
دکتر لیلا صدقی دندان پزشک

            بعد از وارنیش فلوراید چه مراقبت هایی باید انجام داد؟
وارنیش فلوراید، یک نوع پوشش محافظ است که روی 
مینای  روی  چسبنده  ماده  این  می‌شود.  زده  دندان 
دندان‌ها می‌چسبد تا از ایجاد پوسیدگی‌های جدید و 
گسترش پوسیدگی‌هایی که در گذشته ایجاد شده است، 
جلوگیری کند. وارنیش فلوراید به راحتی و به وسیله یک قلم روی 
دندان‌ها کشیده می‌شود اما برای حفظ ایمنی بدن و به‌دست آوردن 
بهترین نتیجه باید توسط متخصص آگاه انجام شود چراکه استفاده 

بیش از حد این ماده می‌تواند مشکل ساز باشد.
برای به‌دست آوردن بهترین نتیجه، بهتر است پس از انجام وارنیش 
6 ساعت از خوردن و نوشیدن اجتناب کنید.  4 تا  فلوراید به مدت 
مسواک زدن و نخ دندان کشیدن را هم به 4 تا 6 ساعت بعد موکول 

. کنید
مصرف دهان شویه‌ها نیز تأثیر وارنیش فلوراید را کاهش می‌دهد از 
این‌رو بهتر است استفاده از آن ها و انجام مراقبت‌های معمول بهداشت 
دهان و دندانتان را به روز بعد موکول کنید. خمیردندان‌های حاوی 
فلوراید، ذرات وارنیش فلوراید را از دندان جدا می‌کند به همین دلیل 
بهتر است تا دو روز پس از درمان از این نوع خمیردندان‌ها استفاده 

. نکنید
بهترین  کسب  برای  این‌رو  از  می‌ماند  باقی  ماه‌ها  تا  فلوراید  اثر 
نتیجه،وارنیش فلوراید را تحت نظر پزشک و در فواصل تعیین شده 

تکرار کنید.
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دکتر نیما رضایی، معاون مرکزتحقیقات نقص ایمنی دانشگاه علوم پزشکی تهران، در گفت وگو با ایرنا با اشاره به این که در ایران فراوانی ازدواج فامیلی بسیار بیشتر از کشورهای غربی است، 
افزود:تقریبا یک سوم کودکان متولد شده در ایران حاصل ازدواج فامیلی هستند.بیماری های ژنتیکی در کشور ما وجود دارد که در کشورهای غربی بسیار نادر است یا حتی مشاهده نمی شود.نقص 

ایمنی جزو بیماری های نادر محسوب می شود. حدود 10 سال قبل در این حوزه 150 نوع مختلف بیماری نقص ایمنی شناسایی شده بود که اکنون این تعداد به بیش از 350 نوع بیماری رسیده است.

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شــرح حال  امکان 

پذیر اســت و اگر در پاســخ به ســوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

 پرسش
 و پاسخ

جنیـن در حـال آمـاده شـدن بـرای مرحلـه پایانـی اسـت. بـه 
همیـن دلیل عـوارض جدیـدی را بـا آغـاز این هفتـه تجربـه 
می‎کنیـد. درد شـکم و کمـر بیشـتر می‏شـود. وزنتـان هـم 
تعریفی نـدارد. اما چـه اهمیتـی دارد وقتـی می‎دانیـد فقط دو 
ماه دیگر برای دیـدن و به آغوش گرفتـن فرزندتان بایـد منتظر 
بمانیـد. درسـت اسـت هنـوز چنـد هفته مهـم را باید پشـت سـر 
بگذاریـد امـا شـما کـه تـا ایـن جـای کار را خـوب جلـو رفته‎ایـد 
بقیـه را هـم بـه راحتـی تحمـل می‎کنیـد. چشـم‌های جنیـن 
هنـوز خاکسـتری، آبی یـا ترکیبـی از ایـن دو اسـت و شـاید این 
رونـد تـا چنـد روز یـا حتـی چنـد سـاعت بعـد از تولـد هـم ادامـه 
داشـته باشـد. کل طـول بـدن او در ایـن هفتـه حـدود 37.3 
سانتی‎متر اسـت. حدود 900 گرم وزن گرفته اسـت. سیستم 
دفاعی او در حال تدارک لازم اسـت تا خودش را برای زندگی 
خـارج از رحـم آمـاده کنـد. او زمان‌هـای مشـخصی می‌خوابـد 
و در سـاعات معینـی از روز بیـدار می‌شـود. از ایـن هفتـه بـه 
بعـد شـب‌ها خوابیـدن برایتـان سـخت‌تر از قبـل می‌شـود. در 
ایـن هفتـه‌ بـه دلیـل نزدیـک شـدن بـه زمـان زایمـان، تغییـرات 
عمـده‌ای را در بـدن خـود حـس می‌کنیـد. احتمـالا دردهـای 
عضلانـی را تجربـه می‌کنیـد. علـت ایـن مشـکل رشـد رحـم 
اسـت کـه بـا افزایـش حجـم آن رگ‌هـای تحتانـی کـه بـه قلـب 
منتهی می‌شـود و بـه عصبی کـه از بالاتنه به سـمت پـا می‌رود، 
فشـار وارد می‌کنـد؛ ایـن فشـار باعـث گرفتگـی عضالت پـا 
می‌شـود. سـوز سـر دل از شـایع‌ترین مشـکلات اواخـر سـه ماه 
دوم بـارداری و سـه مـاه سـوم بـارداری اسـت. ایـن ناراحتـی 
گاهـی احسـاس قلـب درد را هـم در شـما ایجـاد می‌کنـد. آخـر 
هـر هفتـه، از خودتان بپرسـید کـه آیا مـواد غذایـی کـه انتخاب 
کردیـد، بـرای شـما و رشـد کودکتـان مناسـب بـوده اسـت یـا 
خیـر؟ در ایـن دوره نبایـد زیـاد بـه خودتان سـخت بگیریـد. اگر 
هوس بسـتنی کردیـد، اشـکالی نـدارد. خـوردن چیزهایی که 
در ایـن دوره هـوس می‌کنیـد، در صورتـی کـه متعـادل باشـد، 
مشکل‌سـاز نمی‌شـود. فهرسـتی از مـواد غذایـی مصرفی خود 
را روی کاغـذ بنویسـید و فقـط بـه حافظـه خـود اعتمـاد نکنید.

 شـاید به چشـم بسـیاری کبوترها موجودات چنـدان تمیزی به 
حسـاب نیایند اما دانشـمندان می‌گویند اگر بتوانیم چگونگی 
تأثیرگذاری آلودگی و سـموم را روی آن ها رصد کنیم به‌زودی 
ایـن پرنـدگان محافـظ مـا در برابـر بیماری‎هـا خواهنـد بـود. 
محققـان دانشـگاه کالیفرنیـا در پیشـنهادی عامه‌پسـندانه این 
موضـوع را مطـرح کردند کـه مـا می‎توانیم با تشـکیل یـک گروه 
کانونـی از کبوترها ردیابـی کنیم کـه آن ها چطور همـان منابع 
آبی، خاکی و هـوای آلوده‏ای را مصـرف می‏کنند که انسـان در 
آن هـا زیسـت و از آن هـا تغذیـه می‎کنـد. بـه ایـن ترتیب، بـا گذر 
زمـان می‎توانیـم بفهمیـم که مـا واقعاً بـا چـه آلاینده هایـی روبه 
رو هسـتیم، از فلـز گرفتـه تـا بیسـفنول ای تـا سـرب. بـا ایـن کـه 
دید چنـدان مثبتـی دربـاره کبوترهـا وجود نـدارد امـا محققان 
بر مشـابه بودن سـبک زندگی آن ها با انسـان اصرار می‌ورزند؛ 
آن هـا بافت‌های مشـابهی بـا انسـان دارند و به شـیوه مشـابهی 
پرسـه‌زنی می‌کننـد. محـدوده خانـه آن هـا بسـیار کوچـک 
اسـت و تمـام عمـر خـود را در چارچـوب چند بلـوک از هـر محله 
می‌گذراننـد و از آن جـا کـه زنـده هسـتند، مـواد شـیمیایی 
مذکـور را در بدنشـان پـردازش می‏کننـد. بنابرایـن می‎تـوان 
از طریـق آن هـا فهمیـد کـه نقـاط حسـاس سـمی در محیـط مـا 
چیسـت و چطـور بر زیسـت اثر می‎گـذارد. نتایـج مطالعـه انجام 
شـده در چند سـال گذشـته نشـان داد کـودکان و کبوترانی که 
در یـک محلـه زندگـی می‎کننـد، الگوهـای مشـابهی از سـرب 
در خونشـان وجـود دارد. البتـه هـم اکنـون از کبوترهـا بـرای 
رصـد آلاینـده هـای محیطـی اسـتفاده می‎شـود امـا تاکنـون در 
محیط‎‏هـای انسـانی بـه کار گرفته نشـده‌اند. آن هـا درس‎های 

زیـادی بـرای مـا دارند.

بسـیاری از مـا در طـول زندگـی دچـار کمـردرد شـده‌ایم؛ علـت بیشـتر ایـن دردهـا هـم از نوع 
مکانیکـی اسـت یعنـی بـا انجـام فعالیت‌هـای نامناسـب ماننـد بلنـد کـردن نادرسـت اجسـام 
سـنگین، ایسـتادن‌های طولانـی مدت، نشسـتن‌های طولانـی مـدت و غیراصولی پشـت میز 
کار و کار با رایانـه، گودی کمر بیش از حد، قوز پشـت و حرکات ناگهانی ماننـد افتادن، ایجاد 
می‌شـود و در نهایـت بـه اسپاسـم عضلانـی مـی انجامد. زهـرا محققـی، پزشـکیار ورزشـی، با 
بیان ایـن که از میـزان این دردها با اسـتراحت کاسـته می‌شـود، تصریـح می کند: اسـتراحت 
و انجـام حرکت‌هـای سـاده ورزشـی نـه تنهـا در بهبـود دردهـای ناحیـه کمـر مؤثـر اسـت بلکه 
از آسـیب‌های بعـدی در ایـن منطقـه هـم جلوگیـری می‌کنـد. دیسـک‌های بیـن مهره‌هـا 
 ماننـد واشـر عمـل می‌کنـد و جلـوی ضربه‌هـا را می‌گیرد. فشـار بیـش از تحمـل آن هـا موجب 
لـه شـدگی و پارگـی دیسـک‌ها می‌شـود و بـه اعصـاب سـتون فقـرات نیـز فشـار وارد می‌کنـد 
که در پـی آن تنگـی کانـال نخاع ایجـاد می شـود. سـه  تمرین مناسـب بـرای درمـان دردهای 

ناحیـه کمر پیشـنهاد مـی شـود کـه در ادامـه مطلـب بـه اختصـار آن هـا را توضیـح می‌دهیم:

* ابتـدا بـه پشـت بخوابیـد و هـر دو پـا را از 
ناحیـه زانو خم کنیـد، اگر گـردن درد دارید 
یـک بالـش نـازک زیـر سـرتان قـرار دهیـد، 
مهره‌هـای کمـر را بـه زمیـن فشـار دهیـد و 
همزمـان عضلـه شـکم را بـه سـمت داخـل 
بکشـید و چند ثانیه نگـه دارید و سـپس رها 
کنید؛ این تمرین را 10 بـار تکرار کنید، هر 
بـار کمـی اسـتراحت کنیـد و دوبـاره انجـام 
دهیـد؛ بـا انجـام ایـن تمریـن دردهـای کمر 
کم کم بهبود پیدا می‌کند، اگـر گودی کمر 
داریـد و از تنگی کانـال نخاع رنـج می‌برید، 

حتمـاً ایـن تمریـن را مرتـب انجـام دهید.

* به پشـت بخوابیـد و زانوها 
را خم کنیـد، یک پـا را صاف 
کنیـد و خیلـی آرام بـا زانوی 
صـاف پـا را بـالا بیاوریـد تـا 
فشـار  کمـر  بـه  کـه  حـدی 
پاییـن  را  پـا  بعـد  و  نیـاورد 
آوریـد، پنـج بـار پشـت سـر 
هـم ایـن کار را تکـرار کنیـد، 
سـپس بـا پـای دیگـر تمریـن 

را انجـام دهیـد.

* بـه پشـت بخوابید و زانوهـا را خم کنیـد، یکـی از پاها را بـا زانوی خم بـه داخل شـکم بیاورید 
و مهره‌هـای کمـر را بـه زمیـن فشـار دهیـد بـه مـدت پنـج ثانیـه در همیـن حالـت ثابـت بمانید. 
سـپس پـا را برگردانیـد و همین حرکـت را با پـای دیگـر انجام دهیـد؛ این تمریـن را پنـج مرتبه 
با هـر پـا انجـام دهیـد. حرکت یاد شـده نـه تنهـا بـرای درمـان کمـردرد مناسـب اسـت بلکه در 

رفـع گـودی کمر و یبوسـت هـم مؤثر اسـت.

هفته بیست و هفتم بارداری

چطور کبوترها می‎توانند از ما در برابر بیماری‏ها محافظت کنند؟

چند حرکت ورزشی که می تواند شما را از شر کمردرد خلاص کند

سُس لیموترش برای دیابتی ها

سس گوجه فرنگی مخصوص دیابتی ها

)یک شنبه ها(

)یک شنبه ها(

انواع سس برای دیابتی هاآشپزی  من

مواد لازم

مواد لازم

روش تهیه 

روش تهیه 

سریال بارداری

سلامت   عمومی

ترفندها

وجود  به  چگونه  و  چیست  شنوایی   کم 
می آید؟

گوش دارای بخش های مختلفی است 
که شامل لاله ، پرده گوش، استخوانچه 
ها، حلزون گوش و عصب شنوایی است. 
 ایجاد آسیب در هر یک از این بخش ها 

می تواند باعث ایجاد کم شنوایی موقتی 
یا دایمی شود.

به طور معمول، افراد آشنایی خوبی با کم 
شنوایی های ایجاد شده به وسیله تجمع 
جرم در کانال گوش دارند. همه ما اغلب یک 
یا چند بار، با این مشکل روبه رو شده ایم و 
برای شست وشوی گوش به پزشک مراجعه 

کرده ایم.
این نوع کم شنوایی موقتی، با وجود ملموس 
بودن، شایع ترین نوع کم شنوایی نیست. 
به طور معمول شایع ترین نوع کم شنوایی 
که افراد با آن درگیر هستند، به علت آسیب 
حلزون گوش و عصب شنوایی است. موارد 
مختلفی می تواند باعث آسیب دیدن این 
بخش ها شود که معمول ترین آن ها فرایند 
پیری، کم شنوایی مادرزادی دوران نوزادی، 
کم شنوایی های اکتسابی در اثر عفونت 
ها، مصرف بی رویه آنتی بیوتیک ها، قرار 
گرفتن در معرض صدا های بلند و عوامل 

ژنتیکی است.
کم شنوایی می تواند در سنین مختلفی به 
وجود بیاید. تمام افراد می توانند دچار کم 
شنوایی ناگهانی یا کم شنوایی تدریجی 

شوند.

شناسایی کم شنوایی آسان نیست
شناسایی کم شنوایی به ویژه در سنین کم 
کار آسانی نیست. برای مثال نوزاد ممکن 
است به خوبی در برابر صداهایی مثل بسته 
شدن در یا صدای والدین واکنش نشان 
نوزاد  که  این  برای  حقیقت  در  دهد.اما 
بتواند این کارها را انجام دهد، وجود یک 
شنوایی طبیعی ضروری نیست. نوزادی 
که دارای کم شنوایی خفیف، ملایم یا حتی 
متوسط در دو گوش باشد یا نوزادی که کاملا 
از یک گوش ناشنوا باشد، می تواند این 
واکنش را نشان دهد و دارای ظاهری کاملا 
مشابه با یک نوزاد با شنوایی طبیعی باشد. 
مشاهدات والدین با وجود ارزش بالای آن 
برای تصمیم گیری درباره وضعیت شنوایی 
نیست. کافی  کودکان  حتی  و  نوزادان 
خوشبختانه هم اکنون، نوزادان و کودکان 
در مراحل مختلفی مانند بدو تولد ، دوران 
پیش دبستانی و دبستان تحت ارزیابی های 
دوره ای شنوایی قرار می گیرند تا وجود کم 
شنوایی مشخص و در صورت لزوم مداخلات 
درمانی انجام شود.مشکل دیگری که باعث 
می شود کم شنوایی در افراد شناسایی نشود 
، تدریجی بودن آن است. در بسیاری از موارد 
مانند کم شنوایی ایجاد شده در اثر افزایش 
سن یا قرار گرفتن در معرض صداهای بلند، 
کم شنوایی به صورت تدریجی به وجود می 
آید و ابتدا بخش هایی از گوش را درگیر می 
کند که کم شنوایی در آن ها کمتر جلب توجه 
می کند زیرا مسئول دریافت صداهایی با 

محتوای فرکانسی زیرتر هستند.
کم شنوایی تدریجی در این افراد در طول 
چندین سال یا حتی چندین دهه به وجود 
آمده است. این زمان طولانی باعث می شود 
فرد به وضعیت کم شنوایی خود عادت کند.

با آغاز فرایند پیری حتی خود فرد به اشتباه 
می پذیرد که به عنوان یک فرد کهن سال 
دارای محدودیت هایی است و از این رو خود 
را از امکان دریافت مداخلات درمانی برای 

بهبود وضعیت شنوایی محروم می کند.

کم شنوایی دارای تاثیرات مختلفی در طول 
زندگی فردی است

تاثیرات کم شنوایی را می توان به دو بخش 
تاثیرایجاد شده به وسیله کم شنوایی در 
دوران بزرگ سالی و کم شنوایی در سنین 

نوزادی و کودکی تقسیم کرد:
تاثیر  ترین  مهم  سالی،  بزرگ  دوران   در 
کم شنوایی مرتبط با کاهش توانایی ارتباط 
با دیگران، آسیب های روانی و مشکلات 

شغلی است.
کم شنوایی باعث می شود که ما نتوانیم 
صدای اطرافیان خود را به درستی بشنویم. 
این موضوع در محیط های شلوغ تر، محیط 
های کاری، هنگام مشاهده تلویزیون یا وقتی 
در حال صحبت کردن با چند نفر هستیم 
)مثلا در یک مهمانی( صدق می کند. درست 
نشنیدن صدای دیگران باعث می شود که 
ما نتوانیم با آن ها ارتباط درستی داشته 
باشیم. سخت شدن مکالمه با دیگران باعث 
انزوای بیشتر، کاهش تمایل اطرافیان در 
صحبت کردن با ما و در نهایت ایجاد احساس 

سرخوردگی و یاس می شود.
دارای  سالان  بزرگ  از  زیادی   بخش 
کم شنوایی به دلیل این که نمی توانند با 
اطرافیان ارتباط مناسبی داشته باشند، 
احساس ناراحتی، خشم و نگرانی می کنند 
و به درجاتی از افسردگی یا پرخاشگری 

مبتلا می شوند. 

کم شنوایی در کودکی
ایجاد کم شنوایی در سنین نوزادی و کودکی 
دارای تاثیرات وخیم تری نسبت به ایجاد آن 

در سنین بزرگ سالی است.
زبان  یادگیری  و  کردن  صحبت  توانایی 
مادری بیش از هر چیز به شنیدن مناسب 
نوزاد در سنین بدو تولد بستگی دارد. تمام 
کم  مختلف  درجات  دارای  که  نوزادانی 

شنوایی از حد خفیف و ملایم تا شدید و عمیق 
هستند، بدون مداخله درمانی در زمان 
مناسب، دچار درجات مختلفی از آسیب 
در درک گفتار دیگران و صحبت کردن 

خواهند شد.
بسیاری از عملکرد های مغز مانند حافظه 
شنوایی و توانایی درک صدا در محیط های 
شلوغ به شنیدن مناسب اصوات بستگی 
دارد و نداشتن شنوایی مناسب در سنین 
این  دیدن  آسیب  باعث  زندگی  ابتدایی 
توانایی ها می شود. اگر کم شنوایی در سنین 
نوزادی و کودکی به درستی درمان نشود و 
فرد تحت توان بخشی قرار نگیرد، باعث بروز 
مشکلاتی در صحبت کردن، درک گفتار 
دیگران، افت تحصیلی، افزایش احتمال 
ترک تحصیل، کاهش توانایی فرد در کسب 
مهارت های شغلی، ازدواج و ... می شود و 
کلیه عملکرد های فرد را در طول زندگی 
تحت تاثیر قرار می دهد. میزان و گستردگی 
این آسیب ها بیشتر از هر چیز به عواملی 
فرکانسی  محدوده  و  نوع  میزان،  مانند 
کم شنوایی، سن ایجاد کم شنوایی و سن 

دریافت مداخلات درمانی بستگی دارد.
مداخلات درمانی مناسب برای کم شنوایی 
اغلب دارای فرایند مشخصی است. این 
فرایند دارای دو بخش ارزیابی و درمان 
است. فرایند ارزیابی به طور معمول شامل 
معاینه گوش توسط متخصص گوش، حلق 
و بینی و ارزیابی شنوایی توسط شنوایی 
شناس است. امروزه ارزیابی شنوایی با 
پیشرفت های زیادی که صورت گرفته، در 
تمام دوران سنی از نوزادی تا کهن سالی 
نوع  به  درمان  فرایند  است.  انجام  قابل 
آسیب گوش بستگی دارد. اغلب درمان 
ضایعات لاله، پرده گوش و گوش میانی 
به صورت درمان های دارویی یا جراحی 
است در حالی که اگر آسیب ایجاد شده 
در بخش حلزون و عصب شنوایی باشد، 
سمعک  تجویز  صورت  به  مناسب  درمان 
توسط متخصص شنوایی شناس آموزش 
دیده در حیطه تجویز سمعک، ارائه مشاوره 
و در صورت نیاز توان بخشی شنوایی است. 
امروزه برخلاف گذشته می توان از اکثر 
تاثیرات مضر کم شنوایی جلوگیری کرد 
و مهم ترین نکته در رسیدن به این هدف، 
تشخیص به موقع کم شنوایی و دریافت 
مداخلات درمانی مناسب از متخصصان 

این حیطه است.

و  خردل  لیموترش،  ماست، 
مخلوط  را  شده  خرد  جعفری 
)به  فلفل  و  نمک  آن  به  و  کنید 
به  کنید.  اضافه  کافی(  میزان 
مدت حداقل یک ساعت سس را 
داخل یخچال قرار دهید تا خنک 
شود. وقتی سس کاملًا خنک شد 
آماده‌ مصرف است. می‌توانید از 
این سس برای صرف ماهی، مرغ 

و... استفاده کنید.

گوجــه فرنگی‌هــا را پوســت 
قســمت  چنــد  و  بکنیــد 
ــس از  ــز پ ــا را نی ــد. پیازه کنی
ــز  ــی ری ــن، خیل ــت گرفت پوس
خــرد کنیــد. گوجــه فرنگی و 
پیازهــای خــرد شــده، نمک، 
فلفــل و بــرگ بــو را داخــل 
یــک ماهــی تابــه بریزیــد و 
 45 مــدت  بــه  بگذاریــد 
دقیقــه بــا شــعله کــم بپــزد. 
توجــه داشــته باشــید هــر از 
ــد  ــر بزنی ــس س ــه س ــی ب گاه
هــم  را  ســس  نچســبد.  تــا 
تــا کامــاً یکدســت  بزنیــد 
45 دقیقــه  از  بعــد  شــود. 
آمــاده  گوجه‌تــان  ســس 

. ســت ا

* ماست - دو قاشق غذاخوری
* لیموترش -  نصف یک عدد

* خردل  - یک قاشق غذاخوری
* جعفری خرد شده -  مقداری
* نمک و فلفل -   به مقدار لازم

گوجه فرنگی -  دو کیلوگرم
پیاز - 100 گرم

به   - فلفل  و  نمک  بو،  برگ 
مقدار لازم

           کم شنوایی یکی از شایع ترین ناتوانی هایی است که در طول زندگی به وجود 
می آید. افراد در سنین مختلف ممکن است دچار این ناتوانی شوند که این 
موضوع باعث ایجاد تغییرات زیادی در زندگی آن ها و کاهش چشمگیر 
کیفیت زندگی شان می شود. دکتر صادق جعفرزاده دکتری تخصصی 
شنوایی شناسی وعضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی مشهد درباره کم 

شنوایی توضیحاتی داده است که در ادامه می خوانید.

 تاثیرکم شنوایی 
در مراحل مختلف زندگی


