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کافه سلامت

پزشکی

بانوان
آیا پوست‌های آکنه‌دار به کرم 

مرطوب‌کننده نیاز دارند؟

یک باور اشــتباه بین خانم‌هایی که پوست‌شان دچار 
آکنه می‌شود وجود دارد که نباید از کرم مرطوب‌کننده 
استفاده کنند زیرا باعث تشــدید مشکل آن‌ها خواهد 
شــد. در ادامه ما به این مســئله می‌پردازیم، همراه ما 

باشید.
 پوســت‌های چرب و آکنه‌دار کرم مرطوب‌کننده 

آری یا خیر؟
آکنه و جوش‌های ســر ســیاه معمولا به علــت اختلال 
در عملکــرد  محافظتی پوســت و کارکــرد غدد چربی 
ایجاد می‌شود.اســتفاده از کــرم مرطوب‌کننده برای 
پوســت‌های چرب و آکنه‌دار هم توصیه می‌شــود، اما 
نکته مهــم انتخــاب مرطوب‌کننده مناســب برای این 

نوع پوست‌ها ست.
 بررسی مواد تشکیل دهنده کرم

اولین کار مطالعه فهرســت مواد تشــکیل دهنده کرم 
است، برای پوست‌های چرب باید از کرم‌هایی استفاده 
کنید که بدون چربی باشد یا ضد آکنه و غیر کومدوژن 
حتما روی آن ذکر شده باشد. چون این نوع محصولات 
روی پوست ســنگینی ایجاد نمی‌کند و از بسته شدن 

منافذ باز پوست و ایجاد جوش جلوگیری می‌کند.
 در محصول لایه‌بردار وجود دارد یا خیر؟

در بســیاری از نرم‌کننده‌‌هــا و مرطوب‌کننده‌هــا آلفــا 
هیدروکســی اســید، رتینــول، اســید سالیســیلیک 
و دیگــر لایــه بردارها وجــود دارد  کــه در بهبــود آکنه 
 مخصوصا انواع متوسط یا کومدونال تاثیر گذاراست.
ولی اگــر از داروی درمــان آکنــه اســتفاده می‌کنید، 
مصرف همزمان مرطوب‌کننده‌های حاوی لایه بردار 
توصیه نمی‌شــود زیرا باعث تحریک پوســت می‌شود. 
در این شرایط بهتر اســت از کرم‌های بدون لایه‌بردار 
استفاده کنید یا بانظر پزشــک متخصص نوع کرم‌تان 

را انتخاب کنید. 
 محصولات Spf دار را خریداری کنید

کرم‌هــای مرطوب‌کننــده‌ای  که حــاوی ضــد آفتاب 
هســتند و  Spf دارنــد گزینه مناســبی بــرای انتخاب 
هستند. این ترکیبات از پوســت در برابر اشعه ماورای 
بنفــش خورشــید و پیری زودرس پوســت پیشــگیری‌‌‌‌ 
می‌‌کنند. اگر در حال استفاده از داروهایی هستید که 
نیاز به مراقبت پوســت در برابر تابش خورشید دارند، 
حتما اســتفاده از کرم‌های دارای ضد آفتاب و  Spf  را 

در اولویت قرار دهید.
 مشورت باپزشک

مراجعــه بــه پزشــک متخصــص بــرای انتخــاب کرم 
مرطوب‌کننده مناسب پوســت‌های آکنه‌دار و چرب  و 

روش استفاده از آن اهمیت بسیار بالایی دارد.
 کیفیت مهم است نه قیمت

تصور اشــتباهی  درباره خرید کرم‌های صورت  وجود 
دارد که هرچــه بیشــتر هزینه کنیــد کــرم بهتری هم 
دریافت می‌کنید. برای خرید کرم مناسب لازم نیست 
هزینه زیادی بپردازید، کافی اســت کرمی را انتخاب 

کنید که پوست‌تان با آن حس بهتری دارد.
در پایان چند نکته برای این‌که چرا باید از مرطوب 

کننده استفاده کنیم:
  موجب جوان‌سازی پوست می‌شود.

    خشکی پوست را درمان می‌کند.
   از ایجاد جوش جلوگیری می‌کند.

  التهاب و قرمزی پوست را کاهش می‌دهد.
در تهیــه ایــن مطلــب از منابــع مختلفــی مثل ســایت 

»مینت« استفاده شده است.

خواص سبزی ریحان 

خواص  گیاهان

توصیه‌های جدید سازمان جهانی بهداشت
 درباره نحوه ضدعفونی لباس‌ها

معده

معــده چهــار عمــل اصلــی، هضــم مکانیکــی، هضم 
شیمیایی، جذب و ترشح را انجام می دهد.اما در بعضی 
مواقع به دلایلی مانند تروما یا ابتلا به سرطان مجبور به 
خارج کردن معده می شویم . زمانی که معده برداشته 
می شــود، جراحان مســتقیم مری را بــه روده کوچک 
پیوند می زنند. به مرور، این افراد می توانند رژیم غذایی 

طبیعی همراه با مکمل های ویتامین داشته باشند.
 طحال

از آن جا که طحال در نزدیکی دنده ها قرار دارد، بیشتر 
در معرض  ترومای ) ضربه ( شــکمی قرار می گیرد که 
تشــخیص ندادن و درمان نکردن به موقع به مرگ فرد 
منجر می شود.امکان ادامه حیات بدون طحال وجود 
دارد؛ به این دلیل که کبد هم نقش مهمی در بازیافت 
گلبول هــای قرمز و اجــزای آن ایفــا می کنــد. به طور 
مشابه، بافت های لنفوئیدی در بدن به عملکرد ایمنی 

طحال کمک می کند.
 اندام های تولید مثل

در مردان، سرطان، ترومای ناشی از درگیری، ضربات 
در ورزش یــا تصادفــات رانندگــی، علت هــای اصلی 
برداشتن بیضه محسوب می شود. در زنان، انجام عمل 
هیســترکتومی )برداشــتن رحم و تخمدان بر اثر ابتلا 
به ســرطان( باعث توقف چرخه قاعدگی پیش از دوره 

یائسگی  می شود.
 آپاندیس

زمانی کــه محتــوای روده وارد آپاندیس  می شــود، به 
التهاب آپاندیس منجرمی شــود که به آن، آپاندیسیت 
گفته می شود  که در موارد حاد، با انجام جراحی، زایده 

آپاندیس خارج می شود.
 روده بزرگ

روده بزرگ یا کولــون وظیفه جذب آب و آماده ســازی 
مدفوع از طریق فشرده سازی را بر عهده دارد . ابتلا به 
سرطان یا دیگر بیماری ها می تواند به برداشتن بخشی 

یا تمام روده بزرگ  منجر شود.
 کیسه صفرا

صفرا به طور مداوم برای کمک بــه تجزیه چربی تولید 
می شود. کیســه صفرا هنگامی که چربی را تشخیص 
می دهد، هورمونی آزاد می کند که باعث منقبض شدن 
کیسه و رها شدن صفرا درون روده برای کمک به هضم 
چربی می شود. کلسترول اضافی در صفرا باعث ایجاد 
ســنگ صفرا می شــود. ســنگ های صفراوی با عمل 
جراحی موسوم به کولسیستکتومی برای خارج کردن 

کیسه صفرا درمان می شود.
  چشم ها

 با این که چشم ها نقش مهمی در برقراری ارتباط فرد با 
محیط اطراف دارد اما بسیاری از افراد به دلیل حادثه یا 

بیماری چشم خود را از دست می دهند و بدون داشتن 
چشم همچنان زنده اند.

  تیروئید

  غده تیروئید یکی از مهم ترین غدد بدن است که باعث 
ترشح هورمون های مورد نیاز بدن می شود اما ممکن 
اســت به دلیل بیماری ،پزشــک تصمیم به برداشــتن 
آن  بگیرد اما به مــدد داروهای هورمونی مــی توان به 

زندگی ادامه داد.
  یک کلیه و یک ریه

فردی کــه یک کلیــه اش را از دســت داده مــی تواند تا 
ســال ها با یک کلیــه دیگر زنــده بمانــد.در بلندمدت 
ممکن است در عملکرد کلیه کمی مشکل ایجاد یا فرد 
مبتلا به فشــارخون بالا شــود، اما در مجموع یک کلیه 
ســالم می تواند ماننــد دو کلیه هم به خوبــی کار کند.
همچنین زندگی تنها با یک ریه یا یک و نیم ریه تفاوت 
چندانی بــا زندگی با دو ریه ندارد. مشــاهدات نشــان 
 می دهد افــرادی که با عمــل جراحی یک ریه شــان را 
برداشــته اند توانســته انــد 70 تا 80 درصــد عملکرد 

تنفس شان را حفظ کنند.
 لوزه‌ها

لوزه‌ها غدد لنفاوی اســت که برای ســامت ما بسیار 
اهمیت دارد. لوزه‌ها اغلب ملتهب و عفونی می‌شود و 

در مواردی پزشک تصمیم می گیرد لوزه ها را بردارد .

ریحان دارای طبع گرم است انواع ویتامین ها و املاح معدنی را دارد.از عناصرموجود درریحان منیزیم، کلسیم، 

روی، آهن، پتاسیم، سدیم، فسفرو منگنزرا بر می شمارند . ازخواص برگ ریحان می توان به موارد زیر اشاره کرد:

1- ضد افسردگی

2- محرک غدد فوق کلیه

3- ضد استفراغ

4- ضد نفخ

5- تب بر

6- خلط آور

7- تسکین دهنده خارش

8- ضد سرطان

9- افشــره برگ های ریحــان  برای کاهــش خارش و 

التهاب محل نیش حشرات مفید است.
10- هندی ها و آفریقایی ها برگ هــای ریحان را برای 

دفع حشرات روی پوست خود می مالند.
11- دمکــرده ریحان یعنــی دمکرده ترکیبــی ریحان و 

درمنه برای دفع جفت ازرحم پس از زایمان  استفاده 
می شود.

12- عصاره روغنــی برگ های ریحان همــراه با روغن 

زوفا یا شــمعدانی معطر برای درمان افسردگی مفید 
است.

احتیــاط: مصرف عصــاره روغنــی ریحــان در دوران 
بارداری ممنوع است.

13- دمکرده برگ ریحان اثر ضد تشنج ، درد ، مقوی ، تب 

بر و مدر دارد و  معالج سردردهای میگرن و عصبی است .

14- خوردن این گیاه دستگاه هاضمه را تقویت می کند.

15- جویدن برگ ریحان برای زخم های دهان مفید است .

16- دمکرده دانه ریحان برای درمان ورم کلیه و ترشحات 

زنانه به‌کار می رود و درمان کننده سرگیجه است.

مارال مرادی
روزنامه نگار

۵ نکته درباره تاثیر کرونا بر معلولان

مقابله با کروناویروس و اضطراب‌های ناشی از آن 
برای معلولان می‌تواند دشوارتر باشد 

شــیوع کروناویــروس در سراســر جهــان بــه ایجــاد 
نگرانی‌هایــی بــرای همه مردم منجرشــده اســت اما 
برخی از گروه‌ها از جمله افراد مبتــا به بیماری‌های 
مزمــن و معلــولان بــا خطــرات و پیامدهــای اضافی و 

همچنین اضطراب بیشتری مواجه‌اند.
معلولان در گروه افرادی که بیشتر در 

معــرض خطر ناشــی از کرونا هســتند، 1
قرار دارند

بســیاری از معلــولان دارای ناتوانی‌هــای خــاص یــا 
بیماری‌های مزمنی هســتند که این بیمــاری را برای 
آن‌هــا خطرناک‌تــر می‌کنــد. در ایــن شــرایط ممکن 
است ارتباط مردم با افراد مبتلا به بیماری‌های مزمن 
کاهش یابد و همچنین افرادی که بــه طور طبیعی به 
دلیل برخی از بیماری‌های مزمن مانند بیماری‌های 
ریوی به‌طور دایم ســرفه می‌کنند نیز با برچسب‌های 
خاصی مواجه‌اند، در حالی که سرفه کردن آن‌ها لزوما 
ارتباطی با کرونا ندارد. به همیــن دلیل، افراد دارای 
معلولیت ممکن است ســطح اضطراب بالاتری راجع 
به کروناویــروس را تجربــه کنند و اضطــراب تضعیف 

سیستم ایمنی بدن را به همراه دارد.
انجام اقدامات حفاظتــی در برابر کرونا 

برای معلولان سخت‌تر است2
برخی از معلولان نمی‌تواننــد خود را کاملًا 
مانند افراد دیگــر قرنطینه کنند، زیــرا آن‌ها به کمک 
مستمر دیگر افراد برای انجام کارها و مراقبت روزانه 
نیاز دارند. همچنین تأمین مــواد غذایی برای برخی 
از معلــولان می‌توانــد در شــرایط قرنطینــه دشــوارتر 
باشد. حتی تمیز کردن خانه و شستن دست‌ها به دلیل 
نقص جســمی، موانع محیطی یا در دســترس نبودن 
 برخی از خدمات برای این افراد بســیار دشوار است .
برخی از افراد با بیماری‌های مزمــن حتی نگران این 
موضوع هستند که نتوانند لوازم بهداشتی و داروهایی 

را که به عموم مردم توصیه می‌شود، دریافت کنند.
کووید-۱۹ علاوه بر سلامت، استقلال 

معلولان را نیز تهدید می‌کند3
برخــی از معلولان بــرای حفظ اســتقلال و 
زندگــی در خانه‌های خود و نه در آسایشــگاه‌ها و مراکز 
مراقبتی به دیگران و کمک‌های منظم وابسته‌اند. شیوع 
بیماری‌های واگیردار می‌تواند ایــن خدمات را مختل 
کند. دســتیاران و مراقبان معلولان ممکن اســت خود 
بیمار شوند یا به دلیل شیوع کرونا مجبور به خانه‌نشینی 
شوند. همچنین هنگام شــیوع بیماری‌های واگیردار، 
مراقبت‌های جمعی مانند مراکز مراقبتی برای معلولان 
و دیگر گروه‌های پرخطر ایمن نیست، چرا که این نوع از 
مراقبت‌ها بر خلاف پروتکل‌های رعایت فاصله‌گذاری 

اجتماعی و قرنطینه است.
شــیوع کرونا می‌تواند دیدگاه‌هــا و 

فوریت‌هــای جدیــدی را در ارتبــاط 4
با ناتوانی‌های طولانی‌مدت معلولان 

ایجاد کند
معلولان پیش از شــیوع کرونا نیز برای انجام کارهای 
خود به طــور دایم در تــاش‌ بودند تــا از طرق مختلف 
از جمله ارتبــاط از راه دور بهره گیرنــد. اکنون چنین 
تمهیداتــی نه تنهــا بــرای معلولان کــه بــرای تمامی 
کارکنان ادارات مختلف توسط کارفرمایان اندیشیده 
شــده اســت. همچنین پیشــتر این باور وجود داشت 
که درباره شرایط بهداشــتی و ایمنی مراکز مراقبتی 
بهداشــتی معلولان بیش از اندازه حساسیت به خرج 
داده می‌شود اما هم اینک و با توجه به شیوع کرونا این 
باور رد شده است و بر لزوم استانداردهای بیشتر برای 

این مراکز و دیگر مراکز درمانی تاکید می‌شود.
شرایط شــیوع کرونا می‌تواند فرصتی 

برای کمک و توجه بیشــتر به معلولان 5
باشد

ســعی کنید در صــورت ارتبــاط با افــراد معلــول آن‌ها 
را نترســانید و هــراس بیــش از حــد بــه آن‌هــا منتقــل 
دهنــدگان  ارائــه  معلمــان،  نکنید. کارفرمایــان، 
مراقبت‌های بهداشتی، خانواده‌ها و دوستان درصورت  
ارتباط بــا معلــولان می‌توانند بــا ارائه راه‌هــای عملی 
و عاطفی بــرای مقابلــه بــا کرونــا و دادن توصیه‌هــای 
لازم بــه آن‌ها کمک کننــد. اگر بــا یک معلــول زندگی 
و کار می‌کنیــد یــا اگــر بــه افــراد معلول یــا بیمــاران با 
مشــکلات مزمن کمــک وازآن هــا مراقبت یا بــه آن‌ها 
خدمت‌رســانی می‌کنید، خطرات کرونا برای آن‌ها را 
جدی بگیرید و اقدامات احتیاطی را رعایت کنید تا بهتر 

		                     منبع: ایسنا کمک‌شان کنید.

سازمان جهانی بهداشت درجدیدترین و آخرین توصیه‌های خود، توضیحاتی درباره نحوه شست‌وشو و خشک کردن 
لباس‌ها ارائه کرده است. هنوزهم باید همه ما حساسیت و دقت نظرکافی درباره راه های پیشگیری ازانتقال این ویروس 

داشته باشیم . در ادامه به توصیه های این سازمان اشاره می کنیم :

  برخی اندام‌ها وجود دارد که اگر آن ها را از بدن خارج کنیم
همچنان می توانیم به فعالیت خود ادامه دهیم

 بدون کدام اندام ها 
باز هم زنده می مانیم ؟

 اگر یکی از افــراد خانواده به ویــروس آلوده 

نیست، نیازی به استفاده از ماشین لباس 

 شــویی، خشــک‌کن و آب گــرم )60 درجــه ( 

برای شســن و ضدعفونی کردن لباس‌ها 

وجود ندارد. 

 اگر نمی‌خواهید لباس‌هایتان را بشویید به 
این نکته توجه داشته باشید که این ویروس 
روی پارچه تا چند ساعت زنده می ماندآن ها 
را  تا چند ساعت  و درجایی که باعث آلودگی 

خانه نشود از بقیه لباس ها دور بگذارید.

 با توجه به این‌که ویــروس در دمای بالای 
۶۰ درجه از بین می‌رود، پزشــکان توصیه 
می‌کنند لباس‌ها را در این دما و با ماشین 

لباس شویی شست وشو دهید.

 اگر فرد مبتلا به ویروس در منزل دارید باید 
مراقبت بیشتری داشته باشید.

 لباس ها و روتخــی و حوله بیمــار را با دقت 

شست و شو دهید تا از انتشار این ویروس 

در محیط منزل کاسته شود. 

آیا می دانستید که  افراد در شرایط خاص می توانند با نیمی از مغز، 
زندگی نسبتا طبیعی داشته باشند. علاوه بر مغز برخی اندام های 
دیگر در بدن وجود دارد که بدون آن‌هــا، هم  می توان زنده ماند . 
این دسته از اندام، اندام غیر حیاتی )non vital organs( نامیده  

می شود. در ادامه مطلب به این موارد اشاره می کنیم :

بیشتر 
بدانیم


