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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ضرورت مصرف لبنیات در دوران بارداریورزش سلامت روانی مردان را تقویت می‌کند
بیشتر مردان موافق‌اند که ورزش باعث تقویت سلامت 
روان و اعتمــاد به‌نفــس آنهــا می‌شــود. یــک نظرســنجی 
می‌گوید: مــردان ایــن کار را بــه یک عادت منظــم تبدیل 
خواهنــد کــرد. طبــق داده‌هــای ۱۰۰۰، کســانی‌که ورزش 
می‌کننــد می‌گویند کــه ورزش‌کردن آنقدر مفید اســت که 
وقتی یــک جلســه تمریــن را کنــار می‌گذارنــد، واقعــا آن را 
احساس خوب می‌کنند. دکتر »پتار باجیچ«، مدیر پروژه 
گفــت: »مــردان گاهــی اوقــات بــر ســامت جســمی خود 

تمرکز می‌کنند، اما سلامت روان و... به همان اندازه مهم 
هســتند. وقتی یک زمینه از کار بیفتــد، می‌تواند بر بقیه 
تأثیر بگــذارد.« این نظرســنجی همچنین نشــان داد که 
حدود 86 درصــد از مــردان در طول یک هفتــه معمولی 
اســترس، اضطراب یا خســتگی روانــی را تجربــه می‌کنند. 
باجیچ افزود: »وقتی مــردان بــا ورزش، غربالگری منظم، 
معاینات و  از سلامت روان خود پیشگیری می‌کنند، این 

رویکرد می‌تواند به جلوگیری از مشکلات کمک کند.«

دفتر بهبود تغذیــه جامعــه وزارت بهداشــت، درمان و 
آموزش پزشکی در مورد مصرف لبنیات در دوران بارداری 
، سرشــار  ، ماســت و پنیر اعلام کــرد: لبنیات از جمله شــیر
، پتاســیم،  از مــواد مغذی نظیر پروتئین، کلســیم، فســفر
ویتامیــن  A، ویتامیــن B12 و ویتامیــن B2 اســت کــه در 
دوران بارداری برای ســامت مادر و رشــد صحیح جنین 
ضروری‌ هســتند بر همین اســاس، توصیه می‌شــود زنان 
باردار روزانه بین ۳ تــا ۴ واحد لبنیات کم‌چــرب را در رژیم 

غذایی خود بگنجانند. این میزان مصرف نه‌تنها موجب 
بزرگ شــدن غیرطبیعی جنین نمی‌شــود، بلکه با تقویت 
سیستم ایمنی، استحکام استخوان‌ها و دندان‌ها، و تأمین 
نیازهای تغذیه‌ای مادر و جنین، نقش کلیدی در سلامت 
کیدکرد: پرهیز از  بارداری دارد. دفتر بهبود تغذیه جامعه تأ
لبنیات در دوران بارداری می‌تواند سلامت مادر و جنین را 
به‌خطر بیندازد و پیروی از باورهای نادرست در این زمینه 

توصیه نمی‌شود.

راهنمای شست‌وشوی لباس نوزاد
پوست نوزادان فوق‌العاده حساس است و کوچکترین تماس با مواد 
شــیمیایی یا شــوینده‌های قوی می‌تواند منجر به تحریــک، قرمزی یا 
گزما شود. بنابراین، شست‌وشوی لباس‌های کودک یک روتین ساده  ا
خانگی نیست؛ بلکه یک اقدام حیاتی در حفظ سلامت و راحتی نوزاد 
است. در این راهنمای کامل، به تمام نکات ضروری برای شست‌وشوی 
صحیح لباس‌های فرزند دلبندتان می‌پردازیم. لباس‌های نوزاد قبل 
از اولین اســتفاده، حاوی مواد شــیمیایی باقی‌مانــده از فرآیند تولید، 
، ادرار و  ، با لکه‌هــای شــیر رنگ‌هــا و آهار هســتند. پس از اســتفاده نیــز
مدفوع آلوده می‌شوند. شست‌وشــوی صحیح این لباس‌ها دو هدف 

اصلی را دنبال می‌کند:
ک‌کردن مواد تحریک‌کننده باقی‌مانده از  حذف مواد شیمیایی: پا

کارخانه و شوینده‌های قوی.
کتری‌ها بدون آسیب  ضدعفونی ملایم: از بین بردن میکروب‌ها و با

به بافت پارچه.
شست‌وشو با ماشین لباسشویی با استفاده از برنامه‌های تخصصی. 
اســتفاده از ماشــین لباسشــویی راحت‌ترین و مطمئن‌تریــن راه برای 
شست‌وشــوی حجم زیادی از لباس‌های نوزاد اســت، به شرطی که از 

تنظیمات و شوینده‌های مناسب استفاده کنید.
   انتخاب شوینده مناسب

اولین قدم انتخاب شوینده است. شوینده‌های معمولی بزرگسالان 
حاوی آنزیم‌ها، روشــن‌کننده‌های نــوری و عطرهای قوی هســتند که 
می‌توانند پوست نوزاد را تحریک کنند. اطمینان حاصل کنید که پودر 
کاملا در آب حل می‌شود، زیرا ذرات باقی‌مانده می‌توانند باعث خارش 
شوند. مایع‌های لباسشویی معمولاً انتخاب بهتری هستند. از به کار 
بردن نرم‌کننده‌های معمولی خودداری کنید، مگر اینکه نوع مخصوص 

و تأییدشده برای نوزادان باشد.
   شست‌وشو با ماشین

 دمای آب: برای لباس‌های معمولی و غیرآلوده، آب ولرم )حدود 40 
درجه( کفایت می‌کند. برای ملحفه‌ها یا لباس‌های آلوده به مدفوع، از 

آب گرم‌تر استفاده کنید.
تفکیک لباس‌ها: لباس‌های نوزاد را از لباس‌های بزرگســالان جدا 

کنید.
شست‌وشــوی پیــش از اســتفاده: تمامــی لباس‌هــا، پتوهــا و 

ملحفه‌های نو را حتماً قبل از اولین استفاده بشویید.
 شست‌وشو با دست: شست‌وشو با دست برای لباس‌های ظریف، 
بافتنی‌های حساس و لکه‌های کوچک، همچنان بهترین روش است.

   مراحل شست‌وشو دستی
 شــوینده و آب ولرم: لگن شست‌وشــو را با آب ولرم پر کنید و مقدار 

کمی شوینده مخصوص کودک در آن بریزید.
خیساندن: لباس‌ها را برای 15 تا 30 دقیقه در آب و کف بخیسانید 

تا لکه‌ها شل شوند.
شست‌وشــوی ملایم: بــه آرامــی لباس‌هــا را در آب فشــار دهید. از 
چنگ‌زدن یا مالش شدید خودداری کنید تا بافت لباس آسیب نبیند.
آبکشی فراوان: مهم‌ترین مرحله در شست‌وشوی دستی، آبکشی 
اســت. لباس‌ها را بارها بــا آب تمیز آبکشــی کنید تا مطمئن شــوید آب 
خروجی کاملا شفاف و بدون کف است. این کار را تا زمانی‌که حس لیزی 

شوینده از بین برود، ادامه دهید.
   مقابله با لکه‌ها

 بهترین راه برای از بین‌بردن لکه‌های نوزاد، اقدام سریع است.  
لکه‌های پروتئینی: ابتدا با آب سرد بشویید. حرارت باعث ماندگاری 
این لکه‌ها می‌شود. سپس از مقدار کمی شوینده آنزیم‌دار مخصوص 

کودک به صورت موضعی استفاده کنید.
لکه‌های سرسخت: ابتدا مواد جامد را به آرامی جدا کنید. سپس 
با آب جاری ســرد آبکشــی نمایید و محل لکه را با شــوینده مخصوص 
کــودک ماســاژ دهیــد و قبــل از انداختــن در ماشــین، آن را در معــرض 

نورخورشید قرار دهید.
   خشک‌کردن

 خشک‌کردن صحیح لباس‌ها نیز به اندازه شست‌وشو اهمیت دارد.
هوای آزاد: بهترین روش، خشــک‌کردن لباس‌ها در فضای باز و زیر 
نور خورشــید اســت. اشــعه فرابنفش خورشــید یک ضدعفونی‌کننده 
طبیعی و ملایم اســت و به کمرنگ شــدن لکه‌هــای باقی‌مانده کمک 

می‌کند.
گر از خشک‌کن استفاده می‌کنید، از درجه  خشک‌کن لباسشویی: ا

حرارت پایین استفاده کنید تا لباس‌ها چروک و جمع نشوند.
اتوکشی )اختیاری(: در ماه‌های اول تولد، اتوکشی با حرارت ملایم 
به اســتریل شــدن نهایی لباس‌ها کمک می‌کند. اما بعد از آن، این کار 
ضروری نیســت، مگر اینکه پزشــک توصیه کرده باشــد. بــا رعایت این 
نکات جامع، نه تنها از لباس‌های فرزندتان به خوبی مراقبت می‌کنید، 
بلکه تضمین می‌کنید که پوســت حســاس او در امن‌ترین و تمیزترین 
حالت ممکن باقی می‌ماند. این دقت و توجه در واقع بخشی از عشق 

و مراقبت شما به نوزاد دلبندتان است.

نکـــــــته
فرار از سرماخوردگی

ســرماخوردگی یــک بیمــاری بــا ویــروس مشــخص نیســت. 
گروه بزرگــی از ویروس‌هــا می‌تواننــد این علائــم را ایجــاد کنند و 
کنون بیش از ۲۰۰ نوع ویــروس به‌عنوان عامل  گفته می‌شــود تا
سرماخوردگی شناسایی شده‌اند اما با وجود این همه ویروس 
ســرماخوردگی که در اطراف ما در گردش‌ هستند. متخصصان 
کید می‌کنند که با رعایت مجموعه‌ای از توصیه‌ها تا حد زیادی  تأ

می‌توان مانع ابتلا به این بیماری شد.
   بهداشت فردی 

ویروس سرماخوردگی می‌تواند ســاعت‌ها روی سطوح زنده 
بماند و از طریق لمس اشیای آلوده یا دست دادن منتقل شود. 
شست‌وشوی مرتب دست‌ها با آب و صابون دست‌کم به‌مدت ۲۰ 
ثانیه، به‌خصوص بعد از حضور در مکان‌های عمومی یا استفاده 

از وسایل حمل‌ونقل عمومی، توصیه‌ای کلیدی است.
   تقویت سیستم ایمنی 

خواب کافی )حداقل 6ســاعت در شــب( و مدیریت استرس 
تأثیر چشــمگیری بر عملکرد ایمنی دارد. رژیم غذایی سرشار از 
غ  میوه‌ها و سبزی‌های تازه، منابع پروتئینی کم‌چرب مانند مر
کســیدان‌ و ویتامین‌های  و ماهی و غلات کامل، بدن را به آنتی‌ا
لازم مجهز می‌کند. ویتامین D هم مهم اســت، چون در پاییز و 
زمســتان به‌دلیل کاهش نور خورشــید ممکن اســت سطح آن 

در بدن افت کند.
   تهویه مناسب

بسیاری از ما در هوای سرد پنجره‌ها را می‌بندیم و ساعت‌ها 
در فضای بســته می‌مانیم. این کار گردش ویروس‌ها را آسان‌تر 
می‌کند. بازکردن کوتاه‌مدت پنجره‌ها یا استفاده از دستگاه‌های 

تهویه می‌تواند خطر انتقال را کاهش دهد.

 عمــود‌ی  افقــی

 ویتیلیگو یــا پیســی نتیجــه‌ از بین‌رفتن 
ســلول‌های رنگدانــه‌ای پوســت موســوم 
بــه ملانوســیت‌ها بــوده و نقــش 2 عامــل 
مهــم اســترس و نــور شــدید آفتــاب در 
تشــدید ایــن بیمــاری ثابــت شــده اســت. 
ایــن بیمــاری به‌صــورت لکه‌هــای ســفید 
کــروی یا بیضــی شــکل در نواحــی مختلف 
پوســت، مــو و مخــاط ظاهــر می‌شــود و از 
بیــن رفتــن ملانوســیت‌ها در هــر ناحیــه از 
، مژه‌هــا یا  بــدن ماننــد لب‌ها، دهــان، ســر
ابروها، به روشن شــدن و در نهایت سفید 
شدن آن ناحیه منجر می‌گردد. تشخیص: 
تشــخیص ایــن بیمــاری از ســایر مــواردی 
که با سفیدشــدن پوســت همراه هستند، 
گزما در  اهمیت دارد. برای مثال، بیماری ا
کودکان اغلب با لکه‌های سفید در صورت و 
تنه ظاهر می‌شود که ممکن است والدین 
را نگــران کنــد، اما ایــن لکه‌هــا بــا ویتیلیگو 
متفاوت‌اند و بــا معاینه تخصصی پزشــک 
به راحتی قابل تشخیص هستند. راه‌های 
درمان: ویتیلیگو درمان قطعــی ندارد، اما 
درمان‌های کنترلی بــرای آن در نظر گرفته 

شده است. 
عوامــل  بــه  درمــان  در  موفقیــت 
متعــددی بســتگی دارد و هرچــه ســریع‌تر 
کنیــم، پاســخ بهتــری  درمــان را شــروع 
می‌گیریــم. محــل ضایعــه نیــز می‌توانــد در 
رونــد درمــان مؤثــر باشــد؛ نواحــی بــدون 
مــو ماننــد انگشــتان و لب‌هــا و همچنیــن 
نواحــی دارای موهــای ســفید، بــه درمــان 
پاســخی ضعیــف می‌دهنــد. در مقابــل، 
صورت معمــولا ناحیــه خوبی برای پاســخ 
به درمان اســت. روش‌های درمانی بسیار 
متنوعــی بــرای ایــن بیمــاری وجــود دارد 
که بــر اســاس ســن بیمــار و محــل درگیری 
انتخــاب می‌شــوند. درمان‌هــای موضعی 
مانند کرم‌هــا و پمادهای حــاوی کورتون و 
مشــتقات ویتامین D از رایج‌ترین روش‌ها 
هســتند. این داروها باید به طــور منظم و 
حداقل به مدت ۲ تا ۳ ماه استفاده شوند. 
مصــرف خودســرانه ایــن داروهــا توصیــه 
نمی‌شــود، زیــرا ممکن اســت باعــث نازک 
شدن پوســت یا ایجاد عوارض دیگر شود. 
توصیه: در اوایل شــروع بیمــاری حتما به 
پزشک مراجعه کنید؛ پزشک با استفاده از 
دســتگاه لامپ وود، میزان واقعی درگیری 
پوســت را تشــخیص می‌دهــد. لازم اســت 
کنیــد، چــرا  از شــرایط اســترس‌زا دوری 
کــه اســترس باعــث حادترشــدن بیمــاری 
می‌شــود. در نهایــت، بایــد بدانیــد کــه بــا 
وجود پیشرفت‌های دارویی جدید مانند 
داروهای بیولوژیک و همچنین روش‌های 
جراحی و پیوند پوســت، امید بــه درمان و 

کنترل این بیماری بسیار بالاست.

نادر پازیار
متخصص پوست و مو

‏1- خودســتایی- داخل شــدن در امــری 2- حق‌العمل- 
قندچوب- پرنده دریاچه 3- صدای‌ کلفت- از القاب امرای 
‌ترک- چاره‌وعلاج- وسیله هیزم‌شکنی 4- دشمن سرسخت- 
وجه مشــترک رادیوودریــا!- منزل بــزرگ 5- مقابــل خامی- 
ازپرندگان- چنگ‌زننده 6- مخلوط‌کردن- انتظارونگرانی- 
ویران‌وخــراب 7- پسوندشــباهت- مارکــی بــر خودروهــای 
سنگین- نوعی زیرانداز 8- منقارکوتاه- سهل و ساده- اشاره 
کیدی- مســاوی 9- رخوت‌وضعف- واپســین- کم‌پشــت  تا
10- لباس بی‌آستر- نوعی غذا- مکالمه 11- پارچه‌ای که روی 
چیزی پوشــند- تفالــه عســل- روزانــه 12- انــدوه- برخورد-  
تعــداد آیات ســوره کوثــر 13- تنــدی- پلیــدی- رنگ ســفید 
مات- خــدای مصری 14- از ماه‌های زمســتان- هر گلســرخ 
صدبرگ- عکسی که روی پرده نمایش داده شود 15- بندری 

در گرجستان- مقامی بعد از پاپ
 

1- رو دســت خــوردن- توانایــی بالقوه برای رشــد، توســعه- گمــان 2- واحد شــمارش شیشــه- قالی 
ک 3- طــا-  قایــق روســی- تندرســتی   نامرغــوب- مخلــوط آب و صابــون- موجــود خیالــی ترســنا
4- انحناء- فرودستان- پهلوان 5- هر جسمی دارد- بیماری خشکى- شهری در هلند 6- چرم‌فروش- 
سرزنشگرونکوهنده- یک نوع رنگ سبز 7- نوعی پماد موضعی پوست- کشنده بی‌صدا- به‌دنیاآوردن 
 8- حروف مقطعه ســوره 36 قرآن‌کریم- از وســایل نظافت- لانه پرندگان شــکاری- حرف پوســت‌کنده 
9- قدم یکپا- حافظه‌ای در تلفن‌همراه- موسس ســلطنت‌پارس 10- همدم- نوعی ژانر فیلم- شکاف 
باریــک 11- امیدوارومتکــی- مجال‌وفرصــت- جوخــه 12- حــرص و طمــع- گازی بی‌رنــگ و آتــش‌زا- 
نوعی‌پاستای فرم‌دار 13- پایتخت بوتان- باقیمانده-  اشاره به دور 14- اسم غیرواقعى- پسوندشباهت- 

جدید ترکی- تظاهر به نیکی 15- خورشید عالمتاب- کوهی در ایلام- از اصول دین‌اسلام

خطرات مصرف بیش از حد ویتامین
مکمل‌ها، دارو نیستند بلکه محصولات تجاری‌ هستند و باید برای جبران کمبودهای تغذیه‌ایِ خاص استفاده شوند، مطالعات نشان مکمل‌ها، دارو نیستند بلکه محصولات تجاری‌ هستند و باید برای جبران کمبودهای تغذیه‌ایِ خاص استفاده شوند، مطالعات نشان 

ک باشد و حتی به کبد، کلیه و قلب آسیب‌های جدی  ک باشد و حتی به کبد، کلیه و قلب آسیب‌های جدی می‌دهد که مصرف بیش‌ازحد ویتامین‌ها و مکمل‌های غذایی می‌تواند برای بدن خطرنا می‌دهد که مصرف بیش‌ازحد ویتامین‌ها و مکمل‌های غذایی می‌تواند برای بدن خطرنا

وارد کند. بسیاری از افراد به مکمل‌ها به چشم میوه و غذا نگاه می‌کنند و فکر می‌کنند هرچه بیشتر از آنها مصرف کنند، سالم‌تر خواهند بود.وارد کند. بسیاری از افراد به مکمل‌ها به چشم میوه و غذا نگاه می‌کنند و فکر می‌کنند هرچه بیشتر از آنها مصرف کنند، سالم‌تر خواهند بود.

 نشانه‌های  نشانه‌های 
هشدارهشدار

مانند  آب  در  محلول  مانند ویتامین‌های  آب  در  محلول  ویتامین‌های 
BB در  در  گروه ویتامین‌های  گروه ویتامین‌های  و  CC و  ویتامین ویتامین 
صورت زیاده‌روی، معمولا از طریق ادرار صورت زیاده‌روی، معمولا از طریق ادرار 
دفع می‌شوند، اما ویتامین‌های محلول دفع می‌شوند، اما ویتامین‌های محلول 
بی مانند  A، D، EA، D، E  و   و KK در بدن  در بدن  بی مانند  در چر در چر
با  مسمومیت  خطر  و  می‌کنند  با تجمع  مسمومیت  خطر  و  می‌کنند  تجمع 
تر است. نشانه‌های هشدار  تر است. نشانه‌های هشدار آن‌ها بالا آن‌ها بالا
وشن یا  : تغییر رنگ ادرار )ر وشن یا عبارتنداز : تغییر رنگ ادرار )ر عبارتنداز
غیرعادی(، مشکلات گوارشی )حالت غیرعادی(، مشکلات گوارشی )حالت 
عصبی  علائم  و...(،  اسهال  عصبی تهوع،  علائم  و...(،  اسهال  تهوع، 
)سردرد، سرگیجه یا...( و نتایج غیرطبیعی )سردرد، سرگیجه یا...( و نتایج غیرطبیعی 
آنزیم‌های  افزایش  )مانند  آنزیم‌های آزمایش‌ها  افزایش  )مانند  آزمایش‌ها 

کبدی یا کلیه(کبدی یا کلیه(

مکمل‌هایی که مکمل‌هایی که 
نباید با هم مصرف نباید با هم مصرف 

شوندشوند
هم‌زمان  نباید  آهن  و  هم‌زمان کلسیم  نباید  آهن  و  کلسیم 
جذب  برای  یرا  ز شوند  جذب مصرف  برای  یرا  ز شوند  مصرف 
در  می‌توانند  و  می‌کنند  در رقابت  می‌توانند  و  می‌کنند  رقابت 
مانند  تیروئید  وهای  دار مانند جذب  تیروئید  وهای  دار جذب 
ایجاد  ل  اختلا ایجاد لووتیروکسین  ل  اختلا لووتیروکسین 
اثر  می‌تواند  اثر   می‌تواند   KK کنند.ویتامین کنند.ویتامین 
وهای رقیق‌کننده خون مانند  وهای رقیق‌کننده خون مانند دار دار
کند.علف  خنثی  را  ین  کند.علف وارفار خنثی  را  ین  وارفار
با  می‌تواند  راعی  گل  یا  با چای  می‌تواند  راعی  گل  یا  چای 
تداخل  ضدافسردگی  وهای  تداخل  دار ضدافسردگی  وهای   دار

داشته باشد.داشته باشد.

علائم خاص برخی علائم خاص برخی 
مکمل‌هامکمل‌ها

  تپش قلب یا درد قفسه‌سینه: برخی مکمل‌ها   تپش قلب یا درد قفسه‌سینه: برخی مکمل‌ها 
کافئین زیادی دارند و می‌توانند فشارخون را کافئین زیادی دارند و می‌توانند فشارخون را 
بالا ببرند یا با داروهای قلبی تداخل پیدا کنند.بالا ببرند یا با داروهای قلبی تداخل پیدا کنند.
کنش‌های آلرژیک  کنش‌های آلرژیک بثورات یا وا تحریک پوستی: تحریک پوستی: بثورات یا وا
ممکن است نشانه مصرف بیش‌ از حد باشد.ممکن است نشانه مصرف بیش‌ از حد باشد.

ردی پوست: احتمال احتمال  ردی پوست:  ادرار تیره همراه با ز  ادرار تیره همراه با ز
آسیب کبدی وجود دارد.آسیب کبدی وجود دارد.

سرگیجه:سرگیجه: سرگیجه می‌تواند ناشی از مصرف  سرگیجه می‌تواند ناشی از مصرف 
زیاد آهن باشد که منجر به مسمومیت کبدی زیاد آهن باشد که منجر به مسمومیت کبدی 

می‌شود.می‌شود.
گوارشی: مکمل‌های فیبر باعث مکمل‌های فیبر باعث  گوارشی: مشکلات  مشکلات 
  CC نفخ و گاز می‌شوند. مصرف زیاد ویتامین نفخ و گاز می‌شوند. مصرف زیاد ویتامین
می‌تواند اسهال، دل‌درد و استفراغ ایجاد کند.می‌تواند اسهال، دل‌درد و استفراغ ایجاد کند.


