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دانستنی ها پرسش و پاسخ 

بهداشت

به مناسبت روز »ماما «پای صحبت چند ماما نشستیم تا ازمشکلات شغلشان در این شرایط سخت بگویند 

 مراقبت از مادر  و نوزاد به توان ۲
     مهین رمضانی| خبرنگار

مراقبت از مادر باردار و نوزادش تا روز تولد طفل، به خودی خود پراســترس و پرمســئولیت است، چه 
برسد به این که دراین دوران بیماری ناشناخته ای مانند کووید 19 با ابعاد مجهولش  همه گیرشده باشد 
و باید با آن دست و پنجه نرم کنی. وضعیت قرنطینه، تجهیزبخش های بیمارستانی برای مراقبت از بیماران مبتلا به کرونا و 
آماده باش همه کادر درمان برای خدمت، به همه این اطمینان خاطر را مــی دهد که آمادگی برای مقابله با این ویروس پیدا 

شده  است با این حال در این شرایط همه ســعی می کنند جز در موارد ضروری به بیمارستان نروند اما مادران باردار ناچار 
هستند در این شرایط برای تولد فرزندشان به  بیمارستان بروند .به راستی چه مراقبت هایی برای این ویروس ناشناخته 
لازم است؟ واگر مادرباردار مبتلا شود  بر سر او و  کودکش چه خواهد آمد ؟در صف مقدم این مراقبت ها هم علاوه برپزشک، 
ماماهایی هستند که باید فشار مضاعف استرس ونگرانی خانواده های زیادی را تحمل کنند تا نوزاد به سلامت به دنیا بیاید. 
این در حالی است که تعدادی از ماماها هم به کرونا مبتلا شده اند و متاسفانه تعدادی جان خود را از دست دادند. به مناسبت 

روز ماما به گوشه ای از تلاش آن ها در این روزهای پر التهاب اشاره کرده  و پای حرف هایشان نشسته ایم .

برخــی صابون‌هــا  1
خشــک کننده‌تــر 
هســتند و در تهیه برخی 
دیگــر مــوادی بــه آن‌هــا 
کــه  می‌شــود  اضافــه 
خاصیت خشک‌کنندگی 
آن ها را تعدیل می‌کنند؛‌ 
صابون‌های مخصــوص 
کــودکان، صابون‌هــای 
کــرم‌دار و صابون‌هــای 
مرطوب کننــده از جمله 
صابون‌هایی هســتند که 
ملایم‌ترنــد. البته گاهی 
از  اســت  لازم  نیــز 
صابون‌هایــی اســتفاده 
کنیــم کــه دارای مــواد 

ضدعفونی کننده هستند.
صابون‌های ضد عفونی کننده  معمولا  2
خشک کنندگی بیشتری نسبت به دیگر 
صابون‌ها دارند. البته در مکان‌هایی که افراد 
زیادی قرار است از یک صابون استفاده کنند 
از نظــر بهداشــتی بهتر اســت از مایع دســت 
شویی استفاده کنیم. بنابراین برای استفاده 

شخصی اســتفاده از صابون مناسب‌تر است.
وی درباره اســتفاده از دستکش می‌گوید: در 
شرایط فعلی که اســتفاده از دستکش بیش از 
گذشــته مرســوم اســت، نکته قابل توجه این 
اســت که دســتکش برای مدت زمان طولانی 
کارایی کافی را نخواهد داشت و نیاز به تعویض 

دارد. 
3 هنگامی که قرار است دست‌ها با موارد 

عابــر  ماننــد  مختلفــی 
بانک،‌ میلــه اتوبوس و... 
در تماس باشد بهتر است 
فرد از دستکش استفاده 
کنــد و زمانــی کــه قــرار 
نیست طی مدتی مثلا دو 
یا سه ســاعته دست خود 
را به جایی بزند می‌تواند 
بــر اســاس پروتکل‌های 
دســتکش  بهداشــتی، 

خود را دور بیندازد.
نه  شــبختا خو 4
ه  ز و مــر ا
ی  ه‌هــا ب‌کنند طو مر
متنوعــی در ســطح بازار 
وجود دارد. در این میان 
ما به دنبال مارک خاص، قیمت بالا و مواردی 
از این دست نیســتیم، حتی یک وازلین طبی 
ســاده نیز می‌تواند کار یــک مرطوب‌کننده را 
برای ما انجام دهد، هر فرد بســته بــه نوع کار 
خود و میزان تماس دستش با سطوح باید نوع 

کرم مناسب برای دستش را انتخاب کند. 
 منبع: ایسنا

ترکیبی برای شادابی پوست صورت

هنگامی که گلاب با گلیســیرین ترکیب می شــود، پوســت را سالم و 
شاداب می‌کند.ترکیب گلیسیرین و گلاب تنها چیزی است که شما 
به آن نیاز دارید. از سال‌ها پیش، مردم سراسر جهان از گلاب به عنوان 
یک تونر پوست استفاده می‌کردند. هم گلاب و هم گلیسیرین دارای 
خواص مرطوب‌کنندگی است و باعث می‌شود پوست درخشان باشد.
این ترکیب به جوان‌سازی پوست کمک می‌کند و خطوط ظریف، چین 
و چروک‌ها و نشانه‌های دیگر پیری را  به تاخیر می‌اندازد. با گلیسیرین و 
گلاب پوستی صاف و لطیف خواهید داشت. از طرفی این ترکیب باعث 
افزایش چربی در زیر پوست می‌شود که به چاقی صورت کمک می‌کند. 
افرادی که صورت و گونه‌های لاغر دارند و به دنبال چاق شدن صورت 

خود هستند ،می‌توانند از این ترکیب استفاده کنند.

  من در كودكی موهایم خیلی بور بود ولی به تدریج تیره تر 
شد چه كار كنم كه تا موهایم تیره تر نشود؟

این یک فرایند کاملا طبیعی اســت کــه بر اثر افزایش ســن ایجاد 
می شود.

 الان حدود هفت یا هشت ماه اســت  که مدام سرم پوسته 
می‌دهد حتی بــه فاصله یکی دو ســاعت بعد از اســتحمام.
دچــار ریزش مو هم  شــدم و حالا احســاس می‌کنم پوســته 
پوسته شدن ســرم و ریزش موهایم  بیشتر شده است .لطفا 

راهنمایی ام کنید.
پوسته ها می‌تواند ناشی از درماتیت سبوره باشد که ممکن است 

بسته به شدت آن حتی نیاز به درمان خوراکی داشته باشید.

دکترندا ادیبی  
متخصص پوست ومو

 دل بزرگ و صبر زیاد 
طیبه شرفی مامای شاغل در بیمارستان 17 شهریور که سابقه 26 ساله 
دارد، در این باره می گوید: »مامایی حرفه ای عاشقانه است. تا دل بزرگ 
وصبر زیاد نداشــته باشــی نمی توانی در این وادی قدم بگذاری. باید در 
لحظات درد بیمار صبوری کنــی و فریادهای او را به گــوش جان بخری و 
همدم لحظات اشک و لبخند عاشقانه مادر ونوزاد باشی.  حتی اگر سال 
های زیادی در این حرفه مشغول کار باشی، باز هم گریه های هر نوزادی 
که به دنیا می آید، برای تو تکرار نشدنی است. اما در کنارهمه شیرینی‌ها، 
سختی کار هم زیاد است وبه ویژه  سختی کار ما در دوران شیوع کرونا بیشتر 

نمود پیدا می کند.«
 از اضطراب خلاصی نداری

شــرفی ادامه می دهد: »وقتی مــادر باردار مبتلا به کرونــا مراجعه می کند 
شرایط ســخت رویارویی با این بیماری همراه با درد طاقت فرسای زایمان 
آســان نیســت . از طرفی هــراس از ابتلای مــادر ونــوزاد به بیمــاری کرونا  
،استرس  مادر را بیشتر می کند وما باید  تلاش مضاعف داشته باشیم تا بتوانیم 

به مادر و خانواده اش  آرامش بدهیم وازطرفی خود ما نیزدرمعرض مستقیم 
ابتلا به این بیماری قرار داریم و بیم واضطراب خودمان هم بیشتر می شود که 
خدای نکرده این بیماری را به نزدیکانمان انتقال ندهیم و برای هر مراجعه 

کننده این نگرانی دوباره تکرار می شود واز اضطراب خلاصی نداری.«
 کتمان بیماری مشکل را دوچندان می کند

  آزیتا صادق زاده هم که سال های زیادی است در این حرفه مشغول به کار 
است می گوید: »بعضی از مادران  ابتلای خود و اطرافیانشان به کرونا را 
از ما پنهان می کنند که این موضوع کار ما را مشکل می کند،این در حالی 
است  که مادر باردار با علایم مثبت کرونا برای زایمان باید به بیمارستان 
های مشخص مراجعه کند تا او و نوزادش تحت مراقبت ویژه قرار بگیرند 

اما بعضی به  دلایل مختلف ازگفتن آن امتناع می کنند.«
 شعار روز جهانی ماما ؛ ما ماماها در کنار زنان خرسندیم  

الهام جنیدی دانشجوی دکترای تخصصی سلامت جنسی و باروری هم 
معتقد است: »ماماها از دو دیدگاه نقش مهم و کلیدی دارند. اول خود به 
عنوان گروهی از زنان موثربرسلامت خانواده ها  و دوم به عنوان حافظان 

سلامت و  مربیان توانمند سازی زنان.« او درباره روزهای سخت همه گیری 
کرونا چنین  می گوید:»هفت هزار و ٥٠٠ ماما در زایشگاه ها و در بخش 
های کرونا مشــغول خدمت بودند و هســتند و صدها زایمان مادر مبتلا، 
مشــکوک و بدون علامت را با کمترین امکانات انجــام دادند.٢٦٠ ماما 
مبتلا به کووید-19شدند که از این میان سه نفر فوت کردند و بیش از ١٠ 
نفر هنوز بستری هستند و بسیاری از  ماماها با وجود ابتلا و قرنطینه خانگی 
حتی در آمار مبتلایان نیز دیده نشده اند. حدود ٣٠٠٠ دفتر کار مامایی و 
٢٠٠ مرکز مشاوره و خدمات مامایی در تماس تلفنی یا آنلاین یا حضوری 
و در بسیاری موارد به شکل رایگان پاسخ گوی مادران باردار و زنان بودند.«

 خدمت بی منت  اما ...
خانم جنیدی  که کارشناس ارشد مامایی و رئیس انجمن علمی مامایی 
نیز هســت ،می گوید: »12  هزار و ٢٠٠ ماما در پایگاه هــا و مراکز جامع 
ســامت و مراکز ١٦ ســاعته پروتــکل غربالگــری وزارت بهداشــت را با 
 فداکاری و بــدون چشمداشــت انجــام دادنــد اما  از مــا بــه عناوین کلی

  یاد می کردند .«

 سختی هایی که داشتیم و داریم 
جنیدی درباره مشکلات ماماها در روزهای اول فراگیری کرونا می گوید: 
»در هفته های اول همکاران عزیزم به ویژه در بهداشت  در حالی‌که خط 
مقدم برخورد و تشخیص کرونا بودند تجهیزات کافی نداشتند و از دست 
ما به عنوان جمعیت و انجمن علمی مامایی هم کار زیادی ساخته نبود. 
خدا را شکر با پیگیری و همراهی نظام پزشکی تا حدی توانستیم مشکل 
را رفع کنیم. ولی هنوزهم  ماماها به عنوان افــرادی که با تک تک افراد 
خانواده در اولین خط مواجهه در تماس هستند نیاز به امکانات و توجه 
بیشتری دارند. ما در طول 9 ماه همراه و هماهنگ با مادر باردار هستیم 
تا بتوانیم او را برای زایمان راحت آماده کنیم . در دوران قرنطینه یکی از 
مادران خانم بارداری بود  که برای زایمان به روش هیپنوتیزم آماده می 
شد .از مراجعان من بود که متاسفانه  مجبورشدم در زمان زایمان فقط 
با تماس تلفنی با اوصحبت کنم و به اواطمینان بدهم که مشکلی پیش 
نمی آید و زمان زایمان کنارش نبودم و این موضوعات استرس کار مارا 

بیشتر می کند .«
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تجویــز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شــرح حال  امکان پذیر اســت و اگر در 
پاســخ به ســوالات مصرف  دارویی توصیه می‌شود،  پس از مشــورت با متخصص 

مصرف شود.

صابون‌های مناسب پوست دست در روزهای کرونایی

بانوان
مرطوب‌کننده خانگی بسازید

فاطمه قاسمی
مترجم

در این روزهای کرونایی که بیــش از قبل با مواد 
ضدعفونــی، شــوینده‌های شــیمیایی و شســت 

وشوی زیاد ســر و کار داریم دســت‌ها خیلی بیشــتر از قبل 
دچار آسیب و خشکی می‌شوند، بنابراین از سلامت و زیبایی 
دست‌ها غافل نشویم. در این مطلب کوتاه قصد داریم چند 
مرطوب‌کننده دســت خانگی با مواد طبیعــی و ارگانیک را 
که معمولا مواد اولیه آن در خانه‌ها به راحتی پیدا می‌شوند، 

آموزش بدهیم.
  مرطوب‌کننده با ژل آلوئه‌ورا

کافی اســت یک قاشــق غذاخوری ژل آلوئــه‌ورای طبیعی، 
یک قاشــق غذاخوری آب و چند قطره از روغن ضروری مثل 
استوقودوس را با هم مخلوط کنید. از نتیجه کار مقداری روی 
دست خود بمالید و چند دقیقه‌ای ماساژ بدهید. ابتدا کمی 
چسبناک به نظر می‌رســد اما خیلی زود خشک می‌شود. از 
باقی مانده مواد دست‌ساز می‌توانید در ظرفی در بسته و برای 
چند روزی در یخچال نگهداری کنید.  بد نیســت بدانید که 
روغن‌های ضروری به ترکیبات ارگانیک بسیار قوی، غلیظ و 
معطری گفته می‌شود که به‌صورت مستقیم و با روش تقطیر 
از پوست، گل، میوه، برگ، دانه یا ریشه درخت یا گیاهانی با 

خواص شفادهنده استخراج می‌شود.
  مرطوب‌کننده با روغن نارگیل

برای تهیه این کرم دســت به 2قاشــق ســوپ‌خوری روغن 
نارگیل، 2 قاشــق ســوپ‌خوری مــوم و 5 تا 8 قطــره روغن 
اسانس اســتوقودوس نیاز دارید. روغن نارگیل و موم را در 
ظرفی بریزید و تا زمانی که کاملا ذوب شوند حرارت دهید و 

چند قطره روغن اسانس استوقودوس را اضافه کنید. 
diynatural،oureverydaylife :منبع
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رعایت نکات بهداشتی مانند شست‌وشوی دست‌ها برای جلوگیری از انتقال کرونا ویروس بسیار مهم است؛ بنابراین به محض تماس دست 

با سطوح باید دست‌ها شسته شود؛ اما فراورده‌هایی که برای ضدعفونی استفاده می‌شوند هر کدام عوارضی نیز دارند که می‌توانند پوست 

را دچار مشکلاتی کنند.دکتر همایون مژدهی آذر، متخصص پوســت با بیان این که گاهی اوقات جنس مواد شوینده می‌تواند سبب خشکی 

پوست شود، می‌گوید:


