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در کل، خانم‌ه��ا ‌از لح��اظ فیزیولوژیک��ی و 
روانش��ناختی به گونه‌ای هس��تند که اگر تحت 
اس��ترس‌های مداوم بیرون از خانه ق��رار گیرند، 

لطافت‌های زنانگی خود را از دست می‌دهند. 
اگر این استرس زیاد باشد و شغل زنان از انواع 
شغل‌هایی باشد که با ش��رایط روانشناختی آنها 
هماهنگ نیست، روحیه حساس آنها تحت فشار 

روحی و استرس، خیلی زود آسیب می‌بیند. 
یک��ی از ویژگی‌ه��ای روانش��ناختی دیگر که 
در خانم‌ها ب��روز بیش��تری دارد، این اس��ت که 
آنها مکررا خ��ود را با دیگران مقایس��ه می‌کنند. 
بس��یاری از بانوان، خود را با بانوان ش��اغل دیگر 
مقایس��ه می‌کنند و همین رفتار باعث می‌ش��ود 

تحت فشار روانی زیادی قرار گیرند. 
یک زن در مرحله اول، س��ه مدیریت مهم دارد 
که بای��د انجام دهد؛ اول مدیری��ت مالی و تغذیه 
خانواده که در سلامت جسم و فکر خانواده تأثیر 

قابل ملاحظه‌ای دارد. 

دومی��ن وظیفه‌ او مدیریت همس��ر و فرزند در 
محیط خانه اس��ت و س��ومین وظیفه او مدیریت 
تربی��ت اعضای خان��واده به جز همس��ر بوده که 

بیشتر بیرون از خانه است. 
هر زمان زن تحت فش��ار کاری ق��رار گیرد این 
سه مدیریت را از دس��ت می‌دهد و نپرداختن به 
این امور مهم اتفاق��ات ناگواری در خانواده در پی 

خواهد داشت. 
تأثیرات مخ��رب کار کردن بانوان در س��اعات 
طولانی مدت در ایجاد پدیده‌ای به نام »س��ندرم 
بچه‌های کلید به دس��ت« بروز می‌کن��د. در این 
شرایط بچه‌های 6 الی 7 ساله وقتی از مدرسه به 
خانه بازمی‌گردند، باید خودشان در را با کلید باز 
کنند، چهارپایه بگذارند و خودش��ان غذایشان را 

روی اجاق گاز گرم کنند. 
این بچه‌ه��ا در اکث��ر مواقع از طری��ق تلفن با 
مادرش��ان صحبت می‌کنند و نبود مادر در خانه 

به مدت طولانی، محیط خانه را سرد می‌کند. 

از آنجاک��ه خانم‌ها فرص��ت نمی‌کنند کارهای 
خانه و بی��رون از خانه را همزم��ان انجام دهند و 
این توقع هم در بیشتر مردها وجود دارد که باید 
کارهای خانه را زن‌ها انجام دهند، پس درنهایت 

در خانه تشنج و اختلاف ایجاد می‌شود. 
مردها باید برای کاهش این استرس‌ها به زنان 
کمک کنن��د. زن، ب��رای 7-6 روز فعالیت بیرون 
از خان��ه س��اخته نش��ده و کار ک��ردن در چنین 

شرایطی، امنیت وی را به هم می‌ریزد. 
از طرفی، جامعه ش��کلی پیدا ک��رده که اگر زن 
در خانه هم بماند با مش��کلاتی روبه‌رو می‌شود که 
زاییده‌ جامعه مدرن است؛ پس درنهایت از این سو 
نیز آسیب‌هایی متوجه اوس��ت و از آنجاکه تربیت 
نسل آینده به عهده زن است، وقتی او دچار آسیب 

شود، جامعه قطعا دچار آسیب خواهد شد. 
دلی��ل کش��یده ش��دن مش��کلات کاری ب��ه 
درون خانه توس��ط برخی زن��ان در ویژگی‌های 
روانشناختی آنان اس��ت. خانم‌ها به دلیل داشتن 

ویژگی‌ه��ای روانش��ناختیِ خ��اص خ��ود، همه 
اطلاعات را جذب و هم��ه را باهم تجزیه و تحلیل 

می‌کنند. 
زن��ان، جزیی��ات را زی��اد می‌بینن��د و نی��از 
دارن��د درباره‌ ه��ر موضوعی که دیدند با کس��ی 
حرف بزنن��د؛‌ اگر کس��ی را پی��دا نکنن��د که با 
او حرف‌هایش��ان را در می��ان بگذارن��د، آن را 
در ذهن‌ش��ان تسلس��ل‌وار می‌چرخانن��د و این 
قضی��ه معمولا باع��ث ایجاد فش��ارهای روحی و 

استرس‌های شدید در آنها می‌شود. 
یک��ی از راهکاره��ای کاهش فش��ار روحی در 
زنان این اس��ت که آقایان، هم در معاش خانواده 
و ه��م در مدیریت خانه به خانم‌ه��ا کمک کنند. 
همچنین بچه‌ه��ا باید طوری مس��ئولیت‌پذیر و 
متعهد بار بیایند که هر ک��س وظایف خودش را 
بتواند به تنهایی انجام دهد و کارهای ش��خصی، 
مثل جابه‌جایی وسایل شخصی، شستن لباس‌ها 

و... به عهده مادر نباشد. 

مطب

پوست و مو 

موی زاید یک معضل ش��ایع جهانی اس��ت و 
زنان همیشه به دنبال بهترین روش برای رهایی 
از این مشکل هستند. مو به دلیل نقش حفاظتی 
که از بدن دارد، در مقابل از بین رفتن مقاوم است.  
بنابراین بهترین روش ب��رای از بین بردن دایمی 

موی زاید بدن، روش لیزری است.  
مو دارای 3 دوره رشد، ایستایی و ریزش است که 
در قسمت‌های مختلف بدن از دوره زمانی متفاوت 
رشد برخوردار است. روش لیزری تنها بر موهایی 

که در دوره زمانی رشد هستند، تاثیرگذار است.  
تمام موهای بدن در دوره رشد قرار ندارند و این 
دوره در قسمت‌های مختلف بدن متفاوت است. 
روش لیزری ب��رای از بین ب��ردن دایمی موهای 
زاید باید 5 تا 8 مرحله تکرار شود تا موهایی که در 
دوره ایستایی یا ریزش مو قرار دارند به مرحله رشد 

برسند و تأثیر بپذیرند.  
روش لیزری محدودیتی برای اس��تفاده عموم 
افراد ندارد، اما باید دانس��ت که ای��ن روش روی 
موهای ریز و س��فید تاثیرگذار نیس��ت و در افراد 
بسیار لاغر به دلیل نبود فضای کافی برای پخش 

گرمای لیزر، بازدهی معمول وجود ندارد.  
اف��راد غیرمتخص��ص از دس��تگاه‌های لیزری 

کم‌توان )که برای اپیلاسیون کاربرد دارد( به‌عنوان 
دس��تگاه از بین برنده دایمی موی زاید اس��تفاده 
می‌کنند. اس��تفاده از دستگاه‌های کم‌توان باعث 
می‌شود که بیماران با تعداد جلسات بیشتری به 
امید از بین بردن دایمی مو مراجعه کنند و از آنجا 
که نتیجه مناس��ب را دریافت نمی‌کنند، موجب 
دلس��ردی و روی آوردن آنها ب��ه روش‌های دیگر 

می‌شود.  
فصل تابستان زمان مناس��ب برای لیزر کردن 
موهای زاید نیس��ت و باید در این فصل بیش��تر 
احتیاط شود. تراکم مو، ضخامت مو، رنگ پوست 
و فصل لیزر ک��ردن از مواردی اس��ت که موجب 

افزایش کیفیت بازدهی روش لیزری است.  
روش لی��زری، بیماری‌های واگیردار پوس��تی 
را انتقال نمی‌دهد، اما می‌تواند باعث تش��دید آن 
شود. بنابراین پرهیز از استفاده این روش در صورت 
وجود ضایعات پوستی مانند جوش‌فعال، زگیل، 

تبخال و... الزامی است.  
استفاده از روش لیزری برای از بین بردن دایمی 
موی زای��د باید تنها توس��ط متخصصان صورت 
گیرد و انجام این روش نزد غیرمتخصصان توصیه 

نمی‌شود.  

معضل موهای زاید و روش لیزری

با پزشکان

تصادفات و حوادث طبیعی از شایع‌ترین علل برای 
اقدام به جراحی فک و صورت اس��ت. جراحی فک و 
صورت، جراحی سنگین، اما موثر برای رفع ناهنجاری 

استخوانی صورت است.  
ترکیب اجزای صورت بزرگترین نقش را در شکل 
و زیبایی آن ایفا می‌کند. از نظر طول، عرض و ارتفاع 
میان این اجزا باید نسبتی اس��تاندارد وجود داشته 
باشد. اگر ارتفاع یا عرض قس��متی از صورت خارج از 
حد اعتدال باشد نه‌تنها بر همان بخش بلکه بر زیبایی 
کلی صورت تأثیر چشمگیر دارد.   ناهنجاری فکی به 
2 نوع مادرزادی مانند کج بودن اس��تخوان فک بالا 
یا پایین از بدو تولد، کمبود رش��د یا رشد بیش از حد 
طبیعی استخوان فک و صورت و نوع اکتسابی مانند 
مکیدن بیش از حد انگشت در کودکی، ضربه دیدگی 
ناش��ی از حوادث طبیعی و تصادف، تقسیم می‌شود 
که این ناهنجاری می‌توان��د در هر 2 فک بالا و پایین 
یا در یکی از آنها دیده شود.   برای انجام جراحی فک 
و صورت محدودیت سنی وجود دارد. اگر این جراحی 
پیش از 18 سالگی انجام شود به دلیل تکمیل نیافتن 
رش��د فک و صورت، امکان بازگش��ت ناهنجاری به 
حالت اول خ��ود وجود دارد ب��ه همین دلیل توصیه 
می‌شود که زنان پس از 17 س��الگی و مردان پس از 

18 سالگی می‌توانند نسبت به انجام این جراحی اقدام 
کنند.    در مرحله اول باید عامل ایجاد‌کننده ناهنجاری 
تحت نظر متخصصان مشخص و بعد اقدام به جراحی 
شود. یافتن عامل ناهنجاری در فک و صورت کمک 
می‌کند تا با اطمینان علت مرب��وط به فک و صورت 
را بدانیم و مطمئن ش��ویم که عامل دیگری در این 
ناهنجاری دخیل نیست.   یافتن تناسب بین اجزای 
ص��ورت و وض��ع ناهنج��اری فک��ی در کل صورت 
وظیفه متخصص است. افراد نباید خودسرانه در این 
مورد تصمیم بگیرند و حتما باید این اقدام توس��ط 
متخصصان صورت گیرد.   بیماران جوان برای انجام 
جراحی دوران نقاهت کمتری را می‌گذرانند و سریع‌تر 
می‌توانند به زندگی روزمره خود بازگردند.  هر چقدر 
سن بیمار کمتر باشد، بهبودی پس از جراحی سریع‌تر 
حاصل می‌شود به‌طوری که طی 6 تا 7 هفته می‌توانند 
تمام اعمال روزانه را به راحتی انجام دهند.   در افراد با 
فش��ار خون بالا، دیابت و بیمارانی که آنتی‌بیوتیک 
مصرف می‌کنند بهبودی دیرتر حاصل می‌ش��ود و 
انجام جراحی توصیه نمی‌ش��ود.   این جراحی بسیار 
سنگین است اما با تشخیص صحیح پزشک و انجام 
آن می‌توان ناهنجاری‌های فک و صورت را با موفقیت 

برطرف کرد.  

محدودیت سنی درجراحی فک و صورت 

 راه‌هایی برای 
رفع عیوب انکساری چشم

"|  دکتر محمدرضا فرتوک‌زاده |  
|  فوق‌تخصص پیوند قرنیه|

 
عده‌ای تص��ور می‌کنن��د که ضع��ف بینایی، 
بیماری نیس��ت ولی این عارضه علاوه بر تبعات 
اجتماعی در مس��یرهای مهم زندگ��ی ازجمله 

تحصیل، اشتغال و... نقش اثرگذاری دارد. 
ع��وارض خام��وش ضع��ف چش��م و متعاقب 
آن اس��تفاده نک��ردن از عینک بی‌ش��ک اثرات 
قابل‌ملاحظه‌ای در زندگی فردی و جلوگیری از 

پیشرفت اجتماعی ایجاد می‌کند. 
سردرد، چشم درد، سنگینی چشم و پیشانی، 
خستگی و کلافگی مهم‌ترین پیامدهای استفاده 
نکردن از عینک اس��ت و متاس��فانه‌ درصدی از 
مردم که آن را تحمل می‌کنند، عینک نمی‌زنند. 
روش لازک یک��ی از راه‌حل‌ه��ای اصلاح نمره 
عین��ک با نتایج موث��ر، دقیق و آخری��ن فناوری 
موجود برای اصلاح نمره عینک است. در گذشته 
از تیغ الماس جه��ت ایجاد ب��رش روی قرنیه و 
اصلاح عیوب انکس��اری چش��م به‌طور دس��تی 
استفاده می‌شد، همچنین لیزیک نیز روشی بود 
که با ایجاد برش��ی در قرنی��ه و دو لایه کردن آن 
توس��ط ابزار مخصوص با تراش��یدن لایه زیرین 
قرنیه، بیمار را از عینک بی‌نی��از می‌کرد که این 
روش نیز عوارض خاص خود را به همراه داشت. 

در روش لازک، س��طح قرنی��ه با اش��عه لیزر 
تراشیده می‌شود. سپس با دارویی مخصوص که 

درد و عوارض عمل را کاهش می‌دهد، به ش��کل 
لنز پانسمانی آغشته خواهد شد. 

افراد بالای ‌18سال در ش��رایطی که در طول 
یک‌س��ال گذش��ته تغییری در نمره عینک خود 
نداشته باشند می‌توانند کاندیدای مناسبی برای 
عمل رفع عیوب انکس��اری چشم و حذف عینک 

یا لنز طبی با روش لازک باشند. 
پس از انجام تکنیک، ف��رد یک تا 2 هفته قادر 
به انجام فعالیت‌هایی ازجمله مطالعه و رانندگی 
به‌طور موقتی نیس��ت. از همین‌رو بهترین فصل 
انج��ام ای��ن روش قب��ل از آغاز ‌س��ال تحصیلی 

پیشنهاد شده است. 
احتم��ال ع��وارض عمل بس��یار کم اس��ت و 
مبتلایان به قوز قرنیه ازجمله بیمارانی‌ هس��تند 
که عم��ل لازک ب��رای آنان توصیه نمی‌ش��ود و 
ممنوع اس��ت؛ در غیر ای��ن صورت اگ��ر فردی 
به دلیل ضعف چش��م و داش��تن نم��ره عینک و 
آستیگماتیس��م نیاز به درمان داشته باشد تنها 
ظرف مدت چند ثانیه به سادگی نتیجه می‌گیرد 

و می‌تواند پس از عمل عینک خود را بردارد. 
در این روش معمولا چشم پانسمان نمی‌شود 
و به جای آن از لنزهای پانسمانی استفاده خواهد 
ش��د. تقریبا چش��م حالت عادی خ��ود را دارد و 
پس از 48 س��اعت امور ع��ادی و روزمره زندگی 

قابل‌انجام خواهد بود. 
افرادی که نیاز به عین��ک دارند ولی به دلایل 
مختلف تمایلی به استفاده از آن ندارند می‌توانند 
با عمل لازک از عوارض و پیامدهای عینک نزدن 
فاصله بگیرند. اما اگر ف��ردی با عینک از زندگی 
خود رضای��ت دارد توصیه نمی‌کنی��م که عمل 

لازک انجام دهد. 
برخی مش��اغل، افراد فاقد عین��ک را گزینش 
می‌کنند که همین مس��أله گاهی موجب تغییر 
مس��یر اجتماعی و ش��غلی انس��ان خواهد شد. 
ورزش��کاران،  فوتبالیس��ت‌ها،  آتش‌نش��انان، 
ش��ناگران، غواصان، هنرپیش��ه‌ها، خلبانان و... 
ازجمله این افراد هس��تند که می‌توانند با عمل 

لازک، عینک خود را کنار بگذارند. 
با فناوری‌های جدید و دق��ت بالای تکنیک 
لازک، جراحان ق��ادر خواهند بود تا دید دقیق 
10 ده��م )10 از 10( را ب��ه ف��رد بدهند.  این 
افراد به‌طور معمول در آینده نیازی به استفاده 
مجدد از عینک ندارند مگر این‌که شماره چشم 
آنان بالات��ر از عدد 8-7 باش��د؛ ای��ن احتمال 
وج��ود دارد که در آینده دچار پیش��رفت نمره 
عینک شوند یا نیاز به استفاده مجدد از عینک 
با درجات پایین داش��ته باش��ند ول��ی درجات 
عینک زیر ع��دد 5 اغلب نتیجه ص��د درصد از 

عمل می‌گیرند. 
نیاز به اس��تفاده از عینک ارثی و ژنتیکی است 
و عوامل��ی مانند مطالع��ه، دی��دن تلویزیون و... 
نتیجه‌ای در عینکی‌شدن افراد نخواهد داشت و 
اگر هم داشته باشد ش��اید حدود نیم نمره موثر 

باشد که قابل اغماض است. 

تغذیه

تندرستی

بررسی

کاهش وزوز گوش با قهوه
به گفت��ه محققان، مص��رف روزان��ه قهوه اثر 
محافظتی در مقابل وزوز گوش دارد و شدت آن 

را کم می‌کند.
این یک یافته بس��یار ش��گفت‌انگیز اس��ت؛ 
مصرف روزانه قهوه، وزوز گوش را از بین می‌برد. 
وزوز، ش��نیدن صدای س��وت یا زمزمه‌کردن یا 
سوزن‌س��وزن ش��دن گوش، به صدای خارجی 
مرب��وط نمی‌ش��ود و ای��ن صداه��ا را اطرافیان 

نمی‌شنوند.
تقریبا ‌10درصد افراد بزرگسال در جهان مبتلا 
به درجات مختلف وزوز دایمی یا متناوب گوش 
هس��تند؛ علت دقیق این امر به خوبی شناخته 
نشده اس��ت اما عوامل آن شناس��ایی شده‌اند؛ 
این عوامل فش��ارخون بالا، خستگی عمومی و 
تروماتیزم شنوایی هستند؛ از نظر پزشکی تروما 
یک جراحت بدنی شدید یا شوک بحرانی اطلاق 
می‌شود و تجربه‌ای که از نظر هیجانی دردناک، 

پریشان‌کننده و ناگهانی باشد را تروما می‌گویند.
در مطالع��ه‌ای ب��زرگ، تحقیقات��ی به مدت 
‌18س��ال بر ‌65هزار زن و مرد بین سنین 30 تا 
‌44سال انجام شد؛ تیم بریگهام و بیمارستان زنان 
بوستون، ارتباط بین شیوه زندگی و وزوز گوش را 

مورد بررسی قرار دادند.
در این تحقیقات به نظر می‌رسید زنانی که 3 یا 
4 فنجان قهوه در روز می‌نوشند، نسبت به افرادی 
که روزانه یک فنجان قهوه می‌نوشند، ‌15درصد 
کمتر در معرض این بیم��اری قرار می‌گیرند و از 

وزوز گوش کمتری رنج می‌برند.

به گفته محققان، کافیین بر سیستم شنوایی 
مرکزی یا روی گوش‌داخلی تأثیر می‌گذارد اما 
بدون‌شک ابزار دیگری به غیر از کافیین برای از 

بین بردن وزوز گوش وجود دارد.

کم کردن وزن در هر سنی مفید است
مطالعاتی که روی 1200 زن و مرد انجام شد 
نشان داد زنان و مردان در هر سنی می‌توانند وزن 

خود را کم کرده و از بیماری جلوگیری کنند. 

اضافه وزن یک عامل خطرناک و آشکار برای 
بیماری‌های قلبی -عروقی اس��ت؛ یک مطالعه 
وسیع نش��ان داد کم کردن وزن با اثرات مثبتی 
همراه است.  این مطالعات روی 1200 زن و مرد 
از بدو تولد تا 68س��الگی انجام شد؛ اطلاعات در 
مورد وزن آنها در طول دوران کودکی، نوجوانی و 
بزرگسالی در سنین 36، 43، 53 و 60  تا  ‌64سال 
جمع آوری شد.  داده‌ها در سلامت قلب و عروق 
)تصلب شرایین، فشارخون بالا، حوادث قلبی و 
پارامترهایی مانند ضخامت دیوار شریان کاروتید( 
تلاقی داده شدند.  این تحقیق با هماهنگی تیمی 
از دانشگاه کالج لندن بدون در نظر گرفتن سن 
به روشنی نش��ان داد، بزرگس��الان می‌توانند با 
درمان چاقی و کم کردن وزن س�المت بمانند و 
از بیماری‌های قلبی- عروقی پیشگیری کرده و 

به‌طور قابل‌توجهی خطر را کاهش دهند. 
به گفته سرپرست این مطالعه این امر مهمی 
اس��ت با توجه به این‌که این مطالعه همچنین 
نش��ان می‌دهد ک��ه تنه��ا بخش کوچک��ی از 
ش��رکت‌کنندگان موفق به کم کردن توده بدن 

شدند و توانستند آن را ثابت نگه دارند. 

تشخیص زودهنگام سرطان پروستات 
با شیوه غیرتهاجمی 

دانشمندان »کالج پزشکی گوانگودونگ« چین 
شیوه جدیدی برای غربالگری زودهنگام مردان 

مبتلا به سرطان پروستات ارایه داده‌اند.   
غربالگ��ری س��رطان، رویکرد مهم��ی برای 
ممانع��ت از مرگ‌ه��ای س��رطانی اس��ت زیرا 
مواردی که زود شناسایی می‌شوند، اغلب بیشتر 

قابل‌درمان هستند.   
در حالی که شیوه‌های فراوانی برای غربالگری 
انواع مختلف سرطان وجود دارند، نیاز شدیدی 
به ارایه تکنیک‌های ارزان‌تر، ایمن‌تر و کارآمدتر 
برای نجات بیماران بیش��تر احساس می‌شود.   
هم‌اکنون تیمی از محققان چینی شیوه‌ جدید 
و غیرتهاجمی برای غربالگری زودهنگام بیماران 

مبتلا به سرطان پروستات ارایه داده‌اند.   

|  علی نقی‌زاده  |   روانشناس وتحلیلگر اجتماعی|

|  دکتر فرهاد میرزایی پور  |   جراح فک و صورت||  دکتر حسن اعتمادزاده  |   متخصص پوست و مو|

پیام سلامتی

افراط در مصرف کافیین نقش بسیار مهمی 
در ناباروری زن��ان به عهده دارد به‌طوری‌که 
مصرف بی��ش از 400 میلی گرم کافیین در 

روز ممکن است زنان را نابارور کند.


