتامين A: ممكن اس��ت 
شنيده باشيد ويتامين ‌A براي پوست خوب است يا به 
درمان جوش كمك مي‌كند ولي ممكن است ندانيد كه 
اگر مقدار زيادي از اين ويتامين را مصرف كنيد، ممكن 
است ميزان آن در كبد تا حد خطرناكي بالا رفته و براي 
سلامت‌تان بسيار مضر باشد. ويتامين ‌A مورد نياز خود 
را از طريق ميوه‌ها و سبزيجات تامين كنيد. منابع خوب 
اين ويتامين شامل سبزي خوردن )بخصوص شاهي(، 

اسفناج، هويج و كدو است.
5- اگر پوست سبزه‌اي داريد، بعد از برخي عمل‌هاي 
زيبايي مانند پيلينگ ش��يميايي ممكن اس��ت دچار 
لك ش��ويد. از اين گذش��ته اگر جاي زخم يا ضايعات 
پوستي‌تان، كلوئيد )»گوش��ت اضافه«( مي‌آورد، بايد 
اين را در نظر داشته باشيد كه ريسك اين عمل‌ها در 
شما بيشتر است. پس قبل از اينكه دست به اين كارها 
بزنيد، با دو يا سه پزشك باتجربه مشورت كنيد تا مبادا 

دشمنان پوست خود را بشناسيد

فريب تبليغات را نخوريد
 دكتر فرشيد دبيرزاده

كاري كنيد كه موجب پشيماني شود.
6- درمان سرخود مشكلات پوستي: اگر مبتلا به 
»روزاس��ه« هستيد، سعي نكنيد آن را خود به تنهايي 
و ب��ا اس��تفاده از داروهاي بدون نس��خه درمان كنيد. 
مبتلايان به اين بيماري معمولاً پوستي قرمز، ملتهب 
و حس��اس دارند و بهتر است با يك متخصص پوست 
مشورت كنند و به ياد داشته باشند كه روزاسه درمان 

قطعي ندارد ولي قابل كنترل است.
7- استفاده سرخود از پمادهاي كورتون: استفاده 
سرخود از اين داروها به ويژه براي مدت طولاني مي‌تواند 
عوارضي مانند روزاس��ه يا نازكي پوست را دربرداشته 
باش��د. هرگز كورتون‌هاي قوي را بدون نظر پزش��ك 

روي پوست به ويژه در ناحيه صورت استفاده نكنيد.
8- تي�غ زدن زياد موهاي زائد: اگر پوس��ت‌تان 
ج��وش مي‌زند يا بعد از اصلاح )تراش��يدن( ملتهب 
مي‌شود، يا حساس است، تيغ‌هايي كه موها را از ته 
مي‌زنند ممكن است برايتان مناسب نباشد. استفاده 
از خودتراش‌هايي كه چند تيغ در خود دارند، علاوه 
بر اينكه گرانند، ممكن اس��ت باعث تحريك بيش��تر 

پوست‌تان شوند.
9- از محصولات »جادويي« استفاده نكنيد: اگر 
چيزي بيش از حد خوب بود، احتمالاً دروغ است. ممكن 
است راجع به طب جايگزين يا مكمل چيزهايي شنيده 
يا خوانده باشيد. در تبليغات ممكن است ادعا شود با 
استفاده از اين درمان‌ها نتايج خوبي نصيب بيماران شده 
است. مواظب باشيد! بسياري از اين داروها و درمان‌ها 
تقلبي‌ان��د. )مثال بارز آن كرم‌هاي موس��وم به حلزون 
است كه به طور ش��بانه‌روزي از كانال‌هاي ماهواره‌اي 
فارس��ي‌زبان تبليغ مي‌ش��وند. جالب آنكه بزرگ‌ترين 
شركت‌هاي داروسازي جهان هنوز نتوانسته‌اند محصولي 
ابداع كنند كه توانايي رفع همه مشكلات پوستي اعم 
از چروك و لك و كك‌ و مك و ... را داشته باشد ولي 
در اين تبليغات ادعا مي‌شود كرم »حلزون« قادر است 
همه اين مش��كلات را رفع كرده و به سرعت جواني را 
به پوس��ت شما برگرداند. اين تبليغات دروغند. فريب 
نخوريد. پول و سلامتي خود را به هدر ندهيد. بازار اين 
محصولات تنها كشورهاي جهان سوم است كه متاسفانه 
مردم آنها آگاهي كافي نداشته و محصولات قاچاق به 
راحتي در آنها خريد و فروش مي‌شود. به صرف اينكه 
اين اطلاعات را از كانال‌هاي ماهواره‌اي دريافت مي‌كنيد 
كه مقر آنها در كشورهاي پيشرفته مانند امريكاست، 
مطالب‌شان را باور نكنيد. سودجوياني كه اين محصولات 
را توليد مي‌كنند، اجازه پخش حتي يك بس��ته آن را 
در كشورهاي پيشرفته ندارند ولي همه را مورد تاييد 
سازمان غذا و داروي امريكا اعلام مي‌كنند. ما مرتب به 

بيماراني برخورد مي‌كنيم كه يا هيچ نتيجه‌اي از كاربرد 
اين محصولات نگرفته يا با استفاده از آنها دچار عوارض 

گوناگون مانند درماتيت شده‌اند-م(
مردم نس��بت ب��ه تركيبات گياهي بي��ش از حد 
خوش��بين هس��تند و ب��ه همي��ن علت بس��ياري از 
توليدكنندگان محصولات بهداشتي و آرايشي از درج 
برچسب »گياهي« روي توليدات‌شان دريغ نمي‌كنند. 
به ياد داش��ته باشيد كه اين محصولات هم مي‌توانند 
براي سلامتي مضر باشند. به خصوص از اين تركيبات 
دوري كنيد؛ تركيباتي كه فرمول آنها مشخص نيست، 
تركيباتي كه جادويي و معجزه‌گر معرفي مي‌ش��وند و 
تركيباتي كه در تبليغات، تاثير آنها را تضميني اعلام 

مي‌كنند.
مش��كلي كه در تركيبات گياهي وجود دارد، اين 
اس��ت كه اطلاع از ماهيت دقيق آنها مش��كل اس��ت 
زيرا قواعد دقيقي بر توليد آنها حكمفرما نيست، مثلًا 
»علف چايي« در مواردي باعث افزايش حساسيت افراد 

به نور آفتاب ش��ده اس��ت. درباره هر نوع تركيبي كه 
مصرف مي‌كنيد يا قصد مصرف آن را داريد با پزشك 
خود مش��ورت كنيد. )»علف چايي« كه نام علمي آن 
Hypericum perforatum اس��ت، گياهي است 
كه بيش��تر در امريكاي شمالي، اروپا، استراليا، تركيه 
و چي��ن مي‌رويد و به طور س��نتي از آن براي درمان 
پاره‌اي از بيماري‌ها به ويژه برخي بيماري‌هاي اعصاب 
و روان مانند افس��ردگي استفاده شده است ولي گاه با 
واكنش‌هاي دارويي و عوارض جدي همراه بوده است. 
تاثير آن در مورد افسردگي از نظر علمي قطعاً به اثبات 

نرسيده است- م(
10- بي�ش از ح�د در آينه نگاه نكني�د: اگر براي 
مش��كلات پوس��تي خود از قبيل جوش، لك و غيره 
تحت درمان هس��تيد، بايد بدانيد اغلب اين ضايعات 
يك‌شبه خوب نمي‌ش��وند. بررسي مكرر آنها در آينه 
فقط باعث بزرگنمايي‌شان مي‌شود. موقع آرايش فقط 
يك نگاه سطحي به پوست‌تان بيندازيد و از دقيق شدن 

در جوش‌ها و ضايعات صورت‌تان خودداري كنيد. اگر 
مدت��ي آنها را ناديده بگيري��د و بگذاريد داروهايي كه 
درماتولوژيس��ت تجويز كرده كار خود را بكنند، آنگاه 

خواهيد ديد به چه سرعتي مشكل حل خواهد شد.
---

تذكر: مطالب فوق از نوشته‌هاي دكتر »هربرت پي. 
گودهارت«« درماتولوژيست عضو آكادمي درماتولوژي 
امري��كا و اتحادي��ه درماتولوژيس��ت‌هاي نيويورك و 
دانشيار سابق بخش درماتولوژي كالج پزشكي »آلبرت 
اينش��تين« امريكا و دانشيار فعلي بخش درماتولوژي 
كالج پزش��كي »ماونت س��اين‌ اي« نيويورك ترجمه 
شده اس��ت. دكتر »گودهارت« مولف كتاب مصوري 
است كه به عنوان راهنماي باليني پزشكان و رزيدنت‌ها 
در ش��ناخت و درمان اختلالات پوستي مورد استفاده 
قرار مي‌گيرد. او س��تون ثابتي تحت عنوان »راندهاي 
درماتولوژي« در يكي از مجلات پزشكي دارد كه در آنها 

بيشتر به مشكلات پوستي خانم‌ها مي‌پردازد.

م��ردان با زنان جوان‌ت��ر ازدواج میک‌نند و زنان 
ترجی��ح می‌دهند با م��ردان بزرگ‌تر از خودش��ان 
ازدواج کنن��د. اما به طور کل��ی فرهنگ،‌ ژنتکی یا 
محیط زیس��ت اس��ت که چنین انتخابی را موجب 
مي‌شود اما آیا میزان مطلوبی برای تفاوت سنی زن 

و شوهر وجود دارد؟
پژوهش‌ه��ا در اقوام ابتدای��ی نتایج جالبی را به 
دس��ت داده است. کی بررسی در مردمان »سامی« 
که در فنلاند زندگی میک‌نند و زندگی ماقبل صنعتی 
دارند، نش��ان می‌دهد مردان باید با زنی دس��ت کم 

15 س��ال کوچ‌کتر از خود ازدواج کنند تا احتمال 
داشتن بیش��ترین فرزندانی را که زنده می‌مانند، به 

حداکثر برسانند.
»س��امولی ه��ل« بوم‌ش��ناس دانش��گاه تورکو 
در فنلان��د می‌گوید:‌ »م��ا به بررس��ی این موضوع 
پرداختی��م که چگون��ه تفاوت س��نی در ازدواج بر 
موفقی��ت تولیدمثل در میان مردمان »س��امی« که 
تنها کی بار در طول عمرش��ان ازدواج میک‌نند، اثر 
می‌گذارد. ما دریافتیم که در این قوم ازدواج کردن 
با زنانی که 14/6 سال از شوهران‌شان جوان‌تر باشند،‌ 

می��زان موفقیت تولید مثلی مردان در طول زندگی 
)به عبارت دیگر ش��مار فرزندانی که تا 18 س��الگی 

زنده می‌مانند( را به حداکثر می‌رساند.«
این پژوهش��گران این کار را با بررس��ی س��وابق 
جمعیت‌ه��ای  می��ان  در  ازدواج   700 کلیس��ایی 
»اوتسیوکی«، »ایناری« و »انونتیکو« مربوط به این 
قوم از قرون 17 تا 19 انجام دادند تا اثرات پزشکی 

نوین بر زنده ‌ماندن کودکان را حذف کنند.
ب��ا این حال تنها 10 درص��د این ازدواج‌ها میان 
مردان و زنانی بود که تفاوت سنی مطلوب 15 سال 

را داشتند. طیف تفاوت سنی در ازدواج‌ها، از ازدواج 
مردان��ی با زنانی 20 س��ال بزرگ‌تر از آنها تا ازدواج 
زنانی با مردانی 25 سال بزرگ‌تر از آنها متفاوت بود. 
به طور میانگین تفاوت سنی میان زن و شوهرها سه 
س��ال بود. آداب و رسوم ازدواج یا در دسترس بودن 
گ��وزن قطبی برای حمایت از خان��واده جدید )این 
مردمان گوزن پرورش می‌دهند( ممکن است دلیل 
آن باشد که ازدواج‌ها در سامی‌ها با تفاوت سنی 15 

سال انجام نمی‌شود.
همچنین س��نی ک��ه زن در آن باردار می‌ش��ود 

مهم‌ترین عامل در بقاست. کی بررسی که نتایج آن 
در »Biology Letters« منتشر شده است، نشان 
می‌دهد به طور کلی زنان جوان‌تر کودکان سالم‌تری 
به دنیا می‌آورند. ثابت ش��ده ازدواج با زنان بزرگ‌تر 
یا مردان خیلی بزرگ‌تر بیش��ترین تاثیر را از لحاظ 

کاهش احتمال تولیدمثل دارد.
پژوهش‌های دیگر در س��وئد امروزی نشان داده 
بهترین فاصله س��نی از لحاظ تولی��د مثلی ازدواج 
مردی با زنی ش��ش س��ال کوچ‌کتر از اوس��ت. اما 
موان��ع فرهنگ��ی در مورد ازدواج هم ممکن اس��ت 
تغییر کرده باشد. »هل« می‌گوید: »ثروت مهم‌ترین 
عامل تعیینک‌ننده در میان مردمان »سامی« فنلاند 
است. عشق تقریباً هیچ نقشی در این میان ندارد.«
www.ScientificAmerican.com

همسرمان را ما انتخاب مي‌كنيم يا محيط

ازدواج با ثروت

تناسب اندام جان و تن

فرقي نمي‌كند كه هميشه وزن مناسبي داشته‌ايد يا مدتي است 
وزن خود را كاهش داده و مي‌خواهيد وزن دلخواه خود را حفظ كنيد. 
با رعايت توصيه‌هاي زير بدون نياز به پيروي از رژيم غذايي، وزن خود 

را كنترل كرده و اندام متناسب خود را حفظ كنيد.
- از استراحت و خواب زياد پرهيز كنيد. عموماً هشت ساعت خواب 
در شبانه‌روز كافي است. در ساعت معيني بخوابيد و غذاي خود را هر 
روز در وقت مشخصي صرف كنيد. داشتن نظم در تغذيه و استراحت 

به كنترل وزن كمك مي‌كند.
- زندگي كم‌تحرك، عامل چاقي اس��ت. روزانه نيم تا يك ساعت 
فعاليت جسماني مانند پياده‌روي داشته باشيد و در زمان پياده‌روي و 

تا دو س��اعت پس از آن به جز آب هيچ‌گونه ماده 
غذايي مصرف نكنيد )نوش��يدن آب مفيد است و 

توصيه مي‌شود(.
- خوردن ته‌ديگ، ش��ربت، نوش��ابه، غذاهاي 
چرب، ش��يريني، ش��كلات، تنقلات و نظاير آنها 
چاق‌كننده است. از مصرف آنها بپرهيزيد يا به مقدار 
كم مصرف كنيد. مصرف آب‌ميوه، بيسكويت، نان 
خشك و نان سوخاري نيز وزن را افزايش مي‌دهد 
اما مي‌توانيد در حد متعادل از مواد غذايي گفته‌شده 

استفاده كنيد.
- مصرف نوشابه‌هاي رژيـمي و آجيل و بستني 

به مقدار متعادل و گاه‌به‌گاه بلامانع است.
- لبنيات مصرفي نظير ماست، پنير و شير بايد كم‌چرب )چربي 

كمتر از 2/5 درصد( باشد.
- از روغن مايع مخصوص سرخ كردن استفاده كنيد. اين روغن‌ها 
ح��اوي اس��يدهاي چرب ضروري هس��تند و براي س�المت قلب و 
عروق مفيدند. بهترين روغن‌ها به ترتيب روغن زيتون، كانولا، سويا، 

آفتابگردان، هسته انگور و ذرت هستند.
- سعي كنيد همه‌روزه از انواع ميوه به مقدار متعادل استفاده كنيد.

- خوردن قند و شكر و ساير مواد قندي توصيه نمي‌شود. مصرف 
آنها را كاهش دهيد.

- مواد قندي و ميوه را در طول روز تقسيم كرده و از مصرف آنها 
در يك نوبت خودداري كنيد.

- براي كاهش يا تعديل اشتها يكي از تعديل‌كننده‌هاي اشتها )دو 
قاشق غذاخوري سركه سيب، آب گريپ‌فروت، آب پرتقال، آبليمو يا 
يك قاشق غذاخوري پر سبوس نرم‌شده گندم يا برنج را در يك ليوان 

آب بريزيد( را نيم‌ساعت قبل از ناهار و شام ميل كنيد.
- مصرف روزانه س��الاد و سبزي بسيار مفيد است، اما از ريختن 
سس‌هاي چرب )مثلًا مايونز( بر روي سالاد خودداري كنيد. در عوض 
مي‌توانيد از مخلوطي از ماست كم‌چرب و آبليمو به عنوان سس سالاد 

استفاده كنيد.
- مص��رف نان‌هاي ضخيم و س��بوس‌دار مانند ن��ان جو، چاودار، 
سنـگك و نان گندم كامل توصـيه مي‌شود. نان‌هاي سبوس‌دار اشتها 
را كم كرده، كلسترول خون را كاهش مي‌دهند و 

از يبوست جلو گيري مي‌كنند.
- نوش��يدن آب براي كاهش وزن و سلامتي 
مفيد است و در صورتي كه منع طبي وجود نداشته 
باشد بايد به مقدار زياد )حداقل شش تا هشت ليوان 

در روز( نوشيده شود.
- در صورت وجود يبوس��ت باي��د به رفع آن 
اق��دام كرد زيرا درمان يبوس��ت ب��ه كنترل وزن 

كمك مي‌كند.
- از استرس و فشارهاي عصبي و روحي پرهيز 
كنيد زيرا استرس و اضطراب به ايجاد چاقي كمك 
مي‌كند. داشتن نظم در زندگي به كاهش اضطراب 

كمك مي‌كند.
- غذاي روزانه خود را در پنج يا شش وعده )صبحانه، ناهار، شام، 
ميوه صبح، ميوه عصر و غذاي سبك قبل از خواب( تقسيم كرده و در 
فاصله وعده‌ها فقط آب مصرف كنيد زيرا هم حذف وعده‌هاي غذايي 

و هم ريزه‌خواري چاقي را تسهيل مي‌كنند.
- از وزن ك��ردن مكرر خود بپرهيزيد. در عوض هر دو هفته يك 
بار بر روي ترازو برويد و آن را كنترل كنيد. چنانچه ميزان افزايش يا 
كاهش وزن از يك كيلوگرم بيش��تر شود با تغيير ميزان و نوع غذا و 

مدت ورزش آن را به حالت اول برگردانيد.
- به ياد داشته باشيد آرامش، تحرك كافي و برنامه غذايي مناسب، 

رمز سلامتي و كاهش وزن شماست.

امروزه تمامي نگاه‌ها بر اين است كه چطور مي‌توان سلامتي 
جس��م و روح خود را با وجود انبوه اس��ترس و فش��ارهاي كاري 
حفظ كرد. اما حقيقت اين اس��ت كه مق��الات و بحث‌ها در اين 
م��ورد تنها كفايت نمي‌كند بلكه هر فرد به نوبه خود مي‌تواند با 
در نظ��ر گرفتن روحيه و نح��وه زندگي، اصلاح آن و رعايت يك 
رژيم غذايي مناس��ب، يك برنامه منظم را جهت نيل به سلامت 
خود تنظيم كند. حقيقت اين است كه تنها يك تغذيه مناسب، 
حاوي مواد غذايي غني و املاح معدني و تنوع در آن، نمي‌تواند 
اثرات مخرب استرس‌هاي كنوني و كمبود آسايش را جبران كند 
بلكه براي از بين بردن اين آثار، استراحت روح و پرورش جسم نيز 

لازم است. در واقع هر كدام از ما با عدم توجه 
كاف��ي به اين موضوع، هر روز بيش��تر در انواع 
بيماري‌ها و افسردگي فرو مي‌رويم. باتوجه به 
راهكارهاي زير و معرفي آنها به خود و كساني 
كه فكر مي‌كنيد همچنان در فش��ار كار زياد و 
استرس غوطه‌ور هس��تند، مي‌توانيد گام‌هاي 
مثبتي را جهت نيل به س�المت جسم و روان 

خود برداريد:
1- حتي اگر تنها چند دقيقه در روز فرصت 
يافتيد، در س��كوت كامل فقط چشم‌هايتان را 
ببنديد. بستن چشم‌ها همواره حالت آرامش و 
اس��تراحت را در بدن تداعي مي‌كند. اگر تاثير 

اين امر را باور نداريد، تنها كافي اس��ت به چشم‌هاي كسي كه به 
صفحه تلويزيون خيره شده است، نگاه كنيد و فشار وارده بر چشم‌ها 
را كاملًا حس كنيد. در اين صورت به مزاياي بس��تن چشم حتي 

براي چند لحظه آگاه مي‌شويد.
2- مقدار مصرف سبزيجات خود را افزايش دهيد. سعي كنيد 
اين نوع مواد را هميش��ه در يخچال خود داش��ته باشيد و مصرف 
آن را در وعده‌هاي غذايي خود بگنجانيد. اگر مجبوريد س��اندويچ 
همراه خود به مدرس��ه يا سر كار ببريد، در تهيه آن از سبزيجات 
نيز به مقدار زياد استفاده كنيد. سبزيجات سرشار از املاح معدني، 
انواع ويتامين‌ها، كلروفيل و ... هستند كه همگي آنها باعث تقويت 
اعصاب و سلامتي مي‌شود. بهتر است از نوع تازه و خام آن استفاده 

كنيد تا مقدار املاح و ويتامين بيشتري به بدن شما برسد.
3- بيشتر از سس خردل استفاده كنيد تا سس مايونز. بيشتر 
مايونزها به دليل داش��تن روغن‌هاي سويا و كم‌ارزش گياهي كه 
ش��امل اسيدهاي چرب اشباع‌نشده مضر هستند، نيازهاي بدن ما 
را تامين نمي‌كنند و به بافت‌هاي ما آس��يب مي‌رس��انند. بيشتر 
س��س‌هاي خردل داراي دانه‌هاي خردل، نمك، زردچوبه و سركه 
هس��تند. با جايگزيني سس خردل البته با نمك و سركه متعادل 
به جاي س��س مايونز، به جسم خود كمتر صدمه خواهيد زد )در 
ص��ورت تمايل مي‌توانيد در تهيه اين س��س خردل از انواع ادويه 

مثل آويشن و آواكادو استفاده كنيد(.
4- روز خ��ود را ب��ا خوردن مي��وه و آبميوه 
تازه ش��روع كنيد. با اي��ن كار كربوهيدرات‌ها و 
آنتي‌اكس��يدان‌هاي بدن خود را طي روز تامين 
مي‌كني��د. حتي اگر خيلي مش��غول هس��تيد، 
آبميوه خانگي خود را صبح‌ها در فلاسك با خود 

به سركار ببريد.
5- خود را عادت دهيد كه آخر هفته ظرفي 
بزرگ سوپ بپزيد و به وعده‌هاي كوچك تقسيم 
كنيد و آنها را در فريزر قرار دهيد. هنگام رفتن 
به سركار خود يك وعده آن را از فريزر درآوريد 
و در يخچال بگذاريد تا به وقت ش��ام كاملًا يخ 
آن باز ش��ود و تنها با چن��د دقيقه گرم كردن، 

آماده سرو باشد.
6- يك يا دو ايس��تگاه قبل از خانه هنگام برگشت، پياده‌روي 

كنيد. )البته با يك كفش كاملًا راحت(
7- به جاي آسانسور در محيط كار يا خانه، از پله‌ها استفاده كنيد.
8- عصر در منزل هنگام تماش��اي تلويزيون يا گوش دادن به 

موسيقي، دراز بكشيد و به ماهيچه‌هاي خود استراحت دهيد.
به ياد داش��ته باش��يد »ما نمي‌توانيم قوانين زندگي را تغيير 
دهيم، ولي قادريم خود را با آن تطبيق دهيم«. پس تنها خودتان 
هستيد كه با رعايت نكات ساده فوق، مي‌توانيد به سلامت جسم 

و روح‌تان كمك كنيد.
www.webmd.com

سلامتي جسم و روح در ميانه استرس‌ها

خودتان را تغيير دهيد
توصيه‌هاي مهم براي حفظ وزن دلخواه

آرامش، تحرك كافي و برنامه غذايي مناسب

همتي شيدا  محمديترجمه:  بهمن  دكتر 

ترجمه: علي نيكوييماه‌عسل

هنگام انتخاب کفش برای کودکان به جای توجه به مُد باید این مساله را در نظر داشته 
باش��ید که آیا کفش بهترین محافظت و پش��تیبانی از پاهای در حال رش��د آنها را فراهم 

می‌‌آورد یا نه. در عین حال این نکات را هم در نظر بگیرید:
- اغلب کودکان تا زمانی که دس��تک‌م ش��ش تا هشت هفته از راه‌رفتن‌‌شان گذشته 

باشد، نیازی به کفش ندارند.
- حتی پس از این زمان کفش برای کودک، بیشتر برای برای محافظت از اشیای تیز، 

مواد کثیف و مانند اینها هنگام گردش در پارک یا بازار است.
- در محیط مناسب، پابرهنه بودن بهترین راه برای آموختن راه‌ رفتن به وسیله کودک 

است، زیرا می‌تواند چیزهایی را که پاهایش لمس میک‌ند، احساس کند.
- اگر قرار است کفشی برای کودک انتخاب کنید، کف کفش باید نرم و انعطاف‌پذیر باشد.

- کفش‌های نرم و بدون کف لغزنده سبک بوت می‌تواند به محافظت و گرم نگه داشتن 
پای کودک در آب و هوای سرد کمک کند.

- کفش باید اندازه پای کودک باش��د، نه خیلی گش��اد و نه خیلی تنگ و به خصوص 
باید جای کافی برای پنجه پای کودک داش��ته باشد. به این خاطر به دنبال کفش‌های با 

پنجه پهن باشید تا پنجه پای کودک به راحتی درون آن حرکت کند.
- در پنج شش سال اول زندگی، کفش کودک را با دقت انتخاب کنید. بهتر است کودک 

کی جفت کفش خوب داشته باشد تا دو جفت کفش با یکفیت پایین.
- اگر کودک ش��ما به طور مکرر کفش‌هایش را درمی‌آورد، ممکن است کفش‌هایش 
راحت نباشد. به نشانه‌های فشار کفش روی پا مثل تاول، قرمزی یا پینه روی پاها توجه 

داشته باشید.
- اگر کف پای کود‌کتان صاف است، پزشک ممکن است استفاده از کفی‌های درون 

کفش یا بالشتک درون کفش را تجویز کند.
هنگام خرید کفش به این موارد توجه کنید:

- بهتر است برای اندازه کردن کفش، کود‌کتان را نزد کی کفاش باتجربه ببريد. پای 
کودک تا حدود شش‌سالگی کاملًا شکل نگرفته است. استخوان‌ها و رباط‌ها و عضلات و 
تاندون‌ها نرم هستند و به آسانی تحت کشش قرار می‌گیرند. کفش‌های بیش از حد تنگ 

به پای کودک آسیب می‌رساند.
- کفش‌های بنددار بهتر از کفش‌های س��گك‌‌دار یا چس��بی هستند زیرا بیشتر از پا 

حفاظت میک‌نند.
- پا نزدکی انگشتان پا خم می‌شود و کفش نیز باید این‌گونه باشد. ببینید کف کفش 

به راحتی خم می‌شود یا نه.
- کفش کودک باید در محل قرار گرفتن پاشنه پا محکم باشد. اگر سندل برای کودک 
می‌خرید، باید دور پاشنه داشته باشد. هنگام خرید کفش اگر کناره‌های عقب کفش را در 
دست بگیرید، نباید بتوانید دو طرف آن را به هم برسانید یا پاشنه کفش را به عقب خم کنید. 
- کفش را روی کی س��طح صاف بگذارید و به آن نگاه کنید. کف برخی از کفش‌ها 

قوس‌دار است. کفش کودک نباید کف قوس‌دار داشته باشد.
- کفش‌ کودک را بر اس��اس برند انتخاب نکنید. کفش‌های گران‌قیمت همیشه بهتر 

نیستند. کفش‌ کودک را بر اساس نکاتی که در بالا ذکر شد، انتخاب کنید.
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