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خطرات ناخن جویدن
یک محق��ق آمریکایی می گوی��د: ناخن جویدن 
علاوه بر این که عملی زشت و ناپسند است، آلودگی 
به باکتری های ایی کولی، سالمونلا، ابتلا به اسهال و 

درد معده را به دنبال دارد.  
به گزارش هلث، »ریچارد شر« متخصص پوست 
در کالج پزشکی »کرونل ویل« نیویورک می گوید: 
پیامدهای ناخ��ن جویدن بدتر از چیزی اس��ت که 

تصور می شود. 
وی با اش��اره به تجمع انواعی از میکروب ها در زیر 
ناخن ها، افزود:  خطرناک ترین باکت��ری که در زیر 
ناخن وجود دارد از خانواده ای به نام »انتروباکتریاسه« 
)enterobacteriaceae( اس��ت ک��ه ش��امل 
سالمونلا و ایی کولی می ش��ود.   وی ادامه داد: محل 
گرم زیر ناخن ش��رایط مناس��بی برای رش��د این 
باکتری ها ایج��اد می کند.  ورود ای��ن باکتری ها به 
ده��ان و معده باعث بروز عفونت ه��ای معده و روده 
می شوند که اغلب به بروز اس��هال و درد حاد شکم 
منجر می شود.  این متخصص همچنین هشدار داد: 
از س��وی دیگر بروز بریدگی های کوچک روی نوک 
انگشتان موجب نفوذ باکتری به زیرپوست می شود 
 )paronychia(»و عفونتی به نام »پارونیش��یای
ایج��اد می کند.  ای��ن عفونت باعث ب��روز التهاب و 
تورم می ش��ود که باید با جراحی، عفونت آن تخلیه 
و با آنتی بیوتیک یا ضدقارچ درمان ش��ود.  ویروس 
زگیل، HPV، مشکل دیگری برای افرادی است که 
ناخن می جوند زیرا این ویروس از طریق انگشتان به 
دهان منتقل می شود و مشکلات دندانی و لثه ایجاد 

می کند.  
شر می گوید: از سوی دیگر جویدن مداوم ناخن ها 
موجب به هم خوردن ارتب��اط دندان های بالایی و 
پایینی می شود به طوری که دندان افرادی که مدام 
ناخن های خود را می جوند به سمت خارج تمایل پیدا 
می کند.  وی با بیان این که ترک این عادت دش��وار 
است، گفت: برای کنار گذاشتن این عادت بهتر است 

نوک انگشتان را تلخ کنید. 

دهان و دندان
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تا سحر

روزه داری برای مبتلایان به نارسایی 
قلبی خفیف   منعی ندارد 

روزه داری برای افراد س��الم فواید بسیار زیادی 
دارد. روزه داری باعث کاهش فاکتورهای التهابی 
مضر برای سیستم بدن می شود. طبق مطالعات 
و تحقیقات انجام ش��ده روزه داری دارای تاثیرات 
مثبت زیادی برای افراد سالم است. یکی از فواید 
روزه داری کاهش وزن اس��ت که همراه با کاهش 
فشارخون، عامل کمک کننده در کاهش خطرات 

قلبی و عروقی است.  
روزه داری ب��رای کاهش چربی ه��ای LDL و 
تری گلیسیرید مفید اس��ت. ضمن این که افراد 
س��یگاری در ماه رمضان با مصرف نکردن سیگار 
می توانند از مض��رات آن دور بمانند و همچنین 
آرامش��ی که بیماران در ماه رمض��ان با توجه به 
معنویات به دس��ت می آورند منج��ر به کاهش 

استرس، سلامت بدن و قلب و عروق می شود.  
در خصوص بیمارانی که فشارخون کنترل شده 
دارند نیز باید گفت در صورتی که امکان مصرف 
دارو هنگام افطار و س��حر، ب��دون تاثیر منفی در 
فشارخون برای این بیماران فراهم باشد، می توانند 

روزه بگیرند.  
روزه داری منجر به کنترل فشارخون این افراد 
نیز می ش��ود اما بیمارانی که فشارخون بالا دارند 
و در ط��ول روز، 3 نوب��ت دارو ب��ا دوز بالا مصرف 

می کنند،   نمی توانند روزه بگیرند.  
امکان روزه داری برای بیماران دچار تنگی عروق 
کرونر که در شرایط حاد هستند، وجود ندارد اما 
بیمارانی که مدتی از زمان عمل آنها گذشته باشد 
و با مصرف دارو علایم بیماری آنها تحت کنترل و 

درمان شده باشد، می توانند روزه بگیرند.  
روزه داری برای بیماران دارای نارس��ایی قلبی 
خفیف و کنترل ش��ده منعی ندارد اما در صورت 
پیش��رفته بودن نارس��ایی قلبی روزه داری باعث 
تشدید بیماری می شود زیرا بیماران باید در طول 
روز دارو مصرف کنند ت��ا تعادل مایعات بدن آنها 

مختل نشود.  
بیماران و تمامی افراد بای��د از مصرف غذاهای 
چرب، پرکالری و ش��ور اجتن��اب کنند و مصرف 
مواد حاوی فیبر، سبزیجات، میوه، آب و مایعات از 
زمان افطار تا سحری را فراموش نکنند. همچنین 
بیماران به خصوص بیماران قلبی از فعالیت های 
بی مورد که باعث تعریق بدن می ش��ود، اجتناب 

کنند . 

برنج را با رژیم غذایی سالم مصرف کنید 
 یک بررسی جدید نش��ان داد، افرادی که روزانه 
مقدار متعادلی برنج مصرف می کنند، بدنش��ان از 
میزان کافی پتاس��یم، منیزیم و دیگر مواد مغذی 

بهره مند  است.  
متخصصان تغذیه و سلامت می گویند: مصرف 
روزان��ه برنج موج��ب می ش��ود، می��زان مصرف 
چربی های اش��باع ش��ده و قند م��ازاد در طول روز 
کاهش یابد. اگرچه برنج غذایی نیس��ت که معجزه 
کند اما به دلی��ل دارا بودن فواید تغذی��ه ای، اگر به 
رژیم غذایی سالم اضافه شود به کاهش وزن کمک 
می کند اما افزودن آن به رژیم غذایی ناسالم در حفظ 
سلامت بدن و وزن متعادل تاثیری نخواهد داشت.  

همچنین در مطالعه دیگری که در س��ال 2009 
میلادی انجام گرفت مشخص شد، مصرف کنندگان 
برنج از میزان بیشتری مواد گیاهی، فیبر خوراکی، 
آهن، پتاس��یم و نیز مقدار کمتری چربی اش��باع 
شده اس��تفاده می کنند. علاوه بر این متخصصان 
در مقایس��ه بین برنج معمولی و برنج قهوه ای، برنج 
 نوع دوم را س��الم تر دانس��ته اند چراکه سبوس آن 
دست نخورده باقی می ماند با این وجود برنج سفید 
نیز سرش��ار از ویتامین B اس��ت. همچنین طبق 
گزارش دپارتمان کش��اورزی آمری��کا، برنج حاوی 

چربی، کلسترول و قند  نیست.  
به گزارش لایوس��اینس، در مطالعه دیگری که 
در س��ال 2011 میلادی نتایج آن منتش��ر ش��ده 
آمده است، افرادی که از فرآورده های برنج قهوه ای 
مصرف می کنند به طور متوسط نسبت به افرادی که 
از ترکیب محصولات س��بوس دار مصرف می کنند 

بیشتر موفق به کاهش وزن می شوند. 

دنیا را از چشم دیگران هم ببینیم

همدل��ی یعنی فرد بتواند ش��رایط دیگ��ران را 
هرچند در آن قرار ندارد، درک کند. همدلی روابط 
اجتماعی را بهبود می بخش��د و ش��بکه ارتباطی 
را تقوی��ت می کند، از ای��ن رو، این مه��ارت جزو 

مهارت های دهگانه زندگی است. 
همدلی، یک��ی از مهارت ه��ای دهگانه زندگی 
اس��ت. همدلی، یعنی ف��رد خود را ج��ای طرف 
مقابل بگذارد و از دریچه چشم او مشکل را ببیند، 
در این ص��ورت می تواند طرف مقابل را درک کند. 
در همدلی فرد واکنش عاطفی دیگ��ران را درک 
می کند و از خود نیز واکنش عاطفی نشان می دهد. 
همدلی نی��از به مه��ارت دارد. این مه��ارت در 
ارتباطاتی که برقرار می کنیم نیاز است، زیرا ارتباط 
بین افراد خانواده، دوستان و همکاران از نوع همدلی 
است. با همدلی می توانیم به افراد نزدیکتر شویم و با 

آنها احساس راحتی بیشتری کنیم. 
 همدلی از همان سال های ابتدای زندگی مطرح 
است و نکته جالب این که همدلی اکتسابی است 
نه ژنتیکی. کودک در سال های نخست زندگی از 
طریق دیدن ارتباط والدین ب��ا یکدیگر و اعضای 
خانواده همدلی را یاد می گیرد و آن را در خود شکل 
می دهد، وقتی کودک رابطه همدلانه بین والدین 

خود را می بیند، همدلی را نیز می آموزد. 
همدل��ی 100   درص��د ح��ال دیگ��ران را بهتر 
می کند، وقتی انسان همدلی می کند، طرف مقابل 
احساس می کند که مورد درک قرار گرفته است. 
نقطه مقابل این، عدم همدلی اس��ت و وقتی افراد 
احس��اس می کنند که درک نمی شوند، حالشان 

بدتر می شود. 
باید همدل��ی را تمرین و برای دس��تیابی به آن 
ریش��ه ای کار کنیم، افراد باید اول خود را دوست 
بدارند تا بتوانند دیگران را دوس��ت داشته باشند. 
همدلی درک عواطف و احساس��ات دیگران است 
و این زمانی میس��ر می ش��ود که ف��رد عواطف و 
احساس��ات خود را درک کند در غیر این صورت 
ممکن است حالت خودش��یفته ای پیدا کند. در 
 واقع افراد اول باید به رضایت نسبی از خود برسند، 
چرا که در ص��ورت نارضایتی از خ��ود نمی توانند 

دیگران را  درک کنند. 
همدلی نیازمند درک چارچوب ذهنی دیگران 
اس��ت، برای رابطه همدلانه باید احساس��ات خود 
را ش��ناخته و آن را کنترل کنیم. کسانی که به این 
درجه می رسند، می توانند احساسات دیگران را نیز 
درک کنند، همچنین باید خود را در دنیای طرف 
مقابل قرار دهیم و با او هماهنگ باشیم. برای این کار 
نحوه سخن گفتن و حتی زبان و بدن نیز موثر است.  
مهارت گوش کردن در همدلی بسیار اهمیت دارد، 
گوش کردن با ش��نیدن متفاوت اس��ت، در گوش 
کردن صبر و حوصله وج��ود دارد. مهارت همدلی، 
یعنی فرد بتواند شرایط دیگران را هرچند در آن قرار 
ندارد، درک کند. همدلی روابط اجتماعی را بهبود 
 می بخشد و ش��بکه ارتباطی را تقویت می کند، از 
این رو، این مهارت جزو مهارت های دهگانه زندگی 

است و در بهبود روابط بین فردی موثر است.

هنگامی که از بینی گوش��تی س��خن می گوییم 
درواقع منظورمان بینی با پوست ضخیم است. اگرچه 
در جراحی پلاستیک و زیبایی بینی تغییر در اسکلت 
بینی اساس کار است، اما پوست بینی و اجزای دیگر 
بافت نرم آن که»پوش��ش پوس��ت- بافت ن��رم« نام 
دارد ه��م نقش مهمی در نتیجه عم��ل دارد. درواقع 
در تعدادی از بیماران این پوشش ممکن است باعث 

محدودیت در ایجاد یک بینی زیباتر شود. 
ی��ک مزی��ت پوس��ت ضخی��م ای��ن اس��ت که 
ناهمواری های اس��کلت زیرش را مخفی می کند در 
صورتی که در پوس��ت های نازک این ناهمواری های 
کوچک ممکن است، دیده شوند. متاسفانه این تنها 
مزیت پوست ضخیم است و بقیه مشخصات پوست 

در بینی گوشتی نکات منفی هستند. 
بینی های گوشتی بر دو دسته هستند: 

1. در بعضی بیماران پوس��ت بین��ی دارای منافذ 
بزرگ اس��ت و فعالیت غدد چربی زیرپوستی در آنها 

زیاد اس��ت. این فعالیت و به تبع آن ضخامت پوست 
بینی را می توانیم با رژیم غذایی و اس��تفاده از داروها 
 Isotretinoin و در صورت ل��زوم Retin A مثل
کنترل کنی��م. داروی اخیر که به نام ه��ای اکوتان یا 
راکوتان مشهور است باید تحت نظر متخصص پوست 
استفاده شود. این دارو ترمیم را دچار مشکل می کند و 
در صورتی که بیمار همزمان با مصرف آن تحت عمل 
جراحی بینی قرار بگیرد احتمال ایجاد گوشت اضافه 
در محل زخم وجود دارد. بنابراین توصیه می ش��ود 
جراحی حداقل تا6 ماه بعد از قطع این دارو به تعویق 

افتد. 
یک اقدام مفی��د دیگر در این بیم��اران که بزرگی 
غدد چربی زیرپوس��تی بینی دارند استفاده از لیزر یا 
لایه برداری پوستی است که البته درصورت استفاده 
بیم��ار از Isotretinoin یا اکوتان باید یکس��ال به 
تاخیر بیفتد. یک راه بهتر اس��تفاده از درمان لیزر یا 

لایه برداری قبل از شروع اکوتان است. 

2. در بیماران دیگر پوس��ت ضخیم است اما غدد 
چربی بس��یار کمتر هس��تند. معمولا پوست قرمز و 
براق است. راه حل در این بیماران ایجاد یک اسکلت 
محکم زیر این پوس��ت کلفت است تا بینی فرم قابل 
قبولی پیدا کند. هرچه اسکلت زیر پوست محکم تر 
باشد احتمال نازک تر شدن پوست در سالیان بعد از 
عمل و نزدیک شدن بینی به فرم مطلوب بیشتر است. 
در عمل جراحی پلاستیک این نوع بینی، جراح بینی 

اقدامات زیر را انجام می دهد: 
گام اول: یک عامل که در ایجاد نوک بینی بی شکل 
موثر است وجود چربی اضافی بین غضروف های نوک 
بینی و گاهی روی آنهاست. برای تصحیح این مشکل 

چربی زیادی به روش باز از این ناحیه خارج می شود. 
گام دوم: ایجاد یک اسکلت غضروفی محکم است. 
در قسمت های مختلف با اس��تفاده از غضروف تیغه 
بینی یا دنده غضروف های موجود را تقویت می کنیم. 

گام س�وم: از بین بردن فضای مرده است. یکی از 

مشکلات بعد از عمل جمع ش��دن تراوشات و ایجاد 
بافت جوشگاهی در ناحیه بالای نوک بینی که به آن  
Supratip می گوییم اس��ت. برای جلوگیری از این 
حالت، هنگام عمل پوس��ت این ناحیه را به غضروف 
نزدیک می کنیم و این فضای مرده را از بین می بریم. 
در بعضی موارد لازم اس��ت در این ناحیه یک یا چند 
بار تزریق موضعی کورتون انجام تا از ایجاد برجستگی 
جلوگیری شود. این تزریق که معمولا تریامسینولون 
است ممکن اس��ت هر 6 هفته تکرارشود تا به نتیجه 
مطلوب برسیم. غلظت و عمق تزریق باید دقیق باشد 
تا عوارض پوس��تی مثل نازک شدن و ناهمواری های 
پوست و مویرگ های س��طحی ایجاد نشوند. ممکن 
است چس��ب زدن در این ناحیه برای مدت 30 تا 60 
روز لازم باشد. اقدامات دیگر عبارتند از جلوگیری از 
آفتاب سوختگی و کم کردن مصرف نمک و خودداری 
از خوابیدن طولانی به صورت طاقب��از و خودداری از 

فعالیت شدید. 

نکاتی درباره جراحی پلاستیک بینی گوشتی 

مشكلي به نام اسكلت هاي غضروفي

|   سیما فردوسی  |  روانشناس|

|  دکتر فرشاد برزنجی |

و مو پوست 

رایج ترین روش کاشت مو استفاده از موهای 
بخ��ش خلف��ی تحتانی س��ر و کاش��ت آن در 

بخش های دیگر سر است.  
این  روش مبتنی بر برداشتن یک نوار باریک 
پوس��ت و مو به عرض 1/2 سانتی متر و به طول 
حدود 20 س��انتی متر از قسمت خلفی تحتانی 
سر،  استخراج موها از این نوار و کاشت این موها 

در پوست سر است.  
باند برداش��ته شده از پشت س��ر با دقت خرد 
می شود و سپس ریش��ه های مو به صورت چند 
عددی جدا شده و در مایعی خنک قرار می گیرد 
تا آماده کاش��ت شود، س��پس از جلوی سر که 
بی حس شده است س��وراخ ها ایجاد می شود و 

این ریشه های مو را درون سوراخ ها می کارند.  
معمولا این موهای کاشته شده ظرف 2 هفته 
رشد می کنند و پس از 2 هفته می ریزند، سپس 
ظرف 4 تا 5 ماه شروع به رشد می کنند و ظرف 

یک سال تعدادی از این موها ظاهر می شوند.  
معم��ولا حداکثر نش��ایی که در هر جلس��ه 
می توان انجام داد بیش از 3 هزار تار مو نیس��ت 
درحالی که برخی ادعا می کنن��د که تا 15 هزار 
نش��اء انجام می دهن��د که تبلیغات��ی دروغین 
بیش نیست زیرا از یک سو به علت امکان جوش 
نخوردن پوست پشت سر، برداشت بیش از یک 
باند 20 س��انتی متر در 1.5 س��انتی متر ممکن 
نیس��ت و از س��وی دیگر تعداد کل موهای سر 

بی��ش از 100 هزار عدد نیس��ت ح��ال چگونه 
می توان از یک نوار باریک از پوس��ت سر فردی 
که دچار ریزش موی حاد اس��ت حدود 16 هزار 

مو استخراج کرد.  
از آن جا که هن��گام این عمل مق��دار زیادی 
بی حس کنن��ده به بیمار تزریق می ش��ود، بهتر 
است تمام کار در یک جلس��ه انجام شود یعنی 
حدود 3 هزار ش��اخه مو اس��تخراج ش��ده را در 
بخش های مختلف سر به کار برد تا کار به دفعات 
دیگر کشیده نش��ود و اگر عمل دیگری لازم بود 
باید پس از گذشت 6 ماه تا یک سال انجام شود.  

معمولا 35 و 36 سالگی سن خوبی برای عمل 
اس��ت به ش��رطی که موی فرد به ثبات رسیده 
باش��د، چرا که ممکن اس��ت نوار برداشته شده 
حاوی موهای ضعیفی باش��د که مستعد ریخته 
شدن باش��د و در این صورت پس از کاشت، این 

موها بریزد.  
مریض حتما باید یک س��ال قب��ل از عمل از 
محلول ماینوکس��یدیل و قرص ه��ای خوراکی 
تقویتی استفاده کند تا موهای کاشته شده توان 
بیشتری داشته باشند و تا یک سال پس از عمل 
هم باید از محلول ماینوکسیدیل استفاده کرد.  

ماینوکس��یدیل 5 درص��د ب��رای آقای��ان و 
ماینوکسیدیل 2 درصد هم برای آقایان و خانم ها 
اس��ت زیرا محلول 5 درصد ممکن اس��ت عامل 

پرمویی خانم ها شود. 

درباره رایج ترین روش کاشت مو

حجامت در افزایش اکسیژن رسانی به بافت های 
خون و عضلات نقش موثری دارد به طوری که منجر 
به عملکرد بهت��ر اعضای بدن می ش��ود.   حجامت 
یکی از روش های درمانی طب س��نتی اس��ت و در 
تنظیم عملکرد تمام سیستم های بدن نقش مهمی 
دارد.   معم��ولا از روش درمان��ی حجامت به عنوان 
یک روش مفید در پیشگیری بسیاری از بیماری ها 
استفاده می شود. حجامت در تنظیم سیستم ایمنی 
و ترش��حات غدد هورمونی بدن، تنظیم دس��تگاه 
اعص��اب، س��م زدایی از بدن، کاه��ش چربی خون، 
کاهش کلسترول و اوره، فشار خون و همچنین قند 

خون کاربرد فراوانی دارد.  
دفع س��موم از ب��دن و درم��ان و پیش��گیری از 
بیماری ه��ای قلبی و عروق��ی و بیماری های مغزی 
از دیگر فواید حجامت اس��ت. از همی��ن  رو معمولا 
س��ن خاصی برای انج��ام حجام��ت در نظر گرفته 
نشده اس��ت اما نظرات طب اسلامی و سنتی در این 
خصوص کمی با ه��م متفاوت اس��ت.    برای نمونه 
طب اس��لامی می گوید از دو تا 60سالگی می توان 
حجامت را انجام داد اما طب سنتی می گوید از زمانی 
که نوزاد به دنیا می آید تا پایان عمر و بر حس��ب نیاز 
بدن حجامت انجام می شود.   ش��رایط بدنی، مزاج، 
تغذیه و توان بدنی بیمار ازجمله فاکتورهایی است 
که در صورت متمایل ب��ودن به حجامت باید به آنها 
توجه کرد و در صورتی که حجامت به روش اصولی 
انجام شود نتایج درمانی خوبی در بر دارد.   آنچه که 

در انجام حجامت مهم است توجه به طبع و مزاج ها 
در افراد مختلف است. به مزاج هایی که از نظر مزاجی 
س��رد باش��ند اصطلاحا بلغمی می گوییم بنابراین 
سردمزاج ها کس��انی هستند که به دفعات حجامت 
در آنها انجام نمی شود یا در ش��روع کار آنها را از نظر 
مزاجی کمی اصلاح و بعد حجامت می کنیم.   ضعف 
و بی حالی ش��دید از عوارض حجامت است که البته 
بستگی به وضع بیمار دارد. برای نمونه فردی که به 
کم خونی ش��دید مبتلا اس��ت نباید اصلا حجامت 
کند اما در کم خونی کم و متوس��ط حجامت انجام 
می ش��ود.   بهترین فصل برای حجامت بهار اس��ت. 
همان طور که افراد را به لحاظ مزاجی به 4 دسته گرم 
و خشک، گرم و تر، سرد و  تر و سرد و خشک تقسیم 
می کنیم فصل ها هم همین طور است که بهار از نظر 
پزشکان فصل گرم و  تر محس��وب می شود و گرمی 
و تری بهترین مزاج برای حجامت اس��ت.  در فصل 
بهار چون گرمی بر س��ردی غلبه دارد بهترین نتایج 
از حجامت در این فصل مش��اهده شده است و اکثر 
افراد در فصل بهار آمادگ��ی حجامت دارند.   توصیه 
می شود مردم آگاهی خود را نسبت به فواید حجامت 
افزایش دهند. معمولا مردم به دلیل تبلیغات منفی 
از حجامت می ترسند و تصور می کنند حجامت یک 
روش درمانی سخت است که این ترس مانع انجام آن 
می ش��ود. این درحالی است که در واقعیت حجامت 
سخت نیس��ت و لازم اس��ت مردم برای انجام آن به 

مراکز معتبر مراجعه کنند.

حجامت و فواید آن
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