
پرسش و پاسخ
تجویــز   داروهــا، تنهــا بــا معاینــه بالینی و 
گرفتن شرح حال  امکان پذیر است و اگر در 
پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 
می شــود،  پــس از مشــورت بــا متخصــص 

مصرف شود.

یک اشتباه رایج در هنگام استحمام وجود 
دارد که می تواند عامل مهمی در »ریزش 

موهای سر« باشد.
شست وشوی سر در حالت ایستاده در حمام 
و درحالتی که موهای سر به علت جذب آب، 

سنگین تر ازحالت عادی است، می تواند از 
عوامل جدی ریزش مو باشد؛ همچنین 
ازعوامل  نیز  »شانه زدن مو درحمام« 

ریزش موهاست.
دست بردن لای موها و شست وشوی 

شدید آن ها با آب خیلی گرم و شانه زدن 
مو در حمام، سبب شل شدن عضلات نگه 
دارنده موها می شود و احتمال ریزش مو را 

افزایش می دهد.
برای   ایران  سنتی  های  حمام  تمام 

سکویی  دارای  سر،  شست وشوی 
مخصوص بودند تا شست وشوی موی سر 
در حمام در حالت نشسته انجام شود؛ پس 
درحالت نشسته سر خود را شست وشو دهید 

تا موهای شما سالم بماند.

اشتباهی که باعث ریزش مو می شود
دست بردن لای موها و شست وشوی شدید 

آن ها با آب خیلی گرم و شانه زدن مو در 
حمام، سبب شل شدن عضلات نگه دارنده 
موها می شود و احتمال ریزش مو را افزایش 

می دهد.
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هومیوپاتی چیست؟

یکی از اختلالات 
خواب را بشناسیم

بهداشت دهان ودندان 
در طول درمان ارتودنسی

دکتر فربد رهنمای چیت ساز، 
عضو انجمن هومیوپاتی ایران

هومیوپاتی یکی از روش های درمانی 
است که در حیطه طب مکمل قرار دارد 
و امروزه در دنیا بسیارگسترش یافته 
است. درهومیوپاتی رویکرد تشخیصی 
و درمانی پزشک برمبنای پیدا کردن 
اختلالی است که در سیستم روانی - 
 PNEI عصبی،  غددی - ایمنی یا
) سیستم مرکزی متعادل کننده بدن ( 
موجب بروزعلایم شده است. برهمین 
با  بیماری که  مبناست که وضعیت 
یک شکایت به ویژه مثل سر درد به 
پزشک مراجعه می کند، توسط پزشک 
هومیوپات به طور کامل بررسی می 
شود. هدف از تجویز دارو درهومیوپاتی 
 PNEI ایجاد تحریک روی سیستم

برای تعدیل عملکرد آن است.
وارد  دارویی  هیچ  هومیوپاتی  در 
فارماکوپه هومیوپاتی نمی شود مگر 
این که ابتدا گزارش توکسیکولوژی 
مربوط به آن دارو بررسی و علاوه بر 
آن در شرایط امن، دارو روی افراد سالم 
آزمایش شود. این مسئله باعث می شود 
که تاثیرات فیزیولوژیک هر دارویی بر 

فرد سالم کاملا شناخته شده باشد.
داروهای هومیوپاتی:

داروهای هومیوپاتی منشأ طبیعی دارد؛ 
بیش از ۷۰درصد داروهای هومیوپاتی 
منشأ گیاهی، حدود ۲۰ درصد منشأ 
معدنی ) کلسیم ، فسفر ، روی و …( 
 و حدود ۱۰درصد آن ها منشأ جانوری 
) شیر یک حیوان به خصوص یا یک 
نوع عسل به خصوص ودیگر ترشحات 

جانوری و …( دارد.
در هومیوپاتی کلاسیک داروها را به 
شیوه خاصی رقیق و توانمند می کنند. 
طبیعی بودن داروها و رقت بالای آن ها 
موجب می شود که داروهای هومیوپاتی 

عوارض جانبی ایجاد نکند.

ایرانی ها  دانید که ۱۰ درصد  آیا می 
هستند.  تنفس  قطع  اختلال  دچــار 
اختلال خواب کیفیت زندگی افراد را 
تحت تاثیر قرار می دهد؛ از طرفی این 
اختلال در بروز بیماری های مختلف 

تاثیرگذار است.
کاهش  ــه  ب تنفسی  تــوقــف هــای 
اکسیژن رسانی به بدن و بروز عوارض 
این مشکل  به  که  منجرمی شود  آن 
بیشتری شود،  توجه  باید  درکودکان 
چرا که ۴۰ درصد کودکان ایرانی گرفتار 
قطع تنفس در خواب هستند.برخی از 
کودکان از بدو تولد تا سن بلوغ، دچار 
اختلالات خــواب هستند که  ــواع  ان
در خواب  تنفس  قطع  آن  مهم ترین 
لوزه  بزرگی  عارضه،  این  است.علت 
سوم است که راه تنفس در ناحیه حلق 

را مسدود می کند.
زودتر  هرچه  اختلال  این  چه  چنان 
درمان نشود، می تواند عوارضی مانند 
کــودک، کم غذا  مختل شدن رشد 
خوردن و سرماخوردگی های مکرر را 

به دنبال داشته باشد.

شب ها، قبل از آن که مسواک بزنید، از 
نخ دندان استفاده کنید. اطمینان حاصل 
کنید که تمام قسمت های لثه و دندان 
های فک بالا و پایین را به خوبی تمیز 
ارتودنسی،  درمان  اید.در طول  کرده 
استفاده از نخ دندان کمی مشکل تر 

خواهد بود.
درمان  در طول  زدن  برای مسواک 
ارتودنسی، از مسواک مناسب با برس 

های نرم استفاده کنید.
درمــان  مخصوص  هایی  مسواک 
دارد که برس های  ارتودنسی وجود 
میانی آن ها کوتاه تر است واین موضوع 
باعث می شود دندان ها و براکت ها 

همزمان مسواک زده شود.
استفاده از مسواک های بین دندانی 
تمیز  بهتر  به  نیز  ارتودنسی  شیاردار 
شدن براکت ها، به ویژه بعد از صرف 

غذا کمک خواهد کرد.

    آرد  - یک لیوان     بیکینگ پودر- یک قاشق چای خوری       شکر - یک قاشق چای خوری     تخم مرغ - یک 
عدد     کره  -  3۰ گرم      شیر -  سه چهارم لیوان      وانیل -  نوک قاشق چای خوری 

مواد لازم برای تزیین وافل:         میوه های دلخواه     خامه شکلاتی  خامه ساده یا عسل 

وافل در واقع خمیری است که بین دو صفحه مخصوص پخته می شود؛ صفحات وافل یا وافل ساز را باید از فروشگاه های لوازم 
آشپزخانه خریداری کرد.

     ابتدا تخم مرغ را با همزن هم می زنیم تا کمی غلیظ شود و کف کند.
    حالا شیر و کره را هم اضافه می کنیم و باز کمی مواد را با همزن هم می زنیم.

    آرد، بیکینگ پودر، شــکر و وانیل را در کاسه ای بزرگ با هم مخلوط و الک می کنیم. الک کردن آرد باعث می شود تا وافل 
ترد تر شودو بهتر پف کند.

    مخلوط تخم مرغ را به کاسه آرد اضافه می کنیم و با همزن هم می زنیم. استفاده از کاسه بزرگ به ما کمک می کند که هنگام 
هم زدن مواد با همزن، آرد به اطراف پاشیده نشود.

    دستگاه وافل ساز را به برق می زنیم  تا گرم شود. باید درجه دستگاه بالاتر از متوسط باشد تا صفحه ها به خوبی گرم شود. با 
استفاده از اسپری روغن یا برس صفحات را کاملا چرب می کنیم بعد از تقریبا 5 دقیقه وافل پرس می شود، فرم می گیرد و سفت 

می شود . در آن را می بندیم تا طلایی شود.
    5 دقیقه بعد وافل ها طلایی شده است . می توانیم با موادی که برای تزیین وافل آماده کرده ایم، آن را تزیین کنیم .

    نکته: اگر وافل ســاز برقی یا ساندویچ ساز در دسترس نیست، می توانید داخل ماهی تابه به شکل صاف و ساده وافل ها را 
درست کنید .

 

   کاهـش تـوده عضلانـی و برهـم خـوردن تناسـب انـدام بخشـی ازرونـد افزایش سـن محسـوب می شـود. 
انسـان پـس از3۰ سـالگی، ممکـن اسـت درهردهـه از زندگـی چیزی بین سـه تـا پنج درصـد از تـوده عضلانی 

خـود را از دسـت بدهد. 
بنابـر گـزارش دانشـگاه هـاروارد، بیشـترمردان 3۰ درصد از تـوده عضلانی خـود را در طول زندگی از دسـت می 

دهنـد. احتمـالا بـه همین دلیل اسـت کـه بسـیاری ازما پیـری را با ضعـف ارتباط مـی دهیم.
درادامه چند نکته را در زمینه حفظ تناسـب اندام پس از 3۰ سالگی مرور می کنیم.

   اولویت با پروتئین های گیاهی
اگـر درپـی حفـظ تـوده عضلانـی بـدن خـود هسـتید درحالـی که به سـن شـما افـزوده می شـود، مصـرف مواد 

غذایـی گیاهـی بـه میـزان فـراوان، بـه ویـژه پروتئین هـای گیاهـی را مـد نظر قـرار دهید.
نتایـج پژوهـش ها نشـان مـی دهد مصـرف طولانـی مدت مکمـل های اسـید آمینـه می توانـد از کاهـش توده 

عضلانـی مرتبـط بـا افزایش سـن پیشـگیری کند.
   تمرین های قدرتی را ادامه دهید

تـداوم انجـام تمریـن هـای قدرتـی بـا افزایش سـن اهمیـت بسـیاری دارد، حتـی اگـر تنهـا تمرین هایـی که با 
کمـک وزن بـدن انجام می شـود، در برنامه شـما قرار داشـته باشـد. تمرکـز بر اسـتفاده ازعضلات اطـراف کفل 

هـا، زانوهـا، و شـانه ها می توانـد در پیشـگیری از بروزمشـکلات جسـمی درآینـده کمک شـایانی کند.
   پیاده روی کنید

پیـاده روی یکـی از سـاده  تریـن و طبیعی تریـن فعالیت هایی اسـت که مـی توانیم بـرای حفظ تناسـب اندام خود 
انجـام دهیم، امـا زندگی مدرن مـا را از آن دور کرده اسـت.

حفظ تناسب اندام با افزایش سن        وافل

دانستنی ها

دهان ودندان

طب مکمل

آشپزی من سلامت

تمرین دادن ذهن به 
اندازه تمرین دادن 

جسم اهمیت دارد. مغز 
خود را برای پیشگیری 

ازانحطاط روانی و 
افزایش قشرخاکستری 

فعال نگه دارید. شما 
می توانید روزانه یک 
معما یا جدول کلمات 

متقاطع حل کنید و 
فعالیت هایی را که 

شامل تمرکز و مهارت 
های ذهنی می شود، 

مانند صخره نوردی یا 
تنیس در برنامه خود 

جای دهید.

دکترآزاده فهیمیان
متخصص کودکان

علاوه برکاهش قد در کودکان 
 ، تیروئید  کاری  کم  به  مبتلا 
نشانه های دیگر برای شناسایی 

ودرمان این بیماری چیست ؟
تأخیر درتشخیص و درمان کم  کاری 
ناتوانی  به  تواند  می  تیروئید شدید 

ذهنی و کوتاهی قد  منجر شود.
نشانه ها و علایم کم  کاری تیروئید در 
نوزادان وکودکان کم سن و سال از 
دیگر کودکان و بزرگ سالان متفاوت 
است و اگر کمبود ید در دوران بارداری 
نوزاد ممکن  باشد  زودهنگام  بسیار 

است با مشکلاتی مواجه شود.
پف صورت،  رشــد،  شدید  اختلال 
ناتوانی ذهنی و فلج مغزی از نشانه 
دوران  در  که  است  نوزادانی  های 

جنینی با کمبود ید مواجه شده اند.
کاری  کم   دارای  ــوزادان  ن بیشتر 
تیروئید در ابتدا فقط کمی از علایم 
و نشانه ها را دارند و نوزادان مبتلا 
تشخیص  غربالگری  از طریق  تنها 

داده می شوند.
نشانه هایی که ظاهر می شود ممکن 
است خفیف باشد یا به  آرامی گسترش 
هورمون های  از  برخی  زیــرا  یابد 
انتقال  از جفت  ــادرزادی  م تیروئید 
این  از  پس   حال  این  با  می یابد. 
مــادرزادی  تیروئیدی  هورمون  که 
متابولیزه می شود، اگر علت اصلی کم  
کاری تیروئید درنوزادان و کودکان 
همچنان ادامه پیدا کند و علت کم  
داده  تشخیص  تیروئیدی  کــاری 
نشود یا درمان نشود، معمولًا به رشد 
به  صورت  مرکزی  سیستم عصبی 
خفیف یا شدید آسیب می زند و ممکن 

است با مواردی همراه باشد.
حسگر  افت  عضلات،  کم  قــدرت 
اختلال  ناف،  فتق  عصبی شنوایی، 
تنفسی، بزرگ شدن سر، بی اشتهایی 
در  اختلال  علایم  از  تغییر صدا  و 
رشد سیستم عصبی است. همچنین  
تأخیر در تشخیص و درمان کم  کاری 
تیروئید شدید در موارد نادری به ناتوانی 

ذهنی و کوتاهی قد نیز منجر می شود.

 زندگی سلام
  چهار شنبه

 ۰۲  خرداد ۱39۷    
 شماره۱98۲6

ریتالین را بیشتر بشناسیم 
چهار شنبه ها

چهار شنبه ها

ریتالین )متیل فنیدیت( یک محرک سیستم عصبی مرکزی است. این دارو بر  مواد شیمیایی مغز که 
در بیش فعالی نقش دارد وبه کنترل حرکات تکانه ای و انگیزشی کمک می کند، تاثیرمی گذارد. 

از ریتالین برای درمان اختلال کمبود توجه )ADD(، اختلال نقص توجه و بیش فعالی 
)ADHD( و حمله خواب استفاده می شود.

قابل توجه دانشجویان
قرص »ریتالین« خواصی شبیه آمفتامین )قرص مشهور اکستازی( دارد و در سال 
های اخیرمصرف خودسرانه این دارو در کشورهای مختلف افزایش 
یافته است.  گزارش های متعددی وجود دارد که برخی از افراد 
برای بیدار ماندن درشب های امتحان از قرص های 

ریتالین استفاده می کنند.

نظر پزشکان درباره ریتالین
مصرف کنندگان تصورمی کنند ریتالین بی خطر است، در حالی که عوارض 
مصرف خودسرانه این قرص ها می تواند درحد مواد دیگر نظیر کوکائین و 

آمفتامین باشد. پزشکان و روان پزشکان با صراحت اعلام می کنند ترک 
کردن داروهای محرک آمفتامینی نظیرریتالین واکستازی، بسیارسخت 

تر و پیچیده تر از سایرمواد مخدر است.

مدت اثر دارو
ریتالین با تاثیرگذاری برقشرمغز وتالاموس از بازجذب دوپامین 
در سلول های عصبی جلوگیری می کند )دوپامین یکی از مواد 
شیمیایی است که در انتقال عصبی نقش دارد(. مدت اثر این 

دارو چهار تا شش ساعت است؛ بنابراین باید این دارو را یک یا 
دو باردر روز مصرف کرد. تاثیرگذاری این داروها در افراد مختلف، متفاوت 

است؛ برخی افراد سریع و به مقدار کم دارو و بعضی دیگر فقط به مقدار زیاد دارو پاسخ 
می دهند.

شایع ترین عوارض مصرف ریتالین
   عصبي شدن و بي خوابي

   حالت تهوع و استفراغ
   احساس سرگیجه و سردرد

   تغییرات ضربان قلب و فشار خون 
)که معمولا به صورت افزایش است ولي در 

مواردي نیز به شکل کاهش دیده مي شود.(
   خارش و بروز جوش هاي پوست

   دردهاي شکمي، کاهش وزن و مشکلات معده
   بروزافسردگي پس از قطع مصرف

تاریخچه مصرف ریتالین
»متیل فنیدیت« با نام تجاری »ریتالین« 
توسط شرکت داروسازی »نوارتین« 
در سال ۱95۴ به بازار دارویی جهان 
عرضه شد. ابتدا قرار بود از این دارو 
برای درمان افسردگی، خواب آلودگی 
درطول روز و سندروم 

خستگی مزمن استفاده 
برای  تدریج  به  اما  شود 

دچاراختلال  که  کودکانی  درمان 
کم توجهی هستند )ADHD( نیز استفاده شد.بیش فعالی و 

منع مصرف
  اگر شما به گلوکوم، تیک یا سندروم تورت یا اضطراب شدید و تنش مبتلا هستید، نباید ازاین 

دارو استفاده کنید.
  اگر شما از یکی از مهار کننده های مونوآمین اکسیداز)مهارکننده های مونوآمین اکسیداز با 
نام اختصاری MAOI دسته ای از داروهای ضد افسردگی است که به دلیل عوارض جانبی و 
تداخل های دارویی خطرناک کمتر تجویز می شود(  طی ۱۴ روز گذشته استفاده کرده اید، نباید 

از این دارو استفاده کنید.
  این دارو برای افراد زیر6 سال مورد تایید نیست. هرگز این دارو را  به یک کودک  زیر6 سال 

ندهید.
      مراقب مصرف داروهای دیگر باشید

      با دکتر خود درباره تمام داروهای مصرفی فعلی خود یا داروهایی که شروع یا متوقف 
کرده اید، به ویژه موارد زیر مشورت کنید:

داروهایی  برای درمان افسردگی
داروی  فشار خون

 داروهای رقیق کننده خون مانند وارفارین )کومادین،جونتوون(
داروهای اعتیاد آور

داروهای مورد استفاده برای درمان سرماخوردگی  یا حساسیت
داروهای تشنج

بیشتر بدانیم


