
ت
لام

س

2

 زندگی‌سلام
   دوشنبه 

  ۶  دی ۱۴۰۰    
 شماره ۲۰۵۷

خشکی پوست در کنار حساسیت فصلی یکی از مشکلات رایج در فصل سرماست که دلایل 

متعددی از جمله  شست وشوی بدن با آب داغ، خشک شــدن هوای منزل به علت استفاده 

از تجهیزات گرمایشی و کاهش مصرف آب و ... دارد اما می‌توان با  انجام راهکارهایی بسیار 

ساده از خشکی پوست و خارش آن  پیشگیری کرد. برای اطلاع از این راهکارها ادامه مطلب 

را مطالعه کنید:

بهداشت

آشپزی من آشپزی من
نوشیدنی

آنتی کرونا

بیشتر بدانیم 

روش‌های کاهش خشکی 
پوست در زمستان

تهیه نوشیدنی قهوه سبز با 2 روش

  خشکی پوست در زمستان یکی از
  مشکلات رایج به ویژه در سالمندان است

و با راهکارهایی می‌توان از آن پیشگیری کرد

  6 راهکار پیشنهادی
1- استفاده از آب ولرم و کاهش مدت استحمام

2- پرهیز از مصرف صابون‌های قوی و خشک‌کننده پوست
3- مرطوب نگه داشتن هوا با دستگاه بخور یا دیگر موارد

4- به‌کارگیری موادی که با پوست ســازگاری بیشتری دارد، 
مانند پارچه‌های نخی و پودر لباس شویی بدون بو

5- کمپرس سرد روی محل خشکی پوست در صورت خارش
6- استفاده از مرطوب‌کننده پوست برای درمان خشکی پوست
پیشــنهاد| مرطوب‌کننده‌هــا روی پوســت را می‌پوشــاند و از 
بخــار شــدن رطوبــت موجــود در پوســت جلوگیــری می‌کند. 
مرطوب‌کننده‌های غلیظ و قوی بهتر هستند. بهتر است برای 
درمان خشکی پوست روزی چند بار، به‌ویژه پس از استحمام از 

مرطوب‌کننده پوست استفاده کنید.

برخی از مایعات یا پمادهای چــرب مانند روغن نوزاد یا وازلین 
طبی هم بــرای نگه داشــتن رطوبت موجود در پوســت کارایی 

بالایی دارند.
  با خارش پوست چه کنیم؟

 وقتی پوســت خشــک می‌شــود، ناخودآگاه احســاس خارش 
هم خواهید کرد و برای کاهش  خــارش آزار دهنده می توانید 

راهکارهای زیر را به کار بگیرید:
  مصرف چای سبز

یک درمان گیاهی خانگی برای بیماری‌ها و مشکلات پوستی 
به خصوص التهابات و خارش، اســتفاده از چای ســبز است. 
این مایع ســبز دارای مقدار زیادی ویتامین و آنتی اکسیدان 
اســت که خواص ضد باکتری و ضد التهابــی دارد و به همین 
دلیل هم یکی از بهترین راه‌های درمان خارش بدن به شمار 

می‌آید.
می‌توانید در کنار نوشــیدن چای ســبز آن را پودر کنید و روی 
منطقه آسیب دیده قرار دهید و سپس پوســت خود را بعد از 5 

دقیقه شست و شو دهید.
 در روش دیگر، برگ چای ســبز را بشــویید و در آب بجوشانید 
و پس از جوشــیدن، مخلوط را خنک  کنید و  آن را روی پوست  

خود قرار دهید.
  نوشیدن مقدار زیادی آب

 70 درصد بدن همه ما از آب تشــکیل شده اســت و  این آب در 
سراســر بدن پخش می‌شــود و نقش حیاتــی در حفظ گردش 
خون بدن دارد. اگر شــما بدن خود را به انــدازه کافی هیدراته 
نگه دارید  بســیاری از مشــکلات پوســتی مانند آلــرژی از بین 

خواهد رفت.
    آلوئه ورا و عصاره آن

بســیاری از محصولات آرایشی و بهداشــتی حاوی این عصاره 
گیاهی  اســت و به از بین بردن خارش پوســت، کهیر و  قرمزی 

پوست کمک می‌‌کند.
و  آلوئــه‌ورا  عصــاره  از  بهره‌گیــری  بــا  محصــولات  ایــن   
فرمولاسیون مناســب، نتیجه لازم را در مدت کوتاهی ارائه  

می‌کند.

ماسک های فانتزی تاثیری بر امُیکرون ندارند

کارشناسان بهداشــتی با توجه به شــیوع ســویه امیکرون اعلام کردند ماسک‌های 
فانتزی و پارچه‌ای تاثیری در پیشــگیری از ابتلا به انواع ســویه هــای ویروس کرونا 

ندارند.  
ماسک‌های پارچه‌ای قادرند تنها ۷۵ درصد از ذرات معلق در هوا را جذب کنند، در 
حالی که یک ماسک N95 که به‌درستی  روی صورت قرار گرفته باشد، بنابر اعلام 
اداره »امنیت و ســامت مشــاغل« آمریکا قادر اســت تا ۹۵درصد از ذرات معلق در 
فضا را جذب کند. ماسک‌های جراحی یا یک بار مصرف حدود ۵ تا ۱۰ درصد کمتر 
از ماسک های تنفسی N95 ، بسته به طبقه بندی بین المللی ASTM مؤثر هستند. 
    ایرنا

1- اجازه دهید دانه‌های قهوه یک شب داخل 
آب خیس بخورنــد. روز بعد قهــوه و آب را هم 
بزنید. سپس روی شعله بگذارید و اجازه دهید 
به نقطه جوش برسد .اکنون شعله را کم کنید 
و اجازه دهید برای ۱۵ دقیقه روی گاز بماند.
2- ســپس از روی گاز بردارید و پس از خنک 
شــدن آن را درون صافی بریزید تــا دانه های 

قهوه جدا شوند.
3- اگر قهوه به دست آمده شــما غلیظ باشد 
می توانید به آن آب اضافــه کنید. قهوه آماده 

نوشیدن است.
    نوشیدنی با قهوه آسیاب شده

1- در این روش از قهوه ســبز آســیاب شــده 
استفاده می شود. میزان آسیاب کردن دانه 
قهوه به سلیقه شــخصی شما بســتگی دارد 
اما فراموش نکنید بهتر است قهوه را آسیاب 

شــده تهیه کنید، دانه های قهوه  سبز بسیار 
ســخت هســتند و آســیاب کردن آن  هــا کار 
چندان ساده ای نیســت. توصیه می شود از 
یک دستگاه آسیاب با تیغه مناسب استفاده 

شود.
2- قهوه آسیاب شده را در یک فنجان بریزید و 
روی آن آب گرم اضافه کنید. دمای آب حدود 
۹۰ درجه سانتی گراد باشد. بعد از 10 دقیقه 
مخلوط را در صافی بریزید. قهوه ســبز شــما 

آماده نوشیدن است.
    خواص قهوه سبز

قهوه ســبز نســبت به قهوه معمولــی کافئین 
کمتری دارد و طعم ملایم آن به یک دمنوش 
گیاهی شبیه است. از جمله خواص قهوه سبز 
پیشگیری از تشکیل سنگ صفرا و کنترل قند 

خون و کاهش فشار خون  است.

 نکاتی برای قبل  و بعد از تزریق 
دوز سوم   واکسن کرونا

این روزها در تب و تاب تزریق دوز ســوم واکسن هســتیم و توصیه اکید مسئولان وزارت 
بهداشــت هم بر تزریق دوز سوم اســت تا مبادا آمار مرگ و میر دوباره سیر صعودی پیدا 

کند.  در ادامه به نکاتی درباره تزریق نوبت سوم واکسن کرونا اشاره می‌کنیم :

 عوارض جانبی دوز یادآور
همان طور که در نوبت اول و دوم تزریق  واکســن کرونا دچار عوارضی مانند بدن درد، 
سردرد و کوفتگی و ضعف شدیم؛ در این نوبت هم به احتمال زیاد عوارضی مانند درد و 
تورم در محل تزریق، تب، بدن‌درد، سردرد و احســاس خستگی یک یا دو روزه را تجربه 
خواهیم کرد.البته توجه به این نکته ضروری است که هر چند عوارض واکسن می تواند 
برای بعضی ها آزار دهنده باشد اما تحت هر شرایطی بهتر از عوارض و درد سرهای ابتلا 

به کروناست .

 نکات قبل از تزریق واکسن
1- در صورتی که به دارو حساســیت دارید لازم اســت با پزشک مشــورت و توضیحات 

ضروری را دریافت کنید.
2- پیش از واکسیناسیون باید غذای کافی و داروی تجویزی را مصرف کنید.

3- شب قبل از تزریق واکسن خواب کافی داشته باشید و تا حد امکان از گوشی همراه 
و رایانه استفاده نکنید.

4- شام  سبک میل کنید و از مصرف غذای سنگین و پرادویه بپرهیزید. سوپ مرغ همراه 
با سبزیجات تازه و میوه های حاوی ویتامین C  گزینه ای مناسب است .

 5- قبل از تزریق واکسن آب کافی بنوشید.
6- افراد مبتلا به دیابت یا فشار خون بالا باید شرایط جسمی خود را با مشورت پزشک 

تحت کنترل داشته باشند.

 نکاتی برای حین واکسیناسیون
1-  در ساعاتی که در محل تزریق واکسن افراد کمتری حضور دارند مراجعه کنید .

2-  رعایت فاصله اجتماعی و استفاده از ماسک ضروری است .
 3- توضیحات کافی را به مســئول مربوط بدهید و از وی برای تزریق واکســن مشاوره 

بگیرید.
4- مدارک کافی مانند کارت ملی به همراه داشته باشید.

۵- استفاده از ماسک، رعایت بهداشت دست و حفظ فاصله فیزیکی در مکان های عمومی 
نباید به دلیل تزریق واکسن کنار گذاشته شود.)  حتی بعد از تزریق دوز سوم  ( کمی در محل 

خلوتی بمانید تا مطمئن شوید حالتان خوب است، سپس به منزل مراجعه کنید.

 نکاتی برای پس از واکسیناسیون
1- عوارض جانبی مانند احســاس درد در محل تزریق و تب شایع است و جای نگرانی 
نیست. برخی عوارض جانبی دیگر مانند لرز و خستگی هم ممکن است مشاهده شود 

اما طی چند روز برطرف می شود.
۲-  اگر نیاز به استراحت داشتید حتما یکی دو روز در منزل استراحت کنید .

۳- نوشیدن آب کافی، مصرف میوه های تازه و غذای سالم و سبک را فراموش نکنید.
۴-  خوراکی های ضد التهاب مانند مغزهای خوراکی ، سبزیجات تیره و آب میوه های 

طبیعی گزینه مناسبی برای این روزهاست.
۵- با مشورت پزشک می توانید از مسکن استفاده کنید.

  دانه قهوه سبز – 10 گرم  
)مقدار پیشنهادی(

   آب گرم – 150 میلی لیتر
   عسل، شکر یا هل – به دلخواه


