
جنین برای رشد نیاز به جای مناسب دارد، به همین 
بزرگ  بارداری  دوران  در  مادر  شکم  و  رحم  دلیل 
می شود. اما بعد از زایمان دغدغه ای به سراغ بانوان 
می آید که آیا می توانند دوباره اندام خود را به شکل قبل 

از بارداری و زایمان تغییر دهند یا خیر؟
افتادگی پوست می  تواند نگرانی زیادی را برای زنان 
ایجاد کند زیرا در این موارد خاصیت الاستیسیته پوست 
کم است وبا این که مادر بعد از دوران شیردهی وزن خود 
را کاهش داده است اما باز هم شکمش بزرگ به نظر می 
رسد.خانم ها طی شش ماه بعد از زایمان به وزن قبل 
از بارداری خود می  رسند. عواملی که در روند کاهش 
وزن بعد از زایمان تاثیر دارد شامل بارداری اول،  شیر 

دادن به نوزاد، برگشت زود هنگام به سرکار و... است.
مادر طی شش هفته اول بعد از زایمان نباید رژیم لاغری 
یا محدودیت انرژی داشته باشد، زیرا بدن نیازمند 
انرژی است تا آن چه را در زمان تولد نوزاد از دست داده 
است، باز یابد. شیر دادن به نوزاد، به طور معجزه آسایی 
باعث کاهش وزن نمی  شود ولی به کاهش وزن کمک 

می  کند.

به تدریج وزن کم کنید

افزایش وزن در بارداری، اصلی ترین دلیل 1
شل شدن و افتادگی پوست اطراف شکم 
بعد از زایمان است. بنابراین معلوم است 
که از دست دادن این وزن اضافی می تواند کمک کند 
پوست تان استحکام و فُرم گذشته را به دست بیاورد. 
البته کاهش وزن باید آهسته و پیوسته باشد. افزایش 
سریع وزن می تواند افتادگی پوستتان را بدتر کند. 
کاهش وزن سریع یعنی هم چربی از دست می دهید 

و هم عضله. 

پیاده روی را شروع کنید

برای کاهش وزن، ورزش اهمیت زیادی ۲
دارد. در ضمن، انجام تمرین سنگین بعد 
از زایمان کار درستی نیست چون بدن 
هنوز ضعیف است و برای ریکاوری به زمان نیاز دارد. 
اما می توانید با پیاده روی کردن کمک زیادی به بدنتان 
کنید. اگر روزانه 30 دقیقه پیاده روی تند انجام دهید، 

حدود 150 کالری بیشتر در روز خواهید سوزاند.

با شیر خودتان نوزاد را تغذیه کنید

علاوه بر مفید بودن شیر مادر برای نوزاد، 3
با شیر دهی می توانید کالری بسوزانید و به 
تدریج شل شدن پوستتان را برطرف کنید. 
وقتی به کودکتان شیر می دهید، کالری به شیر تبدیل 
می شود و در نتیجه شما به مرور وزن اضافی بارداری تان 
کمک  تدریجی  وزن  کاهش  می دهید.  دست  از  را 
می کند پوستتان محکم و انعطاف پذیری آن حفظ شود.

بیشتر آب بنوشید

 تامین آب کافی بدن، برای ظاهر پوستتان 4
جلوگیری  آن  افتادگی  از  و  است  خوب 

می کند.
  پوست خشک هم بیشتر مستعد چین و چروک است که 
در نتیجه باعث می شود افتادگی پوستتان بعد از زایمان 
تشدید شود. در طول روز به مقدار کافی آب بنوشید تا 

بافت پوست بهتر و منعطف تر شود.

ناحیه  مد نظر را با روغن ماساژ بدهید

 ماساژ دادن ناحیه  افتادگی پوست، مثلا 5
شکم، به سفت شدن آن کمک می کند. 
برای ماساژ بهتر است از روغن زیتون یا 

روغن نارگیل استفاده کنید.
یا روغن نارگیل ولرم را در کف  کمی روغن زیتون 
دستتان بگذارید و با کف دست تمام شکمتان را به 
15 دقیقه به آرامی  سمت بالا ماساژ دهید. حدود 

ماساژ دهید تا جریان خون افزایش یابد و ترمیم سلولی 
تحریک شود. این کار را دو تا سه بار در روز انجام دهید.

بیشتر پروتئین بخورید

مواد مغذی خاصی چون پروتئین برای 6
تولید کلاژن و دیگر اجزای پوست سالم 
مهم است. اسید آمینه  لیزین و پرولین، در 

تولید کلاژن نقش مهمی دارد.

بیشتر ویتامین C مصرف کنید

خوردن بیشتر غذاهای سرشار از ویتامین 7
C به شما کمک می کند از مشکل شل شدن 
پوست بعد از زایمان رها شوید و سلامت 
پوستتان را مجدد به دست بیاورید. ویتامین C یک آنتی 
اکسیدان بالقوه است که تولید فیبرهای کلاژن پوست 
را افزایش می دهد و پوست را نرم و محکم نگه می دارد.

ماسک خاک رس قهوه ای بگذارید

مولتانی میتی که به نام خاک رس قهوه ای 8
ماسکی  عنوان  به  می شود،  شناخته  نیز 
برای سفت کردن پوست اطراف شکم نیز 
کاربرد دارد. مولتانی میتی، جریان خون را بهبود و 
انعطاف پذیری پوست را افزایش می دهد. یک تا دو 
قاشق غذاخوری پودر مولتانی میتی را در یک کاسه 
بریزید و کمی آب یا گلاب به آن اضافه کنید تا خمیری 

نرم درست شود.  
می توانید کمی عسل هم در آن بریزید. خمیر به دست 
آمده را به شکمتان بزنید و اجازه دهید خشک شود. 
سپس با آب ولرم آبکشی کنید. این کار را یک یا دو بار 

در هفته انجام دهید.

س: آیا دفع زیاد در طول روز وشب نشانه بیماری جدی است ؟ چند 
نوبت دفع ادرار طبیعی است؟

ج: افزایش دفع ادرار اگر در طول روز بیش از هشت بار و در طول شب بیش 
از دو بار باشد، نشانه بیماری است. اگر افزایش دفعات ادرار طی روز بیش از 
هشت بار و در طول شب بیش از دو بار همراه با دیگر اختلالات ادراری باشد، 
فرد دچار بیش فعالی یا پرکاری مثانه است.پرکاری مثانه در زنان شایع تر از 
مردان است و حدود 35-27 درصد زنان و  15-13 درصد مردان درگیر 
این بیماری هستند. بیش فعالی مثانه معمولا یک نشانه تنها نیست، به بیان 
دیگر این بیماری با یک عارضه جدی تر همراه است. تکرر بیش از حد ادرار 
و احساس دفع ناگهانی ادرار و بی اختیاری ادراری اورژانسی می تواند 
ناشی از پرکاری مثانه باشد. مثانه بیش فعال بیماری آزار دهنده ای است که 

کیفیت زندگی اجتماعی بیماران را تحت تاثیر قرار می دهد.
بارداری،  دیابت،  پروستات،   شدن  بزرگ  مثانه:  پرکاری  دلایل 

عفونت های ادراری، استرس و اضطراب و مصرف برخی از داروها.
لذا هنگامی که بیمار به متخصص مراجعه می کند، ابتدا باید شرح حالی 

از وی گرفته شود تا بتوان علت اصلی بروز این عارضه را تشخیص داد.
در این زمینه نیاز است بیمارآزمایش خاصی را انجام دهد، پزشک ممکن 
است تست ادرار، خون یا سونوگرافی مثانه را لازم بداند. در مثانه پرکار در 
برخی مواقع تخلیه کامل ادرار انجام نمی شود، بنابراین باقی مانده ادرار 
در بدن باقی می ماند که می تواند باعث ایجاد عفونت در مثانه شود. ارتباط 
این عارضه با سنگ کلیه بسیار نادر است البته ممکن است سنگ از کلیه به 
مثانه افتاده باشد، اما پرکاری مثانه به تنهایی ارتباطی با بروز سنگ کلیه 
ندارد. سنگ کلیه با درد همراه است اما بیش فعالی مثانه دردناک نیست.
در خانم هایی که زایمان های متعددی انجام داده اند و دچار افتادگی لگن 
و مثانه هستند، به علت تضعیف دیواره ها و لایه ها، آناتومی مثانه تغییر شکل 
پیدا می کند و بدون ایجاد خللی در مثانه به دلیل مشکلی در لایه های 
محافظ، فرد به پرکاری مثانه مبتلا می شود. همچنین هرچه فرد به سن 
یائسگی نزدیک تر می شود به علت تغییراتی که در بافت های دیواره مثانه، 
پایانه های عصبی، بافت های ماهیچه ای مثانه و کف لگن ایجاد می شود، 

مستعد به بیش فعالی مثانه می شود.
با کمبود هورمون استروژن، لایه های کف لگن نازک و مثانه ضعیف 
می شود و بیش فعالی رخ می دهد. همچنین مردانی که بیش از 50 سال 
دارند و دچار بزرگی پروستات هستند، در معرض خطر این عارضه قرار 
دارند. مشکلات دیگری چون دیابت، با تاثیراتی که روی حجم ادرار و 
عصب مثانه می گذارد، فرد را مستعد بیش فعالی مثانه می کند. مثانه های 
پرکار به دنبال صدمه دیدگی نخاع یا بیماری های سیستم عصبی مانند 
ام اس، تومورهای سیستم عصبی، جراحی ها روی سیستم عصبی و برخی 

بیماری ها مانند دیابت هم دیده می شود.
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دست یافتن به یک روش درمانی برای بیماری های عصبی پیشرونده مانند آلزایمر چالش برانگیز شده است.به گزارش ایسنا، نبود روش درمانی برای مقابله با زوال عقل درحالی است که تعداد 
قابل توجهی از مردم در سراسر جهان تحت تاثیر این بیماری هستند . به گفته محققان، یکی از دلایلی که یافتن روشی درمانی را برای زوال عقل سخت می کند این است که زوال عقل از یک بیماری 

مشخص نشات نمی گیرد بلکه از یک مشکل جسمی پیچیده با بیش از 50 عامل نهفته ناشی می شود.

آبسه دندان، عفونتی است که به علت پوسیدگی دندانی، بیماری 
»پریودنتال« یا یک ترک دندانی به وجود می آید. این عوارض 
زمینه ساز ورود باکتری ها به داخل پالپ )بافت نرم دندان شامل 
اعصاب، عروق خونی و بافت هم بندی( می شود و به مرگ پالپ 
می انجامد. هنگامی که چرک در نوک ریشه دندان در استخوان 
فک تشکیل شود، یک پاکت چرکی به نام آبسه را ایجاد می کند. 
در صورتی که آبسه دندان درمان نشود، می تواند به عفونت شدید 

در استخوان فک، دندان ها و بافت های مجاورمنجر شود.
مکانیسم آبسه دندان: 

سیستم ایمنی بدن به عفونت واکنش نشان می دهد، گلبول های 
سفید خون را به محل عفونت می فرستد تا به مقابله با آن بپردازد. 
آنزیم ها و  از سلول های مرده و زنده خون،  چرک مخلوطی 
بقایای تخریب شده سلول ها و بافت هاست و وقتی راهی برای 
خروج چرک وجود داشته باشد، آبسه دندان تشکیل می شود. 
آبسه ها می تواند در هر جای بدن تشکیل شود.در دهان آبسه 
 ها در بافت لثه یا در ریشه ها و بافت های اطراف دندان تشکیل 
می شود. علت آن می تواند تروما )جمع شدن مواد غذایی در 
عمق لثه(، باکتری ها ) که وارد فضای پالپ شده اند( یا یک پاکت 
»پریودنتالی« عمیق باشد. افرادی که مقاومت بدنشان کم است، 
در معرض تشکیل بیشتر آبسه ها هستند. در ابتدا آبسه دندان 
ممکن است موجب سردرد شود.هنگام آبسه دندان، ممکن است 
عصب دندان عفونی شود، عفونت از لثه بگذرد و در دهان باز شود. 
وقتی آبسه به دهان راه باز می کند، درد کاهش می یابد اما درمان 

دندان پزشکی باید انجام شود.

 پرسشرفع افتادگی پوست بعد از زایمان
 و پاسخ

دکتر فرزانه شریفی اقدم جراح و اورولوژیست 
ومتخصص کلیه و مجاری ادرار

سلامت

مصرف آویشن با انجیر باعث تقویت 
سیستم تنفسی می شود

دهان و دندان

آبسه دندان چیست؟ بخور "آویشن" برای کسانی که دچار سینوزیت مکرر و چرکی می شوند، بسیار مؤثر است و یک درمان پایه ای 
محسوب می شود. مصرف "آویشن همراه با انجیر" نیز باعث تقویت سیستم ریوی می شود و برای رفع سرفه مفید 
است. به گزارش پویا "آویشن" از دیدگاه طب ایرانی گرم و خشک است؛ این گیاه به هضم غذاهای سنگین کمک 
می کند. بوییدن یا خوردن دم کرده آن در کاهش رطوبت های زاید که گاهی در کبد یا ریه یا مغز جمع می شود، 
مؤثر است."آویشن" به صورت موضعی برای تسکین موقت دندان درد توصیه می شود. "آویشن" همراه با آب کرفس 

برای شکستن و از بین بردن سنگ های ادراری مفید است. 
این گیاه مدر است بنابراین برای کسانی که در زمینه دفع ادرار دچار مشکل هستند، مفید است.

"آویشن" اشتها را تحریک می کند به همین علت در غذاها به عنوان 
چاشنی از آن استفاده می شود. "آویشن" ضد نفخ است و به ویژه 
اگر در غذاهای رطوبتی و آبکی از آن استفاده شود، نفخ را کم 
می کند. این گیاه باعث باز شدن مجاری انسدادهای 
داخل اعضا می شود و قطع کننده و از بین برنده اخلاط 
سفت و ژله ای در بدن است، از طرفی خشک کننده 
رطوبت های زاید است. این رطوبت ها ممکن است در 
مجاری هوایی جمع شده باشد و به تحریک، سرفه و 
خلط منجر شود که یکی از مشکلات شایع بعد از 
سرماخوردگی است و تا مدت ها باقی می ماند. 
"آویشن" به دلیل حرارت و خاصیت 
از بین برندگی و زدایندگی که 
دارد رطوبت و بلغم های 
سیستم  در  مانده 
گوارش را حل می کند 
و از بین می برد. وقتی 
زاید  مواد  و  رطوبت ها 
از  گوارش  پرزهای  بین 
بین رفت، عملکرد پرزها تقویت 

می شود.

)چهارشنبه ها(

ابتدا برای گاناش، خامه را گرم کنید و به نقطه جوش برسانید.
از روی حرارت بردارید و شکلات های خرد شده و کره را اضافه کنید و با همزن 5-4 دقیقه 

هم بزنید. بعد حدود 2 ساعت در یخچال بگذارید تا خوب سفت شود.
کره، شکر و آرد را داخل مخلوط کن بریزید  ولی زیاد هم نزنید.

 زرده های تخم مرغ و آب سرد را اضافه کنید و یک بار دیگر خیلی کم مخلوط کنید.اگرنیاز 
بود آرد اضافه کنید تا خمیر نرمی به دست آید.

قالب مافین را چرب کنید، خمیر را به 13-12 قسمت مساوی تقسیم کنید، بعد داخل قالب 
فشار دهید تا مثل کاسه کوچک شود، بعد با چنگال، زیرآن را  سوراخ سوراخ کنید و در فر گرم 

شده 180 درجه بپزید.
بگذارید تا سرد شود.کناره ها را داخل شکلات آب شده کنید و بعد داخل فندق بغلتانید، 

سپس با ماسوره ستاره، داخلشان را با گاناش پر کنید.

کره مکعبی خرد شده سرد – 150 گرم
پودر شکر- سه قاشق غذاخوری

آرد – یک ونیم لیوان
وانیل شکری)شکر دار( – کمی

زرده تخم مرغ - دوعدد
آب سرد – دوقاشق غذاخوری

 

برای گاناش شکلاتی:
خامه – 200 میلی لیتر

شکلات تلخ – 100گرم
شکلات شیری – 100 گرم

کره – 50 گرم
برای کناره های تارت:

فندق خرد و تفت داده شده – به میزان لازم

تارت شکلاتی آشپزی  من

مواد لازم

طرز تهیه


