
  سکه های فندقیآشپزی  من

چربی های مزاحم، عامل اصلی آکنه
»آکنه« یک بیماری التهابی مزمن پوست است که بیشتر 
در دوران نوجوانی مزاحمت ایجاد می کند، در دختران 
در سنین پایین تر بروز پیدا می کند ولی در پسران معمولا 

تظاهرات بسیار شدیدتری دارد. 
بیشتر جوش  های دوران نوجوانی یا آکنه روی پوست 
صورت، گردن، سینه، پشت و شانه ها ظاهر می شود، 
اما جوش صورت یکی از بزرگ ترین مشکلاتی است که 
نوجوانان را گرفتار می کند و متاسفانه درست زمانی به 
سراغ آن ها می آید که بیش از هر وقت دیگر نگران زیبایی 

و  وضع ظاهر خود هستند! 
دکتر سید حسن حسینی، 
های  بیماری   متخصص 
در  زیبایی  و  مو   ، پوست 
گفت وگو با ما درباره علت به 
یا  آکنه  آمدن  وجود 
جوش های دوران نوجوانی 
هم  غرور  جوش  به  که 
معروف است، می گوید: به طور کلی آکنه در دوران 
نوجوانی به علت تغییرات ناگهانی در سطح  هورمو ن ها، 

غدد پیلوسباسه، غدد چربی و عرق،  به وجود  می آید.
او می افزاید: این چربی زیادی مجاری انتقال چربی را 
مسدود می کند و به این ترتیب »کومدون« جوش های 
سرسیاه تولید می شود. وقتی که چربی باقی مانده و 
لایه های مرده پوست نتواند به بیرون پوست راه یابد، 
از طریق باکتری هایی که به طور طبیعی در غده وجود 
دارد، عفونی می شود و جوش های سرسفید را ایجاد 

می کند. 
عضو جامعه درماتولوژیست های اروپا ادامه می دهد: 
گاهی هم چربی ترشح شده فضای اطراف فولیکول 
مو را اشغال می کند، در نتیجه مو نمی تواند از پوست 

خارج شود و باکتری های موجود در پوست داخل منافذ 
مسدود شده، عفونت و التهاب و جوش های چرکی 
ایجاد می کند. در آکنه شدید ممکن است کیست و آبسه 
هم دیده شود، این توده های ضخیم که معمولا چرب 
است، اغلب در پشت و شانه ها ایجاد می شود؛ گاهی، 
اسکارهای زشتی ایجاد و پوست را از حالت طبیعی 

خارج می کند.

پیشگیری
او درباره راه های پیشگیری از این عارضه هم می گوید: 
داروهای ضد التهابی وجود دارد که به پیشگیری و 
درمان این جوش ها به نوجوان کمک می کند.علاوه 
بر این استفاده ازصابون های آنتی باکتریال می تواند 
منافذ بسته پوست را باز و از بروز جوش  در این قسمت 

ها جلوگیری کند.
جوش های  افزایش  در  تغذیه  تاثیر  درباره  حسینی 
صورت می گوید: معمولا خوراکی و مواد غذایی تاثیری 
در افزایش یا ایجاد جوش های نوجوانی ندارد اما بهتر 
است مصرف غذاهای شیرین و انواع فست فودها را 

کاهش داد.

جوش نزن، شکلات بخور
رعایت برخی نکات بهداشتی پایه و چند راهکار دیگر 
می تواند به پیشگیری از آکنه ها کمک کند. اگر استفاده 
ازیک محصول مو، کرم پوست یا لوازم آرایشی شرایط 
را وخیم تر می کند، بلافاصله محصول خود را تغییر 
دهید ولی اگر در نتیجه لایه برداری یا مالش، پوست 
تحریک شده به نظر می رسد، عوامل محرک را کاهش 
دهید و ایجاد تغییر در شرایط آکنه را زیر نظر داشته 
باشید. صورت خود را با پاک کننده های ملایم بشویید 
و از شست وشوی بیش از حد صورت پرهیز کنید زیرا 

می تواند به تحریک هرچه بیشتر پوست منجر شود. 
یک یا دو بار شستن صورت در روز کافی است. هرگونه 
ماده آرایشی را پیش از خواب از صورت خود پاک کنید. 
اگر موی چرب دارید، آن  را هر روز بشویید و پوست سر 
خود را تمیز نگه دارید. چربی مو می تواند شرایط آکنه 
را وخیم تر کند. مصرف آب را افزایش دهید و ازکرم های 
ضد آفتاب  فاقد چربی استفاده کنید. به صورت خود 
دست نزنید و تحت هیچ شرایطی جوش های صورتتان 

را نترکانید.
یا  چرب  غذاهای  مصرف  که  معتقدند  افراد  برخی 
شکلات باعث ایجاد جوش می شود، هنگامی که منافذ 
پوست از طریق ترشح چربی، سلول های پوستی و 
میکروب ها بسته می شود، پوست ملتهب و آکنه ظاهر 
می شود، برخی غذاها ممکن است باعث واکنش های 
هورمونی شدیدی در بدن شود که در پی آن سلول های 
تولید  زیادی  چربی  یا  رشد  اندازه  از  بیش  پوستی 

می کند.
بنابراین اگر فکر می کنید مصرف غذای خاصی باعث 
ایجاد جوش در پوست شما می شود، از مصرف آن پرهیز 
کنید. اما لازم نیست برای داشتن پوستی صاف، اصلا 

پیتزا و شکلات نخورید.

خداحافظ جوش های قرمز!
برای رفع قطعی و کامل آکنه به ویژه در دوران نوجوانی 
حتما باید به پزشک مراجعه کرد اما در این میان راه های 
ساده خانگی هم وجود دارد که می تواند تا حدودی به 

رفع آکنه های صورت شما کمک کند.
1- ابتدا صورت خود را با آب بشویید و خشک کنید. 
سپس آب لیموی تازه را در ظرفی بریزید و با یک پارچه 
به محل جوش ها بزنید و 15 دقیقه بگذارید بماند، سپس 

صورتتان را با آب گرم بشویید و خشک کنید.
 2- صورت خود را با آب گرم بشویید و خشک کنید، 
سپس خیارها را با پوست بشویید و حلقه   حلقه کنید و در 
یک همزن بریزید، خیارهای له شده را 25 دقیقه روی 

پوستتان بگذارید.
 3- یک عدد سفیده تخم مرغ را هم بزنید و آن را یک 
با آب ولرم  و بعد  ساعت روی صورت خود بگذارید 

بشویید.
 5- گوجه فرنگی را بشویید و در مخلوط کن بریزید. 
سپس مخلوط آن را 45 دقیقه روی صورت خود قرار 

دهید. سپس با آب گرم صورت خود را بشویید.
6- سیب زمینی را بشویید و رنده کنید. بعد به مدت 30 

دقیقه روی صورت خود بگذارید.

س: من چند سالی است که فیبروم دارم. آیا فیبروم مانعی برای 
بارداری است؟

ج: حدود 40 درصد زنان فیبروم دارند. فیبروم بدون عارضه، به درمان 
نیازی ندارد.

آمارهای جهانی میزان ابتلا به این تومور را در میان زنان از 25 تا 60 درصد 
گزارش کرده اند. آمار دقیقی از میزان فیبروم در بین زنان ایرانی وجود 
ندارد ولی برآورد شده است که در کشور ما حدود 40 درصد زنان فیبروم 
دارند. این توده پس از یائسگی کوچک می شود و علایم آن یا کمتر می شود 

یا کاملًا از بین می رود.
در صورت بروز درد مستمر در لگن، عادت ماهانه طولانی تر از یک هفته، 
قاعدگی بسیار شدید )طولانی یا دردناک(، لکه بینی یا خون ریزی بین دو 
قاعدگی، دشواری در دفع ادرار و تخلیه مثانه، احساس پُری در پایین شکم، 
تکرر ادرار، یبوست، احساس درد هنگام رابطه جنسی و در پایین کمر، باید 
سونوگرافی انجام شود تا در صورت تشخیص فیبروم، پزشک معالج درمان 

های لازم را تجویز کند. 
اگر فیبروم های بزرگی وجود داشته باشد، احتمال این که هنگام عمل 
نتوان فقط فیبروم را برداشت و پزشک مجبور به برداشتن تمام رحم شود، 
زیاد می شود. این که چرا فیبروم باعث خون ریزی زیاد یا درد یا سقط و 
نازایی می شود، دلایل پیچیده ای دارد که گاهی ربطی به اندازه فیبروم 

ندارد.
وجود یک فیبروم بسیار بزرگ در قسمت خارجی رحم ممکن است هیچ 
مشکلی برای باروری یک خانم ایجاد نکند، اما یک فیبروم کوچک حدود دو 

تا سه سانتی متر داخل حفره رحم، باعث نازایی یا سقط می شود.
اگر اندازه فیبروم قابل ملاحظه نباشد، به جراحی و درمان نیاز ندارد. اما 
لازم است وضعیت بیمار هر شش ماه یا سالی یک بار بررسی و مشخص 
شود آیا فیبروم به اندازه تقریبی سال گذشته باقی مانده است یا خیر؛ اگر 
این طور باشد به جراحی و درمان نیازی نیست ولی اگر اندازه فیبروم خیلی 
بزرگ شده باشد و همچنین باعث درد و خون ریزی غیر طبیعی شود، به 

جراحی نیاز دارد.
اگر فیبرومی به درمان قطعی نیاز داشت، این درمان، جراحی است که 
براساس آن فیبروم یا فیبروم های متعدد برداشته یا تمام رحم خارج می 
شود. طبیعی است اگر فردی تمایل به باروری داشته باشد، باید تمام تلاش 

انجام شود تا رحم حفظ شود.
با جراحی و خارج کردن کامل فیبروم رحمی، امکان رشد مجدد آن قابل 
پیش بینی نیست و ممکن است فیبروم عود کند؛ یعنی ممکن است فیبروم 
10 تا 15 سانتی متری با جراحی برداشته شود، اما دو تا سه سال بعد عود 
کند. فردی که با این مشکل مواجه است و فیبرومش عود می کند، حتما باید 

سالانه معاینه شود تا شکل و اندازه فیبروم بررسی شود.
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شب ها هشت ساعت می خوابید اما کسالت و خستگی رهایتان نمی کند؟ کم زور هستید، کیف دو کیلویی   به نظرتان وزنه ای سنگین است و توان حمل کردنش را ندارید؟ بی حواس هستید و کلید خانه را در یخچال 
پیدا می کنید؟ غصه دارید و دلتان می خواهد گریه کنید؟ به گزارش سلامت نیوزتجربه کردن این حالات، از احتمال تامین نشدن نیاز بدنتان به ویتامین B12 خبر می دهد. به گفته متخصصان، شما پس از 40سالگی 

بیشتر از هر زمان دیگری به این ویتامین نیاز دارید و اگرچه با خوردن مرغ، ماهی، لبنیات و تخم مرغ می توانید آن را به بدنتان برسانید، اما احتمالا بدون مصرف مکمل های دارویی، از پس تامین کامل نیازتان به آن برنمی آیید.

زمانی که از افراد درباره آب مروارید سوال می کنید، ممکن است 
با توصیفاتی مانند مشکلات چشم یا بیماری افراد پیرو... مواجه 
شوید. در ادامه به بیان نکاتی درباره آب مروارید خواهیم پرداخت.

آب مروارید روی چشم تشکیل نمی شود:بیشتر افراد فکر 
می کنند که آب مروارید روی چشم تشکیل می شود اما این موضوع 
صحیح نیست و در واقع در داخل چشم تشکیل می شود. تاری که 
باعث اختلال در بینایی می شود معمولا زمانی ایجاد می شود که 
پروتئین موجود در عدسی چشم می شکند. شما نمی توانید آب 
مروارید را احساس کنید و این موضوع ممکن است ماه ها یا سال ها 

ادامه داشته باشد. 
افزایش سن تنها عامل خطر تشکیل آب مروارید نیست: 
بیشتر انواع آب مروارید وابسته به سن است اما امکان بروز آن 
به دلیل جراحی یا سایر مشکلات چشمی همچون گلوکوم نیز 
وجود دارد. قرار گرفتن در معرض نور خورشید هم خطر ابتلا به 
این بیماری را افزایش خواهد داد. نور شدید آفتاب ممکن است 
سرعت شکستن پروتئین های موجود در عدسی چشم را افزایش 
دهد. در همین حال ، برخی از انواع آب مروارید  مادرزادی است 

و ممکن است نوزاد با این بیماری به دنیا بیاید.
آب مروارید ممکن است تنها یک چشم شما را تحت تاثیر 
قرار دهد:در حالی که آب مروارید “دوطرفه” شایع تر است،اما 
احتمال تشکیل آب مروارید در یکی از چشم ها نیز وجود دارد. 
این موضوع زمانی قوت می یابد که شما دچار تروما یا ضربه دیدگی 
چشم شوید. همین موضوع موجب گسترش آب مروارید در یک 

چشم می شود.
شما نمی توانید جلوی این بیماری را بگیرید اما می توانید 

خطر ابتلا به آن را کاهش دهید:
استفاده از عینک های محافظ در برابر اشعه ماوراء بنفش و استفاده 
از سبزی ها و میوه های غنی از آنتی اکسیدان می تواند در پیشگیری 
از این بیماری به شما کمک کند. سعی کنید مصرف سیگار و موادی 

را که باعث تشدید دیابت می شود،محدود کنید.

گاهی درمان های طبیعی و سنتی بهتر از هر داروی شیمیایی، 
درد دندان شما را آرام می کند. هیچ دردی را نمی توانید با درد 
دندان قیاس کنید؛ وقتی می گیرد، تمرکز و آرامشتان را از بین می 
برد و رمق انجام هیچ کاری را برای تان باقی نمی گذارد. اگر برای 
آرام کردن دردهای گاه و بی گاه دندان، همیشه انواع مسکن ها و 
اسپری های بی حس کننده را در کابینت آشپزخانه نگه می دارید، 
این مطلب را بخوانید. میخک، یک داروی گیاهی برای تسکین 
دندان درد است. در این گیاه، یک مسکن طبیعی وجود دارد 
که البته در صورت استفاده درست، به آرام شدن درد شما کمک 
می کند. دو قطره از روغن میخک را روی یک پنبه بریزید و آن را تا 
زمان فروکش کردن درد، پشت دندانتان قرار دهید. اما  می توانید 
سراغ راه طبیعی تری هم بروید. کافی است یک دانه میخک را آن 
قدر بجوید که روغنش بیرون بیاید. میخک را می توانید به مدت 
نیم ساعت یا تا زمانی که دردتان آرام بگیرد، در دهان خود نگه 
دارید. به گزارش باشگاه خبرنگاران جوان، زنجبیل و فلفل هر دو 
داروهای ضد درد است. می توانید میزان مساوی از این دو ادویه 

را با آب مخلوط و به پنبه آغشته کنید و روی محل درد بگذارید.

کره - دو سوم پیمانه
شکر- یک سوم پیمانه

وانیل شکری - یک چهارم قاشق چای خوری
آرد - یک و یک دوم پیمانه

بیکینگ پودر- یک قاشق چای خوری
فندق بو داده و آسیاب شده - دو قاشق سوپ خوری

زرده تخم مرغ - دوعدد

کره و پودر قند را هم بزنید تا کاملا پوک شود. زرده های تخم مرغ را یکی یکی 
اضافه کنید. وانیل ، پودر فندق ، آرد و بیکینگ پودر را اضافه کنید. با قالب گرد 
قالب بزنید و داخل طبقه وسط فر با حرارت 175 درجه به مدت 10 تا 12 دقیقه 
قرار دهید. پس از سرد شدن روی آن را با شکلات تخته ای از رنگ های مختلف 

تزیین کنید.

مواد لازم

روش  تهیه

درباره »آکنه« مشکل شایع دوران نوجوانی و بلوغ

این جوش های قرمز نفرت انگیز!
 پرسش
 و پاسخ

دکتر الهام السادات هاشمیان نایینی جراح ومتخصص 
زنان – فارس

دانستنی ها

دهان و دندان

همه چیز درباره آب مروارید چشم

درمان های طبیعی برای درد دندان

مهین ساعدی- این روزها کمتر نوجوانی را پیدا می کنی که در دوره بلوغ به سر ببرد و از تغییرات فیزیکی 
این دوره شکایت نکند. نوجوانی و بلوغ دوران حساس زندگی هر فردی است و با تغییرات ظاهری زیادی 
همراه می شود؛ در این دوران نه تنها رشد جسمی آهنگی سریع دارد بلکه مشکل شایعی هم گریبان 
نوجوانان را می گیرد که در بسیاری از موارد موجب ناراحتی روحی روانی آن ها می شود. در این مطلب به 
شما درباره آکنه نوجوانی و علت های به وجود آمدن آن خواهیم گفت و به شما یاد می دهیم چگونه از شر این 

زواید راحت شوید!

یک متخصص تغذیه درباره تأثیر مثبت روغن های امگا 3 و روغن ماهی در کاهش التهابات 
ناشی از آرتریت روماتوئید توضیحاتی داد.

سید ضیاء الدین مظهری، در گفت وگو با فارس اظهار کرد: براساس تحقیقات گسترده 
آینده نگر که به طور متوالی در سال های 2006 و 2007 به انجام رسید، استفاده مناسب 
از مکمل های روغن ماهی و اسیدهای چرب امگا 3 سبب کاهش چشمگیر التهاب و تعدیل 

درد در طول سه ماه بعد از آغاز مصرف می شود.
وی افزود: در یک مطالعه دیگر به برنامه غذایی مبتلایانی که از خستگی و درد صبحگاهی 
مفاصل رنج می بردند، روغن های حاوی اسیدهای چرب امگا 3 )روغن ماهی( یا کپسول 
های حاوی اسید های EPA و DHA افزوده شد؛ بدون این که از داروهای درمانی معمول 

آرتریت روماتوئید از جمله ترکیبات حاوی استروئید استفاده کنند. 
در 40 درصد مبتلایان همین تغییر در تغذیه سبب کاهش 30 درصدی درد شد؛ لذا به 
منظور کاهش درد و جلوگیری از پیشرفت تحلیل غضروف و مفاصل، مصرف روزانه سه 

گرم EPA و  DHA  برای مبتلایان به درد شدید توصیه می شود.
البته به موازات افزایش دریافت اسیدهای چرب امگا 3  کاهش مصرف مواد غذایی حاوی 

یا تولید کننده اسید آراشیدونیک، تاثیر درمانی گسترده تری خواهد داشت.
ماهی، به ویژه ماهی های پر چرب، منبع خوبی برای تامین اسیدهای چرب امگا 3 
محسوب می شود. به موازات استفاده از برنامه غذایی متناسب و متعادل، گنجاندن دو 

وعده در طول هفته بسیار تاثیر گذار خواهد بود.

بیشتر بدانیم

تأثیر روغن ماهی در کاهش التهابات روماتیسمی

)چهارشنبه ها(

)چهارشنبه ها(

سلامت

آیا می توان با آرایش ورزش کرد؟
بسیاری از بانوان در حالی که آرایش کامل دارند 
و صورت خود را با لایه ای از مواد شیمیایی 
پوشانده اند، ورزش می کنند. همگان به خوبی 
می دانند که در نتیجه ورزش تعریق می کنیم. 
این تعریق باعث می شود پوست چربی بیشتری 
انواع مواد  با  این چربی  تولید کند. ترکیب 
شیمیایی تشکیل دهنده مواد آرایشی، باعث 
التهاب پوست می شود و ایجاد جوش های سر 

سیاه، سر سفید و آکنه ها را تشدید می کند.
دانشگاه  پوست   متخصصان  تحقیقات  طبق 

دولتی نیویورک، حتی در محصولات آرایشی 
oil-free  مواد اولیه دیگری وجود دارد که در 
صورت ترکیب با عرق پوست صورت، منافذ 
پوست را پر می کند و می بندد.قبل از ورزش، 
آرایش صورتتان را بدون آب و با استفاده از مواد 
تمیز کننده صورت که ترکیبات بدون الکلی 
است و یک تکه پنبه به آرامی ماساژ دهید و 
پاک کنید.اگر همچنان اصرار به آرایش کردن 
دارید، از لوازم آرایشی پودری که آسیب کمتری 

به پوست می زند، استفاده کنید.


