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مشاوره پزشکیتوصیه

اين عادات را در زمان بارداري كنار بگذاريد

‌اگر مي‌خواهيد
 فرزندي سالم داشته باشيد

مي‌دانيم ك��ه چيزهايي وجود دارن��د كه به محض ��
باردار شدن نمي‌توانيد آنها را بخوريد، بياشاميد يا انجام 
دهيد، اما آيا مي‌دانستيد زماني كه براي باردار شدن اقدام 
مي‌كنيد، بايد س��بك زندگي خود را تغيير دهيد؟ شما 
بايد سيگار را خاموش كرده و از قهوه خداحافظي كنيد. 
اين هم فهرس��تي از عادات بدي ك��ه بايد آنها را از خود 
دور كني��د و از همه مهم‌تر اينكه چگونگي ترك آنها هم 
شرح داده شده است. هميشه امكان ندارد كه بدن شما از 
ساختماني محكم و استوار برخوردار باشد و همه ما گاهي 
كمي زياده‌روي هم مي‌كنيم اما وقتي تصميم به بچه‌دار 
شدن مي‌گيريد، زمان آن است كه به سلامتي جنيني كه 
درون‌تان است، فكر كنيد. چون هر اتفاقي كه براي بدن 
ش��ما پيش آيد، روي آينده نوزادتان تاثير مستقيم دارد. 
دكتر اوا ريتوو، از انجمن روان‌پزشكي ميامي فلوريدا، شرح 
مي‌دهد: »كنار گذاش��تن عادات غلط پيش از حاملگي، 
يكي از روش‌هاي ش��گفت‌انگيز آغاز آمادگي براي مادر 
ش��دن است. شما نسبت به بدن خود مسووليت داريد و 
بايد اطمينان داشته باشيد كه جسم‌تان همه مزيت‌هايي 
كه مي‌توانيد به فرزندتان ارايه كند را خواهد داشت.«هر 
چه زودتر اين ع��ادات بد را كنار بگذاريد. براي خودتان، 
دوران بارداري‌تان و براي نوزادتان بهتر است و شايد اميد 

به بارداري همه انگيزه مورد نيازتان را به شما بدهد. 
فست فود و تنقلات

اگ��ر فكر مي‌كنيد كه بارداري به معني زياده‌روي در 
خوردن پفك، پيتزا و غذاهاي آماده چيني است، به شدت 
در اشتباه هستيد. خوردن با يك رژيم متعادل غذايي كه 
شامل مقدار زيادي مواد مغذي است، براي رشد سلامت 
نوزاد لازم و ضروري است. يك بررسي كه توسط محققان 
دانشكده دامپزشكي رويال در لندن انجام گرفته، دريافته 
است كه موش‌هايي كه در طول بارداري از خوراكي‌هاي 
كم‌ارزش در رژيم غذايي آنها اس��تفاده شده، بچه‌هايي با 
وزن بالاتري به دنيا آورده‌اند. بررس��ي جديد ديگري در 
دانش��گاه آدلايد كش��ف كرده كه رژيم غذايي با چربي 
بالا و قند فراوان ممكن اس��ت س��ليقه غذايي جنين‌ها 
را تغيي��ر دهد. به علاوه نوزاداني كه مادران‌ش��ان مقدار 
زيادي غذاهاي پرچرب و پرقند خورده‌اند، در س��ال‌هاي 
بعد زندگي علاقه بيشتري به خوراكي‌هاي بي‌ارزش مانند 
پفك و شيريني خواهند داشت. پري كينر توصيه مي‌كند: 
»در كل، هر فردي كه بخواهد سالم غذا بخورد، بايد مقدار 
قند دريافتي، هله‌هوله يا غذاهاي فرآوري‌ش��ده همانند 
فس��ت‌فودها را محدود كند. با كمي كوشش مي‌توانيد 
س��بك زندگي خود را تغيير داده و زمان بيشتري براي 
آش��پزي كردن و لذت بردن از غذاه��اي خانگي صرف 
كنيد.« او پيش��نهاد ك��رده كه اگر مجبور ب��ه خوردن 
ميان‌وعده‌هاي بسته‌بندي‌ش��ده ش��ديد، از مارك‌هايي 
استفاده كنيد كه در محصولات خود از مصرف رنگ‌هاي 
مصنوعي، طعم‌دهنده‌ها و مواد غيرمجاز پرهيز مي‌كنند. 

سيگار كشيدن
پيش از اقدام به بارداري، سيگار را ترك كنيد. مصرف 
س��يگار نه‌تنها براي بدن مضر است، بلكه مي‌تواند عمل 
لقاح و رش��د جنين را با مش��كلاتي مواجه كند. پس به 
محض اينكه حامله نش��ديد، نيكوتين و منوكسيدكربن 
مي‌تواند تاثيرات مضري بر رشد و ريه‌هاي نوزاد بگذارد. 
به علاوه سيگار كشيدن مي‌تواند موجب زايمان زودهنگام 
و تاثير عوارض آن بر نوزاد شود. اغلب ترك سيگار ساده 
نيس��ت پس از ارايه‌دهندگان خدمات بهداشتي در مورد 
برنامه‌هايي كه براي حمايت از كس��اني كه مي‌خواهند 
ترك كنند و چگونگي ترك آن، سوال كنید. در صورتي 
كه در حال حاضر اقدام به بارداري كرده‌ايد، با پزشك خود 
در مورد امنيت اين روش‌ها مشورت كنيد. اگر تصميم به 
ترك داريد، به ش��ما پيشنهاد مي‌كنيم كه از افرادي كه 

ممكن است شما را وسوسه كنند، دوري كنيد. 
كافئين

ه��ر چند بررس��ي‌ها روي مصرف كافئين بس��يار 
گيج‌كننده‌ هستند، اما برخي پژوهش‌ها نشان داده كه 
ممكن است كافئين در مشكلات باروري نقش داشته 
باش��د و خطر سقط جنين را افزايش دهد. دكتر دنيل 
روشان، پزشك زنان و زايمان در نيويورك كه متخصص 
زايمان‌هاي پرخطر نيز هس��ت، توصيه مي‌كند كه در 
روز، بيش از دو فنجان قهوه ننوشيد چون سبب كاهش 
رشد جنين و زايمان زودهنگام مي‌شود. اما در اين ميان 
تنها قهوه مقصر نيس��ت. ب��ه چيزهايي كه كافئين در 
آنها كمتر مشهود است، هم توجه كنيد. منابع كافئين 
قهوه، چاي، شكلات، نوشابه‌ها و برخي داروها هستند. 
پژوهش‌ها بيانگر اين مساله اس��ت كه در طول دوران 
حاملگي شما مي‌توانيد در روز به ميزان ٢٠٠ ميلي‌گرم 

كافئين مصرف كنيد. 
استرس

ميزان بالاي اس��ترس ممكن اس��ت مان��ع باردار 
شدن ش��ما ش��ود. به اين فكر كنيد كه كنار آمدن با 
رويدادهاي مهم مانند مرگ يكي از دوستان نزديك يا 
اعضاي خانواده، محرك تنش‌زاي عادي نيست كه هر 
روز در زندگي پيش آيد. به علاوه اس��ترس مي‌تواند بر 
نتيجه داروهاي باروري اثر داشته باشد. با اينكه بررسي 
اينكه آيا استرس شانس شما را براي موفقيت كاهش 
مي‌دهد، بي‌نتيجه بوده، اما پژوهش‌ها نشان داده است 
كه اس��ترس بر ميزان عدم موفقي��ت دارو تاثير دارد. 
بيش��تر بيماران دچار اس��ترس دارويي مي‌شوند و در 
آنهايي كه اين احس��اس ادامه مي‌يابد، خواستار قطع 
زود دارو هستند. در اين زمان تكنيك‌هاي تمدد اعصاب 
برايتان بسيار مفيد است و شما را ياري مي‌كند. سعي 
كنيد ورزش كنيد، يوگا انجام دهيد، از حمايت خانواده 

بهره‌گيريد يا پيش مشاور روان‌شناس برويد. 

‌براي آنكه شكستگي‌هايتان
 زودتر جوش بخورد

اگر دچار شكستگي شده‌ايد احتمالا بسيار بي‌تاب و ��
مشتاق هستيد كه شكستگي شما زودتر جوش بخورد. 
از عوامل مه��م تاثير‌گذار در س��رعت جوش‌خوردن 
استخوان، نوع تغذيه است. غذايي كه مي‌خوريد تاثير 
مهمي در سرعت جوش خوردن شكستگي شما دارد. 
بدن شما براي ترميم شكستگي نياز به كربوهيدرات، 

پروتئين، چربي، ويتامين، مواد معدني و آب دارد. 
به چه اندازه بايد آب مصرف كنيم 

روزي هش��ت ليوان يا دو ليتر آب براي بدن شما 
لازم است. اگر تاكنون در اين حد آب مصرف نكرده‌ايد 
الان موقع آن اس��ت كه به اي��ن توصيه عمل كرده و 
آن را براي خود عادت كنيد. سوخت و ساز بدن شما 
افزايش پيدا كرده و كليه‌هاي شما براي دفع مواد زائد 
ناشي از اين سوخت و ساز به آب بيشتري نياز دارند. 
اين آب براي بهبودي شما مورد نياز است. صبر نكنيد 
تا تشنه شويد و سپس آب بخوريد چون وقتي تشنه 
شده‌ايد بدن شما واقعا آب زيادي را از دست داده است. 
ممكن است در چند روز اول بعد از عمل جراحي 
اش��تهاي خود را از دس��ت داده باشيد. نگران نباشيد 
به‌زودي بهتر مي‌شويد ولي در اين چند روز مي‌توانيد 
نياز‌هاي غذايي خود را بيش��تر از مايعات مقوي مثل 

سوپ و شير و ماست تامين كنيد. 
چه نوع غذايي بايد مصرف كنم

بدن ش��ما براي اينكه بتواند شكستگي را جوش 
دهد به موادغذاي��ي متفاوتي نياز دارد. مهم‌ترين اين 
مواد كه بيش از ديگ��ر موادغذايي در جوش خوردن 

شكستگي نقش دارند عبارتند از: 
كلس�يم: مهم‌ترين ماده‌اي كه بدن شما براي سرعت 
دادن به جوش خوردن شكستگي استخوان به آن نياز 
دارد كلسيم است. كلسيم جزو مهم سازنده استخوان 
است و 99 درصد كلسيم بدن شما در استخوان‌هاي 
شماس��ت. بدن يك فرد ع��ادي در حالت معمولي به 
روزي يك گرم يا به عبارت ديگر هزار ميلي‌گرم كلسيم 
نياز دارد. ولي الان نياز بدن شما به كلسيم بيشتر شده 

و شما به روزي 1500 ميلي‌گرم كلسيم نياز داريد. 
پروتئين: اس��تخوان از يك داربست پروتئيني مانند 
تار‌عنكبوت س��ه‌بعدي تشكيل شده كه روي آن مواد 
معدني )مهم‌ترين آنها هيدروكس��ي آپاتيت اس��ت( 
حاوي كلس��يم رسوب كرده اس��ت. پس پروتئين‌ها 
يكي از مواد مهم تشكيل‌دهنده استخوان‌ها هستند و 
بدن شما براي تس��ريع در جوش خوردن شكستگي 
به پروتئين بيش��تر نياز دارد. ش��ما اين پروتئين‌ها را 
مي‌تواني��د از مناب��ع گياهي مانند غ�الت و حبوبات 
تامين كنيد. لبنيات و گوشت هم از منابع مهم تامين 
پروتئين هس��تند. در بين منابع حيواني بهترين آنها 
لبنيات كم‌چرب و ماهي است. گوشت‌مرغ هم مفيد 
است. گوشت‌قرمز با اينكه پروتئين بالايي دارد ولي به 
علت عدم تعادلي كه در سوخت و ساز كلسيم و فسفر 
ايجاد مي‌كند براي اس��تخوان خوب نيست و مسلما 
مي‌تواند جوش خوردن استخوان را به تاخير بيندازد. 

ليزين: ليزين يك نوع اس��يد آمينه اس��ت كه نقش 
مهمي در جذب كلسيم به استخوان دارد. اكثر موادي 
كه پروتئين زيادي دارند ليزين زيادي هم دارند مانند 
شير كم‌چرب، ماهي، سويا، تخم مرغ و لوبيا. سيب و 

اسفناج هم سرشار از ليزين هستند. 
ويتامي�ن س�ي: اين ويتامين نقش مهمي در ساخت 
كلاژن دارد و كلاژن ه��م ج��ز مهم��ي از داربس��ت 
پروتئيني اس��تخوان اس��ت، پس ويتامين‌سي براي 
بهبود شكستگي استخوان ضروري است. ويتامين سي 
همچنين بهبودي زخم را هم س��رعت مي‌دهد. اين 

ويتامين در مركبات به وفور يافت مي‌شود. 
روي: روي ماده بسيار مهمي براي ترميم بافتي است، 
پس مصرف آن مي‌تواند در ترميم شكستگي هم موثر 
باش��د. روي در اس��فناج و كلم بروكلي به وفور يافت 

مي‌شود. 
مواد مهم ديگر كه در ترميم بافت‌هاي آسيب‌ديده 

نقش مهمي دارند عبارتند از: 
منيزي�م: اين ماده در اس��فناج، كل��م بروكلي يافت 

مي‌شود. 
ويتامين كا: اين ويتامين در استخوان‌س��ازي دخالت 
مي‌كند و در جوش‌خوردن شكس��تگي نقش مهمي 
دارد. ويتامين كا در كلم، كاهو و اسفناج يافت مي‌شود. 
•كافئي��ن موجب افزاي��ش دفع كلس��يم از ادرار 

مي‌شود. 
•شكر موجب ايمبالانس فسفر و كلسيم مي‌شود. 

•گوش��ت قرمز به علت فسفر بالا موجب برداشت 
كلسيم از استخوان مي‌شود. 

•نوشابه‌هاي گازدار به علت كربنات و فسفر موجب 
برداش��ت كلسيم از استخوان مي‌ش��وند. بعضي انواع 
نوش��ابه‌هاي گازدار كافئين هم دارند كه تاثير مخرب 

آن را بر استخوان بيشتر مي‌كند. 
•شكلات حاوي مقادير زيادي كافئين و شكر است 

كه هر دو اين مواد براي استخوان مضرند. 
•روغن‌هاي جامد و ش��ير پرچ��رب هر دو حاوي 
چربي‌هاي اشباع ش��ده حيواني هستند و هر دو آنها 

براي استخوان مضرند. 
•دارو‌هاي ضد درد: س��لول‌هايي كه در بافت‌هاي 
آسيب‌ديده هس��تند موادي به نام پروستاگلاندين از 
خ��ود آزاد مي‌كنند. اين مواد ايج��اد درد مي‌كنند و 
داروهاي ضد دردي مانند آسپرين، بروفن، ديكلوفناك، 
سلكس��يب و... موجب مه��ار اين مواد مي‌ش��وند. از 
طرف ديگ��ر پروس��تاگلاندين‌ها در ترميم بافت‌هاي 
آس��يب ديده هم مهم هستند. پس مصرف داروهاي 
ض��د درد مي‌تواند بهب��ود بافت‌ه��ا و جوش‌خوردن 
شكستگي استخوان‌ها را به تاخير بيندازد. البته مصرف 
اس��تامينوفن اي��ن تاثيرات را نداش��ته و موجب بروز 

مشكلي در جوش خوردن شكستگي نمي‌شود.

ترجمه: عليرضا سردشتي

سردردها به دلايل زيادي مي‌توانند افزايش يابند البته آنها 
معمولا با ابتلا به بيماري‌هايي نظير سرماخوردگي يا آنفلوآنزا 
تشديد مي‌ش��وند اما برخي از كودكان به سردردهايي دچار 
مي‌ش��وند كه پس از، از بين رفتن، اين ويروس‌ها چند هفته 
ادامه دارند. اغلب دليل اين مساله يك ميگرن يا نوعي سردرد 
بحراني است كه هر دو، عارضه‌هايي تكرار شونده هستند. هر 
دو نوع اين سردردها مي‌تواند از 30 دقيقه تا چند روز به طول 
بينجامند. وقتي س��لول‌هاي مغز بيش از حد تحريك شوند، 
باعث مي‌شود عروق خوني گشاد شده، غشاي پوشاننده مغز 
ملتهب ش��ود و پيام‌هاي درد به سر فرس��تاده شوند كه اين 
رويدادها ايجاد ميگرن مي‌كند. از سوي ديگر، سردردهاي نوع 
بحراني به تنگ شدن ماهيچه‌هاي گردن يا جمجمه مربوط 
هستند. هر دو نوع سردرد در كودكان، باعث ايجاد درد در هر 
دو قسمت سر مي‌شود، در حالي‌كه بزرگسالان معمولا ميگرن 
را در يك قس��مت سر احساس مي‌كنند. بنابراين، تشخيص 
اين دو نوع س��ردرد مي‌تواند امري دش��وار باش��د. همچنين 
خيلي وقت‌ها ميگرن‌ها به اش��تباه، عفونت‌هاي سينوس��ي 
تش��خيص داده مي‌شوند. دكتر مارك دبليو گرين، سرپرست 
دارويي س��ردرد و درد در دانشكده پزشكي ماونت سيناي در 
نيويورك مي‌گويد: »حتي اگر س��ردرد در اطراف سينوس‌ها 
باش��د و چش��م‌ها و بيني كودك دچار آبريزش شود، معمولا 
علايم عفونت سينوسي نيستند بلكه علايم ميگرن هستند.« 
بايد به اطلاع برس��انيم كه ممكن اس��ت مبتلا شدن فرزند 
ش��ما به ميگرن سابقه خانوادگي داشته باشد. هرگونه نسبت 
خانوادگي نزديك مي‌تواند در ابتلا به ميگرن نقش داشته باشد. 
خويشاوندان نزديك شما كه دچار ميگرن هستند براي كودك 
شما بزرگ‌ترين خطر محسوب مي‌شوند. كودكاني كه بيشتر 
وقت‌ها در وس��يله نقليه حالت تهوع پيدا مي‌كنند يا تحمل 
چرخيدن را ندارند نيز مس��تعد ميگرن هستند. استرس هم 
مي‌تواند عامل ديگري باش��د. براي نمونه، يك بررسي توسط 
آلماني‌ها در سال 2009 نشان داده است پسراني كه خانواده 
آنها بيشتر اوقات با هم بحث و مشاجره مي‌كنند و كساني كه 
اوقات فراغت كمتري دارند، بيشتر سردرد مي‌گيرند. به طور 
كلي، تغيير در عادات روزمره همانند برگشتن به مدرسه پس 

از تعطيلات، نوسان آب‌وهوا، نور شديد، صداهاي بلند، كمبود 
خواب و حذف يك وعده غذا نيز مي‌تواند از علل ابتلا به ميگرن 
باش��د ولي با اينكه از غذا به عنوان يك محرك ياد مي‌شود، 
معمولا نوع آن در ابتلا به ميگرن نقشي ندارد. تحقيقات نشان 
مي‌دهد غذاهاي محركي مانند ش��كلات و پنير شايد ارتباط 

زيادي با سردرد كودكان نداشته باشد. 
پايان دادن به درد

اگ��ر فرزند ش��ما بي��ش از يك‌بار در هفته دچار س��ردرد 
مي‌ش��ود يا اگر سردردهاي او باعث غيبت او از مدرسه و عدم 
توانايي براي ورزش ش��ده است، او را نزد پزشك اطفال ببريد. 
ممكن است پزش��ك فرزندتان را به يك متخصص اعصاب يا 
يك متخصص سردرد ارجاع دهد. همچنين شما بايد سوابق 
و زمان س��ردردهاي فرزندتان را به طور دقيق يادداشت كنيد 
طوري كه وقتي با دكتر معالج خود صحبت مي‌كنيد، نخواهيد 
از حافظه خود كمك بگيريد. دكتر آن ياكالنيس، سرپرس��ت 
كلينيك سردرد بيمارستان كودكان نيشن وايد در كلمبوس 
اوهايو پيشنهاد مي‌كند: »نوع سردردها را براي خود يادداشت 
كنيد. به طور مثال، آيا فرزند شما حالت تهوع يا استفراغ دارد؟ 
و آيا با مسايلي همچون تعطيلات آخر هفته تشديد مي‌شود 
يا با فراغت از مدرسه ارتباطي دارد؟« كودك شما هر كدام از 
اين نوع سردردها را داشته باشد، شما مي‌توانيد به كمك اين 

اقدامات سريع، درد او را كاهش دهيد. 
دادن قرص ايبوپروفن به محض شروع درد 

به طور كلي ثابت ش��ده ايبوپروفن از اس��تامينوفن بسيار 
موثرتر اس��ت. هرگز به كودكان زير 15 سال آسپرين ندهيد 
زيرا مص��رف اين قرص باع��ث ايجاد س��ندروم ري، بيماري 
تهديدآميزي كه روي مغز و كبد تاثير مي‌گذارد، خواهد شد. 
برخي كودكان مبتلا به ميگرن مي‌توانند پيش��رفت سردرد را 
حس كنند. اگر فرزند شما داراي علايم اوليه خطرناكي مانند 
ديدن هاله‌اي در نورها و خطوط، خارش يا سوزش در بازوها يا 
صورت، يا دل‌درد هستند، صبر نكنيد تا سردرد او شروع شود. 
فورا به او ايبوپروفن بدهيد. اما اگر بيش از سه بار در هفته دچار 
سردرد شد، از دادن قرص به او خودداري كنيد. چون استفاده 

زياد از داروي سردرد مي‌تواند درد را بدتر كند. 

تشويق او به چرت زدن در مكاني خنك، تاريك و ساكت
دكتر گرين در اين مورد مي‌گويد: »وقتي س��ن بالا باشد، 
ممكن اس��ت چرت زدن بي‌تاثير باشد اما براي كودكان مانند 

طلسم عمل مي‌كند.«
دور كردن ترس از كودك 

به فرزند كودكس��تاني خود بگوييد: »مي‌دانم چه اتفاقي 
براي سرت افتاده است و نبايد نگران باشي چون مي‌دانم چطور 
خوب مي‌شوي.« با يادآوري اين مطلب كه اين داروها پيش از 
اين سردرد او را بهبود بخشيده و اين بار نيز موثر خواهد بود به 
كودك خود قوت‌قلب بدهيد. وقتي سردردها مكرر و زله‌كننده 
مي‌ش��وند، يا ايبوپروفن ديگر اثر نكن��د، دكتر معالج مي‌تواند 
داروي س��ردرد را تجويز كند. بيشتر كودكان علايم خطرناك 
ميگرن را تجربه نمي‌كنند اما اگر برعكس اين مس��اله اتفاق 
بيفتد، دارويي به نام تريپتانز مي‌تواند اين حمله را متوقف كند. 
FDA اس��تفاده از تريپتانز را براي كودكان تاييد نكرده است، 
اما بيشتر پزشكان در صورت نياز، اين دارو را تجويز مي‌كنند. 
ديگر داروهاي قطعي مانند مسدود كننده‌هاي مجراي كلسيم و 

سيپروهپتامين هم به كودكان داده مي‌شود. 
جلوگيري از عواقب بعدي

يكي از پر اهميت‌ترين راه‌هاي جلوگيري از س��ردردهاي 
بيشتر، خواب كافي است. در مطالعه‌اي كه سال پيش منتشر 
شد، دكتر پاكالينس و همكارانش دريافتند در افراد بزرگسالي 

كه بيش��تر دچار سردرد مي‌شوند مش��كلات خوابيدن مانند 
آش��قتگي در به خواب رفتن و بيدار شدن هنگام نيمه شب، 
نسبت به كس��اني كه دچار سردرد نمي‌شوند، حادتر است. او 
عقيده دارد اين دس��تاوردها در مورد كودكان نيز صادق است. 
پاكالينس اظهار مي‌كند: »تفكيك اينكه اول س��ردرد صورت 
مي‌گيرد يا مش��كلات خوابيدن، امري دشوار است اما به طور 
قطعي مي‌دانيم كه كمبود خواب به طرز قابل توجهي سردرد 
را تش��ديد مي‌كند.« او اضافه مي‌كن��د: »كودكاني كه آلرژي 
ي��ا لوزه‌هاي بزرگ دارند، كه مي‌توان��د از علل خروپف كردن 
و اختلال در خواب باش��د، نيز دچار س��ردردهاي شديدتري 
مي‌ش��وند.«همچنين تحقيق او نوعي وابستگي بين سردرد و 
مصرف كافئين يافته است، زيرا كافئين تا حد زيادي مي‌تواند 
در خوابيدن ايجاد اخت�الل كند. همان‌قدر كه مقدار كمي از 
نوشابه كولا مي‌تواند به توقف سردرد هنگام آغاز آن كمك كند، 
به طور كلي از دادن هر نوع خوراكي و نوشيدني كافئين‌دار به 
كودكان خودداري كنيد. براي پيش��گيري از سردرد، افزون بر 
خواب خوب، بايد س��الم زيست. مطمئن شويد كودك‌تان به 
اندازه كافي مايعات مي‌نوشد، از وعده‌هاي غذايي كم نمي‌كند 
و فعاليت كافي همه و همه مي‌توانند به از بين بردن س��ردرد 
كمك كنند. خوردن مولتي ويتامين نيز ممكن اس��ت مفيد 
باشد. پژوهشي نش��ان داده است كمبود ريبوفلاوين يا همان 
ويتامي��ن B و ويتامي��ن D مي‌تواند وقوع س��ردرد را افزايش 
دهد. كودكاني كه در سن مدرسه هستند نيز بازخورد زيستي 
را خ��وب به كار مي‌گيرند، درماني كه ب��ه آنها ياد مي‌دهد از 
شبيه‌س��ازي، كاري كه كودكان در انجام آن بس��يار ماهرند، 
اس��تفاده كنند تا كنترل آنچه در بدن‌ش��ان رخ مي‌دهد را در 
دس��ت بگيرند. به تازگي، پس از شش ماه معال، مادرش او را 
پسري متفاوت از آن كسي ديد كه دو سال پيش حتي جرات 

دور شدن از اتاق خواب خود را نداشت. 
زمان كمك‌رساني سريع

غيرعادي است اما سردرد به خصوص يكي از بدترين نوع 
آن، مي‌تواند از علايم بيماري يا آسيبي مهم باشد. به اورژانس 

مراجعه كنيد اگر... 
1.  اگر سردرد وحشتناك كودك شما با تب يا گرفتگي گردن 
همراه بود، هر دو اينها مي‌تواند از نشانه‌هاي بيماري مننژيت باشد. 
2.  اگر سر كودك شما صدمه‌ديده باشد، شروع به استفراغ 
كرده و در حفظ تعادل خود مش��كل داش��ته باش��د يا دچار 

حواس‌پرتي شود، نشانه‌هاي خونريزي مغزي است. 
3.  اگر فرزند شما داراي مشكلاتي در صحبت كردن 
يا مش��كلاتي در حركات چشم باشد، از نشانه‌هاي يك 

سكته هستند. 

ÁÁ براس�اس آمار ارايه‌شده طب س�وزني موفقيت زيادي‌ 
در درمان بيماري‌هاي دس�تگاه گ�وارش دارد به گونه‌اي كه 
سازمان جهاني بهداشت، اين شيوه را به عنوان درمان اصلي 
براي درمان برخي از بيماري‌ها و اختلالات دستگاه گوارش از 

قبيل زخم‌معده معرفي كرده است. 
اين شيوه درماني بر اساس دستورالعمل WHO به عنوان 
درم��ان اصلي و در برخي م��وارد به عنوان درمان تكميلي براي 
تس��كين و درمان بيماري‌هاي دس��تگاه‌گوارش معرفي ش��ده 
است. اين ش��يوه درماني، يكي از موفق‌ترين شيوه‌هاي درماني 
طبيعي اس��ت كه اقبال زيادي در درم��ان بيماري معده و روده 
و التهاب‌هاي اين عضو داش��ته است. اين شيوه درماني مي‌تواند 
تاثير زيادي بر تسريع روند درمان بيماران مبتلا به زخم يا التهاب 
معده داشته باشد. درمانگران طب سوزني با استفاده از سوزن‌هاي 
بسيار نازكي كه در اختيار دارند، ميزان ترشح اسيد معده را در 
ب��دن كنترل كرده و به اين ترتي��ب به درمان زخم‌معده كمك 
مي‌كنند. اين س��وزن‌ها با كنترل ميزان حرارت بدن و عملكرد 
اندام‌هاي دروني به ويژه در دستگاه گوارش به عنوان يك درمان 
كمكي موثر در كنار ديگر شيوه‌هاي درماني از قبيل طب مدرن 
مي‌تواند اثر‌گذار باش��د. البته بايد توجه داشت درمانگران طب 
س��وزني علاوه بر ارايه تكنيك‌هاي طب سوزني به بيماران‌شان 
دس��تور غذايي وي��ژه‌اي ارايه مي‌دهند كه اي��ن رژيم غذايي با 
كنترل ميزان دريافت مزه‌هاي اس��يدي و ترش همراه است. در 
حقيقت درمانگران، بيماران‌ش��ان را به مصرف غذاهاي سبك و 
آب‌پز تشويق مي‌كنند و توصيه اكيد دارند براي وعده شام حتما 
از غذاهاي بخارپز و بس��يار س��بك استفاده و ترجيحا ميوه‌ها و 
سبزيجات بخارپز توسط بيماران مبتلا به زخم يا التهاب معده 
مصرف ش��ود. در عين حال پرهيز از مصرف ميوه‌ها، سبزيجات 
خام و موادغذايي ديرهضم و لبنيات نيز از ديگر مواردي است كه 
به اين بيماران توصيه مي‌شود تا سريع‌تر مراحل درمان را پشت 

سر بگذارند و بهبود خود را به‌دست آورند. 
ÁÁ عالوه بر زخم و التهاب مع�ده كدام بيماري اين عضو با‌

طب سوزني قابل درمان است؟ 
رفلاكس معده نيز از شايع‌ترين بيماري‌هايي است كه با طب 
سوزني به طور كامل درمان مي‌شود. يكي از دلايل بروز رفلاكس 
معده از ديدگاه طب چيني حركت انرژي درون دستگاه گوارش 
خلاف جاذبه زمين است. به اين ترتيب كه هرگاه حركت انرژي 
دستگاه گوارش و لوله گوارش برخلاف جاذبه زمين به سمت بالا 
باشد، اختلال‌هايي در سيستم عملكردي دستگاه گوارش به وجود 
مي‌آورد كه در نهايت منجر به بروز رفلاكس معده مي‌ش��ود. در 
طب سوزني درمانگر با زدن سوزن به نقاط خاصي از بدن بيمار به 
تنظيم انرژي و اصلاح حركت دستگاه گوارشي در راستاي جاذبه 

زمين كمك كرده و مانع از بروز رفلاكس معده مي‌شود. 
ÁÁ آيا در اين شيوه براي درمان يبوست كه امروزه بسياري‌

از مردم به دليل عدم رعايت رژيم غذايي سرش�ار از فيبر و 
رعايت رژيم‌هاي غذايي لاغري به آن مبتلا هستند، درمانی 

دارد؟ 
ابتلا به اين بيماري دلايل مختلفي مي‌تواند داشته باشد كه 
يكي از آنها عدم مصرف موادغذايي سرش��ار از سبزيجات و فيبر 
است. در طب سوزني درمانگران با افزايش توان و تقويت نيروي 
بدن و همين‌طور با تحريك عصبي دس��تگاه گوارش به منظور 
تسريع حركت روده‌ها به بهبود عملكرد آن كمك مي‌كنند و به 
اين ترتيب عمل جذب و دفع مواد غذايي س��ريع‌تر و با كيفيت 
بهتري انجام مي‌شود. بنابراين يبوست بيمار به مرور طي دريافت 
جلسات درماني از بين مي‌رود. البته اين نكته را نيز بايد مدنظر 
داشت كه كاهش ميزان انرژي و توان بدن تنها عامل بروز يبوست 
در افراد محس��وب نمي‌شود و گاهي عوامل ديگري از قبيل بروز 

عدم تعادل حرارت اندام‌هاي دروني بدن موجب ابتلا به يبوست 
و كندي عملكرد دستگاه گوارش به ويژه در روده‌ها مي‌شود. اين 
عدم تعادل علاوه بر آنكه به بروز اختلال‌هايي مانند يبوس��ت و 
اس��هال منجر مي‌ش��ود، مي‌تواند موجب ابتلاي بيمار به برخي 
از التهاب‌ها و زخم‌هاي دس��تگاه گوارش��ي نيز ش��ود. به توصيه 
درمانگران طب سوزني چين، افرادي كه مبتلا به اين عدم تعادل 
دروني هس��تند بهتر است از مصرف ادويه‌ها و غذاهايي كه طبع 
گرم دارند، پرهيز كنند. عامل س��ومي نيز در بدن وجود دارد كه 
ممكن اس��ت منجر به بروز يبوست در بدن ش��ود و آن ابتلاي 
بيمار به رفلاكس معده است. افراد مبتلا به رفلاكس به اين جهت 
كه دچار حركت انرژي در خلاف جهت جاذبه زمين هستند، به 
طور پيوس��ته مواد زايد موجود در روده‌هايش��ان به سمت بالاي 
سيستم گوارشي كشيده و اين موجب كندي حركت در روده‌ها 
و بروز يبوست مي‌شود. خوشبختانه طب سوزني براي درمان هر 
سه عامل بروز يبوست راهكارهاي مفيدي دارد و طي 10 تا 20 
جلسه درماني قادر است، اين اختلال‌ها را درمان كند. علاوه بر اين 
طب سوزني قادر است بيماري اسهال را نيز كه نتيجه اختلال در 
عملكرد روده‌ها و عدم تعادل انرژي در آنهاست را نيز درمان كند. 

ÁÁ آيا درمان سندرم روده تحريك‌پذير با سوزن‌هاي طب‌ 
سوزني امكان‌پذير است؟ 

بله. طب س��وزني چين، يكي از شيوه‌هاي درماني موفق در 
بهبود س��ندرم روده تحريك‌پذير و كوليت‌هاي عصبي است. از 

مهم‌ترين عوامل بروز سندروم روده تحريك‌پذير در انسان وجود 
اضطراب، استرس، تنش و واكنش‌هاي عصبي است كه در نهايت 
به بروز اختلال در عملكرد دستگاه گوارش به ويژه روده‌ها منجر 
مي‌ش��ود. درمانگران طب س��وزني براي درم��ان اين بيماري با 
برطرف كردن عامل بروز آن و كاهش ميزان استرس و اضطراب 
بيمار به كمك سوزن‌هاي خود به درمان كوليت‌ها پرداخته و با 
ايجاد تعادل و توازن در سيستم عصبي بدن به درمان اين سندرم 

كمك مي‌كنند. 
ÁÁ طب س�وزني، عامل بروز نفخ در بدن را چه مي‌داند، آيا‌

براي درمان اي�ن بيماري -كه از جمله ش�ايع‌ترين بيماري 
دستگاه گوارش در زنان است- درماني دارد؟ 

از ديدگاه درمانگران طب س��وزني ابتلا به نفخ شكم ارتباط 
نزديكي با ميزان ماده )غذا( و انرژي در بدن دارد. به اين ترتيب 
كه افرادي كه ميزان مواد مصرفي در آنها زياد اس��ت اما ميزان 
انرژي و توان بدن آنها براي هضم مواد كافي نيست بلافاصله پس 
از خوردن موادغذايي دچار نفخ مي‌شوند. اين اختلال خوشبختانه 
در طب سوزني با ارايه چند سوزن به راحتي قابل درمان است. در 
حقيقت درمانگر با ايجاد تعادل ميان انرژي و ماده موجود در بدن 
به درمان نفخ كمك مي‌كند. اما افرادي نيز وجود دارند كه نفخ 
در آنها با فاصله دو تا سه ساعت پس از مصرف مواد‌غذايي )ماده( 
بروز پيدا مي‌كند. اين افراد برخلاف گروه قبلي به جهت داشتن 
ميزان زياد انرژي در دستگاه گوارش مانع از حركت موادغذايي 

به س��مت روده‌ها مي‌ش��ود و اين امر موجب بروز نفخ در شكم 
مي‌شود. طب س��وزني يكي از درمان‌هاي قطعي براي بهبودي 
اين قبيل بيماري‌هاست و به راحتي با ايجاد تعادل در عملكرد 

اندام‌هاي دروني به بهبود بيماران كمك مي‌كند. 
ÁÁ آيا درمان سنگ كيس�ه صفرا نيز در اين شيوه درماني‌

امكان‌پذير است؟ 
در اين مورد خاص طب سوزني به عنوان يك درمان كمكي 
مي‌تواند نقش بس��يار مفيدي داشته باش��د. يكي از بزرگ‌ترين 
ش��كايت افراد مبتلا به س��نگ كيس��ه صفرا دردهاي شديدي 
است كه اين افراد به هنگام ابتلا و دفع سنگ كيسه صفرا آن را 
تجربه مي‌كنند. درمانگران طب سوزني چين با كمك سوزن‌هاي 
خود مي‌توانند به هنگام دفع س��نگ‌ها از بدن از شدت و ميزان 
درد آن بكاهند؛ البته بايد توجه داش��ت كه درمان نهايي سنگ 
كيسه صفرا و خروج س��نگ از اين اندام به وسيله دستگاه‌هاي 
سنگ‌شكن يا جراحي، بر عهده متخصصان و پزشكان طب رايج 
است و طب سوزني به عنوان يك شيوه درماني مكمل و طبيعي 

مي‌تواند در بهبود افراد مبتلا به اين بيماري كمك كند. 
ÁÁ برخ�ي از م�ردم پ�س از مص�رف موادغذاي�ي دچ�ار‌

خواب‌آلودگي مي‌ش�وند، آيا اين حالت نشانگر بروز اختلال 
در دستگاه گوارش محسوب مي‌شود؟ 

بل��ه، افراد زيادي وجود دارند كه پس از مصرف وعده غذايي 
خود دچار خواب‌آلودگي شده و به خواب فرو‌مي‌روند. اين اتفاق 
در حالي در بدن مي‌افتد كه هنگام مصرف غذا تمامي انرژي بدن 
متوجه سيستم گوارشي مي‌شود. بنابراين با به وجود آمدن اين 
تمركز خون به ميزان كافي به مغز و س��اير اندام‌ها نمي‌رس��د و 
اين مساله موجب خواب‌آلودگي مي‌شود. به اين ترتيب فرد پس 
از خوردن غذا خيلي س��ريع به خ��واب مي‌رود. علت اين خواب 
برطرف كردن خستگي و دريافت ميزان كافي انرژي توسط ساير 
اندام‌هاست. متخصصان طب سوزني با مشاهده چنين حالتي با 
كمك س��وزن‌هاي بسيار باريك و يك‌بار مصرفي كه در اختيار 
دارن��د، به تنظيم ميزان انرژي و تع��ادل آن مي‌پردازند. در اين 
حالت درمانگر با كمك س��وزن‌هايي به بيمار كمك مي‌كند تا 
مي��زان انرژي و جريان گردش خون خ��ود را به هنگام مصرف 
موادغذاي��ي به صورت متناس��ب در بدن تنظيم كند. با تنظيم 
جري��ان گردش خون و انرژي در بدن اين اختلال به طور كامل 
از بي��ن مي‌رود و افراد پس از مصرف كردن غذا ديگر احس��اس 

خواب‌آلودگي نمي‌كنند. 
ÁÁ آيا مي‌توان از اين ش�يوه ب�راي كاهش يا افزايش ميزان‌

اشتهاي افراد كمك گرفت؟ 
بله، بس��ياري از افرادي كه دچار بي‌اش��تهايي هستند و در 
جست‌وجوي راهي براي افزايش ميزان اشتهاي خود مي‌گردند 
با كمك طب س��وزني مي‌توانند ميزان اشتهاي خود را افزايش 
دهند. درمانگر در اين شيوه درماني با زدن سوزن‌هايي به نقاط 
خاصي از بدن كمك مي‌كند تا احساس پر بودن معده در افراد 
بي‌اشتها بر طرف شود. به اين ترتيب فرد احساس گرسنگي كرده 
و تماي��ل به خوردن غذا پيدا مي‌كند. از طرفي دريافت س��وزن 
توس��ط بيمار موجب افزايش حركت معده و روده‌ها شده و اين 
كار به تخليه سريع موادغذايي درون آنها كمك مي‌كند. استمرار 
اين امر موجب مي‌شود تا فرد احساس گرسنگي كرده و مشكل 
بي‌اشتهايي‌اش درمان شود. در حقيقت سوزن‌ها در اين مرحله با 
تاثير‌گذاري بر دستگاه گوارش و همين‌طور عملكرد غده هيپوفيز 
و هيپوتالاموس به درمان بي‌اشتهايي افراد كمك مي‌كنند و در 
مقابل براي كاهش ميزان اشتها نيز نقاطي در بدن وجود دارد كه 
درمانگر با زدن سوزن به آن نقاط و تحريك آنها موجب كاهش 
ميزان اشتهاي فرد شده و به مرور به درمان اضافه وزن بيماران 

كمك مي‌كند. 

ترجمه:نسیده رجبی

درمان سردرد كودكان

خواب کافی معجزه میک‌ند

آمنه فرخي

درمان بيماري‌هاي گوارشي را به طب سوزني بسپاريد 

اين سوزن‌ها درمانگرند

قدمت پنج‌هزار ساله طب سنتي چين در كنار اقبال اين شيوه درماني در درمان بيماري‌هاي مختلف جسم و روح انسان 
موجب شده تا اين مكتب به عنوان يكي از مكاتب درماني موفق در جهان شناخته شود. امروزه نه‌تنها مردم قاره آسيا 
بلكه شهروندان بسياري از كشورهاي اروپايي و آمريكايي طب سنتي چين را به عنوان يكي از شيوه‌هاي درماني موفق در 
درمان و تسكين بيماري‌ها و دردها مي‌شناسند و در طول زندگي خود دست‌كم يك‌بار از آن براي درمان استفاده كرده‌اند. 
اين شيوه درماني كه سال‌هاست با تاييد سازمان بهداشت جهاني؛ )WHO( در كشورهاي مختلف و توسط درمانگران 
 و متخصصان به مردم ارايه مي‌شود، اقبال خوبي در درمان بيماري‌هاي مختلف از قبيل بيماري‌هاي عضلاني، دردهاي 
استخواني – مفصلي، آرتروز، سردردهاي ميگرني و درمان برخي از فلج‌هاي صورت و بيماري‌هاي دستگاه گوارش دارد. 
از اين رو با رضا حشمت، متخصص طب سوزني از چين و رييس انجمن طب سوزني ايران به گفت‌وگو نشستيم تا با 
بخشي از قابليت‌هاي اين شيوه درماني براي درمان رايج‌ترين بيماري‌ها و اختلالات شايع دستگاه گوارش آشنا شويم. 


