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تشخیص وتجویز

 ناخنك چيست
و چرا  به وجود مي‌آيد؟ 

ناخنك پرده‌اي گوش��تي از جنس ملتحمه ��
)غشايي كه سفيدي چشم را مي‌پوشاند( است 
كه عموما س��فيد رنگ ومثلثي ش��كل بوده و 
ابتداي آن از گوشه داخلي چشم شروع شده و 
به‌طرف قرنيه )لايه شفاف جلوي چشم( به پيش 
مي‌رود. اين در واقع رشد بافت همبند )پيوندي( 
همراه با بافت عروقي )رگ‌هاي ملتحمه( است 
كه قرنيه را م��ورد هجوم قرار مي‌دهد. ناخنك 
در واقع فرآيندي غيرطبيعي است كه طي آن 
ملتحمه به روي قرنيه رش��د مي‌كند و معمولا 
ابت��دا به ص��ورت يك س��فيدي روي ملتحمه 
ايجاد مي‌شود كه به‌تدريج به سمت قرنيه رشد 
مي‌كند. به علت وج��ود رگ‌هاي زياد معمولا 
رنگ ناخن��ك صورتي يا قرمز اس��ت. ناخنك 
گاهي هم ملتهب مي‌ش��ود و باعث س��وزش، 
خارش و اش��ك ريزش مي‌ش��ود. گاهي اوقات 
ناخنك رشد زيادي مي‌كند و تا وسط قرنيه هم 
مي‌رسد و جلوي ديد را مي‌گيرد، به علاوه حتي 
ناخنك‌هاي كوچك‌تر ه��م مي‌توانند با تغيير 
ش��كل قرنيه باعث ايجاد استيماتيسم شوند و 

ديد افراد را تار كنند. 
پيداي��ش آن بيش��تر در اش��خاصي كه در 
محيط پر باد، پر از ش��ن و خاك و گرد و غبار 
و كس��اني كه در گرماي خشك كار مي‌كنند، 
ديده مي‌شود. ممكن است ناخنك يك‌طرفه يا 
دو طرفه باش��د. وجود يك زمينه ارثي در اين 
حالت محتمل است اما يك روند ارثي مشخص 
و روشن براي آن يافت نشده است. در صورتي‌كه 
به س��طح قرنيه تجاوز كن��د )مخصوصا اگر تا 
حدي پيش برود كه مانع ديد ش��ود( برداشتن 
آن به‌وسيله عمل جراحي ضرورت پيدا مي‌كند 
ام��ا بايد متوجه بود بعد از عمل جراحي باز هم 
ممكن است مكررا عود كند. به‌نظر مي‌رسد كه 
قرار گرفت��ن در معرض نور آفتاب به ويژه پرتو 
فرابنفش به مدت طولاني، خشكي و گرد وغبار 
نقش مهمي در ايجاد اين بيماري داشته باشند. 

 پيشگيري: 
اش��عه ماوراي بنفش خورش��يد )UV( در 
ايجاد ناخنك موثر است بنابراين توصيه مي‌شود 
افرادي ك��ه در مناطق آفتابي زندگي مي‌كنند 
و مدت زيادي در معرض تابش آفتاب هستند 
از كلاه لبه‌دار و عينك آفتابي اس��تفاده كنند. 
همچنين باد شديد و گرد و خاك ممكن است 
با تحريك چش��م در ايجاد ناخنك موثر باشد. 
در اف��رادي كه ناخنك دارن��د معمولا ورود آب 
به چشم‌ها )در موقع شستن دست و صورت يا 

حمام كردن( باعث تحريك شديد چشم و ايجاد 
سوزش و قرمز شدن چشم‌ها مي‌شود. بنابراين 
اي��ن افراد بايد دقت كنند كه حتي‌الامكان آب 

وارد چشم شان نشود. 
درمان: 

- اگ��ر ناخنك كوچ��ك باش��د و ظاهري 
ناخوشايندي هم نداشته باشد و باعث قرمزي 
و سوزش چشم‌ها نشود، نياز به درمان خاصي 

ندارد. 
- اگر ناخنك گه‌گاه ملتهب شود و سوزش 
و قرمزي چش��م ايجاد كند، مصرف قطره‌هاي 
اش��ك مصنوعي به صورت مكرر ممكن است 
باعث تسكين علايم آن ش��ود. در مواردي كه 
ناخنك التهاب ش��ديدي دارد، مي‌توان با نظر 
چشم‌پزش��ك ي��ك دوره درمان ب��ا قطره‌هاي 
اس��تروييدي )كورتون‌ها( يا س��اير قطره‌هاي 

ضدالتهاب انجام داد. 
- در مورد ناخنك‌هاي بزرگ‌تر كه از لحاظ 
ظاه��ري و زيباي��ي اهميت دارن��د )اگر نماي 
ظاهري ناخوش��ايندي داشته باشد( يا با ايجاد 
حالت استگماتيس��م باعث تاري ديد شده‌اند، 
مي‌توان با جراحي ناخنك را برداشت، البته اگر 
ناخنك به صورت ساده برداشته شود، احتمال 
عود آن زياد اس��ت و به خصوص در افراد جوان 
و افرادي كه ناخنك ملتهب دارند، در نيمي از 
موارد عود ديده مي‌شود. در اين افراد بهتر است 
علاوه بر برداشتن ناخنك از روش‌هاي تكميلي 
همچون پيوند ملتحمه يا اس��تفاده از داروهاي 
خاص )مثل اريترومايس��ين( در حين جراحي 

استفاده كرد. 
- در ناخنك‌ه��اي خيلي ب��زرگ كه بخش 
وسط قرنيه را هم درگير كرده‌اند، ممكن است 
لازم باشد علاوه بر اقدامات فوق از پيوند لايه‌اي 

قرنيه براي اصلاح شكل قرنيه استفاده كرد. 
- ام��ا پس از عمل جراح��ي هم محافظت 
چش��م‌ها از ميزان بيش از حد پرتو فرابنفش با 
استفاده از عينك‌هاي آفتابي مناسب و كلاه‌هاي 
لبه‌دار و جلوگيري از خش��كي چشم و رسيدن 
غبار به چشم مي‌تواند از عود مجدد اين حالت تا 

حدي جلوگيري كند.

بازتاب

نقد مطلب طب سنتى

روزنام��ه، �� تاري��خ 90/03/20  ش��ماره 173  در 
مصاحبه‌اى با آقاى »كامران محلوج‌ كرمانشاهى« شده 
بود و ايش��ان اظهارات و ادعاهايى كرده بودند، بدون 
اينكه كوچك‌ترين سندى براى ادعاهايشان ابراز كنند. 
چاپ اين‌گونه ادعاها بدون توضيحات پزشكى توسط 
مصاحبه‌گرى كه هيچ زمينه‌اى در پزشكى ندارد باعث 
س��ردرگمى بيماران مي‌ش��ود. اكنون كه روزبه‌روز به 
جايگاه طب سنتى ايران، كه قدمتى دراز دارد، توجه 
مي‌ش��ود، جا دارد با ديدگاهى درست و علمى به آن 
بپردازيم و از ادعاهاى نادرس��ت در مورد طب سنتى 

بپرهيزيم كه اثر منفى بر آن دارد. 
ايشان از مكتب شكس��ته‌بندى سخن مي‌گويند 
كه بيماري‌هايى نظير رماتيسم، آرتروز، استئوآرتريت، 
روماتوييد، بيماري‌هاى دستگاه گوارش، بيماري‌هاى 
اندام‌ه��اى درون��ى معده، طح��ال و روده‌ها، اس��هال 
و يبوس��ت و بيمارى قن��د را درم��ان مي‌كنند. اين 
ي��ك كلى‌گويى اس��ت بدون آنكه بگوين��د چگونه با 
شكسته‌بندى به درمان بيماري‌هاى دستگاه گوارش، 
طح��ال و روده‌ه��ا كه حت��ى يك اس��تخوان ندارند، 

مي‌پردازند. 
طب نوين بيمارى‌شناسى، بيوشيمى، فيزيولوژى 
و پاتوفيزيولوژى اين اندام‌ها و بيماري‌ها و ش��يوه‌هاى 
درمان فارماكولوژيك آنها را مش��خص كرده اس��ت. 
ديدگاه مكتب به اصصلاح شكسته‌بندى در مورد علل 
بيمارى آرتروز با كدام روش علمى و پزشكى توضيح 
داده شده و ثابت شده است؟ فرق روش شكسته‌بندى 
سنتى با شكسته‌بندى طب نوين چيست؟ آيا استخوان 
دررفته يا شكسته‌شده را با روش ديگرى غير از طب 
مدرن انجام مي‌دهند. آيا جز اين است كه طب سنتى 
هم )پ��س از جاانداختن ناجور اس��تخوان‌ها و ايجاد 
ه��زاران ش��ل و ناقص عضو به علت عدم اس��تفاده از 
راديوگرافى( مجبور به اس��تفاده از راديوگرافى ش��ده 
اس��ت؟ مكتب شكس��ته‌بندى چگونه به قول ايشان 
دررفتگ��ى ناف را جا مى‌ان��دازد؟ چگونه در مكتب به 
اصطلاح هوميوپاتى، ناف را جامى‌‌اندازند؟ هوميوپاتى، 
اصلا به اين بخش از پزشكى كارى ندارد. آيا اين‌طور 
كه ايش��ان اظه��ار كرده‌اند مكتب شكس��ته‌بندى با 
رگ‌گيرى، ديس��ك كمر را جا مى‌اندازد؟ اگر اين‌طور 
باش��د كه هزار و 400 سال طب اس�المى و دو هزار 
س��ال طب نوين يك‌شبه سرنگون مي‌شود. چگونه با 
حجامت كه دور ريختن مهم‌ترين مايع حياتى بدن كه 
خون است، رسوبات و خلط‌ها كه ترشحات سلول‌هاى 
اپيتليال است، خارج مى‌ش��ود؟ چگونه با رگ‌گيرى 
عروق كليه اخلاط و رسوبات آن را جابه‌جا مي‌كنند؟ 
ب��ا بازى‌كردن با اصطلاحات پزش��كى ك��ه نمي‌توان 
علم‌پزشكى درس��ت كرد. اى كاش مصاحبه‌گرى كه 
با علوم‌پزش��كى )چه طب سنتى يا طب نوين( آشنا 
بود، انتخاب مي‌كرديد. اگر قرار اس��ت به طب سنتى 
بپردازيم بايد هم��ان كارى را بكنيم كه اگر »ابوعلى 
س��ينا« اكنون زنده بود، مي‌كرد. يعنى روش‌هايى را 
كه در هزار س��ال گذشته توسط بهترين دانشمندان 
علوم‌پزشكى و دارويى ابداع و اختراع شده است به كار 
گرفته و در مورد جنبه‌هاى مفيد طب س��نتى به كار 

ببريم تا دانش و معرفت پزشكى ما بيشتر شود. 

دكتر محمدرضا توكلى‌صابرى

رژیم‌درمانی

 رژيم غذايي مناسب 
براي افرادداراي سنگ كليه

در مورد مساله سنگ‌هاي كليوي بايد گفت كه اولين ��
و مهم‌ترین اقدام همان‌گونه كه تقريبا عموم مردم اطلاع 
دارند و بارها در رسانه‌هاي مختلف گفته شده مصرف آب 
و مايعات فراوان جهت رقيق‌سازي ادرار است. همچنين 
مصرف نمك و مواد پروتئيني به ميزان زياد، به‌خصوص 
گوشت قرمز در تشكيل سنگ‌هاي ادراري با جنس اسيد 
اوريك و اكسالات كلسيم دخيل است. بنابراين محدوديت 
مصرف نمك، گوشت قرمز و محدوديت در مصرف مواد 
غذايي حاوي اكسالات فراوان همانند كاكائو و نوشابه‌هاي 
گازدار غيرالكلي كه امروزه مصرف بسيار زيادي در جامعه 

دارد، توصيه مي‌شود. 
اما محدوديت مصرف لبنيات تا چه حد لازم است؟ 
چندين س��ال قبل به اش��تباه توس��ط پزش��كان، 
محدوديت مصرف لبنيات و كلس��يم جهت پيش‌گيري 
از تشكيل سنگ‌هاي حاوي كلسيم توصيه مي‌شد ولي 
امروزه اين محدوديت فقط در بيماراني توصيه مي‌ش��ود 
كه با آزمايشات تخصصي ثابت شود، ميزان جذب كلسيم 
در روده بيش از حد نرمال اس��ت كه اين درصد كمي از 
بيماران را شامل مي‌شود. بنابراين امروز محدوديت شديد 
در مصرف لبني��ات را به اكثر بيماران توصيه نمي‌كنيم. 
همچني��ن در مطالعات آم��اري ديده ش��ده افرادي كه 
روزانه يك ليوان شير مصرف مي‌كنند نسبت به افرادي 
كه مصرف ش��ير به‌طور كلي ندارند شانس سنگ‌سازي 
كمتري دارند بنابراين در بيماران با س��ابقه سنگ‌سازي 
حتي در سنگ اكسالات كلس��يم مصرف دو، سه ليوان 
لبني��ات را در روز توصيه، ولي مصرف بيش از حد آن را 
نيز بايد پرهيز كرد و به ميزان مورد نياز بدن بايد كلسيم 
دريافت گ��ردد. دليل ديگري كه مصرف لبنيات در حد 
معمولي توصيه مي‌شود اينكه كلسيم در روده با اكسالات 
باند ش��ده و منجر ب��ه عدم جذب اكس��الات و دفع آن 
مي‌شود، قابل توجه كه اكسالات بيش از كلسيم شانس 

سنگ‌سازي در سيستم ادراري ايجاد مي‌كند. 
در بيماران با سنگ‌هاي اسيد اوريكي پرهيز مصرف 
م��واد پروتئيني ب��ه 100 گرم پروتئي��ن در روز توصيه 
مي‌شود، به‌خصوص پرهيز در مصرف گوشت قرمز براي 

اين گروه واجب است.

اگر مي‌خواهيد زندگي شاد و سلامتي داشته باشيد، 10نكته 
زير را رعايت كنيد؛ بدون شك با انجام اين نكات احساس خوب 
و دلپذيري به شما دست خواهد داد، احساسي كه شايد تاكنون 

تجربه‌اش نكرده‌ايد. 
1- با طبيعت دوست باشيد

شاخه‌اي از علم پيشرفته روانشناسي 
بر اين عقيده اس��توار اس��ت كه همه 
انسان‌ها از درونشان به صورت فطري و 
ذاتي به سمت طبيعت جذب مي‌شوند 
و نيرويي آنها را به س��وي طبيعت بكر 
سوق مي‌دهد و در نتيجه باعث حفظ 
تعادل روحي و فيزيكي آنها مي‌ش��ود. 
براي مثال در طب باس��تان، بيماراني 
كه آنها را ب��راي مراقبت به فضاي باز 
و چشم‌اندازهاي سبز مي‌بردند، زودتر 
از بيماراني كه در داخل خانه و فضاي 
بس��ته نگهداري مي‌ش��وند؛ شفا پيدا 
مي‌كردند و حتي كمتر به بيماري‌هاي 
كشنده مبتلا مي‌ش��دند. محيط آزاد 
مخصوصا جاهاي��ي كه نزديك جريان 
آب يا ارتفاعات هستند، عناصر منفي 
بيش��تري در هواي چنين مكان‌هايي 
وجود دارند كه به انسان انرژي و نيروي 
بس��ياري مي‌بخش��د. يادتان باشد كه 
حتما مجبور نيستيد در حومه شهر يا 
دهكده‌اي زندگي كنيد تا از سبزي‌هاي 
تازه و آب‌وهواي مطلوب استفاده كنيد. 

مي‌تواني��د از روش‌هاي ديگري هم براي لذت از طبيعت بهره 
بگيريد. در باغچه حياط خود باغباني و با رس��يدگي به گل‌ها 
خودتان را مشغول سازيد، به پرندگان غذا دهيد و از ديدن آنها 
لذت ببريد. كنار رودخانه بنشينيد، مي‌بينيد كه نگاه كردن به 
طبيعت بكر چقدر به شما آرامش و نشاط مي‌دهد و روحيه شما 

را شاداب مي‌سازد. 
2- معجزه ميوه و سبزي

خ��وردن انواع ميوه و س��بزي يكي از س��اده‌ترين راه‌هايي 
است كه موجب تضمين سلامتي‌تان مي‌شود. نتيجه تحقيقات 
برخ��ي از متخصصان تغذيه و كارشناس��ان برنامه‌هاي غذايي 
نش��ان مي‌دهد اگرچه مصرف ميوه و سبزي در حال افزايش 
اس��ت اما ميانگين مصرف آن در آمريكا هنوز هم كمتر از سه 
بار در وعده‌هاي غذايي افراد در يك روز است. در اينجا مساله 
نگران‌كننده اين است كه ميوه و سبزيجات به كمترين ميزان 
مصرف رسيده است، بنابراين سعي كنيد تا حداقل، خوردن يك 
ميوه را هر روز در وعده غذاي‌تان جاي دهيد و بعد تعداد ميوه را 
به دو عدد در روز برسانيد يا مقدار بيشتري سبزيجات بخوريد. 
به علاوه توجه داشته باشيد تا هميشه يك نوع ميوه يا سبزي را 
امتحان نكنيد. در خوردن ميوه و سبزيجات تنوع به خرج دهيد. 
قانون مهم تندرستي اين است كه ميوه و سبزيجات رنگارنگ 
را امتحان كنيد به جاي اينكه آنها را از يك رنگ انتخاب كنيد؛ 
مثلا انگور قرمز را به جاي انگور سبز بخوريد. در ضمن نيازي 
نيست كه ميوه و سبزي‌هايي كه تهيه مي‌كنيد حتما تازه باشند. 
شما مي‌توانيد از ميوه يا سبزي خشك شده كنسروي يا حتي 

يخ‌زده براي مصرف روزانه خود استفاده كنيد. 
3- انجام نرمش را از ياد نبريد

اگر احساس كرديد بيش از حد سنگين شده‌ايد به طوري 
كه وقتي مي‌خواهيد از ماش��ين پياده يا از روي صندلي بلند 
ش��ويد، كاملا س��نگيني بدن‌تان را حس مي‌كني��د يا وقتي 
مي‌خواهيد لباس بپوشيد احساس كرختي و خشكي مي‌كنيد، 
بدانيد كه وقت آن رس��يده تا تنبلي را كن��ار بگذاريد و وقتي 
را ب��ه ورزش اختصاص دهيد تا اعضاي بدن‌تان را انعطاف‌پذير 
كنيد. از 20 سالگي به بعد، انعطاف بدن كم مي‌شود به طوري 
كه محل اتصال بافت‌ها خش��ك مي‌شود، ماهيچه‌ها كوتاه‌تر و 

مفصل‌ها خشك‌تر مي‌ش��وند و اگر بدن حركت نداشته باشد 
در اصطلاح مثل چوب سخت و بدون انعطاف مي‌شود. بعضي 
روزها كه از نظر كاري سرتان خلوت است از اين فرصت استفاده 
كنيد و به انجام تمريناتي مثل حركات چرخش��ي، كششي و 
درازونشست بپردازيد. چنين نرمش‌هايي به شما كمك مي‌كند 
تا نرمي بدن‌تان را حفظ كنيد. حال اگر در روز وقت آزاد براي 
انجام چنين تمرين‌هايي نداريد سعي كنيد تا به خودتان عادت 
دهي��د تا در زمان‌هاي آزاد يا بعد از كار چند حركت ورزش��ي 
انجام دهيد. ممكن اس��ت در ابتداي انجام تمرين‌هاي ورزشي 
ماهيچه‌هاي بدن‌تان منقبض ش��ود و كمي احساس ناراحتي 
كنيد. پس از گذشت دو ساعت مي‌بينيد كه حالت ماهيچه‌ها 
به حالت اوليه خود برمي‌گردد و تنها پس از چند دقيقه خواهيد 
ديد كه چقدر راحت‌تر و سريع‌تر مي‌توانيد حركات ورزشي را 

ادامه دهيد. 
4- حفظ تعادل، رمز شادابي شماست

اينقدر ب��راي زندگي روزمره حرص نخوريد. اگر زندگي پر 
از مش��غله و نگران‌كننده‌اي داريد، دست نگه داريد يا حداقل 
خودتان را فراموش نكنيد و در شتاب و شلوغي روزمرگي غرق 
نش��ويد. خاطرتان باشد با مشغول شدن در چنين برنامه‌هايي 
بس��ياري از چيزهاي زيباي زندگي كه اطراف شما هستند را 
از دس��ت مي‌دهيد و از حس ك��ردن انگيزه‌هاي زندگي غافل 
مي‌مانيد. اينكه وقتي از كنار باغچه‌اي رد مي‌شويد، مي‌ايستيد 
و گل‌ها را مي‌كنيد به كارهاي ديگر شما صدمه‌اي نمي‌زند يا 
وقتي نمي‌گيرد. اين به معني حفظ تعادل در زندگي شماست. 
بياييد از همين فردا شروع كنيد. به جاي اينكه صبح در وقت 
هميش��گي بيدار ش��ويد و با عجله خودتان را به محل كارتان 
برس��انيد، صبح كمي زودتر از خواب بيدار ش��ويد تا در كمال 
آرامش براي خودتان چاي درس��ت كنيد و صبحانه‌اي كامل 
بخوريد و به جاي اينكه از ميان ش��لوغي و ت��ردد مردم براي 
رس��يدن به مقصدتان رد شويد از ميان يك پارك با صفا عبور 

كنيد و از ديدن طبيعت لذت ببريد. 
5- خواب‌هاي رنگي

بنابر مطالعاتي كه پزش��كان در مورد خواب انجام داده‌اند، 
حدود يك سوم جمعيت مردم دنيا به اندازه كافي نمي‌خوابند 

يا خوب نمي‌خوابند و اين به آن معناست كه ما در ساعات روز 
احساس خستگي مي‌كنيم و به همين نسبت انرژي از دست 
مي‌دهيم. علاوه بر اين بدن‌تان از لحاظ فيزيكي و روحي عملكرد 
مناسبي ندارد. با توجه به اينكه نمي‌توان ساعات مشخصي را 
براي شغل هركس در نظر گرفت، متخصصان معتقدند هركسي 
به طور متوسط به هفت تا 9 ساعت خواب شبانه احتياج دارد. 
بنابراين سعي كنيد كه برنامه‌هايتان را طوري تنظيم كنيد تا 
به همين ميزان در ش��ب بخوابيد. موضوع مهم ديگري كه در 
مورد الگوي خواب وجود دارد اين اس��ت كه حتي اگر در شب 
در ساعات مختلف مي‌خوابيد سعي كنيد هر روز در يك ساعت 

معين از خواب بيدار شويد. 
6- اين خوردني‌ها را نخوريد

بدون ش��ك هر چيزي ك��ه مي‌خوريم در ب��دن ما تاثير 
مي‌گذارد. اين نكته را هميشه به ياد داشته باشيد قبل از اينكه 
دهان‌ت��ان را باز كنيد و چيزي بخوريد به س�المت و خاصيت 
آن هم فكر كنيد. بسياري از مواد غذايي داراي مزه مصنوعي، 
رنگ خوراكي و نگهدارنده هستند. متخصصان تغذيه بر خوردن 
روغن ماهي كه به حفظ عملكرد روحي كمك مي‌كند، تاكيد 
زي��ادي مي‌كنند. همچنين مواد غذايي ك��ه داراي بافت‌هاي 
زيادي هستند به افزايش انرژي بدن كمك مي‌كنند و خوردن 
ميوه و سبزيجات نيز از سيستم ايمني بدن دفاع مي‌كنند. سعي 
كنيد تا كمتر س��رخ كردني، شيريني و نوشيدني‌هاي كربني 
بخوريد. خودتان را عادت دهيد تا برچسب روي بسته‌بندي مواد 
غذاي��ي را بخوانيد و از اطلاعات مربوط به هر مواد غذايي آگاه 
ش��ويد و انگيزه‌تان را براي خوردن خوراكي‌هايي كه براي بدن 
ضرر دارند به حداقل برس��انيد. مواظب اسيدهاي چرب اشباع 
باش��يد اين ماده يكي از مضرترين نوع چربي‌هاس��ت و اغلب 
مي‌ت��وان آن را در خوراكي‌هاي بي‌فايده و بس��ته‌بندي برخي 

محصولات پيدا كرد. 
7- ضد آفتاب حتي براي آقايان

ش��ايد بعضي اوقات از تابش نور خورشيد لذت مي‌بريد و 
احساس خوبي به شما دست مي‌دهد اما نبايد اين نكته را هم 
فراموش كنيد كه خيلي مهم اس��ت در برابر اش��عه فرابنفش 
خورش��يد از پوست‌تان محافظت كنيد. خوب است بدانيد كه 

اش��عه UVA خورشيد پوس��ت‌تان را پيرتر مي‌كند و اشعه 
UVB آن را مي‌س��وزاند. پس بايد از ضدآفتاب‌هاي قوي براي 
جلوگيري از اين اتفاق اس��تفاده كنيد. شايد آقايان فكر كنند 
كه نيازي به ضد آفتاب ندارند اما بدانند 
كه در اشتباه هستند. آقايان هم مانند 
خانم‌ها در معرض خطر سوختن پيري 
زودرس و حتي سرطان پوست در اثر 
اش��عه آفتاب قرار مي‌گيرند نور آفتاب 
بين ساعت 11 صبح تا سه بعدازظهر 
به حداكث��ر نيروي خود مي‌رس��د، از 
قرار گرفتن زير آفتاب در اين س��اعات 
اجتناب كنيد. ه��ر 15 دقيقه يك‌بار 
ضد آفتاب خ��ود را دوباره بزنيد. نبايد 
زير نور آفتاب كنار دريا دراز بكش��يد. 
حتي پياده‌روي زير نور آفتاب به اندازه 
كافي مضر است. اگر متوجه تغييري در 
خال‌هاي بدن‌تان شديد يا روي سطح 
پوست‌تان خال‌هاي بيشتر از حد عادي 
ديديد، سريعا به پزشك مراجعه كنيد. 
اين مساله ممكن است نشانه سرطان 
پوس��ت باش��د و اگر زودتر پي به اين 

بيماري ببريد قابل درمان خواهد بود. 
8- فعال باشيد تا جوان باشيد

به گفته موسسات سلامت، داشتن 
فعالي��ت و تمرين هم��ان داروي ضد 
پيري است و هنوز 56 درصد از مردان 
و 70 درصد از زنان با ميانگين س��ني 
16 تا 54 سال نتوانستند به حد مطلوب فعاليت‌هاي فيزيكي 
براي حفظ سلامت‌شان دست پيدا كنند. قانون طلايي براي كم 
كردن خطر ابتلا به بيماري قلبي اين است كه 10 هزار قدم در 
روز پياده‌روي كنيد؛ وزن‌تان را به حد مناسب برسانيد تا باعث 
سلامتي ماهيچه و اس��تخوان‌هايتان شويد. هميشه به دنبال 
فرصت براي انجام فعاليت‌هاي روزانه باشيد. مثلا مي‌توانيد به 
جاي اينكه س��وار ماشين شويد يا در ايستگاه اتوبوس منتظر 
بمانيد پياده‌روي كنيد و از قدم‌سنج براي شمردن قدم‌هايتان 

استفاده كنيد. 
9- مغزتان را به كار بيندازيد

مغز يك ماهيچه نيس��ت اما بايد مث��ل ديگر اعضاي بدن 
فعاليت داش��ته باش��د. وقتي سن ش��ما به 45 سال مي‌رسد، 
مغزتان هر روز 50 هزار س��لول در قس��مت قشر مغز از دست 
مي‌دهد. اما فعال نگه داش��تن مغز به عملكرد ش��ناختي آن 
كمك بس��ياري مي‌كند. س��عي كنيد با انجام كارهايي مثل 
حل جدول، معما، پازل بازي و تست‌هاي هوشي و ياد گرفتن 
زبان‌هاي جديد كه مغز را وادار به فعاليت مي‌كنند، حافظه‌تان 
را به چالش بكشيد و آن را فعال كنيد. يك نكته كوچك ديگر 
اينكه يادگيري فقط يك لغت جديد از يك زبان خارجي نيز به 

فعاليت مغزتان كمك مي‌كند. 
10- آب، آب و بازهم آب

تحقيقات نشان مي‌دهد بدن مردان وقتي به باشگاه ورزشي 
مي‌روند، نسبت به زنان آب بيشتري از دست مي‌دهد اما حقيقت 
اين است كه همه انسان‌ها چه فعاليت داشته باشند يا كار خاصي 
انجام ندهند بايد در برنامه روزانه خود مقدار بيشتري آب بخورند. 
وقتي آب بدن‌تان كم مي‌ش��ود به مرور زمان احساس كسالت و 
تنبلي مي‌كنيد و اين مس��اله حتي در عملكرد روحي شما نيز 
تاثير مي‌گ��ذارد و همچنين خطر ابتلا به يبوس��ت را هم زياد 
مي‌كند. هميشه يك بطري آب، دم دست خود روي ميز، كيف يا 
ماشين‌تان بگذاريد، با اين كار مي‌بينيد كه ديگر به طور ناخودآگاه 
آب بيشتري مي‌خوريد و به نوشيدن كم‌كم آب عادت مي‌كنيد. 
خوردن حدود دو ليتر مايعات در روز براي بدن بس��يار سودمند 
است و موجب شادابي شما مي‌شود. البته اين مايعات مي‌توانند 

شامل نوشيدني‌هاي سبك، آبميوه، چاي و قهوه نيز باشد. 

چگونه خوب‌تر، سالم‌تر و طولاني‌تر زندگي كنيم

10 فرمان سلامت

آنهایی که نگران ریزش موهایش�ان هستند با خواندن 
این مصاحبه پاس�خ برخی از سوالات‌ش�ان را دریافت 

می‌کنند.
  

ÁÁ آيا واقعا موهايي كه كاشته مي‌شود، دايمي است
و ريزش ندارد؟ 

اين موها دايمي هستند و بعدها نيز ريزش ندارند. اين 
موها از پشت سر شما برداشته مي‌شوند كه موهاي پشت 
س��ر به دليل عدم وجود گيرنده‌هاي هورموني، مستعد 
ريزش نيس��تند و مقاوم هستند و به هر جايي منتقل 
ش��وند اين مقاومت را با خود منتقل مي‌كنند )پس هر 
وقت موهاي پشت سر شما ريخت موهاي كاشته شده 

ما هم مي‌ريزد(. 
ÁÁ آي�ا در محل كاش�ت موه�ا اس�كار و اثر زخم ‌

سوراخ‌ها باقي نمي‌ماند؟ 
خير، سوراخ‌هاي ايجادش��ده بسيار ظريف هستند 
و ب��دون برجاي‌گذاش��تن اثري )با داش��تن يك واحد 

فوليكولي در خود( بهبود مي‌يابد. 
اين سوراخ‌ها حدود يك تا دو ميلي‌متر بيشتر نيست 

و به ‌خوبي و بدون هيچ اثري ترميم مي‌شوند. 
ÁÁ آيا عمل كاشت مو دردناك است؟ ‌

خير، اين عم��ل با روش بي‌حس��ي موضعي انجام 
مي‌ش��ود و تنها درد بيمار درد تزريق ماده بي‌حسي در 
ابتداي عمل اس��ت، در حقيقت ممكن است در بيشتر 

طول عمل، شما در خواب باشيد. 
ÁÁ م�ن گاهي در س�ر و صورت دچ�ار ريزش مو به ‌

صورت لكه‌هاي پهن مي‌ش�وم كه مدتي بعد خوب 
مي‌شود. آيا با كاش�ت مو در اين مناطق مي‌توانم از 

اين بيماري براي هميشه راحت شوم؟ 
خير، اين بيماري به نام »آلوپس��ي آره‌تا« اس��ت و 

كاش��ت مو در آن ممنوع است. درمان آن، درمان طبي 
دارويي و رفع علت زمينه‌اي آن اس��ت )رفع اس��ترس، 

عفونت و...(. 
ÁÁ ابروهاي من كم‌پشت است و متراكم نيست، آيا ‌

من براي زيباتر كردن ابروها و ايجاد تراكم بالاي ابرو 
مي‌توانم كاشت مو انجام دهم؟ 

خير، كاش��ت ابرو جهت ايجاد تراكم بالا امكان‌پذير 
نيس��ت. فقط مي‌توان در مناطقي ك��ه ابرو ريخته، مو 
كاش��ت يا مناطقي كه مو ندارد، ابرو ايجاد كرد )دنباله 
ابرو(. اما ممكن اس��ت تراكم ابروي ايجادشده كمتر از 

ابروي نرمال باشد. 
ÁÁ آيا ريش و س�بيل ‌

ني�ز  كاشته‌‌ش�ده 
قاب�ل اصلاح ك�ردن و 

تراشيدن است؟ 
بل��ي، ريش و س��بيل 
طبيعي  كاملا  كاشته‌شده 
و قاب��ل اص�الح آرايش و 

تراشيدن است. 
ÁÁ اب�روي راس�ت من ‌

بر اثر تاتوي نامناس�ب 
از  نازك‌ت�ر  و  ريخت�ه 
اب�روي چپ اس�ت، آيا 
مي‌توان�م كاش�ت ابرو 

انجام دهم؟ 
بلي، كاش��ت ابرو روي 
تاتو امكان‌پذير اس��ت و با 
تكنيك مناس��ب مي‌توان 
دو اب��رو را به صورت قرينه 

ايجاد كرد. 

ÁÁ فرق كاشت مو با ترميم مو چيست؟ آيا كاشت مو ‌
توسط غيرپزشك نيز انجام مي‌شود؟ 

كاش��ت مو يك عمل جراحي است، كلا كاشت مو 
بر دو نوع است: 

الف: كاشت موي طبيعي و زنده: كه منظور جابه‌جايي 
موهاي فرد از جايي به جايي ديگر در بدن خودش است. 
اين روش حتما بايد توسط پزشك آشنا به اصول جراحي 

انجام شود. 
ب: كاش��ت موي مصنوعي: الي��اف مصنوعي را در 
پوس��ت سر با وسايل خاصي جا مي‌دهند كه اين الياف 
قابل رش��د و اصلاح نيس��ت. احتمال ايجاد حساسيت 
وجود دارد و ساليانه حدود 
20-10درصد ريزش دارد. 
اين روش نيز بايد توس��ط 
پزشك يا فرد دوره‌ديده و 
آشنا به امور پزشكي انجام 

شود. 
روش‌هاي ديگ��ر را در 
اي��ران اصطلاحا ترميم مو 
با موي  يعن��ي  مي‌گويند 
مصنوعي يا موي طبيعي 
اف��راد ديگ��ر و با وس��ايل 
خاص��ي قطع��ه‌اي حاوي 
مو ب��راي قس��مت طاس 
سر شما درست مي‌كنند 
كه اي��ن قطع��ه در محل 
چسبيده مي‌شود و موهاي 
زير آن هميشه بايد كوتاه 
نگه داشته شود، اين قطعه 
به نام hair piece معروف 

است. روش استفاده از كلاه‌گيس‌هاي آماده و مناسب نيز 
روش ديگري است كه مي‌توان تهيه كرد. دو روش اخير 
در موسسات و انستيتوهاي زيبايي و ترميم مو استفاده 

مي‌شود و نيازي به تخصص پزشكي ندارد. 
ÁÁ براي كاشت مو به چند جلسه عمل احتياج دارم؟ ‌

تعداد جلسات عمل به ش��رايط شما بستگي دارد؛ 
اينكه مقدار ريزش س��ر شما چگونه است، تراكم مورد 
نظر براي شما چقدر است، تراكم بانك موي شما چطور 
است و بسياري مسايل ديگر كه تعيين مي‌كند آيا يك 

جلسه لازم است يا بيشتر. 
ÁÁ در هر جلس�ه كاش�ت مو، حداكثر چند گرافت ‌

كاشته مي‌شود؟ 
معم��ولا در يك روز كاري حداكث��ر حدود 2000-
1500 گرافت )معادل 4000 تا 5000 تار مو( مي‌توان 

برداشت و كاشت كرد. 
ÁÁ آيا ممكن است كاشت مو باعث آسيب به بقيه  ‌

موها شود؟ 
بلي، اگر تكنيك درس��ت استفاده نشود علاوه بر به 
هدر رفتن موهاي كاشته‌ش��ده، ممكن اس��ت موهاي 

مجاور نيز دچار ريزش شوند. 
ÁÁ جهت كاشت مو چند روز استراحت و مرخصي از ‌

محل كار لازم است؟ 
اگر كار شما سبك باشد فرداي عمل نيز مي‌توانيد 
سركار حاضر شويد اما اگر كار سنگين داريد حتما هفته 

اول را استراحت كنيد. 
ÁÁ كي مي‌توانم ورزش كنم؟ ‌

ورزش هفته اول ممنوع اس��ت. هفت��ه دوم ورزش 
سبك )غير از شنا( و هفته سوم ورزش آزاد است در هر 
صورت تا مدتي از برخوردهاي شديد به سر جلوگيري 

كنيد. 

دكتر رضايي، متخصص جراحي عمومي، جراح پلاستيك و كاشت مو

کاشت مو درد ندارد
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شیوا بامداد


