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بهداشت       

بانوان
 فیشیال پوست چیست 
و چگونه انجام می شود؟

اگر چه تاکید ما در صفحه ســامت همیشه 
این اســت که از محصــولات طبیعی بــرای پاک 

سازی و آب رسانی پوســت صورت تان استفاده کنید 
اما گاهی اوقات هم پیش می آید که نیاز به پاک سازی 
خاصی داشته باشــید به ویژه اگر زیاد از مواد آرایشی 

استفاده می کنید.
امــروزه فیشــیال یکــی از پرطرفدار تریــن روش های 
مراقبت از پوست اســت که از پیری پوست جلوگیری 
می کند و برای پاک سازی پوست و درمان آکنه و جوش 

موثراست.
فیشیال صورت چگونه انجام می شود؟

فیشیال صورت درمان پوســتی چند مرحله ای است 
و یکی از بهترین راه ها برای مراقبت پوســت محسوب 
می شــود. مراحلی ماننــد پاک ســازی صــورت، لایه 
برداری ، تقویت پوســت ، افزایش شــفافیت، رطوبت 
رســانی و بهبود رنگ پوســت می تواند به ظاهر جوان 

ترپوست شما کمک کند. 
مراحل فیشیال صورت

 مشاوره
فیشیال صورت اول از همه باید با یک مشاوره پوست 
آغاز شود.  شما باید به ســوالاتی درباره رژیم غذایی ، 
میزان مصرف آب ، میزان مصرف داروها ، مکمل ها و 

نوع آن ها، پاسخ دهید.
 پاک سازی

معمولًا موهای شما را داخل یک حوله می پیچند یا با 
یک هدبند جمع می کنند تا محصول روی آن ها نریزد.  
اولین مرحله برای پاک سازی ، استفاده از پدهای نخی 
یا اسفنج هاســت. بعضی از متخصصان عقیده دارند 
که هنگام فیشــیال باید مرحله پاک ســازی را دوباره 

تکرار کرد.
 آنالیز پوست

درمانگر بسته به نوع مصرف شــما از لوازم آرایش ، به 
پوســت تان با دقت زیاد زیر نور لامپ نگاه و سپس نوع 
پوست شــما را تعیین می کند و وضعیت های مختلف 
پوستی مثل آکنه، جوش های سر ســیاه، جوش های 
سرسفید ، عایم پیری، آفتاب سوختگی، کم آبی و. .. 

را تشخیص می دهد. 
 بخار

در این مرحله از دستگاهی استفاده می شود که بخار 
خفیف و گرمی را به صورت شــما می دهــد.  این بخار 
می تواند به نرم کردن جوش های سر سیاه و سر سفید 

کمک کند تا راحت تر از روی پوست جدا شود. 
 لایه برداری

در لایــه بــرداری پوســت از مــواد شــیمیایی و لــوازم 
مکانیکی استفاده می شود. لایه برداری های فیزیکی 
دارای یک بافت نسبتاً خشــن تر هستند و روی سطح 
پوست شــما کشیده می شــوند تا ســلول های مرده را 
بردارنــد.  این نــوع لایه بــرداری معمــولًا می تواند در 

مرحله بخار روی صورت انجام شود.
در لایــه بــرداری شــیمیایی از آنزیم هــا و اســیدهایی 
استفاده می شــود که آلودگی های بین منافذ پوست 

شما را تمیز می کند. 
 تخلیه

جوش های سرسیاه یا سر سفید شما تخلیه می شود.  
تخلیــه جوش بــرای بعضــی از افراد شــدیدتر اســت. 
آن هایی که زیر پوستشان نازک تر و حساس تر است ، 

کمی دچار درد می شوند.
 ماسک فیشیال

ماســک فیشــیال بســته به نوع پوســت شــما از جمله 
خشک ، چرب ، ترکیبی ، حساس و بالغ و وضعیت های 
مختلف پوستی اعمال می شود.  درمانگر باید پوست 

سر شما را ماساژ دهد.
 مرحله آخر

مرحله آخر اســتفاده از تونر، ســرم ، مرطوب کننده و 
ضد آفتاب است. 

دلایل چربی کبد

چاقی، کــم تحرکی، بیمــاری دیابــت، بد غذایی و ســوء 
تغذیه، مصــرف برخی داروهــا مانند داروی ضد تشــنج،  
تتراســایکلین ، والپروئیــک و داروهــای کورتــن دار، 
بیماری هــای مزمــن، بــالا بــودن چربی هــای خــون، 
عمــل جراحــی روده و کاهــش ســریع وزن، ســوء جذب 
 ، cپروتئیــن ، بیماری های التهابــی کبد ماننــد هپاتیت
کبد چــرب حاملگی و مســمومیت بــا مواد ســمی مانند 
تتراکلریدکربن را می توان از علل و بیماری های همراه با 

کبد چرب دانست. 
  کودکان هم درمعرض کبد چرب  هستند

متاســفانه به راحتــی غذاهــای آمــاده ، پفــک و تنقات 
غیرســالم را در اختیار کودکان خود قــرار می دهیم.این 
در حالی است که  ریشــه بیماری هایی مانند فشار خون 
بالا و کبد چرب در بزرگ سالی، در سنین کودکی است. 
بنابراین باید برای آینده فرزندان مان سرمایه گذاری  کنیم 

و به فکر سامت واصاح رفتار تغذیه ای آنان باشیم.
  علایم کبد چرب

به طورکلــی افراد مبتــا به بیمــاری کبد چــرب درابتدا 
بدون عایم هستند. با این حال، برخی افراد ممکن است 
ناراحتی شکمی، خستگی، از دست دادن اشتها، احساس 
ناراحتی عمومی و ناراحتی مبهم، زردی چشم و پوست، 
تورم در مچ پا و معده، احســاس خواب آلودگی یا گیجی، 

اســتفراغ خونی یا مدفوع خونی داشته باشند. به همین 
دلیل تشخیص درست قبل از شروع درمان مهم است.

  موثرترین درمان ، تغییر سبک زندگی

هم اکنون درمان مؤثری برای کبد چرب نیست ومعمولا با 
تغییرات ساده در شیوه زندگی و تغییرات تغذیه ای درمان 
می شــود.تغذیه و رژیم غذایی مناســب، کنترل بیماری 
دیابت ، کاهش وزن در افراد چاق،کاهش چربی خون  و 

تغییر سبک زندگی ازجمله عوامل مهم در درمان است.
  درمان خانگی

می توان با مصرف بعضی از خوراکی ها و داشتن تحرک 
کافی و از طرفی پرهیز از خوراکی های ناسالم مانند فست 
فود وغذاهای سرخ کردنی از سامت کبد مطمئن شد.  از 

جمله این مواد غذایی می توان  به موارد زیر اشاره کرد.
  سرکه سیب

یک قاشق غذاخوری سرکه سیب را به یک لیوان آب گرم 
اضافه کنید.

در صــورت دلخــواه، کمــی عســل بــه آن اضافــه کنید. 
می توانید این نوشیدنی را دو بار در روز، قبل از وعده های 

غذایی میل کنید.
نکته

سرکه سیب اسیدی است، بنابراین قبل از استفاده آن را 
رقیق کنید. ابتدا با یک حجم کوچک )یک قاشــق چای 
خوری( از سرکه سیب شــروع کنید و در صورت نداشتن 

مشکل آن را به دو قاشق غذا خوری افزایش دهید.
 قاصدک

عصاره برگ قاصدک در پیشگیری و درمان بیماری کبد 
چرب غیرالکلی مرتبط با چاقی ، کمک کننده است.

یک قاشق چای خوری ریشه قاصدک را به یک فنجان آب 
گرم اضافه و 5 تا 10 دقیقه صبر کنید. کمی عسل به آن 
بیفزایید. سه فنجان این چای گیاهی را روزانه و در مدت 

چند هفته بخورید.
نکته

اگر به قاصدک آلرژی دارید از آن استفاده نکنید همچنین 
گیاهان دیگر مانند آفتاب گردان، بابونه و. .. که متعلق به 
خانواده Compositae هستند. اگر دچار دیابت هستید، 

با احتیاط مصرف کنید زیرا قند خون را کاهش می دهد.
اگر باردارید یا کودک شیر می دهید، مقدار مصرف آن را 
کم و از مصرف تنتور اجتناب کنید زیرا آن ها حاوی مقادیر 

زیادی الکل هستند.
 شیرین بیان

 بر اساس یک مطالعه سال 2012 منتشر شده در مجله 
تحقیقات فیتوتراپی، عصاره ریشــه شــیرین بیان باعث 
کاهــش فعالیت هــای ترانس آمینــاز آنزیم هــای کبدی 
می شود. همچنین از آسیب کبدی به علت فلزات سنگین 

و سموم جلوگیری می کند.
نصف قاشــق چای خوری ریشــه شــیرین بیــان را به یک 
فنجان آب گرم اضافه کنید. بعد از 10 دقیقه، کمی عسل 

به آن بیفزایید و این چای را دو بار در روز بخورید.
نکته

لطفا اگر باردار یا دچار فشــار خون بالا، دیابت یا بیماری 
قلبی، بیماری کلیوی، شرایط حســاس به هورمون  و...

هستید قبل از مصرف آن با پزشک مشورت کنید.

مهین رمضانی |  خبرنگار

کبد به طورطبیعی حاوی کمتراز پنج گرم چربی در 100 گرم وزن خود است 
که از این میزان 14 درصد تری گلیسیرید، 64 درصد فسفولیپید، 8 درصد 
کلسترول و 14 درصد اسید چرب است و در کبد چرب، میزان چربی کبد به 
بیش از 5 در صــد وزن کبد می رســد که در این شــرایط بیــش از نیمی ازاین 

چربی ها را تری گلیسیرید تشکیل می دهد.

پزشکی

ریشه بیماری هایی مانند فشارخون بالا 
دیابت و کبد چرب بزرگ سالان، درسنین 

کودکی است

 درمان خانگی 
کبد چرب

خواص گیاهان

منبع: ایسنا

خورش ریواس، این ترش بهاری

سلامتآشپزی من 

روش تهیه
پیازها را پوســت و بعد از شســتن ریزخرد کنید. . 1

سپس دریک قابلمه مناسب مقداری روغن بریزید 
و روی شعله اجاق گاز قرار دهید تا داغ شود. پس 

از آن، پیاز را تفت دهید تا طایی شود.
گوشت را بشویید و به صورت قیمه ای خرد کنید، . 2

ســپس به پیــاز داغ بیفزاییــد و همراه بــا آن تفت 
دهید تا رنگ گوشــت تغییر کند.  دو تا سه لیوان 
آب جوش به مخلوط گوشــت و پیاز اضافه کنید، 
در ظرف را بگذارید و تا پخت کامل گوشــت روی 

حرارت متوسط اجاق گاز صبر کنید.
ریواس ها را پوست و بعد از شستن به اندازه دو . 3

 بند انگشت خرد کنید.

نعناع و جعفری تازه را بعد ازپاک کردن و شستن، . 4
ریز خرد کنید.

در تابــه کوچکی، مقــداری روغن بریزیــد و روی . 5
حرارت قــرار دهید تا داغ شــود، ســپس نعناع و 
جعفری خرد شــده را داخل روغن بریزید و تفت 

دهید.
بعــد از آن کــه گوشــت پخــت، ابتــدا نعنــاع و . 6

جعفــری ســرخ شــده را اضافــه کنیــد و 10 
دقیقــه حــرارت دهیــد. بعــد از آن ریــواس را 
همــراه شــکر، نمــک و فلفــل بــه آن بیفزاییــد 
و روی حــرارت مایــم قــرار دهیــد تــا خــورش 

جــا بیفتــد. 

مواد لازم برای 4 نفر
   ریواس - یک کیلوگرم

  گوشت بدون استخوان -  نیم کیلوگرم
  پیاز -  2 عدد

  شکر -  2 تا 3 قاشق سوپ خوری
  روغن، نمک و فلفل -  به میزان لازم

  نعناع تازه -  150 گرم
  جعفری تازه -  250 گرم

ناخن بلند؛ لانه کرونا 
احتمال باقی ماندن میکروب ها در زیر ناخن های بلند حتی پس از شست وشو وجود دارد

 
محققان موسسه ملی تحقیقات سلامت و دانشکده بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تهران می گویند با 
توجه به این که احتمال باقی ماندن میکروب ها در زیر ناخن های بلند و مصنوعی حتی پس از شست وشو با 
آب و صابون وجود دارد، توصیه می شود که در زمان همه گیری بیماری کرونا ناخن های دست ها کوتاه باشد 

تا خطر انتقال بیماری کمتر شود.

ترمیم زخم  دیابتی با »بابونه شیرازی«
گروه زیادی از بیماران مبتا به دیابت، ممکن است به دلیل 
ابتا به بیماری هــای قلبی و عروقی، تحــت عمل جراحی 
قلب باز برای عروق کرونر قرار بگیرند.  دراین شرایط  یکی 
از مهم ترین مشــکات بیماران، بهبود زخم ها پس ازعمل 
است. نتایج جالب این بررســی ها نشان داد که پماد بابونه 
شــیرازی پس از حداقل یک هفته استفاده می تواند التیام 
زخم جراحی بای پس عــروق کرونر را در بیمــاران دیابتی 
ســرعت ببخشــد. ثریا نجاتی، پژوهشــگر گروه پرســتاری 
داخلی جراحی دانشگاه علوم پزشکی تهران و همکارانش 
در این تحقیق، دراین بــاره می گویند: »پس از اســتفاده از 
پماد بابونه شیرازی روی زخم های بیماران مربوطه، درواقع 
۷ و 14 روز بعد از چنین کاربردی، وضعیت مناسبی در نمره 
التیام زخم بیماران مشاهده شد که نشان از تأثیرگذاری این 
درمان داشــت«  لذا بر اســاس این یافته ها، پماد تهیه شده 
از گیــاه دارویی بابونه شــیرازی پــس از حداقــل یک هفته 
استفاده، می تواند التیام زخم جراحی بای پس عروق کرونر 
و سایر زخم ها را در بیماران دیابتی تسریع بخشد و در بهبود 

سریع تر این بیماران، کمک قابل توجهی کند.

بیشتر بدانیم

خوراکی هایی که باید بیــرون از یخچال 
نگهداری شود

 شاید بیشتر ما فکر می کنیم که  محیط یخچال به دلیل 
برودت هوا و بعضا فیلترهای تصفیه باعث می شود تا همه 
خوراکی ها  ماندگاری بیشتری داشته باشد و تازه بماند 
اما این طور نیســت و باید بعضی از مــواد غذایی به ویژه 
خام آن ها را در بیرون از محیط یخچال قرار داد.  معمولا 
با سرد کردن این مواد غذایی عطر و طعم آن ها کاهش 
پیدا می کند. از جمله این خوراکی ها می توان به موارد 

زیر اشاره کرد.

  سیب زمینی

بهترین روش نگهداری ســیب زمینی، گذاشتن آن ها 
درمکان سرد و تاریک اســت. سرمای یخچال نشاسته 
ســیب زمینی را از بین می برد و نشاســته سیب زمینی 
در یخچال بــه قند تبدیل می شــود که بر طعــم آن تاثیر 

می گذارد.
  پیاز

پیاز در یخچال سریع تر از محیط اتاق فاسد می شود. پیاز 
در یخچال خیلی سریع قهوه ای و بافت آن نرم می شود. 
بهترین مکان برای نگهداری پیازمانند سیب زمینی  قرار 
دادن آن در دمــای اتاق و بــه دور از تابش نور خورشــید 
است. زمانی که پوست پیاز را جدا کرده اید ، بهتر است 
که آن را در یک کیسه فریزر در قفسه سبزیجات یخچال 

نگهداری کرد.
  سیر

وقتی سیر در یخچال قرار می گیرد طعم و رایحه خود را 
از دست می دهد؛ برای حفظ طعم و رایحه سیر باید آن 
را در یک ظرف خنک و خشک که هوا از آن عبور می کند 

قرار داد.
  عسل

عســل زمانی که در یخچال قرار می گیرد، ســاختاری 
کریستالی مانند پیدا می کند و سفت می شود. بنابراین 
عما غیر قابل اســتفاده می شــود و دیگــر طعم خوبی 

نخواهد داشت.
  نان

اگر می خواهید نان را برای مدت طولانی نگه دارید بهتر 
اســت در فریزر قرار دهید زیرا نگهــداری آن در یخچال 

باعث خشک و سفت شدن نان ها می شود. 
  گوجه فرنگی

گوجه فرنگی هم از دیگر مواد غذایی اســت که با ســرد 
کردن باعث می شود طعم و مزه خود را از دست بدهد.

اگرگوجه فرنگی ها نرســیده باشــند باید آن ها را پشت 
یک پنجره آفتاب گیر قــرار داد. اما اگر گوجه فرنگی ها 
بیش از حد رسیده باشند بهتر است آن ها را پخت و بعد 

در یخچال نگهداری کرد.

محققان موسســه ملی تحقیقات سامت 
و دانشگاه علوم پزشــکی تهران با انتشار 
مطلبی به این پرســش پاســخ داده اند که 
در صورت بلنــد بودن ناخن ها یا داشــتن 
ناخن مصنوعی، آیا شســتن دست با آب و 
صابون بــرای از بین بــردن کامل ویروس 

کرونا کافی است یا خیر؟!

بــا توجــه بــه نقــش ناخن هــای بلنــد در تجمــع 
میکروب ها و انتقال آن ها به فــرد و اطرافیانش، 
پیشنهاد می شود که توصیه های کلی نهادهایی 
همچون مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری های 
آمریکا در زمینه بهداشت ناخن ها مورد توجه قرار 

گیرد و طبق آن ها عمل شود.

ایــن مرکــز،  طبــق توصیه هــای 
بــرای رعایــت بهداشــت ناخن ها، 
شست وشوی دقیق و مداوم اطراف 
و زیر ناخن ها با آب و صابون و کوتاه 

کردن آن ها ضروری است.

بنا بر توصیه های این مرکز، داشــتن ناخن های 
بلند یا مصنوعی برای کارکنان مراکز بهداشتی 
بــه هیچ وجــه توصیه نمی شــود، زیــرا حتی پس 
از شست وشــو بــا آب و صابــون یــا اســتفاده از 
ضدعفونی کننده هــای الکلی، باز هــم احتمال 
وجود میکروب ها زیر ناخن یا ترک های آن هست. 
این امــر برای مــردم عادی کــه ممکن اســت در 
تماس با بیماران کووید-1۹ باشــند  یا در زمان 
همه گیری بیماری که مردم، در معرض تماس با 

سطوح آلوده هستند، نیز صادق باشد.


