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 شنا، ورزشی 
برای نشاط خانم ها

 با گرم شدن هوا شــاید پیاده روی 
یا باشــگاه رفتــن، تحــرک روزانه 

مناســبی برای خانم ها نباشــد و شــما ترجیح 
دهید ورزش دیگــری را امتحان کنید تا افزون 
بر خنک شــدن، کالــری هم بســوزانید. شــنا 
می تواند یکــی از بهترین انتخاب هــا برای این 

فصل باشد.
  این ورزش تقریبا تمام اعضــای بدن را درگیر 
می کنــد و باعــث می شــود کالــری خوبی هم 
بسوزانید البته این کالری سوزی نسبت به وزن 
افراد متفاوت است به طور میانگین یک خانم با 
جثه متوســط در 30 دقیقه شنای کرال پشت 

240 کالری مصرف می کند.
نکته قابل توجه درباره  شــنا این است که حتی 
اگر در اســتخر به آرامی راه بروید باز هم انرژی 

مصرف می کنید.
محیــط اســتخر و آب، خســتگی ناشــی از کار 
و  استرس یا اضطراب روزانه را کاهش می دهد 

و به شما  آرامش و نشاط می بخشد.
یکی از مهم ترین دلایل محبوبیت شــنا، مفید 
بودن آن برای تمام ســنین اســت و بــا افزایش 
ســن که همه خانم هــا ورزش را رهــا می کنند 
نیازی نیســت آن را کنار بگذاریــد. این ورزش 
بــرای افــرادی کــه دچــار آســیب دید گــی 
هســتند و همچنیــن زنان مســنی که پــادرد و 
دیســک کمر دارنــد و خانم های بــاردار تحت 
نظر پزشــک، توصیه می شــود حتــی بعضی از 
فیزیوتراپیســت ها شــنا را بــرای کاهــش درد 

تجویز می کنند.
ورزش شنا  می تواند بهترین انتخاب برای هر 
گروه سنی و با هر شــرایط بدنی در بین بانوان 
باشــد اگر هنوز ایــن ورزش را امتحان نکردید 
به شما توصیه می کنیم انجام این ورزش را در 

فهرست تجربه های جدیدتان قرار دهید.

 به خاطر داشته باشید...
در این شرایط لازم است با پزشک مشورت کنید:

علایم آفتاب ســوختگی در حد درجه 3 باشد.تاول های 
بزرگی روی پوســت ظاهر شــود زیــرا خطر بــروز عفونت 
وجــود دارد.آفتاب ســوختگی با احســاس درد یا خارش 

زیاد همراه باشد.
 کدام  مواد غذایــی می تواند به آفتاب ســوختگی 

کمک کند؟
پوســت آفتاب ســوخته خود را که به شــکل بافــت مرده و 

شــاخی شــده در آمده اســت، نکنید زیرا کندن آن سبب 
آسیب بیشــتر به پوســت می شــود  بنابر این اجازه دهید 
خود پوســت، خشــک و ریختــه شــود.همچنین برخی از 
خوراکی ها از آفتاب سوختگی محافظت می کنند. چنین 
مواد غذایی شــامل شکلات، چای ســبز، دانه های انگور 
هستندکه  به علت وجود پلی فنول می توانند به جلوگیری 

از آفتاب سوختگی کمک کنند.
آفتاب سوختگی به تدریج بروز می کند و پس از 24 ساعت 
بــه اوج می رســد. آفتاب ســوختگی روند پیری پوســت را 

تسریع می کند و یکی از عوامل در بروز سرطان های پوست 
اســت .در صورت آفتاب ســوختگی خفیــف) درجه یک(، 
رنگ پوســت، صورتی یا قرمز می شــود و با احساس گرما 
هنگام لمس پوســت همراه اســت. اگر آفتاب ســوختگی 
به ســطح 2 برســد، افزون  بر قرمزی پوســت، تــاول های 
کوچکی با احســاس خارش ایجاد می شود.در نوع درجه 
3، پوست به رنگ قرمز بسیار تیره در می آید و ممکن است 
تاول نیز ظاهر شــود. دراین حالت فرد دچار لرز، سردرد، 

حالت تهوع، سرگیجه یا تب می شود.

 چه کسانی پیاز زیادی
 مصرف نکنند؟

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.

دکتر گیتا فقیهی
متخصص پوست و مو

پوست سرم به شــدت دچار خارش است    
طوری که زخم می شــود، نمی دانــم چه کار 

کنم؟
بســیاری از عوامل هســتند کــه باعث خــارش و 
شوره پوســت می شــوند.خارش و شــوره پوست 
 سر ممکن اســت با تغییر در شــامپو یا کاندیشنر
) نرم کننده مو( یا رنگ ایجاد  شود یا حتی منشأ آن 
شپش و گزش حشــرات باشد.بعضی بیماری ها 
باعث افزایش خارش می شود،از آن جمله می توان 
به کــم خونی، فقــر آهــن، کــم کاری یا پــرکاری 
تیروئیــد، انگل هــای روده ای، اختلالات کبدی 
و کلیوی اشــاره کرد که ســبب افزایش مواد زاید 
دفعی در خون و رسوب آن ها در پوست و در نتیجه 
خارش پوست می شود.افزون بر موارد یاد شده، 
بیمــاران دیابتی در ناحیه ســر احســاس خارش 
دارنــد و افراد مبتلا بــه بیماری هــای روانی مثل 
افسردگی، اضطراب و اسکیزوفرنی، خارش های 
عمومی در پوســت آن ها  دیده می شــود. برخی 
مواقع رنگ موها و ژل ها که حاوی مواد شیمیایی 
هستند، می تواند موجب خارش پوست سر شود، 
باید پیش از مصرف، ابتدا آن ها را آزمایش کنید.
ژل گیاه آلوئه ورا را به کف سر بمالید و پس از ۱۵ 
دقیقه با شــامپو بشــویید.چای بابونه نیز خارش 
سر را تسکین می بخشد.استفاده از حنا هم برای 

بهبود خارش و شوره سر مفید است.

بهداشت

آشپزی من آشپزی من

 بستنی یخی
 گوجه فرنگی و هلو

اگرچه پوشیدن لباس های راحت و کلاه آفتاب گیر در کنار پرهیز 
از حضور در ساعات اوج تابش خورشید، بهترین و مؤثرترین اقدام 
برای جلوگیری از آفتاب سوختگی است اما باید از کرم ضد آفتاب 
ضد آب نیز استفاده کنید. اگر موهای نازک یا قهوه ای دارید، کرم 

های ضد آفتاب را روی پوست سر بمالید. ازمصرف آب آشامیدنی یا میوه های غنی 
از آب مانند پرتقال یا هندوانه فراموش نکنید . از خوردن شیرینی ها اجتناب کنید 
زیرا ممکن است التهاب را افزایش دهد اما در صورت بروز آفتاب سوختگی می توانید 

خیلی سریع با چند ترفند خانگی، این وضعیت را بهبود بخشید:

بهداشت

داروهای خانگی  برای »آفتاب سوختگی « 
“ آفتاب سوختگی” یکی از پیامدهای قرارگرفتن  در برابر آفتاب است که به خصوص در سواحل دریا 
بیشتر ایجاد می شود.  بنابراین هنگام  حضور در زیر تابش نورخورشید  باید نکاتی را رعایت کرد  

 آب و شــکر را  روی حــرارت قــرار دهید تــا به غلظت 
مناسب برســد . ســپس از روی حرارت بردارید و کنار 

بگذارید تا خنک شود.
 هلو و گوجه ها را بشویید و به تکه های ریز خرد کنید 

و در یخچال قرار دهید .
  میوه ها را داخل شــربت ســرد بریزید و بــرای چهار 
ســاعت در جای خنک قرار دهید تا طعــم آن به خورد 

شربت برود .

   شــربت میــوه هــا را از یخچال بیــرون بیاوریــد و در 
مخلوط کــن  بریزید تا کاملا له شــود ســپس از صافی 

عبور دهید .
 بستنی را در فریزر بگذارید و هر2۵ دقیقه یک بار آن 
را در بیاورید و هم بزنید تا  بلورهای یخ بشــکند و بافت 

بستنی یک دست شود.
 این کار را برای چند بار تکرار سپس در ظرف دلخواه  
سرو کنید یا در ظرف دربسته و داخل فریزر قرار دهید .

رژیم ضدالتهابی، مداخله ای موثر برای التیام استئو 
آرتریت یا ورم مفاصل است. طبق این رژیم به بیماران 
توصیــه می شــود مصرف میوه  و ســبزی بــه خصوص 
رنگ هــای تیــره ، زرد و نارنجی ، غــلات کامل، روغن 
های حاوی امگا 3 همچون روغــن زیتون، گردو، دانه 
های كدوتنبل، مرغ و ماهی های چرب آب های سرد 
نظیر ســالمون، ســاردین و ادویه هایی مانند زنجبیل 
، زردچوبه، رزمــاری را افزایش دهنــد. در مقابل باید 
مصرف سیب زمینی  و پیاز به دلیل مواد ایجاد کننده 
التهاب ، تخم مرغ ، گوشــت قرمز،فســت فود ها ، غذا 
های کنسروی ، شکر، قند و مواد غذایی حاوی شکر ، 
كربوهیدرات های ساده مثل نان سفید، برنج سفید و 

لبنیات پرچرب را تا حد امکان محدود کنند.
 باید توجه داشــت اســتفاده از مکمل هایــی همچون 

کندرویتین سولفات و گلوکز آمین هم مفید است 
و نتایج تحقیقات زیادی تاثیرســودمندی 

آن هــا را اثبات کــرده اســت البته این 

مکمل ها  باید با توجه به شــرایط فرد توســط پزشــک 
تجویز شود.

این بیماری یک بیماری التهابی است بنابراین مصرف 
مواد غذایی حاوی آنتی اکســیدان مثل میوه و سبزی 
های رنگی بــا رنگ قرمــز، نارنجی و زرد بــرای مقابله 
بــا افزایش رادیــکال هــای آزاد بســیار کمــک کننده 
خواهد بود همچنین به دلیل  دریافت ناکافی کلسیم 
و ویتامین Dاین بیماران با کمبود آن ها روبه رو هستند 
بنابراین باید مکمل کلســیم و ویتامین D را به صورت 

روزانه مصرف کنند.
همیشــه وزن خــود را در حــد مطلــوب نگــه داریــد تا 
 از بیمــاری هــای ناشــی از اضافــه وزن و چاقــی مثل 
بیماری های مفصلی و قلبی و عروقی در امان بمانید.

سواد سلامت 

بانوان

دسر

 شکر – ۱30 گرم
  آب – ۱30 میلی لیتر

 هلوهای رسیده – 3 تا 4 عدد
  گوجه فرنگی رسیده و طعم 

دار – 2 عدد

 به خاطر استخوان های تان روغن 

زیتون مصرف کنید

اگر از فواید روغن زیتون از شــما بپرسند، به احتمال 
زیاد می توانید به یکی دو مورد معروف آن اشاره کنید؛ 
 مواردی چون کمک به سلامت سیستم قلبی-عروقی
 پیشــگیری از ســرطان یا کمک به ســلامت سیستم 
عصبی. حالا به این فهرست مورد جدیدی اضافه شده 
است. طبق مطالعات جدیدی که گروهی از محققان 
دانشگاه گرانادای اســپانیا انجام داده اند، مشخص 
شده است مصرف روغن زیتون می تواند برای سلامت 

استخوان های ما نیز مفید باشد. 
Nutrients :منبع

خوردن دانه های سیب را فراموش 

نکنید!

همــه مــا از فوایــد ســیب آگاهیــم؛ از این کــه دارای 
ویتامیــن اســت و فیبــر زیــادی دارد  امــا بــه تازگی 
مشخص شده است، سیب در کنار این فواید، ویژگی 
خوب دیگری نیــز دارد و این ویژگی چیزی نیســت 
جز دارا بودن مقدار قابل توجهی باکتری!محققان 
در یک مطالعه جدید دریافتند هر ســیب می تواند تا 
چند صد میلیون باکتری داشته باشد. بخشی از این 
باکتری ها، باکتری های مفید برای بدن هستند و به 
این ترتیب شما با خوردن آن ها به سلامت خود کمک 
می کنید. چرا که بر مبنای مطالعات قبلی، دریافت 
باکتری های متنوع از طریق رژیم غذایی می تواند به 
ســلامت روده های ما کمک کند. این مطالعه نشان 
می دهد ســیب  از نظر تنوع باکتــری، وضعیت قابل 
توجهــی دارد بنابراین بــرای بدن ما مفید اســت اما 
برای بهره مند شدن از تنوع زیاد باکتری ها در سیب، 
لازم است به دو نکته توجه داشته باشیم.به گزارش 
سی ان ان برخلاف تصور بسیاری، باکتری های مفید 
ســیب نه روی پوســت که درون خود میوه است. در 
واقع این باکتری ها داخل میوه و از آن مهم تر اطراف 
دانه های ســیب قرار دارد. در این مطالعه مشــخص 
شد که در بخش گوشــتی میوه تا حدود ۱0 میلیون 
باکتری متفاوت وجــود دارد و در اطــراف دانه های 
ســیب، حتی تنــوع بیشــتر اســت و تا حــدود ۱00 
میلیون باکتری متفاوت می تواند وجود داشته باشد. 
افزون بر محل قرارگیری، طبق نتایج این بررســی، 
ســیب هایی که بــه روش ارگانیک )بدون اســتفاده 
از ســم و کود شــیمیایی( رشــد کرده باشــند، تنوع 
باکتریایی بیشــتری دارند.با توجه به فواید دریافت 
باکتری های متنوع و بر مبنای یافته های این بررسی، 
شاید بد نباشد این بار در زمان خوردن سیب، سراغ 
دانه های سیب هم بروید و آن ها را نیز بخورید تا به این 

وسیله از فواید زیاد این میوه ، بیشتر بهره مند شوید.

 درمان ایمنوانکولوژی
 را می شناسید ؟

  ایمنوانکولــوژی یــا درمــان هدفمنــد ســرطان
 موضوعــی اســت کــه در ســال های اخیــر مطرح 
شــده اســت. وقتی ایمنی بــدن ما علیه ســرطان 
فعال شــود، می تواند هر عامــل خارجــی را که به 
بدن حمله مــی کنــد، از بین ببــرد امــا موضوعی 
کــه از ســال 20۱4 تحقیقات زیــادی دربــاره آن 
صــورت گرفته اســت، ماجــرای ایمنوتراپی فعال 
و هدفمنــد اســت. بــه ایــن معنا کــه ســلول های 
 تومــوری را کــه بــه صــورت  هدفمند و هوشــمند

 ایمنی بدن را به گروگان گرفته اســت با این روش 
درمانی می شــکنیم و افــزون بــر آن حلقه محافظ 
ســرطان را که توســط ایمنی بــدن به وجــود آمده 
اســت، فعال می کنیم.به گفته دکتر »پیــام آزاده« 
آنکولوژیست،  ایمنوتراپی درمان هدفمند است و 
تنها به سراغ سلول های سرطانی می رود و دیگر فرد 
در این روش دچار مشکلات جانبی نمی شود که در 

واقع  جهشی بزرگ برای درمان سرطان است.

ماست
آفتاب سوختگی با احساس سوزش ناراحت 
کننده ای همراه است که برای تسکین آن 
نیاز به خنک شدن پوست خواهد بود. کافی 
اســت ســری به یخچال بزنید و از » ماست« 
کمک بگیرید. لایه ای ضخیم از ماســت را 
روی پوست بمالید و اجازه دهید ۱۵ 

دقیقه بماند ســپس با آب خنک 
بشویید.

ژل آلوئه ورا
 آلوئــه ورا رونــد بهبــود زخــم ها را تســریع

 می کند. اگــر از آفتاب ســوختگی رنج می 
بریــد، مقــداری ژل آلوئــه ورا روی پوســت 
آسیب دیده بگذارید و به آرامی ماساژ دهید. 
اگر آفتاب سوختگی با درد شدیدی همراه 
است، اجازه دهید لایه ای نازک از آن روی 
پوست بماند. این کار را سه مرتبه 
در روز تا زمان بهبود قرمزی 

پوست تکرار کنید.

سیب زمینی
یک عدد سیب زمینی رنده شده را با کمی 
آب لیمــو و یک قاشــق ســوپخوری روغن 
زیتون خالص مخلوط کنید و روی پوست 
به شکل مرهم بگذارید. پس از یک ساعت 
پوست را با آب بشویید. این کار را چندین 

مرتبه در روز تکرار کنید.

خیار
خیار را همه افراد به عنوان یکی از بهترین 
خوراکی هــای سرشــار از آب مــی دانند 
کــه افزون بــر خــوردن به شــکل موضعی 
نیز مفیــد خواهــد بــود. در مــوارد آفتاب 
ســوختگی، توصیــه می شــود حلقه های 
خیار را چنــد دقیقه روی پوســت ملتهب 
بگذاریــد. تامیــن رطوبــت پوســت باعث 

تسکین سریع خواهد بود.

عسل 
 عســل بهتر از هــر درمان آنتــی بیوتیکی 
می تواند از عفونت و درد ناشــی از آفتاب 
ســوختگی پیشــگیری کند اما بــه خاطر 
داشــته باشــید کــه آن را بــرای کــودکان 
کمتــر از ۱2 ســال اســتفاده نکنیــد زیرا 
ممکن اســت دچار مسمومیت 

بوتولیسم شوند.

جو دوسر 
 این ماده یک ضد التهاب طبیعی است که 
می توانید از خیسانده آن برای استحمام 
اســتفاده  کنید . کمی جو دوســر را برای 
چند ساعت در آب خیس کنید؛ می توانید 
هم از آن بنوشــید و هــم به محل ســوخته 

بمالید یا با آب جو دوسر حمام کنید.

روغن های گیاهی 
 کمی روغن گشنیز  را روی منطقه آفتاب 

سوخته قرار دهید .
اســتوقودوس  ماننــد  هایــی   اســانس 
می توانــد باعث کاهــش التهــاب و بهبود 

سریع پوست شود.

نوشیدن آب
اگرچه همیشه با بروز مشــکلات پوستی 
به دنبــال انواع پمــاد و مرهم هســتیم اما 
جالب است بدانید که نوشیدن آب فراوان 
 بــه دلیل تامیــن رطوبــت مورد نیــاز بدن
 روند ترمیم پوست و تسکین درد را تسریع

 می کند.

تغذیه


