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خانم های باردار مراقب باشید

افسردگی در دوران بارداری
سپهرغرب، گروه ســامت: افسردگی در 
از مشــکاتی است که  بارداری یکی  دوران 
گاهی ممکن اســت برای برخی از خانم های 
بــاردار پیش بیاید. بســیاری از مادران نیز، 
اولین نشانه های افســردگی بعد از زایمان را 
در دوران بارداری خود نشــان می دهند. در 
این مطلب می توانید با افســردگی بارداری، 
عائم و درمان آن، همچنین با تأثیر افسردگی 
برای ســپری کردن  در کودک، راهکارهایی 
هفته به هفتــه بارداری و افســردگی پس از 

زایمان آشنا شوید.
حس افسردگی همیشه دشوار است و در دوران 
بــارداری می تواند کمی ســخت تر هم باشــد، زیرا 
این توقع از مادران باردار وجــود دارد که بارداری 
قرار اســت یک دوره ی شــادی آور در زندگی آن ها 
باشــد، درنتیجه اعتراف به اینکه شــما احســاس 
شــادی نمی کنید، می تواند برایتان ســخت باشد. 
بهتر اســت بدانید که افســردگی مشکلی است که 
شــما با آن مواجهید نه یک انتخاب شخصی که بر 
اساس خواست شما به وجود آمده است. افسردگی 
می تواند بــر همه ی جنبه های زندگی شــما تأثیر 
بگذارد و ممکن است بدون درمان های لازم برطرف 
نشــود، پس این اتفاق را جدی تــر بگیرید و برای 
درخواست کمک از پزشکان تردید نکنید. همچنین 
یادتان باشد سلامت عاطفی شــما به همان اندازه  

سلامت جسمی تان مهم است.
     عائم افسردگی دوران بارداری

برخی علائم افسردگی مثل خستگی یا مشکلات 
خواب در دوران بارداری طبیعی است، اما زمانی که 
علاوه بر این ها، احســاس غم و انــدوه یا نا امیدی 
می کنید، به چیزهایی که قبلًا دوســت داشــتید، 
بی علاقه شــده اید یا ناتوان از انجام کارهای روزانه 
خود هستید، ممکن اســت دچار افسردگی باشید. 
به طورکلی اگــر از علائم زیر پنج مورد یا بیشــتر 
را تقریبــاً هرروز، برای بیشــتر طول روز و به مدت 
حداقــل دو هفتــه تجربه کرده اید، لازم اســت به 

پزشک خود اطلاع دهید:
· بی علاقگی به فعالیت های روزانه

· داشتن حس لذت بخش یا سرگرم کننده نبودن 
همه چیز

· احساس غم، ناراحتی یا پوچی در تمام هفته و 
در طول بیشتر ساعات روز

· احساس برانگیختگی یا پریشانی شدید
· زیاد گریه کردن یا بیشــتر وقت ها قرار داشتن 

در آستانه ی گریه
· تغییراتــی در الگوی غذا خــوردن یا خوابیدن 
مثل تمایل به خوردن یا خوابیدن زیاد یا ناتوانی از 

غذا خوردن و خوابیدن
· احساس گناه، بی ارزش بودن یا نا امیدی

· احساس ناتوانی برای کنار آمدن با مسائل
· داشتن افکار منفی در مورد خودتان

· نگرانی های غیرضروری در مورد مسائل
· حس ترس بی دلیل و غیرقابل کنترل
· ترس های شدید مثل ترس از مرگ

· داشــتن رؤیاهایــی در مــورد آســیب دیدن 
کودکتان

· احساس خستگی و رخوت زیاد
· بی علاقــه بودن نســبت به محیــط اطراف و 

ظاهرتان
· وسواس بیش ازحد

· حواس پرتی و نداشتن تمرکز

اگر فکر می کنید ممکن است دچار افسردگی دوران 
بارداری باشــید، ضروری است که با پزشکتان صحبت 
کنید، زیرا فقط پزشــک یا یک متخصــص می تواند 

افسردگی شما را به صورت قطعی تشخیص دهد.
     درمان افسردگی دوران بارداری

گزینه های درمانی مختلفی برای کمک به زنان 
باردار در مدیریت و درمان افســردگی وجود دارد. 
این گزینه ها می تواند شــامل روان درمانی و دارو به 

شکل زیر باشد:
صحبت با پزشــک و مشــاور: افســردگی یکی 
از عــوارض بــارداری اســت. در چکاپ های دوران 
بارداری، به احتمال زیاد پزشــک از شــما در مورد 
خلق وخو و احساســاتتان ســؤال خواهد کرد، اما 
اگــر او این کار را نکرد، خودتــان در مطرح کردن 
این موضوع پیش قدم شــوید و به خودتان یادآوری 
کنید که کار پزشکان کمک به شماست، نه قضاوت 
کردنتان و بهبود شما می تواند از همان لحظه ای که 
شروع به صحبت درباره ی این موضوع می کنید، آغاز 
شود. پزشکتان می تواند پس از تشخیص افسردگی، 
شما را به یک مشاور ارجاع دهد. مشاورها می توانند 
درمان افســردگی را با گفتاردرمانی برای شما آغاز 

کنند.
در برخی پژوهش ها نیز، افسردگی درمان نشده 
در دوران بــارداری با احتمال بیشــتر برای به دنیا 
آوردن نوزاد زودرس یا نــوزادی با وزن پایین تولد 
مرتبط تشــخیص داده شده اســت. این پژوهش ها 
همچنین نشــان می دهد که نوزادان متولدشــده 
از زنان مبتلا به افســردگی درمان نشــده احتمال 

بیشتری برای تحریک پذیری و پریشانی دارند
مصــرف دارو: این طبیعی اســت کــه در مورد 
مصــرف دارو در دوران بارداری احســاس نگرانی 
کنید. پزشــک، منافع و خطرات ناشی از دارو برای 
شــما و کودکتان را می شناســد و آن ها را به شما 
توضیح می دهد تا بتوانید در مورد درمانتان آگاهانه 
تصمیــم بگیرید. اگر قبــل از اینکه باردار شــوید 
برای افســردگی یا هر مشکل سلامت روان دیگری 
دارو مصــرف می کردید، بدون صحبت با پزشــک 
داروهایتــان را قطــع نکنید. توقــف ناگهانی دارو 

می تواند برای شما و کودکتان مخاطره آمیز باشد.
نگرانی اصلی در مورد توقف درمان این است که 

افســردگی شما بدتر شود. به همین دلیل است که 
درخواست کمک و اقدام برای درمان، هرچه هم که 

کار دشوار باشد، بسیار مهم است.
     تأثیر افسردگی در کودک

افســردگی درمان نشــده، با اضافه نکردن وزن 
کافی در دوران بارداری و شــروع برخی مشکلات 
دیگر برای مادر مرتبط دانســته می شود. اگر خیلی 
احساس افســردگی می کنید، ممکن است متوجه 
شــوید که رفتن بــه چکاپ هــای دوران بارداری 
نیز برایتان ســخت اســت و این بدان معناست که 
مراقبتــی را که خود و کودکتان نیاز دارید، دریافت 
نخواهید کرد و این می تواند برای شــما و جنینتان 

خطرناک باشد.
در برخی پژوهش ها نیز، افسردگی درمان نشده 
در دوران بــارداری با احتمال بیشــتر برای به دنیا 
آوردن نوزاد زودرس یا نــوزادی با وزن پایین تولد 
مرتبط تشــخیص داده شده اســت. این پژوهش ها 
همچنین نشــان می دهد که نوزادان متولدشــده 
از زنان مبتلا به افســردگی درمان نشــده احتمال 
بیشــتری برای تحریک پذیری و پریشــانی دارند. 
همچنین درمان نشدن افسردگی شما در بارداری، 
ممکن اســت باعث ایجــاد مواردی مثل داشــتن 
مشــکل در برقراری پیوند عاطفی شما با نوزادتان 

پس از زایمان شود.
راهکارهایی برای گذراندن یک بارداری سالم

وقتی دچار افسردگی هستید، مقابله با تغییرات 
فیزیکی، هورمونی و عاطفی بارداری سخت تر است، 
بنابراین دنبال کردن یک برنامه ی درمانی با مشاور، 
مصرف دارو یا ترکیبــی از هر دو، بهترین راه برای 
داشــتن یک بارداری سالم و ســپری کردن دوران 
بارداری در صورت ابتلا به افسردگی دوران بارداری 
اســت؛ اما اگر فقط نوســانات خلقی دارید، برخی 
راهکارها برای داشتن ســلامت روحی در بارداری 

شامل موارد زیر است:
· ســعی نکنید که با ســختی های بــارداری یا 

نوسانات خلقی خود به تنهایی مقابله کنید.
· مراقبت از خود را در بالای فهرســت کارهای 

ضروری خود قرار دهید.
· در برابر وسوســه  انجام همــه ی کارهای خانه 

مقاومت کنید.

· به پیاده روی در اطراف خانه بروید.
· برای انجام ســایر کارهایی که دوســت دارید، 

وقت بگذارید.
· همسرتان یا کسی را که با او احساس نزدیکی 

می کنید در بارداری سهیم کنید.
· برای تقویت رابطه ی خود با همســرتان زمان 

بگذارید.
· خوب غذا بخورید و بیشتر با رژیم غذایی سالم 

دوران بارداری آشنا شوید.
· فعالیت هــای بیش ازحــد تــوان و کارهــای 

غیرضروری را در دوران بارداری قطع کنید.
· از قــرار گرفتــن در موقعیت های اســترس زا 

خودداری کنید.
· نوشیدن چای، قهوه یا نوشابه را که مانع خواب 

راحت است، کم کنید.
· در مــورد ورزش در دوران بارداری، داشــتن 
تناســب اندام در بارداری و سلامت بارداری مطالعه 

کنید.
     افسردگی پس از زایمان

اغلب زنانی که دچار افســردگی پس از زایمان 
می شوند، اولین بار در دوران بارداری متوجه علائم 
افسردگی شــده اند و علائم و درمان افسردگی پس 
از زایمان با افســردگی دوران بارداری یکی اســت. 
افســردگی پس از زایمان را با گرفتگی خلق پس از 
زایمان که پس از یک یا دو هفته برطرف می شــود، 
اشتباه نگیرید. همانند افسردگی قبل از بارداری یا 
دوران بارداری، افســردگی پس از زایمان احتمالاً 
ناشــی از ترکیبی از عوامــل هورمونی، محیطی و 
ژنتیکی اســت. داشتن افســردگی یا اضطراب در 
دوران بــارداری معمــولاً مهم تریــن احتمال برای 

پیش بینی افسردگی پس از زایمان است.
پس یادتان باشد که برای درمان زودتر و برطرف 
کردن مشکل افســردگی بارداری و افسردگی پس 
از زایمان، مراجعه به پزشــک لازم و ضروری است. 
مراجعه به یک مشاور یا مصرف دارو نیز به این معنا 
نیست که شما ضعیف هستید، بلکه به این معناست 
که شما می خواهید کاری را که ضروری است برای 
سلامت و ایمنی خود و کودکتان انجام دهید و این 
کار قدرت و نیروی زیادی می خواهد و نشانه  قوی و 

منطقی بودن شماست.

کمبود پزشک و خانه بهداشت درد بزرگ روستاییان کبودرآهنگ
لزوم توجه ویژه به زیرساخت های سلامت روستاییان

سپهرغرب، گروه سامت - عطیه صفی  زاده: 
یکی از بزرگ ترین نیاز های روستاییان به عنوان 
قلب تپنده کشور که نقش مهمی در حوزه های 
کشاورزی، دام پروری و تولید مواد غذایی دارند، 
توسعه زیرساخت ســامت و احداث خانه های 
بهداشت بر اســاس جمعیت آن ها است که در 
این راستا این قشــر زحمتکش هم از خدمات 

بهداشت و درمان بهره مند شوند.
برخورداری از یک زندگی ســالم و باکیفیت توأم 
با طول عمر قابل قبول و عــاری از بیماری و ناتوانی، 
حقی همگانی است که مسئولیت و تولیت آن به عهده 
دولت ها اســت و پیش شرط تحقق و توسعه پایدار به 

شمار می رود.
تحقق این مهــم درگرو فراهم ســازی امکانات و 
تسهیلات مناسب برای تأمین سلامت جسمی، روانی، 
اجتماعی و معنوی انســان در همــه مراحل زندگی 
و زنجیره حیات اســت که ازجملــه حقوق طبیعی و 
نیازهای اساســی انســان ها محســوب می شود و در 
مکتب اسلام و قانون اساسی جمهوری اسلامی ایران 

نیز مورد تأکید قرار گرفته است.
همان طــور که می دانیــد بخــش قابل توجهی از 
جمعیت کشور را روســتاییان تشکیل می دهند، این 
قشــر که نقش به سزایی در امنیت غذایی داشته و به 
جرأت می تــوان گفت که روســتاییان در این عرصه 
دارای اهمیت و جایــگاه ویژه ای در نظام برنامه ریزی  

و تولید هستند.
از طــرف دیگر با توجــه به نقــش غیرقابل انکار 
روســتاییان، ایــن جمعیــت زحمتکــش از حقوقی 
برخوردار هســتند که یکی از آن ها داشتن زیرساخت 
سلامت مناسب در روستاها است که در صورت لزوم 

به راحتی بتوانند به پزشک موردنظر مراجعه کنند.
در همین راســتا و با موضوع زیرســاخت سلامت 
روســتاهای کبودرآهنــگ با برخــی از دهیاران این 
شهرســتان به گفتگو پرداختیم که نتیجه را در ادامه 

می خوانید:
خانه  بهداشت بدون داروخانه

روستای آق چلا کبودرآهنگ با بیان اینکه در این 
روستا یک خانه بهداشــت وجود دارد که مردم برای 
پیگیری کارهای درمانی خود مراجعه می کنند عنوان 
کرد: یک پزشــک، ماما و نیروی بهداشت محیط در 
این خانه بهداشت به صورت مستمر فعالیت می کنند.

مجیــد نوذری در ادامه گفــت فعالیت کادر خانه 

بهداشت این روســتا به صورت مستمر است و پزشک 
این روســتا بعد از اتمام کار در درمانگاه موظف است 
که به روســتا رفته و به پایش ســلامت اهالی روستا 

بپردازد.
وی بــا بیــان اینکه متأســفانه در این روســتا از 
امکاناتی دارویی برخوردار نیســتیم خاطرنشان کرد: 
اهالــی این روســتا باید برای تهیه دارو به روســتای 

علیصدر مراجعه کنند.
تنها با بیمه سلامت قرارداد داریم

به گفته دهیار روســتای آب مشــکین این روستا 
دارای یک درمانگاه اســت که به هشــت روســتای 
قوشــجه، اکنلو، ســاری بــلاغ، چالو و مســجدین، 

بشیکتپه، آق داش خدمت رسانی می کند.
حمیدرضا اصلاحی نور در ادامه گفت: این درمانگاه 
یک پزشــک و ماما دارد که به صــورت روزانه فعالیت 
می کننــد، ودرصورتــی که فردی نیــاز به متخصص 

داشته باشد باید به شیرین سو رهسپار شود.
وی افــزود: همچنین یــک داروخانه در این مرکز 
درمانی فعال است که تمام داروهای عمومی و متداول 

را دارد.
دهیار روســتای آب مشکین با اشــاره بیمه مورد 
تأیید ایــن درمانگاه مطرح کرد: ایــن درمانگاه فقط 
پذیرای بیمه سلامت است و بقیه افرادی که زیر نظر 
این بیمه نیســتند باید هزینه درمانی خود را با تعرفه 

آزاد پرداخت کنند.
مرکز اورژانس در انتظار نیرو

اصلاحی نور در ادامه بــا بیان اینکه به تازگی مقرر 
شــده است خانه فوریت های پزشکی در روستا افتتاح 
شــود خاطرنشــان کرد: ســاختمانی برای این مرکز 
در نظــر گرفته و تمام امکانــات و تجهیزات لازم این 
ساختمان تهیه شده است و فقط منتظر اعتبار بودجه 

برای نیروی موردنظر هستیم.
وی با بیان اینکه همچنان خدمت رســانی به افراد 
آســیب دیده و بیماران که نیاز به خدمت اورژانســی 
دارند با ماشــین های شــخصی اهالی روســتا انجام 
می شــود گفت: علیرغم اینکه یک دستگاه آمبولانس 
به این روستا تعلق گرفته اما هم چنان در صورت بروز 
حادثه و نیاز مبرم به پزشــک، بیماران با ماشین های 

شخصی اهالی روستا به درمانگاه منتقل می شوند.
دهیار روســتای آب مشــکین در ادامه افزود: اگر 
فردی نیاز به خدمت رسانی تخصصی تر داشته باید با 
اورژانس 115 تماس بگیرد و به بیمارستان شیرین سو 

منتقل شود.
اصلاحی نورگفت: متأســفانه با نصب ســرعت گیر 
بین روستای آب مشکین  و شهرستان شیرین سو زمان 

رسیدن به مقصد بیشتر و طولانی تر شده است.
وی با اشــاره اقدامات این روستا در بحث کاهش 
شــیوع کرونا عنوان کرد: توزیع ماســک، گندزدایی 
معابر و آموزش های کرونایی به اهالی این روستا داده 

شده است.
دهیار روســتای آق کند کبودرآهنــگ بیان کرد: 
در این روســتا یک درمانگاه مســتقر است که هفت 
روســتای اطراف را تحت پوشش خدمات بهداشت و 

درمان قرار می دهند.
فتــح الله احمدی افزود: در این درمانگاه از ظرفیت 
دو پزشــک و ماما که در خود روســتا مستقر هستند 

استفاده می شود.
وی در ادامــه گفت: همچنین یــک داروخانه در 
این روستا مستقر است که از منابع دارویی محدودی 

بهره مند است.
به گفته دهیار روســتای کردآباد کبودرآهنگ این 
روســتای دو هزار و 800 نفره یــک درمانگاه و خانه 

بهداشت دارد.
مهدی حمیدی راســخ با بیان اینکه دو روســتای 
خلعت آباد و روعــان از خدمات این درمانگاه بهره مند 
می شوند مطرح کرد: این دو آبادی با جمعیت سه هزار 
نفر فقط یک خانه بهداشت دارند و باید برای خدمات 
پزشکی و درمانی نظیر بهره گیری از پزشک و ماما به 

روستای کردآباد مراجعه کنند.
وی با اشــاره به امکانات درمانــگاه کردآباد عنوان 
کــرد: در این درمانگاه یک داروخانه و یک دســتگاه 
آمبولانس مستقر هستند و هم چنین در این درمانگاه 

پزشکان عمومی و ماما فعالیت دارند.
دهیار روستای کردآباد کبودرآهنگ با بیان اینکه 
پزشــکان این درمانگاه یک بار در طول هفته به خانه 
بهداشــت این دو روســتا می رود و به درمان بیماران 
می پــردازد گفــت: این پزشــکان دو روز در هفته به 
دو روســتای روعان و خلعت آباد و به درمان بیماران 

می پردازند.
حمیدی با اشــاره به اقدامات این روســتا در ایام 
کرونا گفت: طرح شهید ســلیمانی، گندزدایی معابر 
و توزیع ماســک در بین روستاییان و هم چنین طرح 
غربالگری روســتاییان در این ســه آبادی انجام شده 

است.

دهیار روستای شاوه کبودرآهنگ گفت: این روستا 
با جمعیت 106 نفر دارای یک خانه بهداشت است که 

یک بهورز در آن به درمان بیماران می پردازد.
کرم علی بیگلری با بیان اینکه هر دو هفته یک بار 
ماما و پزشــک عمومی با استقرار در روستا به درمان 
بیمــاران می پردازند عنوان کرد: اگــر در طول هفته 
فردی نیاز به پزشــک یا ماما داشــته باشــد باید به 
شهرســتان کبودرآهنگ کــه در 10 کیلومتری این 

روستا قرار دارد مراجعه کند.
وی در ادامه گفت: روستای گنده جین با جمعیت 
240 نفر که در نزدیک روستا قرار دارد هم از خدمات 

خانه بهداشت شاوه استفاده می کند.
دهیار روســتا شــاوه با بیــان اینکه متأســفانه 
آمبولانس در این دو روستا وجود ندارد گفت: تاکنون 
اهالی این روســتا نتوانسته اند از امکانات آمبولانس و 

اورژانس کبودرآهنگ استفاده کنند.
بیگلــری افــزود: زمانی که بــا مرکــز اورژانس 
کبودرآهنگ تماس می گیریم آن ها از فرســتادن تیم 
اورژانس به این دو روســتا جلوگیری کرده و نداشتن 
ماشــین آمبولانس را بهانه می کنند، و اهالی روســتا 
مجبور هستند با ماشــین های شخصی خود بیمار را 

منتقل کنند.
وی با اشاره به اقدامات کرونا خاطرنشان کرد: تنها 
طرح شــهید سلیمانی در این روستا اجرا شده و فقط 
یک مرتبه ســال گذشــته معابر این روستا گندزدایی 

شده است.
دهیار روستای شــاوه با بیان اینکه حضور پزشک 
و ماما در این دو روســتا خواسته عمومی اهالی است 
گفت: با توجه به شــرایط کرونا درخواست اهالی این 
روستا این است که یک پزشک در این روستا مستقر 

شده و به درمان بیماران بپردازد.
رئیس مرکــز بهداشــت و درمــان کبودرآهنگ 
گفت: این شهرســتان 14 مرکز بهداشــت روستایی 
و چهار مرکز بهداشــتی شهری و روستایی،سه مرکز 
16 ســاعته برای پایش بیمــاران کرونایی،92 خانه 
بهداشــت،31 پزشــک عمومی،21 ماما، 17 نیروی 

بهداشت محیط،152 بهورز برخوردار است.
علی احمدی با بیان اینکه ساخت خانه بهداشت و 
درمانگاه بر اساس تعداد روستاییان و میزان فاصله از 
شهرستان انجام می شود مطرح کرد: بر اساس قوانین 
هــر 12 هزار نفر از یک درمانگاه بهره مند می شــوند 
که می بایست فاصله درمانی این درمانگاه تا درمانگاه 

بعدی بیشتر از نیم ساعت باشد.
وی افــزود: یک بهــورز زن و خانه بهداشــت در 

جمعیت های بالای 500 نفر تعلق می گیرد.
رئیس مرکز بهداشــت و درمــان کبودرآهنگ با 
بیان اینکه هر پنج ســال یک بار طرح گسترش شبکه 
وزارت بهداشت درمان اجرا می شود خاطرنشان کرد: 
درصورتی که روســتاهایی بــالای 500 نفر جمعیت 
داشته باشد و هیچ خانه بهداشتی در آن فعال نباشد 
پس از پیگیری و تأیید طرح گسترش شبکه بهداشت 
اقدام به تأسیس خانه بهداشت در آن آبادی می کنند.
احمدی با اشــاره به نظارت بر فعالیت پزشــکان، 
خانه هــای بهداشــت و درمانــگاه بیان کــرد: مراکز 
بهداشــت روســتا ها با همکاری کارشناسان مربوطه 
بر اقدامات خانه های بهداشــت و درمانگاه ها فعالیت 

می کنند.
وی با بیان اینکه برخی از خانه های بهداشت روستا 
از قبل تأسیس شده است گفت: سه مؤلفه دسترسی 
روستاییان، هموار بودن جاده و برخورداری از امکانات 
برای تأســیس خانه های بهداشت در نظر گرفته شده 

است.
و ســخن آخر: آن طور که روســتا ها به عنوان قلب 

تپنده کشور نقش مهم در حوزه اقتصادی، کشاورزی، 
دامپروری و مواد غذایی دارند و باید به زیرساخت های 

سلامت آن ها توجه ویژه ای شود.
آن طور که مشــخص اســت اکثــر داروخانه های 
مستقر از داروهایی بسیار محدودی برخوردار هستند، 
که با توجه به شرایط کرونایی که در آن قرار گرفتیم 
باید تلاش شــود ضمن پربارتر کــردن داروخانه ها از 

عبور و مرور بی مورد آن ها جلوگیری به عمل آید.
از طرفی دیگر لازم اســت که با استقرار آمبولانس 
در همــه درمانگاه ها و پــای کار نیروهای آنان از بروز 

اتفاقات ناگوار جلوگیری کنیم.
به نظر می آید برخی روستاها ساکنان زیادی دارند 
اما باید یا راه زیادی را طی کنند و یا منتظر پزشــک 
باشــند تا در طول هفته آن هم فقط چند ســاعت به 
معالجــه بپردازند که با توجه به  خطرات احتمالی و یا 

بیمار نبودن پزشک بسیار خطرساز است.
و از طرف دیگر تقویت زیرساخت های روستاییان 
موجب می شــود که شاهد کاهش مهاجرت به شهر ها 
و یا بازگشت روســتاییان به دیار خود باشیم که امر 
مستلزم پیگیری و توجه بیشــتر دولت به روستایان 

است.

طب سنتی و ریزش مو
سپهرغرب، گروه ســامت: در طب سنتی 
درمان ریزش مو به دو گروه تقســیم می شود؛ 
درمان هــای موضعی و درمان هــای خوراکی. 
ازنظر طب سنتی،  درمان های موضعی اســت. 
روند تولید مو به مسائل درونی بستگی دارد و 
برای این که فرد رویش موی خوبی داشته باشد 

نیاز به مزاج معتدل و سالم دارد.
در طــب مــدرن درمان هایی برای ریــزش مو و 
افزایش رشــد آن وجود دارد که گرچه برخی از آن ها 
نتیجه بخش اســت، اما در طولانی مدت ممکن است 
عوارضی برای فرد به دنبال داشــته باشد، اما در طب 
سنتی درمان های نســبتاً مناسبی برای پیشگیری از 
ریزش و همچنین افزایش روند رویش مو وجود دارد، 
گرچه این درمان ها معمولاً طولانی و زمان بر اســت. 
البته این اتفاق فقط در طب ســنتی ایرانی نمی افتد 
و در تمــام مکاتب علمی پوســت در دنیا، ریزش مو 
با دشــواری درمان می شــود و باید این مسئله را در 

نظر گرفت.
در طب سنتی درمان ریزش مو به دو گروه تقسیم 
می شــود؛ درمان های موضعی و درمان های خوراکی. 
آنچه امروز بیشتر به کار می رود، درمان های موضعی 
اســت. ازنظر طب ســنتی، روند تولید مو به مسائل 
درونی بســتگی دارد و برای این که فرد رویش موی 

خوبی داشته باشد نیاز به مزاج معتدل و سالم دارد.
اگر فرد مزاج معتدل و خوبی داشــته باشــد باید 
تغذیه او را هم بررســی کرد. فرد مبتلا به ریزش مو 
باید موادی را که در رشــد و تقویت موها مؤثر است 
به انــدازه کافــی دریافت کند. مصــرف جوانه گندم، 
ســبوس برنج و نخودفرنگی نیــز در تقویت مو مؤثر 
اســت. همچنین گفته می شود یکی از علل ریزش مو 
کمبود ویتامین B در بدن اســت که نقش مهمی در 
ایــن میان ایفا می کند. عامــل احتمالی دیگر کمبود 

گوگرد در بدن اســت، این مــاده معدنی در بازنگری 
پیازِعنصل و همچنین در انواع سبزی ها مثل تره، سیر 

و موسیر به وفور یافت می شود.
اگر فرد مزاج معتدل و خوبی داشــته باشــد باید 
تغذیه او را هم بررســی کرد. فرد مبتلا به ریزش مو 
باید موادی را که در رشــد و تقویت موها مؤثر است 
به انــدازه کافــی دریافت کند. مصــرف جوانه گندم، 
ســبوس برنج و نخودفرنگی نیــز در تقویت مو مؤثر 

است
تمام گیاهانــی که جریان خون موضعی را تقویت 
می کند، نه تنها در پیشــگیری از ریزش مو، بلکه در 
رشــد مجدد آن نیز مؤثر است. برخی از ترکیب های 
بابونه و آویشــن نیز خواص مشابه رزماری دارند و از 
فرآورده های آن ها برای بهبود اگزما استفاده می شود. 
آویشن درعین حال که جریان خون موضعی را تقویت 
می کند، آثار ضدباکتــری و ضدقارچ دارد و می تواند 
در پیشــگیری از ریزش مو و همچنین تقویت رویش 

آن مؤثر باشد.
سبزی هایی مانند تره، سیر و موسیر برای تقویت 
مو مفید اســت. بــرای درمان ریزش موی ســر باید 
کاری کرد تا جریان خون در زیرپوســت سر تحریک 
شود. همچنین می توان علاوه بر استفاده از انواع پیاز 
خوراکی و سبزی ها، موها را با ماست شست وشو داد 

چون آب ماست از ریزش مو جلوگیری می کند.
برای به جریان انداختن خون در سر می توان موها 
را ماســاژ داد به شــرطی که صابون و شامپو قلیایی 
نباشــد. مقدار کمی ســیر را نیز می توان رنده کرد و 
بعد به آن مقداری عســل اضافــه و مخلوط کرد و بر 

سر مالید.
اســتفاده از گیاه گزنه نیز می تواند جلوی ریزش 
موی ســر را بگیرد و در برخی موارد حتی موی ســر 

دوباره می روید.

سلامت دهان و دندان
دهانشویه ها را فراموش نکنید

سپهرغرب، گروه سامت: بیشتر مردم وقتی 
صحبت از بهداشــت دهان و دندان می  شــود،  
مســواک و نخ دندان را به یاد می  آورند و کمتر 
کسی را می  توان یافت که با دهان شویه آشنا باشد.
اهمیت دهان شــویه ها و نقش ایــن فرآورده ها در 
زمینه ارتقای بهداشــت و ســلامت دهــان و دندان، 
زمانی برای شــما مشــخص می  شــود که بدانید در 
آمریکا سالانه بیش از 70 میلیارد دلار صرف خدمات 

دندانپزشکی می  شود.
پس اگر برای زیبایی و سلامت دندان خود ارزش 
قائل هســتید و نمی  خواهید سرمایه خود را در مطب 
دندانپزشــکی خرج کنیــد، حتماً دهان شــویه را به 

فهرست لوازم بهداشتی خود اضافه کنید.
عملکرد و ویژگی های دهان شویه با توجه به نوع آن 
مختلف اســت. یک گروه دهان شویه ها خوشبوکننده 
اســت که برای رفع بوی بد دهــان و ایجاد طراوت و 

تازگی استفاده می شود و اثر درمانی چندانی ندارد.
گــروه دیگــر عــلاوه بــر دارا بــودن خاصیــت 
خوشبوکنندگی نقش ضدپوســیدگی دارد و به دلیل 
داشتن ســدیم فلوراید نقش مهمی در پیشگیری از 

فساد دندان ها ایفا می  کند.
نتایج یک تحقیق روی کودکان یک مدرسه نشان 
داده اســت که مصرف منظم و مداوم این فرآورده ها 
به مدت دو تا ســه هفته، در جلوگیری از پوسیدگی 
دندان ها 20 تا 40 درصد مفیدتر از خمیردندان های 

فلوراید دار است.
نــوع دیگــری از دهان شــویه ها به علــت وجود 
ترکیبات ضد جرم در فرمولاســیون آن ها، در صورت 

استفاده منظم پس از سه ماه می  تواند جرم دندان را 
به میزان 35 درصد کاهش دهد.

یک دســته هم ضدباکتری اســت و برای درمان 
بیماری های لثه و نیز پس از جراحی های دهان برای 

ضدعفونی کردن استفاده می شود.
از ســوی دیگر با تمام فوایدی که گفته شــد این 
فرآورده ها هیچ  گاه جانشینی برای مسواک و نخ دندان 
نیســت، بلکه به عنوان مکمل برای سلامتی دهان و 

دندان کاربرد دارد.
برای مصرف دهان شویه، بعد از مسواک زدن پنج 
سی سی از آن را داخل دهان به مدت یک دقیقه قرقره 
و حداقل 30 دقیقه از خوردن و شست وشــوی دهان 
خودداری کنید البته اســتفاده از این محصولات در 
کودکان زیر شــش سال ممنوع است و برای کودکان 
بالای شش ســال نیز باید با مشورت دندان پزشک و 
تحت نظارت کامل والدین صورت گیرد و دقت شــود 
که کودک محلــول را حتماً بیــرون ریخته و قورت 
ندهد، زیــرا بلعیــدن آن موجب تهوع، اســتفراغ و 

دردهای شکمی می  شود.
استفاده از دهان شــویه یک یا دو بار در هفته کافی 
است، زیرا زیاده  روی در مصرف این فرآورده ممکن است 
عوارضی همچون کاهش کلسیم سطحی دندان، تغییر 

رنگ دندان و ایجاد آلرژی به همراه داشته باشد.
اگر به هر دلیلی دسترســی به دهان شویه ندارید، 
خودتــان می  توانید نوع خانگــی آن را تهیه کنید که 

انواع آن را در شماره های بعدی بیان خواهیم کرد.
وحید کیانپور - کارشــناس ارشد گیاهان و مواد 
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