
پيشنهاد

آجيل بخوريم يا نه؟ 

آجيل تركيبى از ميوه هاى خشك شده 
ــت كه قبلا تصور  ــاى مختلف اس و مغزه
ــرب و  ــدارد، چ ــى ن ــد ارزش غذاي مى ش
ــلامت بدن  ــت و براى س چاق كننده اس
ــرر دارد. اما حالا محققان طور ديگرى  ض

فكر مى كنند.  
 نكته هايى در مورد آجيل

ــت اما چربى موجود  1- آجيل چرب اس
در انواع آجيل از نوع اشباع نشده است كه 
كلسترول خون را پايين مى آورد و خطر 
بيمارى هاى قلبى و عروقى را كم مى كند. 
ــامل  ــب مغزهاى موجود در آجيل ش اغل
ــده  ــيدهاى چرب اشباع نش 90درصد اس

هستند. 
ــن، ويتامين ها و  ــل منبع پروتئي 2- آجي
 (E) ــت. ويتامين مواد معدنى مختلف اس
ــل به حفظ  ــود در آجي ــن موج و پروتئي
ــار  ــلامت رگ هاى خونى، كاهش فش س
خون و پيشگيرى از حملات قلبى كمك 
ــوردن غذاهاى حاوى ويتامين  مى كند. خ
ــدن خطر  E، از جمله آجيل، باعث كم ش
ابتلا به سرطان مى شود. آنتى اكسيدان هاى 
موجود در اين ماده غذايى از اكسيد شدن و 
تخريب سلول ها و بروز بيمارى هايى مانند 

ديابت هم جلوگيرى مى كند. 
ــار از فيبر است. فيبرهاى  3- آجيل سرش
غذايى، هم به تسهيل اجابت مزاج كمك 
ــاس سيرى در  مى كنند و هم نوعى احس
ــه اين ترتيب  ــخص ايجاد مى كنند و ب ش
مانع پرخورى مى شوند. فيبرهاى غذايى در 
پيشگيرى از بدخيمى هاى روده بزرگ هم 

بسيار مفيدند.
ــده كه مغزهاى گردو، فندق،  4- ثابت ش
ــى و انواع تخمه،  ــته، بادام زمين بادام، پس

دستگاه دفاعى بدن را تقويت مى كند.
5- مغزها علاوه بر كاهش كلسترول خون 
و كاهش ميزان ابتلا به بيمارى هاى قلبى-

عروقى، در پيشگيرى از پوكى استخوان و 
بيمارى هاى دوران پيرى نيز تاثير بسزايى 

دارند. 
اما چـرا بايد از مصـرف زياد آجيل 

بترسيم؟ 
ــتند و هر گرم  ــا پركالرى هس 1- آجيل ه
آنها پنج كالرى انرژى توليد مى كند. از نظر 
ارزش تغذيه اى، يك نعلبكى آجيل داراى 
ــت.  ــا 600 كالرى انرژى غذايى اس تقريب
مى دانيد 600 كالرى يعنى چه قدر؟ يعنى 
دو بشقاب برنج! به عبارت ديگر يك نعلبكى 
آجيل مى تواند به اندازه دو بشقاب برنج در 

چاق كنندگى شما نقش داشته باشد. 
ــم در انواع  ــاى متراك ــود چربى ه 2- وج
ــل در افزايش وزن و بروز چاقى موثر  آجي
است. مصرف زياد آجيل باعث جمع شدن 
ــش از حد مورد نياز در  انرژى و چربى بي
ــود و افزايش وزن را  بافت هاى بدن مى ش
ــى دارد. پس اگر خيلى اهل آجيل و  در پ
تنقلات هستيد و هر جا كه به ديد و بازديد 
مى رويد، دست در ظرف آجيل مى كنيد، 
سعى كنيد براى جبران مافات، حجم مواد 
غذايى را در هر وعده اصلى، بخصوص شام، 
كم كنيد و به اندازه كافى تحرك بدنى و 

ورزش داشته باشيد.  
ــا از  ــواع آجيل ه ــه ان ــولا در تهي 3- معم
ــتفاده مى شود.  مقاديرى زيادى نمك اس
بنابراين مصرف بى رويه آجيل، مخصوصا 
ــك آن بيش از حد متعارف  اگر ميزان نم
باشد، ممكن است عوارضى را به خصوص 
ــى، افراد مبتلا  ــراى بيماران قلبى- عروق ب
ــار خون و بيماران كليوى به همراه  به فش
داشته باشد. چون تحقيقات نشان داده كه 
ــور مى تواند در افراد  مصرف آجيل هاى ش
ــار خون بالا، منجر به شوك  مبتلا به فش

ناگهانى و ايست قلبى شود.   
ــات موجود در آجيل،  4- بعضى از تركيب
ــد مواد بادام زمينى، براى بعضى افراد  مانن
به شكل آلرژن عمل مى كند. آلرژن يعنى 
ــخص، ايجاد  ماده اى كه مى تواند براى ش

حساسيت و آلرژى كند. 

مشاوره

راه هاى تسكين دادن به پوست ملتهب

پوست مى تواند به دلايل مختلفى دچار التهاب شود. محصولات مراقبت 
ــا و پارچه ها گاهى  ــوينده لباس و مواد موجود در لباس ه ــتى، مواد ش پوس
مى توانند واكنش ناسازگارى روى پوست داشته باشند كه سبب حساسيت 
ــوند. به علاوه، خوراكى ها و نوشيدنى ها نيز ممكن  ــتى مى ش و التهابات پوس
است به طور ناچيزى بدن شما به آنها واكنش نشان دهد و حساسيت هايى را 
روى پوست آشكار سازند. تابش نور خورشيد، نوسانات هورمونى و روش هاى 
ــوند.  ــتى ش متفاوت از بين بردن موهاى زايد نيز مى تواند باعث التهاب پوس
به طوركلى، پوست ملتهب ظاهرى صورتى يا قرمز رنگ و برافروخته دارد و به 
لمس كردن حساس مى شود. شما مى توانيد التهابات پوستى را با چند شيوه 

ساده اما موثر تسكين دهيد. 
ــو دهيد. اين كار  ــوينده ملايم شست وش مرحله اول: محل التهاب را با يك ش
از بين رفتن هر چيزى كه باعث ايجاد اين حساسيت شده را تضمين مى كند. 

شوينده اى را انتخاب كنيد كه مخصوص پوست هاى حساس است. 
ــرد قرار دهيد. اين عمل به كاهش  مرحله دوم: روى محل التهاب كمپرس س
تورم و آرام كردن درد كمك خواهد كرد. معمولا پوست ملتهب با دست زدن و 
لمس كردن داغ مى شود بنابراين خنك كردن به تسكين آن كمك خواهد كرد. 
مرحله سوم: به محل سوزش كرم هيدروكورتيزون بماليد. كرم هيدروكورتيزون 

به آرام كردن پوست و كاهش خارش آن كمك خواهد كرد. 
مرحله چهارم: از مواد شوينده لباس و محصولات مراقبت پوستى اى استفاده 
ــيت و مخصوص پوست هاى حساس باشند. براى اين نوع  كنيد كه ضدحساس

خاص پوست ها شوينده هاى لباس مى تواند التهاب و حساسيت ايجاد كند. 
مرحله پنجم: با آب نيمه گرم حمام كنيد. آب داغ باعث ايجاد التهاب پوستى 
مى شود. در عوض، وان حمام را با آب ولرم پر كنيد و 20 دقيقه در آن بمانيد. دو 
فنجان آرد جوى دوسر يا يك فنجان شيرخشك به آب داخل وان اضافه كنيد تا 

تسكين دهندگى آن را بيشتر كنيد. 
مرحله ششم: بر روى پوست ملتهب خود ژل آلوئه ورا بماليد. براى تسكين و 
آرامش بيشتر مى توانيد ژل آلوئه ورا را قبل از استفاده براى نيم ساعت در يخچال 

قرار دهيد. 
ــكنيد و به طور مستقيم آن را  ــول ويتامين E را بش مرحله هفتم: يك كپس
روى پوست ملتهب خود بماليد. همان طور كه ويتامين E براى سلامت پوست 

ضرورى است، ژل آن نيز اين قسمت از پوست را تسكين خواهد داد. 
مرحله هشتم: براى ايجاد رطوبت در هواى محل زندگى يا كارتان از دستگاه 
بخور استفاده كنيد. هواى خشك التهاب پوست را بيشتر مى كند. دستگاه بخور 
به پوست كمك خواهد كرد تا سريع تر التيام پيدا كند. در صورت امكان، هنگام 

خواب دستگاه بخور را در اتاق خواب خود قرار دهيد. 

نگاه

آيا طرح مشاوره ژنتيك اجبارى مي شود ؟
ــدن  ــلولى صارم گفت: «توفيق طرح اجبارى ش رييس مركز تحقيقات س
ــعه مراكز ارايه خدمات تشخيص  ــاوره ژنتيك پيش از ازدواج در گرو توس مش
بيمارى هاى ژنتيك است.» دكتر ابوطالب صارمى افزود: «در حال حاضر لايحه 
اجبارى شدن مشاوره ژنتيك پيش از ازدواج به دولت ارسال شده، اين در حالى 
ــد كه در كنار  ــت كه اين طرح تنها در صورتى با موفقيت روبه رو خواهد ش اس
ــعه مراكز ارايه خدمات تشخيص  ــازى در اين زمينه و توس آن بحث فرهنگ س
بيمارى هاى ژنتيكى نيز مورد توجه قرار بگيرند. هرچند اجبارى شدن مشاوره 
ــش از ازدواج، گام موثرى در جهت كاهش معلوليت ها در جامعه به  ژنتيك پي
ــمار مى رود، مادام كه مراكز تشخيص بيمارى هاى ژنتيكى در كشور توسعه  ش
نيابند، اين طرح توفيق چندانى نخواهد يافت. زمانى اين طرح با موفقيت روبه رو 
خواهد شد كه با فرهنگ سازى مناسب در جامعه، افرادى كه در مشاوره ژنتيك 
پيش از ازدواج به آنان گفته مى شود كه فرزندانشان مستعد ابتلا به بيمارى هاى 
ژنتيك است، براى انجام آزمايش هاى ژنتيك از انگيزه هاى لازم برخوردار باشند 
در غير اين صورت انجام مشاوره ژنتيك اجبارى به تنهايى راهگشا نخواهد بود.» 
وى همچنين گفت: «به كمك روش تشخيص بيمارى هاى ژنتيكى جنين پيش 
ــقط جنين هاى مبتلا به بيمارى هاى  ــه گزينى (PGD) مى توان آمار س از لان
 PGD» :ــارم افزود ــلولى ص ژنتيكى را كاهش داد.» رييس مركز تحقيقات س
ــروع باردارى است كه امكان  ــخيص پيش از ش ــيوه هاى جديد تش يكى از ش
حذف جنين هاى معلول و انتقال جنين هاى سالم را به رحم مادر براى آغاز يك 
باردارى با اطمينان از سلامت فرزند فراهم مى آورد. تشخيص ژنتيكى پيش از 
لانه گزينى شكلى از تشخيص پيش از تولد زودهنگام است كه هدف آن كاهش 
خطر انتقال اختلالات ژنتيكى به واسطه تشخيص آن اختلال در سطح جنين 
چند سلولى در مراحل اوليه تشكيل با كمك تكنولوژى كمك بارورى است.» 
دكتر مهرداد نوروزى نيا، رييس بخش مولكولى دپارتمان ژنتيك بيمارستان فوق 
تخصصى صارم در مورد ضرورت مشاوره ژنتيك پيش از ازدواج گفت: «حتى در 
صورت داشتن احتمال ابتلا به فرزندان معلول، مشاور زوج هاى مراجعه كننده را 
از ازدواج با يكديگر منع نمى كند بلكه با هشدار نسبت به تولد فرزندان معلول 
انجام آزمايش هاى ژنتيكى را به آنان توصيه مى كند.» وى با اشاره به اينكه براى 
جلوگيرى از تولد نوزادان مبتلا به اختلالات ژنتيكى دو راه حل وجود دارد، يادآور 
شد: تشخيص پيش از تولد، يكى از اين راه هاست كه پس از آنكه مشخص شد، 
ــمى، ناشنوايى، سندرم ايكس  جنين مبتلا به اختلالات ژنتيكى مانند بتاتالاس
ــتم ايمنى و به طور كلى بيمارى هايى است  ــكننده، نقص مركب در سيس ش
ــقط)  ــبت به ختم حاملگى (س كه نوزاد را دچار معلوليت مى كند، مى توان نس
اقدام كرد. به دليل آنكه سقط با استرس و نگرانى والدين همراه است و تبعات 
جسمانى و روانى بسيارى براى زوج ها دارد، طى سال هاى اخير با تشخيص پيش 
ــالم و حذف  از لانه گزينى (PGD) مى توان با انتخاب جنين ها (رويان هاى) س
جنين هاى داراى نقص و اختلال ژنتيك، نسبت به يك باردارى ايمن اميدوار بود.

سلامت
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صفحه 8 همسر شهيد باكرى: گفت قول بده ديگر هيچ وقت برنگرديم «اروميه»

صفحه 9 روايت شهيد از شهيد، احمد كاظمى از باكرى مى گفت

صفحه 10 اعتماد به نفس زنان قرباني فرهنگ سنتي مردسالارانه

امروزه ليزر كاربرد وسيعى در درمان بيمارى هاى مختلف پوستى و زيبايى دارد. قبل از 
اينكه به كاربرد ليزر در رشته تخصصى بيمارى هاى پوست بپردازيم بهتر است مختصرى 
در مورد ليزر بدانيم. ليزر نوعى نور برانگيخته شده و پرانرژى است كه در شرايط عادى در 
طبيعت ديده نمى شود، ولى با فناورى و وسايل خاص مى توان آن را ايجاد كرد. ليزر با نور 
معمولى تفاوت هايى دارد كه اين ويژگى ها باعث توانايى ها و كاربردهاى خاص آن مى شود. 
نور معمولى مركب از چند انرژى نورانى مرئى و نامرئى است كه از اشعه ماوراى بنفش 
با كمترين طول موج ها تا اشعه مادون قرمز با بيشترين طول موج ها را دربر مى گيرد ولى 
ليزر تنها از يك نوع انرژى نورانى با طول موج مشخص ساخته شده است، بنابراين يك 
نور تك رنگ است. تفاوت ديگر ليزر با نور معمولى انرژى آن بوده كه گاهى حتى چند 
هزار برابر نور معمولى مى تواند انرژى داشته باشد. بالاخره ويژگى سوم ليزر دقت و پايين 
بودن خاصيت انتشار نور است. به طورى كه در دستگاه هاى دقيق ليزرى نور تابيده شده 
در فاصله چند صد مترى كاملا سير مستقيم خود را حفظ كرده و شعاع دايره محل تابش 
در نزديكى منبع ليزر تقريبا مساوى شعاع تابش در چند صد منبع است. اين خصوصيات 
باعث شده تا ليزر كاربرد فراوانى در رشته پزشكى و به ويژه در تخصص بيمارى هاى پوست 
ــرعت بالاى پيشرفت فناورى هر روزه شاهد به بازار آمدن  (دراماتولوژى) پيدا كند. با س
ــتگاه هاى جديد ليزر با كارآيى هاى بهتر و عوارض كمتر هستيم. مكانيسم اثر ليزر  دس
جذب انرژى نورانى توسط مولكول هاى بافتى است. همان طور كه با تابش نور خورشيد 
اشيا به تدريج گرم مى شود تابش ليزر نيز موجب گرم و داغ شدن و در نهايت تخريب 
بعضى مولكول هاى حساس بافتى مى شود. نكته مهم اين است كه اين افزايش حرارت 
در ساختمان هاى مجاور كه حساس نيستند زياد قابل توجه نيست. بنابراين با انتخاب 
ليزر مناسب و با دانستن ويژگى هاى بافتى مى توان ضايعه موردنظر را تخريب كرد. بدون 
اينكه به ساختمان هاى مجاور صدمه قابل توجهى وارد شود. به عنوان مثال ليزرى كه طول 
ــت (pulse dye laser) و به طور مرسوم PDL ناميده  موج آن 595-580 نانومتر اس
مى شود بيشتر روى ساختمان هاى عروقى اثر مى كند كه شامل عروق واريسى پوست، 
ضايعات همانژيومى و لكه ها و خال هاى عروقى است، هرچند برخى كاربردهاى ديگر مثل 

جوانسازى پوست، بهبود جوشگاه محل برش جراحى يا درمان زگيل هم دارد. 
ــكل زير  ــتى و زيبايى را به ش به طور كلى كاربرد ليزر در درمان بيمارى هاى پوس

مى توان دسته بندى كرد. 
1- درمان ضايعات و خال هاى عروقى كه معمولا رنگ اين ضايعات قرمز روشن يا تيره 
است: تاكنون با افرادى مواجه شده ايد كه روى قسمتى از پوست صورتشان يك لكه قرمز 
تيره تا بنفش رنگ دارند كه عوام به آن ماه گرفتگى مى گويند؟ تا قبل از ورود ليزر به عرصه 
درمان بيمارى هاى پوست، اين ضايعات درمان رضايتبخش نداشت اما امروزه با استفاده از 
ليزرهاى عروقى شامل PX، Nd-YAG و نيز دستگاه هاى IPL به خصوص نسل جديد 
(نسل چهارم) آنها به راحتى مى توان اين لكه ها (Intense pulse Light) را طى چند 

جلسه به طور معجزه آسايى درمان كرد. 
2- درمان انواع ضايعات رنگى و رنگدانه اى پوست كه شامل لكه هاى مختلف پوستى 
مثل كك و مك و نيز انواع خالكوبى هاست: براى درمان اين ضايعات از ليزرهاى مختلف 
 Q-Switch alexandrite و Q-Switch Ruby، P-Switch Nd-YAG شامل
استفاده مى شود. از دستگاه هاى IPL نيز براى درمان ضايعات رنگدانه (پيگمانته) مى توان 

استفاده كرد. در بحث درمان خالكوبى ها با ليزر، بارها گفته ايم كه اگر فردى قصد پاك 
ــد قبل از پاك كردن آن توسط فرد آرايشگر توسط  ــته باش كردن خالكوبى خود را داش
رنگ همرنگ پوست، بايد به پزشك متخصص پوست مراجعه كند تا بتواند اقدام لازم 

را انجام دهد. 
3- درمان و كاهش موهاى زايد و موهاى ناخواسته بدن: امروزه با وجود دستگاه هاى 
مختلف ليزر كه به اين منظور ساخته شده اند، شامل ليزرهاى ديود يا الكساندريت خانم ها 
ــتند. هرچند لازم است در مواردى كه  كمتر نگران موهاى زايد صورت و بدن خود هس
پزشك صلاح بداند بررسى هاى لازم شامل آزمايش هاى هورمونى يا سونوگرافى تخمدان 
جهت بررسى از نظر كيست تخمدان انجام گيرد. سوالى كه بيماران در مورد ليزر موهاى 
زايد مى كنند، اين است كه آيا ليزر آثار سوئى روى پوست يا اعضاى داخلى بدنشان دارد 
يا نه؟ بايد گفت كه ليزر روى پوست مى تواند موجب قرمزى موقت شود و گاه لك هاى 
گذرا ايجاد كند. در اين مورد دقت پزشك متخصص پوست در برخى موارد بسيار مهم 
است. مثلا داروهايى كه بيمار مصرف مى كند، اهميت دارد. همچنين اينكه فرد در يك 
ماه گذشته آفتاب گرفته است يا خير و از سولاريوم استفاده كرده يا نه، مهم است چرا كه 
در موارد اخير، احتمال لك شدن پوست بيمار بيشتر است. هرچه موهاى زايد فرد سياه تر 

و كلفت تر و پوست وى سفيدتر باشد، تاثير ليزردرمانى موهاى زايد بيشتر خواهد بود. 
پاسخ به اين سوال كه آيا ليزر موجب رفع دايمى موهاى زايد مى شود يا خير، بسيار 
مشكل است. بايد گفت كه حداقل ليزر مى تواند موجب كاهش دايمى موهاى زايد شود. 
اگر خانمى به دليل مشكلات هورمونى دچار موهاى زايد شده باشد، هرچند ليزردرمانى 
در كاهش موهاى زايد بسيار مفيد خواهد بود اما تا رفع مشكل هورمونى موجود، معمولا 
ــات مكرر ليزردرمانى لازم است تا مانع رشد مجدد موهاى نازك شده توسط ليزر  جلس
شود. خوب است بدانيد كه ليزرهاى موجود معمولا روى موهاى زايد سفيد تاثير زيادى 

ندارند و بهترين روش از بين بردن آنها الكتروليز است. 
4- كاهش چين و چروك و بهبود جوش هاى مختلف پوسـتى مثل جوشـگاه آكنه: 
ــده (ablative) و زخم نكننده  ــامل ليزرهاى زخم كنن در اين مورد دو نوع كلى ليزر ش
موجود است. معمولا ليزرهاى زخم نكننده تاثير رضايت بخشى ندارند اما از طرفى ليزرهاى 
زخم كننده مثل ليزر CO2 يا YAG Erbium نيز مى توانند بيمار را از نظر مراقبت 
از زخم و آفتاب مدتى خانه نشين كند. به تازگى دسته ديگرى از ليزرها به نام ليزرهاى 
فراكسيونل وارد بازار شده اند كه علاوه بر تاثير قابل توجه مشكلات بسيار اندكى براى بيمار 
به وجود مى آورد. ازجمله اينكه دو روز قرمزى پوست ممكن است وجود داشته باشند. 

پاسخ درمانى اين نوع ليزرها نيز در بسيارى از موارد قابل قبول و خوب است. البته بايد 
توجه داشت براى رسيدن به حداكثر پاسخ درمانى نياز به چندين جلسه درمان (به فاصله 

چند هفته) وجود دارد. 
نكته مهمى كه وجود دارد، اين است كه با ليزر نمى توان هر نوع چين و چروكى را 
ــت تلفيقى از چند روش شامل  درمان كرد و براى مقابله با پيرى و چين و چروك پوس
تزريق ديسپورت (بوتاكس)، تزريق چربى يا ژل هاى استاندارد و نيز روش هاى لايه بردار 
ــين در كنار ليزردرمانى مى تواند نتايج شگفت انگيزى را  مكانيكى مثل ميكرودرم ابريش
ــته باشد اما توجه كنيد كه تمام اين اعمال بايد توسط متخصص پوست  به همراه داش
ــود. هفته اى نيست كه شاهد عوارض ناخوشايند ليزردرمانى توسط افراد  و مو انجام ش
غيرمتخصص نباشيم، مهم اين است كه در بسيارى از موارد اين عوارض غيرقابل برگشت 
است. به عنوان مثال همين چند روز پيش دخترخانمى مراجعه كرد كه براى از بين بردن 
جوشگاه هاى صورتش به پزشكى مراجعه كرده و تحت درمان با ليزر قرار گرفته بود اما 
متاسفانه عمق درمان و انرِژى ليزر آنقدر زياد بوده كه پوست فرد قدرت بازسازى را نداشته 

و اثر زخم بسيار ناخوشايندى در دو طرف صورت وى باقى مانده بود. 
ــرايط فقط تا حدودى  ــت با تمام امكانات موجود، در بهترين ش بايد به خاطر داش
ــت بيمار به وضعيت قبل از درمان  ــگاه ها را ترميم كرد و هرگز پوس مى توان اين جوش
برنخواهد گشت. پس آگاهانه بايد تصميم گرفت. از نظر انجمن متخصصان پوست و مو، 
فقط و فقط متخصصان پوست و مو صلاحيت انجام ليزردرمانى دارند زيرا اگر به دنبال 
ــكلى نيز مواجه شوند، از آناتومى و فيزيولوژى پوست آگاهى داشته و  ليزردرمانى با مش
قادر به برطرف كردن مشكل خواهند بود. متاسفانه امروزه در كلانشهرها شاهد هستيم 
كه مراكز ليزردرمانى متعددى توسط پزشكان عمومى تحت عنوان پزشكان پوست، مو، 

زيبايى و ليزردرمانى برپا شده و گاهى شاهد عوارض ناخوشايند اين پديده هستيم. 
5- درمان بعضى از انواع بيمارى هاى پوستى شامل زگيل، جاى زخم هاى برجسته و 
خارش دار (كلوييد) برخى تومورهاى خوش خيم ضمايم پوست با ليزر: براى درمان موارد 

فوق از ليزرهاى مختلفى مثل PDL يا ليزر CO2 مى توان استفاده كرد. 
6- استفاده از ليزر به عنوان چاقوى جراحى: از ليزر CO2 مى توان به عنوان چاقوى 
جراحى نيز استفاده كرد و مزيتى كه نسبت به چاقوى معمولى جراحى دارد، اين است كه 

در اين روش خونريزى هاى ديگرى وجود ندارد. 
7- اسـتفاده از ليزر جهت رفع سلوليت (چاقى موضعى): امروزه يكى از كاربرد هاى 
ليزر تخريب بافت چربى و استفاده از آن در ليپوساكشن است. توسط وسايل خاصى با 
ــتفاده از ليزر ديود، چربى زير جلدى را مى توان به مايع تبديل كرد و مزيتى كه باز  اس
هم در اين روش وجود دارد، اين است كه به دليل مسدود شدن انتهاى عروق لنفاتيك 
امكان آمبولى چربى بسيار اندك است و نتيجه زيبايى كار نيز به دليل كشيدگى پوست 
روى سلوليت بهتر از ليپوساكشن معمولى است. در پايان متذكر مى شوم كه امروزه ليزر 
كاربردهاى فراوان و مفيدى در رشته تخصصى پوست و مو دارد اما بايد آن را به عنوان يك 
چاقوى تيز نگاه كرد كه جراحى قابل و توانا مى تواند با آن شاهكار بيافريند و در صورت 
كاربردهاى غيرعلمى و غيرتخصصى مى تواند نتايج جبران ناپذيرى به همراه داشته باشد. 
بنابراين اگر خواستار درمان مشكلاتى پوستى خود با ليزر هستيد، مشاوره با متخصصان 

پوست و مو را فراموش نكنيد. 

مصاحبه با دكتر بهروز باريك بين، متخصص پوست و مو 

ليزر چقدر در پزشكى كاربرد دارد؟ 

با ليزر نمى توان هر نوع چين و چروكى را درمان كرد و براى مقابله 
با پيرى و چين و چروك پوست تلفيقى از چند روش شامل تزريق 

ديسپورت (بوتاكس)، تزريق چربى يا ژل هاى استاندارد و نيز روش هاى 
لايه بردار مكانيكى مثل ميكرودرم ابريشين در كنار ليزردرمانى 

مى تواند نتايج شگفت انگيزى را به همراه داشته باشد اما توجه كنيد 
كه تمام اين اعمال بايد توسط متخصص پوست و مو انجام شود

 رضا حسينمردى

تغذيه سالم براى موهاى سالم
ترجمه: على رضا نصيبى

ترجمه: عليرضا حق شناسترجمه: بنفشه نجفى زاده

مطالعات تاييد مى كند كه يك رژيم غذايى سالم با ميزان تركيبى مناسب پروتئين، 
آهن و ساير مواد مغذى مى تواند به تقويت سلامت، ظاهر و حالت موهاى شما كمك 
ــت مى گويد: «از نظر يك پزشك موى  كند. دكتر امى مك ميكاييل، متخصص پوس
سالم مويى است كه به طور مناسب از هر فوليكول مو به بيرون رشد كند، به راحتى 
شكسته نشود و به يك پوست سر سالم وصل شده باشد... اين مو به بلندى و پرى آن 
ــت داريد. اين مو شاداب، براق و قابل كنترل است.» دكتر  ــت كه شما دوس چيزى اس
مك ميكاييل كه كلينيك اختلالات مو در ويك فارست بپتيست هلث در وينستون 
ــلم نيويورك سيتى را اداره مى كند، مى گويد كه يك رژيم غذايى متعادل مى تواند  س
تمامى مواد مغذى مناسب براى مو را كه براى جنس مويى سالم لازم است ايجاد كند. 

پروتئين نقش مهمى در موهاى سالم دارد
ــما نياز دارد تا تمامى  ــب با وضعيت بدنى ش ــما به رژيم غذايى متناس موهاى ش
ويتامين ها، مواد معدنى و ساير مواد مغذى توصيه شده براى سلامت و تندرستى تمام 
اعضاى بدن را تهيه كند. براى نمونه، پروتئين مصرف كنيد. تارهاى مو بيشتر از پروتئين 
تشكيل شده اند كه اين به آن معناست كه موهاى شما براى رشد به پروتئين نياز دارد. 
ــت و دكتر گروه پزشكى پرماننت در والجوى  دكتر پارادى ميرميرانى، متخصص پوس
كاليفرنيا و عضو انجمن پژوهش موى آمريكاى شمالى، ابراز مى دارد كه «مو و ناخن هر 

دو داراى بافت پروتئينى هستند.»
ــما در مرحله رشد هستند.  در هر مدت زمان معينى، حدود 90درصد موهاى ش
براى موى هر كسى، اين مرحله رشد دو تا سه سال دوام دارد. در پايان آن زمان، موها 
به مرحله استراحت وارد مى شوند كه پيش از اينكه بريزند و موهاى جديد جايگزين 
آنها شوند، سه ماه طول مى كشد. در صورتى كه به اندازه كافى پروتئين در رژيم غذايى 

خود نداشته باشيد، ممكن است ميزان نامتجانسى از موها به مرحله استراحت بروند. 
يك سر معمولى حدود 120 تا 150هزار تار مو دارد و هر روز بين 50 تا 100 تار 
موى آن مى ريزد. بيشتر افراد حتى به اين ميزان كم هم اهميت نمى دهند. اما اگر تعداد 
بسيار زيادى از موها در يك زمان به دوره استراحت بروند، ريزش مو مى تواند قابل توجه 
ــود. اگر عدم دريافت پروتئين دليل ريزش مو باشد، مى توانيد با تامين آن در رژيم  ش

غذايى خود مانع آن شويد. 

آهن و ساير مواد مغذى
براى داشتن موهاى سالم، پروتئين تنها مواد مغذى مورد نياز نيست. شما به آهن، 
ــلينيوم،  ويتامين E و مواد معدنى اى كه به مقدار اندك در بدن وجود دارند مانند س
مس و منيزيم نيز براى كمك به خوش حالت نگهداشتن مو احتياج داريد. كريستين 
ــتادت، محقق و پژوهشگر و سخنگوى آكادمى تغذيه و رژيم غذايى (كه پيش  گربس
ــد: «همه اينها در توليد  ــد)، مى گوي ــن انجمن رژيم غذايى آمريكا ناميده مى ش از اي
ــد مو كمك مى كند، دخالت دارند.» عدم  ــاختار و رش پروتئين هاى متفاوت كه به س
دريافت آهن كافى مى تواند سبب ريزش مو شود. وى در اين مورد مى افزايد: «بهترين 
منبع آهن در رژيم غذايى گوشت است.» حلزون، صدف خوراكى و گوشت حيوانات در 
صدر اين فهرست قرار دارند. گربستادت مى گويد: «با خوردن گوشت زياد نيز مشكلاتى 
ايجاد مى شود. با اين حال، گوشت كم چرب، گوشت گوساله و ماهى همه از منابع خوب 
هستند.» منابع خوب گياهى آهن عبارتند از: حبوبات، دانه سويا، كدو تنبل، گندم، لوبيا 
ــكل دريافت آهن از منابع غيرحيوانى اين است كه بدن  سفيد، عدس و اسفناج. مش
آهن كمترى از گياهان جذب مى كند. گربستادت مى گويد: «اهميت دادن به آهن با 
خوردن گياهان و عدم دريافت آن به اندازه كافى غيرممكن است.» توصيه او اين است 
ــك خود در مورد رژيم غذايى تان صحبت كنيد و بخواهيد از شما آزمايش  كه با پزش
آهن خون بگيرند، در آن زمان است كه پزشك مى تواند تشخيص دهد كه آيا شما به 

خوردن مكمل آهن نياز داريد يا خير. 
ويتامين D و موهاى شما

پژوهش ها نشان مى  دهد ويتامين D ممكن است در چرخه رشد موهاى شما نقش 
داشته باشد. دكتر ميرميرانى اظهار مى كند: «ما مى توانيم ويتامين D را از طريق نور آفتاب 
ــت به مدت طولانى در معرض نور آفتاب قرار گرفتن  دريافت كنيم اما متخصصان پوس
ــتحكام  را توصيه نمى كنند.» همچنين مى توانيد ويتامين D را از مواد غذايى داراى اس
همچون شير، آب پرتقال و حبوبات دريافت كنيد. اما دكتر ميرميرانى اظهار مى كند طبق 
برخى از پژوهش ها، بسيارى از آمريكايى ها به اندازه كافى ويتامين D دريافت نمى كنند 
 D و دز توصيه شده واقعى بحث برانگيز است.» او پيشنهاد مى كند درمورد ميزان ويتامين

مورد نياز خود با پزشك مشورت كنيد تا اگر لازم است از مكمل ها استفاده كنيد. 

آيا مصرف مكمل هاى مخصوص مو ضرورى است؟ 
ــس و مدير پزشكى جراحى زيبايى و پوست شناسى  دكتر كارولين جاكوب، موس
شيكاگو مى گويد: «هر نوع كمبود ويتامينى باعث ريزش مو خواهد شد. تمام ويتامين ها 
ــاير پژوهشگران اشاره  ــتند.» همان طور كه او و س اعم از E، C و B داراى اهميت هس
ــت كه شما بايد مكمل هاى خاصى را براى موهاى خود  كرده اند، اين به آن معنا نيس
بخريد. دكتر جاكوب ابراز مى دارد: «بهترين منبع براى مواد مغذى مورد نياز شما، يك 

رژيم غذايى درست و متعادل است.»
ــه رژيم غذايى را توصيه  ــى افزودن مكمل هاى زينك يا بيوتين ب دكتر ميرميران
مى كند. او مى گويد: «من ميزان زينك يا بيوتين در بيماران را بررسى نمى كنم. در رژيم 
غذايى معمول افراد عادى كمبود اين موارد بسيار نادر است اما مدارك خوبى وجود دارد 

كه مصرف مكمل هاى زينك و بيوتين براى مو مفيد هستند.»
دكتر جاكوب بيان مى كند از مكمل هايى كه استفاده مى كنيد، به دكتر خود اطلاع 
دهيد زيرا اين بخشى از سوابق سلامت شماست. مهياكنندگان مراقبت سلامت شما 
بايد در مورد همه چيزهايى كه شما مصرف مى كنيد، حتى اگر طبيعى هستند يا نيازى 

به نسخه ندارند، مطلع باشند. 
سلامت مو و رژيم هاى كاهش وزن

كاهش وزن، به ويژه كاهش وزن بسيار سريع با رژيم غذايى بسيار محدود، مى تواند 
ــتادت ابراز مى دارد: «آرايشگران چيره دست بدون  دليل اصلى ريزش مو باشد. گربس
اينكه مشتريشان به آنها بگويند كه رژيم غذايى دارند، تنها از تغييراتى كه در موهاى 
آنها صورت گرفته، متوجه اين موضوع مى شوند.»مك ميكاييل بيان مى كند: «زنانى 
كه رژيم غذايى بسيار دشوار كاهش كالرى دريافتى مى گيرند، خيلى سريع وزن كم 
مى كنند اما اطمينان از اينكه آنها مواد مغذى خود را دريافت  كنند بسيار دشوار است.» 
به علاوه كاهش وزن مى تواند استرس زيادى به بدن وارد كند كه در ريزش مو هم تاثير 
دارد. حتى اگر با يك برنامه مورد تاييد پزشك به آرامى وزن كم كنيد، باز هم مى توانيد 
دچار ريزش مو شويد. مك ميكاييل اشاره مى كند: از دست دادن مو پس از كاهش وزن 
بيش از هفت كيلوگرم طبيعى است اما اگر در سلامت كامل هستيد، موهاى شما پس 

از تثبيت وزنتان دوباره رشد مى كند. 

توصيه


