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معصومـه متین‌نژاد|پـرده آرایشـگاه را کـه کنـار می‌زنـم از آنچـه می‌بینـم، شـوکه می‌شـوم. دود و غبـار غلیظی همـه فضای آرایشـگاه را پر کرده‌اسـت‌. 
خانـم بـارداری روی صندلـی نشسـته و آرایشـگر درحـال اتوکشـی موهایـش اسـت. دسـتمال کاغـذی را تـوی دسـتش مچالـه کـرده و مـدام از 

گاهـی هـم سـرفه می‌کنـد. از تـرس مـواد شـیمیایی کـه در هـوا  ک می‌کنـد. بـا اینکـه دوتـا ماسـک زده، هراز گوشـه چشـمش اشـک‌هایش را پـا
معلق مانده، به‌سـرعت آرایشـگاه را ترک می‌کنم. دوسـاعت بعد که دوباره برمی‌گردم؛ جنگ خوابیده و همه‌چیز آرام اسـت. سـرصحبت 
ک بـودن کاری کـه می‌کنـد، هسـت یـا نـه؟ می‌گویـد مـن تذکرهـای لازم را می‌دهـم ولـی  را بـا آرایشـگر بـاز می‌کنـم تـا بفهمـم متوجـه خطرنـا
بـرای برخـی مهـم اسـت کـه بـا ظاهـری مرتـب بیمارسـتان برونـد. انجـام برخـی آرایش‌هـا و پیرایش‌هـای ضـروری بـرای ایـن دوران را 
گرچـه هنـوز هـم تعـدادی از مـادران هسـتند کـه  می‌پذیـرم، ولـی نمی‌فهمـم چگونـه یـک مـادر حاضـر می‌شـود تـا ایـن انـدازه خطـر کنـد. ا

به‌علـت اطلاعـات نادرسـت یـا اندکـی کـه دراین‌بـاره دارنـد، ناخواسـته به سـمت خطـر می‌روند. از بیـن آرایش‌هـای پرطـرف‌دار خانم‌ها 
گر بیشـتری اسـت. موضوعـی که امـروز هـم می‌خواهیم قـدری درباره  ک زدن ناخن‌هـا محـل اما‌وا رنـگ کـردن موهـا، صـاف کـردن آن‌هـا و لا

آن بـا شـما صحبـت کنیم.

رنگین‌کمان
موها

و  هـا جـز ن مو د نـگ کـر ر
آرایش‌هـای پرطرف‌دار در 

بیـن بانـوان اسـت، به‌ویـژه 
ز  خـی ا ز هـم بر ینکـه هنـو ا

متخصصان پوسـت و مو براین 
باورنـد کـه چـون در زمـان رنـگ 

یـا دکلـره کـردن موهـا، مـواد مـورد 
اسـتفاده از پوسـت سـر فاصله دارند، 

خطـر زیـادی جنیـن را تهدیـد نمی‌کنـد. 
این درحالی‌است که همچنان نمی‌توان 
مشکلات استنشاقی این مواد را نادیده 
گرهایی که برای این  گرفت. باهمه اما‌وا
موضوع وجود دارد، متخصصان زنان و 

زایمـان توصیه می‌کنند بانوان در سـه‌ماهه 
نخست بارداری که جنین درحال شکل‌گیری 

اسـت از رنـگ کـردن موهایشـان بپرهیزنـد. در 
سـه‌ماهه دوم و سـوم هـم بایـد با رعایـت نکاتی 

ایـن‌ کار را انجـام بدهنـد.
ز رنـگ موهایـی بـا نشـان‌های معتبـر    ا

. اسـتفاده کنیـد
ک    بـا توجـه بـه اینکـه پایـه رنـگ از آمونیـا
است و این ماده سمی از راه استنشاق نیز وارد 
بـدن می‌شـود، رنگـی را انتخاب کنیـد که بدون 

ک یا گیاهی اسـت. آمونیـا
  در محیطی رنگ کردن موها را انجام بدهید 

که تهویه مناسب داشته باشد.
  از دسـتکش اسـتفاده کنیـد تـا رنـگ کمتـر 
بـا پوسـتتان تمـاس پیـدا کنـد. همچنیـن زدن 

ماسـک نیـز ضروری اسـت.
 در صـورت امـکان از هایلایـت بـرای ایجـاد 
تنـوع رنـگ در موهایتـان کمک بگیریـد تا رنگ 
مو کمترین تماس را با پوست سر داشته باشد.

 پس از پایان کار پوست سر را کامل بشویید 
تا هیچ موادی روی سرتان باقی نماند.

 پیـش از رنگ کردن موهـا مقدار کمی رنگ 
را روی آرنج یا پشت گوش خود بزنید. درصورت 
نداشتن حساسیت به رنگ از آن استفاده کنید.
 از رنـگ مو بـرای رنگ کردن مژه‌هـا و ابروها 

استفاده نکنید.
گـر پوسـت سـرتان تحریـک شـده، آسـیب   ا
دیـده یـا آفتـاب سـوخته اسـت، موهـای خـود 

را رنـگ نکنیـد.
 از آشـامیدن و غـذا خـوردن در محیـط 
آلـوده بـه بـوی رنـگ خـودداری کنیـد، به‌ویـژه 

گـر حرفه‌تـان آرایشـگری اسـت. ا
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گیراهای بارداری آرا میوه‌هایی برای درمان یبوست

شادفر

 کمبـود فیبـر و مایعـات در رژیـم غذایـی دو عامـل مهـم در ایجـاد یبوسـت اسـت. 
عوامل دیگر مانند ورزش نکردن، کم‌تحرکی، اجتناب از اجابت مزاج و مصرف برخی 
داروهـا و مکمل‌هـا هـم در ابتلا به یبوسـت نقـش دارند. در زمان یبوسـت، پیش از 
ک اسـت باید سـبک زندگـی را اصالح کرد.  دسـت‌وپنجه نـرم کـردن بـا آن کـه دردنـا
خـوردن میوه‌هـای غنـی از فیبر یـک درمان خانگی مؤثـر برای پیشـگیری و کاهش 
یبوست است. مصرف برخی از آبمیوه‌های طبیعی بدون قند و میوه‌های خشک 
نیـز در تقویـت حـرکات منظم روده نقش دارد. در ادامه به برخی میوه‌هایی اشـاره 
می‌کنیـم کـه گنجاندنشـان در برنامـه غذایـی روزانـه می‌توانـد بـه بهبـود عملکـرد 

روده و رفـع یبوسـت کمک کند.

گلابـی           
و  سـت کـه هـر د ل ا ل و محلـو محلـو ی فیبـر نا و بـی حـا گلا
وده و عملکـرد خـوب آن مهـم  بـرای فعـال نگـه داشـتن ر

لیـل  ، بـه د ن فیبـر د ا بـو ر ا ن‌بـر د و فز ه ا یـن میـو . ا هسـتند
 . ، یـک ملیـن طبیعـی اسـت بیتول لا و وجـود سـور وکتـوز بـا فر

سـوربیتول یـک الـکل قنـدی اسـت کـه بـه خوبـی جـذب نمی‌شـود، آب را 
بـه روده بـزرگ می‌کشـد و مدفـوع را نـرم می‌کند. یک گلابی متوسـط حـاوی حدود ۵.۵ 
گـرم فیبـر اسـت. این میزان حدود ۲۰ درصد از نیـاز روزانه بدن به فیبـر را تأمین می‌کند.

آلـو            
 آلـوی تـازه یـا آلـوی خشـک مملـو از فیبـر و پروبیوتیـک اسـت 
و آب را در بـدن نگـه مـی‌دارد. از آنجـا کـه ایـن میـوه خاصیـت 
وده‌  وکسـی فنیلیاتیـن دارد، عضالت ر ملیـن، فیبـر و هیدر

بـزرگ را تحریـک می‌کنـد و سـبب تسـهیل دفـع می‌شـود. آلـوی 
خشـک یـک داروی رایـج بـرای درمـان یبوسـت و حـاوی حـدود 

۳ گـرم فیبـر در هـر فنجـان اسـت. خـوردن میوه‌هـای خشـک دیگـر ماننـد یـک فنجـان 
انجیـر خشـک یکـی دیگـر از راهکارهـای پیشـگیری و کاهـش یبوسـت اسـت کـه در هـر 

یـک فنجـان حـدود ‌۴گـرم فیبـر دارد.

سـیب        
 پکتیـن )نوعـی فیبـر محلـول( موجود در سـیب، حرکت مدفوع 
را در روده آسـان می‌کنـد و علائـم یبوسـت را بهبـود می‌بخشـد. 
یـک عـدد سـیب متوسـط حـدود ‌۴گـرم فیبـر دارد کـه ۱۴ درصد 

از نیـاز روزانـه بـدن بـه فیبـر را تأمیـن می‌کند.

مرکبـات           
 مصـرف مرکبـات می‌توانـد بـه رفـع یبوسـت کمـک کنـد. یـک 
گریپ‌فـروت یـا یـک پرتقـال هـر کـدام حـدود ‌4گـرم فیبـر دارنـد. 
فیبـر محلـول در ایـن میوه‌هـا یبوسـت را برطـرف می‌کنـد. 
مرکبـات هم‌چنیـن دارای فلاونوئیـد نارینجنیـن هسـتند کـه 

دارای اثـر ملیـن اسـت.

کیـوی           
 یـک کیـوی بیـش از ۲ گـرم فیبـر دارد و پاسـخگوی ۸ درصـد از 
نیـاز روزانـه بـدن بـه فیبر اسـت. کیوی دردهـای شـکمی را کم و 

از یبوسـت جلوگیـری می‌کنـد.

املت بروکلی بخورید، دیابت نگیرید
 

کلـم بروکلـی قابلیـت تنظیـم قنـد را در افـراد دیابتـی دارد و می‌تـوان بـا اسـتفاده از آن در 
رژیـم غذایـی قنـد خـون را تنظیـم کـرد. صبحانـه املـت بروکلـی به‌دلیـل داشـتن کلـم، 
ویـژه بیمـاران دیابتی اسـت که به‌عنـوان عصرانه نیز می‌توان آن را درنظر داشـت. برای 
درسـت کـردن املـت بروکلـی، ابتـدا بایـد بروکلـی رنـده شـده را در روغـن کنجـد تفـت داد 
غ را بـه آن اضافـه کـرد. اسـتفاده از روغـن کنجـد در ایـن املـت انـرژی‌زا،  و سـپس تخم‌مـر

نفـخ را می‌گیـرد.

استفاده زیاد از رنگ موهای شیمیایی و لاک ناخن برای مادر و جنین آسیب‌زاست

ناخن‌های رنگی‌منگیناخن‌های رنگی‌منگی

گر ک‌زدن با اما و ا گرلا ک‌زدن با اما و ا لا

ک‌زدن و کاشت ناخن از کارهای مورد علاقه  لا
گـر در شـرایط  بیشـتر خانم‌هاسـت کـه حتـی ا
خاصـی ماننـد بـارداری هـم به‌سـر نبرنـد، بـا 
عوارضـی همـراه اسـت و بایـد و نبایدهـای 
زیـادی دارد، زیـرا در مـوادی کـه در ترکیبـات 
ک‌ها و چسـب ناخن‌ها اسـتفاده می‌شود،  لا
سمومی وجود دارد که افزون‌بر جذب شدن 
از طریـق پوسـت و خـون، دسـتگاه تنفسـی را 
هم بی‌نصیب نمی‌گذارند و مشکلات زیادی 
به‌وجـود می‌آورنـد. حـالا تصور کنیـد پای یک 
موجود ضعیف هم درمیان است که مستقیم 
از خـون مـادر تغذیـه می‌شـود. بـرای اینکـه 
ک‌ها  درک بهتری از میزان آسیب‌های این لا
داشته‌باشید، اجازه بدهید نگاهی به برخی 

ترکیبـات این مـواد شـیمیایی بیندازیم.
  فرمالدئید

ک ناخن است که  ماده‌ای سـفت‌کننده در لا
استنشاق آن می‌تواند سبب بروز حساسیت 
در بینی، ریه، گلو و چشم‌ها شود. سقط جنین، 
تشـنج، آسـم و سـرطان گلـو، بینـی و خـون از 

عوارض مصرف دُز زیاد این ماده اسـت.

   تولوئن  
ک   بوی تندی دارد و با هدف لغزنده شدن لا
روی ناخـن در ترکیبات آن به کار می‌رود. این 
ماده می‌تواند بر سیستم عصبی جنین تأثیر 
بگـذارد و سـبب ناهنجاری‌‌هـای مـادرزادی، 
کاهش وزن جنین، مشکلات کلیوی و اختلال 

شنوایی شود.
  فتالات

 ماده‌ای با قابلیت ارتجاعی است که می‌تواند 
بـا تأثیـر بـرروی رحـم، بـه نابـاروری، نقص آلت 
تناسـلی در جنیـن‌‌ پسـر و سـقط جنیـن منجـر 
شود. همچنین سبب مشکلات دیگری مانند 
اختالل در رشـد اندام‌‌هـا و غـدد درون‌‌ریـز، 

کم‌وزنی و تولد زودرس شـود.
    استون

اسـتون نیز ماده‌ای‌ شـیمیایی است که برای 
ک اسـتفاده می‌‌شـود و پـس از  ک کـردن لا پـا
تماس با پوسـت به مدت بیست‌دقیقه روی 
آن باقی می‌ماند. قرار‌گرفتن در معرض دُز زیاد 
این ماده نیز می‌تواند به مشـکلات رشـدی و 

نقص مادرزادی منجر شود.

گـر بـا همـه چیزهایـی کـه دربـاره عـوارض‌  ا
ک‌هـا گفتیم بازهم قصد اسـتفاده از آن‌ها  لا
را در دوران بـارداری داریـد، حتما این نکات 

را در زمـان اسـتفاده جـدی بگیریـد.
   محیطی با تهویه مناسب انتخاب کنید. 
ترجیـح ایـن اسـت کـه در کنـار پنجره‌‌ای بـاز یا 

فضـای آزاد این کار را انجام بدهید.
  ناخن‌ها را تا خشـک شدن کامل از خود 
ک زدن هـم از  دور نگهداریـد و در زمـان لا

ماسـک اسـتفاده کنیـد.
  از فـوت کـردن ناخن‌ها در هنـگام انتظار 
ک خودداری کنید، زیرا  برای خشک شدن لا
بـا ایـن کار میـزان بیشـتری از بخـارات سـمی 

را وارد ریه‌های خـود می‌کنید.
 پس از پایان کار دست‌های خود را با آب 

و صابون کامل بشویید.
ک را مـدت زیـادی روی ناخـن خـود   لا
ک  نگـه ندارید و نهایـت هفته‌ای یک بار از لا

اسـتفاده کنیـد.
ک  ک‌کننده‌هـای لا  تاحـد ممکـن از پا
ناخنی استفاده کنید که بدون استون هستند.
ک‌هایی  ک دقت و لا  به برچسب روی لا
را انتخـاب کنیـد که تأیید شـده سـازمان غذا 
و دارو باشـند و مـواد مضـر اشـاره شـده در 

آن‌هـا نباشـد.

گـر آرایشـگر هسـتید، بهتر اسـت در این   ا
گـر هـم  مـدت از شـغل خـود فاصلـه بگیریـد. ا
مجبـور بـه ادامـه‌ حرفـه خـود هسـتند، حتما 
بـا ماسـک و در هـوای تـازه‌ نزدیـک بـه پنجـره 

و بـا اسـتراحت منظـم کار کنیـد.
 چنـد نکته مهم:

 ناخـن حکـم نبـض را بـرای بـدن دارد و 
بسـیاری از مشـکلات سالمتی را می‌تـوان 
از روی آن تشـخیص داد، ازایـن‌رو در زمـان 
ک و زائده‌ای  انجام جراحی داشتن هرگونه لا
برروی ناخن را ممنوع می‌کنند. این شـرایط 

بـا کاشـت ناخـن دشـوارتر هـم می‌شـود .
  شـما در طـول بـارداری بایـد امـکان هـر 
اتفاقـی مانند عمل سـزارین را بدهید و خود 

را بـرای آن آمـاده کنیـد.
 همچنیـن بایـد بدانیـد کـه کاشـت ناخن 
افزون‌بـر اینکـه ازنظـر سالمتی مشـکل دارد 
و می‌توانـد سـبب بـروز عفونت‌هـای قارچـی 
در ناخـن و پوسـت اطـراف آن شـود، ازنظـر 
شـرعی هـم اشـکال دارد و نمی‌تـوان بـا آن 

وضـو گرفـت یـا غسـل کـرد.
 بـه گفتـه همـه مراجع عظـام تقلیـد، وضو 
یا غسـل جبیره هم که دربین خیلی‌ از بانوان 
بـرای ایـن شـرایط جـا افتاده‌اسـت، درسـت 

رنـگ کـردن موها تـا هفتـه دوازدهم بـارداری ممنوع اسـت. بااین نیسـت و نمـاز و روزه را باطـل می‌کنـد.
همه، بهتر است پس از آن هم از رنگ‌های طبیعی استفاده کنید، 
ک و رنگ‌دهنده‌هایی  مانند حنا، رنگ‌های گیاهی و بدون آمونیا
ماننـد قهـوه، هویـج، لیمـو، لبـو و مریـم گلـی. ایـن رنگ‌دهنده‌هـا 
درصـورت اسـتفاده مرتـب و زیـاد اثرگـذار هسـتند و رنگ‌هـای 
ملایمـی را روی موهـای شـما ایجـاد می‌کننـد.  روش اسـتفاده از 
یـک نمونـه از ایـن رنگ‌دهنده‌هـای طبیعـی را باهـم   می‌خوانیـم.

  آب چغنـدر قرمـز یـا لبـو را بـا یـک روغـن حامـل ماننـد نارگیـل یـا 
زیتـون مخلـوط کنیـد.

  مخلـوط را روی همـه موهای خود 
بمالید و سپس موها را در پلاستیکی 

بپیچید.
  اجازه بدهید محلول دست‌کم 
یک ساعت روی موهایتان بماند 

و سپس آن را با آب بشویید.

کس یا آب‌رسانی به موها  کراتینه، پروتئینه، بوتا
روش‌هایـی هسـتند که بـرای صاف کـردن موها 
اسـتفاده می‌شـوند. ابتـدا موهـا بـا شـامپوی 
مخصوصی شسته و سپس به ماده‌ای آغشته و 
بعد هم اتوکشی می‌شوند. در ترکیبات این مواد 
ک به‌کار برده شـده  کم و زیاد فرمالدئید و آمونیا
اسـت. زمانـی کـه حـرارت بـه ایـن مـواد می‌رسـد، 
بخـاری تولیـد می‌شـود کـه تنفـس بـوی آن برای 
بدن ضرر دارد. چنانچه مادر باردار هم در معرض 
ایـن بخـار قرار بگیـرد، به‌دلیـل حسـاس و پایین 
بـودن سیسـتم دفاعـی بدنـش دچـار سـوزش و 
آبریزش چشم، سوزش گلو و خون‌دماغ خواهد 
شـد. از آنجایـی کـه اسـتفاده از ایـن روش‌ها عمر 
طولانـی نـدارد و هنـوز آثـار قطعـی آن‌هـا بـرروی 
جنیـن و سالمتی کاربـران آن مشـخص نیسـت، 
نمی‌تـوان دربـاره آن اظهارنظـر قطعـی کـرد، ولی 
وش‌هـا  همـه می‌دانیـم کـه اسـتفاده از ایـن ر
به‌ویژه در دوران بارداری و شیردهی بدون خطر 
نیسـت. به‌همیـن علـت بهتـر اسـت دسـت‌کم 
در ایـن دوران از جایگزین‌هـای طبیعـی ماننـد 
ماسـت، موز، آووکادو، عسـل و سـرکه سیب برای 
صاف کـردن موها اسـتفاده کنید. در ادامه یکی 

از ایـن روش‌هـا را باهـم مـرور می‌کنیم.
 دو قاشق غذاخوری عسل را با نصف فنجان 

ماست ساده و کم چرب مخلوط کنید.
وی مو‌هـای مرطـوب خـود   مخلـوط را ر
بمالیـد و اجـازه بدهیـد ‌30دقیقـه تا یک سـاعت 

روی مو‌هـا باقـی بمانـد.
 مو‌هایتـان را بـا آب ولـرم به خوبی بشـویید و 

پس از خشـک کردن سشـوار بکشـید.  

جایگزین‌هـای امن‌ رنگ مو

صـاف و صوف کردن موها
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بوی بد دهان علت‌های غیرگوارشی هم داردبوی بد دهان علت‌های غیرگوارشی هم دارد

شـهروند: پزشـکم گفتـه معـده‌ام تنبـل اسـت و غـذا را درسـت هضـم 
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نمی‌کنـد. آیـا ایـن مشـکل جدی اسـت؟ بـرای درمـان آن چـه‌کاری 
باید انجام داد؟

گـر پزشـک بـا بررسـی دقیـق، معـده شـما را تنبـل تشـخیص داده،   ا
همین‌طـور اسـت. برخـی افـرادی کـه دچـار ایـن مشـکل هسـتند 
معده‌شـان خـوب تخلیـه نمی‌شـود. تنبلـی معـده بیشـتر به‌دلیـل 
بیماری‌های زمینه‌ای دیگر مانند دیابت، اوره، بیماری‌های خونی، 
کم‌کاری تیروئید یا اختلالات سیستم عصبی است. گاهی هم ممکن 
اسـت این مشـکل بدون دلیل مشـخصی بروز کرده‌ باشـد. به‌هر حال 

لازم اسـت درمـان توصیـه شـده را کامـل پیگیـری کنیـد.

شـهروند:  مدتـی اسـت دهانـم بـوی بـدی می‌دهـد. بـه پزشـک گـوارش مراجعـه‌ 
کـردم و گفـت کاردیـام مـن کمـی شـل اسـت و دریچـه پیلـورم ملتهـب شده‌اسـت. 
بـزاق دهانـم غلیـظ و چسـبنده اسـت و بعـد از غـذا دهانـم تـرش می‌شـود. داروی 
امپـرازول دی‌گـس و کلیدینیوم سـی مصـرف می‌کنم، ولـی فایده‌ای نداشته‌اسـت. 

مشـکل از کجاسـت؟
بوی بد دهان مشکل شایعی است که خیلی از افراد با آن درگیر هستند، ولی همان‌طور 
که حدس زدید، بوی بد می‌تواند به علت‌های مختلف غیرگوارشی مانند بیماری‌های 
دهـان و لثـه، سـینوزیت مزمـن، نارسـایی‌های کبـدی و کلیـوی و دیابـت درمان‌نشـده 
گـر از درمان گوارشـی نتیجه نگرفتیـد، با مراجعه  ایجـاد شـود. توصیه من این اسـت که ا
بـه متخصص‌هـای دیگـر مانند دندان‌پزشـک یا متخصـص گوش و حلـق و بینی، دیگر 

علت‌ها را جسـت‌وجو کنید.
شـهروند: حـدود هشـت سـال اسـت کـه در مدفوعـم، تخم‌هـای زیـادی می‌بینم که 

دقیقـا بـه انـدازه انگورهای بی‌‌تخم اسـت. اسـترس شـدیدی دارم.
نشـانه‌هایی کـه توضیـح دادیـد، بـه نظـر نمی‌رسـد مربـوط بـه بیمـاری انگلـی باشـد. در 
بیشـتر مواقـع بیماران اعلام می‌کنند انگل دارنـد، درحالی‌که آزمایش‌ها چنین چیزی 
را نشـان نمی‌دهـد. حتما به یـک متخصص مراجعـه کنید و آزمایـش بدهید. درصورت 

تأییـد انـگل بایـد داروی مربوط ‌بـه همان انگل تجویز شـود.

ناخن‌های رنگی‌منگی

گر ک‌زدن با اما و ا لا


