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حساسیت های پوستی
  راش پوستی نوعی درماتیت پوستی است که 
روزها بعد از تماس با ماده حساسیت زا به وجود 
می آید و  در این صورت نمی توان دلیلی برای 
آن یافت اما اگر در چند روز گذشته لباس نوبه 
تن کرده و بعد از آن دچار حساســیت پوستی 
شده اید به دنبال علت آن در لباس تان باشید 
.پارچه های مصنوعی، مانند پلی استر و نایلون 
 حــاوی میــزان بیشــتری از رنگ هاســت  که

 می توانــد دلیل حساســیت پوســتی باشــد 
بنابراین  لباس نوی خود، به ویژه لباس های 
ورزشی را پیش از پوشیدن بشویید. عرق کردن 

در لباس ورزشــی باعث جذب سریع تر آن ها 
می شود.به عنوان مثال هنگام  تمرین ورزشی 
دچار خراشیدگی و آســیب می شوید و بعد از 
آن لباس نو به تن می کنید ، رنگ از لباس نوی 

شما به زخم نفوذ و ایجاد حساسیت می کند.
 مواد شیمیایی  سرطان زا

 باورتان می شــود که مواد شــیمیایی لباس 
های نو ، سرطان زاست ؟

 مطالعه ای در ســال ۲۰۱۴ در سوئد نشان 
داد کــه ۹۴ درصد نمونه لبــاس های جمع 
آوری شــده حاوی ترکیب شــیمیایی به نام 
کینولین اســت. کینولین رشــد تومورها را 

در نمونــه هــای آزمایشــگاهی تحریک می 
کند. این در حالی اســت که  میــزان زیادی  
از کینولین در پلی اســتر وجود دارد. از این 
رو، لباس های تهیه شده از آن باید به خوبی 

شسته شود.
افــزون بــر ایــن در مطالعاتــی ارتبــاط بین 
مواد شــیمیایی دیگر مانند نیتروآنیلین ها 
و بنزوتیازول ها با  ســرطان و مســائل دیگر 
ســامتی مشــاهده شــده اســت. راه حــل 
پیشنهادی شست وشوی لباس ها می تواند 
میزان مــواد شــیمیایی موجــود در آن ها را 
کاهش دهد. مواد ضد لک ، ضد چروک ، نرم 

کننده ها و تثبیت کننده های  رنگ، گزینه 
هایی اســت که می توان در گروه مواد مضر 

قرار داد.
نکته   

توجه به شست وشــوی لباس بچه ها باید 
بیشــتر باشــد زیرا بچه ها نســبت به  نوع و 
جنس لباس حساسیت بیشــتری دارند و 
نمی دانیم  که این لباس چه مدت  در مغازه 
و ویترین مانده اســت و چه کســانی به آن 
دســت زده اند . از طرفی هر لباس زیبایی 
همه را به سمت خود جذب می کند تا برای 
لحظه ای، آن را لمس کنند، اگر شما لباس 
زیبایی خریداری کرده اید که پشت ویترین 
توجه همه را جلب کرده است،  در شستن 
آن قبل از به تن کردن نوزاد شک نکنید .در 
شست و شوی این لباس ها باید از شوینده 
های مناسب استفاده کنید و پیشنهاد ما به 

شما استفاده از کمی سرکه است .

مشکلات ناشی از وضعیت نادرست عینک

سلامت

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.

 امیر فیروزجایی 
 متخصص طب سوزنی

 آیا برای درمان کیست تخمدان می توان 
از طب سوزنی کمک گرفت ؟

مختلفــی  علــل  دارای  تخمــدان  کیســت 
اســت. گاهی ممکن است کیســت مربوط به 
اندومتریوز باشــد. اگر تعداد کیست تخمدان 
زیاد باشد، به اصطاح تخمدان پلی کیستیک  
نامیــده می شــود.یکی از شــایع تریــن علــل 
کیســت ها، فولیکول های حاوی مایع اســت 
که در دوره تخمک گذاری پاره نشده و تخمک 

از آن ها خارج نشده است.
این نوع کیســت ها به کیست های عملکردی 
مشــهور اســت و عموما خود به خود در چرخه 
قاعدگی از بین می رود و مشــکلی را به وجود 

نمی آورد.
کیست ها گاهی درد  تیرکشنده ای دارد یا در 
شکم احساس سنگینی ایجاد می کند.گاهی 
اوقات کیست های عملکردی، پاره می شود و 
تا جذب شدن مایع توسط بدن، درد شدیدی 

در شکم ایجاد می کند.
قاعدگی ها و خــون ریزی هــای نامنظم نیز از 

عایم کیست ها ست
اگر فردی در چند نوبت دچار این کیســت ها 
شود باید به دنبال یافتن عامل بروز این مشکل 
باشــد تا عملکــرد تخمــدان و رحم بــه حالت 

عادی برگردد.
بر اســاس فلســفه طب ســنتی چینــی یا طب 
ســوزنی،  علت این بیمــاری وجــود اختالی 
در عملکرد طبیعی بــدن و از بین رفتن تعادل 

قسمتی از بدن است. 
این نبود تعادل شــامل به هم خــوردن تعادل 
در هورمون ها، گــردش و میزان انرژی، خون 
رسانی و ... است که  می تواند موجب ناباروری 
شــود. طب ســوزنی به فرد کمک مــی کند تا 

تعادل برقرار شود.
  تعــداد جلســات توســط پزشــک مشــخص

 می شــود. این تعادل ایجاد شــده به علت اثر 
طب ســوزنی بــر کیســت تخمــدان، بــه طور 

مستقیم تخمک گذاری را تنظیم می کند.

نو بودن و تازگی برای همه آدم ها خوشایند است و پوشیدن لباس نو این حس را تقویت می کند  اما از آن جا 
که نمی دانید لباس های نو چه مسیری را طی کرده است  و در مسیر تولید از چه مواد و رنگ های شیمیایی 
برای ساخت آن استفاده و توسط چه افرادی پرو شده است باید مراقب باشیم که  با پوشیدن این لباس ها 
 دچار بیماری نشویم .در ادامه به نکاتی که لازم اســت لباس های نوی مان را  قبل از به تن کردن بشوییم؛

 می پردازیم.

دانستنی ها

دانستنی ها

آشپزی من آشپزی من

 کدو سبز را بشــوییدو پوســت و رنده کنید. سیر را ریز 
خرد یا له کنید. در تابه ای یک قاشق روغن زیتون بریزید و 
حالا کدو را اضافه کنید و تفت دهید.  سیر را تفت دهید .
پنیر خامه ای ، پنیر  کدوی سرد شده را در ظرفی بریزید. 

پارمزان، تخم مرغ و ادویه را اضافه کنید.
 ورقه هــای لازانیــا را در آب جوش بریزید تا نرم شــود 

سپس آبکش و روی سطحی پهن کنید.

دو قاشق از مواد را روی یک ورق لازانیا بریزید و با قاشق 
پهن کنید.اکنون  لازانیا را رول کنید.

ظرفی مناســب فر بردارید. کف ظرف را سس گوجه 
بریزید. می توانید گوجه را رنده کنید با کره تفت دهید 
لازانیا را داخل ظرف بچینید.  وکمی فلفل اضافه کنید .
روی هر لازانیا یک قاشق سس بریزید. پنیر موزارلا  را 

روی لازانیا بریزیدو به مدت ۴۰ دقیقه بگذارید تا بپزد.

لازانیای کدوسبز

  کدو سبز -  ۲ عدد
 سیر-  3 حبه

  روغن زیتون – یک  قاشق غذاخوری
 پنیر خامه ای -  یک فنجان

 پنیر پارمزان -  نصف فنجان

 تخم مرغ – یک  عدد
  نمک و فلفل  - به میزان دلخواه

 لازانیا - 8 ورق
 سس گوجه فرنگی  - به میزان لازم

 پنیر موزارلا - به میزان لازم

افراد خوش بین خواب بهتر و طولانی تری دارند  
مطالعات نشــان می دهد کیفیت خواب، 

ارتباط قابل توجهی با خوش بینی دارد.
به گزارش مهر، نتایج مطالعه اخیر نشان 
مــی دهد خــوش بین تریــن افــراد دارای 

خواب بهتری هستند.
رزابا هرناندز، عضو تیــم تحقیق، در این 
باره مــی گوید: مطالعه نشــان داد ارتباط 
قابل توجهی بین خوش بینی و خصایص 

گوناگون خواب وجود دارد.
میزان خوش بینی و مثبت اندیشی شرکت 
کنندگان این مطالعــه با اســتفاده از یک 
نظرسنجی ۱۰ سوالی برآورد شد. امتیاز 

شــرکت کنندگان از 6 )کمتریــن میزان 
خوش بینی( تا 3۰ )بیشترین میزان خوش 
بینی( داده شد. شرکت کنندگان هر پنج 
ســال یک بار درباره کیفیت خواب و طول 
مدت خواب شــان طــی ماه قبــل گزارش 

می دادند.
در ایــن نظرســنجی، عایم بــی خوابی، 
دشواری در به خواب رفتن و تعداد ساعات 

خواب واقعی هر شب ارزیابی شد.
تیم تحقیق دریافت؛ با افزایش میزان امتیاز 
خوش بینی شــرکت کنندگان، احتمال 
گزارش آن ها درباره داشــتن خواب بهتر 

78 درصد بیشــتر اســت.اما این فرضیه 
مطرح اســت که مثبت اندیشــی و خوش 
بینی با تحریک الگوی رویارویی سازگارانه، 
مانع از بروز تاثیر عوامل  استرس زا می شود 
و در نتیجه افــراد خوش بین، اســتراحت 
آرامش بخشی دارند.همچنین افرادی که 
دارای میزان خوش بینی بیشتری بودند 
خواب کافی شــش تا ۹ ســاعت در شب را 
داشــتند و نبود عایم بی خوابی در آن ها 
7۴ درصد بیشتر بود.درحالی که محققان 
هنوز از سازوکار دقیق تاثیر خوش بینی بر 

الگوهای خواب مطمئن نیستند .

کافه سلامت

غذای اصلی

زمــان اســتفاده از عینــک، حتی اگــر تشــخیص و تجویز 
پزشــک کاما درســت باشــد ولی قاب آن اندازه نباشــد 
،مشکاتی ایجاد می کند . اگر قاب به خوبی روی گوش 
ها و بینی قــرار نگیرد و لــق بزند یا پره هــای بینی باریک 
باشــد ،عینک پایین می افتد بنابراین ممکن اســت شما 
خود به خود سرتان را برای جبران این امر و ایجاد موازنه 
عقب نگــه دارید یا ســر را به یک ســمت خم کنیــد یا دایم 

عینک را به عقب فشار دهید.
 تا وقتی که برای حفظ تعادل ،ســرتان را به ســطح زمین 
افقی نگه  دارید شــانه ها ، باسن و ســتون مهره های تان 
به صورت خــودکار وضعیت های جدید و غیــر طبیعی به 

خود می گیرد .
 ابتدا ممکن است متوجه این موضوع نشوید اما به زودی 
عضات وترها و مفاصل شــما دچار درد و سفتی خواهد 

شد .
 اگر عینک از روی بینــی  به پایین بلغزد، مســئله پیچیده 
 تر خواهد شــد ؛ زیــرا عینک به  ســوراخ های بینی فشــار
 می آورد و این فشار باعث می شود که از راه دهان تنفس 
کنید . تنفس دهانی به عضات قفسه سینه و بیشتر از آن 
به دیافراگم فشار وارد می کند و باعث خستگی می شود . 
کودکانی که از راه دهان تنفس می کنند ،زودتر خســته 
می شــوند؛ زیرا همزمان با تنفس دهانی، فشار ناراحت 
کننده ای از سمت ســر روی گردن وارد می شــود .با بالا 
آوردن ســر )چانه به ســمت بــالا( عضات جلــوی گردن 

منقبض و فشرده می شوند تا هوا بهتر بلعیده شود .
  در همان زمان،برای خم شــدن ســر، فشــار زیادی وارد 
می شود. برای استراحت جلوی گردن که بیش از حد از 
آن ها کار کشیده می شود ،فک پایین باز می شود و چون 

این عمل و باز ماندن دهان خوب نیســت ،فرد ســعی می 
کند دهانش را ببندد. سپس جنگی پنهان بین عضاتی 
که مــی خواهنــد دهــان را بــاز کننــد و عضاتــی که می 

خواهند آن را ببندند .
درد در مفصــل فکی _ گیجگاهی ،مســئله ای اســت که 
میلیــون ها نفــر را به مطــب دندان پزشــک می فرســتد. 
وقتی فــردی به پزشــک مراجعه می کنــد و از ســر درد یا 
درد مفاصل صورت و گردن شــکایت می کند ،نخستین 
 کار پزشــک این اســت که ســر را در وضعیت طبیعی قرار
 می دهد . ســپس به فرد تنفس از راه بینی را آموزش می 
دهد . به این ترتیب ،دهان سســت و به اصطاح شل می 

شود ؛یعنی فشار از روی آن برداشته می شود.
 با بســتن نوار به دور دســته عینک می توان از لق زدن آن 
جلوگیــری کرد . تــا حد امــکان باید از قاب هــای خوب و 
مناسب اســتفاده کرد و نیازی نیســت که به دلیل تنظیم 
عینــک ،بــرای عمــل جراحــی بینــی یا گــوش بــه جراح 

پاستیک مراجعه شود.

 چند ماسک خانگی
 با استفاده از زغال فعال

زغال فعال، شکلی از کربن فراوری شده است 
و بــه شــکل های مختلــف در داروخانه ها یافت 
می شــود. شــما می توانید این زغال را به شکل 
کپســول یا پودر تهیه کنید. زغــال فعال، بدون 
بو و طعم است و برای درمان آکنه، بستن منافذ 
و پاک ســازی و از بین بردن چربی پوســت و ... 
مناســب اســت. با توجه به ایــن که از ایــن ماده 
 برای از بین بردن چربی اضافی پوست استفاده 
می شــود  پس بایــد در میزان مصــرف آن دقت 
کرد. در این مطلب به چند روش ساخت ماسک 
با استفاده از زغال فعال که یکی از مواد اولیه آن 

است، اشاره می کنیم.
 ماسک مناسب پاک سازی پوست

یک کپســول یا یک قاشــق چای خــوری زغال 
فعال شــده و یک قاشــق چای خوری ژل آلوئه 
ورا. را در یک ظرف با هم ترکیب کنید و سپس 
روی صــورت خــود بمالیــد. حتما حواســتان 
باشد که ماسک به دور چشــمتان نخورد. پس 
از ۱5 دقیقه صورت خود را با آب ولرم بشویید. 
می توانید هر هفته دو بار از این ماسک استفاده 

کنید.
 برطرف کردن جوش و لکه

یک کپسول یا یک قاشق چای خوری زغال فعال 
شده، یک قاشق چای خوری روغن یا کرم صورت 
)مانند جوجوبا یا هسته انگور( و دو قطره اسانس 
درخت چای را با هم ترکیب کنید تا خمیری شکل 
شود. ترکیب به دســت آمده را روی صورت خود 
بمالید. مانند ماسک قبلی مراقب باشید به دور 
چشم های تان مالیده نشود و پس از ۱5 دقیقه با 

آب ولرم صورت خود را بشویید.
 برای جوش های سرسیاه بینی و صورت

یک کپســول یا یک قاشــق چای خــوری زغال 
فعال را با یک قاشــق چای خوری چسب چوب 
مخلوط کنیــد. پیش از آن که این مــواد را روی 
صورت خود بمالید، آن  را با یک ماده شــوینده 
صورت به خوبی شســت و شــو دهید و ترکیب 
پودر زغال و چســب چوب را روی صورت خود 
مخصوصا پیشــانی، روی بینی، گونه ها و چانه 
بمالیــد. دقــت کنید بــرای دور چشــم به هیچ 
وجه از این ماده استفاده نکنید. پس از خشک 
شدن این ماسک، از گوشه صورت تان  شروع به 
کندن کنید سپس صورت خود  را با لیف حمام 
و آب گرم بشویید و با استفاده از تونر مخصوص 

پوست خود را مرطوب کنید. 

بیشتر بدانیم

 تفاوت قند طبیعی
 و قند افزوده

به زبان ساده، قند افزوده به قندی گفته می شود 
که به غذا می افزاییم، در حالی که قند طبیعی، 
قندی است که به طور طبیعی در غذا وجود دارد.
قند های طبیعی همــان قند هایی هســتند که 
در تمــام میوه ها )تازه، منجمد، خشــک شــده، 
کنسروی(، اغلب محصولات لبنی )مانند شیر و 
ماست(، برخی از سبزیجات )مانند سیب زمینی 
شیرین و ذرت(، آب میوه ها و آب سبزیجات وجود 
دارد. این قند ها بخش طبیعی و ذاتی غذاست و 

کسی آن ها را اضافه نکرده است.
اما قند افزوده، قند هایی است که هنگام فرایند 
تولید، ساخته یا به مواد غذایی افزوده می شود. 
ایــن قند هــا گاهی بــه شــکل خالص بــه عنوان 
عناصری که برای آماده ســازی خمیر کیک ها و 
کلوچه ها کاربرد دارد ظاهر  یا بــرای طعم و مزه 

دادن به محصول، به کار برده می شود.
مثا گرانولا ممکن اســت دارای مقــداری قند 
طبیعی گرفته شــده از کشــمش یا خرما همراه 
با مقداری قند افزوده برای شــیرین کردن طعم 
آن باشد. سس گوجه فرنگی حاوی قند طبیعی 
گوجه فرنگی و اغلب مقداری قند ســفید برای 
خنثی کردن اســیدیته  طبیعی گوجــه فرنگی. 
ماست توت فرنگی حاوی قند طبیعی موجود در 
شیر، قند میوه )توت فرنگی( و قند افزوده )مانند 
شیره ذرت( است. شما باید بدانید محصولی که 
مصرف می کنید  دارای چه میزان قند طبیعی و 
افزوده است، به همین دلیل برچسب محصولات 

غذایی اهمیت زیادی دارد.

مثبت اندیشی و خوش 
بینی با تحریک الگوی 

رویارویی سازگارانه
مانع از بروز تاثیرعوامل 

 استرس زا  می شود

بانوان

ک
ب،   الو دکتر،   نمنا

ن ط
سا

 منابع :آ

 چرا باید لباس های نو را شست؟ 
پوشیدن لباس های نو، همیشه 
همراه با حس خوب تازگی است 
اما باید نگران بروز بیماری هایی 

هم بود که از این طریق منتقل 
می شود


