
  زرد شدن پوست و چشم
اگر متوجه زرد شــدن رنگ صورت و به طور خاص 

زرد شــدن سفیدی چشــم‌های خود شــدید، این 

نشــانه بزرگی برای ابتلا به زردی است. همراه با 

زردی پوست و چشم، دیگر علایم زردی عبارت اند 

از: خستگی، ســردرد، تب، از دست دادن اشتها، 

حالت تهوع، اســتفراغ، کاهش وزن، درد شــکم، 

خارش پوست و رنگ پریده ادرار و مدفوع.

   راش پروانه‌ای شکل
هر گونه بثورات روی صورت نشانه مطمئنی است 

که چیزی در بدن شــما دچار مشــکل شده است. 

اگر بثورات به شکل پروانه روی هر دو گونه کشیده 

شود و ظاهری شبیه آفتاب سوختگی داشته باشد، 

ممکــن اســت از لوپوس رنــج ببریــد. لوپوس یک 

اختلال سیستم ایمنی است که بر پوست، مفاصل، 

خون، ریه ها، قلب و کلیه‌ها تاثیر می‌گذارد. همراه 

 با بثــورات پروانه‌ای شــکل، دیگر علایــم لوپوس 

عبارت اند از: خســتگی، درد مفاصــل، تورم، درد 

عضلانی، تــب کم، بــزرگ شــدن غــدد لنفاوی، 

درد قفسه ســینه، تنگی نفس، احتباس مایعات و 

سردردهای مکرر.

   پوست رنگ پریده
اگر ظاهر پوست شما ناگهان رنگ پریده، خسته و 

بی‌روح به نظر می‌رسد، سطح آهن خود را بررسی 

کنید. کم‌خونــی و فقر آهــن که میلیاردهــا نفر را 

در سراســر جهان تحت تاثیر قرار می‌دهد یکی از 

عوامل اصلی رنگ پریدگی پوست است.

   پوست خشک و لب های پوسته پوسته
همه افراد گاهی خشکی پوست را تجربه می‌کنند. 

ایــن  موضــوع می‌تواند بــه دلایلــی ماننــد هوای 

زمســتانی یا دوش بیش از حد با آب گرم باشــد. با 

این حال، گاهی اوقات، خشک شدن بیش از حد 

پوست و پوسته پوسته شدن و ترک خوردن لب‌ها 

نشانه کم آبی بدن است. پوست حاوی تقریباً ۳۰ 

درصد آب است که به شفافیت، قابلیت ارتجاعی و 

انعطاف پذیری کمک می‌کند. بنابراین وقتی بدن 

شما بدون آب است، ممکن است منجر به خشکی 

پوست شــود. علاوه بر این، کم آبی بدن می تواند 

باعث خشکی و ترک خوردن لب‌ها شود. علاوه بر 

این، سطح پایین آب در بدن به این معنی است که 

آن قدر عرق نمی کند که آلودگی و چربی اضافی 

جمع شده روی پوست را از بین ببرد.

   چین و چروک های زودرس عمیق
چین و چروک با افزایش سن اجتناب‌ناپذیر است. 

چین و چروک زودرس می‌تواند به‌دلیل قرار گرفتن 

بیش از حد در معرض دود سیگار باشد. نیکوتین 

موجود در ســیگار رگ‌های خونــی را در لایه‌های 

بیرونی پوســت باریک می کنــد، جریــان خون را 

کاهش می‌دهد و  اکسیژن و مواد مغذی لازم برای 

پوست سالم  و زیبا را از پوست شما محروم می‌کند.

   ترک در گوشه‌های دهان
ترک‌هــای نزدیک دهان کــه از نظر پزشــکی به 

نام چالیت شــناخته می‌شــود، اغلب بــا کمبود 

ویتامین B2 یا ریبوفلاوین همراه اســت. کمبود 

ویتامیــن B در بــدن می‌تواند به التهاب غشــای 

دهان، پوست، چشــم و دســتگاه گوارش منجر 

شود. همراه با ترک در گوشه‌های دهان، ممکن 

اســت از علایمی مانند تورم غشاهای مخاطی، 

ملتهب شــدن پلک‌ها، زخم روی لب یــا دهان و 

قرمزی پوست رنج ببرید.

   پف چشم
پف چشم‌ها یا حلقه‌های تیره زیر چشم معمولًا در 

اثر کمبود خواب ایجاد می‌شود. با این‌ حال، اگر پف 

چشم‌ها با وجود خواب کافی مشاهده شود، ممکن 

است نشــان دهنده یک مشــکل پزشکی اساسی 

باشد. به عنوان مثال، ممکن است به دلیل بیماری 

چشمی تیروئید باشد. این وضعیت باعث تورم بافت 

و ماهیچه های اطراف چشم می شود.
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راز یک کوکو سبزی وا نرفته!

 چهره‌ ما با دیگر اندام‌های بدن مرتبط است و تغییراتی
  در آن، نشان دهنده چالشی در سلامت ماست 

که باید آن را جدی بگیریم 

عوارض شدید مداخله در زایمان 
برای نوزاد

با نزدیک شدن به 1402/2/2، نگرانی‌ها از مداخله در زایمان برای رند 
بودن تاریخ تولد زیاد شده، مداخله‌ای که سلامت نوزاد را به خطر می‌اندازد

 وقتی تغییرات صو رت 
خبر از بیما ری‌ها می‌دهد

تازه‌کارها خوب می‌دانند که پخت کوکوســبزی همان‌قدر که برای کاربلدها ســاده و سریع است؛ 

برای دیگران چالشی و دردسرساز است. پخت کوکوسبزی با ترکیبات ساده‌ و دم‌دستی که دارد 

یکی از گزینه‌های همیشگی برای افطار، شام یا یک وعده سبک است. در ادامه 5 نکته طلایی برای 

وانرفتن کوکوسبزی را می‌خوانید.

1( بهتریــن ترکیب ســبزی بــرای تهیه ایــن کوکــو 500 گــرم تــره، 300 گــرم گشــنیز،  200 گرم 

جعفری،100گرم شوید و دو بوته سیر تازه است. نکته مهم، رعایت نسبت این گونه‌ سبزی ها در تهیه 

این کوکو است.

2( بعد از اضافه‌ کردن تخم‌مرغ به مایه کوکوسبزی، با چنگال حسابی آن را هم بزنید. به همان اندازه که 

آن را برای کیک هم می‌زنید. در این صورت تخم مرغ کف می‌کند و کوکوی شما پف‌دار و پوک می‌شود.

۳( اگر دوست دارید کوکوسبزی‌تان بیش از اندازه معمول پف کند، می‌توانید مقدار کمی بکینگ پودر 

به مایه کوکو اضافه کنید.

۴(برای این‌که کوکو هنگام سرخ شدن وا نرود، حتما آب سبزی را بگیرید و از ‌تابه نچسب استفاده کنید.

۵( بعد از این‌که کوکو را برگرداندید تا سمت دیگرش هم سرخ شود، در تابه را نگذارید و اجازه ‌بدهید 

کوکو هوا بخورد.

چند ســالی اســت که داشــتن شــماره رند تلفن همراه یا پلاک خودرو، برای 

عده‌ای یک اتفاق شیک و لاکچری محسوب می‌شود؛ اما از 99/9/9 تاریخ 

تولد رند نوزاد هم به موارد قبلی اضافه شد. اتفاقی که در 1/1/ 1401 باعث 

مداخله در روند زایمان و سزارین زودتر از حد موعد برای تعدادی از نوزادان 

شد. غافل از این‌که تاریخ تولد رند نه تنها هیچ فایده‌ای برای نوزاد ندارد،بلکه 

ســامت نوزاد را به خطر می اندازد. با نزدیک شــدن بــه 1402/2/2 این 

نگرانی‌ها شــروع شــده و متخصصان دربــاره عواقب و عــوارض چنین کاری 

هشدار داده‌اند. طول دوره بارداری 280 روز یا 40 هفته است، در مواردی 

خاص و ضــروری با نظــر متخصص، زایمــان برنامه‌ریــزی شــده در پایان 39 

هفتگی می‌تواند انجام شود تا سلامت نوزاد یا مادرش تامین شود، اما سزارین 

پیش از موعــد، در هر زمانی بــدون ضــرورت، به‌خصوص زودتــر از 39 هفته 

می‌تواند کــودک را در معرض عوارض زیــادی قرار دهد کــه مهم‌ترین آن ها، 

عوارض تنفسی و سندرومی به‌نام دیسترس اســت. عوارضی که تا مدت‌ها با 

نوزاد خواهد ماند و سلامت آینده او را در معرض خطر قرار خواهد داد.   
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چهره شما نشان دهنده سلامتی شماست. در حالی‌که احساسات در چهره شما 
پزشکی 

  

منعکس می‌شود، علایم صورت نشــان دهنده بیماری‌های خاصی هم هست. 

قسمت‌های مختلف صورت با اندام‌های مختلف بدن و وضعیت سلامتی در ارتباط 

است. به‌همین دلیل است که پزشکان هنگام معاینه منظم سلامتی، چشم‌ها، 

زبان و دیگر قسمت‌های صورت شما را معاینه می‌کنند. در ادامه مهم‌ترین علایمی را مرور می کنیم 

که صورت شما درباره سلامت تان بروز می‌دهد تا در صورت بروز علایم با پزشک مشورت کنید:  

ت
لام
س

بیشتر بدانیم

پزشکی 

 زندگی‌سلام
   چهارشنبه 

  ۳۰  فروردین  ۱۴۰۲    
   ۲۸  رمضان ۱۴۴۴
   ۱۹ آوریل ۲۰۲۳  

 شماره ۲۴۱۲

 خواص آب آلوئه ‌ورا
 برای کاهش وزن، شادابی بدن و روده

آلوئه‌ورا مملو از ویتامین‌های A،C ، E،  B 12، فولیک اسید و کولین و سرشار از مواد 
معدنی نظیر کلسیم، مس، منیزیم، منگنز، سلنیوم، سدیم، زینک و پتاسیم است 
که به حفظ سلامت بدن کمک می‌کند. آب آلوئه‌ورا خواص زیادی دارد که در ادامه 

به آن می‌پردازیم.

  کمک به کاهش وزن  | آب آلوئه‌ورا می‌تواند با خواص ضدالتهابی خود با چاقی مقابله 
کند. التهاب با اضافه وزن و مشکلات متابولیکی مرتبط اســت. آب آلوئه‌ورا سرشار از 

آلوئین است که به کاهش وزن کمک می کند.

  تســهیل روند هضم  |  آب آلوئه‌ورا می‌تواند به تحریک باکتری‌هــای روده و تنظیم 
حــرکات روده کمک کند؛ چرا کــه دارای خواص ملین اســت. این آب میــوه می‌تواند 

دستگاه گوارش را پاک‌سازی کند و درد ناحیه شکمی و نفخ شکم را کاهش دهد.

  ســم زدایی بدن |  از آن‌جا که آلوئــه ورا دارای خواص ملین اســت، می‌تواند مواد 
ســمی را از بدن خارج کند. کبد یکی از اعضای مهم بدن در فرایند سم زدایی است 

و مصرف آب آلوئه‌ورا به تســهیل روند پاک‌ســازی دســتگاه گوارش کمک می‌کند. 

همچنین این آب میوه حاوی اســید اورونیک اســت که به حذف مواد سمی از داخل 

سلول‌ها کمک می کند.

  کنترل میزان قندخون |  مطالعات نشــان می‌دهد آلوئه‌ورا می‌تواند به کنترل 
قندخون در بین افراد دیابتی و پیش دیابتی کمک کند. همچنین تحقیقات نشان 

داده است آب آلوئه‌ورا میزان قندخون را در حالت ناشتا بهبود می‌بخشد.  به علاوه 

سرشــار از کروم، منیزیم، زینک و منگنز است که 

موجب افزایش کارآمدی انسولین می شود.

  حفظ شــادابی و ســرحالی بــدن |  آب آلوئه ورا 
کالری کمی دارد و از آن‌جایی که سرشــار از پتاسیم 

اســت می‌تواند به رهایی از خســتگی و حفظ انرژی 

بدن کمک کند.

  حفظ سلامت و بهداشت دهان | این ماده با وجود 
خواص ضدالتهابــی می‌تواند به حــذف باکتری‌های 

بیماری‌زای دهان کمک کند. همچنین در درمان ورم 

لثه ناشی از پلاک‌های دندانی نقش بسیار مهمی دارد.

  تســکین زخم معــده | آلوئــه ورا دارای ترکیبات 
ضدالتهابی و ویتامین C است که می‌تواند روند هضم 

را افزایش دهد و با زخم معده مقابله کند.


