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مراقبت از پوست

از سلامت بگوییم

مزایای شگفت انگیز برگ چغندر
تشخیص و غربالگری دیابت

راهی ساده برای آزمایش سلامت قلب 
ورزش در زنان باردار

نقش مکمل ها در بهبودی کرونا
هپاتیت ویروسی

تشخیص نوع پوست
انواع پوست کدام است؟
بهترین مواد غذایی برای پوستی سالم
مراقبت های روزانه از انواع پوست ها
۶ ماسک صورت خانگی
راه کارهای خانگی برای درخشان شدن پوست
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نخستین مجله رایگان سلامت ایران
دوماهنامه؛ سال اول - شماره ۶
 اردیبهشت 1399

اگزما

از سلامت بگوییم

علائم عصبی کووید-۱۹
ناحیه کاهنده درد در مغز 

گروه خونی و ابتلا به کووید-۱۹ 
تومورهای غیر سرطانی کبد

بیماری کاوازاکی در کودکان مبتلا به کووید-۱۹
نکاتی برای حفظ سلامت چشم ها

علل، علائم و تشخیص بیماری مزمن کلیه

اگزما چیست؟
اگزما در کودکان و نوزادان و مقابله با آن
تغییراتی در سبک زندگی برای بهبود اگزما
تغذیه و کاهش علائم اگزما
روش های طبیعی برای بهبود اگزما
کروناویروس جدید و اگزما
بهترین دستکش برای مبتلایان به اگزما

tandorostimag.com
نخستین مجله رایگان سلامت ایران
دوماهنامه؛ سال دوم - شماره ۷ 
تیرماه 1399

اختلالات خواب

از سلامت بگوییم

ورزش و کاهش علائم افسردگی در پسران
کبد چرب؛ علائم و انواع آن 

فواید زود شام خوردن 
بیماری مزمن کلیه؛  عوارض، درمان و پیشگیری

کووید-۱۹ و دیابت
۱۰ گام برای شادمانی در محل کار

کم خوابی با بدن ما چه می کند؟
توصیه هایی برای بی خوابی در بارداری
پیشگیری و درمان های خانگی برای کم خوابی
کدام غذاها به خواب شما کمک می کنند؟
ملاتونین و روش های طبیعی افزایش آن در بدن
کم خوابی و افکار منفی
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نخستین مجله رایگان سلامت ایران
دوماهنامه؛ سال دوم - شماره  ۸ و ۹ 
شهریور و آبان ماه 13۹۹

میگرن

از سلامت بگوییم

شکلات تلخ دشمن افسردگی
کووید-۱۹ در سیگاری ها

پیشگیری، تشخیص و درمان کبد چرب
انار، دشمن کووید-۱۹

دیابت چیست؟
بهترین مواد غذایی برای پوستی سالم

میگرن؛ علائم و علل
انواع میگرن
تشخیص و درمان های دارویی میگرن
درمان های خانگی برای مقابله با میگرن
گیاهان دارویی برای میگرن
نکات تغذیه ای در مدیریت میگرن
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خوانندگان محترم؛

کامـــــــــل تمامـــــــــی شـــــــــماره های پیشـــــــــین »مجلـــــــــه  « بـــــــــه رایـــــــــگان  متـــــــــن 
در ســـــــــایت نـــــــــدای تندرســـــــــتی بـــــــــه نشـــــــــانی www.tandorostimag.com  در دســـــــــترس 
ــری در  ــ ــ ــ ــوع دیگـ ــ ــ ــ ــده و متنـ ــ ــ ــ ــب آموزنـ ــ ــ ــ ــایت مطالـ ــ ــ ــ ــن سـ ــ ــ ــ ــاوه در ایـ ــ ــ ــ ــــت. به عـ ــ ــ شماسـ

ــــود. ــ ــ ــر می شـ ــ ــ ــ ــــامت منتشـ ــ ــ ــــه سـ ــ ــ زمینـ

ــه  ــ ــ ــ ــز بـ ــ ــ ــ ــوان نیـ ــ ــ ــ کتابخـ ــن های  ــ ــ ــ ــات  « در اپلیکیشـ ــ ــ ــ ــن »مجـ ــ ــ ــ همچنیـ
ــــــتند. ــــــگان قابـــــــــل دریافـــــــــت هســـ رایـــ

ــی در  ــ ــ ــ ــای خواندنـ ــ ــ ــ ــت پیام هـ ــ ــ ــ ــماره و دریافـ ــ ــ ــ ــن شـ ــ ــ ــ ــار آخریـ ــ ــ ــ ــاع از انتشـ ــ ــ ــ ــرای اطـ ــ ــ ــ بـ
ــد. ــ ــ ــ ــال نماییـ ــ ــ ــ ــه را دنبـ ــ ــ ــ گرام مجلـ ــتا ــ ــ ــ ــه اینسـ ــ ــ ــ ــــامت، صفحـ ــ ــ ــه سـ ــ ــ ــ حیطـ

کنید برای ما ایمیل ارسال 
info@tandorostimag.com

از وب سایت ندای تندرستی بازدید فرمایید
www.tandorostimag.com

کنید ما را در شبکه های اجتماعی  دنبال 
@tandorostimag

با ما در ارتباط باشید



  

به نام خدا

سرمقاله

ندای تندرستی دوماهنامه پزشکی و سلامت
سال سوم، شماره ۱۰- ا ردیبهشت ماه ۱۴۰۱

که  ندای تندرستی نشریه ای است در حوزه پزشکی و سلامت 
گاهی افراد و اعتلای فرهنگ خود مراقبتی  گسترش آ با هدف 
در جامعه فعالیت می کند. 

صاحب امتیاز و مدیر مسئول: دکتر مهدیه زکی خان
سردبیر: دکتر محمدرضا قرائتی
مشاور رسانه: دکتر علیرضا قرائتی

گردآوری، ترجمه و ویرایش: شورای نویسندگان

تبلیغات: مجله ندای تندرستی آمادگی پذیرش تبلیغات 
را از سازمان ها و شرکت ها دارد، برای هماهنگی با شماره 
۰۹۰۲۹۰۹۶۹۰۲ تماس حاصل فرمایید.

کریمی طراح لوگو و ساختار مجله: امیر 
گروه  طراحی ندای تندرستی صفحه آرایی: 

کهن چاپ: مجتمع چاپ ایران 
صحافی: حسن حداد

گرافیکی مجله، تنها  ح های  نقل و انتشار مطالب، تصاویر و طر
با ذکر نام »مجله ندای تندرستی« امکان پذیر است.

تلفن تماس: ۰۹۰۲۹۰۹۶۹۰۲  
نشانی: تهرانپارس، خیابان شهید ناهیدی،
ک ۱۶ خیابان معینی نژاد، نبش نصیری، پلا

ندای تندرستی تلاش بسیار دارد تا مطالب خود را از میان 
منابع معتبر انتخاب و ارائه نماید. با این حال اطلاعات 
گاهی بخشی دارد و با  ارائه شده در این مجله تنها جنبه آ
هدف افزایش دانش عمومی در زمینه بهداشت و سلامت 
منتشر شده است. این اطلاعات نمی تواند جایگزین 
توصیه های پزشکی شده و برای درمان استفاده شوند. 
بنابراین ندای تندرستی هیچ گونه مسئولیتی در قبال عواقب 
به کارگیری مندرجات مجله را توسط افراد بر عهده نمی گیرد. 
همچنین مجله مسئولیتی در قبال اشتباهات چاپی و سایر 
اشکالات احتمالی بر عهده ندارد.

گهی ها و نیز مصاحبه افراد در مجله  مسئولیت صحت وسقم آ
گهی دهندگان و مصاحبه شوندگان  است. به عهده آ

دیابت نوع ۲، بیماری که باید جدی گرفته شود

کرونا که این سال ها دردسرهای زیادی برای سلامت جامعه جهانی  همه گیری 
کرده است. این همه گیری سبب شد تا توجه به برخی اقدامات درمانی  ایجاد 

گیرد. یکی از این موارد  دیابت نوع  به ویژه در بیماری های مزمن در حاشیه قرار 
۲ است.

که افزایش بروز دیابت نوع ۲ و پیامدهای ناشی  کرده اند   منابع معتبر علمی اعلام 
کرونا در سراسر جهان  کافی قند خون طی دوران همه گیری  کنترل نا از عوارض 
گزارش ها و آمارهای  شرایط نگران کننده ای را به وجود آورده است. با توجه به 

جهانی باوجود معرفی داروهای کمکی جدید، انسولین های نوترکیب و توانایی 
کنترل دیابت کمتر از حد ایده آل  پایش قند خون توسط بیمار با امکانات خانگی، 

باقی مانده است.
برنامه های درمانی فعلی برای دیابت نوع ۲ به طورکلی بر تغییرات سبک زندگی 

کید دارند. با  کی به عنوان درمان خط اول این بیماری تأ و درمان های خورا
کنترل قند خون  پیشرفت بیماری در طول زمان، درمان های اضافی اغلب برای 

موردنیاز است. همان طور که درک دانشمندان از مکانیسم های بیماری زایی 
افزایش یافته، درمان های دارویی جدید نیز در راه کارهای مدیریت بیماری 
گلوکز خون را بدون  گنجانده شده اند. این داروهای جدید می توانند کنترل 
افزایش وزن بهبود بخشند و با کمترین خطر افت قند در بیماران همراهند. 

کنون می توانند یکی از این درمان های جدیدتر یا درمان با انسولین را  بیماران ا
گیرند. بنا به صلاحدید پزشک خود در پیش 

با توجه به اهمیت دیابت و رسالت مجله ندای تندرستی در اطلاع رسانی، از 
شماره پیش مقالات مرتبط با دیابت؛ معرفی، تشخیص و غربال گری، درمان و 

گرامی ارائه شده و در شماره های  تغییر سبک زندگی با دیابت خدمت خوانندگان 
که بر پایه منابع  آتی نیز ادامه مطالب ارائه خواهد شد. امیدواریم این مطالب 

معتبر علمی نگارش شده اند، اطلاعات شما عزیزان را در مورد این بیماری و 
گر با این بیماری دست وپنجه نرم  کنترل و مدیریت آن افزایش دهد. البته ا نحوه 

کنترل قند خون خود غافل نشوید؛  می کنید، حتماً زیر نظر پزشک باشید و از 
زیرا همان گونه که می دانید دیابت کنترل نشده آسیب های جبران ناپذیری 
کید  بر سیستم عروق بدن و اندام های حیاتی وارد می کند.  مانند همیشه تأ

می کنیم: پیشگیری کم هزینه تر و هوشمندانه تر است.

مدیر مسئول و سردبیر

کنید برای ما ایمیل ارسال 
info@tandorostimag.com

با ما در 
ارتباط 
باشید از وب سایت ندای تندرستی بازدید فرمایید

www.tandorostimag.com

کنید ما را در شبکه های اجتماعی  دنبال 
@tandorostimag
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افسردگی در کمین نوجوانانی که برای 
لاغری تلاش می کنند

سلامت قلب خود را با بالا رفتن از پله ها 
آزمایش کنید

مصرف متعادل گوشت قرمز و مزیت 
آن برای سلامت

مکمل های روی و ویتامین ث به بهبود 
مبتلایان به کرونا کمک می کنند؟

مطالبی از وب سایت ندای تندرستی

پرونده ویژه؛ مراقبت از پوست

فهرست مطالب

روش تشخیص 
نوع پوست

دیابت؛ بخش 
دوم: تشخیص و 

غربالگری دیابت

2۰

12

بیماری های کبدی و 
روش های پیشگیری از آن ها؛

قسمت ششم: هپاتیت ویروسی

۶

4

5

15
14

۹
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پوست؛ بزرگ ترین اندام بدن

انواع مختلف پوست کدام است؟

روش مراقبت روزانه از انواع پوست ها

بهترین مواد غذایی برای پوستی 
سالم؛ قسمت دوم

معرفی و روش تهیه  ۶ ماسک 
صورت خانگی

کم شدن آلودگی هوا و  کاهش خطر 
ابتلا به زوال عقل  در زنان مسن

ورزش در زنان باردار، بچه هایی با 
اضافه وزن کمتر

مزایای شگفت انگیز 
برگ چغندر؛ 

1۰قسمت اول

22

1۶
1۸
21
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2۸

3۰

32

1۹ راه کار خانگی 
برای درخشان شدن 

و سلامت پوست



 

کشــور انگلســتان نشــان می دهــد نوجوانــان به ویــژه دخترانــی  تحقیقــی جامــع در 
کاهــش وزن خــود تــلاش می کننــد، احتمــال دارد علائــم افســردگی را تجربــه  کــه بــرای 

کننــد.
کــه چگونــه نحــوه صحبــت  محققــان انگلیســی می گوینــد یافته هــای مــا نشــان می دهــد 
کــردن مــا در مــورد وزن، ســلامت و ظاهــر می توانــد تأثیــرات عمیقــی بــر ســلامت روان جوانــان 
و نوجوانــان داشــته باشــد و منجــر بــه عواقــب ناخواســته شــود. آن هــا می گوینــد افزایــش 
کــه  رژیــم غذایــی در میــان جوانــان نگران کننــده اســت. مطالعــات تجربــی نشــان داده انــد 
ــر  ــان مؤث ــش وزن نوجوان کاه ــه در  ــتر از آن ک ــدت بیش ــی در طولانی م ــم غذای ــی رژی به طورکل

باشــد، بــر ســلامت روان آن هــا اثــر نامطلــوب دارد.
گــروه تحقیقاتــی داده هــای بیــش از ۲۲ هــزار نوجــوان انگلیســی را طــی ســه دهــه  ایــن 
کــه آیــا آن هــا بــا ورزش یــا رژیــم  کردنــد. از همــه ایــن نوجوانــان پرســیده شــده بــود  بررســی 
کــم وزن می داننــد  کاهــش وزن هســتند، آیــا خــود را  کرده انــد یــا در حــال  کــم  غذایــی وزن 
و اینکــه وزن مناســب خــود را چــه مقــدار می داننــد. همچنیــن در ادامــه محققــان بــا 
کــه  کردنــد. آن هــا دریافتنــد  پرسشــنامه ای علائــم افســردگی را در نوجوانــان فــوق بررســی 
کاهــش وزن رژیــم غذایــی می گرفتنــد  درصــد قابل توجهــی از نوجوانــان )۴۴ درصــد( بــرای 

ــا بــرای ایــن منظــور ورزش می کردنــد )۶۰ درصــد(. ی
ــرای  محققــان می گوینــد: »بــه نظــر می رســد جوانــان ورزش را بیشــتر از اینکــه راهــی ب
کاهــش وزن در  ســرگرمی، معاشــرت و احســاس ســلامت بداننــد، آن را وســیله ای بــرای 
کــه همــواره دختــران تمایــل بیشــتری بــه  نظــر می گیرنــد.« آن هــا ادامــه دادنــد: »باوجــودی 
کاهــش وزن داشــتند، در ســال های اخیــر تمایــل پســران نیــز بــه ایــن  رژیــم غذایــی بــرای 

مقولــه افزایــش یافتــه اســت.«
کــه هــم دختــران و هــم پســران اضافــه وزن خــود را بیش ازحــد  محققــان دریافتنــد 
گزارش شــده  تخمیــن می زننــد و ایــن امــر بــه نگرانــی آن هــا می افزایــد. همچنیــن رفتارهــای 
کاهــش وزن و درک نادرســت از وزن در نوجوانــان بــا علائــم افســردگی در آن هــا  مرتبــط بــا 
مرتبــط بــود و ایــن ارتبــاط در میــان دختــران بیشــتر بــود. ایــن امــر طــی ســه دهــه زمــان ایــن 

پژوهــش، بیشــتر نیــز شــده اســت.
ایــن یافته هــا می توانــد بخشــی از علــل افزایــش علائــم افســردگی در نوجوانــان باشــد. 
گفــت: »تصویــر رســانه ها از لاغــری، ظهــور صنعــت تناســب اندام و ظهــور  یکــی از محققــان 
رســانه های اجتماعــی، از جملــه علــل نتایــج به دســت آمده هســتند. همچنیــن پیام هایــی 
کالــری و ورزش وجــود دارد، می توانــد  کــه در شــبکه های اجتماعــی دربــاره محدودیــت 
باعــث آســیب ناخواســته بــر جوانــان و نوجوانــان باشــد.« وی افــزود: »پویش هــای عمومــی 
در مــورد چاقــی بایــد اثــرات نامطلــوب ســلامت روان را در نظــر بگیرنــد و به جــای تمرکــز بــر 
کننــد تــا اثــرات مثبتــی بــر ســلامت روان و  کلــی ســلامت و تندرســتی تکیــه  وزن، بــر ارتقــای 

جســم داشــته باشــد.«

افسردگی در کمین نوجوانانی 
که برای لاغری تلاش می کنند
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مصرف متعادل گوشت قرمز و 
مزیت آن برای سلامت
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گوشــت قرمــز در رژیــم غذایــی می توانــد  متخصصــان می گوینــد مصــرف متعــادل 
ــرای ســلامت بــدن داشــته باشــد. ــرات مفیــدی ب اث

کردند،  کــه مدتــی از ایــن مــدل رژیم غذایــی اســتفاده   آن هــا بــا اشــاره بــه تجربــه افــرادی 
گرســنه می شــوند، راحت تــر می خوابنــد و احســاس  کمتــر  کــه ایــن افــراد طــی روز  می گوینــد 
گوشــت  گاهانــه  گنجانــدن آ کــه  بهتــری دارنــد. متخصصــان می افزاینــد مشــاهده شــده 
قرمــز در رژیــم غذایــی بــرای افــراد دارای افســردگی، خســتگی مزمــن، فیبرومیالژیــا، اختــلال 
کم توجهی-بیــش فعالــی، بیمــاری خودایمنــی و حساســیت بــه مــواد شــیمیایی مفیــد 

بــوده اســت. 
چنــد ســال پیــش نیــز محققــان اســترالیایی اطلاعــات بیــش از هــزار زن بیــن ۲۰ تــا ۹۳ 
گوشــت  کمتــر از ســه تــا چهــار وعــده در هفتــه  کــه  کردنــد و دریافتنــد افــرادی  ســاله را بررســی 

قرمــز مصــرف می کننــد، دو برابــر بیشــتر در معــرض ابتــلا بــه افســردگی هســتند.

سلامت قلب خود را با بالا رفتن 
از پله ها آزمایش کنید

گــی در انجمــن قلــب اروپــا ارائــه شــده اســت، بــالا رفتــن از  کــه به تاز طبــق یافتــه ای 
کمتــر از یــک دقیقــه نشــان از ســلامت قلــب دارد. ۶۰ پلــه در 

یــک متخصــص قلــب می گویــد: »آزمایــش پلــه راهــی آســان بــرای بررســی ســلامت قلــب 
گــر بــالا رفتــن از ۶۰ پلــه بیــش از یــک و نیــم دقیقــه طــول بکشــد، ســلامت شــما  شماســت. ا
کنیــد.« وی افــزود: »ایــده ایــن  در حــد مطلــوب نیســت و بهتــر اســت بــا پزشــک مشــورت 

کنیــم.« کــه یــک روش ســاده و ارزان بــرای ارزیابــی ســلامت قلــب پیــدا  تحقیــق ایــن بــود 
ــرای تســت ورزش مراجعــه  ــه ب ک ــود  ــر روی ۱۶۵ بیمــار قلبــی ب ایــن نتیجــه پژوهشــی ب
کــرده بودند.آن هــا طــی تســت ورزش روی تردمیــل راه می رفتنــد یــا می دویدنــد. به تدریــج 
ســرعت تردمیــل افزایــش می یافــت تــا زمانی کــه بیمــاران احســاس خســتگی می کردنــد. 
ســپس ظرفیــت ورزشــی ایــن افــراد اندازه گیــری می شــد. در تســت ورزش ظرفیــت ورزشــی 
را به عنــوان معادل هــای متابولیکــی در نظــر می گیرنــد. بعــد از ۱۵ تــا ۲۰ دقیقــه اســتراحت، 
از بیمــاران خواســته شــد تــا ۶۰ پلــه را بــا ســرعت، بــدون توقــف، بــدون دویــدن، بــالا رونــد. 

در ایــن شــرایط زمــان بــالا رفتــن از پله هــا بــرای هــر بیمــار ثبــت شــد.
محققــان رابطــه بیــن نتایــج تســت ورزش و زمــان بــالا رفتــن از پله هــا را در بیمــاران 
کــرده و در طــول آزمایــش تصاویــری از قلــب را بــرای بررســی عملکــرد آن حیــن  ارزیابــی 
کنــد،  کار  گــر قلــب حیــن ورزش به طــور طبیعــی  کردنــد. محققــان دریافتنــد ا ورزش ثبــت 

کرونــر اســت. کــم بــودن احتمــال بیمــاری عــروق  نشــان دهنده 

5شماره ۱۰ - اردیبهشت ماه ۱۴۰۱ tandorostimag.com



هپاتیت چیست؟
کبــد اســت.  هپاتیــت یــک اصطــلاح عمومــی بــرای توصیــف التهــاب 
می توانــد  کــه  اســت  آســیب  یــا  تحریــک  بــه  بافتــی  کنــش  وا التهــاب 
ــواع  ــرای هپاتیــت وجــود دارد، ماننــد ان ــادی ب باعــث درد شــود. علــل زی
ــی ماننــد  ــا عوامــل غیــر عفون ــی )هپاتیــت ویروســی( ی ویروس هــای عفون
مــواد شــیمیایی، داروهــا، الــکل، برخــی اختــلالات ژنتیکــی یــا اختــلالات 
کــه منجــر بــه طیــف وســیعی از مشــکلات ســلامت می شــود.   خودایمنــی 
کشــنده باشــند. در شــماره های پیــش  برخــی از ایــن مــوارد می تواننــد 
کبــد بــرای دفــع ســموم از خــون، ذخیــره ویتامین هــا و  کــه  اشــاره شــد 
تولیــد هورمون هــا، برخــی آنزیم هــا و مــواد بیوشــیمیایی ضــروری اســت. 
ســرعت  بــه  بســته  کنــد.  مختــل  را  فرآیندهــا  ایــن  می توانــد  هپاتیــت 
کــه  پیشــرفت بیمــاری، هپاتیــت می توانــد حــاد باشــد )کمتــر از شــش ماه( 
ــاری  ــورت بیم ــن ص ــه در ای ک ــد  ــن باش ــا مزم ــود ی ــعله ور می ش ــان ش گه نا
طولانی مدتــی اســت )بیــش از شــش مــاه( و معمــولًا علائــم خفیف تــری 

کبــدی پیش رونــده می شــود. کــرده ولــی ســبب آســیب  ایجــاد 

انــواع هپاتیت هــای ویروســی: شــایع ترین و 
ــد؟ ــا کدامن ــن آن ه خطرناک تری

از  کــه می توانــد  اســت  انــواع هپاتیــت  از  یکــی  هپاتیــت ویروســی 
فــردی بــه فــرد دیگــر منتقــل شــود. پنــج ویــروس هپاتیت شــناخته شــده 
کــه بــا حــروف D ،C ،B ،A و E طبقه بنــدی می شــوند. همگــی  اســت 
 B ،A کبــدی می شــوند؛ ولــی ســه مــورد ایــن ویروس هــا باعــث بیمــاری 
و C شــایع ترند و عفونــت بــا هــر یــک از آن هــا می توانــد منجــر بــه عــوارض 
تهدیدکننــده زندگــی شــود. ویروس هــای هپاتیــت A و E معمــولًا باعــث 
کــه بــدن می توانــد بــر آن هــا  کوتاه مــدت )حــاد( می شــوند  عفونت هــای 
کنــد. هپاتیت هــای C ،B و D نیــز می تواننــد باعــث عفونــت حــاد  غلبــه 
شــوند، امــا ممکــن اســت باعــث عفونت هــای مزمــن )طولانی مــدت( 
صدهــا  ســالانه  هســتند.  ک تــر  خطرنا مزمــن  اشــکال  شــوند.  نیــز 
میلیــون نفــر در اثــر هپاتیــت B و C درگیــر بیمــاری مزمــن می شــوند. 
کبــدی،  ک از جملــه شــایع ترین علــل ســیروز  ایــن ویروس هــای خطرنــا
ــتند.  ــی هس ــت ویروس ــا هپاتی ــط ب ــای مرتب ــد و مرگ ومیره کب ــرطان  س

قسمت ششم: هپاتیت ویروسی

بیماری های کبدی 
و روش های پیشگیری از آن ها
دکتر مهدیه زکی خان
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کــه  گفتــه ســازمان بهداشــت جهانــی )WHO( تخمیــن زده می شــود  بــه 
بیــش از ۳۵۰ میلیــون نفــر در سراســر جهــان بــا هپاتیــت B یــا C زندگــی 
می کننــد و بــرای بیشــتر آن هــا آزمایــش و درمــان دور از دســترس اســت.
عفونــت  جهــان  مختلــف  مناطــق  در  ســالانه   :A هپاتیــت 
هپاتیــت  از  شــکل  ایــن  می کنــد.  مبتــلا  را  افــراد   A هپاتیــت  حــاد 
عارضــه ای  هیــچ  معمــولًا  نمی شــود،  مزمــن  عفونــت  بــه  منجــر 
بااین حــال،  می یابــد.  بهبــود  مــاه  چنــد  عــرض  در  کبــد  و  نــدارد 
خ  ر کبــد  نارســایی  دلیــل  بــه  آن  از  ناشــی  مرگ هــای  گهــگاه 
می شــوند. کبــد  پیونــد  نیازمنــد  مبتــلا،  افــراد  از  برخــی  و  می دهــد 
زیــادی  تعــداد  ســالانه  نیــز  هپاتیــت  از  نــوع  ایــن   :B هپاتیــت 
از  بزرگ ســالان  از   ٪۹۵ تقریبــاً  می کنــد.  گرفتــار  را  جهــان  مــردم  از 
نمی شــوند.  مبتــلا  مزمــن  به طــور  و  می یابنــد  بهبــود   B هپاتیــت 
مادام العمــر  عفونــت  باعــث  می توانــد  مــواردی  در  بااین حــال، 
 B هپاتیــت  بــه  کمتــری  ســن  در  افــراد  چــه  هــر  شــود.  مزمــن  و 
صــورت  در  اســت.  بیشــتر  آن  شــدن  مزمــن  احتمــال  شــوند،  مبتــلا 
می تواننــد  بیمــاری  احســاس  بــدون  افــراد  بیمــاری،  شــدن  مزمــن 
کننــد. مبتــلا  را  دیگــران  و  بــوده  ناقــل  کننــد،  حمــل  را  ویــروس 
برخــی  در  کبــد  بیمــاری  علــل  شــایع ترین  از  یکــی   :C هپاتیــت 
از  نــوع  ایــن  پیــش  ســال های  در  اســت.  آمریــکا  نظیــر  کشــورها 
کشــور بــود. حــدود 7۵ تــا  کبــد در ایــن  هپاتیــت دلیــل اصلــی پیونــد 
مزمــن  عفونــت  دچــار   C هپاتیــت  بــه  مبتــلا  بیمــاران  از  درصــد   8۵
نمی دهنــد. نشــان  را  علامتــی  هیــچ  اغلــب  کــه  می شــوند  کبــدی 

کمتر شــایع اســت، فقط برای  کــه  هپاتیــت D: ایــن نــوع از هپاتیــت 
کــه بــه ویــروس هپاتیــت B آلــوده شــده اند. افــرادی اتفــاق می افتــد 
هپاتیــت E: ایــن نــوع هپاتیــت بــا خــوردن غــذا یــا آب آلــوده منتقــل 

کشــنده باشــد. ک و حتــی  می شــود و می توانــد در زنــان بــاردار خطرنــا
متفاوتــی  گی هــای  ویژ هپاتیــت  ویروس هــای  انــواع  از  یــک  هــر 
کــه در  خ می دهــد  بــه روش هــای متفاوتــی ر انتقــال آن هــا  و  دارنــد  
شــماره های آتــی مجلــه نــدای تندرســتی بــه هــر یــک از آنّ هــا پرداختــه 
خواهــد شــد. همچنیــن توزیــع جغرافیایــی و روش هــای پیشــگیری 
آن هــا نیــز باهــم متفــاوت اســت؛ امــا بــروز بیمــاری در ابتــلای بــه هــر یــک 

کنــد. از آن هــا می توانــد علائــم مشــابهی ایجــاد 

علائم هپاتیت چیست؟
شایع ترین علائم هپاتیت عبارتند از:	 
ادرار تیره	 
دل درد	 
زردی پوست یا سفیدی چشم )یرقان(	 
مدفوع رنگ پریده	 
تب با درجه پایین	 
از دست دادن اشتها	 
خستگی	 
احساس بیماری در معده و درد مفاصل 	 

ع  گــر فــردی هــر یــک یــا ترکیبــی از ایــن علائــم را دارد، بایــد در اســر ا

وقــت بــا پزشــک خــود تمــاس بگیــرد.

چرا هپاتیت ویروسی را باید بیماری خطرناک 
بدانیم؟

کثــر افــراد از هپاتیــت بهبــود می یابنــد و ایــن بیمــاری اغلــب قابــل  ا
پیشــگیری اســت. بااین حــال، هنــوز هــم خطــری جــدی بــرای ســلامت 

انســان محســوب می شــود؛ زیــرا می توانــد:
کبد شود	  کار افتادن  کبد را از بین ببرد و باعث از  بافت 
به راحتی از فردی به فرد دیگر انتقال یابد	 
سبب تضعیف سیستم ایمنی بدن شود	 
کبد و در مواردی باعث مرگ شود.	  باعث سرطان 

آیا واکسنی برای هپاتیت وجود دارد؟
کسیناســیون قابــل  برخــی از انــواع هپاتیــت ویروســی از طریــق وا
ســال  تــا  می گویــد  جهانــی  بهداشــت  ســازمان  هســتند.  پیشــگیری 
کسیناســیون و ســایر روش هــا ماننــد آزمایش هــای  ۲۰۳۰ از طریــق وا
چهــار   زودرس  مــرگ  از  آموزشــی،  پویش هــای  و  داروهــا  تشــخیصی، 
ــری  ــط جلوگی ــم و متوس ک ــد  ــا درآم ــورهای ب کش ــر در  ــون نف ــم میلی و نی

خواهــد شــد. 
دارد،  وجــود   B و   A هپاتیــت  بــرای  کســن هایی  وا در حال حاضــر 
ــه تنهــا  ــدارد. ازآنجایی ک ــرای هپاتیــت C وجــود ن کســنی ب ــی هیــچ وا ول
در صــورت ابتــلا بــه هپاتیــت B ممکــن اســت فــرد بــه هپاتیــت D مبتــلا 
کســن علیــه هپاتیــت B، از فــرد در برابــر هپاتیــت D نیــز  شــود، دریافــت وا
کســنی علیــه هپاتیــت E در ســطح  کنــون هیــچ وا محافظــت می کنــد. تا
کســن  جهانــی تأییــد نشــده اســت، امــا در برخــی مناطــق ماننــد چیــن وا

ایــن نــوع از هپاتیــت وجــود دارد.

راه های انتقال هپاتیت ویروسی چیست؟ 
از  برخــی  در  منتقــل می شــود.  بــه روش هــای مختلــف  هپاتیــت 
ــاری  ــت A و E( بیم ــت )هپاتی ــی اس گوارش ــتر  ــال بیش ــه راه انتق ک ــواع  ان
کــه  از طریــق مســیر مدفوعی-دهانــی منتقــل می شــود؛به این معنــی 
فــرد غــذا یــا آب آشــامیدنی آلــوده بــه مدفــوع فــرد بیمــار را می بلعــد. 
گوشــتی  همچنیــن ممکــن اســت در ایــن انــواع فــرد بــا خــوردن غذاهــای 

گــردد. کامــل پختــه نشــده بیمــار 
در ســایر انــواع )هپاتیت هــای C، B  و D(  داشــتن رابطــه جنســی بــا 
ــتقیم  ــاس مس ــترک، تم ــوده مش ــوزن های آل ــتفاده از س ــلا، اس ــرد مبت ف
ــوده، آســیب دیدگی ناشــی از ســوزن،  ــرد آل ــدن ف ــا مایعــات ب ــا خــون ی ب
انتقــال از مــادر بــه فرزنــد متولــد نشــده )بیشــتر در هپاتیــت B و D( از 

راه هــای انتقــال ویــروس هســتند. 
در حــال حاضــر فرآورده هــای خونــی بــرای هپاتیــت B و C آزمایــش 
می شــوند و احتمــال اینکــه فــرد بــا دریافــت آن هــا بــه هپاتیــت مبتــلا 
شــود، وجــود نــدارد؛ ولــی ســالیان قبــل، انتقــال خــون یــا پیونــد اعضــا از 

جملــه راه هــای انتقــال ایــن نــوع از هپاتیــت بودنــد.

7شماره ۱۰ - اردیبهشت ماه ۱۴۰۱ tandorostimag.com



چه کسانی در خطر ابتلا به هپاتیت هستند؟
ــه 	  ــوزن ها را ب ــدر س ــواد مخ ــا م ــرف دارو ی ــرای مص ــه ب ک ــرادی  اف

ک بگذارنــد اشــترا
ج از چارچــوب داشــته 	  رابطــه جنســی محافظــت نشــده و خــار

باشــند
که الکل می نوشند	  افرادی 
که تغذیه نامناسب دارند	  افرادی 
کارکنان بیمارستان ها یا خانه های سالمندان	 
کلیه دارند	  که دیالیز طولانی مدت  افرادی 
که بهداشت ضعیفی دارند	  مسافران به مناطقی 

چگونــه می تــوان از خــود در برابــر هپاتیــت 
ــرد؟ ــت ک ــی محافظ ویروس

کرد: کم  با روش های بسیاری می توان شانس ابتلای به هپاتیت را 
 	 B و A کسن هپاتیت دریافت وا
محافظــت 	  یــا  چارچــوب  از  ج  خــار جنســی  رابطــه  نداشــتن 

ه نشــد
استفاده نکردن از سوزن مشترک	 
ــا 	  ــت ها ب ــل دس کام ــتن  ــد شس ــخصی مانن ــت ش ــت بهداش رعای

آب و صابــون 
استفاده نکردن از وسایل شخصی افراد آلوده	 
انجام اقدامات احتیاطی هنگام خال کوبی یا سوراخ کردن بدن 	 
کــه 	  جهــان  از  مناطقــی  بــه  ســفر  هنــگام  کــردن  احتیــاط 

اســت( مهــم  کســن  وا )تزریــق  دارنــد  ضعیفــی  بهداشــت 
نوشیدن آب بطری بهداشتی در سفر 	 
افــرادی 	  بــرای  کســن  وا تزریــق  و  بهداشــتی  نــکات  رعایــت 

خوابگاه هــا،  ســالمندان،  خانــه  ماننــد  مکان هایــی  در  کــه 
کار می کننــد و در آنجــا بــا افــراد  مهدکودک هــا یــا رســتوران ها 

دارنــد. طولانــی  تمــاس  دیگــر 

هپاتیت چگونه تشخیص داده می شود و آیا 
قابل درمان است؟

انجــام  فیزیکــی  معاینــه  و  می گیــرد  را  بیمــار  حــال  ح  شــر پزشــک 
کــه نشــان می دهــد فــرد بــه  می دهــد. آزمایش هــای خونــی وجــود دارد 
گــر مبتــلا شــده بــه چــه نوعــی  هپاتیــت ویروســی مبتــلا شــده یــا خیــر و ا
از آن مبتــلا شــده اســت. البتــه در مــواردی ممکــن اســت ویــروس عامــل 
هپاتیــت در بیمــاران شناســایی نشــود. در حــال حاضــر هپاتیــت به ویــژه 
کنتــرل هســتند. هپاتیــت B و  و  قابــل درمــان  ک تــر آن  انــواع خطرنا
ــا دریافــت داروهــای ضدویروســی  کــه مزمــن باشــند، اغلــب ب ــی  C زمان
اســت  ممکــن  فــرد  هســتند.  درمــان  و  کنتــرل  قابــل  موفــق  به طــور 
کنــد.  ــا شــش مــاه مصــرف  ــرای مدتــی حتــی ت مجبــور شــود داروهــا را ب
می شــود.  تجویــز  مناســب  داروی  نیــز   E و   D هپاتیــت  درمــان  بــرای 
کنــون درمانــی بــرای بهبــودی از هپاتیــت A وجــود نــدارد. تنهــا  البتــه تا
کبــد  بــر عملکــرد  نــوع هپاتیــت، نظــارت دقیــق  بــرای مدیریــت ایــن 

فــرد تشــخیص  اولیــه در  ایــن عفونــت در مراحــل  گــر  ا اهمیــت دارد. 
کســن هپاتیــت A یــا دریافــت  داده شــود، ممکــن اســت بــا دریافــت وا
گلوبیــن( بتــوان  گاما آنتی بــادی علیــه ایــن ویــروس )ایمونوگلوبیــن یــا 
گفــت بیشــتر مــردم به طــور  کــرد. بنابرایــن می تــوان  عفونــت را متوقــف 
گــر چنــد مــاه طــول بکشــد تــا  کامــل از هپاتیــت بهبــود می یابنــد؛ حتــی ا
کمــک بــه تســریع بهبــودی، فــرد بایــد از الــکل  کبــد بهبــود یابــد. بــرای 
کنــد. به عــلاوه  کــرده، تغذیــه خــوب داشــته باشــد و اســتراحت  اجتنــاب 
بیمــار بایــد در مــورد داروهــای خــود، حتــی داروهــای بــدون نســخه یــا 
کدام یــک را  کنــد تــا بدانــد  ویتامین هــا و مکمل هــا، بــا پزشــک صحبــت 

ــد. ــدام اجتنــاب نمای ک ــا زمــان بهبــودی از  کنــد و ت ــد مصــرف  بای

وضعیــت هپاتیــت ویروســی در کشــورمان 
ــت؟ ــه اس ــران چگون ای

حــال  در  خوشــبختانه  بهداشــت،  وزارت  مقامــات  گفتــه  طبــق 
کشــورهایی بــا  کشــور مــا از نظــر میــزان شــیوع در منطقــه جــزو  حاضــر 
کمتــر از   B کــه میــزان شــیوع هپاتیــت شــیوع پاییــن اســت؛ بــه صورتــی 
کمتــر   C یــک درصــد )کمتــر از یــک میلیــون نفــر( و میــزان شــیوع هپاتیــت
کل جمعیــت اســت. البتــه  از ســه دهم درصــد )کمتــر از ۲۰۰ هــزار نفــر( در 
ایــن آمــار در جمعیت هــای خــاص همچــون معتــادان تزریقــی بیشــتر 
ــه  ک ــت  ــد اس ــا ۳۵ درص ــت در آنه ــاری هپاتی ــیوع بیم ــزان ش ــت و می اس
نشــانگر لــزوم تمرکــز ویــژه بــر ایــن افــراد اســت. در میــان مبتلایــان بــه 
گفتــه  کشــور تعــداد مــردان مبتــلا بیــش از زنــان اســت. بــه  هپاتیــت در 
گرفتــه  کــه صــورت  مســئولان خوشــبختانه بــا اطــلاع رســانی های خوبــی 
کنــون توانســتیم بــه رکــورد بســیار خوبــی در درمــان هپاتیــت  اســت تا
کسیناســیون هپاتیــت B در  برســیم. همچنیــن اقبــال خوبــی نیــز از وا
کشــور برنامــه ای بــرای حــذف هپاتیــت تــا ســال  کشــور شــده اســت. در 
۱۴۱۰ تدویــن شــده اســت. همــراه بــا ایــن برنامــه فعالیت هــای متعــددی 
بســیاری  در  هپاتیــت  مشــاوره  واحدهــای  راه انــداری  جهــت  در  نیــز 
کــز  کشــور بــا هــدف ارائــه خدمــات بــه مراجعیــن مرا از دانشــگاه های 
گرفتــه اســت. مراجعیــن مشــاوره می شــوند و ســپس  بهداشــتی صــورت 
کــز درمانــی ارجــاع داده می شــوند. خوشــبختانه  در صــورت ابتــلا بــه مرا
در ایــران امکانــات درمانــی و دارویــی بــرای بیمــاران مبتــلا بــه هپاتیــت 
وجــود دارد و داروهــای درمــان هپاتیــت B تحــت پوشــش بیمــه هــم 
ــرای  گفتــه مراجــع بهداشــتی بخشــی از ایــن داروهــا ب ــه  ــد. ب ــرار دارن ق
افــراد بی بضاعــت توســط دانشــگاه ها رایــگان در اختیــار بیمــاران قــرار 

می گیرنــد. 
هپاتیــت،  انــواع  گی هــای  ویژ از  به هریــک  آتــی  شــماره های  در 
کــدام، درمــان و پیشــگیری از ابتــلای بــه آنّ هــا  روش هــای انتقــال هــر 

پرداختــه خواهــد شــد.

منابع:
my.clevelandclinic.org
who.int
isna.ir/news/1400050905447
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باوجودی کــه 
گذشــته مشخص  از 

و   )Zn( روی  کــه  شــده 
ویتامیــن ث )C( بــرای عملکــرد 

کلــی سیســتم ایمنــی مهــم هســتند، 
کــه  مطالعــه ای جدیــد نشــان داده اســت 

ــا ترکیبــی از هــر  مصــرف ایــن مکمل هــا ی
ــا، شــدت  کرون ــه  دو در بیمــاران مبتــلا ب
ــا را  ــاری آن ه ــم بیم ــان علائ ــا مدت زم ی

نمی دهــد. کاهــش 
کلینیــک  در ایــن مطالعــه محققــان 

 ۲۰۰ حــدود  آمریــکا،  در  کلیولنــد 
بــه  آن هــا  ابتــلای  کــه  بزرگ ســال 

کوویــد-۱۹ تائید شــده بــود را به چهار 
کــدام را  کردنــد و علائــم هــر  گــروه تقســیم 

گــروه اول مکمــل روی  کردنــد. بــه  ۱۰ روز پیگیــری 
گــروه دوم ویتامیــن ث  گلوکونــات )۵۰ میلی گــرم( داده شــد. بــه 

گــروه  )8۰۰۰ میلی گــرم( و بــه 
ســوم از هــر دو مکمــل داده 
گروه  شــد. همچنیــن بــرای 
چهــارم تنهــا مراقبت هــای 
شــد.  انجــام  معمــول 
فــوق  محققــان  ســپس 
را  بیمــاران  پاســخ  نحــوه 

کردنــد. ارزیابــی 
کاهــش ۵۰ درصــدی در علائــم را به عنــوان شــاخص در  محققــان 
گرفتنــد. در ایــن تحقیــق هیــچ تفــاوت معنــی داری بیــن چهــار  نظــر 

گــروه بیمــار وجــود نداشــت.
گفــت: »هنگامی کــه مــا ایــن آزمایــش  محقــق اصلــی پژوهــش فــوق 
کردیــم، هیــچ تحقیقــی در حمایــت از درمــان بــا اســتفاده  را آغــاز 
یــا  پیشــگیری  بــرای  ث  ویتامیــن  و  روی  نظیــر  مکمل هایــی  از 
ــه داد:  ــت.« وی ادام ــود نداش ــا وج کرون ــه  ــلا ب ــاران مبت ــان بیم درم

»همان طــور 
شــاهد  مــا  کــه 
در  همه گیــری  بوده ایــم، 
سراســر جهــان، میلیون هــا نفــر 
اســت.  کشــته  و  کــرده  آلــوده  را 
ســعی  مــردم  و  پزشــکی  جامعــه 
را  مکمل هایــی  کرده انــد 
کــه بــه اعتقــاد  کننــد  امتحــان 
عفونــت  از  می توانــد  آن هــا 
علائــم  یــا  کنــد  جلوگیــری 
دهــد،  کاهــش  را  کوویــد-۱۹ 
امــا تحقیقــات در حــال حاضــر 
بــه نتیجــه رســیده اســت.« وی 
کــه بیمــاران مبتــلا بــه  افــزود: »حــال 
و  روی  مکمل هــای  دریافت کننــده  کــه  کرونــا 
گــروه اســتاندارد )کــه مکملــی  ویتامیــن ث بودنــد بــا 
که این دو  دریافت نکردند( مقایســه شــدند، مشــخص شــده اســت 
کرونــا  مکمــل بــرای درمــان 
مطالعــه  هســتند،  بی اثــر 
درمانــی  روش هــای  ســایر 

دارد.« ادامــه 
مطالعــه  ایــن  در  بیمــاران 
بســتری  بیمارســتان  در 
درمــان  تحــت  و  نبودنــد 
داشــتند.  قــرار  ســرپایی 
کــه همــه بیمــاران  محقــق دیگــر ایــن مطالعــه افــزود: »مــا می دانیــم 
کرونا نیازی به پذیرش در بیمارســتان ندارند و در مقایســه  مبتلا به 
کــه در بیمارســتان بســتری می شــوند، به احتمال زیــاد  کســانی  بــا 
ث(  ویتامیــن  و  روی  )ماننــد  مکمل هایــی  دنبــال  بــه  گــروه  ایــن 
کنــد. بنابراین ایــن جمعیت،  کمــک  کــه می توانــد بــه آن هــا  هســتند 

یــک جمعیــت مهــم بــرای مطالعــه در ایــن زمینــه بــود.«

منبع: 
JAMA Netw Open (2021), doi:10.1001/jamanetworkopen.2021.0369

 آیا مکمل های روی و 
ویتامین ث به بهبود مبتلایان 

کرونا کمک می کنند؟
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۱- تقویت ایمنی
ویتامیــن ث به عنــوان تقویت کننــده طبیعــی ایمنــی شــناخته می شــود. بــرگ چغنــدر بــه 
طــرز باورنکردنــی سرشــار از ویتامیــن ث )C( اســت. داشــتن سیســتم ایمنــی ســالم در طــول 
زمســتان بــرای مبــارزه بــا ســرماخوردگی و آنفولانــزا بســیار مهــم اســت. یــک فنجــان ســبزی 

چغنــدر پختــه تقریبــاً ۶۰ درصــد از نیــاز روزانــه بــه ایــن ویتامیــن را تأمیــن می کنــد.

۲- سالم برای استخوان ها و دندان ها
ویتامیــن ث عــلاوه بــر تقویــت سیســتم ایمنــی، بــرای ســلامت اســتخوان ها و دندان هــا 
و نیــز بــرای داشــتن پوســتی درخشــان ضــروری اســت. بــرگ چغنــدر بــه دلیــل داشــتن میــزان 
ــوزش  ــا آم ــه م ــه ب ــویی همیش ــد. از س ــرآورده می کن ــا را ب ــن نیازه ــام ای ــن ث تم ــالای ویتامی ب
ــه، ایــن  ــم. بل ــاز داری کلســیم نی ــه  ــرای اســتحکام اســتخوان ها و دندان هــا ب ــه ب ک داده شــده 
کلســیم؛ منیزیــم، ویتامیــن د )D( و  کــه به همــراه  نکتــه درســت اســت، ولــی مهــم اســت 
کلســیم اســت؛ بلکــه حاوی  کا )K( نیــز تأمیــن شــوند. بــرگ چغنــدر نه تنهــا سرشــار از  ویتامیــن 
ویتامین هــا و مــواد معدنــی فــوق نیــز اســت؛ ازایــن رو بــرای تقویــت اســتخوان ها و جلوگیــری 

۱۱ مزیت شگفت انگیز 
برگ چغندر
قسمت اول

محبوب تریــن  از  یکــی  چغنــدر 
ریشــه  اســت.  زمســتانی  ســبزیجات 
چغنــدر شــیرین اســت و برگ هــا طعــم 
زیــادی  مزایــای  تلــخ دارنــد. چغنــدر 
کاهــش  جملــه  از  ســلامت  بــرای 
خــون  جریــان  بهبــود  فشــارخون، 
هضــم،  بهبــود  قلــب،  ســلامت  و 
کاهــش  و  التهــاب  ســلامت چشــم، 

دارد. دیابــت  خطــر 
 در مجله ندای تندرســتی شــماره 
بــه  مبســوط  به طــور   ۳۶ صفحــه   ،۳
مزایــای چغنــدر بــرای ســلامت بــدن 
امــا قســمت  پرداختــه شــده اســت؛ 
گیــاه تنهــا  غــده ای قرمــز و لذت بخــش 
ــول  ــوان در ط ــه می ت ک ــت  ــزی نیس چی
کــرد. برگ هــای ســبز  زمســتان مصــرف 
هســتند  کــی  خورا نیــز  چغنــدر  گیــاه 
ســلامت  بــرای  باورنکردنــی  فوایــد  و 
کــه می تــوان از آن هــا نیــز  بهــره  دارنــد 
ظاهــری  نظــر  از  چغنــدر  بــرگ  بــرد. 
بــا  ولــی  اســت؛  اســفناج  مشــابه 

بیشــتر. خــواص 
کــه طــی دو بخــش  در ایــن مقالــه 
کــه  ارائــه شــده اســت، دلایلــی آمــده 
ــد بــرگ چغنــدر را در زمســتان  چــرا بای

کنیــد. مصــرف 



کــه  کســانی  گیاهخــواران و  از پوکــی اســتخوان بســیار مفیــد اســت. بــرای 
غذاهــای غیرلبنــی را ترجیــح می دهنــد، اســتفاده از ســبزیجات ســبز بــرگ 
ــم  ــه رژی کلســیم بیشــتر ب ــرای افــزودن  ــی ب ــرگ چغنــدر راهــی عال ماننــد ب

غذایــی و تقویــت اســتخوان ها و دندان هــا اســت. 
کا اســت  همچنیــن بــرگ چغنــدر حــاوی مقادیــر بالایــی از ویتامیــن 
کــه بــرای ســاخت اســتخوان های قــوی ضــروری اســت. یــک فنجــان بــرگ  
ــه ایــن ویتامیــن تأمیــن  ــه مــا را ب چغنــدر بیــش از ۱۰۰ درصــد از نیــاز روزان
ــرای اســتخوان ها مهــم اســت؟ متخصصــان  کا ب می کنــد. چــرا ویتامیــن 
کمــک می کننــد تــا  کــه ایــن ویتامیــن بــه همــراه ویتامیــن د  می گوینــد 
ــه رشــد صحیــح  کنــد و به این ترتیــب ب ــه اســتخوان ها راه پیــدا  کلســیم ب

کمــک می کنــد. آن هــا و اســتحکام آن هــا 
کا در رژیم  کافی ویتامیــن  کــه مقادیــر  محققــان نشــان داده انــد زنانــی 
کمتــر دچــار شکســتگی لگن می شــوند. این  کننــد،  غذایــی خــود دریافــت 

می توانــد دلیــل خوبــی بــرای خــوردن بیشــتر بــرگ چغنــدر باشــد!

۳-تقویت چشم
ــرای حفــظ بینایــی  ــه ب ک ــرگ چغنــدر حــاوی ویتامیــن آ )A( اســت  ب
ــی از  ــن )یک ــاوی لوتئی ــبزی ح ــن س ــن آ، ای ــر ویتامی ــلاوه ب ــت. ع ــی اس عال
کــه بــرای بهبــود  کاروتنوئیدهــای بــا خــواص ضدالتهابــی( اســت  انــواع 
ســلامت چشــم مهــم اســت. یــک فنجــان بــرگ چغنــدر دارای بیــش از 
ــه  ک ــه ویتامیــن آ اســت. واقعیــت ایــن اســت  ــه مــا ب ۱۰۰ درصــد نیــاز روزان
برخــلاف تصــور رایــج هویــج تنهــا ســبزی بــا غلظــت بــالای ایــن ویتامیــن 
ارزشــمند نیســت. ســبزی های دارای برگ هــای تیــره ماننــد بــرگ چغنــدر 

سرشــار از ویتامیــن آ هســتند! 
کاروتــن  کــه دادن مکمل هــای حــاوی بتا مطالعــه ای نشــان می دهــد 
کولا یــا لکه زرد  بــه افــراد بــالای ۵۰ ســال خطــر ابتلا به تخریب پیشــرفته ما
کاهــش می دهــد. ویتامیــن آ و  )شــایع ترین علــت نابینایــی در جهــان( را 

کــولای  لوتئیــن موجــود در بــرگ چغنــدر می تواننــد از بیمــاری تخریــب ما
کنند. مرتبــط بــا افزایــش ســن جلوگیــری 

۴- ماده ای مغذی و عالی برای رژیم لاغری
کا،  بــرگ چغنــدر مــاده ای بســیار مغــذی اســت و سرشــار از ویتامیــن 
کلســیم اســت. همچنیــن مقــدار چربی اشباع شــده  مــس، منگنــز، آهــن و 
کلســترول در ایــن ســبزی صفــر اســت؛ بــه همیــن دلیل برای حفــظ وزن  و 

مناســب بســیار مفید اســت.

۵- منبع غنی فیبر
ــی بــرای فیبــر اســت و از ایــن نظــر   بــرگ چغنــدر منبــع طبیعــی و عال
کاهــش وزن مفیــد اســت. همچنیــن ایــن  کلــی و نیــز  نیــز بــرای ســلامت 
کســیدان  آنتی ا از  گیــاه، سرشــار  بخــش ماننــد قســمت غــده ای قرمــز 
ــا آن را در  ــد ی ــه چغنــدر را در ســوپ می پزی ک اســت؛ بنابرایــن دفعــه بعــد 
کــرده و  ســالاد می ریزیــد، فرامــوش نکنیــد بــرگ چغنــدر را نیــز تمیــز و خــرد 

کنیــد. بــه غــذای خــود اضافــه 

۶- کاهنده فشارخون و تقویت کننده عملکرد 
قلب و عروق

بــرگ چغنــدر )و خــود چغنــدر( حــاوی مقادیــر بالایــی از نیترات اســت 
کــه ســلامت خــون را  کســید نیتریــک تبدیــل می کنــد(  )بــدن آن را بــه ا
کمــک می کنــد. نیترات هــا  کاهــش فشــارخون  بهبــود می بخشــد و بــه 
کســیژن و بهبــود عملکــرد قلبــی عروقــی  همچنیــن بــرای افزایــش ســطح ا
عالــی هســتند. مطالعــات نشــان می دهنــد مصرف کننــدگان مکمل هــا و 
کــه حــاوی نیتــرات طبیعی  مــواد غذایــی نظیــر آب چغنــدر و بــرگ چغنــدر 
ســالم اند، انــرژی و عملکــرد قلبــی عروقــی خــود را افزایــش داده و خطــر 

کاهــش می دهنــد. بیمــاری قلبــی را نیــز 

منابع:
justbeetit.com
greatist.com
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دیابت
بخش دوم:
تشخیص و غربالگری دیابت
دکتر محمدرضا  قرائتی

همــان  یــا  دیابــت  بیمــاری  دربــاره  مقالــه  نخســت  بخــش  در 
کــه در ایــن بیمــاری  مــرض قنــد توضیحاتــی ارائــه شــد و دریافتیــم 
میــزان قنــد خــون بــه شــکل غیرطبیعــی افزایــش می یابــد. ایــن 
افزایــش بــا عــوارض متعــددی بــر بخش هــای مختلــف بــدن از 
کلیه هــا و چشــم همــراه اســت.  جملــه سیســتم قلبــی عروقــی، 
متأســفانه دیابــت در ســال های اخیــر رشــد فزاینــده ای داشــته 
اســت و در ســال ۲۰۱۹ نهمیــن عامــل مرگ ومیــر بــوده اســت. 
و  گلوکــز  سوخت وســاز  مــورد  در  قبــل  قســمت  در  همچنیــن 
نقــش هورمون هــا در ایــن فراینــد صحبــت شــد و اشــاره شــد 
گــون نقــش بســیار مهمــی در  گلوکا کــه دو هورمــون انســولین و 
کلــی  تنظیــم قنــد خــون ایفــا می کننــد. در ایــن شــماره بــه علائــم 

دیابــت، تشــخیص و غربالگــری ایــن بیمــاری می پردازیــم.

علائم دیابت و تشخیص آن
پزشــکان معمــولًا بــا مشــاهده علائمــی ماننــد تشــنگی، تکــرر 
ادرار، عفونــت مثانــه یــا عفونــت مخمــر در واژن درخواســت 
آزمایــش تشــخیص دیابــت را می دهنــد. در ایــن آزمایــش 
گــر  میــزان قنــد در پلاســمای خــون اندازه گیــری می شــود. ا
میــزان قنــد خــون ۲۰۰ میلی گــرم در دســی لیتر )mg/dl( یــا 
ــولًا  ــود و معم ــخیص داده می ش ــت تش ــد دیاب ــتر باش بیش
کمتــر  گلوکــز  گــر میــزان  آزمایــش دیگــری لازم نیســت؛ امــا ا
تــا  اســت  لازم  باشــد،  دســی لیتر  در  میلی گــرم   ۲۰۰ از 
آزمایش هــای تکمیلــی انجــام شــود. بــرای بررســی قنــد 
گلوکــز پلاســمای خــون را در حالــت ناشــتا  خــون معمــولًا 
گلوکــز )با خــوردن 7۵  یــا ۲ ســاعت بعــد از آزمایــش تحمــل 
گلوکــز( اندازه گیــری می کننــد. همچنیــن بــا اســتفاده  گــرم 
شــده(  گلیکوزیلــه  هموگلوبیــن  )میــزان   A1C معیــار  از 
می تــوان بــرآوردی از  تاریخچــه قنــد خــون داشــت. البتــه 
ممکــن اســت تمامــی ایــن آزمایش هــا در یــک فــرد پاســخ 
آزمایش هــای  همیــن  نکننــد.  ارائــه  یکســانی  تشــخیصی 
ــه  ــرای غربالگــری و تشــخیص افــراد مبتــلا ب ــوان ب فــوق را می ت
کــه دیابــت  کــرد. نکتــه مهــم آن اســت  پیش دیابــت اســتفاده 
کــه علامــت  ممکــن اســت عــلاوه بــر بیمــاران علامــت دار در افــرادی 
ــد نیــز  کمــی قــرار دارن ــد و به ظاهــر در معــرض خطــر  چندانــی ندارن

شناســایی شــود.

آزمون A۱C و دیابت
کــه اطلاعاتــی در مــورد  آزمایــش A1C نوعــی آزمایــش خــون اســت 
گذشــته ارائــه می دهــد.  میــزان میانگیــن قنــد خــون شــما در ۳ مــاه 
و   ۲ نــوع  دیابــت  تشــخیص  بــرای  می تــوان  را   A1C آزمایــش 
کــرد. همچنیــن آزمایــش A1C، آزمایــش  پیش دیابــت اســتفاده 

اصلــی بــرای مدیریــت دیابــت اســت.
یــا   A1C هموگلوبیــن  آزمایــش  اوقــات  گاهــی   A1C آزمایــش 
گلیکوهموگلوبیــن نیــز  گلیکوزیلــه یــا آزمایــش  HbA1c، هموگلوبیــن 
گلبــول قرمــز اســت  نامیــده می شــود. هموگلوبیــن، پروتئینــی در 
ســلول های  در  گلوکــز  می رســاند.  ســلول ها  بــه  را  کســیژن  ا کــه 
خــون شــما بــه هموگلوبیــن متصــل می شــود و آزمایــش A1C بــر 
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گلوکــز بــه هموگلوبیــن اســت. اســاس همیــن اتصــال 
گلوکــز  گلوکــز در جریــان خــون شــما بالاتــر باشــد،  هــر چــه میــزان 

بیشــتری بــه هموگلوبیــن متصــل می شــود.
گلوکــز بــه آن متصــل شــده  کــه   آزمایــش A1C میــزان هموگلوبینــی را 
گلوکــز  میــزان  میانگیــن  از  بازتابــی  و  می کنــد  اندازه گیــری  اســت 
گذشــته ارائــه می دهــد. نتیجــه آزمایــش  خــون شــما را در ۳ مــاه 
درصــد  ایــن  چــه  هــر  می شــود.  گــزارش  درصــد  به صــورت   A1C
گلوکــز خــون شــما بالاتــر  کــه میــزان  بیشــتر باشــد، نشــان می دهــد 
کمتــر از ۵/7 درصــد  ــوده اســت. میــزان A1C در حالــت طبیعــی  ب
اســت. در حالــت دیابــت میــزان A1C بیشــتر از ۶/۵ درصــد اســت.

غربالگری برای دیابت
کــه بــا معیارهــای تشــخیص دیابــت آشــنا شــدیم ایــن پرســش  حــال 
کــه آیــا همــه افــراد هــر ســاله بایــد آزمایــش دیابــت  پیــش می آیــد 
گروه هــای خاصــی بیشــتر در معــرض دیابــت هســتند؟  ــا  دهنــد؟ آی
آن  در  کــه  دارد  خاصــی  دســتورالعمل  آمریــکا  دیابــت  انجمــن 
کســانی بایــد بــرای دیابت بررســی شــوند.  مشــخص شــده اســت چــه 
ــد  ــی بای ــه آزمایش های ــود و چ ــاز ش ــد آغ ــنی بای ــه س ــی ها در چ بررس
انجــام شــوند؟ بــر اســاس ایــن دســتورالعمل غربالگــری بــرای دیابــت 
گــر آزمایــش طبیعــی بــود بایــد  بایــد در ســن ۴۵ ســالگی آغــاز شــود و ا
ایــن آزمایــش هــر ســه ســال یک بــار تکــرار شــود. همچنیــن افــراد 
گــر اضافــه وزن  کمتــر اســت ا کــه ســن آن هــا از ۴۵ ســال  بزرگ ســالی 

داشــته باشــند و یــک یــا چنــد عامــل خطــر زیــر را داشــته باشــند، 
بایــد بــرای دیابــت بررســی شــوند:

یکــی از والدیــن آن هــا،  خواهــر یــا بــرادر آن هــا یــا فرزنــد آن هــا 	 
دیابــت داشــته باشــد.

فعالیت فیزیکی چندانی نداشته باشند.	 
کــه خطــر ابتــلا بــه دیابــت در 	  گروه هــای نــژادی خاصــی باشــند  از 

آن هــا بالاتــر اســت. ایــن نژادهــا شــامل آفریقایی-آمریکایی هــا، 
آســیایی-  آمریکایــی،  بومی هــای  لاتیــن،  آمریــکای  کنین  ســا

ــتند. ــوس آرام هس ــر اقیان کنین جزای ــا ــا و س آمریکایی ه
طــی بــارداری دیابــت داشــته اند یــا هنــگام زایمــان، نــوزادی بــا 	 

کیلوگــرم بــه دنیــا آورده انــد. وزن بیــش از ۴ 
و 	  جیــوه  میلی متــر   ۱۴۰/۹۰ آن هــای  فشــارخون  کــه  افــرادی 

باشــد. بیشــتر 
کلــی چربــی خــون غیرطبیعــی داشــته باشــند و ســطح 	  وضعیــت 

کمتــر  کلســترول HDL در آن هــا از ۳۵ میلی گــرم در دســی لیتر 
باشــد و/یــا میــزان تری گلیسریدشــان بیــش از ۲۵۰ میلی گــرم در 

ــد. ــی لیتر باش دس
که سندرم تخمدان پلی سیستیک )PCOS( دارند.	  خانم های 
نشــانگر 	  آن هــا  خــون  قنــد  قبلــی  آزمایش هــای  کــه  افــرادی 

اســت. بــوده  دیابــت  پیــش  وضعیــت 
گردش خون داشته باشند.	  که مشکلات عروقی و  افرادی 

در بخش های بعدی به بررسی انواع دیابت خواهیم پرداخت. 

جدول معیارهای تشخیص دیابت

در  میلی گــرم   ۱۲۶ مســاوی  یــا  بزرگ تــر  ســاعت(،   8 بــرای  دســت کم  کالــری  نکــردن  )دریافــت  ناشــتا  گلوکــز 
)mmol/L( لیتــر  در  میلی مــول   7 یــا   )mg/dL( دســی لیتر 

یا

قنــد خــون ۲ ســاعته، بزرگ تــر یــا مســاوی ۲۰۰ میلی گــرم در دســی لیتر )mg/dL( یــا ۱۱/۱ میلی مــول در لیتــر 
ــر اســاس روش ارائــه شــده توســط ســازمان بهداشــت  ــد ب ــز. آزمایــش بای گلوک )mmol/L( طــی آزمایــش تحمــل 
گلوکــز  گــرم  گلوکــز در آب انجــام شــود. ایــن محلــول بایــد حــاوی معــادل 7۵  جهانــی بــا اســتفاده از محلــول 

خشــک باشــد.

یا

A1C بزرگ تــر یــا مســاوی ۶/۵ درصــد )mmol/mol ۴8(. ایــن آزمایــش بایــد در آزمایشــگاه بــا اســتفاده از روشــی 
گواهی هــای اســتاندارد مربوطــه باشــد. کــه دارای  انجــام شــود 

یا

کلاســیک بــالا بــودن قنــد خــون یــا بحــران هیپرگلیســمی، اندازه گیــری تصادفــی قنــد خــون بــا  در بیمــار بــا علائــم 
)mmol/L( ــر ــول در لیت ــا ۱۱/۱ میلی م ــی لیتر )mg/dL( ی ــرم در دس ــاوی ۲۰۰ میلی گ ــا مس ــر ی ــز بزرگ ت گلوک

منابع:
Masharani U; Diabetes Demystified, McGraw-Hill, doi: 10.1036/0071477950
Diabetes Care (2021), doi: 10.2337/dc21-S002
https://www.niddk.nih.gov/
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مطالبی از وب سایت
w w w. t a n d o r o s t i m a g . c o m

گرامی مطالب متنوعی را  در حوزه سلامت و تندرستی در وب سایت ندای تندرستی مطالعه فرمایید. خوانندگان 

راهــی  کودکــی  دوران  در  خودکنترلــی 
آتــی زندگــی  در  موفقیــت  بــرای 

ــاروری  ــر اســپرم و ب ــا چــه تأثیــری ب کرون
مــردان می گــذارد؟

آلودگــی هــوا چــه بــر ســر ســلامت مــا 
مــی آورد؟

کاهش اشتها ۱۰ روش طبیعی برای 

کرونــا بــا ســلامت روان مــا چــه  ابتــلا بــه 
می کنــد؟

اختــلاف فشــار خــون بیــن دو بــازو بــا 
اســت همــراه  بیشــتر  مرگ ومیــر  خطــر 

ندای تندرستی 14tandorostimag.com



پرونده ویژه در این شماره از

به بررسی
»مراقبت از پوست« 
می پردازد.

پوست؛ بزرگ ترین اندام بدن	 
کدام است؟	  انواع مختلف پوست 
روش تشخیص نوع پوست	 
روش مراقبت روزانه از انواع پوست ها	 
۱۹ راه کار خانگی برای درخشان شدن و سلامت پوست	 
بهترین مواد غذایی برای پوستی سالم؛ قسمت دوم	 
معرفی و روش تهیه  ۶ ماسک صورت خانگی	 

فهرست پرونده ویژه:

کارکردهــا شــامل محافظــت،  کارکردهایــی فراتــر از نمایــش ظاهــر مــا دارد. ایــن  پوســت 
ک حســی و تنظیــم  دفــع، ترشــح، جــذب، تنظیــم حــرارت، تولیــد رنگ دانــه، ادرا
فرآیندهــای ایمنــی هســتند. تغییــرات فیزیولوژیکــی مرتبــط بــا افزایش ســن  بــر این 
عملکردهــا تأثیــر منفــی می گذارنــد. امــروزه خدمــات فراوانــی از دســت ورزی های 
گرفتــه تــا عمل هــای زیبایــی بــرای بهبــود وضعیــت پوســت ارائــه  ســرپایی 
ــر جنبه هایــی از پیــری و  گرچــه ایــن روش هــا تأثیــر قابل توجهــی ب می شــوند. ا
چین وچروک دارند، اما به کیفیت کلی پوســت رســیدگی نمی کنند. روال های 
روزانــه مراقبــت از پوســت می تواننــد تأثیــر طولانی مــدت و قابل توجهــی بــر 
گــر ایــن  کــه ا ســلامت پوســت افــراد داشــته باشــند؛ حتــی متخصصــان می گوینــد 
مراقبت هــای روزانــه به عنــوان بخشــی از برنامــه درمانــی پــس از عمل هــای زیبایــی 
گیــرد، نتایــج ایــن عمل هــا بهتــر خواهــد بــود. شــناخت صحیــح نــوع پوســت  قــرار 
به منظــور در پیــش گرفتن مراقبت هــای روزانه از آن اهمیــت دارد. در نهایت باید گفت 
پوســت مــا آینــه ســلامت کلــی مــا اســت و توجــه روزانه به آن بر ســلامت کلــی ما اثــر دارد.



ــواد  ــی و م ــن، چرب ــه از آب، پروتئی ک ــت  ــدن اس ــو ب ــن عض ــت بزرگ تری پوس
معدنــی ســاخته شــده اســت. پوســت همــراه بــا مــو و ناخــن، غــدد چربــی و غــدد 
عــرق، بخشــی از سیســتم پوشــش بیرونــی بــدن را تشــکیل می دهــد. پوســت 
ــدام دمــای بــدن  ــر ورود میکروب هــا محافظــت می کنــد. ایــن ان بــدن را در براب
را تنظیــم می کنــد. اعصــاب موجــود در پوســت یکــی از ۵ حــس اصلــی یعنــی 
حــس لامســه را بــرای مــا فراهــم می کنــد. به عبارت دیگــر پوســت قــادر اســت 
کنــد. ایــن انــدام مســتعد  گرمــا، ســرما و فشــار را حــس  احساســاتی ماننــد 
کنــه، چین وچــروک و بثــورات  مشــکلات بســیاری از جملــه ســرطان پوســت، آ

پوســتی اســت. انــدام پوســت از لایه هــای مختلــف تشــکیل شــده اســت.

لایه های پوست کدامند؟
سه لایه، بافت پوست را تشکیل می دهند:

اپیدرم، لایه بالایی	 
درم، لایه میانی	 
هیپودرم، لایه زیرین یا چربی	 

اپیدرم )لایه بالایی پوست( چه می کند؟
کــه می توانیــد آن را  اپیــدرم یــا لایــه بالایی پوســت، بخشــی از پوســت اســت 
کراتیــن در داخــل ســلول های پوســت  کنیــد. پروتئینــی بــه نــام  ببینیــد و لمــس 
کراتیــن بــه همــراه پروتئین هــای  کــه ســلول ها آن را می ســازند.  وجــود دارنــد 
دیگــر بــه هــم می چســبند و لایــه اپیــدرم پوســت را تشــکیل می دهنــد.  ایــن 

بخــش ویژگی هــای زیــر را دارد:

اپیــدرم به عنــوان یــک ســد محافــظ عمــل می کنــد: ایــن لایــه از پوســت 
بــه بــدن و جریــان خــون و ایجــاد عفونــت  کتری هــا و میکروب هــا  از ورود با
جلوگیــری می کنــد. همچنیــن بــدن را در برابــر بــاران، آفتــاب و ســایر عناصــر 

محافظــت می کنــد.
اپیــدرم پوســت جدیــد ایجــاد می کنــد: اپیــدرم به طــور مــداوم ســلول های 
جدیــد پوســت را می ســازد. ایــن ســلول های جدیــد، جایگزیــن تقریبــاً ۴۰ هــزار 
کــه هــر روز از بــدن می ریــزد. بــه عبارتــی مــا  ســلول قدیمــی پوســتی می شــوند 

هــر ۳۰ روز یک بــار پوســت جدیــدی داریــم.
در ایجــاد ایمنــی بــدن نقــش دارنــد: در اپیــدرم ســلول هایی وجــود دارنــد 
کــه بخشــی از سیســتم ایمنــی بــدن هســتند.  بــه نــام ســلول های لانگرهانــس 

کمــک می کننــد. ایــن ســلول ها بــه مبــارزه بــا میکروب هــا و عفونت هــا 
ــت.  ــن اس ــاوی ملانی ــدرم ح ــد: اپی ــاد می کن ــت را ایج ــگ پوس ــدرم رن اپی
کــه بــه پوســت رنــگ می دهــد. میــزان ملانیــن رنــگ  ملانیــن رنگ دانــه ای اســت 
کــه ملانیــن بیشــتری  پوســت، مــو و چشــم افــراد را تعییــن می کنــد. افــرادی 

ــزه شــوند. ــر برن ــد و ممکــن اســت زودت ــری دارن تولیــد می کننــد پوســت تیره ت

پوست؛
 بزرگ ترین اندام بدن
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درم )لایه میانی پوست( چه می کند؟
درم ۹۰ درصــد ضخامــت پوســت را تشــکیل می دهــد. ایــن لایــه 

میانــی پوســت، ویژگی هــای زیــر را دارد:

کلاژن پروتئینــی اســت  کلاژن و الاســتین دارد:  پروتئین هــای 
کــه ســلول های پوســت را قــوی و انعطاف پذیــر می کنــد. پروتئیــن 
ــه پوســت را  ک ــه در درم یافــت می شــود، الاســتین اســت  ک دیگــری 
کشــیده شــده  انعطاف پذیــر نگــه مــی دارد. همچنیــن بــه پوســت 

ــه دســت آورد. ــا شــکل خــود را ب کمــک می کنــد ت
رشد مو: ریشه فولیکول های مو  در درم قرار دارد.

حــس لامســه را ایجــاد می کنــد: اعصــاب موجــود در بخش درم 
کنــد.  کمــک می کنــد تــا فــرد داغــی،  زبــری یــا نرمــی اشــیاء را درک 
ــه فــرد در  گیرنده هــای عصبــی موجــود در  ایــن بخــش ب همچنیــن 

ــد. ــک می کنن کم ــاس درد  احس
درم چربــی تولیــد می کنــد: غــدد چربــی درم بــه نــرم و صــاف 
ــت از  ــود در پوس ــی موج ــد. چرب ــک می کنن کم ــت  ــتن پوس نگه داش
جــذب زیــاد آب توســط پوســت مثــلًا هنــگام شــنا جلوگیــری می کند.
کمــک می کنــد: غــدد عــرق در درم، عــرق  درم بــه تولیــد عــرق 
را از طریــق منافــذ پوســت آزاد می کنــد. عــرق ســبب تنظیــم دمــای 

بــدن می شــود.
درم عــروق خونــی دارد: رگ هــای خونــی موجــود در درم مــواد 
مغــذی اپیــدرم را فراهــم می کننــد و لایه هــای پوســت را ســالم نگــه 

می دارنــد.

هیپودرم )لایه زیرین پوست( چه می کند؟
لایــه زیریــن پوســت یــا هیپــودرم، لایــه چربــی اســت. هیپــودرم 

وظایــف زیــر را بــر عهــده دارد:

چربــی  می کنــد:  محافظــت  اســتخوان ها  و  ماهیچه هــا  از 
موجــود در هیپــودرم از عضــلات و اســتخوان ها در برابــر صدمــات 

حیــن ســقوط یــا تصــادف محافظــت می کنــد.
دارای بافــت همبنــد اســت: ایــن بافــت لایه هــای پوســت را بــه 

ماهیچه هــا و اســتخوان ها متصــل می کنــد.
و  اعصــاب  می کنــد:  کمــک  خونــی  عــروق  و  اعصــاب  بــه 
رگ هــای خونــی موجــود در درم )لایــه میانــی(، در هیپــودرم بزرگ تــر 
می شــوند. ایــن اعصــاب و رگ هــای خونــی منشــعب می شــوند تــا 

کننــد. ــدن متصــل  ــه بقیــه ب هیپــودرم را ب
موجــود  چربــی  می کنــد:  تنظیــم  را  بــدن  دمــای  هیپــودرم 
گــرم شــدن بیش ازحــد محافظــت  در هیپــودرم فــرد را از ســرد یــا 

می کنــد.

اجزای تشکیل دهنده پوست چیستند؟
هــر دو و نیــم ســانتی متر مربــع از پوســت تقریبــاً ۱۹ میلیــون 
هــزار ملانوســیت  ایــن شــامل ۶۰  بــر  عــلاوه  ســلول پوســت دارد. 
کــه ملانیــن یــا رنگ دانــه  اســت. ملانوســیت ها ســلول هایی هســتند 
پوســت را می ســازند. همچنیــن حــاوی ۱۰۰۰ پایانــه عصبــی و ۲۰ رگ 

ــی اســت. خون
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کســی یکــی از پنــج نــوع پوســت را دارد. علــل مختلفــی می توانــد  هــر 
پوســت ها  انــواع  از  کــدام  هــر  بگــذارد.  تأثیــر  پوســت  نــوع  بــر 
گی هــای منحصربه فــردی دارنــد و دانســتن آن هــا می توانــد در  ویژ

ــد. کن ــک  کم ــت  ــر از پوس ــت بهت مراقب

انواع پوست کدامند؟
پوست معمولی	 

آســان  آن  از  مراقبــت  اســت.  پوســت معمولــی پوســتی طبیعــی 
اســت. کمتــر مشکل ســاز  انــواع پوســت  بــه ســایر  نســبت  و  بــوده 

پوست خشک	 
ــت  ــه پوس ک ــرادی  ــت. اف ــت اس ــد رطوب ــب فاق ــک اغل ــت خش پوس
می شــوند.  آن  شــدن  پوسته پوســته  متوجــه  دارنــد،  خشــک 
شــوند. تحریــک  به راحتــی  اســت  ممکــن  خشــک  پوســت های 

پوست چرب	 
گــر پوســت چــرب داریــد، ممکــن اســت بــا جوش هــای مکــرر یــا  ا
ــگام  ــراق دارد و هن ــری ب ــرب ظاه ــت چ ــوید. پوس ــه ش ــه مواج کن آ
کــه پوســتی  لمــس احســاس چــرب بــودن ایجــاد می کنــد. افــرادی 
این گونــه  دارنــد.  فعــال  بیش ازحــد  چربــی  غــدد  دارنــد،  چــرب 

کــه منافــذ بزرگ تــری داشــته باشــند. پوســت ها تمایــل دارنــد 
پوست حساس	 

گــر پوســت حساســی داریــد، احتمــالًا به راحتــی تحریــک می شــود.  ا
کهیــر یا جوش  ممکــن اســت هنــگام اســتفاده از محصــولات خــاص 
کنش هــای  وا دارنــد  حســاس  پوســت  کــه  افــراد  برخــی  بزنیــد. 
آلرژیــک مکــرر را تجربــه می کننــد. برخــی دیگــر قرمــزی و تحریــک 
ــان و ۶۰  بیش ازحــد دارنــد. طبــق تحقیقــی حــدود 7۰ درصــد از زن
کــه پوســتی حســاس دارنــد. گــزارش داده بودنــد  درصــد از مــردان 

پوست ترکیبی	 
بــا  بایــد  کــه  اســت  معنــی  ایــن  بــه  ترکیبــی  پوســت  داشــتن 
ناحیــه  کنیــد.  نــرم  دســت وپنجه  چــرب  و  خشــک  پوســت های 
تــی )t( یعنــی )بینــی، پیشــانی و چانــه( ممکــن اســت چــرب بــوده، 
باشــند. پوسته پوســته  و  خشــک  شــما  گونه هــای  درحالی کــه 

تغییرات پوستی چگونه رخ می دهند؟
ــا  کنــد. برای مثــال، ب ــد در طــول زمــان تغییــر  ــوع پوســت می توان ن
تغییــرات هورمونــی در جوانــی، ممکــن اســت فــرد حمــلات پوســتی 
دوران  در  این کــه  بــا  کنــد؛  تجربــه  را  کنــه  آ بــه  مســتعد  و  چــرب 
کودکــی این گونــه پوســتی نداشــته اســت. محیــط و آب وهــوا نیــز 

می توانــد بــر نــوع پوســت تأثیــر بگــذارد.

چه چیزی باعث ایجاد انواع مختلف پوست 
می شود؟

باشــد.  متفــاوت  می توانــد  مختلفــی  دلایــل  بــه  پوســت  نــوع 
اســت،  ژنتیــک  تأثیــر  تحــت  به شــدت  پوســت  درحالی کــه  نــوع 
کــه در ذیــل بــه آن هــا اشــاره  شــده می تواننــد  عوامــل دیگــری نیــز 

باشــند: تأثیرگــذار 
سن

 بــا افزایــش ســن، پوســت نــازک شــده و خاصیــت ارتجاعــی خــود را 
گذشــته چــاق و صــاف  از دســت می دهــد. پوســت مســن تر ماننــد 
نیســت. ایــن تغییــرات می توانــد ظاهــر پوســت و نــوع پوســت را 
بــرای مثــال پوســت حســاس تر شــده و  قــرار دهــد؛  تأثیــر  تحــت 

بیشــتر مســتعد خشــک شــدن اســت.
کردن روال تمیز 

کــه روش تمیــز  مراقبــت از پوســت مهــم اســت، امــا آیــا می دانســتید 
کــردن پوســت می توانــد بــر نــوع پوســت تأثیــر بگــذارد؟ مطالعــه ای 
ــه پــس از شستشــو می توانــد  ــا حول کــه خشــک کردن ب نشــان داده 
تأثیــر بگــذارد و احتمــال خشــک شــدن آن  بــر عملکــرد پوســت 

بیشــتر می شــود.
گرفتن در معرض خورشید آب وهوا و قرار 

آب وهــوا می توانــد بــر نــوع پوســت تأثیــر بگــذارد. طبــق مطالعــه ای، 
زمســتان  در  و  چرب تــر  تابســتان  ماه هــای  در  افــراد  پوســت 
خشــک تر می شــود. محیــط نیــز می توانــد نقــش داشــته باشــد. 
ــکی  ــبب خش ــتان س ــومینه در زمس ــردن ش ک ــن  ــال، روش ــرای مث ب
گرفتــن در معــرض نــور خورشــید  پوســت می شــود. همچنیــن قــرار 
کنــد، زیــرا اشــعه  خورشــید  می توانــد پوســت افــراد را حســاس تر 
ــل  ــکننده تر از قب ــر و ش ــاند و آن را نازک ت ــیب می رس ــت آس ــه پوس ب

می کنــد.
بیماری ها

کنــه بزرگ ســالی(،  برخــی از بیماری هــای پوســتی، ماننــد روزاســه )آ
افزایــش دهنــد. بیماری هایــی  را  می تواننــد حساســیت پوســت 

گزمــا و پســوریازیس پوســت را خشــک می کننــد. ماننــد ا
سبک زندگی و نوع پوست

ــت  ــر پوس ــلامت و ظاه ــر س ــد ب ــه می توانن ک ــی  ــبک زندگ ــل س عوام
گرفتــن در معــرض  کشــیدن و قــرار  تأثیــر بگذارنــد عبارتنــد از ســیگار 
باعــث  می تواننــد  مــوارد  ایــن  اســت.  محافظــت  بــدون  آفتــاب 
و  زودرس  چین وچــروک  پوســت،  در  رنگ دانه هــا  زیــاد  تجمــع 

پیــری پوســت شــوند.

انواع مختلف پوست کدام 
است؟
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دانســتن اینکــه چــه نــوع پوســتی داریــد می توانــد بــه شــما در 
کنــد تــا بــه  کمــک  گرفتــن یــک روال مراقبــت روزانــه از پوســت  پیــش 

پوســت شــما شــادابی و ســلامت بدهــد.

پوست شما از چه نوعی است؟

چگونــه می توانیــد نــوع پوســت خــود را تشــخیص دهیــد؟ انــواع 
گی هــای متفاوتــی دارنــد. آن هــا دارای محتــوای  مختلــف پوســت ویژ
آب و چربــی متفاوتــی هســتند و نیــز درجــات مختلفــی از حساســیت را 

ــوع پوســت آمــده اســت: ــد. در اینجــا نحــوه تعییــن ن دارن
ک کننده ملایم بشویید.	  صورت خود را با استفاده از یک پا
یک ساعت بدون دست زدن به صورت خود صبور باشید.	 
کافــی ســپری شــد، یــک دســتمال کاغذی برداریــد 	  وقتــی زمــان 

و بــه ناحیــه تــی )t( یــا بینــی، پیشــانی و چانــه خــود ضربــه بزنیــد.
چــرب  دســتمال کاغذی  باشــد:  طبیعــی  شــما  پوســت  گــر  ا
نشــده، پوســت شــما پوسته پوســته نمی شــود یــا علائمــی از تحریــک 

و قرمــزی نشــان نمی دهــد.
بــه میــزان  دســتمال کاغذی  گــر پوســت شــما چــرب باشــد:  ا

نظــر می رســد. بــه  بــراق  پوســت  و  قابل توجهــی چــرب می شــود 
چــرب  دســتمال کاغذی  باشــد:  خشــک  شــما  پوســت  گــر  ا
اســت  ممکــن  و  شــده  پوسته پوســته  شــما  پوســت  و  نمی شــود 
برســد. نظــر  بــه  کــدر  یــا چهــره شــما  باشــد  داشــته  قرمــز  لکه هــای 

اگــر پوســت شــما ترکیبــی باشــد: ناحیــه تــی چــرب خواهــد بــود و 
چربــی روی دســتمال کاغذی باقــی می مانــد، امــا بقیــه قســمت های 

صــورت شــما خشــک بــوده و پوسته پوســته می شــود.

از  پــس  اغلــب  پوســت  باشــد:  حســاس  شــما  پوســت  گــر  ا
اســتفاده از انــواع خاصــی از محصــولات، قرمــز یــا خشــک شــده و 

می شــود. تحریــک  به راحتــی 
داریــد،  پوســتی  نــوع  چــه  کــه  نیســتید  مطمئــن  هنــوز  گــر  ا
کنــد تــا بتوانیــد مراقبــت  کمــک  متخصــص پوســت می توانــد بــه شــما 
روزانــه از پوســت خــود را متناســب بــا نــوع پوســتتان انجــام دهیــد.

چگونــه از پوســت خــود بــر اســاس نــوع آن 
مراقبــت کنیــم؟

کــه  اســت  بهتــر  امــا  اســت؛  مهــم  پوســت  از  روزانــه  مراقبــت 
پوســت  نــوع  دانســتن  شــود.  شــخصی  پوســت،  نــوع  اســاس  بــر 
کمــک می کنــد؛ ولــی همیشــه  بــه مراقبــت روزانــه بهتــر از پوســت 
فهمیــدن نــوع پوســت آســان نیســت؛ زیــرا می توانــد در طــول زمــان و 
کنــد. البتــه صرف نظــر از نــوع پوســت، بایــد  بــا تغییــرات فصــول تغییــر 

انجــام داد: را  زیــر  روزانــه  مراقبت هــای 
هر روز از ضد آفتاب استفاده شود.	 
روز صــورت 	  پایــان  آلودگی هــا در  و  آرایــش  کــردن  ک  پــا بــرای 

شــود. شستشــو 
از دست زدن به صورت اجتناب شود.	 
ــه 	  گرفته شــده و ب ــده در حــال رشــد جــدی  ــا زائ ــه خــال ی هرگون

پزشــک مراجعــه شــود.
تندرســتی،  نــدای  گزمــا هســتید، مطالعــه مجلــه  ا گــر مســتعد  ا

بــه شــما پیشــنهاد می کنیــم. را  شــماره ۶ 

روش تشخیص 
نوع پوست 

منبع:
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مراقبت روزانه از پوست های معمولی
پوســت معمولــی ســالم، مرطــوب و متعــادل اســت. خــوش بــه 
افــراد  ایــن  کــه پوســت های معمولــی دارنــد!  اســت  کســانی  حــال 
به راحتــی  و  ندارنــد  واقعــی  نگرانــی  آن  بــرای  کــه  دارنــد  پوســتی 
کــه آن هــا نیــازی  تحریــک نمی شــود. البتــه ایــن بــدان معنــا نیســت 
بــه مراقبــت از پوســت خــود ندارنــد؛ بلکــه بــرای حفــظ شــادابی و 
ــه یــک روال مراقبــت و محافظــت از پوســت  ســلامت پوســت خــود ب
کــه در مقالــه قبــل اشــاره شــد نیــز بایــد  کلــی  ســاده نیــاز دارنــد. نــکات 

رعایــت شــود.
بــرای 	  مناســب  شــوینده  محصــولات  از  بایــد  افــراد  ایــن   

کننــد. اســتفاده  معمولــی  پوســت های 
کــه در آن 	   تغییــرات فصلــی ماننــد زمســتان را در نظــر بگیرنــد 

ــه رطوبــت نیــاز دارد. کمــی بیشــتر ب پوســت، 
کــه به طــور طبیعــی 	  پــس از هــر بــار شستشــوی دســت و صــورت 

پوســت خشــک تر می شــود، نیــاز بــه مرطوب کننــده اســت.
ــم 	  ــده ملای ــت از مرطوب کنن ــر اس ــز بهت ــب نی ــواب ش ــش از خ پی

اســتفاده شــود.

مراقبت روزانه از پوست های خشک
کننــد. در  مــوارد بســیاری می تواننــد خشــکی پوســت را تشــدید 
اینجــا چنــد نکتــه بــرای تســکین پوســت خشــک و جلوگیــری از بدتــر 

شــدن آن وجــود دارد:
گرفتن یا حمام بسیار داغ خودداری شود.	  از دوش 
کار را 	  ــن  ــردن. ای ک ــوب  ــردن، مرط ک ــوب  ــردن، مرط ک ــوب  مرط

کــردن انجــام دهیــد تــا  گرفتــن یــا حمــام  بلافاصلــه بعــد از دوش 
کنیــد. کمــک  بــه حفــظ رطوبــت 

کنید.	  از یک مرطوب کننده یا آب رسان قوی استفاده 
و 	  کرمــی  ک کننــده  پا یــک  بــا  را  خــود  صــورت  و  دســت 

ســاییدن  بــا  آن  خشــک کردن  از  و  بشــویید  مرطوب کننــده 
کنیــد. خــودداری  پوســت  روی  حولــه 

مراقبت روزانه از پوست های چرب
ترکیبــات  بــه  از پوســت چــرب مســتلزم توجــه دقیــق  مراقبــت 

اســت.  پوســت  بــرای  مصرفــی  محصــول 
نبایــد 	  می کننــد  مســدود  را  پوســت  منافــذ  کــه  محصولاتــی 

اســتفاده شــوند و به جــای آن بایــد محصولاتــی انتخــاب شــوند 
کــه دارای برچســب بــدون روغــن و فاقــد مــواد مســدودکننده 

هســتند. )غیر کومــدون زا(  پوســت  منافــذ 

نتیجــه 	  مرطوب کننــده  از  اســتفاده  کــه  می رســد  نظــر  بــه 
معکــوس داشــته باشــد، امــا حتــی بــرای پوســت های چــرب نیــز 

اســت.  ضــروری 
در 	  پوســت  چربــی  کنتــرل  از بــرای  بایــد  روز،  طــول 

ــود. ــتفاده ش ــتمال کاغذی اس دس

ز  نــه ا مراقبــت روزا
پوســت های حســاس

تحریــک  به راحتــی  حســاس  پوســت 
بــرای  کــه  محصولاتــی  یافتــن  می شــود. 
پوســت حســاس مناســب هســتند، ممکــن 

کمــی بــا آزمون وخطــا همــراه باشــد.  اســت 
ک کننده هــای ملایــم و بــدون  بهتــر اســت پا
ــه غیر کومــدون زا و  ک ــون اســتفاده شــوند  صاب
کــردن  ــا خطــر تحریــک  بــدون عطــر هســتند ت

کاهــش یابــد. پوســت 
حساســیت پوســت از فــردی بــه فــرد دیگــر 

گــر پوســت بســیار حساســی  متفــاوت اســت. ا
بیمــاری  یــک  نشــانه  اســت  ممکــن  داریــد، 

گزمــا یــا روزاســه باشــد. بــرای  زمینــه ای ماننــد ا
کنیــد.   درمــان بــا یــک متخصــص پوســت صحبــت 
پرونــده ویــژه مجلــه نــدای تندرســتی، شــماره ۶ 

گزمــا  پرداختــه اســت. بــه ا

مراقبت روزانه از پوست های 
ترکیبی

مرطوب کننــده  و  ک کننــده  پا از  اســتفاده 
مناســب  ترکیبــی  پوســت های  بــرای  ملایــم 

هســتند.
گــر بــا پوســت خــود مشــکل داریــد  در نهایــت ا
ــا بــه شــما  کنیــد ت ــا متخصــص پوســت مشــورت  ب
کــردن روال مراقبــت روزانــه از پوســتتان  در پیــدا 

کنــد.  کمــک 
مراقبــت روزانــه از پوســت  عــلاوه بــر بهبــود 
احســاس  شــما  بــه  مهــم،  انــدام  ایــن  ســلامت 

می دهــد. اعتمادبه نفــس  و  شــادابی 

روش مراقبت روزانه از 
انواع پوست ها
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۱۹ راه کار خانگی 
برای درخشان شدن 
و سلامت پوست

پوســت شــما به عنــوان بزرگ تریــن عضــو بــدن نیــاز بــه مراقبــت 
نشــانه ای  به عنــوان  پوســت  بــودن  شــفاف   

ً
معمــولا دارد. 

می شــود.  گرفتــه  نظــر  در  انــدام  ایــن  شــادابی  و  ســلامت  از 
برایتــان  می توانــد  خشــک  یــا  کــدر  پوســت  دیگــر،  ســوی  از 

بکاهــد. زیبایــی چهــره شــما  از  و  بــوده  آزاردهنــده 
و  زندگــی  ســبک  تغییــر  در  پیشــنهاد هایی  مقالــه  ایــن  در 
 در خانه هایمــان 

ً
کــه احتمــالا آمــده  تــی  از محصولا اســتفاده 

امکان پذیــر  خانــه  در  آن هــا  از  اســتفاده  یــا  می شــود  پیــدا 
اســت. ایــن مــوارد می تواننــد به عنــوان بخشــی از روال زیبایــی 

و مراقبــت از پوســت اعمــال شــوند.

ــکین  ــت را تس ــر پوس ــل بک ــن نارگی ــا روغ ۱- ب
ــد دهی

و  کســیدانی  آنتی ا ضدالتهابــی،  خــواص  دارای  نارگیــل  روغــن 
شــفابخش اســت؛ امــا اســتفاده از ایــن روغــن روی صــورت ممکــن 
نارگیــل  بــه  گــر  ا نباشــد.  کارســاز  پوســتی  نــوع  هــر  بــرای  اســت 
حساســیت داریــد از آن اســتفاده نکنیــد. از روغــن نارگیــل می تــوان 
کــردن آرایــش از روی صــورت، التیــام  ک  بــرای مــواردی نظیــر پــا
پوســت، ســلامت نگه داشــتن لایه هــای زیریــن پوســت اســتفاده 
کــه روغــن نارگیــل مرطوب کننــده  کــرد. تحقیقــات نشــان می دهــد 
ک کننــده معمولــی  کنیــد پیــش از اینکــه بــا پا خوبــی اســت. ســعی 
کمــی روغــن نارگیــل را روی صورت  صــورت خــود را بشــویید، مقــدار 
ــد. ــت بمان ــه ای روی پوس ــد دقیق ــد چن ــد و بگذاری ــاژ دهی ــود ماس خ

ــت  ــتن پوس ــالم نگه داش ــوی و س ــرای ق ۲- ب
از آلوئــه ورا اســتفاده کنیــد

آلوئــه ورا دارای خــواص درمانــی اســت و می توانــد رشــد ســلول های 
ــذ  ــداد، مناف ــاد انس ــدون ایج ــن ب ــد. همچنی کن ــک  ــد را تحری جدی
روزانــه  اســتفاده  می کنــد.  مرطــوب  و  داده  تســکین  را  پوســت 
شــما  پوســت  بــه  می توانــد  صــورت  شســتن  از  پــس  آلوئــه ورا  از 
درخشــندگی دهــد. ممکــن اســت بــه آلوئــه ورا حساســیت داشــته 
کمــی روی ســاعد خــود  باشــید. پــس ابتــدا آن را بــا مالیــدن مقــدار 
کنشــی نشــان نــداد،  گــر در ۲۴ ســاعت هیــچ وا کنیــد و ا آزمایــش 

اســتفاده از آن بی خطــر اســت.

۳- روزانه پوست صورت خود را ماساژ دهید
بــا ماســاژ نه تنهــا احســاس لــذت می کنیــد، بلکــه می توانیــد تنــش 
گــردش خــون را افزایــش دهیــد و در نتیجــه بــه  کاهــش داده،  را 
حفــظ ســلامت ســلول های پوســت و حرکــت مایــع لنــف در عــروق 
کنیــد. ماســاژ صــورت تنهــا چنــد دقیقــه در روز  کمــک  لنفــاوی 
گــردش خــون،  ــه لطــف افزایــش  ــی در عــوض ب طــول می کشــد، ول

پوســت صــورت درخشــان می شــود.

۴- روزانه از ضدآفتاب استفاده کنید
اشــعه   برابــر  در  را  پوســت  کــرم ضدآفتــاب می توانــد  از  اســتفاده 
کنــد و به این ترتیــب  مضــر یعنــی اشــعه فرابنفــش )UV( محافظــت 
از ســرطان پوســت جلوگیــری شــود. حتمــاً هــرروز صبــح، حتــی 
کــرم  کــه بــاران می بــارد یــا آســمان ابــری اســت، از  در روزهایــی 
کــه  می کننــد  توصیــه  متخصصــان  کنیــد.  اســتفاده  ضدآفتــاب 
یــا   ۳۰  SPF بــا  معدنــی  مــواد  بــر  مبتنــی  ضدآفتــاب  کرم هــای  از 
ــرم  ک ــی،  ــواد آرایش ــتفاده از م ــورت اس ــود. در ص ــتفاده ش ــر اس بالات
شــود.  مالیــده  پوســت  بــر  مــواد  پیش ازایــن  بایــد  ضدآفتــاب 
کــردن  کوتــاه  عــلاوه بــر ایــن، دوری از نــور مســتقیم خورشــید و 
کلاه و ســایر  کــه در آفتــاب می گذرانیــد و اســتفاده از  مدت زمانــی 
گیــرد. از آفتــاب نیــز بایــد موردتوجــه قــرار  لباس هــای محافظتــی 

ــب  ــازی مناس ــه پاک س ــه روزان ــک برنام ۵- ی
ــوع پوســت خــود را بیابیــد ن

شســتن بیش ازحــد پوســت، ســبب می شــود رطوبــت پوســت از 
بیــن بــرود. همچنیــن ایــن کار ســبب می شــود منافــذ پوســت بــرای 
ــا شستشــوی بیش ازحــد را  تولیــد چربــی اضافــی تحریــک شــوند ت
کننــد. البتــه شستشــوی مرتــب صــورت بعــد از تعریــق،  جبــران 
ک ســازی  اول صبــح و درســت پیــش از خــواب معمــولًا برنامــه پا
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خوبــی بــرای داشــتن پوســتی ســالم اســت. متخصصــان اســتفاده 
ک کننــده ملایــم غیرتحریک کننــده یــا محصــولات تونیــک  از یــک پا
بــردن روزانــه ســلول های مــرده پوســت  بــرای از بیــن  یــا تونــر را 
کــه  ک ســازی هســتند  پیشــنهاد می کننــد. تونرهــا محصــولات پا
دارای مــواد مغــذی و موردنیــاز پوســت بــوده و میــزان اســیدی 

بــودن آن را تنظیــم و تعدیــل می کننــد.

۶- گاهی لایه برداری کنید
بــرای حفــظ  از بهتریــن راه هــا  لایه بــرداری منظــم صــورت یکــی 
یک بــار  ایــده آل،  حالــت  در  اســت.  درخشــان  و  ســالم  ظاهــری 
در مــاه ایــن کار را انجــام دهیــد؛ زیــرا بــا چرخــه طبیعــی تجدیــد 
لایــه  بــردن  بیــن  از  دارد.  مطابقــت  شــما  پوســت  ســلول های 
و  شــدن  صــاف  بــر  عــلاوه  پوســت  مــرده  ســلول های  بیرونــی 
روشــن تر شــدن ایــن بافــت، بــه جــذب بیشــتر محصــولات مراقبــت 
کمــک می کنــد. البتــه متخصصــان پوســت اســتفاده  از پوســت نیــز 
بــرای لایه بــرداری پوســت  را  زبــر و خشــن  پارچــه  یــا  از اســکراب 
خشــک  پوســتتان  می کنیــد  احســاس  گــر  ا نمی کننــد.  توصیــه 

نکنیــد. لایه بــرداری  اســت 

۷- پوست را در معرض آب داغ قرار ندهید
کنــد  کمــک  کــرده و بــه شــما  گرمــا می توانــد منافــذ را بــاز  بخــار و 
ــا از شــر ســموم خــلاص شــوید؛ امــا ریختــن آب داغ روی پوســت  ت
بــه مــدت بیــش از چنــد دقیقــه می توانــد چربــی پوســت را از بیــن 
گرفتــن  کنیــد قــرار  کــدر نشــان دهــد. ســعی  ببــرد و آن را خســته و 
پوســت خــود در معــرض آب بســیار داغ را بــه حداقــل برســانید. 
کثیفــی و چربی هــای زائــد را روی پوســت  آب خیلــی ســرد هــم 
دوش  یــا  روزانــه  شستشــوی  هنــگام  بنابرایــن  می گــذارد؛  باقــی 
بــرای  کنیــد. همچنیــن می توانیــد  اســتفاده  ولــرم  از آب  گرفتــن 
کاهــش دهیــد  گــردش خــون، دمــای قســمت آخــر دوش را  بهبــود 
تــا ظاهــری شــاداب تر و جوان تــر بــه چهــره شــما بدهــد. مطالعــات 
کنــد. کار می توانــد سیســتم ایمنــی را نیــز تقویــت  نشــان داده  ایــن 

۸- بعد از حمام یا شستشو دست و صورت، 
پوست خود را مرطوب کنید

رطوبــت  ســالم،  پوســت  اجــزای  ضروری تریــن  از  یکــی  شــاید 
کــه  محصولاتــی  و  مرطوب کننده هــا  بــا  را  خــود  پوســت  باشــد. 
تــا  کنیــد  مرطــوب  هســتند،  کســیدانی  آنتی ا خــواص  دارای 
ظاهــری درخشــان و جــوان داشــته باشــید. همچنیــن تنهــا بــه 
کــه در صــورت خــود احســاس چــرب بــودن می کنیــد  ایــن دلیــل 
یــا  گرفتــن  دوش  از  پــس  نکنیــد.  صرف نظــر  مرطوب کننــده  از 
شستشــوی دســت و صــورت، هنگامی کــه پوســت هنــوز مرطــوب 
کار باعــث می شــود به جــای  اســت، مرطوب کننــده بزنیــد. ایــن 
اینکــه رطوبــت تنهــا در ســطح پوســت بمانــد، رطوبــت بیشــتری در 

پوســت حفــظ شــود و صــورت شــما صــاف بــه نظــر برســد.

۹- از دود سیگار دوری کنید
کل بــدن از جملــه پوســت دارد. وقتــی  ســیگار اثــرات مضــری بــر 
پوســت خــود را در معــرض دود ســیگار قــرار می دهیــد، صــورت 
کار  امــر  ایــن  می پوشــانید.  شــیمیایی  ســموم  انــواع  بــا  را  خــود 
پیــری  ســبب  کــرده،  محــدود  را  پوســت  بــه  کسیژن رســانی  ا
کســیداتیو را در ســلول های  زودرس پوســت می شــود و اســترس ا
کــه خــود باعــث افزایــش خطــر ابتــلا بــه برخــی  پوســت بــالا می بــرد 
گــر ســیگار می کشــید، محافظــت  ســرطان های پوســت می شــود. ا
از پوســت خــود را دلیــل دیگــری بــرای تــرک ســیگار در نظــر بگیریــد.

۱۰- آب بیشتری بنوشید
بــرای عملکــرد  کــه  تشــکیل شــده  ســلول هایی  از  پوســت شــما 
کافــی بــرای ســلامت  خــوب بــه آب نیــاز دارنــد. پــس نوشــیدن آب 
کلــی پوســت ضــروری اســت. مطالعــه بــر روی ارتبــاط نوشــیدن آب 
و داشــتن پوســت ســالم در حــال انجــام اســت؛ امــا یــک مطالعــه 
ــتر و  ــیدن آب بیش ــه بیــن نوش ک ــان داده اســت  ــال ۲۰۱۵ نش در س
نوشــیدن  دارد.  وجــود  قــوی  ارتبــاط  ســالم تر،  پوســت  داشــتن 
کلــی اســت. در  دســت کم هشــت لیــوان آب در روز یــک دســتور 
بــه  پــس  انــدازه نیســت؛  یــک  بــرای همــه  حقیقــت مصــرف آب 
کــه بدنتــان نیــاز دارد، آب را در برنامــه خــود قــرار دهیــد. مقــداری 

۱۱- هــر آنچــه بــا پوســت شــما در تمــاس 
اســت را تمیــز نگــه داریــد

ابــزار آرایــش صــورت خــود را تمیــز نگــه داریــد. برس هــای آرایــش، 
کتری هــا،  با تکثیــر  بــرای  بســتری  اساســاً  اســفنج ها  و  کیســه ها 
کــه  کثیفــی هســتند  تجمــع ســلول های مــرده پوســت، چربــی و 
همــه این هــا می تواننــد بــرای پوســت آســیب زا باشــند؛ بنابرایــن، 
همه چیــز را بهداشــتی نگــه داریــد. ابزارهــای آرایشــی خــود را به طــور 

کنیــد. منظــم و در حالــت ایــده آل یــک هفتــه در میــان تمیــز 

ــب  ــه مناس ــت تغذی ــلامت پوس ــرای س ۱۲- ب
ــد ــش گیری در پی

داشــتن رژیــم غذایــی غنــی از میوه هــا و ســبزیجات رنگارنــگ، وجــود 
بــه  می کنــد.  تقویــت  بــدن  در  را  کســیدان ها  آنتی ا و  ویتامین هــا 
گفتــه متخصصــان خــوردن چربی هــای ســالم ماننــد روغــن ماهــی 
و مصــرف نکــردن غذاهــای تحریک کننــده پوســت، ماننــد غذاهــای 
فــرآوری شــده بــا مــواد نگهدارنــده و نیــز غذاهــای بــا شــکر افــزوده  

ــا ظاهــری ســالم تر داشــته باشــد. ــد ارتبــاط مســتقیم ب می توان

۱۳- خواب کافی داشته باشید
اســت  ایــن  خــواب  بــه  دادن  اولویــت  بــرای  دیگــر  مهــم  دلیــل 
کنــد.  را خــراب  یــا آشــفته می توانــد پوســت  کافــی  نا کــه خــواب 
کیفیــت پاییــن خــواب می توانــد بــه افزایــش  تحقیقــات نشــان داده 
و عملکــرد  ریــز و چین وچــروک(  پیــری پوســت )خطــوط  علائــم 
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کنــد. هشــت ســاعت خــواب، قانون  کمــک  نامناســب ســد پوســتی 
کنیــد. اســتاندارد اســت؛ امــا همیشــه بــه نیــاز بــدن خودتوجــه 

۱۴- استرس را به حداقل برسانید
کار آســان تر از انجــام دادن اســت؛  گفتــن ایــن  کــه  مــا می دانیــم 
شــما  پوســت  بــه  به طورجــدی  می توانــد  مزمــن  اســترس  امــا 
ــکلات  ــد مش ــکلاتی مانن ــاد مش ــث ایج ــی باع ــاند و حت ــیب برس آس
خودایمنــی شــود. داشــتن یــک روال خودمراقبتــی مناســب ماننــد 
گذاشــتن بــرای اســتفاده از ماســک صــورت، ورزش و خــواب؛  وقــت 
کــه می تواننــد بــه شــما آرامــش دهنــد. از جملــه مــواردی هســتند 

غذایــی  رژیــم  در  را  ســالم  چربی هــای   -۱۵
بگنجانیــد خــود 

کتــان  بــذر  کــه در آجیــل،  چربی هــای ســالم ماننــد چربی هایــی 
بازســازی  بــرای  بــدن  بــه  می تواننــد  می شــوند،  یافــت  آووکادو  و 
کننــد. ایــن مــواد  کمــک  ســلول ها، از جملــه ســلول های پوســتی 
می کننــد.  محافظــت  محیطــی  آســیب های  از  را  پوســتی  ســد 
کافــی چربی هــای ســالم ســبب خشــکی پوســت و مــو  نخــوردن 
ــی  ــم غذای ــا در رژی ــن چربی ه ــرف ای ــش مص ــن رو افزای ــود؛ ازای می ش
می توانــد بــرای بهبــود برخــی بیماری هــای پوســتی مفیــد باشــد 
کــه ســبب خشــکی بیش ازحــد پوســت می شــوند. برخــی غذاهــای 
دارای چربی ســالم و مفید برای داشــتن پوســتی درخشــان عبارتند 

کامــل. غ  از: ماهــی ســالمون، دانــه چیــا، روغن زیتــون و تخم مــر

۱۶- به جوش های خود دست نزنید
کلــی، بــا فــرض اینکــه دســتتان به احتمال زیــاد  به عنــوان یــک قاعــده 

آلوده اســت، دســت های خود را به صورتتان نزنید. جوش های خود 
کرده و خارش دار دســت نزنید.  را نترکانید و به حوالی ناحیه عفونت 
ایــن کار باعــث بدتــر شــدن مشــکل و ایجــاد عفونــت و زخــم می شــود.

۱۷- از ماسک های صورت استفاده کنید
اســتفاده مرتــب از ماســک های صــورت بــرای شــادابی، درخشــش و 
ســلامت پوســت مفیدنــد. بــرای ایــن منظــور از ماســک های دارای 
ترکیبــات آب رســان ماننــد هیالورونیــک اســید، هیالورونات ســدیم و 

کنیــد. ویتامیــن ایــی )E( اســتفاده 

۱۸- سد پوستی خود را تقویت کنید
اســت،  خشــک  و  پوسته پوســته  خــارش دار،  شــما  پوســت  گــر  ا
ــه خطــر افتــاده اســت. در ایــن  ــاد ســد پوســتی شــما ب به احتمال زی
ک کننده هــای حــاوی ســرامیدها  صــورت از مرطوب کننده هــا و پا
کــه  کنیــد. ســرامید جــزء ضــروری از ســد پوســتی اســت  اســتفاده 

ک ســازی بیش ازحــد، از بیــن مــی رود. تحــت شــرایطی ماننــد پا

۱۹- فعال باشید
در  و  می دهــد  افزایــش  بــدن  سراســر  در  را  خــون  جریــان  ورزش 
کســیژن، مــواد مغــذی و مــواد معدنــی حیاتــی را بــه پوســت  نتیجــه ا

می رســاند.
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۶- پرتقال
گیاهــان یافــت می شــود. ایــن  کــه در  کاروتــن مــاده مغــذی اســت  بتــا 
کــه  مــاده به عنــوان پیش ســاز ویتامیــن آ )A( عمــل می کنــد، بــه ایــن معنــی 
کاروتــن در پرتقــال و  می توانــد در بــدن بــه ایــن ویتامیــن تبدیــل شــود. بتا
ســبزیجاتی ماننــد هویــج، اســفناج و ســیب زمینی شــیرین یافــت می شــود. 
کاروتــن بــا عمــل به عنــوان یــک ضدآفتــاب طبیعــی  کاروتنوئیدهایــی ماننــد بتا
کمــک می کنــد. ایــن مــاده طبیعــی، به عنــوان  بــه حفــظ ســلامت پوســت شــما 
کســیدان وارد پوســت شــده و از ســلول های پوســت در برابــر نــور  یــک آنتی ا
از آفتاب ســوختگی،  کارتــن  ترتیــب بتا خورشــید محافظــت می کنــد. بدیــن 
مــرگ ســلولی و خشــک شــدن و چروکیــده شــدن پوســت جلوگیــری می کنــد. 

آنچــه مــی خوریــد مــی توانــد بــه طــور قابــل  
تأثیــر  بــر ســلامت پوســت شــما  توجهــی 
بگــذارد؛ بنابرایــن لازم اســت تــا مطمئــن 
کافــی مــواد مغــذی  کــه بــه انــدازه  شــوید 
ــود  ــت خ ــت از پوس ــرای محافظ ــروری ب ض

کنیــد.  را دریافــت مــی 
در شــماره پیشــین مجلــه نــدای تندرســتی 
بــه  مقالــه  ایــن  نخســت  قســمت  در 
کــه  شــد  اشــاره  موادغذایــی  از  تعــدادی 
بــرای ســلامت و شــادابی پوســت مناســب 
قســمت  نیــز  شــماره  ایــن  در  هســتند. 
ارائــه  شــما  خدمــت  مقالــه  ایــن  دوم 
می شــود. غذاهــای موجــود در ایــن مقالــه 
حفــظ  بــرای  خوبــی  بســیار  گزینه هــای 
هســتند. جــذاب  و  قــوی  ســالم،  پوســتی 

منبع:
healthline.com 

قسمت دوم

بهترین مواد غذایی
 برای پوستی سالم
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ــه  کاروتــن نیــز می توانــد ب ــاد بتا کــه مصــرف مقادیــر زی جالــب اینجاســت 
گــرم و نارنجــی دهــد و بــه داشــتن ظاهــری شــاداب تر  پوســت شــما رنــگ 

کنــد. کمــک 

۷- کلم بروکلی
بروکلی سرشــار از ویتامین هایی مانند ویتامین آ و ث و مواد معدنی 
کــه بــرای ســلامت پوســت مهــم هســتند. همچنیــن  ماننــد روی اســت 
کاروتــن عمــل  کاروتنوئیــد هماننــد بتا بروکلــی حــاوی لوتئیــن اســت، ایــن 
کســیداتیو  می کنــد. لوتئیــن بــه محافظت از پوســت شــما در برابر آســیب ا
ــروک  ــکی و چ ــث خش ــد باع ــی توان ــیداتیو م کس ــیب ا ــد. آس ــک می کن کم
کلــم بروکلــی دارای ترکیــب خاصــی بــه نــام  گل هــای  شــدن پوســت شــود. 
کــه دارای فوایــد چشــمگیری اســت؛ حتــی ممکــن  ســولفورافان هســتند 
اســت اثــرات ضــد ســرطانی داشــته باشــد؛ از جملــه بــر روی برخــی از انــواع 

ســرطان های پوســت مؤثــر اســت.
ســولفورافان عامــل محافظتــی قــوی در برابــر آســیب خورشــید اســت 
کــردن رادیــکال هــای آزاد مضــر و  کــه بــه دو صــورت عمــل می کنــد: خنثــی 
کــردن ســایر سیســتم هــای محافظتــی در بــدن. در بررســی های  روشــن 
که ســولفورافان تعداد ســلول های  آزمایشــگاهی نشــان داده شــده اســت 
 ۲۹ تــا  را  می شــوند  کشــته  بنفــش  مــاوراء  اشــعه  اثــر  در  کــه  پوســتی 
کاهــش داده و ایــن اثــر محافظتــی تــا ۴8 ســاعت ادامــه داشــت.  درصــد 
کــه ســولفورافان بــه حفــظ ســطح  همچنیــن شــواهد نشــان می دهــد 

کمــک می کنــد. کلاژن در پوســت شــما نیــز 

۸- گوجه فرنگی
گوجه فرنگــی منبــع عالــی ویتامیــن ث اســت. ایــن مــاده غذایــی 
کاروتــن و  کاروتنوئیدهــای اصلــی از جملــه لیکوپــن، بتــا  حــاوی تمــام 
لوتئیــن اســت. ایــن مــواد از پوســت شــما در برابــر آســیب هــای ناشــی 
بــه  نــور خورشــید محافظــت می کننــد. آن هــا همچنیــن می تواننــد  از 
کننــد. پــس می تــوان  کمــک  جلوگیــری از چیــن و چــروک پوســت نیــز 
گوجه فرنگــی مــاده غذایــی عالــی بــرای حفــظ ســلامت پوســت  کــه  گفــت 
گوجه فرنگــی را بــا یــک مــاده  کاروتنوئیــد ماننــد  اســت. غذاهــای غنــی از 
کنیــد. نشــان  غذایــی حــاوی چربــی ماننــد پنیــر یــا روغــن زیتــون مصــرف 

کاروتنوئیدهــا را افزایــش می دهــد. کــه چربــی جــذب  داده شــده 

۹- سویا
کــه هم  گیاهــی  ســویا حــاوی ایزوفــلاون اســت، دســته ای از ترکیبــات 
کننــد و هــم می تواننــد ایــن  می تواننــد نقــش اســتروژن را در بــدن ایفــا 
کننــد. ایزوفلاون هــا ممکــن اســت بــرای بخش هــای  هورمــون را مســدود 
کوچــک  روی  مختلــف بــدن از جملــه پوســت مفید باشــند. یک مطالعه 
کــه خــوردن ایزوفلاون هــای ســویا هــر روز بــه  زنــان میانســال نشــان داد 
کاهــش چیــن و چــروک هــای ظریــف و بهبــود  مــدت 8 تــا ۱۲ هفتــه باعــث 
خاصیــت ارتجاعــی پوســت آن هــا شــد. همچنیــن در زنــان یائســه، ســویا 
کلاژن را افزایــش دهــد. ایــن  می توانــد خشــکی پوســت را بهبــود بخشــد و 

کمــک می کنــد. ایزوفلاون هــا  امــر بــه صــاف و قــوی نگــه داشــتن پوســت 
آســیب  برابــر  در  بــدن  داخلــی  ســلول های  از  محافظــت  بــه  تنهــا  نــه 
کمــک می کننــد، بلکــه از پوســت شــما در برابــر اشــعه مــاوراء بنفــش نیــز 
گفــت ایــن مــاده مــی توانــد خطــر  محافظــت می کننــد؛ بنابرایــن می تــوان 

کاهــش دهــد. ابتــلا بــه برخــی ســرطان های پوســت را 

۱۰- شکلات تلخ
گــر دنبــال دلیــل دیگــری بــرای خــوردن شــکلات هســتید، بایــد  ا
کائــو بر روی پوســت شــما خارق العاده اســت. در یک  کا کــه اثــرات  بدانیــد 
کــه پــس از ۶ تــا ۱۲ هفتــه مصــرف روزانــه پــودر  مطالعــه نشــان داده شــده 
کســیدان، شــرکت کنندگان پوســتی ضخیم تــر  کائــوی سرشــار از آنتی ا کا
ــر و  ــر زب کمت ــراد  ــد. همچنیــن پوســت ایــن اف کردن ــه  ــر را تجرب و مرطوب ت
کمتــر بــه آفتــاب ســوختگی حســاس بــود و جریــان  پوســته پوســته بــود، 
کــه  خــون بهتــری داشــت. جریــان خــون بهتــر در پوســت ســبب می شــود 
گیــرد. مطالعــه دیگــری  مــواد مغــذی بیشــتری در دســترس پوســت قــرار 
ــالا در  ــیدان ب کس ــا آنتی ا ــخ ب ــکلات تل ــرم ش گ ــوردن ۲۰  ــه خ ک ــان داد  نش
روز می توانــد بــه پوســت شــما اجــازه دهــد تــا بیــش از دو برابــر اشــعه 
ــر  ــه دیگ ــن مطالع ــد. چندی کن ــل  ــوختن تحم ــدون س ــش را ب ــاوراء بنف م
نتایــج مشــابهی از جملــه بهبــود در ظاهــر چیــن و چــروک را مشــاهده 
کرده انــد. البتــه دســت کم در یــک مطالعــه نیــز اثــرات قابل توجهــی پیــدا 
کائــو را  کا کــه شــکلات تلــخ بــا حداقــل 7۰ درصــد  نشــد. مطمئــن شــوید 
کثر و شــکر اضافه شــده را به حداقل  کنیــد تــا فوایــد آن را بــه حدا انتخــاب 

برســانید.

۱۱- چای سبز
چای ســبز ممکن اســت به محافظت از پوســت شــما در برابر آســیب 
کاتچیــن  کنــد. ترکیبــات قــوی موجــود در چــای ســبز  کمــک  و پیــری 
نامیــده می شــوند و از راه هــای مختلفــی ســلامت پوســت شــما را بهبــود 
کســیدان، چــای ســبز  می بخشــند. ماننــد ســایر غذاهــای حــاوی آنتی ا
کمــک  می توانــد بــه محافظــت از پوســت شــما در برابــر آســیب خورشــید 
کــه نوشــیدن  کنــد. یــک مطالعــه ۱۲ هفتــه ای بــا حضــور ۶۰ زن نشــان داد 
گرفتــن در معــرض نــور  روزانــه چــای ســبز می توانــد قرمــزی ناشــی از قــرار 
کاهــش دهــد. چــای ســبز همچنیــن رطوبــت،  خورشــید را تــا ۲۵ درصــد 

زبــری، ضخامــت و خاصیــت ارتجاعــی پوســت آن هــا را بهبــود بخشــید.

۱۲- انگور قرمز
انگــور قرمــز بــه دلیــل داشــتن مــاده ای به نــام رســوِراترول مشــهور 
که از پوســت انگور قرمز به دســت می آید.  اســت. این ماده ترکیبی اســت 
ــی  ــا م ــه آن ه ــه از جمل ک ــلامت دارد  ــرای س ــیاری ب ــد بس ــوراترول فوای رس
کــرد. مطالعــات آزمایشــگاهی نشــان  کاهــش اثــرات پیــری اشــاره  تــوان بــه 
کــردن تولیــد رادیکال هــای  کنــد  کــه ایــن مــاده می توانــد بــه  می دهــد 
کنــد. رادیکال هــای آزاد بــه ســلول های پوســت آســیب  کمــک  آزاد مضــر 

ــم پیــری را ایجــاد می کننــد. می رســانند و علائ
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۱- ماسک مناسب آکنه )جوش(
کنــه شــایع ترین مشــکل پوســتی محســوب می شــود. جوش هــا زمانــی  آ
کتری هــا  با و  پوســت  مــرده  ســلول های  چربــی،  کــه  می شــوند  ایجــاد 
ــای  ــیاه، جوش ه ــای سرس ــامل جوش ه کنــه ش ــد. آ کنن ــدود  ــذ را مس مناف
پروتئیــن  اســت.  کیســت ها  و  ملتهــب  و  چرکــی  جوش هــای  سرســفید، 
روی  کتری هــای  با کشــتن  بــه  می توانــد  غ  تخم مــر ســفیده  در  موجــود 

کنــد. کمــک  پوســت و جلوگیــری از آســیب پوســتی 
مواد لازم: 

غ	  سفیده تخم مر
روش تهیه:

کرده و در ظرفی بریزید.	  سفیده را از زرده جدا 
کنیــد و آن را آغشــته نمــوده 	  یــک تکــه پنبــه را در ظــرف حــاوی ســفیده 

و روی صــورت خــود بمالیــد.
اجازه دهید ماسک به مدت ۱۰ تا ۱۵ دقیقه روی صورت بماند.	 
کنید یا آن را بشویید	  صورت خود را با یک پارچه مرطوب تمییز 
کنید.	  سپس از یک مرطوب کننده استفاده 

۲- ماسک مناسب تیرگی پوست
کنــه، ســن یــا آســیب نــور خورشــید ایجــاد  تیرگــی پوســت اغلــب بــه دلیــل آ
کننــد؛  کمــک  کاهــش تیرگــی  می شــود. درمان هــای پوســتی می تواننــد بــه 
ــا اســتفاده از  ــران هســتند. شــما می توانیــد ب گ امــا معمــولًا ایــن درمان هــا 
کاهــش می دهــد، هــم صرفه جویــی  کــه التهــاب را نیــز  ماســک زردچوبــه 

کنیــد. کــرده و هــم رنــگ پوســت خــود را یکدســت 
مواد لازم:

نصف قاشق چای خوری پودر زردچوبه	 
۱ تا ۲ قاشق غذاخوری عسل	 

روش تهیه:
کنید تا خمیری به دست آید.	  کاسه مخلوط  همه مواد را در یک 
خمیر را به آرامی روی صورت خود ماساژ دهید.	 
گــرم 	  ــا آب  اجــازه دهیــد ۱۰ دقیقــه ماســک روی صــورت بمانــد ســپس ب

بشــویید.

۳- ماسک مناسب لایه برداری
ــه  ک ــتند  ــرداری هس ــواص لایه ب ــیرین دارای خ ــر و جوش ش ــو دوس ــور ج بلغ
کننــد. ــاز  ــذ را ب ــد و مناف می تواننــد ســلول های مــرده پوســت را از بیــن ببرن

مواد لازم:
۲ قاشق چای خوری بلغور جو دوسر	 
۱ قاشق چای خوری جوش شیرین	 

روش تهیه:
کنیــد. 	  کاســه باهــم ترکیــب  بلغــور جــو دوســر و جــوش شــیرین را در یــک 

کنیــد تــا خمیــری ایجــاد شــود. به آرامــی چنــد قطــره آب اضافــه 
خمیــر را به آرامــی روی صــورت خــود ماســاژ دهیــد و بگذاریــد خشــک 	 

شــود.
کنید.	  گرم بشویید و از یک مرطوب کننده استفاده  با آب 

معرفی و 
روش تهیه  
۶ ماسک 
صورت خانگی

چین وچــروک  چــرب،  پوســت  کنــه،  آ بــا  آیــا 
داشــتن  داریــد؟  مشــکل  پیــری  لکه هــای  یــا 
پوســتی عالــی فقــط بــه ژن هــای شــما بســتگی 
گرفتــن یــک روال مراقبــت  ــه  کار  ــدارد؛ بلکــه ب ن
لایه بــرداری  ک ســازی،  پا شــامل  پوســت  از 
شــما  اســت.  مؤثــر  نیــز  کــردن  مرطــوب  و 
مــواد  از  بســیاری  از  اســتفاده  بــا  می توانیــد 
آووکادو،  ماننــد  آشــپزخانه تان  در  موجــود 
بلغــور جــو دوســر، عســل، زردچوبــه یــا مــوز یــک 
ماســک صــورت مناســب بــرای پوســت خــود 

کنیــد. تهیــه 

چــرا ماســک صــورت بــرای پوســت 
مفیــد اســت؟

شــما  پوســت  می توانــد  صــورت  ماســک 
ماســک ها  کنــد.  مرطــوب  و  بازســازی  را 
مــواد  زیــرا  هســتند؛  مؤثــری  درمان هــای 
تــا   ۱۰ حــدود  می تواننــد  آن هــا  در  موجــود 
مــواد  بماننــد.  پوســت شــما  روی  ۳۰ دقیقــه 
بــه پوســت شــما نفــوذ  مغــذی و ویتامین هــا 
می کننــد، منافــذ شــما را به طــور عمیــق تمیــز 
کــرده، پوســت را ســفت می کننــد. همچنیــن 
و  کــرده  لایه بــرداری  می تواننــد  ماســک ها 
بیــن  از  را  مــرده  پوســت  لایــه  خارجی تریــن 

کننــد. روشــن  و  نــرم  را  پوســت  و  ببرنــد 
ــه دســتورالعمل های ســاده  در اینجــا نگاهــی ب
حــل  به منظــور  ماســک هایی  تهیــه  بــرای 

می اندازیــم. پوســتی  رایــج  مشــکلات 
منبع:
healthline.com
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۴- ماسک مناسب پوست های چرب
کــه منافــذ آن بیش ازحــد سِــبوم  پوســت زمانــی چــرب می شــود 
کننــد. ســبوم یــک روغــن طبیعــی پوســت اســت. ســبوم  تولیــد 
مــوز  شــود.  التهــاب  و  کنــه  آ باعــث  و  ببنــدد  را  منافــذ  می توانــد 
ــه  ــد، درحالی ک کن ــک  کم ــت  ــی روی پوس ــذب چرب ــه ج ــد ب می توان

کمــک می کنــد. منافــذ  ک ســازی  پا بــه  لیمــو 
مواد لازم:

یک عدد موز	 
۱۰ قطره آب لیمو	 
یک قاشق چای خوری روغن زیتون	 

روش تهیه:
کنیــد. آب لیمــو و روغــن زیتــون را اضافــه 	  مــوز را در ظرفــی لــه 

کنیــد تــا حالــت خمیــری ایجــاد شــود.
ماســک را روی صــورت خــود بمالیــد. بگذاریــد ۱۵ دقیقــه بمانــد 	 

گــرم بشــویید. و ســپس بــا آب 

خشــک  پوســت های  مناســب  ماســک   -۵
آب رســان( )ماســک 

کنــد  کمــک  یــک ماســک صــورت آب رســان می توانــد بــه پوســت 
کاهــش دهــد. کنــد و تیرگــی و خــارش را  تــا رطوبــت خــود را حفــظ 

مواد لازم:
نصف خیار	 
۲ قاشق غذاخوری ژل آلوئه ورا	 

روش تهیه:
کنید.	  کرده و با ژل آلوئه ورا ترکیب  خیار را رنده 

خمیر را به آرامی روی صورت خود ماساژ دهید.	 
اجــازه دهیــد ۳۰ دقیقــه ماســک روی صــورت بمانــد و ســپس 	 

ــویید. ــا آب بش ب

۶- ماسک مناسب چین وچروک
و  ظاهــری  خطــوط  می توانــد  صــورت  منظــم  درمان هــای 
ســفت تر  پوســتی  و  دهــد  کاهــش  را  ظریــف  چین وچروک هــای 
کائــو بــرای تحریــک  کا کنــد. از آووکادو و پــودر  و محکم تــر ایجــاد 
کــردن پوســت  کــردن و نــرم  کلاژن و از عســل بــرای مرطــوب  تولیــد 

کنیــد. اســتفاده 
مواد لازم:

کوچک	  ۲ عدد آووکادو 
۱ قاشق غذاخوری عسل	 
کائو	  کا ۲ قاشق غذاخوری پودر 

روش تهیه:
کائــو و عســل را 	  کا کــرده و ســپس پــودر  آووکادو را در ظرفــی لــه 

کنیــد. اضافــه 
ماسک را به آرامی روی صورت خود ماساژ دهید.	 
بگذاریــد ۲۰ دقیقــه ماســک روی صــورت بمانــد و ســپس بــا آب 	 

گــرم بشــویید.
گــر مــواد یــا زمــان لازم بــرای تهیــه ماســک خانگــی را نداریــد، یــک  ا
ماســک تجــاری مناســب نــوع پوســت خــود را بــدون نیــاز بــه نســخه 
شستشــو دهنده،  ماســک های  انــواع  کنیــد.  تهیــه  می توانیــد 
روشــن کننده  و  ضدالتهــاب  لایه بــردار،  کننــده،  ک ســازی  پا
ک رس یــا ورقــه ای وجــود دارد. کــرم، حــاوی خــا به صــورت ژل، 
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کم شدن آلودگی هوا خطر ابتلا به 
زوال عقل را در زنان مسن کاهش 
می دهد

کــه افزایــش دراز  به تازگــی در مطالعــه ای مشــخص شــده اســت 
کیفیــت هــوا، خطــر ابتــلا بــه زوال عقــل را در زنــان مســن  مــدت 
کاهــش عمــده  کاهــش می دهــد. بــر اســاس داده هــای ایــن بررســی 
در آلودگــی هــوا، احتمــال ابتــلا بــه زوال عقــل یــا از دســت دادن 
ــی  ــاله را ط ــا ۹۲ س ــان 7۴ ت ــز را در زن ــرد مغ ــش عملک کاه ــه و  حافظ

کاهــش می دهــد. پیــر شــدن 
ــا  ــای آن ه ــه، یافته ه ــن مطالع ــندگان ای ــی از نویس ــه یک گفت ــه  ب
نشــان  شــواهد  ایــن  اســت.  قبــل  علمــی  شــواهد  تقویت کننــده 
می دادنــد میــزان زیــاد آلودگــی هــوا می توانــد بــه مغــز انســان آســیب 
گرفتــن در معــرض آن ســبب ســالم تر شــدن  کاهــش قــرار  برســاند و 
رونــد پیــری مغــز در زنــان مســن  می شــود. بنــا بــر اظهــار وی ایــن 
می شــوند  خــون  و  ریه هــا  در  التهــاب  ســبب  ســمی  آلاینده هــای 
کــه ممکــن اســت بــرای مغــز در حــال پیــر شــدن مضــر باشــد و در 
کردنــد، ایــن  نتیجــه عملکــرد مغــز را تغییــر دهــد. محققــان بیــان 
گرفتــن در معــرض  یافته هــا بــر اســاس تجزیه وتحلیــل اثــرات قــرار 
کســید نیتــروژن در زنــان  مقادیــر بــالای ذرات ریــز )PM 2.5( و دی ا

آمریکایــی اســت.
بــر اســاس شــاخص آژانــس حفاظــت از محیط زیســت، ذرات 
ریــز مذکــور مخلوطــی از مــواد جامــد میکروســکوپی و قطــرات مایــع 
ک، دوده و دود اســت. بــه  گردوغبــار، خــا موجــود در هــوا از جملــه 
گــزوز وســایل  کســید نیتــروژن در خروجــی ا گفتــه ایــن آژانــس، دی ا
نقلیــه موتــوری و نیــز خروجــی ناشــی از ســوخت زغال ســنگ، نفــت 

گاز طبیعــی و منابــع مختلــف صنعتــی یافــت می شــود. یــا 
از  درصــد   ۹۰ حــدود  می زنــد  تخمیــن  بین المللــی  نهــاد  ایــن 
ایــن  میــزان  کــه  می کننــد  زندگــی  مناطقــی  در  جهــان  جمعیــت 
کســید نیتــروژن بالاتــر از آســتانه تعیین شــده بــرای  ذرات ریــز و دی ا
بهداشــت  توســط ســازمان  آســتانه  ایــن  اســت.  انســان  ســلامت 

جهانــی تعییــن شــده اســت.
کــه در مــاه نوامبــر منتشــر شــد،  محققــان چینــی در مطالعــه ای 
گرفتــن در معــرض مقادیــر بــالای آلودگــی هــوا  کــه قــرار  دریافتنــد 
خطــر ابتــلا بــه افســردگی را در افــراد افزایــش داده و بــر عملکــرد مغــز 

ــذارد. ــی می گ ــر منف تأثی

نشــان داد  پیــش منتشــر شــد  کــه چنــدی  مطالعــه  دیگــری 
ــوا  ــز ه ــی ذرات ری ــرض آلودگ ــری در مع ــش در قرارگی ــی افزای ــه اندک ک
کنان محلــی تــا ۱۶  در ســیاتل، خطــر ابتــلا بــه زوال عقــل را در ســا

افزایــش می دهــد. درصــد 
عــلاوه بــر ایــن، ذرات ریــز ســالانه بــا بیــش از ۴ میلیــون مــرگ 
زودرس در سراســر جهــان ارتبــاط دارنــد و به عنــوان »بزرگ تریــن 

تهدیــد بــرای ســلامت انســان« توصیــف شــده اند.
محققــان در ایــن مطالعــه بیــن ســال های ۲۰۰8 تــا ۲۰۱8 هــر 
ســاله عملکــرد شــناختی یــا مغــزی بیــش از ۲۲۰۰ زن در آمریــکا را بــا 

کردنــد. اســتفاده از آزمون هــای اســتاندارد ارزیابــی 
ــرکت کننده در  ــان ش ــک از زن ــگران هیچ ی ــن پژوهش ــت ای گف ــه  ب

ایــن مطالعــه در ابتــدای تحقیــق دچــار زوال عقــل نشــده بودنــد.
شــرکت کنندگان  شــناختی-مغزی  عملکــرد  آن هــا،  گفتــه  بــه 
بــه  کنــار تغییــرات مربــوط  ایــن آزمایش هــا به طــور ســالانه در  در 
کــه آن هــا زندگــی  میانگیــن ســالانه غلظــت آلودگــی هــوا در مناطقــی 

می کردنــد )طــی دوره   ۱۵ ســاله( بررســی شــد.
 ۱8 یــا   ۳۹8 شــرکت کنندگان،  میــان  از  محققــان،  گفتــه  بــه 

شــدند. عقــل  زوال  دچــار  مطالعــه  دوره  طــی  آن هــا  درصــد 
کن  داده هــا نشــان داد خطــر زوال عقــل در شــرکت کنندگان ســا
کســید  کاهــش بیشــتری در ذرات ریــز و دی ا کــه  در مکان هایــی 
بهبــود  کــه  بــود  مناطقــی  کنین  ســا از  کمتــر  داشــتند  نیتــروژن 

کیفیــت هــوا داشــتند. کمتــری در 
کــه در هــوای  کن در مناطقــی  کردنــد افــراد ســا محققــان بیــان 
کســید نیتــروژن تقریبــاً ۲۰ درصــد  آن جــا میــزان ذرات ریــز و دی ا
کمتــر بــود. کاهــش یافتــه بــود، خطــر ابتــلا بــه زوال عقــل ۲۰ درصــد 
کــه در مطالعــه  بنــا بــه اظهــار یکــی از محققــان مزایــای ســلامتی 
کســید  کاهــش میــزان ذرات ریــز و دی ا مــا مشــاهده شــد، نتیجــه 
کــه احتمــالًا در اثــر سیاســت ها و  نیتــروژن در سراســر آمریــکا بــود 
گفتــه  اســتراتژی های ملــی بــا هــدف تنظیــم آلودگــی بــوده اســت. بــه 
ــرای  ــی ب ــه ادامــه، ایــن تلاش هــای نظارت ک وی: »مــا فکــر می کنیــم 

بهبــود ســلامت مغــز زنــان مســن مهــم اســت.«

منبع:
upi.com
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ورزش در زنان باردار، 
بچه هایی با 
اضافه وزن کمتر

ــه ورزش در دوران  ک مطالعــه روی موش هــا نشــان می دهــد 
کاهــش می دهــد. بــارداری احتمــال اضافــه وزن فرزنــدان را 

می توانــد  واشــنگتن  دانشــگاه  در  موش هــا  روی  مطالعــه ای 
باشــد.  بــاردار  زنــان  بــرای  قابل توجهــی  نکتــه  نشــان دهنده 
کــه در دوران بــارداری  بــر اســاس ایــن مطالعــه زنــان بــارداری 
کــه  ورزش می کننــد، ممکــن اســت بچه هایــی داشــته باشــند 
کــه رژیــم غذایــی  کمتــر دچــار اضافــه وزن  شــوند، حتــی زمانــی 

پرچــرب داشــته باشــند.
کــه در دوران بــارداری  قبــلًا نشــان داده شــده بــود زنــان چاقــی 
کنند؛  کمتــر احتمال دارد فرزندانشــان وزن اضافه  ورزش می کننــد 
کــه نشــان می دهــد  امــا ایــن مطالعــه نخســتین مطالعــه ای اســت 
کــه اضافــه وزن ندارنــد نیــز صــادق اســت. ایــن امــر در مــورد زنانــی 

گفــت: »مــا بــه زنــان توصیــه می کنیــم  محقــق ارشــد ایــن مطالعــه 
- چــه چــاق باشــند یــا نباشــند و چــه دیابــت داشــته باشــند یــا 
ورزش  منظــم  به طــور  بــارداری  دوران  در   - باشــند  نداشــته 
کننــد، زیــرا بــرای ســلامت متابولیــک فرزندانشــان مفیــد اســت. 
کــه ورزش نکــردن در زنــان ســالم  داده هــای مــا نشــان می دهــد 
ــارداری می توانــد فرزنــدان آن هــا را مســتعد ابتــلا بــه  در دوران ب

کنــد.« چاقــی و بیماری هــای متابولیــک مرتبــط 
هــرروز  کــه  را  موش هایــی  فرزنــدان  تحقیقاتــی،  گــروه  ایــن 
صبــح در دوران بــارداری ۶۰ دقیقــه بــا شــدت متوســط ورزش 
آن هــا  کردنــد.  مقایســه  کم تحــرک  موش هــای  بــا  می کردنــد، 
کــه از بــدو تولــد، فرزنــدان موش هــای دارای تحــرک  دریافتنــد 
کــه  ورزشــی دارای مقادیــر بیشــتری از نوعــی پروتئیــن هســتند 
قهــوه ای  چربــی  می شــوند.  یافــت  قهــوه ای  چربــی  بافــت  در 
گرمــا  کــه چربــی و قنــد را بــه  نوعــی بافــت چربــی خــوب اســت 
تبدیــل می کنــد تــا بــه حفــظ دمــای بــدن در آب وهــوای ســرد 
کــه از مــادران ورزشــکار بــه دنیــا آمدنــد  کنــد. موش هایــی  کمــک 
کــه نشــان می دهــد بافــت چربــی  دمــای بــدن بالاتــری داشــتند 
کارآمدتــر  آن هــا  سوخت وســاز  به طورکلــی  و  آن هــا  قهــوه ای 
گــروه پژوهشــی بــه مــدت هشــت هفتــه بــه  اســت. ســپس ایــن 
گــروه از موش هــا رژیــم غذایــی پرچــرب دادنــد. آن هــا  هــر دو 
کــه مــادران ورزشــکار داشــتند، کمتــر وزن  دریافتنــد موش هایــی 
کمتــری از بیماری هایــی ماننــد دیابــت و  کردنــد و علائــم  اضافــه 

ــد. کبــد چــرب را نشــان دادن منبع:بیمــاری 
sciencefocus.com
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