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 5عامل تشدید آلرژی

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر فاطمه نعمت اللهی
جراح ومتخصص زنان

یک هفته است زایمان کرده ام و از ۳ روز پیش 
تب و لرز و دل درد دارم،  داروی خانگی مصرف 
کرده  اما  کامل خوب نشده ام آیا باید به پزشک 
مراجعه کنــم ؟ ) بعضی می گویند تب شــیر 

دهی است ( 
به این نکته  توجه داشــته باشــید که چند روز یا 
چند هفته پــس از زایمان، ممکن اســت علایم 
نگران کننده ای در بدن ظاهر شــود که نشــانه 
عفونت بعد از زایمان باشد.عفونت بعد از زایمان 
ممکن اســت در بخش های مختلف بدن ایجاد 
شود.هر زمانی که این علایم را مشاهده یا درد 
شــدید در بدن احســاس کردید، بایــد فوری به 

پزشک متخصص زنان مراجعه کنید:
اندومتریت

اندومتریــت عفونتی اســت که محــدوده بالایی 
دستگاه تناسلی از جمله اندومتریوم، میومتریوم 
و بافت های اطراف آن را تحت تأثیر قرار می دهد.

 ماستیت بعد از زایمان
ماستیت بعد از زایمان نوعی عفونت سینه است 
که معمــولًا عامل آن باکتری های مفید پوســت 
یــا باکتری هــای مفید دهــان نوزاد اســت. این 
باکتری ها وارد جراحت پوســتی یــا ترک نوک 

سینه می شوند.
 عفونت دستگاه ادراری

این عفونت از جمله عفونت هــای بعد از زایمان 
اســت که هم در زنانی که زایمــان طبیعی و هم 
در زنانی که زایمان ســزارین داشته اند، ممکن 

است به وجود بیاید.
 علایم عفونت

تب بالا،ورم بدن، درد شکم پس از زایمان،خون 
ریزی زیاد یا ترشح حاوی خون از واژن، احساس 
درد در یک یا هردو سینه، حالت تهوع،استفراغ 

مکرر،مشکل تنفسی، سردرد شدید.
هرگونه مشکلی در بدنتان به وجود آید، بهترین 
راه برای حــل آن مراجعه به پزشــک متخصص 
زنان است.نگران نباشــید، بیشتر عفونت های 
بعد از زایمان با استفاده از آنتی بیوتیک، درمان 

می شوند.

بیشتر بدانید

آشپزی من آشپزی من

 ابتدا شیر، پودر کاســترد، زعفران، شکر و گلاب را با 
هم خوب مخلوط کنید و روی حــرارت بگذارید و مدام 
هم بزنید تا به غلظت فرنی برسد و بعد خامه صبحانه را 
اضافه کنید )خامه هم اختیاری است می توانید نریزید( 
و بعد از روی حرارت بر دارید.  بیسکویت ها و گردوها  
را کمی خرد و موز را حلقه ای خرد کنید ســپس از دسر 

کاســترد کمی ته لیوان ها بریزید و بعد بیسکویت خرد 
شــده و کمی گردو و موز و دوباره دسر کاسترد را اضافه 
کنید و به همیــن ترتیب ادامــه دهید تا لیوان پر شــود.

برای تزیین مقداری شــکلات آب شــده و پودر پســته 
بریزید، سپس چند ساعت داخل یخچال قرار دهید.   

بعد از آن آماده سرو می شود.

شیر- یک لیوان
  پــودر کاســترد – یــک قاشــق 

غذاخوری سرپر
 شکر- 2 قاشق غذاخوری

گلاب- یک قاشق غذاخوری  
بیسکویت پتی بور-یک بسته

گردو- 3 تا 4 عدد
 موز- یک عدد بزرگ

 زعفــران آب شــده- یک قاشــق 
غذاخوری

 خامــه صبحانــه – یــک قاشــق 
غذاخوری

دسر موز  و 
 بیسکویت

شیک و خوشمزه

دسر

 شناســایی محرک های آلرژی در کنترل حساســیت نقش مهمی دارد، به همین منظور در ادامه
 به 5 عامل تشدید آلرژی اشاره می کنیم :

سلامتآشپزی من

بهداشت

 الاینرهای ارتودنسی نامرئی، قالب دندانی باریک و شفاهی هستند که روی دندان ها قرار می گیرند. 
البته براکت های سرامیکی  با این که  قابل مشاهده است اما نسبت به نوع فلزی دید کمتری دارد. معمولا 
بزرگ سالان که نیاز به ارتودنسی پیدا می کنند تمایل دارند که هیچ وسیله اضافی در دهان شان دیده 
نشــود به همین دلیل ارتودنســی نامرئی را ترجیح می دهند. این روش هم مزایا و معایبی دارد که در 

ادامه به آن اشاره می کنیم :

پزشکی

شستن قلم موهای 
آرایشی

قلم موهــای آرایشــی یکــی از پر 
کاربردتریــن لوازم آرایش اســت 
که  باکتــری و آلودگی هــای بی شــماری را بعد از 
اســتفاده به خود جذب  می کند بنابراین شست و 
شوی مداوم و صحیح آن بهترین راه براي این است 
که آلودگی ها به  پوست شما منتقل نشود.با تمیز 
کردن قلم مو های آرایشــی، گردو خــاک ، چربی، 
باکتری و سلول های مرده پوســت و مواد آرایشی 
باقی مانده از بین می رود و این وسیله کارایی بهتری 

خواهد داشت اما چگونه این وسیله را تمیز کنیم :
 قلم موهای آرایشی را زیر آب ولرم بگیرید.

 مقــداری صابون مایــع یا تمیزکننــده قلم موی 
آرایشی را کف دســتتان بریزید. به آرامی قلم مو را 

روی مایع کف دستتان بکشید.
  قلم مو را روی محلول آب و مایع دســت شــویی 

درکف دست بلغزانید تا سر قلم مو هم تمیز شود
در یک لیــوان آب، مایع شــوینده یا شــامپو بچه 

بریزید و قلم مو را بشویید.
 آن را زیر آب بگیرید  تا باقی مانده مواد هم پاک 

شود.
 آن را با محلول سرکه و آب ضد عفونی کنید.

موهای قلم را کمی فشــار دهید و با یک حوله به 
آرامی خیسی باقی مانده در آن را بگیرید.

 به قلم مو شــکل دهید تا حالت خود را از دســت 
ندهد.

 قلم ها را به صورت خوابیده روی یک حوله قرار 
دهید . بهتر اســت کامل روی ســطح قرار نگیرد و 

کمی بالاتر از حوله باشد. 
  حوله زیر آن را عوض کنید و پیشــنهاد می کنم 
آن ها را بــه صورت عمودی خشــک نکنیــد زیرا از 
قسمت دسته زنگ می زند وجدا می شود. از وسیله 
گرمایشــی برای خشــک کــردن قلم مو اســتفاده 

نکنید.
 دسته قلم موها را فراموش نکنید ، زیرادسته اش 
پر از میکروب و آلودگی اســت، بدین ترتیب به یک 

تمیز کننده خوب احتیاج است.
 کمی برق ناخن روی شماره دسته قلم مو بزنید تا 

با شست وشو از بین نرود .
 قلم موهای آرایشی را هر دو تا چهار هفته بشویید.

علایم تجمع سموم در بدن

قرار گرفتن در معرض سموم، اجتناب ناپذیر است. 
ســموم از مــواد غذایی و آرایشــی گرفته تــا محیط 

زیست یافت می شود.
موادسمی با روش های مختلف می تواند وارد بدن 

شود از جمله ذرات معلق ، اشعه و...
حتی این آلاینــده هــا از طریق بند نــاف  وارد بدن 
 جنینی می شــود کــه هنوز بــه دنیا نیامده اســت .
چنان که بیش از 2۰۰ ماده  شــیمیایی در بند ناف 

نوزادان پیش از تولد یافت شده است.
 اما علایمی وجود دارد که به شــما نشــان می دهد 
این مواد در بدن شــما تجمع یافته است و باید بدن 

را پاک سازی  کنید.
 کاهش تمرکز

ســردرگمی، ازدســت دادن حافظــه و ناتوانی در 
تمرکزاز نشانه های مسمومیت است. سموم باعث 
التهاب می شــود و ذخیره مواد و ویتامیــن ها را در 

بدن  کاهش می دهد.
 خستگی مزمن

ارتبــاط معنــاداری بین خســتگی مزمــن و تجمع 
ســموم در بــدن  وجــود دارد . هنگامی که ســموم 
در بدن بیــش از حد تجمع می یابــد، کلیه ها و کبد 

بیشترین آسیب را می بیند.
 بوی بد دهان و بدن

میــزان  افزایــش  مهــم  نشــانه های  از  یکــی 
 ســم در بــدن، بــوی غیــر طبیعــی بــدن اســت.
 زیــرا رایحه ای کــه بــدن ایجــاد می کند ناشــی از 
محصولات متابولیسمی و تجزیه همان چیز هایی 

است که مصرف می کنیم.
مشکلات گوارشی

هنگامــی کــه غذا هــای فــراوری شــده مصــرف 
می کنید، مواد نگهدارنده، رنگ ها و طعم دهنده ها 
وارد بدنتــان می شــود و علایمی ماننــد  ناراحتی 

معده و یبوست را به همراه دارد.
مصرف غذا های سرشار از ویتامین ها و مواد معدنی 
می توانــد بــدن را تقویت و بــه از بین بردن ســموم 

کمک کند.

بانوان

مزایا 
راحتی: بیمار با وجود نوع الاینرهای 

شفاف در دهان احساس راحتی بیشتری 

دارد زیرا هیچ براکت یا سیم ارتودنسی در 

دهان وجود ندارد و باعث تحریک دهان 

شما نمی شود. آن ها در واقع بسیار شبیه 

به محافظ های دندانی هستند که هیچ 

لبه تیزی ندارند.

زیبایی بیشتر: از آن جایی که بریس های 
نامرئی ظاهری شفاف دارد، از بریس های 

فلزی جذاب تر اســت و کسی متوجه وجود 

آن ها در دهان نمی شود.

متحــرک بــودن: بریــس هــای نامرئــی، 

متحرک است و بر خلاف بریس های ثابت، 

می توان آن ها را برای غذا خوردن ، مسواک 

زدن یا استفاده از نخ دندان از دهان خارج 

کرد.

مراقبت کمتر: اگر چه بریس های نامرئی 
به مــرور زمان کدر می شــوند  اما شــما می 

توانید با استفاده از یک مسواک ارتودنسی 

نامرئی و محلولی  ازکمی ســفیده کننده و 

آب با شســت و شــوی یک دقیقه ای، بدون 

این که هیچ لکه ای باقی بمانــد آن ها را به 

حالت اول بازگردانید. بهتر اســت این کار 

را روز در میان انجام دهید.

نکتــه : ارتودنســی نامرئــی از یــک مــاده 

پلاستیکی یا آکریلیک شفاف ساخته شده 

اســت و برای کسانی که  مشــکلات جزئی 

دارند، استفاده می شــود. این شیوه  برای 

بزرگ ســالان یا نوجوانان بهتــر جواب می 

دهــد زیــرا  صــاف کــردن دنــدان کودک 

پیچیده تر است.

  معایب ارتودنسی نامرئی
اســتفاده از ایــن روش محدودیــت هــای 

خودش را دارد که در ادامه به آن ها اشــاره 

می کنیم :

درمان مشکلات خفیف
 ارتودنســی نامرئــی درمــوارد خفیــف یــا 

متوســط   نتایــج بســیار خوبــی دارد امــا 

در مــوارد پیچیــده، ارتودنســی ســنتی 

گزینــه بهتری اســت. در مــواردی هم می 

توان  ارتودنســی ســنتی را با  ارتودنســی 

نامرئی ترکیب کرد.

قیمت زیاد
 یکــی از بــزرگ تریــن معایــب قالــب های

  نامرئی، گران بودن آن هاســت و به دلیل 
این که بیمــه نیز این هزینــه را قبولی نمی 
کند بیمار باید هزینه زیادی پرداخت کند.

ضمایم
 ضمایم متصل روی دندان نصب می شود تا 

به الاینرها فشار وارد کند و دندان را سریع 

تر به جایگاهش بازگرداند کــه باعث درد و 

ناراحتی می شود.

استفاده  22 ساعت در روز
 بریــس های نامرئــی باید دســت کم 22 

ساعت در روز در دهان قرار داشته باشد 

و تنهــا بــرای غذا خــوردن یا تمیــز کردن 

دنــدان هــا مــی تــوان آن هــا را از دهان 

خارج کرد. 

 میان وعده های سالم برای دانش آموزان
با آغاز ســال تحصیلــی، چالــش مادرهای 
مهربــان و همیشــه نگــران بــرای داشــتن 
تغذیه مناسب کودک دلبندشان هم شروع 
می شــود؛ ما می خواهیــم بــا معرفی چند 
خوراکی خوشمزه و مقوی هم مشکل شما 
را حل کنیم و هم کودکانی سالم و پر انرژی 

را راهی مدرسه کنیم.
 ظرف رنگی میوه ها

از میوه ها و سبزیجات رنگی و خوشمزه غافل 
نشوید. اگر کودکتان اهل صبحانه خوردن 
در خانه هســت، می توانید بیشــترین سهم 
خوراكی مدرسه او را به میوه ها و سبزیجات 

اختصاص دهید. میوه ها را تمیز بشویید و با 
پوست خرد کنید تا مغذی تر باشد.

سالاد خوشمزه ماكارونی
كمتر بچه ای است كه اسم سالاد ماكارونی 
بیاید و بــه آن نه بگوید. ســالاد ماكارونی را 
می توانید بــا پنیر پیتزا و نان تســت یا باگت 
بــه شــكل ســاندویچ دربیاوریــد و در كنــار 
خیارشــور و گوجه فرنگی در ظــرف غذای 

کودک بگذارید.
 ساندویچ سبزیجات با پنیر

پختــه،  هویــج  پختــه،  زمینــی  ســیب 
نخودفرنگی و فلفل دلمه ای های رنگی را 

خرد و به همراه ادویه و نمک مخلوط کنید، 
به نان تست کمی کره بمالید و یک ورق پنیر 
پیتزا را روی نان بگذارید و روی پنیر را با مواد 
آماده شده پر کنید و نان تست دیگری را روی 
آن قرار دهید و داخل ماهیتابه با کره کمی 
برشته کنید، پس از سرد شدن ساندویچ را 

به دو قسمت مثلثی برش بزنید.
از ساندویچ ساز کمک بگیرید

شــما می توانید انواع غذاها، خورشت ها و 
حتی کــره و مربا را روی نان تســت بریزید و 
با کمک دستگاه ساندویچ ســاز آن را پرس 
کنید تا کودکتان با آرامش ساندویچ اش را 

بخورد و لباسش را هم کثیف نکند.
کیک و شیرینی مورد علاقه کودک
كیک یا شیرینی مورد علاقه کودک را در 

خانه بپزید و كنار ساندویچ  و میوه ای كه 
در كیفش قرار می دهید، بگذارید و او را از 

 مراجعه به بوفه مدرسه بی نیاز كنید.
پیشنهاد نوشیدنی 

 یكی از بهترین نوشیدنی ها برای مدرسه 
شــربت لیمو و نعناع است كه با دسته های 
كوچک نعنــاع تازه و خرد شــده همراه آب 
لیموی طبیعی و مقداری شكر و آب درست 

می شود. 

 اگر هنوز برای ظرف غذای 

بچه ها فكری نكرده اید، 

می توانید به گزینه هایی 

مانند ظرف های دردار 

سبك فکر کنید که تقسیم 

چهارخانه دارند

    کیفیت هوای داخل خانه
آلرژن های داخل خانه فراوان است  و به راحتی می تواند آلرژی را تشدید کند. نظارت بر کیفیت هوای داخل ساختمان، 

استفاده از فیلتر و تهویه هوا در کاهش آن موثر است.

   ذخیره کردن لباس های مرطوب
اگر شما در مناطق مرطوب زندگی می کنید، احتمالا متوجه بروز علایم آلرژی در خود شده اید. یکی از دلایل می تواند 

استفاده از لباس هایی باشد که هنوز کامل خشک نشده است.

   سیگار کشیدن
سیگار کشیدن سبب تشدید آلرژی می شود. بررسی ها نشان می دهد میزان هیستامین در بدن افراد سیگاری افزایش 
می یابد. هیستامین ماده ای اســت که بر اثر ورود مواد حساسیت زا به بدن، توسط ســلول های سیستم ایمنی تولید و 

موجب تورم، قرمزی و خارش شدید پوست می شود.

   استرس می تواند سبب آلرژی شود
محققان طی یک بررســی روی افراد مبتلا به تــب یونجه دریافتند، 

کســانی که دچار اســترس شــدید هســتند بیش از دیگــران در 
معرض ابتلا به آلرژی ها قرار دارند. برای مدیریت استرس، 

عوامل استرس زا را شناسایی کنید و به دنبال راهکارهایی 
برای مقابله با آن باشید.

    تشدید آلرژی با استفاده از اشیای معطر
هر شیء معطری می تواند سبب تحریک پوشش پلک چشم 

و بینی شــود. اشــیایی نظیر شــمع های معطر، شیشه های 
ادکلن )هر چند که تهی از عطر باشــند( و ...، حساسیت شما 

را تشدید خواهد کرد.

مزایا و معایب
 ارتودنسی نامرئی

  انواع ارتودنسی نامرئی برای کسانی  که

 نمی خواهند ارتودنسی آن ها دیده شود

تغذیه


