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درمان موخوره حذف آن است

  447...0935-براى رفع موخوره
چه بايد كرد؟

دکتــر فرحنــاز ثمــره محمدیــان، 
متخصص پوســت و مــو| درمان 
موخوره حذف آن است، بنابراین 
تاجایی کــه موهایتــان گرفتار 
موخوره شده است، آن ها راکوتاه 
کنید. برای پیشــگیری از موخوره مجدد 
هم هرشب دست هایتان را با روغن زیتون 
چرب کنید و نــوک موهایتان را ماســاژ 

بدهید.

  شــهروند- آيا بــراى جــاى زخم هاى
به جا مانده از دوران كودكى كه شبيه سوختگى 
است و پوست جمع شده، مى توان حالا كارى 

انجام داد؟
بله، چون زمان زیادی گذشته است، فقط 
با لیزر درمانی می توان مشــکل را برطرف 

کرد.

  شــهروند- من 40ســال دارم و پوستم
چين و چروك هاى ريز و سطحى زيادى دارد. 
بهترين روش درمان بــراى برطرف كردن آن 

كدام اســت؟ آيا ليفتينگ كامل صورت براى 
مشكلم خوب است؟

ــم اســت، مشــکل شــما  چــون ســنتان ک
ــد  ــود و بای ــرف نمی ش ــگ برط ــا لیفتین ب
خشــکی پوســتتان را کــه باعــث ایــن 
چیــن و چـــــروک ها شــده اســت، 
برطــرف کنیــد. اســتفاده از کرم هــای 
مرطوب کننــده و آبرســان بهتریــن گزینــه 
اســت. لیزرهــای جوان ســازی هــم گاهــی 
ــوند. ــه می ش ــکل توصی ــن مش ــرای ای ب

 شهروند- كف پاى پســر شش ساله ام
سه عدد ميخچه درآمده است كه كمى موقع راه 
رفتن اذيتش مى كند. پسرم به شدت از جراحى 
مى ترسد. با اين شرايط بهترين شيوه درمانى 

براى او چيست؟
چون تعداد ضایعات زیاد است، احتمالا 
مشکل پسر شــما میخچه نباشد. دراین 
حالــت، احتمال زگیل بیــش از هرچیز 
دیگری است که درمانش بسته به تعداد 
ضایعات و سن بیمار متفاوت خواهد بود. 
درضمــن زگیل ها درمــان غیرجراحی 

دارند و نباید از این نظر نگران باشید.

گاه
مان

در

 توصیه  های ناب 

فرزندتان را با لقبى زيبا صدا بزنيد
محمد شجاعی، مدرس اخلاق و خانواده:

 گاهی با فرزندتان به سفرهای دونفره بروید. با این کار هم صمیمیتتان 
بیشتر می شود و هم برخی از کمبودهای او در زندگی جبران می شود.

 درعین صلابت برای دخترتــان، ازمحبت برای او لبریز شــوید و مرد 
مهربان خانه باشید تا او به دنبال قدرت دیگری برای اتکا نباشد.

 یکی از نیازهای اساسی کودک، ارتباط با همسالانش است. حتما چندبار درهفته برایش 
بستری سالم برای ارتباط با همسالانش فراهم کنید.

 کودکان افزون بر آغوش مادر باید آرامش و امنیت را از پدر هم دریافت کنند. اجازه بدهید 
کودکتان به آرامش دست های پدرانه هم خو بگیرد. در این صورت احترام و اطاعت بیشتری 

از او خواهید دید.
 برای فرزندتان القاب و کنیه های محبت آمیز و دوست داشتنی انتخاب کنید و او را با آن 
صدا بزنید. این رفتار را منحصر به زمان کودکی او نکنید، بلکه تمام ســنین رشد او را باید 

دربر بگیرد.
 بازی و وقت گذاشتن برای کودکان را جدی بگیرید، چون میزان رفاقت شما با آن ها در 

دوره حساس نوجوانی به میزان صمیمیتتان در دوره کودکی آن ها بستگی دارد.
 برای تربیت صحیح فرزندتان، هرچه زودتر ضعف های خود را برطرف کنید، چون بچه ها 

با وجود همه تلاشی که شما برای تربیتشان دارید، مستقیم از خود شما الگو می گیرند.
 شــما در قبال تأمین سلامت روانی فرزندتان هم مسئول هســتید. برای او شخصیتی 

شادی آفرین و خاطره ساز باشید.
 برای زودتر شکوفا شدن استعداد کودکتان، از تحمیل آموزش یا هرکاری به او خودداری 

کنید.
 بعد از هفت سالگی مســئولیت های کوچکی را در خانه برای کودکتان مشخص کنید. 

با این کار او برای حضور در اجتماع آماده می شود.
 ناهماهنگــی والدین باهم در تشــویق و تنبیه کودک نتیجه تربیتــی عکس دارد و او 

درهنگام بروز اشتباه درپناه یکی از شما دونفر سنگر خواهد گرفت.

خطركاهش وزن در سالمندى
لاغر شدن و از دست دادن وزن در 
دوران جوانی برای خیلی ها اتفاق 
خوبی محســوب می شود، اما در 
دوره میان ســالی ازدست دادن 
وزن و لاغر شــدن بــه هیچ وجه 
موضوع خوبی نیست. این اتفاق با 
افزایش بیشــتر سن خطرناک تر 
هم می شــود. بنابراین ســالمندی دوره 
حساس تری می شود و سالمند باید مدام 
زیرنظر پزشک و کارشناس تغذیه مراقب 

سلامت خود باشد.
کاهش وزن در دوره ســالمندی 
دلایل زیادی می تواند داشته باشد، 
چراکه با آغاز فرایند ســالمندی 
برخی اتفاق ها به طور طبیعی در 
بدن شکل می گیرد که نتیجه آن 
کاهش وزن بیشتر ســالمند و از 
دست دادن ماهیچه ها و عضلات 
است، نظیر کاهش ترشح برخی 
از هورمون هــا که میــزان آن در 

مردان و زنان نــرخ متفاوتی دارد. همچنین 
کاهش سرعت سوخت و ساز بدن که سبب 
می شود فرد مسن کمتر از گذشته غذا مصرف 
کند. در ضمن، میزان ترشح هورمونی که به 
حس سیری منجر می شود نیز در سنین بالا 
افزایش پیدا می کند و این خود دلیلی برای 

کاهش اشتهاست.
افزون بر این، در ســالمندی به طور معمول 
حس بویایی و چشایی فرد ضعیف تر می شود 
و فرد تصور می کنــد غذاها دیگر مانند قبل 
خوش طعــم و خوش بو نیســتند، از این رو 
رغبت برای خوردن غذاهایــی که حتی از 
قبل هم مورد علاقه ســالمند بوده اســت، 
کم و کمتر می شود. داشــتن دندان هایی 
مناسب و خوب برای جویدن و هضم خوب، 
یک شــرط اســت، ازاین رو وقتی دندان ها 
خراب باشند یا فرد سالمند بی دندان باشد، 
طبیعی است که محدودیتی در غذا خوردن 
ایجاد شــود و فرد میلش به غذا کمتر شود. 
بنابراین رســیدگی به وضعیت ســلامت 

دندان ها در ســالمندان یک ضرورت است.
همچنین بــروز بیماری هایــی مانند انواع 
سرطان ها یا ســکته هم می تواند مشکل و 
محدودیتی در بلعیدن غذا ایجاد کند. سالمند 
باید برای پیشگیری از اتفاقاتی نظیر خفگی 
یا التهاب شش ها رژیم غذایی ویژه ای بگیرد 
تا خطر کمتری سلامتی اش را تهدید کند. 
کم تحرکی و بی تحرکی هــم که این روزها 
سلامتی همه را تهدید می کند در سالمندی 
شدت بیشــتری می گیرد و سبب می شود 
تا فرد کمتر گرسنه شود و تمایل 
کمتری به صــرف غذا داشــته 
باشــد. درحالی که تحرک بدنی و 
ورزش های سبک روزانه می تواند 
از جهات مختلف ســلامتی فرد 
سالمند را تضمین کند و حتی از 
بروز بیماری های قلبی و عروقی یا 

سکته در این سنین بکاهد.
یکــی دیگــر از مشــکلاتی که
 نه تنهــا در ســالمندان دیده 
می شــود، جوانان هم درگیر آن هستند، 
کمبود روی است. منابع غنی روی شامل 
گوشت و سبزیجات می شود که بیشتر افراد 
سالمند به دلیل نداشتن دندان از خوردن 
آن خودداری می کنند. مشکلات روحی و 
روانی نظیر افسردگی و تنهایی را هم باید 
به دیگر مشکلات سالمندان برای کاهش 
تمایل به غــذا اضافه کرد. به ســالمندان 
و خانواده هــای آن ها توصیــه می کنیم 
تا جایی که امکان دارد فرد ســالمند را در 
جمع خودشان مشارکت بدهند. همچنین 
توصیه می کنیم به جای مصرف وعده های 
غذایی سنگین، از وعده های غذایی کمتر و 
سبک تر و بیشتری استفاده کنند. از مصرف 
غذاها و نوشــیدنی هایی هم که سرشار از 
شکر و چربی هستند باید به شدت پرهیز 
شود. اگر بیماری خاصی مانند فشارخون 
و دیابت هــم دارند، بهتر اســت که حتما 
از یک متخصص تغذیه بــرای این منظور 

کمک بگیرند.

  دکتر محسن نعمتی
متخصص تغذیه
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شادی تان را نشان بدهید

اضافه شــدن عضوی جدید به 
خانواده آن هم برای نخستین بار 
بسیار شادی بخش است ولی 
گاهی ما انتظارش را نداریم 
و به دنبــال برنامه هــای 
دیگری هستیم. درچنین 
شــرایطی برخی از مردها 
شروع به ســرزنش و اوقات 
تلخی می کنند، درحالی که 
نمی دانند این اتفاق برای 
همسرشان بسیار ناگوارتر 
از آن هاست. موضوع را 
به فال نیــک بگیرید و 
خوشحالی تان را از این 
اتفاق با خرید شاخه ای 
گل و هدیه ای کوچک 
به همســرتان نشان 
بدهیــد. اجازه دهید 
که بارداری همسرتان 

با یک شروع خوب آغاز 
شود.

روی جنسیت کلیک نکنید

از هفتــه ۱۶بــارداری به بعــد تعیین 
جنسیت جنین امکان پذیر است. ممکن 
است شما تا پیش از این انتظار یا دست کم 
تمایل به داشتن فرزند خاصی داشته و 
حتی دراین باره با همسرتان حرف هم 
زده باشید. این اصلا اهمیت ندارد. بهتر 
است قبل از آنکه همسرتان برای تعیین 
جنسیت بچه پیش پزشــک برود، به او 
بگویید: «حالا که موضوع بچه مون جدی 
شده، دیگه دختر و پسر بودنش برام مهم 
نیست. دوست دارم که برای تو هم مهم 
نباشه. فقط کافیه که بچه سالم باشه». 
این موضوع حس اطمینــان خوبی به 

همسرتان می دهد.

اطلاعاتتان را افزایش دهید

اطلاعات خود را درباره دوران بارداری بالا ببرید تا بتوانید 
شرایط جسمی و روانی را که همسرتان درطول این ماه ها 
دارد بهتر درک کنید. وقتی کــه بدانید تغییر در رفتار و 
اخلاق همسرتان در این دوران علت خاصی دارد، به برخی 

چیزها حساسیت هایش بیشتر از قبل می شود یا 
از شــما انتظاراتی خواهد داشت که تا پیش 

از این نداشته است، بهتر می توانید او را در 
این ماه های ســخت و دلهره آور همراهی و 

مقدمات آسایش و آرامشش را فراهم کنید.

مراقب بیماری افسردگی باشید

افســردگی در ماه هــای اول بــارداری را باید جدی 
گرفت. برخــی از زنان باردار به دلیل تغییر در ســطح 
هورمون های بدن در این دوران، بدخلق و بی حوصله 
می شوند، گاهی این مشکل ادامه دار و باعث افسردگی 

او حتی پس از زایمان می شــود. ازاین رو، لازم 
اســت با ایجاد فضایی آرام و توأم باشادی 

در خانه، خلق و خوی همسرتان را عوض 
کنید. دراین باره باید واقعا خلاق باشید، 
برای نمونه یک ســفر کوتاه یکی دو روزه 

ترتیب بدهید. یادتان باشــد. قبلش حتما 
از او بپرسید که دوست دارد به کجا سفر کند.

از کلاس رفتن طفره نروید

جدا از بحث اطلاعاتی که باید از منابع مختلف درباره 
دوران بارداری به دســت آورید، باید از شــرایطی هم 
که برای تمرین های عملــی و کاربردی برایتان فراهم 
می شود، اســتفاده کنید. کلاس های آموزشی قبل از 

زایمان، فقط مختص مادران باردار نیست، 
بلکه فرصتی اســت تا شما به پدری 

نمونه تبدیل شــوید. اطلاعاتی در 
این کلاس ها مطرح می شــود که 
در آینده حتما بــه کارتان می آید. 

احتمــال بدهید در آینــده مجبور 
شوید پوشک فرزندتان را عوض یا به او 

کمک کنید تا آروغ بزند، پس از رفتن به این 
کلاس ها طفره نروید. همیشه در دسترس باشید

این روزها استرس همسرتان بیش از هرزمان دیگری 
است، به ویژه در ماه های آخر بارداری. هرگونه تغییری 
در وضعیت جنین و مادر می تواند برایش نگران کننده 
باشــد. ازاین رو، لازم است که همیشــه در دسترس 
باشید و شب ها کمی زودتر به خانه برگردید. تلفنتان 
را همیشــه روشــن نگه داریــد و روزی چندبار حتی 

پیامکی احوال همســر و فرزندتان را بپرســید. 
برنامه هــای مشــترکتان ماننــد خرید، 

فیلم دیدن و میهمانی ها را بیشتر از قبل 
کنید. یادتان باشد که اولویت با ذائقه و 

سلیقه همسرتان است، نه شما.

رابطه تان را با جنین تقویت کنید

محققان می گوینــد: جنین پیش از تولــد درحدود 
۶ماهگی یا حتی زودتر صداهای بیرون از رحم مادر را 
می شنود. بنابراین فرصت خوبی است تا روی رابطه خود 
با فرزند متولد نشده تان کار کنید. می توانید هرروز او را 
لمس کنید و با او قدری حرف بزنید. درضمن، هروقت 
شما به فرزندتان ابراز محبت می کنید این احساس به 

همسرتان منتقل می شــود که به او محبت 
می کنید. کارشناســان حوزه سلامت 

روان می گویند: این یکــی از بهترین 
راه ها برای کمک به ســلامت عاطفی 

همسرتان است.

او را از عشقتان مطمئن کنید

تغییرات ظاهری نظیر لک های روی صورت، ورم بدن و 
اضافه وزن اتفاقات طبیعی است که زنان باردار درطول 
دوران بارداری خود آن را تجربه می کنند و همسر شما 
هم از آن مستثنی نیست. این تغییرات ظاهری او را به 
شدت اذیت می کند. بنابراین لازم است این اطمینان 

را به او بدهید که در نظر شما، او همچنان 
زیباســت و بی قید و شرط دوستش 

داریــد. اگر تا پیــش از این روزی 
یک بار به او اظهار عشق و محبت 
می کرده اید، از امــروز به بعد باید 
این کار را روزی چندبار تکرار کنید 
تا او به اطمینان خاطر کامل برسد.

درکارها همراهی اش کنید

اگر اهل کار در خانه نیســتید در این دوران باشید. از 
همســرتان بخواهید برای تهیه غــذا و کارهای خانه 
خیلی خــودش را به زحمــت نیندازد. اگــر ازغذایی 
خوشش نمی آید، به خاطر شما یا دیگران آن را نپزد. از 
انجام کارهای سنگین بپرهیزد. برای رفتن به دکتر از 

همراهی دیگران استفاده کند و.... اگر شرایط 
کاری خودتان هم به گونه ای اســت که 

نمی توانید زیاد درکنارش باشید و به او 
کمک کنید، حتما از نزدیکان همسرتان 
مانند پدر ومادر یا خواهرش بخواهید که 

این لطف را درحق شما بکنند.

اولویت انتخاب را به او بدهید

انتخاب نام، رنگ اتاق کودک و نوع اســباب و اثاثه آن 
و هرآنچه مستقیم و غیرمستقیم به فرزندانتان مربوط 
می شود، برای همسرتان خیلی اهمیت دارد. شاید هردو 
شــما به یک اندازه در انتخاب این چیزها سهیم باشید 
ولی باید به همســرتان به احترام ســختی های ۹ماه 

بارداری اش حق بیشتری بدهید و نظر او را حتی 
درباره کوچک تریــن موضوعات بخواهید. 

ســعی کنید اختلاف نظرهای به وجود 
آمده را به بهترین شیوه مدیریت کنید. 
در این بین اجازه ندهید میل و ســلیقه 
نزدیکان، خواســته او را تحت شــعاع

قرار دهد.
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اضافه شــدن عضوی جدید به 
خانواده آن هم برای نخستین بار 
بسیار شادی بخش است ولی 
گاهی ما انتظارش را نداریم 
و به دنبــال برنامه هــای 

روی جنسیت کلیک نکنید

بــارداری به بعــد تعیین 
جنسیت جنین امکان پذیر است. ممکن 
است شما تا پیش از این انتظار یا دست کم 
تمایل به داشتن فرزند خاصی داشته و 
حتی دراین باره با همسرتان حرف هم 
زده باشید. این اصلا اهمیت ندارد. بهتر 
است قبل از آنکه همسرتان برای تعیین 
جنسیت بچه پیش پزشــک برود، به او 
بگویید: «حالا که موضوع بچه مون جدی 
شده، دیگه دختر و پسر بودنش برام مهم 
نیست. دوست دارم که برای تو هم مهم 
نباشه. فقط کافیه که بچه سالم باشه». 
این موضوع حس اطمینــان خوبی به 

مراقب بیماری افسردگی باشیداطلاعاتتان را افزایش دهید از کلاس رفتن طفره نروید

بهمــن   ۲۴
۱۸جمادی الثانی 

شـــــماره 

۵

نگاهی به حمایت هایی که مردان می توانند از همسر باردارشان داشته باشند
معصومه متین نژاد| صحبت از 9ماه باردارى است؛ بايدها و نبايدهايى كه 
بايد رعايت شود، آزمايش ها و معايناتى كه انجام شود، اطلاعاتى كه در 
اين زمينه به دســت آيد، آمادگى كه مادران براى زايمان كسب كنند و.... 
خلاصه اينكه نوك پيكان همه توجهات به ســمت مادر است، چون قرار 
است جنين را تا تكامل صد درصدى با همه سختى و سستى اش همراهى 

كند ولى ما امروز مى خواهيم به طــور اختصاصى از نقش پدران در اين 
زمان بگوييم. اينكه چطــور مى توانند از همسرانشــان حمايت كنند تا 
گذراندن اين دوران برايشان راحت تر شــود. حمايت هايى كه جسمى و 
روانى اســت و افزون بر مادران، آن ها را هم براى پذيرش نقش والدى 

آماده تر مى كند.
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چیزها حساسیت هایش بیشتر از قبل می شود یا 

برای تسکین دردش فکری کنید

اطلاع داشــتن از مشــکلات جســمی که همسرتان 
دارد، به تنهایی کافی نیســت و باید بــرای آن فکری 
هم بکنید. برای نمونــه بیماری صبحگاهــی یا ویار 
حاملگی باعث ســردرد، خواب آلودگــی زیاد، حالت 
تهوع و گاهی اســتفراغ می شود یا مشــکل خوابیدن 
به ویژه در ماه های آخر بــارداری. توصیه می کنیم از 

راهکارهــای موجود تعدادی را متناســب با 
شرایط همسرتان انتخاب و امتحان کنید 
مانند حــذف موادغذایی تحریک کننده 
از ســبدغذایی خانواده یا اســتفاده از 
دمنوش های آرامبخش و ماســاژ برای 

بهتر خوابیدن.
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