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 فواید  تماس روزانه 
با دوستان بر سلامت

  مطالعه جدیدی که هفته گذشته نتایج آن منتشر 
شــد نشــان می دهد؛ تماس روزانه با دوستان در 
60 سالگی تا 12 درصد از آلزایمر در سنین بالاتر 

پیشگیری می کند.
آلزایمــر و فراموشــی از جملــه بیماری هایــی 
افزایــش  اخیــر  ســال های  طــی  کــه  اســت 
پیش بینــی  اســت.  داشــته  نگران کننــده ای 
می شــود در ایــران بیــش از 700 هــزار نفــر 
مبتلا بــه آلزایمــر وجــود داشــته باشــند. یکی از 
آلزایمــر زمینــه  در  مطالعاتــی   حوزه هــای 
یافتــن راه هایی بــرای پیشــگیری از ابتــلا به این 

بیماری است. 
 PLOS  هفته گذشــته نتایج مطالعه ای در نشــریه
Medicine منتشــر شــد کــه تاکیدی دوبــاره بر 
اهمیت داشــتن روابط اجتماعی در پیشگیری از 

آلزایمر را نشان می داد.
در این مطالعه که توسط دانشگاه UCL انگلستان 
انجام شــده اســت، وضعیت بیش از 10 هزار نفر 
طی سال های 1985 تا 2013 بررسی شد و در 
این بازه زمانی افزون بر سنجش وضعیت شناختی 
 افراد، درباره ویژگی های فردی مانند تحصیلات
 اشــتغال و روابــط اجتماعی آن ها نیــز اطلاعاتی 

کسب شد.
 محققان در این مطالعه ابتــدا تاثیر عواملی چون 
تحصیــلات، اشــتغال، وضعیــت تاهــل و پایــگاه 
اجتماعی را تعدیل و ســپس موضــوع تاثیر روابط 
اجتماعــی در پیشــگیری از آلزایمــر را بررســی 

کردند.
 نتایج این مطالعه نشــان می دهد؛ داشتن روابط 
اجتماعی مستمر با اقوام و دوستان در دهه 50 و 
60 زندگی، می تواند تاثیر مثبتی بر کاهش ابتلا 

به آلزایمر داشته باشد. 
بــه عنوان مثــال افــرادی کــه در 60 ســالگی، به 
صورت روزانه با دوســتان خــود در ارتباط بودند، 
در ماه های بعــد از آن، 12 درصد کمتر از افرادی 
که هرازگاهی با دوســتان خود در ارتباط بودند، 

مبتلا به آلزایمر شدند.
 بــا توجه بــه نتایج به دســت آمــده در ایــن مطالعه
متخصصــان بــر ایــن باورنــد کــه نبایــد اهمیــت 
روابط اجتماعــی در ســنین میان ســالی و اوایل 
ســالمندی دســت کم گرفته شــود، به ویژه که به 
دلیل بازنشستگی و ازدواج فرزندان، بسیاری از 
افراد در این ســن، ممکن است نسبت به گذشته، 

روابط اجتماعی محدودتری داشته باشند.
 اگــر شــما نیــز در ســنین میان ســالی هســتید، 
پیشنهاد می کنیم به فهرست زیر نگاهی بیندازید، 
شــاید بتوانیــد بــه کمــک برخــی از آن هــا میزان 

تعاملات اجتماعی خود را افزایش دهید.
 دور بودن از فرزندان یکی از معضلات زندگی 
ایــن روزهاســت. اگر امــکان دیــدار حضــوری با 
فرزنــدان یا اقوام دیگــر خود را ندارید، از وســایل 
ارتباطی چون تلفن یا تماس هــای اینترنتی بهره 
ببرید و سعی کنید این ارتباطات را به بخش ثابتی 

از زندگی روزمره خود تبدیل کنید.
 حضــور در پــارک محــل یکــی از گزینه هــای 
بسیاری از افراد بازنشسته اســت. اگر شما نیز به 
این گزینه دسترســی داریــد، قــدر آن را بدانید و 
ســعی کنید به صورت منظم با افراد همسن خود 

در محیط پارک در ارتباط باشید.
   اگــر در زمان حضــور در پــارک، فعالیت هایی 
چون بازی شــطرنج و... داشته باشید برای حفظ 

توانایی های شناختی شما موثر خواهد بود.
 اگر دسترســی به برنامه ها و جلســات مذهبی  
داریــد، فراموش نکنیــد که جــدای از بعد معنوی 
حضور در این مراســم، در ارتباط بودن با دیگران 

برای سلامت روانی و جسمی شما مفید است.
  ســعی کنید روابط خود را با افراد همسالی که 
در نزدیکی شما زندگی می کنند، افزایش دهید. 
این همســال بودن به شــما این امکان را می دهد 
که بتوانید برنامه های مشــترک بیشــتری داشته 

باشید. 
از همســایه ها، هم مســجدی ها یا همکاران قدیم 
یکی ، دو نفری را پیدا کنید و روابط خود را با آن ها 

گسترش دهید.

 

آکنه و منافذ بسته
درگیــری ذهن و جســم همراه با اســترس 
باعث واکنش شــیمیایی در بدن می شــود 
که افزایش هورمون کورتیزول یا هورمون 
استرس را به دنبال دارد. این شرایط موجب 
 افزایــش ترشــح چربــی ازغدد زیر پوســت
 می شود و مشــکلاتی مانند پوست چرب، 

آکنه و منافذ بسته پوست را ایجاد می کند.
 حلقه های سیاه زیرچشم

بی خوابــی یکــی از پیامدهــای معمــول 
استرس اســت که خودش را در حلقه های 
سیاه زیر چشم یا چشــمان پف کرده نشان 

می دهــد. اســترس باعــث به هــم خوردن 
تعادل نمــک  در بــدن می شــود. درنتیجه 
چشــم هــا، آب را در خــود نگــه می دارند و 
حالت پف کرده به خود می گیرند. استرس 
همچنین باعث  نشت خون از مویرگ های 
ظریــف اطراف چشــم و انتشــار ایــن خون 
در زیر چشم می شود. اکســیده شدن این 
خــون، آن را به رنگ ارغوانــی درمی آورد و 

بی خوابی را در چهره شما نمایان می کند.

 چین و چروک و خطوط ریز
اســترس مزمــن می تواند بــا افزایــش تولید 
کورتیزول، چین و چــروک و خطوط ظریفی 

روی پوســت ایجاد کند. کورتیــزول، کلاژن 
را تجزیه می کند  و توانایی پوست را در تولید 
طبیعی کلاژن و الاستین در بلندمدت کاهش 
می دهد. چین و چروک، نتیجه مســتقیم از 
بین رفتن کلاژن- کــه در جلوگیری از پیری 

زودرس پوست  نقش دارد- است.

 تاخیر در بهبود زخم های پوستی
اســترس بــا تضعیــف اپیــدرم بــر توانایــی 
پوســت به عنوان یــک مانــع، تاثیــر منفی 
می گــذارد. ازدســت رفتن آب در پوســت 
بدن که بر اثر این شــرایط ایجاد می شــود، 
توانایی پوســت در التیام زخم ها را کاهش 

می دهــد. تحقیقات نشــان داده اســت در 
دوره های زمانی پر استرس، حتی کوچک 
ترین زخم ها نیز در مدت زمان طولانی تری 
بهبــود می یابند. سیســتم ایمنــی ارتباط 
مســتقیم با بهبود زخم ها دارد و اســترس 
مانع عملکرد طبیعی این سیستم می شود. 
کورتیزول به استرس، حساس است. سطح 
بالاتر این هورمــون در فعالیت های بهبود 

دهنده زخم، اختلال ایجاد می کند.

 پوست نازک تر و حساس تر
افزایش غیرطبیعــی کورتیزول یا هورمون 
استرس، باعث نازک شدن پوست می شود. 
این هورمون، پروتئین های پوستی را تجزیه 
می کند و باعث می شود پوست مانند کاغذ 
نازک و به راحتی کبود یا پاره شود. البته این 
علایم ممکن است به دلایل دیگری ازجمله 
سندروم کوشینگ نیز ایجاد شوند. در این 

صورت حتما باید با پزشک مشورت کنید.

تقویت عضلات ذوزنقه ای

تناسب اندام 

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

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر سید علیرضا میر اسماعیلی 
 متخصص پوست ومو

آیا تتــوی ابرو را مــی توان با یک جلســه 
محو کرد؟

 خیر ، تتو اگر عمقی و حرفه ای انجام شده باشد 
 لیزر اثر کمتــری دارد و نیــز انجام آن بــرای  تتو 
با رنــگ هــای قرمــز، زرد و قهــوه ای نســبت به 
رنگ های مشــکی و ســرمه ای کم اثرتر اســت و 
نیاز به جلسه های درمانی  بیشتری دارد. انجام 
 تتو روی تتــوی قبلی، درمان با لیزر را دشــوارتر 
می کند. معمولا برای لیزر تتــوی  ابرو ابتدا یک 
جلسه تســت لیزر در بخش کوچکی از آن انجام 
می شود و براساس نتیجه لیزر انجام خواهد شد.

 آیا لیزر برای خانم های باردار ضرر دارد؟
هنوز چیزی در این باره ثابت نشده است  اما انجام 
لیزر به عنوان مثــال؛ لیزر مــوی زائــد در دوران 
بارداری توصیه نمی شــود. نور لیــزر اثر مخربی 
روی دســتگاه تولید مثل ندارد و سبب ناباروری 

نمی شود.

 آیا لیزر به کاهش وزن کمک می کند؟
خیر ، لیزر لیپولیز به هیچ وجه برای لاغری و 
کاهش وزن نیست بلکه روشی برای کاهش 
ســایز اســت و بــرای چربــی هــای موضعی و 
تجمع یافته در نواحی پهلو، شــکم، بغل ران، 

پشت، داخل ران و زانو به کار می رود.

 می توانم از لیزر برای از بین بردن لکه های 
صورتم کمک بگیرم ؟

به طــور کلی لیــزر بــرای لکه های صــورت به 
نام ملاســما یا لکه حاملگی مناســب نیســت 
 و حتــی در مــواردی ســبب تیــره تر شــدن آن

 می شود. تنها در افراد با پوست روشن و دارای 
لکه های سطحی در جلســات متعدد در کنار 
درمــان دارویــی می تــوان از لیــزر مخصوص 
استفاده کرد. درباره لکه های نقطه ریز به نام 
فرکل یا کک مک هم می توان بــا لیزر درمان 

را انجام داد.

یاسمین مشرف |  مترجم
همه ما در طول زندگی کم و بیش با استرس دست و پنجه نرم می کنیم. ویژگی قابل توجه استرس این است 
که خودش را در راه رفتن، صحبت کردن و بدتر از همه در چهره ما نشان می دهد. درواقع استرس بدترین 
دشمن پوست و ظاهرماست و می تواند عامل مشکلات پوستی بسیاری مثل بثورات مزمن و تیرگی پوست 

باشد. موارد زیر پنج مورد از تاثیرات استرس بر پوست است که می توان آن ها را ازعلایم استرس هم دانست.

بیشتربدانیم

پزشکی

آشپزی من آشپزی من

این حرکت ها  برای تقویت عضلات ذوزنقه)عضله بین کتف و ستون مهره ها ( مفیداست. 

حرکت از دست ها رو به زمین شروع می شود  و زمانی که دست ها بالا برده می شود حرکت 

تمام می شود .

ابتدا تخم مــرغ ها را بعد از شکســتن خــوب هم بزنید 
ســپس آرد،بیکینگ پودر،  ماســت و زعفــران را به تخم 
در تابه  مرغ ها اضافه کنید و هــم زدن را ادامه دهیــد. 

مقداری روغن بریزید و روی شعله بگذارید تا داغ شود.  
سپس مخلوط مواد را درون تابه بریزید ودرآن را بگذارید 
و حرارت را ملایم کنیــد تاهردو طرف مــواد خوب پخته 
بعداز پخت خاگینه، شــیره را روی مواد بریزید  و  شود. 

یک ربع روی حرارت ملایــم قرار دهید تا بــه خورد مواد 
زمان آماده سازی مواد اولیه آن حدود 15 دقیقه  برود.
قیقاناق  و زمان پخت و انتظارآن حدود 10دقیقه است .
را می توان درماه رمضان یا به عنوان میان وعده استفاده 
روش تهیه شــیره: شــکرو آب رامخلــوط کنید .  کــرد. 

 از لحظه جوش۴ دقیقه زمان لازم است تا  زعفران  و هل 
را اضافه کنید.

قیقاناق، خاگینه آذربایجانی

 آرد سفید – 5 قاشق غذاخوری
 تخم مرغ - 5عدد

 روغن - 100گرم
 ماست  -5 قاشق غذاخوری

 زعفران دم کرده -  به مقدارلازم
بیکینگ پودر - نصف قاشق 

چای خوری

موادلازم برای شیره
 شکر- یک پیمانه

 آب – یک ونیم  پیمانه
 زعفران - به مقدارلازم

استرس، واکنش طبیعی 
بدن به محرک هاست 

اما اگر ادامه داشته باشد 
باعث مشکلات مختلف 
درعملکرد دستگاه های 

بدن می شود

بهداشت در باشگاه ورزشی بانوان   
این روزها  بیشــترخانم هــا به دلیــل امنیت، 
آسایش و رفاه بیشتر از بین ورزش های موجود، 
ورزش های باشگاهی را انتخاب می کنند اما 
باید توجه داشت که باشــگاه  ورزشی مثل هر 
مکان عمومی دیگر به دلیل رفــت و آمد افراد 
متفاوت، می تواند محیطی برای انتقال انواع 

بیماری ها باشد.
افزون بر این در باشگاه ورزشی به دلیل تحرک 
و تعریق زیاد  ورزشکاران، فضای مناسبی برای 

رشد انواع قارچ های پوستی به وجود می آید. 
بنابراین رعایت اصول بهداشتی در این مکان 

ها بسیار مهم است.
  انتخاب باشگاه

در اولین گام، شــما باید باشــگاه مناســبی را 
انتخــاب کنیــد. بــرای ورزش کــردن مکانی 
مناســب اســت که تهویه خوبی داشته باشد و 
همچنین مدیریت باشــگاه نســبت به تمیزی 
محیــط و ابزارهــای مــورد اســتفاده از جمله 

دمبل ها، وزنه ها، هالترها و دستگاه ها حساس 
باشد و همه وسایل و سرویس های بهداشتی 
هر روز ضدعفونی و پاکیزه شوند و دارای حمام 
برای نظافــت افراد بعــد از تمرینات ورزشــی 

باشد.
 وسایل شخصی

 مهم ترین نکته اســتفاده از وســایل شخصی 
شــامل دمپایی، حولــه، زیرانــداز، بطری آب 

مخصوص و لباس های ورزشی است.

افزون بر این اگر دارای موهای بلند هســتید 
حتما موهای خود را با کش مخصوص خودتان 
ببندید تا از تعریق بیش از حد جلوگیری کنید.

 بهداشت فردی
با توجه به گرم شدن هوا، قبل از رفتن به باشگاه 
حتما دوش بگیرید تا در کنار یکدیگر از فضای 

عمومی باشگاه لذت ببرید.
به منظــور جلوگیری از بیماری هــای قارچی 
رحم، بعــد از اتمــام ورزش در صــورت خیس 

شدن لباس زیر، حتما 
آن را تعویــض کنید و تــا حد امــکان در هنگام 

ورزش از لباس زیر نخی استفاده کنید.
 لباس ورزشی

از لباس ورزشــی آزاد و غیر چســبان استفاده 
کنید، زیرا پوشیدن لباس ورزشی تنگ هنگام 
ورزش موجــب تعریــق مــی شــود  و  می تواند 
سبب تســریع در به وجود آمدن بیماری های 

قارچی شود.

ورزش
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میان وعده

 رد پای استرس 
در چهره

 رد پای استرس 
در چهره

  این حرکت را مــی توان با دمبــل و هالتر 
هم انجام داد .

  پاها برابر عرض شانه باز،  زانوها مقداری 
خم شود و پشت کاملا صاف  باشد.

  این حرکت را در باشــگاه بدن سازی باید 
روی میز شیبدار انجام دهید .

  اگر میز شــیبدار نبود، باســن خــود را به 
دیوار بچسبانید تا تعادل تان حفظ شود.

شیوا رضایی 
روزنامه نگار 

بانوان


