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ايرانشهر پزشكى - تغذيه و بهداشت دارويى

 « A ويتامين »

 يكى از ويتامين هاى محلول در چربى، ويتامين A مى باشد. مطمئنا 
شما نام آن را زياد شنيده ايد و شايد مطالبى راجع به آن مطالعه كرده ايد. 
اكنون با معرفى ويتامين A متوجه خواهيد شد كه اين ويتامين چيست 

و در بدن چه نقشى دارد؟ 
* ويتامين A از تركيباتى بنام رتينوئيدها ساخته مى شود كه فرم هاى 
فعال ويتامين A هستند و در طبيعت به چند صورت موجود ميباشند. 
بدين ترتيب ويتامين Aنام كلى تركيباتى است كه بيشتر آنها ميتوانند 
به هم تبديل شوند و اعمال مختلفى در بدن دارند. ويتامينA يكى از 

ويتامين هايى است كه در بسيارى از نقاط بدن نقش حياتى دارد. 
در طبيعت موادى به نام پيش سازهاى ويتامين A وجود دارد كه بتا 
كاروتن از آن جمله است. بتا كاروتن تركيبى است كه در بدن شكسته 
شده و به ويتامين A تبديل مى شود. اين تركيب نارنجى رنگ به وفور 
در هويج موجود است به همين دليل است كه خوردن هويج را براى 

بهبود ديد چشم توصيه مى كنند.
چون ويتامين A محلول در چربى است جذب آن در روده ها به هضم 
چربى ها بستگى دارد از اينرو كسانيكه در هضم چربى ها مشكل دارند 
مثل مشكلات صفراوى، بايد ميزان بيشترى ويتامين A دريافت كنند. 

بدليل اينكه، اين ويتامين محلول در چربى است و قابليت ذخيره شدن 
در كبد و بافت هاى چربى را داراست و مى تواند در زمان كمبود مصرف 

مورد استفاده قرار گيرد.
عملكرد ويتامين A چيست؟

از  بسيارى  در  و  است  مهم  بسيار  ويتامين هاى  از  يكى   A ويتامين

فعاليتهاى حياتى بدن نقش دارد. از آن جمله :
ويتامين A در رشد و نمو مؤثر است. 

ويتامين A در كيفيت بينايى مؤثر است. 
ويتامين A نقش اساسى در حفظ بافتهاى مخاطى بدن (مثل لايه هاى 

مخاطى اندام هاى گوارشى) دارد. 
ويتامين A در دستگاه ايمنى بدن و در توليد مثل مؤثر است. 

يك نكته قابل ذكر در مورد ويتامين Aاين است كه ويتامين A در 
بدن بوسيله مواد حمل كننده پروتئينى منتقل و به مكان هاى مورد نياز 
ارسال مى شود. در صورتيكه فردى كمبود شديد پروتئين داشته باشد 
مثل كودكان مبتلا به سوء تغذيه شديد، عوارض كمبود ويتامين A در 

وى ظاهر مى گردد.

ويتامين A در چه مواد غذايى موجود است؟

اين ويتامين به فرم اصلى اش فقط در مواد غذايى حيوانى موجود 
است. ويتامين A به مقدار زياد در جگر وجود دارد. در تخم مرغ ميزان 
محدودى از آن يافت مى شوند و شير و لبنيات منابع خوب ويتامين 
A هستند. پيش سازهاى ويتامين A يعنى كاروتنوئيدها كه در بدن به 
ويتامين A تبديل مى شوند، كه در سبزيجات با رنگ سبز تيره مثل 
و  هويج  مثل  رنگ  نارنجى  سبزيجات  در  اسفناج،  و  خوردن  سبزى 
كدو حلوايى و ميوه هاى به رنگ نارنجى مثل پرتقال و گرمك وجود 
در كنار غذا، سالاد  دارد. بدين خاطر است كه توصيه مى شود حتماً 
سبزيجات، سبزى خوردن، سوپ سبزيجات يا سبزيجات پخته مثل 

سيب زمينى داشته باشيد.

5 ويتامين اصلى و منابع آن ها
با دانستن از اين 5 مورد سلامت خود را بيمه كنيد
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اما كمبود ويتامين A چه عوارضى دارد؟

با اين گفته آشنايى داريد كه فردى مى گويد «چشمم كم سو  حتماً 
شده است يا در تاريكى خوب نمى بينم» و يا حتى خودتان احساس 
كرده ايد زمانى كه از نور زياد به تاريكى وارد مى شويد زمان زيادى 
طول مى كشد تا اشياء اطاق را ببينيد. همه اين موارد را مى توان به كمبود 
ويتامين A ربط داد. از آنجا كه يكى از نقش هاى اساسى ويتامين A در 
بينايى مى باشد كمبود آن منجر به عارضه اى به نام شب كورى مى شود.

ويتامين A در رشد نيز مؤثر است و كمبود آن منجر به اختلال در 
رشد استخوانها مى شود. همچنين با كمبود آن، ايمنى در برابر عفونت 
كاهش مييابد و كم خونى عارض مى شود. به دليل تأثير آن در توليد 
مثل، كمبود ويتامين A منجر به عدم رشد مناسب جنين و سقط خود 

به خود مى شود.
به دليل تأثير آن بر حفظ بافت مخاطى در صورت كمبود آن بافت هاى 
مخاطى بدن كه دستگاه گوارش، تنفسى، ادرارى و توليد مثل را از ورود 
ميكروبها محافظت مى كنند، تغيير شكل داده و بدن در معرض عفونت 
قرار مى گيرد. در اثر كمبود ويتامين، لايه مخاطى چشم حالت شفاف 
خصوصاً  دريافت،  كمبود  ادامه  صورت  در  و  دست داده  از  را  خود 
كه  مى شود.  عارض  كورى  شديد،  تغذيه  سوء  به  مبتلا  كودكان  در 

خوشبختانه در آمريكا كمبود تا اين حد مشاهده نمى شود.
ممكن است با اين مسأله برخورد كرده باشيد كه با لمس سطح بازو 
يا سطح ران احساس برجستگى هاى دانه مانند مى كنيد، اين نيز يكى از 

علائم كمبود ويتامين A مى باشد.
ميزان طبيعى ويتامين A در خون افراد بالغ /Mgr 50– 40 است.

ميزان مورد نياز ويتامين A، روزانه /Mgr 1000– 800 است. براى 
يا  شير  ليوان  كافى (دو  لبنيات  مصرف   ،A ويتامين ميزان  اين  تأمين 
ماست هر روز) و مصرف جگر، تخم مرغ، گوشت گاو يا گوسفند كم 
چربى در حد مورد نياز (حدود 100gr در روز) و مصرف سبزيجات 
تازه (سالاد يا سبزى خوردن يك بشقاب كوچك) يا سوپ محتوى 

سبزيجات زياد، نياز روزانه شما را فراهم مى كند.
يا  و  كرديد  مطالعه  مطالبى   A ويتامين  با  مسموميت  مورد  در  اگر 
نگرانى داريد بايد بدانيد كه ويتامين A از جمله ويتامين هايى است كه 
چون محلول در چربى است و در بدن ذخيره مى شود مصرف زياد آن 
ايجاد مسموميت مى كند وليكن مصرف مواد غذايى محتوى ويتامين 
مصرف ميزان هاى دارويى به  A عامل مسموميت نيست بلكه عموماً 
ميزان 1000 برابر مورد نياز موجب مسموميت مى شود. از اينرو اگر از 
قرص هاى ويتامين A و يا مكمل هاى ويتامينى مصرف مى كنيد لازم 
با  مسموميت  عوارض  از  كنيد.  عمل  شده  توصيه  دستور  طبق  است 
ويتامين A، خشكى لبها، خشكى بينى و چشمها، ريزش مو، خشك 
شدن و پوسته شدن پوست بدن، سردرد، تهوع و استفراغ است. در 

مادران باردار مسموميت، خطر نقص عضو جنين را به همراه دارد.
سلامت   A ويتامين  از  نياز  مورد  ميزان  مصرف  با  است  بهتر  پس 

اندامهاى بدنتان را حفظ كنيد.

 « B6 ويتامين »

 يكى ديگراز اعضاى گروه ويتامين هاى محلول درآب ويتامين B6 و 
نام علمى آن پريدوكسين است.

آمپولهاى تقويتى B كمپلكس حاوى B6 هستند. بسيارى از داروها 
كه براى تقويت اعصاب تجويز مى شوند، داراى B6 هستند. 

B6 عضو مهم ديگرى از خانواده ويتامين هاىB است كه نام آنرا زياد 
شنيده ايد. در مطلب زير آنرا بيشتر به شما معرفى خواهيم كرد.

• ويتامينB6 در بسيارى از غذاها وجود دارد، با خوردن غذا وارد بدن 
مى شود و از قمست هاى ابتدايى روده جذب خون مى شود. در خون 
گيرنده هاى پروتئينى موجود است كه B6 را دريافت و منتقل مى كند در 
حاليكه يك مولكول فسفر به آن اضافه شده است. گفتيم ويتامين هاى 
محلول در آب در بدن ذخيره نمى شوند وليكن B6 با اينكه محلول در 
آب است به ميزان كم در عضلات ذخيره مى شود و نياز فرد را تا 5 ماه 
تأمين مى كند و پس از اين مدت كمبود ويتامين در فرد بروز مى كند. 

عملكرد B6در بدن چيست؟
در بدن ما توليد و تبديل پروتئين ها وابستگى زيادى به B6 دارد. 
مثلاً در توليد پروتئين هايى كه در گلبولهاى قرمز خون موجود است، 

وجود B6بسيار مهم است. 
• B6 در فعاليت هاى عصبى بدن مؤثر است. در بدن ما پيام رسان هاى 
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ايرانشهر پزشكى - تغذيه و بهداشت دارويى
عصبى وجود دارند كه انتقال دهنده پيام هاى حسى و حركتى هستند. 
اگر B6 وجود نداشته باشد اين پيام رسان ها درست عمل نمى كنند و 

اختلالات عصبى بروز مى كند. 
• B6 در رها شدن قندهاى ذخيره اى بدن مؤثر است. از اين نقش 
B6 مى توان نتيجه گرفت دريافت ميزان كافى B6 براى افراد ورزشكار 

و كسانيكه احساس ضعف شديد دارند ضرورى است. 
ميزان مورد نياز اين ويتامين براى يك فرد بالغ 1/3 ميلى گرم در روز 
است. نكته اى كه وجود دارد اين است كه ميزان نياز ما به B6 به ميزان 
پروتئينى كه از راه غذا دريافت مى كنيم بستگى دارد. هر چه غذاى ما 
حاوى پروتئين بيشترى باشد به ويتامين B6 بيشترى نياز داريم. ديده ايد 
افرادى كه رژيم غذايى براى خودشان تنظيم مى كنند و مدت طولانى 
گوشت كباب شده يا آب پز بدون نان يا سبزيجات مصرف مى كنند تا 
لاغر شوند، پس از مدتى دچار اختلالات عصبى مى شوند اين عارضه 

به خاطر كمبود دريافت B6 است.
• نقشهاىB6 در بدن مشخص شد، حال اگر دريافت ما كمتر از ميزان 

مورد نيازمان باشد چه عوارضى بوجود ميآيد ؟ 
عارضه كمبود B6، اختلالات عصبى است همچنين احساس ضعف و 
ناتوانى به دليل تحليل عضلات، احساس خواب آلودگى و عوارض ديگر، 
قرمز و متورم شدن زبان، ايجاد زخم در دهان و تغيير حالت در پوست بدن 
است. كسانيكه از داروى ايزونيازيد مصرف مى كنند بايد مراقب باشند كه 

به كمبود B6 مبتلا نشوند. اين دارو موجب كاهش B6 در بدن مى شود. 
منابع غذايى:

• B6 در نانها و بيسكويت هاى سبوس دار و جوانه گندم موجود است. 
• B6در محصولات گوشتى خصوصاً مرغ و ماهى و جگر موجود است. 
• B6 در ميوه ها و سيزيجات مثل موز (غنى ازB6 و مفيد براى افراد 
مسن)، هويج، گل كلم، نخود فرنگى، آب پرتقال، گوجه فرنگى، سيب 

و در مغزها وجود دارد. 

 «C ويتامين»

 كشف ويتامين C داستان جالبى دارد. در قرن 19، دريانوردان انگليسى 
براى رهايى از نوعى بيمارى كه در دريا به آن مبتلا مى شدند و بعداً 

اسكروى نام گرفت، مقدار زيادى ليمو در كشتى خود حمل مى كردند. 
براى همين به آنها» ملوان ليمويى» مى گفتند. اسكروى بيمارى مهلكى 
بود كه كاشفان سرزمين هاى دور پس از مدت طولانى كه بر روى آب 
سفر مى كردند به آن مبتلا مى شدند و بسيارى از آنها در اثر اين بيمارى 

مى مردند. اسكروى كمبود طولانى مدت ويتامين C است.
اسكروى  درمان  عامل  جستجوى  براى  شد  انگيزه اى  مطلب  اين 

اسيد  و  شد  سال 1928  در   Cويتامين كشف  منجربه  كه  پرتقال،  در 
اسكوربيك نام گرفت. انسان و بعضى حيوانات فاقد آنزيم لازم براى 
توليد ويتامين C در بدن هستند از اينرو نيازمند دريافت آن از طريق 

غذا مى باشند. 
اثر  در  راحتى  به  و  است  حساس  بسيار  غذايى  نظر  از   Cويتامين
حرارت و تاثير مواد قليايى از دست مى رود. حرارت پخت نيزموجب 

كاهش اين ويتامين در سبزيجات مى شود.
سرماخوردگى  بر  آن  تأثير  از  و  شنيده ايد  زياد   C ويتامين  از  شما 
آگاهيد، دليل اين همه فوائد ويتامين C در بدن چيست؟ اين ويتامين 

چه اعمال ديگرى در بدن انجام ميدهد؟
كننده  حمل  يك  عنوان  به  بدن  شيميايى  واكنشهاى  در   C ويتامين 
الكترون عمل مى كند، اين ويتامين مهمترين آنتى اكسيدان محلول در 
آب است. آنتى اكسيدان به موادى گفته مى شود كه با حركت در خون، 
مواد شيميايى را كه به بافتها لطمه مى رسانند را خنثى مى كنند. به اين 
از  بسيارى  بهبود  يا  بروز  از  جلوگيرى  در   Cويتامين كه  است  دليل 

بيمارى هاى مزمن دوران كهنسالى مؤثر است. 
اين ويتامين نقش زيادى در بدن ايفا مى كند كه دانستن آن براى شما 

بى فايده نيست.
مؤثر  بدن  محافظتى  لايه هاى  و  پوست  سلامت  در   ،C ويتامين   •
است. پوست انسان را با طراوت نگاه مى دارد و موجب جوانى پوست 
مى شود؛ به همين دليل است كه به مخلوط يك قاشق آب ليموى تازه و 
يك قاشق عسل در يك ليوان آب سرد كه صبحگاه خورده شود، اكسير 
جوانى گويند. ويتامينC موجب حفظ پوست در برابر اشعه ماوراء 
مستقيم  نور  معرض  در  كه  كسانى  اينرو  از  مى شود  خورشيد  بنفش 
 Cويتامين پوست شان  از  حفاظت  براى  است  بهتر  هستند  خورشيد 

بل
ه ق

فح
ز ص

مه ا
ادا

C  Copyright 2013 Ketab Corp. مجله فرهنگى- سياسى ايرانشهر شماره6، جدول ايرانشهر شماره 47، همراه با دومين ضميمه پزشكى و سلامت ايرانشهر، آوريل و مى 56562013



ايرانشهر پزشكى - تغذيه و بهداشت دارويى
بيشترى مصرف كنند. 

• با كمبود مصرف ويتامين C پوست خشك مى شود و در زير آن، 
خون مردگى هايى به صورت دانه دانه مشاهده مى شود. لثه زخم شده و 
 Cدهان خشك مى شود، در واقع يكى از بارزترين علائم كمبود ويتامين
اين است كه اگر بازو يا ران فرد را لمس كنيد پوست او دانه دانه و بر 

جسته احساس مى شود. 
ويتامين C، موجب افزايش ايمنى بدن در برابر بيمارى ها مى شود، 
به فعاليت مناسب هورمونى بدن كمك مى كند. يكى از نكاتى كه در 
مورد اين ويتامين قابل ذكر مى باشد، اين است كه طى تحقيقاتى كه 
بروز  Cاز  ويتامين  مصرف  گرفت  صورت   92 سال  در  آنها  آخرين 
سرماخوردگى جلوگيرى نمى كند بلكه به تخفيف عوارض آن كمك 
مواد  سرماخوردگى،  مدت  درطول  مى شود  توصيه  اينرو  از  مى نمايد 
غنى ازويتامين C به وفور مصرف شود. از تأثيرات ديگر اين ويتامين، 
افزايش جذب آهن موجود در غذا است؛ از اينرو توصيه مى شود، به 
 C عنوان پيش غذا سالادهاى حاوى سبزيجات خورده شود تا ويتامين
موجود درآن جذب آهن غذا را افزايش دهد. كسانى كه مبتلا به كم 
خونى هستند و رژيم غنى از آهن و اسيد فوليك دارند، مصرف ويتامين 

C به استفاده بيشتر بدن آنها از آهن خورده شده كمك خواهد كرد.
عوارض كمبود ويتامين C، زمانى ظاهر مى شود كه بيش از يك ماه 
با  اسكروى  بيمارى  زمان  دراين  شود؛  دريافت  كم  بسيار  ويتامين 
عوارضى كه گفته شد ظاهر شده و در اثر عدم درمان منجر به مرگ 
مى شود،  ديده  هم  نوزادان  در  حتى  ويتامين  اين  كمبود  مى شود.  فرد 
كودكانى كه از شير مادر تغذيه نمى كنند و اين ويتامين را از منابع ديگر 
علامت  كه  دارند  آلود  خون  و  زخمى  لثه هاى  نمى كنند،  دريافت  نيز 

كمبود ويتامين است.
ميزان ويتامين مورد نياز بدن در يك فرد بالغ روزانهmg 600 است كه 

در باردارى و شير دهى نياز بدن به آن افزايش مى يابد.
در صورتى كه براى حفظ رنگ سبزى ها از بى كربنات سديم استفاده 

شود vit C به ميزان زيادى تخريب مى شود.
منابع غذايى ويتامينC كدامها هستند؟

ويتامين C، هم در بافتهاى گياهى و هم دربعضى محصولات حيوانى 
آب  هستند،  ها  سبزى  و  ها  ميوه   ،Cمنابع ترين  غنى  است.  موجود 

مركبات نيز داراى ميزان زيادى ويتامين C است. 
ويتامين C به ميزان توصيه شده و با حداقل 1 ليوان آب خورده شود 

تا معده را آزار ندهد.
توت فرنگى، كلم بروكلى، گريپ فروت، گوجه فرنگى، انبه، ليمو، 
گل كلم، سيب زمينى، هندوانه، اسفناج، كلم، نارنگى و ديگر ميوه ها و 
سبزى ها، منابع گياهى داراى ويتامين C و جگر، منبع حيوانى داراى 

ويتامين C است.
سيگارى ها و زنانى كه از قرص هاى جلوگيرى از باردارى استفاده 

مى كنند نياز بهVitC بيشترى دارند.
افرادى كه بيش از نيازشان vit C دريافت مى كنند بدنشان به ميزان 
زياد vit C وابسته شده و با دريافت در حد استاندارد مبتلا به كمبود 

مى شوند. 
افرادى  در  خصوصاً  باشد  سرانه  خود  نبايد   VitC مكمل  مصرف 
كه مبتلا به ديابت هستند، چرا كه كليه آنها سنگ ساز است. همچنين 
افرادى كه به آنها رژيم غذايى كم نمك توصيه شده با مشورت پزشك

Vit C تكميلى دريافت كنند، زنان باردار و شيرده نيز بايد با توصيه 
پزشك VitC دريافت كنند. 

« D ويتامين »

يا  راشيتيسم  بيمارى  از  و  داريد  آشنايى   D ويتامين نام  با  مطمئنا   
نرمى استخوان نيز مطالبى شنيده ايد و يا شايد تاكنون كودكان يا افراد 
بزرگسالى را ديده ايد كه پاهاى هلالى شكل دارند، دليل آن چيست؟ 
آيا هلالى شدن پاى افراد به سمت خارج يا داخل يك مسئله ژنتيكى 
است يا يك كمبود تغذيه اى ؟ با توضيحاتى كه در مورد ويتامين D داده 

خواهد شد اين مساله روشن مى شود.
ويتامين D را كالسفيرول گويند كه از ويتامين هاى محلول در چربى 
تأمين  راه  اصلى ترين  مى رسد.  بدن  به  مختلفى  راه هاى  از  و  است 
ويتامين D برخورد نور ماوراء بنفش آفتاب و تغييرات پيش سازهاى 
تامين  نيز  حيوانى  غذايى  مواد  راه  از  ويتامين  اين  است.  پوستى  زير 
مى شود، در گياهان نيز پيش سازهاى توليد كننده ويتامين D موجود 

است. 
پس مى بينيم كه اين ويتامين مهم از راه هاى زيادى تامين مى شود، 
قرار گرفتن در آفتاب مستقيم حتى به مدت 10 دقيقه در روز، نياز بدن 
ما را تامين مى كند. اين مساله براى كودكان و سالمندان كه در منزل 

نگهدارى مى شوند و افراد شب كار بسيار اهميت دارد.
جذب اين ويتامين بوسيله چربى ها صورت مى گيرد و در خون توسط 
عامل حمل كننده ويتامين D منتقل مى شود، از اينرو كسانيكه مبتلا 
به بيمارى هاى هضمى و جذبى چربى هستند بايد به ميزان دريافت 

ويتامين D و عوارض كمبود آن توجه بيشترى بنمايند.
عملكرد ويتامين D چيست؟ 

* نقش اصلى ويتامين D، حفظ تعادل كلسيم و فسفر است.
* اين ويتامين در تمايز سلولى تاثير دارد. 
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رشد استخوانى، استحكام استخوانها و دندانها، سلامت استخوان در 
دوران كهنسالى و عدم ابتلا به استئوپروز يا پوكى استخوان همه به دليل 
تاثير ويتامين D در حفظ تعادل كلسيم و فسفر است. ويتامين D از يك 
سو موجب افزايش جذب كلسيم و فسفر از روده ها، كاهش دفع از كليه 
ها و كنترل متابوليسم در استخوان مى شود و از سوى ديگر اين ويتامين 
در رشد سلولهاى استخوانى نيز مؤثر است. تاثير آن در رشد سلولها، به 

دليل عمل آن در ترجمه ژن هاى هسته سلول مى باشد. 
را   D ويتامين  عملكرد  نحوه  و  اهميت  ميزان  شد  بيان  كه  مطالبى 
بيان ميدارد. در مورد عوارض كمبود و ميزان مورد نياز بدن، صحبت 

خواهيم كرد.
عوارض كمبود ويتامين D چيست؟

بيمارى اصلى حاصل ويتامين D، راشيتيسم يا نرمى استخوان است. 
اين بيمارى در اثر كمبود كلسيم و فسفر در زمان رشد استخوانها در 
كودكان است. اين عوارض در استخوانهاى اصلى و بلند رخ داده و فرد 
دچار درد و سستى عضلات مى شود. به دليل اينكه استخوانها داراى 
املاح كمترى هستند، وزن را تحمل نمى كنند و انحنا مى يابند. عوارض 
فقرات،  ستون  روى  بر  مانند  دكمه  برجستگى هاى  تشكيل  ديگر، 
جمجمه بزرگ و سينه برجسته مى باشد، مچ دست و پا پهن مى شود كه 
از علائم اوليه و قابل تشخيص توسط راديوگرافى است. اين بيمارى 

در كشورهاى فقير، چين، نيجريه و بنگلادش شايع است در ايران نيز 
موارد آن كم نيست ولى در سالهاى اخير به دليل افزايش آگاهى والدين 

كمتر ديده مى شود.
در بزرگسالان كمبود ويتامين D عارضه استئومالاسى را در پى دارد. 
كاهش تراكم استخوانى موجب بروز دردهاى شديد در قسمت كمر 
و پا مى شود كه بروز شكستگى سريع در استخوانهاى دراز و ضعف 
عضلانى از عوارض آن است. دريافت ويتامين D به همراه كلسيم و 

فسفر، راه درمان اين عارضه است. 
استئوپروز يا پوكى استخوان يكى از بيماريهايى است كه بسيارى از 
سالمندان خصوصا زنان بدان مبتلا مى شوند در اين بيمارى استخوان 
از داخل تخليه مى شود و املاح استخوانى كاهش مييابد. عامل اصلى 
 D تاثيرگذار تغييرات هورمونى بدن است. در اين بيمارى ميزان ويتامين
كاهش مييابد ولى درمان با ويتامين D تاثير چندانى ندارد. تنها مى توان 
توصيه كرد براى پيشگيرى از ابتلا، از دوران جوانى ميزان كافى كلسيم 
D مصرف شود. ميزان مورد نياز ويتامين D و فسفر به همراه ويتامين

در يك فرد بالغ 10 ميكروگرم است. ميزان نياز در كودكى خيلى بيشتر 
است و با افزايش سن در دوران پيرى نيز نياز فرد بالا مى رود.

منابع غذايى ويتامين D بيشتر منابع حيوانى است 
روغن كبد ماهى غنى ترين منبع آن است. 

ويتامين D به ميزان هاى متفاوت در كره، زرده تخم مرغ، خامه و 
جگر موجود است. 

براى تامين ويتامين D توصيه مى شود از منابع غذايى دريايى مثل تن 
ماهى هاى مختلف حداقل دوبار در هفته مصرف شود. 

« E ويتامين»

 ويتامين E و بيمارى هاى قلبى عروقى
آترواسكلروزيس  پلاك هاى  از  ناشى  عروقى  اسنداد  از   E ويتامين 
اجازه  و  شده  خون  شدن  رقيق تر  باعث  همچنين  مى كند.  جلوگيرى 
مى دهد كه خون به راحتى در عروقى كه پلاك آترواسكلروزيس در آنها 

وجود دارد، جريان يابد.
مطالعاتى كه در دهه اخير صورت گرفته نشان مى دهد كه استفاده از مكمل هاى 
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ويتامين E در پيشگيرى از بيمارى هاى قلبى عروقى بسيار مؤثر بوده است.
همچنين مداركى مبنى بر استفاده از مكمل هاى ويتامين E در درمان 
آترواسكلروزيس وجود دارد. به عنوان مثال مطالعه اى 2 ساله بر روى 
آقايانى كه سابقه سكته (Stroke) داشته اند نشان مى دهد كه استفاده 
قابل  به طور  تنهائى  به  آسپرين  به  نسبت   E ويتامين  و  آسپرين  توأم 
توجهى در كاهش تمايل پلاك آترواسكلروزيس در چسبيدن به ديواره 

عروق مؤثر بوده و خطر بروز سكته را كاهش داده است.
همچنين مطالعات ديگر، اثر ويتامين E در كاهش مرگ و مير ناشى از 

سكته در زنان يائسه را اثبات مى كند.
ويتامين E و سرطان

اگر چه براى استفاده از ويتامين E براى پيشگيرى از سرطان سند 
محكمى وجود ندارد، اما مطالعات نشان داده كه اغلب افرادى كه مبتلا 

به سرطان هستند از كمبود ويتامين E رنج مى برند.
مشخص  است،  شده  انجام  زمينه  اين  در  كه  مطالعاتى  به  توجه  با 
شده كه رژيم غنى از آنتى اكسيدان ها به خصوص ويتامين E در كاهش 
ريسك بروز انواع مشخصى از سرطان ها مثل سرطان كولون نقش دارد.
مطالعات آزمايشگاهى نشان مى دهد كه ويتامين E مى تواند از رشد 
سلول هاى سرطانى به ويژه سرطان هاى وابسته به هورمون (سرطان سينه 

و پروستات) در محيط كشت و نيز در بدن حيوانات جلوگيرى كند.
عقيده بر اين است كه در اين نوع سرطان ها مكمل درمانى با ويتامين ها 

مى تواند در پيشگيرى و درمان مؤثر باشد.
همچنين معتقدند به اين دليل كه سيستم دفاعى بدن، سيستمى پيچيده 
است، بهترين راهكار براى سركوب كردن سرطان استفاده از اشكال 

مختلف آنتى اكسيدان ها در كنار يكديگر است.
ويتامين E و واكنش هاى حساسيتى به نور خورشيد

واكنش هاى حساسيتى نسبت به نور، نوعى واكنش آلرژيك نسبت به 
اشعه UV خورشيد است.

مطالعات نشان مى دهد كه ويتامين E و C در برابر اشعه خورشيد اثر 
حمايتى دارند.

ويتامين E و استئوآرتريت
در  مى تواند   E ويتامين  كه  مى دهد  نشان  زمينه  اين  در  مطالعات 

از  پيشگيرى  و  مفاصل)  روانى  نرميو  افزايش  و  درد  (كاهش  درمان 
استئوآرتريت مؤثر باشد.
ويتامين E و آلزايمر

ويتامين E، ويتامينى است محلول در چربى كه مى تواند به آسانى وارد 
مغز شده و نقش آنتى اكسيدانى خود را اعمال كند.

Oxidative Stress واكنشى است كه به پيشرفت آلزايمر كمك 
 C و E مى كند. بنابراين مى توان گفت كه آنتى اكسيدان هائى مثل ويتامين

مى توانند در پيشگيرى از پيشرفت آلزايمر مؤثر باشند.

ويتامين E و يائسگى
بعد از يائسگى به دليل كاهش سطح هورمون استروژن در بدن، درمان 
جايگزينى با هورمون استروژن صورت مى گيرد كه اين روش درمانى 
خطر بروز سرطان سينه را در زنان يائسه اى كه از اين روش استفاده 
در   E ويتامين  كه  مى دهد  نشان  مطالعات  مى دهد.  افزايش  مى كنند 

تخفيف عوارض يائسگى به ويژه در كاهش گرفتگى نقش دارد.
همچنين در كاهش عوارض يائسگى كه در درازمدت بروز مى كنند 
مانند مشكلات قلبى عروقى، مشكلات بينائى و نيز آلزايمر مؤثر است.

ويتامين E و بيمارى هاى چشمى
به دليل اثرات آنتى اكسيدانى، ويتامين E مى تواند در برابر عوارضى 
از جمله مى توان به  باشد.  قرار مى دهد مؤثر  را تحت تأثير  بينائى  كه 
آب مرواريد (كاتاراكت) و دژنرسانس عنبيه اشاره كرد، بروز هردوى 
اين بيمارى ها با افزايش سن افزايش مى يابد. براى كاهش اين عوارض، 
متخصصين رژيم غذائى غنى از ويتامين C، E و كاروتنوئيد را پيشنهاد 

مى كنند.
uvetis بيمارى چشمى ديگرى است كه در آن مجموعه عنبيه، جسم 

مژگانى و نيز مشيميه چشم دچار التهاب مى شود.
مجموعه عنبيه، جسم مژگانى و مشيميه را uvea مى گويند و چون 
اين بخش عروق خونى تغذيه كننده بخش  هاى مختلف چشم را در بر 
مى گيرد، التهاب آن مى تواند بخش هاى ديگر چشم را نيز تحت تأثير قرار 
دهد. اين بيمارى به دو شكل حاد و مزمن اتفاق مى افتد پژوهشگران 
معتقدند كه آنتى اكسيدان هائى نظير ويتامين هاى E و C در پيشگيرى 

از بروز اين حالت مؤثرند. 
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آغوشى كوچك براى تازه وارد
پيدايش تغييرات در زندگى افراد، پيامدهايى را به همراه دارد و تولد نوزاد كوچك در خانواده از اين امر 
مستثنى نيست و ممكن است در روابط والدين با فرزند اول اختلال ايجاد كرده و باعث ايجاد تغييراتى در 

رفتار كودك شود.
 زمانى كه فرزند دوم متولد مى شود، ميزان اقتدار و قدرت فرزند ارشد خانواده كمتر شده و او به اجبار براى 

جلب توجه والدين و ارضاى نياز وابستگى، با عضو جديد خانواده رقابت مى كند. 

كوچك  فرزند  به  ناخواسته،  نيز  والدين  اكثر 
خود توجه بيشترى را معطوف مى كنند. 

خود  والدين  توجه  مركز  تاكنون  اول  فرزند 
بوده و براى حفظ اين جايگاه، بطور غيرارادى 

به خواهر يا برادر خود حسادت مى كند. 
روان شناسان معتقدند، عدم توجه به تغييرات 
دوم،  فرزند  تولد  از  پس  كودكان  رفتارى 
كودك  روان  سلامت  ديدن  صدمه  به  مى تواند 

منجر شود.
 تغييرات رفتارى كودكان

خصوص  در  شناسى،  روان  نظزيه هاى   
آمدن  دنيا  به  از  پس  كودكان  رفتارى  تغييرات 
فرزند دوم مى گويد: اكثر كودكان پس از به دنيا 
آمدن خواهر يا برادر كوچكشان، دچار تغييرات 
رفتارى مى شوند، بسته به نوع شخصيت كودك 

و آماده سازى والدين، اين تغييرات مى تواند مثبت يا منفى باشد.
حسادت،  پرخاشگرى،  لجبازى،  مى كند:  تصريح  كارشناس  اين   
ترس از جدايى از مادر، ديدن كابوس هاى شبانه از جمله واكنش هاى 
منفى است كه در فرزند اول پس از به دنيا آمدن فرزند دوم ايجاد 
با  و  بوده  طبيعى  رفتارهايى  چنين  بروز  كودكان  اكثر  در  و  مى شود 

عملكرد صحيح والدين رفع مى شود.
 دكتر حسين ابراهيمى مقدم، روان شناس نيز در اين باره معتقد است، 
پذيرش عضو جديد خانواده از سوى تك فرزند ارشد خانواده كه 
دچار اضطراب جدايى از مادر بوده و وابستگى شديد به والدين خود 

دارد، سخت تر است.
كودك،  خواب  و  غذايى  عادات  در  اختلال  موارد،  برخى  در   

پرخاشگرى هاى عصبى و آسيب رساندن به نوزاد مشاهده مى شود.
 نقش والدين

اول  فرزند  سازى  آماده  و  دادن  آگاهى  مى دهد،  نشان  تحقيقات   
قبل از تولد فرزند دوم، بويژه در دوره باردارى از سوى والدين در 
پذيرش شرايط و افزايش تطبيق روانى كودك با فضاى جديد، مؤثر 

است.

 روانشناسان در اين باره معتقدند: ميزان توجه والدين به فرزند اول 
بايد در مقايسه با گذشته بيشتر شود و اين حس به او القا مى شود كه 

همچنان مورد پذيرش خانواده است.
 آنها تأكيد مى كند، آماده ساختن فرزند اول، بهتر است پيش از تولد 
فرزند دوم انجام گيرد. والدين به ويژه مادر خانواده با بيان داستان ها و 
خاطرات زمان نوزادى فرزند بزرگ تر و اجراى نمايش هاى عروسكى 
براى تجسم روابط آتى كودك با خواهر يا برادر كوچكش، مى توانند 
او  پذيرى  تطبيق  و  كودك  ذهنيت  در  مثبت  احساس  ايجاد  باعث 
فرزندان  ميان  سنى  اختلاف  كه  صورتى  در  باشند.  جديد  شرايط  با 
كمتر از سه سال باشد، آگاهى دادن به فرزند اول در قالب شعر يا 

داستان هاى كودكانه راهگشا خواهد بود. 
همچنين توصيه مى شود والدين بطور مكرر به فرزندانشان گوشزد 

كنند كه علاقه آنها به همه فرزندان يكسان خواهد بود. 
مربوط  نوزاد  تولد  به  كه  كارهايى  انجام  در  اول  فرزند  مشاركت 
است، در صورت تمايل كودك، در پذيرش شرايط از طرف فرزند 

ارشد خانواده مؤثر است. 
تحقيقات نشان مى دهد، روابط مادر با كودكان در بروز واكنش هاى 
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متقابل در برابر يكديگر تأثير مى گذارد.
 براى نمونه در صورتى كه مادر با كودك بزرگ تر به نحوى صحبت 
كند كه او مانند يك فرد بزرگسال به حساب آيد و از او درباره تربيت 
يا نحوه غذاخوردن و لباس پوشيدن نوزاد، نظر بخواهد، روابط بين 

خواهران و برادران تسهيل مى شود. 
براى نمونه، مادر مى تواند از كودك ارشد خود نظر بخواهد و از او 
بپرسد، به نظر تو بهتر است به او غذا بدهيم يا لباسش را عوض كنيم. 

فكر مى كنى علت گريه كردن خواهر يا برادر كوچكترت چيست 
در  بخواهيم  خود  فرزند  از  است  بهتر  كه  دارند  باور  روانشناسان 
همكارى  ما  با  جديد  فرزند  آمدن  دنيا  به  براى  شرايط  كردن  آماده 
اتاق  كردن  آماده  نوزاد،  وسايل  خريدن  در  نمونه  براى  باشد.  داشته 

نوزاد و اسباب بازى هاى او و  . . . با والدين خود همكارى كند.
 خريد اسباب بازى هاى متنوع، لباس و يك اسباب بازى ويژه از 
طرف عضو جديد خانواده در بهبود روابط ميان دو فرزند مؤثر است.

 رفتار با كودكان پرخاشگر
 حسادت فرزند اول پس از به دنيا آمدن خواهر يا برادر كوچكتر 
پرخاشگرى،  مانند  رفتارهايى  بروز  قالب  در  است  ممكن  خود 

لجبازى، گريه، صدمه زدن به نوزاد و  . . . ظهور كند.

پاسخ  نحوه  درخصوص  كودك  روانشناسى  علوم  كارشناسان   
والدين به اين گونه رفتارها مى گويد: بهتر است والدين خود را براى 

پذيرش تغييرات رفتارى از جانب فرزند اولشان آماده كنند.
 اگر فرزند بزرگ تر مرتكب خطايى شد يا بطور عمد يا غيرعمد به 
نوزاد آسيب رساند، او را مورد خطاب با لحن تند قرار نداده و هرگز 

از تنبيه بدنى استفاده نكنيد. 
بهتر است به كودك فرصت داده شود تا خود را براى پذيرش محيط 

جديد آماده ساخته و با شرايط هماهنگ شوند.
يا  خواهر  از  كودك  كه  صورتى  در  مى كند:  اضافه  كارشناس  اين   
برادر خود شكايت كرده يا مثلاً عنوان كند كه او را دوست ندارد براى 
تغيير نظر او تلاش نكنيد و اجازه دهيد كودك احساسات منفى خود 
را نسبت به خواهر يا برادر كوچك خود بروز دهد و هرگز او را به 

خاطر بيان احساساتش مورد سرزنش قرار ندهيد.
تازه  نوزاد  كه  زمان هايى  مى كنند  توصيه  والدين  به  شناسان  روان   
متولد شده در خواب به سر مى برد، اوقات خود را با فرزند بزرگ تر 
سپرى كرده و در صورت نياز با او مانند نوزاد رفتار كنند، او را در 

آغوش گرفته و خاطرات دوران شيرخوارگى را بازگو كنند.
لحاظ  از  كودكى  سنين  در  به ويژه  را  خود  فرزندان  نبايد  والدين 

ويژگى هاى ظاهرى يا رفتارى با يكديگر مقايسه كنند.
 از طرف ديگر نبايد از اين نكته غافل شد كه فرزند تازه متولد شده 
از طرف ديگران بيشتر مورد توجه قرار مى گيرد و اين امر مى تواند 
گوشه  و  اضطراب  پيدايش  و  گيرى  كناره  حسادت،  افزايش  باعث 
گيرى در فرزند اول شود و ممكن است اين ذهنيت در فرزند اول 

ايجاد شود كه كسى او را دوست ندارد.
 فاصله سنى

 روانشناسان كودك، جنسيت، فاصله سنى و ترتيب تولد فرزندان را 
در شدت بروز واكنش هاى منفى از طرف فرزند اول مؤثر مى دانند و 
در اين باره مى گويمد: پذيرش عضو جديد خانواده از طرف فرزندى 

كه در دوره نوباوگى به سر مى برد، راحت تر است.
 اين روان شناسان اضافه مى كنند بهترين فاصله سنى بين تولد فرزند 

اول و دوم چهار تا پنج سال است.
 كنار آمدن با موقعيت جديد در كودكان زير چهار سال مشكل است 

و آنها از لحاظ رشد عقلى نمى توانند شرايط را درك كنند. 
از طرف ديگر هر چه سن كودك بالاتر مى رود احساس اقتدار و 
فرمانروا بودن در او بيشتر مى شود و ورود رقيب تازه وارد به نوعى 
از اقتدار آنها كاسته و اين امر موجب تشديد حس رقابت جويى يا 

حسادت مى شود.
 تحقيقات نشان مى دهد جنسيت كودك متولد در پذيرش شرايط 
از سوى فرزند اول مؤثر است. احتمال پيدايش واكنش هاى منفى از 

قبيل پرخاشگرى و حسادت در فرزندان هم جنس بيشتر است.
 توصيه روان شناسان به والدين، آماده ساختن فضاى مناسب براى 
ورود نوزاد كوچك و جلوگيرى از هرگونه بحث و جدل و مقايسه 
و ايجاد آرامش و به وجود آوردن رقابت سالم ميان فرزندان است. 
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ADHD اختلالى است كه در آن پر تحركى، بى توجهى 
و رفتارهاى ناگهانى بيشترو شديد تر از كودكان ديگر وجود 
دارد. 3 تا 5 در صد كودكان به اين اختلال مبتلا هستند و 
در پسرها شايع تر است. ممكن است در بعضى بيشتر ديده 
شود. علائم اين بيمارى قبل از 7 سالگى شروع مى شود ولى 

اغلب د ردوران مدرسه مشكلات جدى ايجاد مى گردد.
 علت

 اين بيمارى سالهاست كه شناخته شده و عوامل متعددى 
در ايجاد آن نقش دارند. به نظر مى رسد علت آن بيشتر به 
نقص در تكامل سيستم اعصاب باشد. كودكان مبتلا احتمالا 
وتنظيم  تمركز  توجه،  مسئول  كه  مغز  از  قسمت هايى  در 
هستند.  جزئى  نقص  دچار  مى باشد  حركتى  فعاليت هاى 
در  همچنين  دارد.  نقش  اختلال  اين  در  ژنتيك  و  توارث 
آن  از  پس  يا  زايمان  يا  حاملگى  جريان  در  موارد  بعضى 
صدمات جزئى به ساختمان مغز وارد مى شود كه مى تواند 

باعث اين مشكل گردد.
 علائم

در  آنها  توانايى  عدم   ADHD كودكان  اصلى  مشكل   
نمى توانند  اغلب  نتيجه  در  است،  رفتارشان  تنظيم  و  حفظ 
رفتار مناسبى كه لحظه به لحظه با شرايط محيط هماهنگ 

نظر  به  نيست  منظم  آنها  خوردن  غذا  و  خوابيدن  دهند.  نشان  باشد 
دارند.  دائمى نياز  مراقبت  و  مى كنند  دخالت  چيز  همه  در  مى رسد 
و  مى كنند  گريه  يا  مى خندند  ناگهانى  ندارند،  ثبات  هيجانى  نظر  از 
در  كوره  از  سريع  است.  ارزيابى  يا  بينى  پيش  قابل  غير  رفتارشان 
ارزيابى  يا  بينى  پيش  را  رفتارشان  هاى  پيامد  نمى توانند  و  مى روند 
نمايند. در فعاليت هاى خطر ناك شركت مى كنند و احتمال صدمه 
ديدن آنها زياد است. قبل از فكر كردن عمل مى كنند، قبل از پايان 
سوال جواب مى دهند، اشيا را پرتاب مى كنند و ناخواسته به ديگران 
حال  در  لحظه  هر  هستند،  تحرك  پر  و  فعاليت  پر  مى زنند،  صدمه 
رفتن هستند، انگار موتورى درون بدن آنهاست كه آنها را به حركت 
هستند.  قرار  بى  و  بنشينند  آرام  نمى توانند  مى كند،  دائمى مجبور 
اختلال تمركز در اين كودكان در كارهايى كه فعاليت دائم و جدى 
تماشاى  در  است  ممكن  آنها  است.  مشهودتر  دارد  لازم  را  مغزى 
كودكان  با  بخش  لذت  هاى  فعاليت  و  كامپيوتر  با  بازى  تلويزيون، 
ديگر تفاوتى نداشته باشند ولى در كارهايى كه فعاليت مداوم مغزى 
و تمركز لازم دارد(انجام تكليف درسى) تفاوت آنها با كودكان ديگر 
بيش  را  محيطى  اطلاعات  آنها  مغز  مى رسد  نظر  به  مى شود.  نمايان 
ضرورى  اطلاعات  به  توجه  انتخاب  در  يعنى  مى گيرد،  لازم  حد  از 

رعايت  دارد.  ضعف  ضرورى  غير  اطلاعات  حذف  و  بى توجهى  و 
از  پيروى  براى  و  است  مشكل  آنان  براى  مدرسه  و  منزل  قوانين 
تمركز  مدرسه،  تكليف  انجام  در  دارند.  لازم  بيشترى  توجه  قوانين 
روى درس، رعايت قوانين مدرسه و داشتن روابط اجتماعى مناسب 
مدت  دراز  اهداف  به  رسيدن  براى  دارند.  مشكل  همكلاسى ها  با 

برنامه ريزى نمى كنند.
 عوارض

اجتماع  خانواده،  در  آنها  عملكرد  روى   ADHD كودكان  رفتار   
مردم و مدرسه تاثير سو مى گذارد و باعث واكنش هاى منفى اطرافيان، 
مشكلات  رفتارها  اين  مى شود.  همسالان  و  مدرسه  كادر  خانواده 
جدى در مدرسه و اجتماع ايجاد مى كند و باعث كاهش اعتماد به 
نفس و احساس بى كفايتى در اين كودكان مى گردد. ممكن است آنها 
از مدرسه و اجتماع متنفر گردند. كودكان طبيعى به خاطر رفتارهاى 
براى  زيادى  زمينه  اجتماعى  و  تحصيلى  هاى  موفقيت  و  مناسب 
به  اعتماد  پرورش  موجب  ها  تشويق  همين  و  دارند  شدن  تشويق 
نفس وعزت نفس در آنها مى شود ولى كودكان دچار ADHD كمتر 
به اين موفقيت ها دسترسى پيدا مى كنند. كودكان ADHD ممكن 
است به صورت ثانويه دچار اختلالات ارتباطى، مشكلات تحصيلى، 

ADHD چيست؟ 
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اضطراب افسردگى و بزهكارى شوند.

 سير بيمارى
بين  معمولا  وقوع  درصورت  است.بهبودى  متنوع   ADHD سير   
12 تا 20 سالگى رخ مى دهد و بهبودى قبل از 12 سالگى نادر است. 
ادامه  بزرگسالى  تا  نيز  گاهى  و  يافته  بهبود  بلوغ  در  علائم  گاهى 

مى يابد.
 با افزايش سن پر تحركى كمتر شده ولى اختلال تمركز و رفتارهاى 
ناگهانى مى تواند باقى بماند. در 15 تا 20 در صد موارد علائم همراه 
نصف  تا  سوم  يك  تنها  درمان  بدون  مى يابد.  ادامه  سن  افزايش  با 
كودكان دچار ADHD مى توانند با علائم خود در زندگى سازگار و 

منطبق باشند و بقيه مستعد بروز مشكلات ثانويه خواهند بود.
 درمان

 درمان هايى كه براى كودكان ADHD به كار مى رود مى توانند 
به چهار گروه تقسيم گردد :

 - آموزش والدين
 - آموزش آموزگاران

 - استفاده از كلاسهاى مخصوص
 - درمان دارويى ودرمانهاى روان شناختى

تشكيل  را  درمان  مهمى از  بخش  معلمين  و  والدين  آموزش   
مى دهد و شامل دو بخش است.
 - آموزش براى شناخت بيمارى

 - آموزش براى بكارگيرى روشهاى درمانى

 والدين بايد اين بيمارى را به عنوان يك نقص خفيف در مراحل 
اوليه رشد مغز دانسته و به كودك خود به ديد كودكى تنبل، نافرمان، 
باشد  داشته  طبيعى  رفتارى  مى تواند  بخواهد  اگر  كه  وفضول  شرور 
نگاه نكنند، بلكه او را كودكى بدانند كه تلاش مى كند با ناتوانى خود 

كه خارج از كنترلش است، كنار بيايد.
 والدين بايد راه هاى ديگرى براى تشويق، تقويت اعتماد به نفس 
و ايجاد احساس موفقيت در كودكشان بيابند. فعاليت هاى ورزشى، 
كردن  نمايان  براى  فرصت هايى  مى تواند  اجتماعى  فنى،  هنرى، 
تشويق  بالطبع  فعاليت ها  اين  نمايد.  ايجاد  كودكان  اين  توانايى هاى 
بيشترى به دنبال داشته و مى تواند آثار منفى حاصل از تجربه هاى بد 
قبلى (شكست ها، طرد شدگى، تنبيه ها و.... ) را بكاهد و جايگزين 
آن گردد. البته والدين نبايد تصور كنند كه كودكانشان به دليل اين 
ناراحتى مسئول اعمال نامطلوب و خلاف خود نيستند، بلكه كودك 

مى بايد اينگونه رفتارها را جبران كند.
 براى اينكه كودكان ADHD قوانين را بياموزند و از آن پيروى 
و  كمتر  فواصل  در  واضحتر،  آنها  براى  را  قوانين  است  لازم  نمايند 
دفعات بيشتر بيان كنيم و سيستم تشويق و تنبيه قوى ترى را با آن 

همراه نماييم.
پشتكار،  زمان،  به   ADHD دچار  كودكان  با  مناسب  برخورد   
به  و  دارد  نياز  زيادى  هماهنگى  و  همكارى  و  مداومت  كوشش، 
همين دليل مربيان و والدين بايد همواره روحيه اى با نشاط، شاداب، 

طنزپردازو شوخ طبع را در خود حفظ نمايند. 
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براى بيشتر زنان و مردان آرايشگاه رفتن به معناى زيبايى و به دست 
آوردن چهره اى تازه تر و زيباتر است ولى پشت اين همه رنگ و مش 
و قيچى و بند گاهى خطراتى وجود دارد كه سلامت شما را تهديد 
مى توان  را  زير  خطر  نمى آيند...چهار  چشم  به  كه  خطراتى  مى كند. 

به عنوان مشت نمونه خروار ذكر كرد:

 رژه قارچ ها و ميكروب ها در آرايشگاه!
مى كند،  تهديد  را  شما  سلامت  آرايشگاه  در  كه  خطرى  اولين   
بيمارى ها  قبيل  اين  است.  آنها  به  مربوط  بيمارى هاى  و  ميكروب ها 
و  خونى  بيمارى هاى  نمود:  تقسيم بندى  دسته  دو  به  مى توان  را 
كه  بيمارى هايى  از  عبارتند  خونى  بيمارى هاى  پوستى.  بيمارى هاى 
فرد  از  پوستى  خراش هاى  و  اندك)  مقدار  به  (حتى  خون  طريق  از 
مبتلا به فرد سالم منتقل مى شوند. بيمارى  هاى خطرناكى مانند ايدز 
مورد  وسايل  توسط  كه  هستند  بيمارى هايى  مهم ترين  از  هپاتيت  و 
كه  وسيله اى  نوع  هر  و  قيچى)  و  تيغ  آرايشگاه ها (مانند  در  استفاده 
مى شوند.  منتقل  كند،  سوراخ  يا  و  دهد  خراش  را  پوست  مى تواند 
پوستى  جوش هاى  و  قارچى  بيمارى هاى  مانند  پوستى  بيمارى هاى 
توسط وسايلى مانند شانه، برس، پيش بند و حوله آلوده منتقل است. 
از  اينكه  براى  مى باشد.  كچلى  قارچ  پوستى،  قارچ هاى  مهم ترين  از 
خطر ميكروب ها در آرايشگاه ها در امان بمانيد بهترين شيوه، استفاده 
لوازم  است  بهتر  بنابراين  است  خودتان  براى  اختصاصى  وسايل  از 
آرايش خودتان را به آرايشگاه ببريد. اين وسايل شامل قيچى، شانه، 
در  است.  اصلاح  ماشين  و  تيغ  دسته  و  تيغ   ، حوله  پيش بند،  برس، 
برخى از آرايشگاه ها، وسايل اختصاصى هر فرد نگهدارى مى شود و 

با شماره گذارى روى كيف يا كيسه پلاستيكى حاوى وسايل و تهيه 
دفتر اسامى مشتريان، هر مشترى از وسايل اختصاصى خود استفاده 
مى نمايد. البته در گام اول اين امر اقدام مناسبى به نظر مى رسد ولى 
معايبى نيز در بر دارد. از جمله اينكه مشترى وسايل خود را به همراه 
آنها  ضدعفونى  و  شستشو  مانند  اقداماتى  تا  نمى برد  منزل  به  خود 
را انجام دهد. از طرفى متصدى آرايشگاه نيز به دليل اينكه وسايل 
پاره اى  در  همچنين  ندارد.  كار  اين  براى  انگيزه اى  است  اختصاصى 
از موارد مشاهده مى شود حوله هاى مورد استفاده بدون هيچ پوششى 
روى يكديگر گذاشته شده و در قفسه يا كمد نگهدارى مى شود. اين 
موضوع باعث انتقال بيمارى هاى قارچى و پوستى از يك حوله به 
يك حوله ديگر مى شود. در صورتى كه حوله ها در پوشش پلاستيكى 
قرار گيرند نيز به دليل بالا بودن رطوبت داخل آن انواع قارچ ها و 
ميكروب ها رشد مى نمايند بنابراين ضرورت دارد هر مشترى وسايل 
و  شستشو  و  ببرد  همراه  به  كار  پايان  از  پس  را  خود  اختصاصى 

ضدعفونى نمايد.

 غفلت از ضدعفونى مناسب وسايل 
در صورت ناچار بودن آرايشگر به استفاده از وسايل مشترك، بايد 
از شروع  قبل  حضور مشترى و  در  كار  وسايل  ضدعفونى  اقدامات 
به كار انجام شود. آرايشگر بايد همچنين دست هاى خود را بعد از 
پايان اصلاح هر مشترى و قبل از شروع كار مشترى بعدى با صابون 
مايع ملايم و مخصوص شستشو دهد. براى ضدعفونى كردن وسايل 
حرارت  از  است  بهتر  اصلاح  ماشين  تيغه هاى  و  قيچى  مانند  فلزى 
كه  طورى  به  ثانيه،   30 زمان  مدت  به  شود(حداقل  استفاده  مستقيم 

4 وضعيت قرمز در آرايشگاه 
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وسيله مذكور كاملاً داغ شود.)، چراغ الكلى وسيله مناسبى براى اين 
شعله  يك  كه  مى دهند  ترجيح  آرايشگران  از  برخى  ولى  است  كار 
ميز  روى  دايم  طور  به  آزمايشگاهى  شعله هاى  مانند  گاز،  كوچك 
آنها روشن باشد تا مرتب از آن استفاده كنند. براى ضدعفونى كردن 
وسايل پلاستيكى مى توان از محلول رقيق شده ساولن و يا الكل 70 
محلول  در  غوطه ور  كاملاً  بايد  وسايل  البته  كه  نمود  استفاده  درجه 
باشند. وسايل استفاده شده براى هر مشترى بايد در ظرفى مجزا قرار 
گيرد تا در اولين فرصت شستشو شده و در ظرف محلول ضدعفونى 
قرار گيرد. براى ضدعفونى كردن سطح ميز كار، پس از اصلاح هر 
مشترى بايد الكل 70 درجه به وسيله آب فشان روى ميز پاشيده و 
است  لازم  نيز  كار  محل  كف  شود.  پاك  مناسب  و  تميز  دستمال  با 
و  شستشو  ژاول  آب  مانند  ضدعفونى كننده،  مواد  وسيله  به  روزانه 

گندزدايى شود.

 استفاده از مواد آرايشى و بهداشتى تقلبى 
پوست و ريشه مو از سلول هاى زنده تشكيل شده اند كه نسبت به 
هر نوع تحريك و مواد خارجى واكنش نشان مى دهند. مواد آرايشى 
مورد استفاده مى توانند اثرات مستقيم روى پوست و مو داشته باشند 
و همچنين با جذب به بافت هاى داخل بدن از طريق جريان خون به 
كبد و كليه رسيده و برخى از اين مواد (به ويژه مواد تقلبى) باعث 
مواد  زياد  و  مداوم  استفاده  شوند.  اندام ها  در  خطرناكى  آسيب هاى 
دچار  را  فرد  باشد،  نيز  استاندارد  مواد  بهترين  از  اگر  حتى  آرايشى 
شفافيت  رفتن  بين  از  پوست،  رنگ  تغيير  و  تيرگى  مانند  عوارضى 
پوست و ايجاد مقدمات حساسيت مى نمايد. كرم هاى غيراستاندارد و 
دست ساز كه در برخى از آرايشگاه ها استفاده مى شوند، مثال خوبى 
از اين نوع مواد است. رنگ موى تقلبى باعث تكه تكه شدن كراتين 
كه پروتئين اصلى تشكيل دهنده مو است، مى گردد و در اثر استفاده 
مداوم باعث ريزش مو مى شود. همچنين گاهى باعث به وجود آمدن 
موخوره، شكستن مو، كدورت مو، خشك شدن غدد چربى كنار موها 

و ايجاد حساسيت و خارش سر و گردن مى شود.
 استفاده از ريمل نامرغوب و تقلبى باعث آسيب رسيدن به پلك ها و 
ريختن مژه ها شده، همچنين با ورود اين مواد به چشم ايجاد بيمارى 
التهاب ملتحمه چشم مى نمايد و به قرنيه چشم نيز مى تواند آسيب 
برساند، ضمن اينكه با ايجاد التهاب لبــه پلك، باعث قرمزى و كلفت 
شدن پلك ها مى گردد. كسانى كـه بيمارى هاى قبلى پوست با سابقه 
حساسيت جلدى، مخصوصاً بيمارى هاى كلاژن كه پوست را درگير 
مى كنند، داشته باشند در برابر اثرات مخرب اين مواد آسيب پذيرترند. 
اين مواد با تحريك سيستم ايمنى بدن بيمارى هاى پنهان را شعله ور 
مى سازند. به عنوان مثال افرادى كه به بيمارى «لوپوس اريتماتو» پنهان 
مبتلا مى باشند حتى با يك بار مصرف مواد آرايشى تقلبى بيمارى آنها 
شديدتر مى شود. امروزه با توليد بسيار زياد مواد آرايشى، تشخيص 
از كشور،  خارج  ساخت  مواد  تقلبى به ويژه  از  اصلى  آرايشى  مواد 

و  برچسب ها  ساخت  با  متقلبين  و  سودجويان  است.  شده  مشكل 
ظروف مشابه اصلى، مواد تقلبى را روانه بازار مى نمايند كه ناخالصى 
آنها باعث ايجاد عوارضى همچون افزايش حساسيت در مصرف كننده 
اين مواد قيمت كمترى نسبت به مواد اصلى دارند  مى شود. معمولاً 
كارخانه هاى  ساخت  مواد  كه  است  اين  تشخيص  راه  بهترين  ولى 
بهره بردارى-  و  ساخت  (پروانه  كامل  مشخصات  با  برچسب  داخل 
آدرس- تاريخ توليد و انقضاء- تركيبات) داشته باشند و مواد ساخت 
كشورهاى خارجى نيز داراى تاريخ توليد و انقضاء، نام كشور سازنده 
و همچنين برچسب فارسى شماره مجوز ورود از وزارت بهداشت 

باشند.

 طبابت در تتوشاپ!
 ممكن است در بعضى از تتوشاپ و مكان هاى فاقد مجوز لازم، 
اقداماتى صورت گيرد كه دخالت در امور پزشكى بوده و خطراتى 
را براى مشتريان داشته باشد. به طور كلى تبليغ و انجام اقداماتى كه 
به منظور زيبايى صورت مى گيرد و جنبه درمانى دارد و يا مى تواند 
اين  از  برخى  است.  ممنوع  اماكن  اين  در  برساند،  آسيب  پوست  به 
كوتريزاسيون  هيدرودرمى،  ليپوليز،  الكتروليز،  عبارتنداز:  اقدامات 
پوست، كاشتن مو، پيلينگ (برداشتن قشر سطحى پوست)، كارهايى 
مانند خالكوبى (تاتو) و حالت دادن ناخن هاى دست و پا (مانيكور و 
پديكور) در صورتى كه با وسايل آلوده و توسط افراد غيرمتخصص 
(در امور پزشكى) انجام شود، مى تواند ضمن اينكه در برخى موارد 
موجب آسيب زدن به زيبايى و لطمات جبران ناپذيرى  گردد، خطر 
بيمارى هاى  انتقال  همچنين  و  عمقى  و  سطحى  عفونت هاى  بروز 

خطرناكى مانند ايدز و هپاتيت را در بر داشته باشد. 
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آرايش قدم به قدم چشم 
1) ابتدا با يك اسنفج مقدارى كرم پودر به پشت چشم بزنيد اين 
كار باعث مى شود زمينه صاف و آماده باشد و آرايش راحت تر روى 

پلك بنشيند.
 2) پودر بيرنگ فيكس را با قلم موى پودر زنى به پشت چشم بزنيد 
يكدست  زدن  سايه  در موقع  باعث ميشود كه پشت چشم  كار  اين 

شود.
 3) مقدارى از پودر فيكس را زير چشم بزنيد و پاك نكنيد اين 
كار باعث مى شود هنگامى كه شما سايه مى زنيد زير چشم لكه ايجاد 

نشود.
 4) با يك برس اسفنجى تمام پشت چشم را تا زير ابروها سايه 
شيرى يا استخوانى بزنيد اين سايه تيرگى پشت چشم را مى پوشاند 

و چشم ها را درخشان تر از آنچه هست نشان مى دهد.
 5) با يك سايه تيره مثلا قهوه اى در قسمت فرو رفته چشم زير 
استخوان ابروتا گوشه انتهائى چشم يك تيرگى ملايم ايجاد كنيد رنگ 
سايه را براساس رنگ پوست انتخاب كنيد هيچ گاه براى پوست هاى 
اين  براى  نكنيد  استفاده  تيره  قهوه اى  يا  و  بنفش  سبز،  رنگ  از  تيره 
پوست مى توان از قهوه اى روشن ، طلائى ، آجرى و صورتى استفاده 
استفاده  بنفش  و  سبز  آبى ،  سايه  از  روشن  پوست هاى  براى  و  كرد 

كنيد .
 6) با يك قلم مو خطوط را محو كنيد تا لبه نداشته باشند توجه 
داشته باشيد كه سايه چشم براى خانم هاى جوان است چون خانم هاى 

مسن را پيرتر نشان مى دهد .
 7) كمى سايه روشن را با برس اسنفجى در وسط پلك بزنيد اين 

كار درخشش چشم شما را بيشتر مى كند.
 8) اكنون پودر Fix را كه به زير چشمتان زده ايد مى توانيد پاك 

كنيد.
 9) براى خط چشم كشيدن متدهاى مختلفى وجود دارد كه براساس 
مد تغيير مى كند . خط چشم بهترين راه براى نشان دادن شكل چشم 
است و مشكل ترين قسمت آرايش مى باشد شما براى خط كشيدن 
مى توانيد از خط چشم مايع ، مداد چشم و يا سايه تيره استفاده كنيد 
تا  دهيد  قرار  ميز  يك  روى  را  تان  آرنج  بنشينيد  آئينه  يك  روبروى 
ثابت باشد با انگشتان پوست پلك تان را بطرف بالا بكشيد به پائين 
نگاه كنيد از گوشه جلوى چشم شروع كنيد و خط را در كنار مژه ها 
به طرف گوشه خارجى چشم امتداد دهيد گوشه انتهائى را كمى پهن 
تر بكشيد . اگر خط چشم خراب شد صبر كنيد كمى خشك شود بعد 
با استفاده از گوش پاك كن آنرا پاك كنيد ، پلكتان را هم نزنيد تا خط 

چشم خشك شود. 

استفاده از مداد چشم براى خط كشيدن آسانتر است توجه كنيد هر 
دفعه نوك مدادتان را بتراشيد اين كار باعث مى شود از آلودى نوك 
مداد جلوگيرى شود با مداد شما مى توانيد زير و داخل چشم را خط 
بكشيد اگر برايتان كشيدن خط صاف مشكل بود نقاط ريزى بالاى 
حرفه اى  گريمورهاى  كنيد .  وصل  هم  به  را  آنها  بعد  بگذاريد  پلك 
گاهى از سايه دودى بجاى خط چشم استفاده مى كنند و با اين حقه 

جلوه بسيار طبيعى به چشم مى دهند.
اينگونه  كه  بدهيد  حالت  كمى  را  ها  مژه  مژه ،  فر  دستگاه  با   (10 

چشم ها بازتر و دلفريب تر مى شوند . 
11) تنها يك قلم از لوازم آرايشى است كه زنان در بيابان هم با 
خود مى برند و آن ريمل مى باشد ريمل ها معمولاٌ يك برس مارپيچى 
دارند كه استفاده از آنها را راحت مى كند براى ريمل زدن بهتر است 
چشمها بسته باشد اول پشت مژه ها را ريمل بزنيد بعد از پائين و از 
ريشه بسمت بالا مژه ها را ريمل بزنيد وقتى چشم بسته باشد مژه هاى 
پائينى باعث مى شوند كه مژه هاى بالا حالت بگيرند . براى بلند تر 
كردن مژه ها مى توان از ريمل مژك دار استفاده كنيد يا اينكه با نوك 
بزنيد  ريمل  برگشتى  و  رفت  حركات  با  را  مژه ها  نوك  ريمل  برس 
براى اينكه مژه ها ظخيم تر معلوم شوند مى توانيد بر روى مژه ها ابتدا 

پودر تالك بزنيد سپس چند بار ريمل بزنيد .
كه  است  بهتر  كنيم  استفاده  مصنوعى  مژه  از  بخواهيم  اگر   (12  
مژه هاى تك را بكار بريم زيرا طبيعى تر بنظر مى رسند براى كسانيكه 
مژه هاى كمى دارند در طول پلك مژه ها را بچسبانيد ولى اگر بخواهيد 
كه فقط چشم را كشيده تر نشان دهيد چند دانه مژه در گوشه انتهائى 

چشم بچسبانيد و در انتها كمى ريمل به آنها بزنيد.

پريچهر فتحى 
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ايرانشهر پزشكى - پوست و زيبايى

چگونه  از حساسيت به
 لوازم آرايشى خلاص شويم؟

يكى از دغدغه  هاى زندگى مدرن براى خانم ها حساسيت به برخى 
لوازم آرايشى است. براى بسيارى از ما زندگى بدون آنها غير ممكن 
است و با توجه به ظرافت پوست و موهايمان هم حساسيت به برخى 
از اقلام آرايشى يك موضوع مبتلابه. با هم ده راه ساده را درباره اين 

موضوعات مرور مى كنيم.
در قوطى ها را ببنديد:

محكم  را  آن  قوطى هاى  در  آرايش تان،  لوازم  از  استفاده  از  پس   
باز  درهاى  با  را  سايه ها  و  پنكيك ها  كرم پودرها،  هيچ وقت  ببنديد. 

روى ميز آرايش رها نكنيد. 
دست هايتان را بشوييد:

خوب  صابون  و  آب  با  را  دست هايتان  كردن،  آرايش  از  پيش   
بشوييد. پاكيزه بودن دست ها ميكروب  كمترى را به پوست صورت 

شما مى رساند.
 قرض ندهيد:

 لوازم آرايش يك وسيله كاملا شخصى است مانند مسواك و شانه 
بنابراين لوازم آرايش تان را به كسى قرض ندهيد. استفاده از ريمل و 
سايه و حتى كرم پودر مشترك ممكن است موجب حساسيت پوستى 

شود.
 آرايش، ممنوع:

 اگر شما به يك سايه و يا ريمل و يا هر ماده آرايشى ديگر حساسيت 
داريد، آن را كنار بگذاريد و تا برطرف شدن كامل علايم حساسيت، 

مواد آرايشى ديگرى را استفاده نكنيد.
قديمى ها را كنار بگذاريد:

به  كه  را  آنهايى  بيندازيد.  قديمى تان  آرايش  لوازم  به  نگاهى  نيم   
مصرف شان  تاريخ  و  داده اند  رنگ  تغيير  و  شده  كهنه  زمان  مرور 

گذشته است را كنار بگذاريد.
بدون بوها را مصرف كنيد:

 بهتر است لوازم آرايشى را مصرف كنيد كه بدون بو باشد. لوازم 
آرايشى كه داراى عطر است اغلب موجب حساسيت پوستى مى شوند.

گاهى به چشم هايتان نگاه كنيد:
 اگر چشمان شما قرمز شده است و يا اگر پلك هايتان ورم كرده و 
قرمز شده است، از سايه چشم استفاده نكنيد چون اين مواد آرايشى 

شديد، حساسيت چشم و پلك شما را تشديد مى كند.
دور از آفتاب نگه داريد:

 بهتر است لوازم و مواد آرايشى تان را دور از تابش نور خورشيد 

نگه داريد بنابراين اگر روى ميز آرايش شما آفتاب مى افتد لوازم و 
مواد آرايشى خود را از روى آن جمع كنيد. اشعه آفتاب موجب تغيير 
جديد  مواد  اين  به  شما  است  ممكن  و  شده  آرايشى  مواد  شيميايى 

حساسيت نشان دهيد.
اسپرى ها را دور از حرارت نگه داريد:

 قوطى اسپرى هاى مو و ضدعرق و حتى عطرها را دور از تابش 
مى تواند  حرارت  دهيد.  قرار  حرارت  منابع  ساير  يا  و  آفتاب،شوفاژ 
مواد  تغيير  با  حال  عين  در  و  شود  قوطى ها  اين  انفجار  موجب 

شيميايى، اين محصولات حساسيت زا مى شوند.
 به برچسب وزارت بهداشت دقت كنيد:

اعلام  بهداشت  وزارت  آرايشى  و  غذايى  مواد  بر  نظارت  مديركل 
كرده است كه براى ورود هر ماده آرايشى بهداشتى به كشور، ثبت 
دكتر  است.  الزامى  بهداشت  وزارت  و  خارجى  توليدكننده  شركت 
هدايت حسينى مى گويد: «هنگام خريد اين محصولات به برچسب 
مجوز بهداشتى توليد و فروش قانونى اين كالاها توجه كنيد.» شما 
مى توانيد اين برچسب ها را به رنگ سفيد و با نوشته هاى مشكى رنگ 
متحده  ايالات  بهداشت  وزارت  اجازه  با  آرايشى  محصولات  پشت 

آمريكا پيدا كنيد. 
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