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توصیهتشخیص و تجویز

 همه چيزهايي كه بايد 
در مورد سلامت شير بدانيد

از مي��ان ان��واع غذاهايي كه روزانه به مصرف انس��ان ��
مي‌رسد، شير و فرآورده‌هاي آن به دليل تنوعي كه دارند در 
ميان گروه‌هاي سني مختلف جايگاه ويژه‌اي دارد. شير يكي 
از مناسب‌ترين مواد غذايي است كه علاوه بر انواع پروتيين‌ها، 
چربي‌ها )كه نس��بت به س��اير چربي‌ها و روغن‌ها قابليت 
هضم بالاتري دارد(، املاح مورد نياز بدن به خصوص فسفر 
و كلسيم )كه در تشكيل و استحكام استخوان مفيد است(، 
انواع ويتامين‌ها و نيز تمامي اسيدهاي آمينه ضروري )كه 
بدن قادر به ساخت آنها نيست( را داراست. شير منبع غني 
 از كلسيم است و نقش عمده كلسيم در تشكيل استخوان و 
دندان‌ها اس��ت. فرآورده‌هاي شير به خاطر مقدار كلسيم 
كافي، آساني هضم و ارزاني از بهترين منابع كلسيم است. 
شير بدون چربي و شيري كه چربي آن گرفته شده از نظر 
كلس��يم بر شير كامل ارجحيت دارد. زيرا وقتي كه چربي 
ش��ير كه مقدار جزيي كلس��يم دارد گرفته شود به‌جاي 
آن شير كلسيم‌دار جانشين مي‌شود كه پرارزش‌تر است. 
اگرچه كلس��يم از غذاهاي ديگر نيز علاوه بر شير تامين 
مي‌شود، اما شير كماكان عمده‌ترين منبع تامين كلسيم 
بدن اس��ت. مصرف ش��ير در بعضي افراد، نفخ يا اس��هال 
ايجاد مي‌كند به‌خصوص در مصرف ش��ير با معده خالي 
اين حالت بيش��تر ايجاد مي‌ش��ود. توصيه كارشناسان به 
اين‌گونه افراد اين اس��ت كه شير را همراه با خوراكي‌هاي 
ديگ��ر ميل كنن��د. مصرف ش��ير را با مقدار كم ش��روع 
كنن��د و مصرف آن را به‌طور تدريج��ي افزايش دهند. در 
اين صورت، به مصرف ش��ير عادت مي‌كنند و مش��كلي 
نخواهند داش��ت. از آنجا كه ش��ير عناص��ر لازم را در حد 
 تعادل داراس��ت، محيط بسيار مناسبي براي فعاليت انواع 
ميكرو ارگانيسم‌هاي عامل فساد اعم از باكتري‌ها، مخمرها 
و قارچ‌هاس��ت و به‌سادگي در معرض انواع آلودگي‌ها قرار 
مي‌گي��رد. بنابراين كنترل بهداش��ت در تمامي مراحل از 
لحظه دوش��يدن تا رسيدن به كارخانه و نيز فرآيند توليد 

امري اجتناب‌ناپذير است. 
شير سالم: داراي طعمي مطبوع – خوشمزه و كمي 

شيرين بوده و رنگ آن سفيد مايل به زرد است. 
انواع آلودگي شير 

- آلودگ��ي اولي��ه: حالتي اس��ت ك��ه دام مبتلا به 
 بيماري‌هاي��ي مثل س��ل، س��ياه زخ��م، ت��ب مالت يا 

سالمو نلاست. 
- آلودگ��ي ثانويه: حالتي اس��ت كه ش��ير به دليل 
عدم رعايت اصول بهداش��تي در زمان دوش��يدن، حمل 
ي��ا نگهداري آن آلوده به عوامل بيماري‌زايي مثل عوامل 
حصبه، وبا، اسهال و... مي‌ش��ود. كه اين آلودگي ممكن 
اس��ت به ظروف، شرايط غيربهداشتي در زمان دوشيدن 
شير، شرايط نامناسب حمل و نگهداري يا بيماري افرادي 
كه از زمان دوشيدن شير تا زمان مصرف با شير در تماس 
هس��تند، مرتبط باش��د. جلوگيري از آلودگي ميكروبي 
ش��ير از زمان توليد تا زمان مصرف اجتناب‌ناپذير است. 
بنابراين رعايت نكات ذيل مي‌تواند شير سالمي را به دست 

مصرف‌كننده برساند: 
- افرادي كه ش��ير مي‌دوش��ند بايد از سلامت كامل 
برخوردار بوده و كارت معاينه پزش��كي براي آنان صادر 

شده باشد. 
- قبل از دوش��يدن شير، پس��تان دام را با آب گرم و 

صابون شستشو دهند. 
-ش��ير و فرآورده‌ه��اي آن را بايد در تم��ام مراحل 
دوش��يدن، حم��ل و نگهداري در ظروف مج��از، تميز و 

سرپوشيده نگهداري كرد.
-دام‌ها بايد به صورت مرتب توسط مسوول دامپزشكي 

معاينه و عليه بيماري‌هاي دامي واكسينه شوند. 
-ظروف مورد استفاده براي حمل و نگهداري شير در 
پايان كار با آب و مايع ظرفشويي شسته و آبكشي شوند. 
-عوامل بيم��اري‌زاي احتمالي موجود در ش��ير بايد 
ح��ذف ش��ود. ضدعفون��ي دام، ابزار و وس��ايلي كه براي 
دوش��يدن به كار مي‌رود، نظاف��ت و ضدعفوني ظروف و 
تانكرهايي كه براي حمل شير تا كارخانه استفاده مي‌شود 
و در نهاي��ت رعايت كليه موازين بهداش��تي تجهيزات و 
دستگاه‌هاي مورد استفاده در كارخانه بسيار ضروري است. 
با اين حال ش��يري كه حتي تحت شرايط كنترل شده، 
دوشيده ش��ود باز هم تعدادي باكتري دارد، زيرا مجاري 
و حفره‌هاي شيري داراي آلودگي هستند. همچنين گرما 
در گس��ترش آلودگي شير موثر است، بنابراين لازم است 
علاوه بر رعايت كليه موارد مذكور از حرارت كمتر از پنج 
درجه سانتي‌گراد براي حمل شير تا كارخانه استفاده شود. 
معمولا شيري كه به كارخانه مي‌رسد، تحت چند فرآيند 
قرار مي‌گيرد كه مهم‌ترين آنها به ش��رح زير است: روش 
پاستوريزاسيون: در اين روش توسط دستگاه‌هاي مربوطه، 
شير را به مدت نيم ساعت در حرارت 63 درجه سانتي‌گراد 
ي��ا مدت 15 دقیقه در حرارت 71 تا 72 درجه گرم كرده 
و سپس بلافاصله سرد مي‌كنند. در عمل پاستوريزاسيون 
تمام عوامل و ميكروب‌هاي بيماري‌زا از جمله تب مالت، 
س��المونلا، سياه زخم، س��ل و... از بين مي‌روند اما برخي 
از ميكروب‌ه��اي غيربيم��اري‌زا در آن باقي مي‌ماند. كه 
در صورت مناسب بودن ش��رايط براي آنها )دماي بالاي 
چهار درجه و زمان بيش��تر از 48 ساعت( اين ميكروب‌ها 
ش��روع به رش��د كرده و باعث فساد ش��ير و ترش شدن 
آن مي‌ش��وند. بنابراين شير پاستوريزه فقط در يخچال و 
آن‌هم به مدت تقريبي 48 ساعت قدرت ماندگاري دارد. 
روش استريليزاسيون: در اين روش شير را پس از صاف و 
يكنواخت كردن به مدت كمتر از يك دقيقه در دماي 105 
درجه سانتي‌گراد مي‌جوشانند و سپس در شرايط كاملا 
استريل بس��ته‌بندي‌ می‌كنند. در اين روش كليه عوامل 
 و ميكروب‌ه��اي بيماري‌زا و غيربيماري‌زا از بين مي‌روند. 
از اي��ن‌رو ماندگاري اين نوع ش��ير از ش��ير پاس��توريزه 
بسيار بيشتر است و بسته به شرايط نگهداري و كيفيت 

بسته‌بندي تا دو الي 2/5 ماه قابل نگهداري هستند. 

تغذيه صحيح در دوران بارداري 

آرزوي هر مادري اين است كه دوران بارداري خود را ��
به خوبي و تندرستي بگذراند و جنين يا فرزند آينده‌اش 
كه درون رحم اوس��ت، به خوبي رش��د كند تا بعد از 9 
ماه انتظار، فرزندي سالم و طبيعي متولد شود. براي اين 

منظور مادران بايد: 
1-در دوران آبس��تني خود تغذيه صحيح و س��الم 

داشته باشند. 
2-از برخورد با عوامل خطرساز جلوگيري كنند. 
3-از مصرف داروي خودسر انه خودداري كنند.

خانم‌هايي كه از نظر مالي نسبتا محروم و تحصيلات 
كمي هم داش��ته باش��ند، از نظر تغذيه و رژيم غذايي 
دوران بارداري بيشتر آسيب‌پذيرند. خانمي كه حامله 
ش��ده اس��ت، نه‌فقط به حمايت روان��ي و رفتار خوب 
اطرافي��ان نياز دارد، بلكه به علت پرورش جنين داخل 
رحم خود ، نياز به تغذيه كافي و سالم دارد تا جنين او 
كاملا رشد كند و سالم متولد شود. كمبود مواد غذايي 
در دوران آبستني ، نه‌فقط منجر به ضعيف و لاغر شدن 
مادر مي‌ش��ود، بلكه رشد جنين را هم تحت تاثير قرار 
داده و باعث مي‌ش��ود نوزاد ب��ا وزن كم يا حتي ناقص 
متولد ش��ود. جنين در داخل رحم مادر رش��د بسيار 
س��ريعي دارد )وزن جنين از يك گرم در هفته هشتم 
به س��ه هزار و 200 تا س��ه هزار و 500 گرم در هفته 
چهلم حاملگي مي‌رسد( بنابراين جنين به شدت به مواد 
غذاي��ي نياز دارد كه بايد از راه جفت به جنين برس��د. 
به ط��ور كلي مادر بار‌دار باي��د از بدخوري ، كم‌خوري 
يا پرخوري خودداري ك��رده و غذاي متعادل و متنوع 
مصرف كند و از خوردن مواد غذايي سرخ‌ش��ده، تند و 

شور و داراي مواد رنگي بپرهيزد. 
فرهنگس��تان ملي علوم كشور آمريكا،  مواد غذايي 
كه رژيم متعادل و كافي روزانه مادر را در دوران آبستني 

تامين مي‌كند‌،  به شرح زير توصيه كرده است: 
1-حداقل نيم‌ليتر شير

2-يك وعده غذاي گوشتي سفيد يا قرمز
3-يك عدد تخم‌مرغ

4-دو وع��ده ميوه كه يك وعده آن مركبات )ليمو، 
نارنگي، پرتقال، گريپ‌فروت( باشد. 

5-دو يا س��ه نوبت س��بزيجات‌، يك نوبت سبزي 
خام )هويچ، كلم و كاهو( و يك نوبت س��بزي س��بز يا 

زرد پخته‌شده. 
6-دو يا سه تكه نان

7-دو قاشق كره. 
8-مقدار 400 واحد ويتامين د

ش��ير براي مادران باردار غذاي بسيار خوبي است‌، 
زيرا داراي املاح فسفر و كلسيم است كه براي تشكيل 
اس��تخوان و دندان جنين لازم اس��ت. همچنين منبع 
خوبي از پروتيين و ويتامين مي‌باش��د. اگر مادر روزانه 
يك ليتر شير مصرف كند، يك‌چهارم كالري مورد نياز 
خود را به دست مي‌آورد. مادر آبستن مي‌تواند به جاي 
شير از فرآورده‌هاي لبنيات مانند ماست، پنير و دوغ هم 

استفاده كند. 
نيازهاي غذايي مادر در 9 ماه آبستني

الف( در اوايل دوران آبستني )يك تا سه‌ماهگي‌تمام(: 
در اين دوران كه اعضاي مختلف بدن جنين تش��كيل 
مي‌ش��ود، تغذيه صحيح مادر به وي��ژه از نظر كيفيت، 
اهميت بس��زايي دارد. متاس��فانه در اي��ن دوران تعداد 
زيادي از مادران به عوارض گوارشي مانند تهوع، استفراغ 
و كم‌اشتهايي دچار مي‌شوند و همين مساله اثرات منفي 
بر دريافت مواد غذايي آنان دارد. به همين جهت توصيه 
مي‌شود كه آبستن شدن بايد با برنامه‌ريزي صحيح انجام 
ش��ده و هر خانمي هنگامي بايد آبستن شود كه از نظر 
تغذيه مشكلي نداشته باشد، تا كمبود‌هاي قبلي همراه با 
ناراحتي‌هاي دوران بارداري، او را دچار سوءتغذيه نكند. 

در صورت ب��روز عوارض فوق، م��ادر بايد بداند كه 
اي��ن دوران زودگذر اس��ت و با كمي دق��ت در انتخاب 
م��واد غذايي، به ويژه از نظ��ر كيفي، به خوبي مي‌تواند 
آن را پشت‌س��ر بگذراند. خالي بودن معده، يبوس��ت و 
خستگي‌هاي جسمي و روحي مي‌تواند موجب تشديد 
اي��ن ناراحتي‌ها ش��ود. بنابراين در ص��ورت بروز علايم 
و عوارض فوق، اس��تفاده از غذاهاي سبك، كم‌حجم و 
زودهضم در دفعات متعدد اغلب مفيد است. رژيم غذايي 
اين مادران بايد كم‌آب و كم‌چرب باشد. )غذاهايي مانند 
نان برشته، پنير، كباب، تخم‌مرغ آب‌پز، سيب‌زميني و 
مربا غذاهاي مناسبي هستند.( در اين حالت بهتر است 
از آشاميدن مايعات زياد خودداري شود. استراحت بعد از 
غذا حتي براي مدت خيلي كوتاه نيز مي‌تواند در بر طرف 

كردن حالت تهوع موثر باشد. 
در صورت وجود يبوست، استفاده از غذاهاي ملين 
مانند ميوه‌هاي خشك )انجير خشك، آلوي خيسانده، 
قيسي، برگه( سبزي‌هايي مانند كاهو، خيار و نخودسبز 
پخت��ه و اضافه ك��ردن روغن زيتون يا ه��ر روغن مايع 
ديگري به س��الاد، ب��ه برطرف كردن يبوس��ت كمك 

مي‌كند. 
ب( اواس��ط دوران آبس��تني )چهار تا شش‌ماهگي 
تمام(: در اين دوران رشد جنين سريع‌تر از قبل است و 
مادر ديگر از بي‌اشتهايي و تهوع ماه‌هاي اول رنج نمي‌برد، 
ولي نياز او به مواد غذايي جهت حفظ س�المت خود و 

جنين بيشتر مي‌شود. 
ج( اواخر دوران آبس��تني )هفت تا 9 ماهگي تمام(: 
در ماه‌هاي آخر آبس��تني ، جنين رشد سريع‌تري دارد. 
در اين دوره مادر بايد برنامه غذايي خود را طوري ترتيب 
دهد كه هم رش��د جنين به خوبي تامين ش��ود و هم 
اندوخته كافي براي يك دوران شيردهي موفق در آينده 
داشته باش��د. بنابراين مادر آبستن بايد در طول دوران 
ب��ارداري از تمام گروه‌هاي م��واد غذايي در حد اعتدال 

مصرف كند.
 *متخصص كودكان و نوزادان 
و استاد دانشگاه شهيد بهشتي

ريزش م��و به‌وي��ژه در خانم‌ها از آن دس��ته اتفاقات 
ناخوشايند است كه سلامت روحي را به شدت تحت‌تاثير 
قرار مي‌دهد. متخصصان در بررسي علل ريزش مو عوامل 
بسياري را مطرح كرده و با توجه به هر علت درمان خاصي 
براي آن درنظر مي‌گيرند ولي از آنجا كه بحث خوددرماني 
در اي��ن باب اخيرا همه‌گير ش��ده بس��ياري اف��راد براي 
جلوگيري از ريزش موي خود از انواع و اقس��ام روش‌هاي 
درماني كه توسط افراد غيرمتخصص مطرح مي‌شود مدد 
گرفته و در نهايت زماني ك��ه از به‌كارگيري اين روش‌ها 

نااميد مي‌شوند به سراغ متخصصان مي‌روند. 
دكتر اميرهوش��نگ احس��اني، متخصص پوست، مو 
و زيباي��ي در اين‌باره مي‌گوي��د: ريزش مو، علل مختلفي 
دارد كه مهم‌ترين و ش��ايع‌ترين ف��رم آن چه در آقايان و 
چ��ه خانم‌ها ريزش موي ارثي – هورموني اس��ت كه در 
آن مناطق خاصي از موي سر دچار ريزش مي‌شود. اغلب 
نواحي جلو و وسط س��ر درگير ريزش مي‌شوند و درمان 
اين نوع ريزش مو به دليل ارثي‌بودن مشكل و در مواردي 

غيرقابل درمان است. 
ÁÁ ريزش موي س�كه‌اي ب�ه چه صورت اس�ت و آيا 

درماني براي آن وجود دارد؟ 
ريزش موي س��كه‌اي يا منطق��ه‌اي حدود يك درصد 
افراد جامعه را درگير مي‌كند و در خانم‌ها و آقايان شيوع 
آن برابر است. در اين نوع ريزش، موهاي يك ناحيه از بدن 
نظير س��ر، ابرو، مژه و... به شكل دايره‌وار شروع به ريزش 
مي‌كند و معمولا خود به خود يا با درمان مجدد موها رشد 
مي‌كند. برخي مواقع اين ريزش فراگير مي‌شود و كل بدن 
را درگير مي‌كند و درمان طولاني‌مدت و مشكل مي‌شود. 

ÁÁ چه نوع بيماري‌هايي منجر به ريزش مو مي‌شوند؟ 
از دلاي��ل ديگ��ر ري��زش مو )به‌ج��ز ن��وع ژنتيكي( 
بيماري‌هاي قارچي و عفوني است مثلا كودكي كه دچار 
بيماري عفوني يا قارچي مي‌ش��ود اگر در ناحيه كف سر 
قارچي ايجاد ش��ود اين قارچ مي‌تواند باعث ريزش موي 
س��ر او ش��ود كه فوليكول‌هاي مو را درگير مي‌كند و به 
صورت منطقه‌اي باعث ريزش موها مي‌شود. اصولا ريزش 
مويي كه در اثر عفونت قارچي باشد همراه با پوسته‌ريزي 
و ترشح است. فرم ديگر ريزش مو كه در بچه‌ها شايع است 
ريزش موي تيروكتي مانياست كه بچه‌هاي مبتلا به آن به 
دليل وسواس و اضطراب به طور غيرارادي موهاي خود را 
مي‌كشند و مي‌كنند و در نهايت دچار ريزش مو در ناحيه 
موردنظر مي‌ش��وند. كم‌كاري و پ��ركاري تيروييد از علل 
ديگر ريزش موهاست. همچنين كمبود برخي ويتامين‌ها 
در بدن زمينه‌س��از ريزش موها مي‌ش��ود كه ازجمله آنها 
مي‌ت��وان به كمبود آهن در بدن اش��اره كرد. خانمي كه 
زايمان كرده به دليل مسايل هورموني و افت فشار خون 
دچار ريزش مو مي‌شود و برخي از افرادي هم كه داروهاي 
خاصي نظير داروهاي ش��يميايي و ايندران و پروپرانولول 
كه دارويي براي تپش قلب اس��ت استفاده مي‌كنند دچار 
ريزش مو مي‌ش��وند. برخي عادات غلط نظير بستن موي 
س��ر با كش‌هاي محكم و س��فت منجر ب��ه ريزش موي 
منطقه‌اي مي‌شود. زيرا موها در اثر فشار شروع به ريزش 

كرده و در طولاني‌مدت ناحيه درگير كچلي مي‌شود. 
از علل ش��ايع ريزش مو مي‌توان به استرس و نگراني 
ش��ديد اشاره كرد، مثلا فردي كه تصادف مي‌كند يا يكي 
از اقوام نزديك خود را از دس��ت مي‌دهد در اثر فش��ار و 

ناراحتي دچار ريزش موي شديد مي‌شود. باتوجه به علل 
بس��يار و متفاوت ريزش مو، گرفتن شرح حال از بيمار و 
معاينه دقيق او موثر اس��ت همچنين بايد سابقه ژنتيكي 

بيمار كاملا بررسي و در نهايت اقدام به درمان شود. 
ÁÁ آيا ريزش موي ابروها علل مشابهي با ريزش موي 

سر دارد؟ 
از موارد ش��ايعي كه خصوصا خانم‌ه��ا براي درمان آن 
مراجعه مي‌كنند ريزش موي ابروهاست و تقريبا همه عللي 
كه در ارتباط با ريزش موي س��ر ذكر ش��د مي‌تواند علل 
ريزش موي ابرو هم باش��د. س��اختار موي سر و موي ابرو 
متفاوت اس��ت همچنين دوره‌هاي فاز رشد و رويش آنها 
هم تفاوت دارد. درمان ريزش موي ابروها سخت‌تر از موي 
سر است ولي همان كمبود ويتامين بدن، بيماري پركاري 
و كم‌كاري تيروييد و ريزش موي س��كه‌اي از علل مشابه 
ريزش موي ابرو و سر است. متاسفانه دوره رشد موي ابرو 
برخلاف موي س��ر خيلي طولاني است و ابرو رشد خيلي 
زيادي نمي‌كند و ساختار درماني ريزش ابرو متفاوت است. 

ÁÁ آيا تيغ‌زدن ابرو به رشد و رويش مجدد آنها كمك 
مي‌كند؟ 

در دنيا ثابت ش��ده كه تيغ‌زدن مو، ناحيه سر و ابروها 
را پرپشت نمي‌كند و اين باور غلطي است البته به صورت 
موقتي ممكن است در اثر تيغ‌زدن موهاي ناحيه كلفت‌تر 
و تعداد آنها زياد شوند ولي اينكه واقعا در طولاني‌مدت به 
پرپشت‌شدن موها كمك كند غيرمنطقي است و توصيه 
خاصي براي اينكه از چه وس��يله‌اي ب��راي آرايش ابروها 

كمك بگيريم تا آنها پرپشت شوند وجود ندارد. 
ÁÁ مالي�دن قرص‌هاي ضدبارداري ب�ه ابرو كمكي به 

رويش مجدد موها يا ابروها مي‌كند يا خير؟ 

هميش��ه در درمان بايد علت را بررسي كرد و نوشتن 
يك نسخه براي تمامي افراد كاملا غلط است. درمان فردي 
كه ريزش موي س��كه‌اي دارد با ف��ردي كه بر اثر بيماري 
خاص��ي ريزش مو پيدا ك��رده كاملا متفاوت اس��ت و ما 
نمي‌توانيم با استفاده از قرص‌هاي ضدبارداري و پودركردن 
آنها و ماليدن به ابروهاي‌مان توقع معجزه داش��ته باشيم 
و ريزش موي اب��رو را درمان كنيم. علت‌يابي براي درمان 
ريزش موي ابروها راه نخس��ت درمان است و تنها زماني 
درمان‌هاي موضعي موثر واقع مي‌شوند كه ريزش مو هيچ 
علل باليني نداشته باشد. پس داروهايي كه ريزش مو را كم 

مي‌كنند، مي‌توانند براي فرد موثر واقع شوند. 
ÁÁ محلول ماينوكس�يديل كه اغلب توسط پزشكان 

تجويز مي‌ش�ود تا چه ح�د در درمان ريزش مو موفق 
بوده است؟ 

ماينوكسيديل دارويي است كه چندين سال قبل براي 
فشار خون مورد استفاده قرار مي‌گرفته است ولي پزشكان 
مش��اهده كردند افرادي كه اين دارو را مصرف مي‌كردند 
دچار پرمويي ش��دند پس تصميم گرفتند از محلول آن 
براي پرپش��تي مو هم استفاده كنند و آن را براي درمان 
ريزش موي ارثي و هورموني به كار ببرند ولي در فرم‌هاي 
ديگر ريزش مو هم اس��تفاده مي‌ش��ود. اين دارو مطمئنا 
نمي‌توان��د همه انواع ريزش مو را كنت��رل و درمان كند. 
ولي اگر تمامي مش��كلات زمينه‌اي رفع ش��ده باشد اين 
دارو ب��راي رش��د و رويش مجدد موي س��ر و در نواحي 
ابروها هم مي‌تواند موثر واقع شود ولي درصورت استفاده 

طولاني‌مدت اثربخشي آن ديده مي‌شود. 
ÁÁ ط�ب گياهي تا چه حد در اي�ن زمينه موفق بوده 

است؟ 

محلول‌ه��اي گياهي موجود در بازار توس��ط پزش��كان 
بسياري نسخه مي‌شوند و طرفداران زيادي دارند. اين داروها 
بي‌تاثير نيستند و عده‌اي از آنها استفاده و راضي هستند ولي 
درصدي از افراد هم با استفاده از آنها نتيجه‌اي نگرفته‌اند ولي 
به نظر مي‌رسد واقعيت اين است كه اين مساله برمي‌گردد 
به همان علل و عواملي كه زمينه‌ساز ريزش مو هستند و تا 
اين علل درمان نشوند اين داروها جوابگوي فرد نخواهند بود. 
خوشبختانه مصرف اين محلول‌هاي گياهي بي‌ضرر است و 
توانسته جوابگوي عده بسياري باشد. همچنين در دنيا ثابت 
نشده كه استفاده از حنا كه يك سرشور گياهي است بتواند 
ريزش مو را كم كند. حنا در واقع يك ماده گياهي اس��ت و 
ش��ايد در عده كمي از افراد به كاه��ش ريزش موها كمك 
كرده باشد ولي به طور كلي اين مساله اثبات نشده است. نوع 
شوينده مو براساس نوع موها تعيين مي‌شود و هر شوينده‌اي 

نمي‌تواند جوابگوي فرد باشد. 
ÁÁ ش�امپوهاي موجود در بازار تا چه حد در كنترل و 

درمان ريزش مو موثرند؟ 
ش��امپوها فقط نق��ش تميزكردن موه��ا را دارند و در 
درمان ريزش مو نقشي ندارند. شامپوها را بايد براساس نوع 
مو انتخاب كنيم يعني اگر مو چرب است شامپوي موهاي 
چرب و اگر خش��ك يا معمولي اس��ت ش��امپوي موهاي 
خشك يا معمولي را انتخاب كنيم. يك شامپوي نامناسب 
مي‌تواند سبب ريزش موي سر شود ولي شامپو نمي‌تواند 
درمانگر ريزش مو باش��د و اگ��ر از مارك‌هاي ايراني كه با 
توجه به نوع موي مردم كشورمان ساخته و توليد شده‌اند 
استفاده كنيم بهتر است تا اينكه با استفاده از انواع خارجي 
ش��امپوها كه باتوجه به نوع موي مردم كش��ورهاي ديگر 
توليد شده‌اند موجبات ريزش موي سر خود را فراهم كنيم. 

 )WHO( طبق يافته‌هاي س��ازمان بهداش��ت جهاني
تعداد معدودي عوامل بيماري‌زا، موجب مس��موميت‌هاي 
غذاي��ي بي‌ش��مار مي‌ش��وند. س��ازمان جهاني بهداش��ت 
بيماري‌هاي ناشي از آلودگي موادغذايي را به عنوان يكي از 
مهم‌ترين مشكلات بهداشت در دنياي معاصر مي‌داند. بسته 
به ش��رايط، اين آلودگي‌ها در كودكان و بزرگسالان ممكن 
است، كشنده باشد. با استفاده از دستورات ساده مي‌توانيد 
خانواده خود را از اين بيماري‌ها محافظت كنيد. اين قوانين 
به‌طور قابل توجه��ي خطر بيماري‌هاي ناش��ي از آلودگي 
موادغذايي را كاهش خواهند داد. بيشتر اوقات، اشتباهاتي در 
نوع طبخ و نحوه نگهداري موادغذايي موجب بروز مسموميت 

و آلودگي مي‌شود، تعدادي از اين اشتباهات عبارتند از: 
1-طولاني بودن فاصله بين تهيه و مصرف غذا

2- نگهداري غذاه��اي آماده به مدت طولاني در درجه 
حرارت مناسب براي رشد باكتري‌ها
3--عدم استفاده از حرارت كافي

4- آلودگي‌هاي ثانويه
5-تماس افراد آلوده با غذا

س��ازمان جهاني بهداش��ت در مقابل اين اش��تباهات 
توصيه‌هاي��ي دارد ك��ه خطرآلودگي، بق��ا و تكثير عوامل 
بيماري‌زا را در غذاها كاهش مي‌دهد. قوانين طلايي سازمان 

جهاني بهداشت براي ايمني و بهداشت غذايي عبارتند از: 
1- براي اطمينان از ايمني غذا، غذاهاي فرآوري ش��ده 

را انتخاب كنيد. 
مصرف بس��ياري از موادغذايي نظير ميوه‌ها و سبزي‌ها 
در حالت طبيعي بهترين توصيه است ولي مواد غذايي ديگر 
بدون طي مراحل فرآوري ايمن نيستند. براي مثال به جاي 
شيرتازه، شير پاستوريزه بخريد و اگر قدرت انتخاب داريد از 
گوشت تازه يا فريزشده‌اي استفاده كنيد كه به وسيله اشعه 
يونيزان پاستوريزه شده باشد. در هنگام خريد به ياد داشته 
باشيد فرآوري‌كردن مواد غذايي براي افزايش ايمني، همراه 
با افزايش مدت ماندگاري ابداع شده است. غذاهاي معيني 
مث��ل كاهو كه به صورت خام خورده مي‌ش��وند، احتياج به 

شست‌وشو و ضدعفوني دقيق دارند. 
2- غذاها را خوب بپزيد. 

بس��ياري از غذاهاي خام، به خصوص گوش��ت سفيد، 
گوش��ت قرم��ز و ش��ير غيرپاس��توريزه معمولا آل��وده به 
ميكروب‌هاي بيماري‌زا هس��تند. پخت دقيق آنها مي‌تواند 
ميكروب‌هاي بيماري‌زا را از بين ببرد ولي به خاطر داش��ته 
باشيد براي رسيدن به اين مهم دماي تمام قسمت‌هاي ماده 
غذايي بايد به حداقل 70 درجه س��انتيگراد برسد. گوشت، 
ماه��ي و ماكيان يخ‌زده بايد قب��ل از پخت، كاملا از انجماد 

خارج شوند. 
3- بلافاصله بعد از پخت غذا را مصرف كنيد. 

وقتي غذاي طبخ ش��ده به اندازه دماي اتاق سرد شود، 
ميكروب‌ها در آن ش��روع به تكثير مي‌كنند و هرچه زمان 
بيشتري سپري شود، خطر بيشتر است. براي رعايت ايمني، 

غذا را بلافاصله بعد از پخت مصرف كنيد. 
4- غذاهاي پخته‌شده را به دقت نگهداري كنيد. 

اگر مجبوريد غذا را پيشاپيش تهيه كنيد يا مي‌خواهيد 
آن را براي مدتي نگهداري��د، آن را در مكان گرم نزديك يا 
بالاي 60 درجه س��انتيگراد يا در مكان سرد نزديك يا زير 
10 درجه سانتيگراد نگهداري كنيد. زماني كه بخواهيد غذا 
را براي مدت چهار يا پنج ساعت نگهداري كنيد، اين قانون 

اهميت حياتي خواهد داش��ت. به‌طور كلي غذاي كودكان 
بهتر است از قبل تهيه نشود. يكي از اشتباهاتي كه موجب 
بروز مسموميت‌هاي غذايي بي‌شمار مي‌شود گذاشتن مقدار 
زيادي غذاي گرم در داخل يخچال اس��ت. در يك يخچال 
تقريبا پر، غذاها نمي‌توانند به آن سرعت كه بايد و شايد سرد 
شوند. وقتي مغز غذا به مدت طولاني گرم باقي بماند )يعني 
بالاي 10 درجه سانتيگراد(، ميكروب‌ها در آن رشد كرده و 

به سرعت تا حد بيماري‌زايي تكثير مي‌شوند.
5- غذاهاي پخته شده را به دقت حرارت دهيد. 

اين بهترين روش مبارزه با ميكروب‌هايي است كه ممكن 
است در طول نگهداري رشد كرده باشند. نگهداري مناسب، 
رشد ميكروب‌ها را كاهش مي‌دهد ولي ميكروارگانيسم‌ها را 
از بي��ن نمي‌برد. بنابراين غذا را يك‌بار ديگر به دقت حرارت 
دهيد، به‌طوري كه دماي تمام قسمت‌هاي غذا به حداقل 70 

درجه سانتيگراد برسد. 
6- از تماس بين غذاهاي خام و پخته جلوگيري كنيد. 

غذاهاي سالم پخته‌ش��ده مي‌توانند در اثر كوچك‌ترين 
برخورد با غذاهاي خام آلوده شوند. اين آلودگي ممكن است 
مستقيم باشد، مثل زماني كه گوشت خام ماكيان با غذاي 
پخت��ه تماس يابد. اين موضوع مي‌تواند از اين هم ظريف‌تر 
باش��د. براي مثال زماني كه مرغ خ��ام را آماده مي‌كنيد از 

همان تخته و چاقوي شس��ته نشده براي قطعه‌قطعه‌كردن 
مرغ پخته اس��تفاده نكني��د، انجام اي��ن كار مي‌تواند تمام 
خطرات بالقوه رش��د ميكروبي را دوباره ايجاد كرده و باعث 

بروز بيماري شود. 
7- دست‌هاي‌تان را به صورت مرتب بشوييد. 

قبل از ش��روع به آماده كردن غ��ذا و همين‌طور بعد از 
پايان اين كار دس��ت‌هاي‌تان را به دقت بش��وييد، خصوصا 
بعد از دستش��ويي رفتن يا پس از آماده‌سازي غذاهاي خام 
مثل ماهي، گوشت و ماكيان و اگر در دست‌هاي‌تان عفونتي 
وجود دارد قبل از تهيه غذا روي آن را پوش��انده و پانسمان 
كنيد. همچنين به خاطر داش��ته باش��يد حيوانات خانگي 
مانند س��گ‌ها، پرندگان و به‌خصوص لاك‌پشت غالبا ناقل 
ميكروب‌هاي بيماري‌زاي خطرناكي هستند كه مي‌توانند از 

دست‌هاي شما به غذا منتقل شوند. 
8- تمام آشپزخانه را دقيق تميز نگهداريد. 

از آنجاي��ي كه غذاها به آس��اني آلوده مي‌ش��وند تمام 
س��طوح مورد استفاده هنگام آماده‌س��ازي و تهيه غذا بايد 
دقيقا تميز نگه داشته شوند. هر ذره غذا، خرده نان يا لكه‌اي 
مي‌تواند يك منبع ميكروب باشد. پارچه‌هايي كه با ظروف 
و وس��ايل آشپزي تماس دارند بايد هر روز تعويض و قبل از 
مصرف دوباره در آب جوش��انده شوند. پارچه‌هاي جدا براي 

تميزكردن زمين‌ها نيز به شست‌وشوي مكرر نياز دارند. 
9- غذاها را از دس��ترس حش��رات، جون��دگان و ديگر 

حيوانات دور نگه داريد. 
حيوان��ات حام��ل ميكروب‌هاي بيماري‌زا هس��تند كه 
مي‌توانند باعث مسموميت‌هاي غذايي شوند. نگهداري غذا 

در ظروف در‌دار بهترين راه محافظت غذاست. 
10- هميشه از آب پاكيزه استفاده كنيد. 

وجود آب پاكيزه همان قدر كه براي نوشيدن مهم است 
براي تهيه غذا نيز اهميت دارد. اگر در مورد آب مصرفي‌تان 
ش��ك داريد قبل از اضافه كردن آن به غذا يا استفاده براي 
تهيه يخ، آن را بجوش��انيد، به خص��وص در مورد آب مورد 

استفاده براي تهيه غذاي كودك بسيار دقت داشته باشيد. 

گفت‌وگو با دكتر اميرهوشنگ احساني، متخصص پوست، مو و زيبايي

شامپوي ضدطاسي وجود خارجي ندارد
اعظم صفايي

دكتر محمدحسين سلطان‌زاده*
پرهام سهولي

ترجمه: ماكان علوي
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هشدار سازمان جهاني بهداشت را جدي بگيريد

10 قانون طلايي براي آنكه هرگز مسموم نشويد


