
 رایحه های  تسکین دهنده 
رایحه درمانی )آروماتراپی( با اسانس گل 
محمدی باعــث کاهش اضطــراب زایمان 

می شود .
همچنین مؤثر بودن اســانس نعناع فلفلی 
به شیوه استنشــاقی در کاهش شدت درد 
و اضطــراب مرحلــه اول زایمــان درزنانی 
 که اولین تجربه زایمــان را تجربه می کنند
 تایید شــده است.اســانس اســتوقودوس 
باعث کاهش میزان اضطــراب زایمان می 

شود.
 روغن استوقودوس

به صورت ضمــاد موضعــی در کاهش درد‌ 
در سه تا پنج روز پس از زایمان موثر است.

در هنــگام زایمان عصــاره یاســمن ومریم 
گلی مفید است و می توان تركیبی از چند 

عصاره را به همراه آن ها استفاده کرد. 
 گل شمعدانی

 دارای اثر تسکین دهنده و آرام کننده است 
تا انقباض ماهیچه ها و تمرکز بر روش‌های 

زایمان مؤثرتر باشد.
 گل یاس 

 موجب کاهــش درد، كمك به شــل کردن 
عضلات گــردن و ایجــاد انقباضــات قوی 

می شود.
 گل رز 

 كمــك بــه آرام شــدن مــادر و  باعــث شــل 
 شــدن عضلات وحفظ تمرکز و هوشیاری 

می شود و در تسکین درد نیز نقش دارد.
 عصــاره های ســودمند بــرای كاهش یا 
بر طرف كردن اضطراب مادر عبارت است 
 از: ترنج، بابونه، اســتوقودوس، بهار نارنج

نارنگی، چوب صندل و رز .
  سنبل

کمک به كاهــش درد و تقویــت انقباضات 
رحم کمک می کند.

 بابونه مخلوط با روغن بادام 
 پوســت را انعطــاف پذیــر نگــه مــی دارد و 
احتمال کشش پوست را کاهش می دهد.

 نکاتی برای استفاده صحیح 
به این نکته باید توجه داشــت که اســتفاده 
ازعصاره های مد نظر نباید اثر سوء برمادر 

وجنین داشته باشد وحداكثر پنج عصاره با 
هم مخلوط شود؛ زیرا استفاده بیش از پنج 
 نوع عصاره، حــس بویایی مــادر را ضعیف 
می کند و اثر رایحه درمانی كاهش می یابد.
عصــاره هــا بایــد درمحــل خنــك و تاریك 
نگهداری شود. اســتفاده از رایحه درمانی 
در مراحل زایمان و بعد ازآن باعث افزایش 
فعالیت رحم،آمادگی برای زایمان و كاهش 

كمردرد می شود.

 دوز مورد نیاز با مشورت 
پزشک تعیین شود

توجه بــه مقــدار و دوز وزمان معین بســیار 
مهم است که باید  با پزشــک مشورت کرد 
تا هر ماده بتواند اثر خودش را اعمال کند. 
مادرانی كه از این روش استفاده می كنند 
درد كمتری احساس می كنند و زایمان را 
یك فرایند ترس آور و اضطراب نمی دانند، 
زیرا با قدرت ذهن و عكس العملی كه ازاین 
اسانس‌ها ایجاد می شود با مشاركت فعال 
 در زایمــان ایــن فراینــد را آســان توصیف 

می کنند.
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بیشتر بدانیم

بانوان
دلایل گر گرفتگی در 

سنین پایین‌تر از یائسگی

اگر تا به حال دچار گرگرفتگی شده باشید می‌دانید 
که در هنگام گرگرفتگــی در طول چند ثانیه حالت 
شــما بدون هیچ علت خاصی از یک حالت عادی به 
قرمز شدن و ســپس تعریق تغییر می‌کند. گرمایی 
را که در این حالت احســاس می‌کنید نمی‌توانید با 
هیچ عبارتی توصیف کنید. شما با تجربه این حالت 
احتمال می‌دهید وارد سنین یائسگی شده باشید. 
هرچند در بسیاری از موارد این احتمال درست است 
اما  غیر از یائسگی علل دیگری نیز می‌تواند موجب 
گرگرفتگی باشــد. با وجود این واقعیت که معمولا 
گرگرفتگی تقریباً به طور انحصاری با یائسگی مرتبط 
دانسته می‌شود اما دکتر »ترانه شیرازیان« استادیار 
گروه زنان و زایمان دانشگاه نیویورک می‌گوید ایجاد 
حالت‌های گرگرفتگی در  سنین پایین‌تر از یائسگی 

هم طبیعی است.
 گرگرفتگی در دوره‌هایی غیر از یائسگی

دکتر شــیرازیان می‌گویــد هرچنــد گرگرفتگی در 
دوران پیش یا پس از یائسگی می‌تواند بسیار شدید 
باشد به گونه‌ای که باعث تضعیف فرد شود، از داشتن 
یک خواب خوب جلوگیری و حتی در فرد اضطراب 
ایجاد کند اما حالت‌هایی از گرگرفتگی که در سنین 
پایین‌تر یعنــی در ســنین 20 یا 30 ســالگی تجربه 
می‌شــود، معمــولا بســیار خفیف‌تر اســت. هرچند 
علت ایجاد گرگرفتگی به طور کامل مشخص نیست 
امــا بــروز آن معمولا بــه تاثیــرات هورمونی نســبت 
داده می‌شــود. کاهش میزان هورمون اســتروژن و 
ایجاد اختلال در شــیوه‌های تنظیم دمــای بدن در 
طول سال‌های منتهی به یائســگی از عوامل ایجاد 
گرگرفتگی اســت. دوره دیگری که سطح هورمون 
اســتروژن در بدن بــه میــزان چشــمگیری کاهش 
می‌یابد درست قبل از دوره‌های قاعدگی است که در 
آن تخمدان‌ها استروژن کمتر و پروژسترون بیشتری 
تولید می‌کنند. بنابراین متاســفانه بســیار طبیعی 
اســت که یک یا دوبــار گرگرفتگی خفیــف را قبل از 

شروع قاعدگی یا در یکی دو روز اول آن تجربه کنید.
 عوامل ایجاد کننده گرگرفتگی در سنین پایین‌
دکتر »جنیفر اون« متخصــص بیماری‌های زنان در 
این باره می‌گوید وقتی علایم گرگرفتگــی زودتر از 
زمان معمول آن مشــاهده می‌شود معمولا عامل آن 
را باید در سبک زندگی فرد، از استرس زیاد گرفته تا 
رژیم‌های غذایی پر ادویه که تعادل هورمونی بدن را 
به هم می‌زند جست وجو کرد. یافتن راه‌هایی برای 
کاهش سطح استرس به ویژه در طول دوره قاعدگی 
و کاهش مصرف برخی مواد غذایی مانند شــکلات 
کافئین یا خوراکی های شور و سرخ شده مثل چیپس 

می‌تواند به برطرف شدن مشکل کمک کند.
 چه زمانی باید به پزشک مراجعه کرد؟

اگر قبل از شــروع یا در طــول دوره قاعدگی، علایم 
گرگرفتگی را مشاهده می‌کنید و علایم غیرمعمول 
دیگری نداریــد، زیاد جای نگرانی نیســت. با وجود 
این در برخی مــوارد  گرگرفتگــی در دوره قاعدگی 
می تواند نشــانه‌ای از یک مشــکل پزشکی جدی‌تر 
باشد. علل اصلی می‌تواند شامل برخی عفونت‌ها، 
مشــکلات تیروئیــد، اچ‌آی‌وی، کــم بــودن میــزان 
تستوسترون، تومور در غده هیپوفیز یا سرطان  باشد. 
اگر همراه با گرگرفتگی شاهد علایم دیگری مانند 
تغییر اشتها، مشکلات خواب، تب، کاهش وزن غیر 
قابل توضیح، بثورات غیر قابل توضیــح یا تورم غدد 

لنفاوی هستید بهتر است با پزشک مشورت کنید.

سلامت

 رایحه درمانی، به القای آرامش و کاهش اضطراب به مادران هنگام زایمان کمک می کند

رايحه درمانی هنگام زایمان دانستنی ها

پزشکی

 شیوع عفونت‌های
 ویروسی چشم

ویــروس عفونت چشــمی خیلی مســری اســت و 
مشــکلات شــدیدی ایجاد می کند.ممکن است 
درسرما عفونت‌های ویروسی، چشم را درگیر کند 
وباعث کدورت‌هایی در ســطح قرنیه چشــم شود 
که این موضــوع باعث کاهش دید بیمــار، ترس از 
نور و احســاس جســم خارجی در چشم می‌شود.
 عفونت‌هــای تنفســی بــه چشــم‌ها هــم ســرایت 
می کند و لازم اســت فرد حتما اســتراحت کامل 
انجام دهــد و از حضــور در محیط‌های پر جمعیت 
اجتنــاب کند.افراد مبتلا باید بهداشــت فردی را 
رعایت کنند، از دســت دادن و روبوسی با دیگران 
به مدت هفت تا ۱۰ روز پرهیز کنند تا باعث انتشار 
آلودگی بــه افــراد دیگــر نشــوند.ویروس عفونت 
چشمی خیلی مسری است و باعث آلودگی افراد 
 دیگر می‌شود و مشــکلات چشمی شــدید ایجاد 
می کند.همچنیــن زمانی کــه در معــرض هوای 
آلوده قرار می‌گیریم، بهتر اســت لبــه پلک‌ها را با 
آب و شامپوی بچه کامل شست وشــو دهیم ؛ زیرا 
ایــن کار باعث می‌شــود تمام رســوبات آلــوده‌ای 
که روی پلک و مژه نشســته است، پاک شــود. اما 
در این حال هــم توصیه می شــود ، خودســرانه از 
قطره‌های چشــمی اســتفاده نکنید، چون باعث 
وابســتگی می‌شــود؛ زیــرا در ایــن قطره‌هــا مواد 
نگهدارنده است که باعث حساســیت و ناراحتی 
 بیشــتر چشــم می‌شــودبنابراین، بهتریــن‌ راه
 شســتن چشــم ها و اگر نیاز به قطره اســت باید از 

طریق چشم پزشک تجویز شود.

روش نگهداری از لبنیات
آیا تا به حال شــده اســت افرادی را ببینید که مدت زمان 
زیادی مــی توانند لبنیــات را نگهــداری کننــد؟ حتما با 
خودتان درباره ظروف مناسب برای نگهداری شیر و تخم 
مرغ و امثال آن ها فکر کرده اید. دفعه بعد که برای خرید 
به ســوپرمارکت مراجعه و یخچال خود را تمیز کردید ، از 
نکات این بخش ازرازهــای خانه داری نمناک اســتفاده 

کنید.
 شیر

شــیر و دیگر محصولات لبنــی را در خنک ترین قســمت 
یخچال قرار دهید تا هنگام بازوبســته کــردن در یخچال 
گرمای کمتری به آن برسد.بهتر اســت که یک هفته بعد 
ازخرید ، شــیر را مصرف و تمام کنید اما دوغ را می توانید 
درعــرض یکــی دو هفته اســتفاده کنیــد . شــیرهای غیر 

لبنیاتی مثل شیر سویا ، بادام ، نارگیل باید در عرض هفت 
تا 10 روز مصرف شود.زمانی که شیری را از سوپرمارکت 
می خرید ، حتما از بسته بودن و پلمب بودن در آن مطمئن 

باشید تا مزه و بوی آن تغییر نکرده باشد.
بستنی نیزمی تواند دو تا چهار ماه سالم بماند، مگر این که 
آن را در فریزر نگهداری کنید . دردمای فریزررشد باکتری 

ها تا حد زیادی آهسته می شود .
 اگر بســتنی خانگی درســت می کنید ، بایــد از تخم مرغ 

پاستوریزه استفاده کنید.
 پنیر

پنیرهای فراوری شــده نیز می توانند به مدت سه تا چهار 
هفته در یخچال دوام بیاورند .خانم های باردار، کودکان 
، نوجوانان و افرادی کــه دارای سیســتم ایمنی ضعیفی 

هســتند ، نباید پنیر های غیر پاســتوریزه را مصرف کنند 
و در نتیجه باید روی برچســب را مطالعه کنید .پنیرهای 

نرم اغلب نسبت به پنیرهای سفت، دوام کمتری دارند. 
 ماست

تاریخ روی ماست را مشاهده کنید و یک تا دو هفته بعد از 
خرید ماست ، می توانید از آن استفاده کنید. یکی از نکات 
مهم خانــه داری در زمینه درســت کردن ماســت خانگی 
جلوگیری از ترش شدن آن اســت؛ چنان چه مایه ماست 
شما ترش باشد آن را داخل دستمالی بگذارید تا رطوبت 
آن گرفته شود و بعد آن را به شیر ولرم اضافه کنید تا ماست 
شیرین شــود . برای طعم بهتر ماســت آن را داخل ظرف 
سفالی بریزید. برای جلوگیری از ترش شدن ماست آن را 

در دمای محیط قرار ندهید.

  شــایع ترین واکنش روانی مادران هنــگام زایمان، اضطراب اســت . گفته می‌شــود 15درصد زنان 

درهنگام زایمان دچاراختلالات اضطرابی می شوند.  بین درد و مسائل روان شناختی مانند اضطراب 

ارتباط مســتقیم وجود دارد و زنانی که اضطراب پایین تری دارند، درد کمتــری را درهنگام زایمان 

باردار، رایحــه درمانی به عنــوان یكی تجربه می کنند. بــه منظور کاهــش دردو اضطــراب مادران 

از روش های طب مكمل با استفاده ازاسانس های خوشبو با برانگیختن سیستم بویایی، به القای آرامش و فرونشاندن 

اضطراب کمک می کند.  ادامه مطلب را در این باره مطالعه کنید:

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر جابر یقینی 
جراح لثه

ٰ  می خواســتم بدانم انجام ایمپلنت های   
دندانی که یک روزه انجام می شــود کارایی 

دارد یا نه ؟
دنــدان پزشــکی دیجیتــال کــه در زمینــه تهیه 
ایمپلنت ها هم کارایــی دارد در کشــورما رو به 
رشد است و می تواند روند درمان را برای بیمار 
و پزشــک تســهیل کند.بــه طورمثــال درزمینه 
ایمپلنت می توان با اســتفاده از دندان پزشکی 
دیجیتال بدون دســتکاری زیاد لثه و استخوان 
و با کنار زدن لثه، بــرآورد دقیقــی ازبافت لثه و 
استخوان داشته باشــیم و با اســکن دقیق درد 

وناراحتی واسترس بیمار را کاهش دهیم .
 با اســتفاده از دنــدان پزشــکی دیجیتــال این 
امکان وجود دارد که انجام ایمپلنت به جای سه 
تا چهار ماه در مدت زمان کمتر) یک روز(  طول 
بکشــد که البته این روش برای همه قابل انجام 
نیســت و بســتگی به کیفیت اســتخوان بیمارو 

نظر پزشک دارد. 
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یاسمین مشرف
 مترجم


