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توصیهپیشنهاد

 بهترين موادغذايي
 براي پوست و موي شما كدام‌اند؟ 

س�لامت مو به قس��مت داخلي تا بيروني سر ��
بس��تگي دارد. درس��ت مانن��د سيس��تم عصبي، 
سيستمي در بدن وجود دارد كه سيستم پوششي 
ناميده مي‌شود. سيستم پوششي شامل مو، پوست و 
ناخن‌هاست. بسياري از افراد از محصولات متفاوتي 
براي سالم نگه‌داشتن مو استفاده مي‌كنند. مراقبت 
درست از بدن و تغذيه مناسب براي سلامت موها 
ضروري اس��ت و عدم سلامت آن مي‌تواند به دليل 
تغذيه ناسالم باش��د. موهاي ناسالم كدر، خشك و 
قطعا داراي موخوره هس��تند ك��ه به موها ظاهري 
نازيب��ا و حالت وزوزي مي‌دهد. رژيم‌هاي غذايي‌اي 
كه در آن از مقدار زيادي قند، نمك و چربي حيواني 
استفاده شود براي موها مناسب نيستند. آنها حالت 
فشار و نامناسبي براي بدن ايجاد كرده كه در نتيجه 
آن بدن به مقدار بيش��تري م��واد مغذي نياز پيدا 
مي‌كند. عادات غذايي نادرست ويتامين ب پوست 
را از بين مي‌برد. ويتامين ب كاركردهاي مختلفي 
براي انسان دارد. اين ويتامين مانع ريزش مو شده و 

كمك به سالم ماندن ناخن‌ها مي‌كند. 
 غذاهاي��ي مانند نان و تخم‌مرغ داراي مقادير 
فراواني ويتامين ب و ث هس��تند. ويتامين ب و 
ث نق��ش مهمي در رش��د موها، رنگ مناس��ب 
موه��ا و جريان خون كافي آنها دارند. آنها به‌ويژه 
مانع صدمه‌ديدن موها مي‌ش��وند. با وجود اينكه 
مصرف مولتي‌ويتامين براي موها بس��يار خوب 
اس��ت، اما دريافت مواد مغذي مناس��ب از غذاها 
اهميت بيشتري دارد. ويتامين آ نيز باعث سلامت 
پوست سر شده و براي پوست تاثير شگفت‌انگيزي 
دارد. شما بهتر است از خوردن تنقلات و مصرف 
نوش��يدني‌هاي ناس��الم بپرهيزيد زيرا آنها مواد 
مغذي بدن را از بين مي‌برند. برخي نوشيدني‌ها 
مانند قهوه مقدار زي��ادي كافئين دارند كه براي 
مو مضر هستند. حداقل در روز هشت ليوان آب 
بنوشيد تا موهاي س��المي داشته و بدنتان پاك 
ش��ود. اين كار به آبرس��اني به بدنتان نيز كمك 
خواهد كرد و همچنين به موهاي ش��ما رطوبت 

بيشتري خواهد داد. 
 م��و داراي ‌98درصد پروتئين اس��ت. تارهاي 
مو پروتئين مرده هس��تند. موها به محض اينكه 
از كف سر بلند مي‌ش��وند مي‌ميرند. براي داشتن 
موهاي سالم بايد منبع پروتئين آنها را تامين كرد. 
گوشت، غلات و آجيل‌ها منابع سرشار از پروتئين 
هستند. يكي از مهم‌ترين نكات در اين‌باره دوري از 
مصرف نوشيدني‌هاي الكلي و سيگار است زيرا آنها 
ويتامين‌ه��اي ب و ث را در بدن از بين مي‌برند و 

روي پوست اثرات تخريبي دارند. 

 بهترين و بدترين غذاها 
براي پوست شما

يك��ي از رايج‌ترين س��والاتي كه اف��راد بالاي ��
‌20س��ال از پزشكان خود مي‌پرسند اين است كه 
براي جوان نگه داش��تن و س��فتي پوست از چه 
محصولات و كرم‌هايي بايد استفاده كنند. حقيقت 
اين است كه كرم‌هاي ضدچروك در جوان ماندن 
پوست نقش مهمي دارند اما به خودي خود كافي 
نيس��تند. چرا؟ زيرا با بالارفتن سن و ورود به دهه 
30 س��الگي، كلاژن )ماده‌اي كه پوست را سفت و 
محكم نگه مي‌دارد( و بافت ارتجاعي پوست )بافتي 
كه پوست را نرم و انعطاف‌پذير مي‌كند( به تدريج 
از بين مي‌روند. در نتيجه پوس��ت نازك و چروك 
مي‌شود. براي جلوگيري از اين روند و ترميم كلاژن 
و بافت ارتجاعي پوست، بايد از يك‌سري نكات در 
رژيم غذايي پيروي كرد. در اينجا به مهم‌ترين آنها 

اشاره مي‌كنيم: 
پروتئين، دوست پوست! 

كلاژن نوعي پروتئين است. بنابراين تمام مواد 
پروتئيني مانند مرغ، گوش��ت كم‌چرب و س��ويا 

پوست را سفت و انعطاف‌پذير نگه مي‌دارند. 
رژيم‌هاي مكرر ممنوع! 

اف��رادي ك��ه خود را گرس��نه نگ��ه مي‌دارند، 
بدن‌شان را از س��اخت كلاژن‌هاي جديد محروم 
مي‌س��ازند، كه اين باعث مي‌شود پوست سريع‌تر 

چروك شود. 
شيريني، به حد مجاز

مصرف بيش از حد قند به بافت‌هاي پوس��ت 
آسيب مي‌رس��اند و در ساخت كلاژن‌هاي جديد 
اختلال ايجاد مي‌كند. اين امر باعث نازك شدن و 
ضعيف شدن پوست مي‌شود. اگر به شيريني علاقه 
داريد سعي كنيد در هنگام خوردن دسر تنها يك 
قاشق از آن را بخوريد و از مصرف موادي كه در آنها 
از ش��ربت ذرت با فروكتوز بالا )HFCS( استفاده 
شده است )مانند انواع نوشابه، سس‌هاي سالاد و 

سريال‌هاي صبحانه( بپرهيزيد. 
سبزي، هرچه بيشتر بهتر! 

تحقيقات نش��ان داده‌اند افرادي كه بيش��تر از 
بقيه از س��بزيجات استفاده مي‌كنند، پوست‌شان 
)به خصوص در ناحيه دور چش��م( كمتر چروك 
مي‌شود. بنابراين هنگام خوردن مرغ، ماهي، توفو 
يا اس��تيك؛ به جاي مصرف برنج، سيب زميني و 
پاس��تا در كنار آنها از اسفناج، كدو و لوبياي سبز 

استفاده كنيد. 
ي��ك راه خوش‌م��زه ب��راي تامي��ن پروتئين 
و س��بزيجات م��ورد نياز ب��دن، درس��ت كردن 
اس��موتي‌هاي خوش مزه با آنها است. كافي است 
تمامي مواد را به همراه يخ در مخلوط‌كن ريخته، با 

يكديگر مخلوط کنيد. 

مسايلي در مورد حفظ زيبايي براي خانم‌ها

پوست خودتان را 
در زمان خواب بازسازي كنيد

تنها به دليل ناآگاهي شما نبايد پوست‌تان از زمان ��
عقب بيفتد. ش��ما بايد اين را بدانيد كه علم ثابت كرده 
س��اعاتي كه شما در خواب هستيد، بهترين زمان براي 
كمك به زيبايي ظاهري پوس��ت شماست. ماري لوپو، 
متخصص در زمينه امراض پوستي در نيواورلئان‌ آمريكا 
اي��ن موضوع را اين‌گونه ش��رح مي‌دهد: »وقتي ش��ما 
مي‌خوابيد، متابوليسم يا سوخت‌وساز بدن پايين مي‌آيد، 
بنابراين به همان اندازه از ايجاد راديكال‌هاي آزاد زيانبار 
پوستي در بدن شما جلوگيري مي‌شود. به علاوه، شما 
در معرض آلودگي‌هاي محيطي يا تابش اش��عه ماوراي 
بنفش كه به پوست آسيب مي‌رساند نيز، قرار نداريد.« 
او مي‌گويد: »به اين دليل كه بدن ش��ما در طول شب 
مجبور به حفاظت از پوست خودتان نيست، مي‌توانيد 
به جاي آن روي بازسازي آسيب‌هاي صورت گرفته در 
طول روز تمركز كنيد.«در واقع بايد اين نتيجه را بگيريد 
كه اس��تفاده از هر نوع محصول كمكي براي آبرساني، 
كاهش چين و چروك‌هاي پوس��ت و روش��ن‌كننده‌ها 
هنگام خواب بيشترين تاثير را خواهد داشت. به وسيله 
اين نكات س��اده از زمان استراحت لايه بيروني پوست 
خود بيشترين استفاده را كنيد تا حتي در زمان خواب 

هم سالم‌تر شويد و جوان بمانيد.
استفاده از شوينده‌هاي مناسب

شايد به نظر غيرعاقلانه برسد، اما بسياري از خانم‌ها 
به خود زحمت نمي‌دهند تا شب‌ها صورت خود را بشويند 
به ويژه اگر از لوازم آرايش استفاده نكرده باشند. هرگونه 
آلودگي، ذرات گردوغبار و چربي كه روي پوس��ت جمع 
ش��ده باشند، هنگام خواب منافذ پوست را مسدود كرده 
و سبب بروز ناراحتي پوستي، التهابات و آكنه خواهد شد. 
اگر پيش از اس��تفاده از هر محصول��ي ابتدا صورت 
خود را شست‌وشو ندهيد، آن محصول تاثير چشمگيري 
نخواهد داش��ت زيرا بر س��ر راه آن لايه‌اي از چرك قرار 
دارد. پس، شب‌ها با يك پاك‌كننده روزانه ملايم صورت 
خود را بش��وييد. آرايش چش��م‌ها را به‌خوبي پاك كنيد 
زيرا رنگدانه‌هاي خط چش��م و سايه‌هاي چشم مي‌تواند 
وارد چش��م‌تان ش��ده و ايجاد ناراحتي كند، ريمل را هم 
پاك كنيد تا مژه‌هايتان صدمه نبيند. متخصصان پوست 
نيز شست‌وش��وي صورت را قبل از خواب بسيار توصيه 

كرده‌اند. 
زدودن قسمت‌هاي آسيب‌ديده پوست

براي داشتن ظاهري باطراوت، پوستي جوان و شاداب، 
ابتدا بايد سلول‌هاي مرده سطح پوست را از بين ببريد. اما 
اين روند ممكن اس��ت كمي به پوست شما آسيب وارد 
كن��د. البته لايه‌برداري لايه‌هاي تيره س��طحي مي‌تواند 
ش��ما را در برابر نور خورشيد و ديگر عناصر آسيب‌رسان 
به پوست حساس كند، پس بهتر است شب‌ها از آنها براي 
پوست استفاده كنيد. بس��ته به نوع پوست‌تان و ميزان 
حساس��يت آن، حداقل دو شب در هفته از اسكراب‌هاي 
دان��ه‌دار يا لايه‌بردارهاي ش��يميايي حاوي گلكوليك يا 
سالسيليك اسيد استفاده كنيد. از پدهاي لايه‌برداري كه 
در زمان لايه‌برداري با اسيد لاكتيك ملايم رطوبت ايجاد 
مي‌كنند، استفاده كنيد. متخصصان پوست براي تيرگي 
پوس��ت، چين وچروك‌ها، يا تجمع رنگدانه‌ها در بافت‌ها 
توصيه به استفاده از كرم ريتنويد كه توسط پزشك تجويز 
مي‌شود، كرده‌اند تا رشد سلول‌هاي تازه پوست را تقويت 
كرده، تولي��د كلاژن را افزاي��ش داده و همچنين منافذ 

پوست را باز مي‌كند. 
بهترين زمان براي حفظ رطوبت پوست

زماني كه شما خواب هستيد، دماي بدن‌تان افزايش 
مي‌يابد و س��بب تعريق و از بين رفتن رطوبت شده كه 
پوس��ت را كاملا خشك مي‌كند. اين مس��اله به ويژه در 
ماه‌هاي فصل زمستان كه سردتان مي‌شود، هواي بيرون 
خشك و هواي داخل خانه گرم است، اتفاق مي‌افتد. دكتر 
رايان بايرسون، متخصص پوست و مو در دانشكده پزشكي 
ويل كرانل و مركز پژوهش��ي دانش��گاه كرنل، مي‌گويد: 
»براي آبرس��اني به پوس��ت، لايه نازكي مرطوب‌كننده 
ك��ه حاوي ماده‌اي اس��ت كه رطوب��ت را به خود جذب 
مي‌كند مانند هالورونيك اسيد يا گلیسيرين كه به پوست 
آب مي‌رساند و نيز س��راميدز كه ديواره چربي را ترميم 
خواهد كرد، بماليد.« از محصولات آبرسان قوي كه داراي 
فرمولاسيون فاقد چربي هستند، استفاده كنيد كه هنگام 
خواب به نرمي و حفظ حالت ارتجاعي پوست‌تان كمك 
خواهد كرد. ب��راي بازگرداندن رطوبت به هوا، مي‌توانيد 

شب‌ها از دستگاه بخور در اتاق‌تان استفاده كنيد. 
جلوگيري از تورم و پف‌كردگي دور چشم

بهترين راه‌حل براي كاهش خطوط تيره و حلقه سياه 
دور چشم استفاده از كرم دورچشم حاوي پپتيد، گروهي 
از آمينواسيدهاست كه به‌ پوست پيغام مي‌دهند تا كلاژن 
بيشتري توليد كند. دكتر فرانسسكو فيوسكو، متخصص 
پوست در منهتن، مي‌گويد: »اين كرم را يك ساعت قبل 
از خواب به دور چش��م خود بماليد تا خطر رفتن آن به 
داخل چشم را كاهش دهيد زيرا اگر اين كرم وارد چشم 
شود، نتيجه آن پف كردن چشم‌ها و ناراحتي‌هاي ديگر 
خواهد بود. با انگشت حلقه خود كرم را به آرامي به حالت 
ضربه‌اي دور چشم‌ها بزنيد و سعي كنيد آن را روي پوست 
خود ماساژ دهيد. همچنين از به كار بردن آن در قسمت 

پلك بالايي و نزديك چشم خود خودداري كنيد. 
توصيه‌هايي براي خانم‌ها

براي دس��تيابي به نتايج بهتر ني��از به يك محصول 
ديگر براي زيبايي داريد. شما مي‌توانيد با كمي توجه به 
مسايل زيبايي و آرايشي و مراقبت بيشتر از لب‌ها هنگام 
خواب لب‌هاي مناس��بي داشته باشيد. پيش از رفتن به 
رختخواب، با يك مسواك بچگانه نرم كه آغشته به آب و 
سوداست به آرامي پوست‌هاي مرده روي لب‌ها را از بين 
ببريد. سپس، به توصيه دكتر فيسكو نرم‌كننده‌اي قوي 
حاوي گليسيرين، سريسين و پانتنول را روي لب‌ها بماليد 

تا به تسكين و لطافت آن كمك كند. 
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ترجمه: عليرضا سردشتي

س��رطان پوس��ت چند نوع اس��ت و در ابتدا ب��ا ضايعات 
پيش‌س��رطاني بروز مي‌كند. ضايعات پيش‌سرطاني، ضايعات 
پوس��تي‌اي هستند كه سرطاني نيستند ولي امكان دارد كه با 
گذشت زمان سرطاني شوند. غالبا 50-‌40درصد سفيد‌پوستاني 

كه بالاي 65 سال دارند به سرطان پوست دچار مي‌شوند. 
سعي كنيد علايم هشدار‌دهنده سرطان پوست را بشناسيد، 
زيرا سرطان پوست يا حتي ضايعات خفيف پوستي در صورت 
تشخيص و درمان به موقع و به راحتي قابل كنترل خواهد بود. 
شاخي شدن پوست در اثر آفتاب )اكتينيك كراتوزيس( 
اين اختلالات ضايعات پوستي كوچكي هستند كه در اثر 
تماس طولاني با نور خورشيد ايجاد مي‌شوند و بيشتر در سر، 
گردن و دس��ت‌ها ايجاد مي‌شوند اما امكان ايجاد اين ضايعات 
در س��اير نواحي بدن نيز وجود دارد. ممكن است اين ضايعات 
پوستي اولين نش��انه‌هاي سرطان پوست باشند اما تشخيص 
اينكه آيا اين ضايعات بعد از گذشت زمان به ضايعات سرطاني 
تبديل مي‌ش��وند يا خير كار دش��واري اس��ت به همين دليل 
پزش��كان درمان س��ريع و زودهنگام را براي جلوگيري از بروز 

سرطان پيشنهاد مي‌كنند. 
افراد سفيدپوس��ت، بلوند، افرادي ك��ه موهاي قرمز رنگ 
دارند يا افرادي كه رنگ چش��م آنها آبي يا س��بز است بيشتر 
در معرض خطر هستند. درمان زودرس ضايعات، براي متوقف 
كردن پيشرفت آنها به سرطان سلول سنگفرشي پوست، توصيه 

مي‌شود. 
التهاب شاخي لب

مانن��د ضايع��ه قبلي التهاب ش��اخي لب نيز ي��ك ضايعه 
پيش‌سرطاني است كه معمولا در لب پاييني ظاهر مي‌شود. بروز 
خشكي پايدار لب يا ترك لب‌ها نيز يكي ديگر از اختلالاتي است 
كه در اين ناحيه به وجود مي‌آيند. علايمي‌كه شيوع كمتري دارند 
ش��امل تورم لب، از بين رفتن مرز بين لب و پوست يا برجسته 
ش��دن خطوط لب هستند. التهاب شاخي لب، اگر درمان نشود 

ممكن است به سرطان مهاجم سلول سنگفرشي تبديل شود. 
شاخك پوستي 

اين ضايعه پوستي به شكل يك برآمدگي مخروطي شكل 
با پايه قرمز رنگ اس��ت كه در سطح پوست رو به خارج رشد 
مي‌كند. اين ضايعه از كراتين )همان ماده تشكيل‌دهنده ناخن( 
تش��كيل شده است. شكل و اندازه اين ضايعات بسيار متفاوت 
است اما بيشتر آنها چند ميلي‌متر هستند. پايه اساسي تشكيل 
اين ضايعات بدخيمي‌س��لول سنگفرشي پوس��ت است. اين 
ضايعات در سفيدپوستان مسني كه سابقه مواجهه زياد با آفتاب 

را دارند، ديده مي‌شود. 
چه زماني به خال‌ها مشكوك شويم؟ 

خ��ال معمولي يك ضايعه خوش‌خيم اس��ت و تنها تعداد 
بس��يار كمي ‌از آنها بدخيم مي‌شوند اما خال‌هاي غيرمعمولي 
با گذشت زمان مي‌توانند به نوعي سرطان پوست به نام ملانوما 
تبديل شوند. خال‌هاي معمولي غالبا صاف يا برجسته هستند 
يا در ابتدا مسطح هستند و به مرور زمان برجسته مي‌شوند اما 
در حالت طبيعي حتي سطح خال‌هاي برجسته هم صاف است. 
خال‌هاي معمولي گرد يا بيضي شكل هستند و اندازه كوچكي 
دارند )كوچك‌تر از ته يك مداد(. بيش��تر اين خال‌ها در اوايل 
بلوغ و جواني شكل مي‌گيرند و تشكيل خال طبيعي در افراد 

بالغ غيرمعمول است. 
خال غيرمعمولي )ديسپلاستيك( 

اين خال‌ها سرطاني نيستند اما مي‌توانند تبديل به سرطان 
ش��وند. اين خال‌ها مي‌توانند در نواحي‌ای از بدن كه با آفتاب 
مواجهه دارند يا در نواحي‌ای ديگر بدن تش��كيل شوند. اندازه 
اين خال‌ها نس��بت به خال‌هاي طبيعي بسيار بزرگ‌تر است 
)عرض حدود شش ميلي‌متر يا كمتر(. همچنين داراي اشكال 
يا حاش��يه‌هاي نامنظم و حالت محو شده هستند. اين خال‌ها 
ممكن است صاف يا برجسته باشند و سطح آنها نيز ممكن است 
ناصاف يا صاف باش��د. رنگ اين خال‌ها ممكن است يكدست 
نباش��د و مخلوطي از چند رنگ مثلا صورت��ي، قرمز، برنزه يا 

قهوه‌اي باشد. 
با الفباي پيشگيري آشنا شويد 

خال‌هاي بدن يك فرد شبيه هم هستند. خال يا لكي كه 
با ساير خال‌ها متفاوت باشد، اندازه آن از ته يك مداد بزرگ‌تر 
باشد يا خصوصيات بدخيمي‌ را داشته باشد بايد توسط پزشك 
معاينه ش��ود زيرا مي‌تواند به مرور زمان بدخيم ش��ود. الفباي 
پيشگيري شامل نكات مهمي ‌است كه وقتي خال‌هاي خود را 

معاينه مي‌كنيد بايد آنها را در نظر داشته باشيد. 

1-عدم تقارن 
عدم تقارن به اين معني است كه نيمه خال با نيمه، ديگر آن 
مشابه نيست. خال‌هاي طبيعي متقارن هستند. وقتي خال‌ها يا 
لك‌ها را مشاهده مي‌كنيد يك خط فرضي را در وسط خال در نظر 
بگيريد و دو نيمه خال را با يكديگر مقايسه كنيد. اگر با يكديگر 
مشابهت نداشتند براي معاينه به متخصص پوست مراجعه كنيد. 

2- حاشيه 
 ملانوما نوعي ضايعه پوس��تي با حاشيه ناصاف و نامنظم 
است، بنابراين اگر با خال‌هايي روبه‌رو شديد كه داراي حاشيه 
نامنظم، شكل ناهموار يا محوشدگي بودند حتما اين موضوع را 

با پزشك خود در ميان بگذاريد. 
 3-رنگ

خ��ال طبيعي معمولا يك رنگ دارد در نتيجه خالي كه به 
طور طبيعي رنگ يكنواخت ندارد و در بخشي از آن رنگ ديگري 
مانند قهوه‌اي، برنزه، س��ياه، آبي، سفيد يا قرمز ديده مي‌شود، 
مشكوك اس��ت. خالي كه در برخي قس��مت‌ها روشن‌تر و در 

قسمت‌هاي ديگر تيره‌تر است بايد توسط پزشك معاينه شود. 
4-اندازه 

خال‌هاي خوش‌خيم معمولا كوچك‌تر از ش��ش ميلي‌متر 
هس��تند و خال‌هايي كه بزرگ‌تر از ته مداد باشند غالبا نياز به 

معاينه پزشك دارند. 
 5- برآمدگي 

ضايعات بدخيم ملانوما اغلب به س��رعت بزرگ مي‌شوند 
و ارتفاع‌ش��ان افزاي��ش مي‌يابد. پس اگر روي پوس��ت خود با 
خال‌هايي روبه‌رو شديد كه اندازه و رنگ آنها به سرعت در حال 
تغيير بود يا خونريزي و خارش نيز به همراه داشتند حتما به 
پزش��ك خود مراجعه كنيد. برآمده شدن يا بلند شدن خال از 
سطح پوست مي‌تواند نشانه بروز بيماري‌هاي خطرناك پوستي 

باشد، بنابراين اين نشانه‌ها را جدي بگيريد. 
نكاتي براي بررسي خال‌ها 

پوست خود را پس از دوش گرفتن و زماني كه مرطوب 
است به خوبي بررسي كنيد. محل شايع بروز ضايعات ملانوما 
در مردان ناحيه پش��ت تنه و در زنان در پايين ران و س��اق 
اس��ت. اما به اين محل‌ها اكتف��ا نكنيد و ماهي يك‌بار همه 
بدن را براي يافتن لكه‌ها و خال‌هاي مش��كوك چك كنيد. 
از س��ر ش��روع كنيد و نواحي پنهان را نيز فراموش نكنيد. 
قسمت‌هايي مانند لابه‌لاي انگشتان دست و پا، كشاله ران، 
كف پاها و پش��ت زانوها نبايد فراموش شوند. پوست سر و 
گ��ردن را نيز چك كنيد. مي‌توانيد از آينه يا از كمك يكي 
از اعضاي خانواده براي چك كردن قس��مت‌هايي كه ديده 

نمي‌شوند، استفاده كنيد. 
مي‌توانيد از خال‌ها عكس بگيريد تا تغييرات مش��كوك 
را به خوبي حس كنيد. اگر نوجوان هس��تيد، باردار هستيد 
يا حوالي يائسگي هستيد، توجه بيشتري به خال‌ها و لك‌ها 
داشته باشيد چون در اين زمان‌ها تغييرات هورموني در بدن 

رخ مي‌دهند و لكه‌هاي مشكوك بيشتر به وجود مي‌آيند. 

خال‌ها را از چه نظر بررسي كنيم؟ 
اگر با روش فوق و بررس��ي‌هاي شخصي و مرتب خال‌ها 
را ارزيابي و خصوصيات مشكوك پيدا كرديد يا اگر ضايعات 
پوس��تي به لمس حساسيت داشت، خارش‌دار بود يا ترشح 
يا پوس��ته‌ريزي داشت، يا در صورتي كه زير خال قرمزي يا 
تورمي ‌داشت كه بهبود پيدا نكرد به پزشك مراجعه كنيد. 
ممكن است پزشك نمونه پوستي از آن تهيه كند. اگر ضايعه 
س��رطاني باشد كل ضايعه و بخش��ي از اطراف آن برداشته 
مي‌شود و جاي آن بخيه مي‌شود. در بعضي موارد درمان‌هاي 

اضافي نيز ممكن است مورد نياز باشد. 
درمان سرطان‌هاي پوست 

ملانوم بدخيم اگر در مراحل پيشرفته باشد، درمان سخت 
و مش��كلي دارد. تشخيص زودرس مي‌تواند اميد به زندگي 
را افزايش دهد. ساير سرطان‌هاي پوست كه شامل سرطان 
سلول‌های پايه‌اي و سرطان سلول سنگفرشي مي‌شوند نيز 
شايع هس��تند اما در صورت تشخيص و درمان به موقع به 
راحتي قابل پيشگيري هستند. به ياد داشته باشيد: فردي كه 
قبلا مبتلا به سرطان پوست بوده ممكن است دوباره دچار 
بيماري شود و بايد حداقل سالي يك‌بار براي معاينه به يك 

متخصص پوست مراجعه كند. 
ملانوما 

ملانوما نوعي بدخيمي پوس��ت است كه نسبت به ساير 
انواع س��رطان پوست شايع نيس��ت اما خطرناك‌ترين نوع 
آن است و مي‌تواند كشنده باشد. اين ضايعه نوعي سرطان 
پوست اس��ت كه معمولا از يك خال شروع مي‌شود. علايم 
احتمالي اين اختلال پوستي شامل تغيير در شكل خال يا 
لكه‌هاس��ت. اگر خال يا لكه‌اي در پوست شما از نظر اندازه، 
ش��كل، رنگ يا حاشيه‌ها تغييراتي داش��ت يا به مرور زمان 
متوج��ه تغيير رنگ، بروز بيش از يك رن��گ در خال، عدم 
تقارن، خارش بيش از حد، سوزش، ترشح يا خونريزي شديد 

حتما به پزشك مراجعه كنيد. 
سرطان سلول سنگفرشي 

در اين بيماري س��لول‌هاي سنگفرش��ي پوست بدخيم 
مي‌شوند. اين نوع بدخيمي ‌ممكن است به صورت برآمدگي 
نرم، قرمز رنگ و پوس��ته‌داري تظاهر كند كه رشد مي‌كند 
و ممكن اس��ت خونريزي يا ترشح داشته باشد يا به صورت 
زخمي بروز كند كه خوب نمي‌شود. اين زخم‌ها بيشتر اوقات 
در بيني، پيشاني، گوش‌ها، لب تحتاني و مناطقي از بدن كه 
بيشترين مواجهه با آفتاب را دارند، ايجاد مي‌شوند. اين نوع 
بدخيمي‌در صورتي كه زود تشخيص داده شده و درمان شود 
به خوبي درمان‌پذير است. اما اگر در زمان تشخيص پيشرفت 

كرده باشد، درمان به ميزان پيشرفت بيماري بستگي دارد. 
سرطان سلول پايه‌اي 

اين بيماري مربوط به بدخيم ش��دن سلول‌هاي پايه‌اي 
پوس��ت است. اين نوع بدخيمي‌پوس��ت، شايع‌ترين و قابل 
درمان‌ترين نوع س��رطان پوست اس��ت زيرا اين بيماري به 

كندي پيش��رفت مي‌كند. ضايعات س��رطاني ممكن است 
شكل‌هاي مختلفي داشته باشند. ممكن است به شكل يك 
ضايعه گرد، سفيد رنگ و مرواريد شكل يا به صورت برآمدگي 
پر از چربي باش��د كه اغلب عروق كوچكي هم در آن ديده 
مي‌شود. ضايعه مي‌تواند در گوش‌ها، گردن يا صورت ايجاد 
شود. همچنين ممكن است ضايعات پوستي به صورت صاف، 
پوسته‌دار، صورتي يا قهوه‌اي باشند كه در پشت تنه يا روي 

سينه ايجاد مي‌شوند. 
چه كساني به سرطان پوست مبتلا مي‌شوند و چرا؟ 

مواجهه با آفتاب بزرگ‌ترين عامل ايجاد سرطان پوست 
است اما در مورد بروز سرطان در افرادي كه به طور معمولي 
ب��ا آفتاب مواجه��ه دارند چه مي‌توان گف��ت؟ در اين مورد 
نيز مي‌ت��وان از عوامل ديگري به غي��ر از آفتاب نام برد كه 
در بروز سرطان نقشي جدي دارند از قبيل: عوامل محيطي 
زيانبار، پرتودرماني و حت��ي ويژگي‌هاي وراثتي و ژنتيكي، 
حتي آفتاب‌گرفتن‌هاي طولاني و اس��تفاده از دستگاه‌هاي 
برنزه‌كننده پوس��ت نيز موجب آس��يب به پوست مي‌شود. 
اگرچه هر فردي ممكن است به سرطان پوست مبتلا شود 

ولي اين افراد در معرض خطر بيشتري هستند: 
- افرادي كه پوست سفيد دارند يا رنگ چشم آنها روشن 

است. 
- اف��رادي كه تعداد زيادي خال‌هاي بزرگ و با اش��كال 

نامنظم دارند. 
- افرادي كه در خانواده آنها فرد يا افرادي سابقه سرطان 

پوست داشته‌اند. 
- افرادي كه سابقه مواجهه طولاني با نور شديد آفتاب يا 

سابقه آفتاب سوختگي شديد دارند. 
- زندگي در مكان‌هايي كه ارتفاع زياد دارند و بيشتر سال 

تابش آفتاب دارند. 
- افرادي كه پرتودرماني شده‌اند. 

چگونه خط�ر ابتلا به س�رطان پوس�ت را كاهش 
دهيم؟ 

- مواجه��ه خود با نور خورش��يد و پرتوهاي فرابنفش را 
كاهش دهيد. خصوصا در ساعات 10 صبح تا چهار بعدازظهر 
اين مساله اهميت بيشتري دارد زيرا تابش پرتوهاي خورشيد 

شديدتر است. 
- هنگامي‌ك��ه بيرون مي‌روي��د از محصولات ضدآفتاب 
استفاده كنيد و همه نواحي كه با آفتاب مواجهه دارند را در 

نظر داشته باشيد. لب‌ها و گوش‌ها را فراموش نكنيد. 
- از عينك آفتابي مناسب و لباس‌هاي مناسب كه بيشتر 
سطح بدن را محافظت كنند، استفاده كنيد. لباس‌هايي كه 

رنگ روشن دارند مناسب‌تر هستند. 
- در صورتي كه تغييري در پوس��ت ش��ما ايجاد شد، 
خال‌ها دچ��ار تغييراتي ش��دند يا زخمي‌ ايجاد ش��د كه 
بهبودي و ترميم خوبي نداش��ت، حتما در اولين فرصت به 

پزشك مراجعه كنيد‌. 

مراقب پوست‌تان باشيد

سرطان‌هاي پوست خطری جدي هستند

ورزش كردن در دوران حاملگي نتايج شگفت‌انگيزي 
دارد. به طور نمونه، به تثبيت وضعيت خلق و خو كمك 
كرده، خواب را بهبود مي‌بخش��د و دردها و مش��كلات و 
س��ختي‌هاي دوران بارداري را كاهش مي‌دهد. همچنين 
با كشش عضلات و بالا بردن استقامت آنها، شما را براي 
زايمان آماده كرده و به مناس��ب بودن و روي فرم آمدن 

هيكل شما پس از تولد نوزاد كمك مي‌كند
تمرينات اي��ده‌آل ورزش��ي ضربان قل��ب را افزايش 
مي‌دهد، ش��ما را روي فرم نگاه م��ي‌دارد، افزايش وزن را 
كنت��رل مي‌كن��د و عضلات‌تان را بدون ايجاد اس��ترس 

فيزيكي زياد براي شما يا نوزاد، آماده مي‌كند. 
تمرينات ذكر ش��ده در اين مطلب اغلب براي مادران 
باردار مناسب هستند، هرچند برخي از آنها ممكن است 
در ماه‌هاي پاياني بارداري دشوار باشند و كارآيي نداشته 
باشند و مناسب به نظر نرسند. براي اطمينان خاطر، پيش 
از شروع هرگونه تمريني با كسي كه مراقبت‌هاي بهداشتي 
را به شما ارايه مي‌كند يا ماما يا پزشك خود مشورت كنيد. 

با احتياط اين ورزش‌ها را انجام دهيد
تمرينات انعطافي و استحكامي

يوگا: ورزش يوگا مي‌تواند به س��فت شدن ماهيچه‌ها 
كمك كرده و در صورت وجود هرگونه فشار روي مفاصل، 

شما را انعطاف‌پذير نگاه دارد. اما شما بايد دستورات يوگا را 
با چند بار در هفته با پياده‌روي و شنا تكميل كنيد تا براي 

رسيدن به نتيجه بهتر مفيد واقع شود. 
حركات كشش�ي: حركات كشش��ي براي نرم و شل 
كردن بدن در دوران بارداري بس��يار مفيد است و از وارد 
شدن فشار به ماهيچه‌ها جلوگيري مي‌كند. به تمرينات 
قلبي-عروقي خود حركات كشش��ي را ني��ز بيفزاييد تا 
ورزش‌تان تكميل شود. اما مواظب باشيد زياده‌روي نكنيد.
بدنس�ازي: اگر در حال حاضر بدنس��ازي بخش��ي از 
تمرينات روزمره شماست، دليلي براي توقف آن در دوران 
ب��ارداري وجود ندارد، هرچند خانم‌هاي باردار بايد ميزان 
وزنه‌هاي��ي را كه بلند مي‌كنند، كاهش دهند )مي‌توانيد 
ب��راي اطمينان خاطر از خوب تمرين ك��ردن خود، اين 

ح��ركات را ب��ا حداقل وزن ادامه دهي��د(. در صورتي كه 
احتياط‌ه��اي لازم را انج��ام مي‌دهيد و از تكنيك خوبي 
اس��تفاده مي‌كنيد )منظور حركات آرام و كنترل ش��ده 
است(، بدنسازي يكي از روش‌هاي عالي براي سفت كردن 

و كشش عضلات است. 
بهترين ورزش‌ها براي شما اينها هستند

تمرينات قلبي-عروقي
پياده‌روي: يكي از بهترين تمرينات قلبي-عروقي براي 
خانم‌هاي باردار، پياده‌روي است كه بدون فشار و تاثيرات 
س��وءجانبي بر زانوها و قوزك پا سبب سالم ماندن شما 
مي‌شود. همچنين اين نكته كه تقريبا در همه جا مي‌توانيد 
پياده‌روي كنيد و هيچ‌گونه تجهيزات خاصي به جز يك 
كفش مناس��ب نياز نداريد و اين نكته ك��ه در كل 9ماه 

بارداري پياده‌روي كاملا بدون خطر است آن را به ورزشي 
ايده‌آل بدل كرده است.

ش�نا: متخصصان زنان و زايمان و مربيان بدنس��ازي 
پس از بررسي موارد متعدد اعلام كرده‌اند كه شنا كردن 
از بهترين و بي‌خطرترين ورزش‌ها براي خانم‌هاي باردار 
است. شنا به دليل به حركت درآمدن همه عضلات بزرگ 
)بازوها و پاها( در آن، داشتن فوايد قلبي-عروقي و اينكه به 
خانم‌هاي باردار كه در اين دوران مقداري اضافه وزن هم 
داشته‌اند اجازه مي‌دهد تا در آب احساس بي‌وزني كنند، 

بسيار مناسب است. 
ايروبيك س�بك )ورزش‌هاي ه�وازي(: يكي از فوايد 
كلاس‌ه��اي ايروبيك انجام حركات مختلف س��ازگار با 
شرايط بدن است. اگر شما در كلاس‌هاي ويژه خانم‌هاي 
باردار ش��ركت كنيد، مي‌توانيد با مادران آينده ديگر هم 
آشنا شويد و اطمينان داشته باشيد كه همه حركات اين 

ورزش براي شما و نوزادتان خطري ندارد. 
ح�ركات موزون: مي‌توانيد ضربان قلبت��ان را با انجام 
حركات موزون با موس��يقي دلخواه‌تان، در اتاق نشيمن 
خانه‌ت��ان يا در كلاس‌هاي حركات موزون افزايش دهيد. 
اما از انجام حركات سريعي كه در آن جست و خيز، پرش 

يا چرخش وجود دارد، خودداري كنيد. 

بهترين حركات ورزشي در طول دوران بارداري

�بهترين ورزش‌ها
 براي زناني كه در آستانه مادر شدن هستند 

ترجمه: علي پيرا


