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با تمیز کردن منظم پوست آلاینده‌ها را 1 

پاک کنید

تمیز کردن شبانه پوست یکی از مراحل مهمی 

اســت که برای مراقبت از آن بایــد انجام دهید. 

پاک‌کننده آب‎رســانی کــه ضمن تمیــز کردن 

آلودگــی‌، کثیفــی و آرایــش، رطوبــت طبیعی 

پوست را حفظ می‌کند، بهترین انتخاب است. 

منظور از پاک‌کننده شوینده و محصولاتی مثل 

شیرپاک‌کن، بام، آب و روغن پاک‌کننده است که 

برای از بین بردن چربــی، آرایش و آلودگی‌ها از 

روی پوست صورت ساخته شده‌اند.

اسپری رطوبت‌رسان را دم دست 2  

بگذارید

 استفاده از اسپری آب‎رســـان پوست، که 

اغلب حاوی آب‌ معدنی چشمه‌های مناطق 

کوهستانی است، ضمن این‎که به آب‎رسانی 

بیشتر پوست کمک می‌کند، باعث شادابی و 

آرام شدن پوست می‌شود.

آنتی‌اکسیدان۳  ترکیبات  با   اولــویــت 

 است

به گفته مارلا از ســرم یــا مرطوب‌کننده غنی 

از ویتامین‌هــای آ، ســی و ای بــرای کاهــش 

محافظــت  و  پوســتی  ســد  آســیب‌های 

دربرابــر ســموم اســتفاده کنیــد. ترکیبــات 

آنتی‌اکســیدان رادیکال‌هــای آزاد را خنثی 

می‌کنند و به ایــن ترتیب مانع آســیب دیدن 

سلول‌های پوست می‌شوند.

ضدآفتاب را فراموش نکنید۴ 

بــه گفتــه  مارلاابراهیــم، در حالــی   

که آب‌رســانی به پوســت کمــک می‌کند تا 

ســد دفاعی پوســت حفظ شــود، اســتفاده 

از ضدآفتابــی کــه خــواص ضدآلودگــی 

دارد از پوســت در مقابــل آلاینده‌های بد و 

آســیب‌های خورشــید به‌خوبــی محافظت 

می‌کنــد. بــرای این‎کــه بهتریــن اثــر را از 

ضدآفتاب بگیرید، هر دو تا ســه ســاعت آن 

را تمدید کنید.

هفته‌ای یک بــار از ماسک ســم‌زدای ۵  

صورت استفاده کنید

 از آن‎جایی که تحریک پوست و مسدود شدن 

منافذ از علایم رایج کیفیت هوای نامناســب 

است، استفاده از ماســکی که پوست صورت 

را عمیقا تمیز می‌کند و ناخالصی‌ها را از بین 

می‌برد، می‌تواند بسیار مفید باشد.

بر آب‌رسانی تمرکز کنید۶  

 علاوه بر آب‌رســانی پوست، به این نکته 

که از درون نیز باید سیراب باشید توجه کنید. 

به توصیه »هاروارد هلت« روزانه حداقل ۶-۴ 

لیوان آب بنوشید.

ــرداری شیمیایی را در برنامه ۷   ــه‌ب لای

بگذارید

 بــه گفتــه دکتــر شــاه، بــدون لایه‌بــرداری، 

سلول‌های مرده روی پوست تجمع می‌کنند، 

که در کنار آلودگی‌هــای محیطی باعث کدر 

و تیــره شــدن پوســت می‌شــود. اســتفاده از 

لایه‌بردارهای شیمیایی در منزل و یا کلینیک‌ 

)که با قدرت بیشتری انجام می‌شود(، باعث 

بهبود رنــگ و بافت پوســت می‌شــود و ظاهر 

پوست، ازجمله چین و چروک، رنگ ناهموار 

و آکنه را بهبود می‌بخشد.
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 زندگی‌سلام
   یک شنبه  

 13 خرداد ۱۴۰3    
     24 ذی القعده 1445

 2 ژوئن ۲۰۲4  
 شماره 2724

بیشتر بدانیم

مراقبت از پوست در برابر 
آلودگی هوا

آلودگی هوا به اشکال مختلفی به پوست ما آسیب می‌زند و با 

تخریب کلاژن‌های پوست، باعث پیری زودرس و ایجاد چین و 

چروک روی آن می‌شود

چرا میگرن در سال‌های اخیر بیشتر شده است؟
میگرن یکی از انواع سردردهاست که افراد زیادی را تحت تاثیر 

قرار می‌دهد. این نوع سردرد به صورت ضربانی یا کوبنده 

ظاهر می‌شود و با علایمی مانند حالت تهوع یا استفراغ 

و حساســیت به نور و صدا همراه اســت. افــراد مبتلا به 

میگرن گاه با مشکلات مختلف ســامت روان مانند 

افسردگی، اضطراب و اختلال اضطراب پس از سانحه 

هم مواجه‌اند. دفعات و شدت میگرن در میان بسیاری از 

مردم دنیا از جمله آمریکایی‌ها افزایش یافته و این پرسش 

را پیش آورده که آیا تغییرات اقلیمی می‌تواند دلیل آن باشد؟

   افزایش قدرت میگرن و کاهش بهره‌وری مبتلا
نتایج تحقیقات جدید نیز حاکی از آن است که اگرچه تعداد افراد مبتلا به میگرن ثابت مانده، تاثیر 

این عارضه بر زندگی و فعالیت‌های روزانه‌ حادتر شده و با غیبت افراد در فعالیت‌های اجتماعی 

و  بهره‌وری کمتر در مدارس و محیط‌های کاری همراه بوده است. به گزارش ان‌بی‌سی نیوز، 

محققان با تجزیه و تحلیل ۱۱ مطالعه روی بزرگ‎سالان ایالات متحده بین سال‌های ۱۹۸۹ 

تا ۲۰۱۸ در زمینه هر دو نوع میگرن دوره‌ای و مزمن، دریافتند که شیوع میگرن طی سه دهه 

ثابت مانده، اما نمرات مقیاس ارزیابی »ناتوان‌کنندگی میگرن« که تاثیر میگرن را بر فعالیت‌های 

روزانه افراد اندازه‌گیری می‌کند، از سال ۲۰۰۴ به بعد، از ۲۲ درصد به ۴۲.۴ درصد افزایش 

یافته است. این نمرات ناتوان‌کنندگی نشان‌دهنده شدت میگرن است. 

   نقش تغییرات اقلیمی
البته محققان مانت سینای معتقدند از آن جا که آگاهی اجتماعی درباره عارضه میگرن بیشتر 

شده و تصورات اجتماعی منفی درباره ناتوانی ناشی از این عارضه و انگ بودن آن کاهش یافته 

اســت، آثار ناخوشــایند و ناتوان‌کننده میگرن در محیط کار و تحصیل بیشــتر دیده و گزارش 

می‌شود. آن‌ها تغییرات اقلیمی را هم از دیگر عوامل موثر بر این عارضه می‌دانند و می‌گویند 

بحران‌های آب‌وهوایی نامنظم و شدید از جمله محرک‌های شناخته‌شده در بیماری میگرن‌اند 

و با توجه به این که رویدادهای اقلیمی شدید مانند توفان‌ها بیشتر و شدیدتر شده‌اند، می‌توانند 

در افزایش حملات میگرنی و شــدت آن‌ها نقش داشــته باشــند. بنا بر اعــام کلینیک مایو، 

تغییرات اقلیمی احتمالا با برهم زدن تعادل مواد شــیمیایی در مغز مانند ســروتونین، باعث 

میگرن می‌شوند. نور زیاد خورشید، گرما یا سرمای شدید، تشعشع شدید و رطوبت بالا از جمله 

محرک‌‌های اقلیمی‌اند.

فواید چهار زانو نشستن روی زمین
شــاید تصور عمومی بر این باشــد کــه چهار زانو نشســتن 

روی زمیــن مضــر اســت امــا بــه گفتــه متخصصان، 

چهــار زانــو نشســتن روی زمیــن بــه تحــرک و 

انعطاف‌پذیــری بــدن کمــک می‌کنــد و موجب 

می‌شــود.  شــکمی  عضــات  شــدن  فعــال 

دکتــر »کریســتوفر بیــس«، اســتادیار بخــش 

فیزیوتراپی در دانشــگاه پیتســبورگ می‌گوید: 

»اگــر بخواهــم از منظــر تاثیــر مثبت بر ســامت 

و وضعیــت اســکلتی‌عضلانی بگویــم، چهــار زانــو 

بــر نشســتن یــا نشســتن بــا پا‌هــای ضربــدری روی زمیــن، 

دامنه حرکتی لگن، کمر و زانو تاثیر مثبتی می‌گــذارد«. همچنین به گفته دکتر »جنیفر 

اوکانل«، متخصص فیزیوتراپی، چهارزانو نشستن عضلات همسترینگ، سه ماهیچه در 

ناحیه پشت استخوان ران را رها و شل می‌کند، در حالی که این عضلات هنگام نشستن 

روی صندلی سفت می‌شــوند. طبق توصیه کارشناســان، این نوع نشســتن برای افراد 

مسن‌تر هم مزیت‌های بسیار دارد، زیرا اگر این افراد بتوانند به‌راحتی روی زمین بنشینند 

و برخیزند، احتمال افتادن‌شان کمتر اســت و در صورت افتادن هم می‌توانند به راحتی 

دوباره بلند شــوند. با این حال کارشناســان می‌گویند که برای افزایــش انعطاف‌پذیری 

نیازی نیست که حتما چهارزانو روی زمین بنشینید، می‌توانید روی کاناپه یا مبل هم به 

همین حالت بنشــینید تا انعطاف‌پذیری و دامنه حرکت تان را افزایش دهید. چهار زانو 

نشستن برای عضلات شکمی هم مفید است، زیرا وقتی تکیه‌گاهی برای کمر و پشتتان 

ندارید، مجبورید از عضلات شکمی و مرکزی بدنتان استفاده کنید. 

یکی از مهــم ترین عوامــل تاثیرگذار بر ســامت پوســت، کیفیــت هوا و 

میزان آلودگــی موجــود در آن اســت. تحقیقات جدیدی انجام شــده که 

بر تاثیرآلودگی هوا روی سلامت پوســت متمرکز بوده است. روپش شاه، 

موســس کلینیک لب لندن، به »نیویورک پست« گفت که سمومی مانند 

دی‌اکسید نیتروژن حاصل از وسایل نقلیه و دی‌اکسید گوگردی که تاسیسات صنعتی در 

هوا منتشر می‌کنند، به سد پوست نفوذ می‌کنند و با تولید رادیکال‌های آزاد استرس باعث 

ایجاد اکسیداتیو می‌شــوند. این فرایند به سلول‌های پوست آســیب می‌رساند، کلاژن را 

تخریب می‌کند و باعث پیــری زودرس و بروز علایمی چون چین و چــروک، خطوط ریز و از 

دست دادن خاصیت ارتجاعی پوست می‌شود. مارلا ابراهیم، متخصص پوست در کلارینس، 

به نیویورک پست گفت، چنان‎چه در منطقه‌ای با کیفیت هوای پایین زندگی می‌کنید، باید 

یک برنامه منظم مراقبت از پوست تنظیم کنید که بر ایجاد سد دفاعی سطح پوست متمرکز 

است و پوســت را هم ســم‌زدایی می‌کند. برنامه هفت مرحله‌ای مراقبت از پوست دربرابر 

آلاینده‌ها را در ادامه می‌خوانیم. این برنامه را دکتر شاه و سایر متخصصان مراقبت از پوست 

توصیه کرده‌اند.

پزشکی

کمبود خواب باعث کبد چرب می‌شود
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تازه ها 

اگــر قدتــان کوتاه اســت، شــاید بابت ایــن موضــوع ناراحت 

باشــید اما بد نیســت بدانید تحقیقات جدید احتمالا ورق‌ را 

برگرداند و شما را شــگفت‌زده کند، چراکه می‌گوید: »افراد 

قدکوتاه‌ احتمــالا عمری طولانی‌تــر دارند«! افــراد قد‌کوتاه 

ممکن است به طور متوسط ۲ تا ۵ سال بیش از افراد قدبلند 

عمر کنند. محققان چندین عامل دخیل در این امر، از جمله 

پایین‌تر بودن خطــر ابتلا به بیماری و شــکل و انــدازه بدن را 

برمی‌شمرند. »عمر طولانی« به این معنی است که »طولانی‌تر 

زندگــی می‌کنیــد« نه این‌کــه زندگی آســان‌تری داریــد یا از 

بیماری و ناتوانی به دورید. عمر طولانی زندگی کردن بیش از 

بازه زمانی متوسط حیات است. برخی افراد فکر می‌کنند که 

داشتن قد بلند به‌منزله زندگی سالم و طولانی است، در حالی 

که مطالعات متعدد نشان می‌دهد که ژنتیک و سبک زندگی 

سالم است که در ســامت و طول عمر نقش حیاتی دارند. به 

گزارش »وری‌ول‌هلث«،  محققان عوامــل تاثیر‌گذار دیگری 

ازجمله شرایط اجتماعی و اقتصادی، مراقبت‌های بهداشتی، 

وزن، تحصیلات، اجتناب از سیگار، تغذیه و ورزش را در طول 

عمر انسان دخیل می‌دانند. محققان تفاوت‌ جسمی مردان 

و زنــان و چگونگی تاثیــر آن‌ بر طــول عمر را بررســی کردند. 

شــواهد نشــان می‌دهد که طول عمــر زنان از مردان بیشــتر 

است و محققان به تاثیر بیماری روی مردان اشاره می‌کنند. 

برخی خطرات ســامت که بــه قد مربــوط می‌شــود عبارت 

 ،)VTE( است از: لخته خون وریدی یا ترومبوآمبولی عروقی

سرطان و ضربان قلب نامنظم یا فیبریلاسیون دهلیزی که به 

اِی‌‌فیب )A-fib( شناخته می‌شــود. نتیجه مطالعه‌ای نشان 

داد مردانی که قدشــان کمتر از ۱۶۰ ســانتی‌متر اســت در 

مقایسه با مردانی که قدشان از ۱۸۸ سانتی‌‌متر بیشتر است، 

۶۵ درصد کمتر با خطر ابتلا به لخته خون وریدی مواجه‌اند. 

همچنین زنان بــاردار با پاهای کوتــاه ۶۹ درصد کمتر با این 

عارضه مواجه می‌شوند. تحقیقی ۱۶ ساله‌ هم نشان می‌‌دهد 

که زنان قدبلندتر و تنومندتر در مقایســه با زنان قد‌کوتاه‌تر ۳ 

برابر بیشتر در معرض ابتلا به ضربان قلب نامنظم‌اند.  طبق 

نتایج تحقیقات، افراد قد‌کوتاه‌تر کــه چثه کوچک‌تری دارند 

کمتر بــه بیماری‌های مزمن یــا وخیم مربوط بــه رژیم غذایی 

مانند فشار خون بالا، دیابت، چاقی، پوکی استخوان و سنگ 

کیسه صفرا مبتلا می‌شوند. 

چرا افراد قد کوتاه عمر طولانی‌تری دارند؟

قلق کته مجلسی برای 100 نفر

�

با این‌که کمبود خواب اثرات نامطلوب بسیاری دارد، بســیاری از افراد نمی‌توانند به 

میزان کافی ۷ تا ۸ ساعت در طول شبانه‌روز بخوابند؛ موضوعی که می‌تواند منجر به 

یک بیماری خاموش شــود. انجمن قلب آمریکا اعلام کرد که کمبــود خواب منجر به 

عارضه‌ای می‌شــود که متخصصان آن را »کبد چرب غیرالکلی« می‌نامند. عارضه‌ای 

که از هر چهار آمریکایی دست‌کم یک نفر به آن دچارند. طبق گفته »کریستین کرک 

پاتریک«، متخصص تغذیه در بیمارســتان کلیولند، تحقیقات متعدد نشــان می‌دهد 

که کمبود خواب باکیفیت با افزایش وزن، افزایش گرســنگی و کنترل نامطلوب قند 

خون مرتبط است. او می‌گوید که مقاومت دربرابر انسولین عامل اصلی بروز چربی در 

کبد محسوب می‌شود. با توجه به ماهیت »خاموش بودن« این بیماری، متخصصان بر 

اهمیت غربالگری کبد چرب تاکید می‌کنند، به‌ویژه برای افرادی که زمینه ابتلا به این 

بیماری را دارند، حتی اگر هیچ نشانه‌ای در آنان مشاهده نشود.
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برای پخت برنــج به صورت کته مجلســی و خوشــمزه برای بیشــتر از 100 نفــر، رعایت 

یک‎سری نکات ضروری اســت که در این مطلب به نقل از »نمناک« برایتان آماده 

کرده‌ایم. طرز تهیه برنج کته و آبکش را بلدیم اما برای پخت برنج مجلسی و برای 

تعداد نفرات بالا کار کمی سخت می‌شــود. پخت برنج آبکش برای مجلس 

تقریبا دشوارتر از پخت آن به‎صورت کته اســت ولی از طرفی اغلب خانم‌ها 

برای مواجه نشــدن با شــفتگی برنج، ترجیح می‌دهند، برنــج را به صورت 

آبکش آماده کنند ولی لازم است بدانید که با دانســتن چند ترفند و روش، 

دیگر پخت کته مجلسی کار چندان دشواری نیست. همه چیز با پیمانه‌ای که 

برنج را اندازه گیری می کنید مرتبط است؛ شما باید با همان پیمانه‌ای که برنج 

را داخل قابلمه ریخته اید، مراحل زیر را اجرا کنید:

اندازه آب برنج کته| در پاسخ به سوال پرتکرار شما با عنوان برای برنج کته چقدر 
آب بریزیم، باید بگوییم که به ازای هر پیمانه برنج، 1.5 پیمانه آب بریزید.

اندازه نمــک برنج کته| بــه ازای هر پیمانــه برنج چند قاشــق چای‎خوری 
نمک بریزید.

اندازه روغن برنج کته| زمانی که برنج کته شما به جوش افتاد، به ازای هر 
پیمانه برنج 1 تا 1.5 قاشق غذاخوری روغن اضافه کنید.

در انتها در انتخاب ســایز قابلمه دقت کنیــد و برنج را با همــان آب نمکی که 

خیس کرده بودید، یک ساعت خیس بدهید.
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