
موضوعی که مــا کمتر به آن توجــه می کنیم این اســت که باید از طریــق بینی نفس 

بکشــیم، چون داخل بینی پرزهای ریزی وجود  دارد که آلودگــی هوا را می‌گیرد و 

هوای تا حدودی تصفیه شــده را به  داخل ریه‌ها می‌فرستد اما بســیاری از افراد به 

دلایل مختلف از طریق دهان نفس می کشــند. جالب اســت بدانیــد این نوع نفس 

کشیدن نشانه مشکلی در سیستم تنفسی است و عوارضی دارد که در ادامه به آن می‌پردازیم:
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 چگونه ترک‌های پوستی
 را از بین ببریم؟

سلامت و شــادابی پوست در داشــتن ظاهری زیبا 
بســیار مؤثــر اســت اما حفــظ ایــن شــادابی کاری 
دشوار و نیازمند دقت، توجه و مراقبت است عوامل 
مختلفی وجــود دارد که مــی تواند زیبایی پوســت 
شــما را کمتر کند.  ترک پوســتی یکی از مشکلات 
پوستی اســت که به دلیل تغییرات مختلف در بدن 

ایجاد می‌شود.
کلاژن از طریــق پروتئین تأمین می‌شــود و افرادی 
که ایــن پروتئین را بــه میــزان کمی در بــدن دارند 
پوســت آن‌ها کمتر فراینــد کلاژن ســازی را انجام 
می‌دهد و در نتیجه با تغییرات آب و هوایی و کاهش 
وزن یا اضافه وزن پوســت دچار ترک‌های پوســتی 
می‌شود. این مشکل پوستی علاوه بر تغییرات وزنی 
علل‌ دیگری دارد اما شــایع‌ترین علــت آن می‌تواند 

تغییرات وزنی فرد باشد.
  ترک‌های پوستی چگونه‌اند؟

به لحاظ ویژگی‌های ظاهری، ترک پوستی شکلی 
رگه‌دار روی پوســت دارد که بیشتر در قسمت‌های 
عضله‌ای بدن مانند سینه، ران، بازو، پشت، باسن، 
شــکم و همچنیــن در قســمت‌های بــالا تنــه دیده 

می‌شود. 
جوان سازی پوست می‌تواند در زیبایی شما بسیار 
مؤثر باشــد بنابراین توجه به آن و مراقبت از پوست 

ضروری است.
ترک‌هــای پوســتی بیشــتر در بیــن خانم‌ها شــایع 
اســت و علت آن طی کــردن دوران بارداری اســت 
که با بزرگ‌تر شدن شکم این ترک‌ها به مرور ایجاد 
می‌شــود و هرچه میــزان پروتئیــن و کلاژن موجود 
در پوست  کمتر باشــد این ترک‌ها بیشتر و عمیق‌تر 

خواهد بود.
  روش‌های درمان ترک پوستی

تــرک پوســتی می‌توانــد بــا اســتفاده از روش‌های 
مختلفی درمان شــود کــه برخی از ایــن روش‌های 
درمان با مصرف دارو و کرم‌های مخصوص صورت 
می‌گیــرد. در برخی از مــوارد با مراجعه به پزشــک 
بــا اســتفاده از دســتگاه‌های بــه روز می‌تــوان این 
ترک‌های پوســتی را درمــان کرد. در روشــی دیگر 
بیشــتر افراد ترجیــح می‌دهنــد از درمــان خانگی 

استفاده کنند.
  مصرف دارو/ ترتینوئین، ســنتلا آسیاتیکا، کره 
کاکائــو و تقویت کننــده کلاژن از جملــه کرم‌هایی 
هستند که می‌تواند برای درمان ترک پوستی مؤثر 
باشــد مصرف این کرم‌ها موجب می‌شود تا پوست 
شــما روند کلاژن ســازی خود را بهبود بخشــد و با 
حفظ شادابی و سلامت پوســت ترک پوستی را هم  

درمان کند.
  روش‌هــای پزشــکی/ جراحــی و انواع لیــزر از 
روش‌های درمانی اســت کــه می‌توانید بــرای رفع 
ترک پوســتی اســتفاده کنید  در لیزر درمانی طی 
جلساتی مختلف با استفاده از اشعه لیزر این ترک‌ها 
از بین می‌رود و در روش جراحی امکان این‌که بعد از 

عمل زخم‌ها باقی بماند وجود دارد.
  روش‌هــای خانگی/ یکــی از روش‌های خانگی 
برای درمان ترک پوستی مصرف مواد غذایی حاوی 
ویتامین A  است. موادی مانند هویج و سیب زمینی 
دارای مقادیر زیادی ویتامین A هستند. همچنین 
مصرف کرم‌هایی کــه حاوی این ویتامین هســتند 
می‌تواند مؤثر باشد.در روشی دیگر می‌توانید با تهیه 
اسکراب شــکر ترک‌های پوســتی را درمان کنید. 
در این روش شــکر، روغن بادام و روغــن نارگیل را 
با یکدیگر مخلوط  کنید و محلول آن را روی ســطح 
پوست که دارای ترک است بمالید. این کار موجب 

می‌شود تا این ترک‌ها لایه برداری شود.
آلوئه ورا یک راهــکار درمانی مؤثــر و روش خانگی 
ســاده برای درمان ترک پوســتی اســت که بســیار 
مؤثر  اســت. در این روش ژل برگ آلوئــه‌ورا را روی 
 سطوح ترک‌دار پوست قرار دهید. مصرف دوره ای

  ایــن داروی گیاهی موجب کلاژن ســازی پوســت 
می‌شود.روغن نارگیل، روغن بادام و عسل از موارد 
دیگری اســت که می‌توانــد با مصــرف دوره‌ای این 
ترک‌های پوســتی را کاهش دهد و پوستی شاداب 
و سالم را برای شــما به همراه داشته باشد. ماسک 

روغن بادام  هم  برای سلامت پوست مؤثر  است.

مارال مرادی
 خبرنگار
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  معاینه پزشک لازم دارید
عادت به بازگذاشتن دهان می‌تواند یکی از نشانه‌های 
اختلال تنفسی دستگاه تنفسی فوقانی باشد، بنابراین 
توصیه متخصصــان در ایــن خصوص این اســت که اگر 
فردی از راه دهان تنفس می‌کند یا هنگام خواب دهان 
او باز می‌ماند باید هر چه ســریع‌تر برای بررســی دقیق 

به پزشک متخصص گوش و حلق و بینی مراجعه کند. 
  4 علت  رایج

احتمال خوابیدن با دهان باز در افراد مبتلا به آسم و آپنه 
خواب بیشتر است و مردان نســبت به زنان بیشتر مبتلا 
می‌شوند به طوری که براساس نتایج یک مطالعه، تقریبا 
یک سوم از مردان در هنگام خواب از طریق دهان نفس 

می‌کشــند اما در زنان ایــن آمار  تنها 5 درصد اســت. دو 
دلیل دیگــر که دهــان فرد در طــول خواب بــاز می ماند 
مکیدن شست یا لکنت زبان مداوم است. مکیدن انگشت 
یک رفتار رایج در کودکان اســت اما وقتــی این رفتار در 
دوران کودکــی طولانــی شــود، باعــث می شــود دهان 
کودک در هنگام خواب و احتمالا از روی عادت باز بماند.

  پیامد زیبایی خوابیدن با دهان باز
محققــان می‌گویند که خوابیــدن با دهان باز بــه اندازه 
نوشیدن نوشــابه‌های گازدار در زمان قبل از خواب، به 
دندان‌ها آســیب می‌زند. نفــس کشــیدن از راه دهان، 
باعث خشک شدن دهان می‌شود و اثر محافظتی بزاق 
را در کشتن باکتری موثر در اسیدی شدن دهان از بین 

می‌برد. با توجه به افزایش سطح اسید  دهان خوابیدن 
با دهان بــاز موجب فرســایش و پوســیدگی دنــدان ها 
می‌شــود. در برخــی افراد این ســطح اســیدی به 6/3 
می‌رسد که برای فرســایش مینای دندان کافی است و 

شبیه نوشیدن نوشابه گازدار قبل از خواب است.
  دندان بدفرم

در کودکان تنفــس از طریق دهان ، رشــد فک بالایی را 
افزایش می‌دهد. دندان های بد فرم  ممکن است نشان 

دهنده تنفس مداوم و مزمن با دهان باشد.
  مشکل بلع

تنفس از طریق دهان باعث خشک شدن  دهان می‌شود. 
چون وقتی دهان شما خشک می شود احتمالا به جای 
این که دهــان را ببندید، زبان را به جلو فشــار می دهید 
تا قورت دهید . در بلعیدن نرمال، زبان به ســقف دهان 
فشــار می آورد و امواجــی را ایجاد می کند کــه غذا را به 
معده و شکم می فرستد. با این حال تنفس با دهان باعث 
می شــود هوای بســیار بیشــتری را قورت دهید که می 

تواند بر برگشت اسید  معده تاثیر بگذارد.
منابع:ایرنا، نمناک

1  ابتدا یک بســته پودر ژلــه آلبالویــی را در ظرفــی بریزید و 
ســپس بــه آن پــودر ژلاتیــن اضافــه کنیــد. یــک چهارم قاشــق 
چای‌‌خوری جوهر لیمــو و نصف پیمانه آب را روی مــواد بریزید 

و هم بزنید.
2 مقــدار یــک چهــارم پیمانه گلوکــز مایــع را بــه آن اضافه و 

دوباره مواد را با یکدیگر ترکیب کنید تا کاملا یکدســت شــود.
3  بعــد از این‌که مــواد ترکیب شــده پــس از هــم زدن کاملا 
یکدســت شــد باید آن را روی حرارت بخار آب جوش ســماور یا 
کتری قرار دهیــد و به روش بن مــاری مواد را آرام هــم بزنید تا 

کاملا حل شود.
4 قالب را با اســپری روغن مقداری چرب کنید. ســپس مایه 
ژله را در قالــب  بریزید و به مدت نیم ســاعت در داخــل فریزر یا 

یک ســاعت در داخل یخچال قرار دهید تا خودش را بگیرد.
5  پس از مدت زمان تعیین شــده ژله‌هــا را از قالب درآورید. 

پاستیل‌ها را داخل شــکر پودر شده بزنید.

پزشکی 

   ژله میوه ای - یک بسته
   پودر ژلاتین – یک قاشق غذاخوری

   اسید سیتریک یا جوهر لیمو – یک چهارم قاشق چای‌خوری
   آب – نصف پیمانه

   گلوکز مایع - یک چهارم پیمانه
   پودر شکر- یک دوم  پیمانه

شکلات

 اولین قربانی »آبله میمون«
 در چین

منابع چینــی اعلام کردند این کشــور اولین فوتی 
بر اثر ابتلا به بیماری آبله میمون را به ثبت رسانده 
است. به گزارش باشگاه خبرنگاران جوان، به نقل از 
اسکای نیوز، روزنامه »گلوبال تایمز« گزارش داد که 
یک دام پزشک چینی در پکن بر اثر ابتلا به ویروس 
»آبله میمون« جان خود را از دست داد و این کشور 
اولین فوتی بر اثــر این بیمــاری را به ثبت رســاند. 
مرکز مبارزه و پیشگیری از بیماری‌ها در چین اعلام 
کرد علایم بیماری در این دام پزشک ۵۳ ساله که 
روی حیوانــات پژوهش انجــام داد یک مــاه پس از 
کالبدشــکافی دو میمون مرده در اوایل ماه مارس 
ظاهر شده بود. این دام پزشک بعد از کالبدشکافی 

دچار حالت تهوع و استفراغ شده بود.

 خواص »جوز هندی«
از چاشنی تا درمان بیماری 

از ادویه‌های متنوعی برای طعم دادن به غذا و عطر 
و بوی آن استفاده می‌شود. یکی از ادویه‌های رایج 
جوز هندی اســت کــه با عطــر و بوی تنــد و مطبوع 
فواید دارویی بی‌شــماری دارد.ادویه شامل میوه، 
دانه و ریشــه گیاهان یا عناصر معدنــی در طبیعت 
اســت که برای طعــم و رنــگ دادن به غذا‌هــا از آن 
اســتفاده می‌شــود. جوز هندی با عطر و بوی تند و 
مطبوع و فواید دارویی بســیار در آشــپزی ادویه‌ای 
پر کاربرد است. در این مطلب به شناخت این ادویه 
خوش‌عطــر و دارویــی خواهیــم پرداخــت.از دانه 
رنده یا پودر شــده جوز هندی برای طعــم دادن به 
انواع گوشت، شیرینی‌جات، پودینگ‌ها، خوراک 
ســیب‌زمینی، سوســیس، انواع ســوپ، ســس‌ها، 
سالاد‌ها و نوشــیدنی‌ها استفاده می‌شــود. روغن 
جوز هنــدی در صنایــع عطرســازی و داروســازی 
استفاده می‌شود. این روغن بی‌رنگ یا زرد روشن 
اســت و بو و طعــم جــوز هنــدی را دارد. اســتفاده 
خوراکی از روغن جوز هندی ممکن اســت موجب 
مســمومیت شــود. همچنین عصاره ایــن ادویه در 
تولید خمیردندان، کرم‌های آرایشی و شربت ضد 
ســرفه کاربرد دارد. در ایران جوز هنــدی را پس از 
رنده کردن بــا زردچوبه و ادویه‌هــای دیگر ترکیب 
می‌کنند تا بوی بد گوشــت‌های خورشی، گوشت 

مرغ و ماهی را از بین ببرد.
    ارزش غذایی

جوز هندی سرشــار از فیبر، ویتامیــن A، ویتامین 
C، ویتامین E، ویتامیــن B1 و B6، منگنز، منیزیم، 

پتاسیم، مس، فسفر، زینک و آهن است.
جوز هندی دارای طبیعت گرم و خشک است.

  فواید جوز هندی
   برای درمان اسهال در طب سنتی چین استفاده 

می‌شود.
  روغن جوز هندی برای کاهش درد‌های حاصل 

از روماتیسم مفصلی بسیار موثر است.
    جوز هندی اشتها‌آور است.

    ترکیبات آنتی‌اکسیدانی غنی جوز هندی ضد 
سرطان است.

   برای درمان ســرماخوردگی و سرفه بسیار موثر 
است.

   درمان کنترل نداشتن ادرار
    درمان اختلالات کبد و طحال

  عوارض جوز هندی
   استفاده طولانی مدت و به مقدار بیشتراز ۵ گرم 
در روز می‌تواند باعث گیجی، توهم و سایر عوارض 

ذهنی شود.
    اســتفاده بیش از حد جوز هندی ممکن اســت 

موجب مسمومیت شود.
    استفاده بیش از حد می‌تواند باعث سقط جنین 
یا نقص مادرزادی شود. در باره مصرف جوز هندی 
در زمان شیردهی اطلاعات کافی در دست نیست. 
با این حال در هــر دو حالت از مصــرف جوز هندی 

خودداری کنید.

 خوابیدن 
 با دهان باز 

نشانه بیماری است؟
عادت به باز گذاشتن دهان به ویژه زمان 

خوابیدن می‌تواند نشانه‌ اختلال تنفسی باشد

1 رفع مشکلات گوارشی
درمان سرفه و آنفلوآنزا 2

کاهش التهاب دهان و سینوس‌ها 3
کاهش درد 4

تسکین درد قاعدگی 5
درمان دل درد 6

درمان تهوع 7

خواص روغن نعناع

8 تسکین سردرد
9 تسکین درد معده

10 رفع مشکلات پوست و مو
11 انرژی‌زایی و کاهش استرس

کاهش التهاب  بیماری سل 12
13 درمان سرطان سینه

سلامت دندان و خوش بویی دهان 14

مراقب کودکان و نوجوانان در برابر کرونای دلتا باشید

نادر توکلی، معاون درمان ســتاد مقابله با کرونا در کلان شــهر تهران با اشــاره 
به وضعیت بســیار نگــران کننــده کرونا، گفــت: » تمــام بیمارانی کــه علایمی 
شــبیه ســرما خوردگی دارند تا ۹۹ درصد بــه کرونا مبتــا شــده‌اند و به دلیل 
شــدت ســرایت ویروس دلتا میزان ابتلا بســیار بالاتر از پیک‌های قبلی است. 
میزان کشــندگی ویروس دلتا نسبت به ســویه‌های قبلی کمتر اســت وبا توجه 

به درگیری کودکان ۸ تا ۱۲ ســال با ویــروس دلتا، والدین بایــد مراقبت‌های 
لازم را انجــام دهند.« کرونــای دلتا در کــودکان و نوجوانان بیشــتر مشــاهده  
شــده و علایم بالینی آن مشهود است .میزان ســرایت این نوع و یروس به دلیل 
چســبندگی به دیواره ســلولی بیشــتر اســت و افراد با تعــداد کمتــری از آن به 

بیماری مبتلا می‌شوند .

آنتی کرونا

تازه ها

خواص گیاهان


