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حکیم‌باشیکلینیک

 مراقبت‌هاي پوستي 
در دوران بارداري

بارداري سبب تغييرات هورموني‌اي مي‌شود كه روي ��
بدن و سپس روي پوس��ت تاثير مي‌گذارند. پوست در 
دوران ب��ارداري مي‌تواند ه��ر چيزي از التهاب گرفته تا 
آكنه را تجربه كند. وقتي ما از لوازم آرايشي‌اي كه برخي 
عقيده دارند خطرناك هس��تند اس��تفاده كرده باشيم، 
تركيبات لوازم آرايش��ي، به ويژه در لوسيون‌ها، كرم‌ها 
و روغن‌ها، مي‌توانند وارد جريان خون ش��ده و به طور 
پنهاني سلامت جنين را تهديد كنند. شايد لازم باشد 
همان‌طور كه مراقبت‌هاي پوستي معمول خود را هنگام 
بارداري تغيير مي‌دهيد، محصولات آرايشي خود را نيز 
تغيير دهيد، به ويژه اگر قصد داريد خودتان به نوزادتان 
شير بدهيد. خوش��بختانه فرآورده‌هاي بسياري وجود 
دارند كه تنها براي خانم‌هاي باردار فرمول‌بندي شده‌اند 

و متناسب با نيازهاي خاص پوست آنهاست. 
تركيباتي كه بايد از مصرف آن خودداري كرد

اسيد سالسيليك: اسيد سالسيليك چون به پاكسازي 
عميق منافذ پوس��ت و لايه‌برداري آن كمك مي‌كند، 
براي درمان برخي اختلالات پوستي مانند آكنه به كار 
مي‌رود. مصرف خوراكي دوز بالاي اسيد سالسيليك از 
علل ناهنجاري‌هاي مادرزادي ش��ناخته ش��ده است. با 
اين حال برخي از متخصصان سلامت ابراز داشتند كه 
مصرف موضع��ي آن به مقدار كم در برخي محصولات 
خطري ايجاد نمي‌كند، اما بهتر است در دوران حاملگي 
حتي از مصرف موضعي اس��يد سالسيليك به ويژه در 
لايه‌بردارهاي پوست و بدن بپرهيزيد. براي اينكه احتمال 
وجود هرگونه خطري را به صفر برسانيد، از به كار بردن 
اسيد بتاهيدروكسي )BHA( و اسيد آلفاهيدروكسي 

)AHA( نيز خودداري كنيد. 
رتينوييد: رتنوييدها از عناصر بسيار عالي در محصولات 
آرايش��ي ضدپيري هس��تند، اما ثابت ش��ده است كه 
دوز ب��الاي ويتامي��ن A براي جنين بس��يار خطرناك 
اس��ت. ايزوتريتينوين، نوع خوراكي رتينول اس��ت كه 
در داروهايي مانند آكوت��ان كه مخصوص درمان آكنه 
تجويز مي‌ش��ود وجود دارند و س��بب ب��ه وجود آمدن 
ناهنجاري‌هاي مادرزادي مي‌شوند. در نوع موضعي آن 
)رتين A و رنووا( بروز مشكلاتي از اين قبيل نشان داده 
نشده اس��ت، اما بهتر اس��ت از مصرف محصولاتي كه 

حاوي اين تركيبات هستند، بپرهيزيد. 
استفاده از مواد ارگانيك

از آنجايي كه تركيبات شيميايي ديگري نيز هستند 
كه در محصولات زيبايي‌اي كه هر روز از آنها اس��تفاده 
مي‌كني��د، وجود دارند و مي‌توانند پنهاني به س�المت 
فرزندتان آس��يب وارد كنند، ش��امپوها، لوس��يون‌ها، 
ش��وينده‌هاي بدن و لوازم آرايش��ي ارگاني��ك مجاز را 

انتخاب كنيد. 
اگ��ر از بي‌خطر ب��ودن محصولات مورد اس��تفاده 
خود مطمئن نيستيد، با متخصص زايمان خود درباره 
محصولاتي كه براي مصرف در دوران بارداري بي‌خطرند 
مشورت كنيد. دكتر شما مي‌تواند محصولاتي را به شما 
توصيه كند كه براي شما بهترين انتخاب هستند. آنها 

همچنين مي‌توانند شما را راهنمايي كنند. 
مشكلات پوستي در دوران بارداري و پس از آن

برخي مشكلات پوستي به دليل تغييرات هورموني 
و فيزيكي دوران بارداري و پس از آن به وجود مي‌آيند.

 ملازما يا لك‌هاي پوستي
خانم‌ها به دليل ازدياد ايجاد ملانين )لكه‌هاي تيره( 
مس��تعد لك‌هاي پوس��تي هس��تند و چون در دوران 
بارداري هورمون‌هاي اس��تروژن و پروژس��ترون زيادي 
توليد مي‌شود، پوست براي ساختن سلول‌هاي ملانيني 
بيشتر تحريك مي‌شود. چنين لك پوستي ملازما يا لك 
دوران بارداري اس��ت كه »ماسك بارداري« نيز ناميده 
مي‌شود و ممكن است در سه‌ماهه دوم تا سوم حاملگي 
ايجاد شود. اين شرايط سبب ايجاد لكه‌هاي قهوه‌اي تيره 
روي گونه‌ها، پيش��اني و بالاي لب مي‌ش��ود. اشعه‌هاي 
UV ني��ز ملازما را بدتر مي‌كند. از يك كرم ضد آفتاب 
بي‌خطر اس��تفاده كرده و براي جلوگيري از ظهور اين 
لكه‌ه��اي تيره كمتر زير آفتاب بماني��د. در صورتي كه 
دچار اين لكه‌ها ش��ديد از محص��ولات بي‌رنگ‌كننده 
پوس��ت استفاده نكنيد. معمولا ملازما پس از زايمان از 
بين مي‌رود. در ضمن مي‌توانيد براي از بين بردن آنها از 

كانسيلرها  استفاده كنيد. 
ترك‌هاي پوستي

براي جلوگيري از ايجاد ترك‌هاي پوستي كار زيادي 
نمي‌توان انج��ام داد. برخي خانم‌ها نيز بيش از ديگران 
مس��تعد اين مشكل هستند. براي كاهش ترك‌ها تنها 
مي‌توانيم نوشيدن آب فراوان، مصرف تمامي ويتامين‌ها 
و م��واد مغذي‌اي كه متخصص زايم��ان تجويز كرده و 
پيروي از يك رژيم غذايي سالم را توصيه كنيم. همچنين 
مي‌توانيد از يك ليف حمام نرم براي ماس��اژ پوس��ت و 
افزاي��ش گردش خ��ون در آن مناط��ق كمك گرفت. 
پيش از ايجاد ترك‌ها اين شانس را داريد كه با مرطوب 
نگه‌داش��تن شكم و س��ينه‌ها با ماليدن نرم‌كننده‌هاي 
طبيعي همچ��ون روغن نارگيل، از ايجاد آن جلوگيري 

كنيد. 
آكنه و پوست چرب

در ط��ول دوران بارداري ممكن اس��ت پوس��ت‌تان 
چرب‌تر شود. در اين‌گونه موارد بايد از محصولات بدون 
چربي استفاده كنيد. در طول سه‌ماهه اول ممكن است 
جوش‌ها ظاهر شوند. همان‌طور كه پيشتر اشاره كرديم، 
ثابت شده است كه مصرف داروهاي تجويزي براي آكنه 
در دوران حاملگي بس��يار خطرناك است. با متخصص 
زايمان خود در مورد چگونگي درمان ايمن آكنه مشورت 
كنيد. اگر در حال حاضر پوس��ت‌تان داراي آكنه است، 
مي‌توان گفت كه گاهي حاملگي سبب از بين رفتن همه 

آنها مي‌شود. 

باورهاي غلط در مورد لبنيات

شير و محصولات لبني هميشه در طول تاريخ جزو ��
خوراكي‌هاي لازم و ضروري براي حفظ سلامتي به شمار 
آمده‌اند. ش��ير تنها يك نوشيدني نيست بلكه قدمت آن 
به‌هزاران سال پيش برمي‌گردد. با اين حال برخي اوقات از 
گوشه و كنار شايعاتي مي‌شنويم كه ما را در مصرف اين 
نوشيدني گوارا و فوق‌العاده دچار ترديد مي‌كند. بيشتر اين 
شايعات قرن‌ها است كه در ميان مردم رواج پيدا كرده‌اند 
اما اكثر آنها ريش��ه علمي ندارند. در اينجا به 10مورد از 

آنها اشاره مي‌كنيم. 
افراد حساس به لاكتوز نگران نباشند

افسانه ش�ماره 1: اگر به لاكتوز حساسيت داريد، 
نبايد لبنيات مصرف كنيد 

عدم تحمل لاكت��وز در واقع به معناي ناتوانايي بدن 
در سوخت و ساز و هضم لاكتوز يا قند شير است. اما اين 
دليل نمي‌شود كه افراد حساس به لاكتوز از هيچ محصول 
لبني استفاده نكنند! پنير موزارلا، چدار و پنير سوييسي 
تقريب��ا بدون لاكتوز هس��تند. علاوه بر اي��ن مي‌توان از 
ماست نيز استفاده كرد. چراكه ماست داراي باكتري‌هاي 
زنده‌اي است كه به سوخت و ساز لاكتوز كمك مي‌كنند. 
اگر بدن‌ت��ان به هيچ‌وجه قابليت تحمل لاكتوز را ندارد، 
مي‌توانيد از ش��ير بدون لاكتوز اس��تفاده كنيد يا قبل از 

مصرف شير چند قطره آنزيم لاكتاز به آن اضافه كنيد. 
نوشيدن شير قبل از خواب، خوب يا بد؟ 

افسانه شماره 2: خوردن شير قبل از خواب به رفع 
كم‌خوابي كمك مي‌كند

شير داراي اسيدآمينه تريپتوفان است. تريپتوفان در 
بدن تبديل به س��روتونين مي‌شود. سروتونين يك ناقل 
عصبي اس��ت كه باعث ايجاد خواب مي‌شود. با اين حال 
هنوز تحقيقات كافي درمورد تاثير واقعي شير بر خواب 
ش��بانه انجام نشده است. مس��لم است كه نوشيدن يك 
ليوان شير گرم قبل از خواب راه مناسبي براي تامين يك 
وعده از نياز روزانه بدن به لبنيات اس��ت و از طرف ديگر 
طعم و گرماي آن به آرامش ذهن و بدن كمك مي‌كند. 

اگر مي‌خواهيد چاق نشويد
افسانه شماره 3: لبنيات چاق‌كننده است

تحقيقات نش��ان داده‌اند مصرف محصولات لبني به 
عنوان بخشي از يك رژيم غذايي سالم مي‌تواند از چاقي 
و اضافه‌وزن جلوگيري كن��د. محققان معتقدند كه اين 
خاصيت به دليل وجود كلس��يم در شير ايجاد مي‌شود. 
علاوه بر اين، پروتئين موجود در ش��ير اشتها را كاهش 
مي‌دهد. بنابراين هرچه فرد بيشتر احساس سيري كند 
كمتر غذا مي‌خورد. در نتيجه دچار اضافه‌وزن نخواهد شد. 

شير، فقط از نوع پاستوريزه
افسانه ش�ماره 4: پاستوريزه كردن شير باعث از 

بين رفتن ويتامين‌ها و مواد معدني آن مي‌شود
ش��ير پاس��توريزه سرش��ار از 16 نوع ماده مغذي از 
جمله كلسيم و ويتامين دي است. پاستوريزه كردن تاثير 
چش��مگيري بر مواد مغذي شير نمي‌گذارد بلكه تنها با 
استفاده از گرما باكتري‌هاي مضر موجود در شير را از بين 
مي‌برد. اين عمل در واقع شير را به يك نوشيدني بي‌خطر 

تبديل مي‌كند. 
دشمن سنگ‌كليه

افس�انه ش�ماره 5: نوش�يدن ش�ير باعث ايجاد 
سنگ‌كليه مي‌شود

مصرف مايعات و كلس��يم به ان��دازه كافي در طول 
روز مي‌تواند از ايجاد سنگ‌كليه جلوگيري كند. در واقع 
مصرف حداقل دو وعده ش��ير و خوراكي‌هاي سرشار از 
كلس��يم در روز خطر ايجاد س��نگ‌كليه را تا حد زيادي 
كاهش مي‌دهد. بايد توجه كرد با اينكه دريافت كلسيم از 
طريق موادغذايي مي‌تواند از ايجاد سنگ‌كليه جلوگيري 
كند، مصرف مكمل‌هاي كلسيم و ويتامين دي مي‌تواند 
خطر ايجاد سنگ‌كليه را افزايش دهد. بنابراين بهتر است 
كه كلس��يم مورد نياز خود را از موادغذايي مانند ش��ير 

دريافت كنيد. 
شير بي‌چربي هم مفيد است؟ 

افسانه شماره 6: شير بدون چربي نسبت به شير 
پرچرب، كلسيم كمتري دارد

تم��ام انواع ش��ير از جمله بدون چرب��ي، يك‌درصد 
چ��رب، دو‌درصد چ��رب و پرچرب همگ��ي داراي يك 
ميزان ويتامين و مواد معدني از جمله كلس��يم هستند. 
تنها فرق ميان اين شيرها در ميزان چربي و كالري‌شان 
است. جداسازي چربي از شير تاثيري روي مواد مغذي آن 
نمي‌گذارد. يادتان باشد كه استفاده از شير بدون چربي و 
شير كم‌چرب براي كودكان زير دو سال توصيه نمي‌شود. 

شير را از رژيم نوجوانان حذف نكنيد
افسانه شماره 7: نوشيدن شير باعث بلوغ زودرس 

مي‌شود
تاكنون هيچ مدركي به دست نيامده است كه ثابت 
كند نوشيدن شير س��ن بلوغ را به جلو مي‌اندازد. امروزه 
دختران نسبت به نسل‌هاي قبل در سنين پايين‌تري بالغ 
مي‌ش��وند. دليل اين موضوع هنوز به طور كامل كش��ف 
نشده است. با اين حال بسياري از محققان، اضافه‌وزن در 
نوجوانان را عامل بلوغ زودرس آنها مي‌دانند. نوشيدن شير 
باعث جلوگيري از اضافه‌وزن و بلوغ زودرس خواهد شد. 
شير سرشار از كلسيم است و نبايد از رژيم غذايي كودكان 

و نوجوانان حذف شود. 
وقتي روي شير خامه مي‌بندد

افسانه شماره 8: هموژنيزه كردن شير خاصيت آن 
را كاهش مي‌دهد

هموژني��زه كردن فرآيندي اس��ت ك��ه در آن ذرات 
چربي شيرشكس��ته شده و ش��ير حالتي يكدست پيدا 
مي‌كند. معمولا روي سطح شير غيرهموژنيزه لايه‌اي از 
خامه ايجاد مي‌ش��ود. جالب اس��ت بدانيد كه شير بز به 
طور طبيعي هموژنيزه است. تاكنون ثابت نشده است كه 
ميان شير هموژنيزه و غيرهموژنيزه از لحاظ خاصيت‌شان 

تفاوتي وجود دارد. 
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اين روزها اهميت مراقبت از پوس��ت و مو دوچندان است. 
مش��كلات رايج پوست و مو مثل انواع جوش‌ها، خال‌ها و شوره 
سر مي‌توانند اين روزها را حسابي ناراحت‌كننده كنند. با در نظر 

گرفتن اين چند نكته، پوست و موي خود را مراقبت كنيد. 
فصل گرما و آلرژي‌هاي پوستي

همانند آلرژي‌هاي تنفسي، برخي از آلرژي‌هاي پوستي نيز 
ممكن است مرتبط با فصل باشند. تماس با گياهان يا گرده آنها 
و افزايش برخي از مواد معلق در هوا در برخي از فصل‌ها مي‌تواند 
باعث ايجاد اگزما، كهير و ديگر حساس��يت‌هاي پوستي شوند. 
همچنين تابش آفتاب به‌خصوص در فصل‌هاي بهار و تابستان 
مي‌تواند اين حساسيت‌ها را تشديد كند. با شروع فصل بهار ايجاد 
واكنش‌ها و آلرژي‌هاي پوستي بيشتر مي‌شود. توصيه مي‌شود 
اگر قبلا آلرژي‌هاي پوس��تي را تجربه كرده‌ايد، تماس خود را با 
موادي كه به آن حساست داريد به حداقل برسانيد. اگر مي‌دانيد 
ك��ه مصرف ميوه يا ماده غذايي به‌خصوصي در اين فصل باعث 
ايجاد كهير در پوست‌تان مي‌شود، آن ميوه و ماده غذايي را كمتر 
مص��رف كنيد و اگر در محيط‌هايي مانن��د باغ يا جنگل بر اثر 
تماس با برگ درختان دچار حساسيت پوستي مي‌شويد، تماس 
خود را با آنها به حداقل برسانيد و در نهايت براي جلوگيري از 
ضايعات آفتابي حتما از كرم ضد آفتاب مناسب استفاده كنيد. 

ب��راي اينكه بتوان علايم آلرژي‌هاي پوس��تي را به حداقل 
رساند، در ابتدا لازم است كه نوع آلرژي و علت آن را تشخيص 
دهي��م. پيدا كردن علت آلرژي كار بس��يار دش��واري اس��ت و 
روش‌هاي مختلفي براي آن وجود دارد، از جمله پچ تس��ت‌ها 
يا تس��ت‌هاي قطعه‌اي. با تش��خيص نوع آلرژي و رفع علت آن 

مي‌توان علايم آن را كاهش داد. 
تاثير آفتاب بر جوش‌ها

برخي تصور مي‌كنند با استفاده از نور آفتاب مي‌توان به 
خش��ك ش��دن و از بين رفتن جوش‌ها كمك كرد. اما بايد 
بدانيد آفتاب گرفتن باعث خش��ك ش��دن و آسيب ديدن 
پوست مي‌ش��ود و در درمان جوش‌ها تاثير چنداني ندارد و 
ممكن است آنها را تش��ديد كند. در گذشته، پزشكان براي 
درمان مقطعي جوش‌ها از نوعي لامپ اس��تفاده مي‌كردند 
كه نور آن با اش��عه آفتاب و دس��تگاه‌هاي سولاريوم امروزي 
متفاوت اس��ت. بنابراين درمان جوش‌ها با استفاده از آفتاب 

خيلي معقول نيست. 
اگر به ورزش كردن در محيط‌هاي باز علاقه‌مند باش��يد يا 
اينكه شرايط كاري‌تان ايجاب مي‌كند كه روزانه ساعات زيادي را 
زير نور آفتاب باشيد، حتما با خال‌هاي ريز قرمزرنگي كه پس از 
تابش طولاني مدت آفتاب زير پوست‌تان ايجاد مي‌شود آشنايي 
داريد. اما لازم نيس��ت كه در مورد آنها نگران باش��يد. اين نوع 
خال‌ها جزو خال‌هاي عروقي و خوش‌خيم به حساب مي‌آيند و 
نياز به درمان قطعي ندارند اما ممكن اس��ت بر اثر تابش آفتاب 
تشديد ش��وند. براي درمان آنها دارويي وجود ندارد. در صورت 

تمايل مي‌توان آنها را سوزاند. 
آفتاب، دشمن مو هم هست

تحقيق��ات نش��ان مي‌دهن��د همان‌ط��ور كه آفت��اب در 

طولاني‌مدت روي پوست، تغييراتي ايجاد مي‌كند، مي‌تواند باعث 
خش��ك شدن و شكننده شدن مو نيز بشود. در حال حاضر در 
دنيا محصولاتي براي موها توليد شده است كه حاوي ضد آفتاب 
هستند. اين محصولات موها را مرطوب نگه مي‌دارند و آنها را در 

مقابل آب و آفتاب مقاوم‌‌تر مي‌كنند. 
برخي اوقات آفتاب مي‌تواند باعث تغيير رنگ مو شود. اين 
اتفاق بيش��تر براي كس��اني رخ مي‌دهد كه روزي حداقل بين 
هشت تا 10 ساعت زير نور مستقيم آفتاب قرار مي‌گيرند. علاوه 
بر اين، قرار گرفتن در آفتاب همزمان با مصرف برخي از داروها 

مي‌تواند باعث تغيير رنگ مو شود. 
خال‌هاي عجيب

اگر خالي به تازگي بعد از سن 40سالگي ايجاد شود، بزرگ، 
نامتقارن و چندرنگي باشد و حاشيه‌هايش منظم نباشد يا اگر 
خالي از قبل وجود داشته باشد و اين تغييرات را بكند، حتما بايد 
بررسي شود. پزشك متخصص به احتمال زياد از آن تكه‌برداري 

خواهد كرد و در صورت بدخيم بودن آن را جراحي مي‌كند. 
پس از استحمام، هنگامي كه پوست‌تان هنوز خيس است 
خال‌هايتان را بررسي كنيد. ملانوما براي آقايان بيشتر در پشت 
و براي خانم‌ها روي قس��مت‌هاي پايين پايشان ظاهر مي‌شود 
اما شما تمام قسمت‌هاي بدنتان را به خوبي معاينه كنيد؛ لاي 
انگشتان پا و دست، كشاله‌هاي ران، پشت زانو‌ها، سر و گردنتان 
را با دقت‌تر ببينيد. مي‌توانيد از آينه يا يكي از اعضاي خانواده‌تان 
كمك بگيريد. اگر لك يا نقاط مشكوكي يا تغييراتي در خال‌هاي 
قديمي ديديد، مش��كوك شويد و از آن عكس بگيريد و تاريخ 
مشاهده آن را يادداشت كنيد و بلافاصله به پزشك مراجعه كنيد. 
اگر نوجوان، باردار، در دوران پيش از يائسگي و يائسگي هستيد 

به خال‌هايتان توجه بيشتري كنيد. 
زگيل چرا به وجود مي‌آيد

زگيل علت ويروس��ي دارد و مي‌تواند به راحتي از فردي به 
فرد ديگر سرايت كند. اما سرايت ويروس زگيل حتمي نيست، 
برخلاف ويروس‌هاي ديگر مانند ويروس سرماخوردگي كه فرد 
در صورت تماس با آن به احتمال زياد بيمار خواهد شد ممكن 
اس��ت ويروس زگيل وارد بدن شود و بدن ويروس را سركوب و 
از رش��د و تكثير آن جلوگيري كند. پس سعي كنيد با داشتن 
رژيم غذايي مناس��ب و مراقبت از خود، سيستم دفاعي بدنتان 
را تقويت كنيد. اما اگر مبتلا به زگيل ش��ديد، نگران نباش��يد. 
زگيل‌ها قابل درمان هستند. اما بايد صبور باشيد زيرا درمان آنها 
كمي طولاني است. براي از بين بردن آنها مي‌توان از روش‌هاي 
تخريبي از جمله سوزاندن و فريز كردن، استفاده كرد. برخي از 
ليزرها هم مي‌توانند در درمان زگيل موثر باش��ند. اما ويروس 
زگي��ل را نمي‌توان كاملا از بين برد و ممكن اس��ت با تخريب 

زگيل، پس از مدتي دوباره رشد كند. 
باز بودن منافذ پوست يعني چه؟ 

عل��ت اصلي به وجود آمدن منافذ باز اين اس��ت كه گرد و 
غبار موجود در هوا با چربي روي پوست تركيب شده و مجراي 
خروجي س��بوم يا چربي را مسدود مي‌كند و چربي توليدشده 
كه زيادتر از حد معمول است براي خارج شدن به تدريج روزنه 

خروجي خود را گشاد كرده و منافذ باز كاملا مشخصي را روي 
پوست پديد مي‌آورد. اين وضعيت بيشتر در پوست‌هاي خيلي 
چرب ايجاد مي‌شود و از لحاظ زيبايي مشكلاتي را ايجاد مي‌كند. 
ممكن اس��ت صورت فرد مبتلا، حالت پوست پرتغالي بگيرد و 

ظاهر ناخوشايندي داشته باشد. 
باز بودن منافذ پوست يك مشكل جدي به حساب نمي‌آيد و 
مي‌توان با استفاده از برخي داروها و كرم‌ها يا روش‌هاي فيزيكي 
مانند ميكرودرم، پيلينگ، لايه‌برداري و ليزر، منافذ پوس��ت را 
تعديل كرد. اما هيچ‌وقت نمي‌توان منافذ پوست را كامل بست. 
ع�الوه بر اين، پس از درمان با اي��ن روش‌ها به‌خصوص ليزر و 
ميكرودرم بايد از درمان‌هاي نگه‌دارنده نيز استفاده كرد تا منافذ 
پوست دوباره باز نشوند. استفاده از كرم‌هاي لايه‌بردار، كرم‌هاي 
اسيد ميوه و ضدآفتاب مناسب مي‌تواند در جلوگيري از افزايش 

آن تاثير‌گذار باشد. 
پوست چرب و احساس خشكي! 

يكي از انواع پوس��ت‌ها، پوست مختلط است. اين پوست‌ها 
برخي قسمت‌هايش��ان خيلي چرب و برخي قسمت‌هايش��ان 
خشك است. دليل آن اين است كه در برخي از افراد غدد چربي 
زير پوستش��ان در برخي از قسمت‌ها فعال‌تر از ديگر قسمت‌ها 
اس��ت. راه‌هاي مراقبت از پوس��ت در اين افراد كمي دشوارتر از 
كساني است كه داراي پوست خشك يا چرب هستند. آنها بايد 
از كرم‌هاي مرطوب‌كننده مخصوص پوست‌هاي مختلط استفاده 
كنند. كرم‌هايي كه نه خيلي چرب باشند كه قسمت‌هاي چرب 
پوستشان بدتر شود و نه خيلي كم‌چرب باشند كه قسمت‌هاي 

خشك پوستشان خشك‌تر شود. 
اين پوسته‌ريزي‌هاي ناخوشايند

ش��وره س��ر معمولي را مي‌توان با اس��تفاده از شامپوهاي 
ضدش��وره برطرف كرد. اما اگر شوره به همراه خارش، التهاب و 
قرمزي پوست سر باشد ديگر شوره عادي محسوب نمي‌شود. اين 
بيماري درماتيك يا اگزماي سبورييك ناميده مي‌شود، درمان 
قطعي ندارد و به طور دوره‌اي تكرار مي‌ش��ود. براي جلوگيري 
از ش��دت آن مي‌توان تحت نظر پزشك از داروهاي ضدقارچ و 
ضدحساسيت استفاده كرد. كلر استخر تا حدودي مي‌تواند باعث 
تشديد شوره و پوسته‌ريزي شود اما تاثير آن خيلي قابل توجه 
نيست. با اين حال توصيه مي‌شود كه در هنگام شنا از كلاه شنا 

استفاده كنيد. 
واريس چيست؟ 

بس��ياري از خانم‌ها با عروق عنكبوتي و واريس در ناحيه پا 
و س��ينه آش��نايي دارند. اين عروق معمولا بر اثر افزايش سن، 
افزايش وزن، زمينه‌هاي ارثي و حاملگي ايجاد مي‌شوند. افرادي 
كه زمينه ارثي واريس دارند، بيش��تر از بقيه دچار اين مشكل 
 مي‌ش��وند. همچنين مصرف برخ��ي از دارو‌ها مانند قرص‌هاي 
ضد بارداري اين مش��كل را تشديد مي‌كند. استفاده از جوراب 
واريس و خودداري از ايس��تادن‌هاي طولاني‌مدت مي‌تواند در 
درمان آن بس��يار كمك‌كننده باش��د. همچنين بالا قرار دادن 
پاها و گذاشتن آنها در آب گرم از درد آن مي‌كاهد و از تشديد 
واريس جلوگيري مي‌كند. ام��ا اين روش‌هاي فيزيكي در واقع 

جزو درمان‌هاي اوليه هس��تند و تنه��ا در مراحل اوليه واريس 
تاثيرگذارند. در برخي موارد نيز با اس��تفاده از ليزر مي‌توان به 

نتايج مطلوبي رسيد. 
واري��س مي‌تواند باعث ايجاد اگزماي پوس��تي ش��ود و در 
صورتي كه اگزماي پوس��تي حاصل از آن درمان نش��ود، زخم 
واريس��ي ايجاد مي‌شود. زخم‌هاي واريس��ي بسيار دردناك‌اند، 
به‌خص��وص اگر همراه با تورم پا باش��ند و در نهايت مي‌توانند 
باعث ايجاد سرطان پوست شوند و زندگي روزمره فرد را مختل 
كنند. در صورتي كه واريس به مرحله زخم و اگزما نرسيده باشد 
مي‌توان با استفاده از درمان‌هاي غيرجراحي مانند ليزر از ايجاد 
مش��كلات بيش��تر جلوگيري كرد. اما اگر زخم واريسي ايجاد 
شود، مي‌توان با استفاده از جراحي پيوند رگ آن را درمان كرد. 
استفاده از روش‌هاي پيشگيري در جلوگيري از پيشرفت واريس 

بسيار موثر است. 
نوع تغذيه نق��ش مهمي در ايجاد و درم��ان واريس ندارد، 
مگر اينكه فرد به طور جدي دچار كمبود تغذيه باش��د. كمبود 
تغذيه باعث اختلال در ثبات رگ‌ها، شكننده‌شدن آنها و تشديد 
واريس مي‌شود. اما افرادي كه داراي رژيم غذايي خوبي هستند و 

محدوديت غذايي ندارند، دچار اين مشكل نخواهند شد. 
ورزش، محافظ پا

ورزش‌هاي سبك مانند پياده‌روي، شنا، دوچرخه‌سواري و 
ايروبيك نه تنها باعث ايجاد واريس نمي‌شوند بلكه عضلات ساق 
پا و عضلات دور عروق را تقويت مي‌كنند. بنابراين با انجام اين 
ورزش‌ه��ا مي‌توان از ايجاد واريس و عروق عنكبوتي جلوگيري 
كرد. تنها ورزش‌هاي سنگين و دويدن‌هاي طولاني ممكن است 
باعث ايجاد واريس ش��وند. توجه داشته باشيد ورزش‌هايي كه 
براي مبتلايان به واريس در نظر گرفته مي‌شود طبق وضعيت 

هر فرد توصيه مي‌شود. 
طرز صحيح نشستن

اگر فرد روزانه چندين س��اعت پاهايش را روي هم بيندازد، 
اين عمل در درازمدت باعث ايجاد و تشديد واريس خواهد شد. 
اما نشس��تن در اين حالت براي مدت‌هاي كوتاه مشكلي ايجاد 
نخواهد كرد. وقتي روي صندلي نشسته‌ايد پاهايتان كمي بلندتر 
از س��طح زمين باش��د، يعني از يك تخته چوب براي اين كار 
استفاده كنيد تا پاها كمي ارتفاع بگيرند. وقتي به منزل برگشتيد 
روي زمين دراز بكش��يد و پاهايتان را روي يك سطح بلند قرار 
دهيد. توجه داش��ته باشيد كه ارتفاع بلندي، بايد از سطح قلب 
بالاتر باشد. وقتي روي زمين نشسته‌ايد تا حد ممكن چهارزانو 
ننش��ينيد. بهترين روش نشستن روي زمين براي مبتلايان به 
واريس حالتي است كه پاها روي زمين دراز شده باشد. وقتي قرار 
است براي مدت‌زمان طولاني بنشينيد، به طور منظم عضلات 
پاهايتان را منقبض و منبسط كنيد تا جريان خون وريدي برقرار 
شود. اگر حين كار مجبوريد بايستيد براي چند دقيقه بنشينيد 
و اين كار را به طور منظم تكرار كنيد. اگر شغل شما به گونه‌اي 
است كه بايد نشسته كار كنيد هرچند وقت يك‌بار بلند شويد و 
كمي راه‌ برويد. در صورتي كه با ماشين مسافرت مي‌كنيد، هر 

30 تا 45 دقيقه ماشين را متوقف كنيد و راه برويد. 

مصاحبه با دكتر هوشنگ احساني متخصص پوست و مو

پوست‌تان آماده روزهاي گرم هست؟ 
رضا آذر

ترجمه: الهام نظر
ترجمه: ستاره محمد

ما به دليل خوش��مزه بودن و پرخاصيت بودن و 
البته قدرت محافظت از قلب، دوستدار گوجه‌فرنگي 
هس��تيم. اما بررس��ي‌هاي جدي��د روي اين هديه 
س�المت كه كمتر شناخته شده، نش��ان مي‌دهد 
كه باي��د بيش��تر آن را در وعده‌ه��اي غذايي خود 
بگنجانيم. ما در م��ورد خواصي مانند محافظت در 
برابر ش��كنندگي استخوان‌ها، سرطان و حتي اشعه 
ماوراي بنفش صحبت مي‌كنيم. پس مهم نيس��ت 
چطور گوجه‌فرنگي را ورقه‌ورقه مي‌كنيد، تنها بايد 
مقدار بيشتري از آن را در ساندويچ‌ها، سالادها و نيز 

پيتزاي خود بگذاريد. 
گوجه‌فرنگي لذيذ

بله، گوجه‌فرنگي ب��راي تمام اين بيماري‌ها مفيد 
اس��ت و شايد بايد از خاصيت تغذيه‌اي آن سپاسگزار 
باش��يم. گوجه‌فرنگ��ي منب��ع غن��ي‌اي از ليكوپن، 
 A , C بتاكاروت��ن، لوتيين، پتاس��يم و ويتامين‌هاي
اس��ت. متخصصان تغذيه آن را م��اده‌اي براي مبارزه 

با الته��اب دانس��ته و اين فوايد 
درخش��ان از گوجه‌فرنگي را ارايه 

كرده‌اند: 
محافظت فراوان براي پوس�ت: 

بررسي‌هاي اخير نشان داده 
اس��ت ك��ه وقت��ي ليكوپن 
دريافت��ي ب��دن از طري��ق 
مص��رف گوجه‌فرنگ��ي تازه 
ي��ا رب گوجه‌فرنگي افزايش 

يابد، پوست در برابر آسيب‌هاي 
اش��عه UV حساسيت كمتري 

پيدا مي‌كن��د و در واق��ع محافظت 
مي‌شود. شما مي‌توانيد موادغذايي ديگري 

را نيز بيابيد كه ش��ما را در برابر 
نورخوشيد محافظت مي‌كنند. 

تقويت بيش�تر اس�تخوان‌ها: در 
بررسي‌هاي انجام‌شده كه توسط 
دانشگاه بركلي منتشر شده، 
آمده اس��ت كه بهتر شدن 
توده اس��تخواني ب��ه ميزان 
ليكوپ��ن دريافت��ي مرتبط 
اس��ت و كمبود آن ش��ايد 
به معناي ضعف اس��تخواني 
باشد. خانم‌هايي كه دچار پوكي 
اس��تخوان هس��تند، اغلب ميزان 
ليكوپن در خون آنها پايين است. البته 

بهتر است براي سلامت بيشتر استخوان‌هايتان نشاسته 
را نيز به وعده‌هاي غذايي خود اضافه كنيد.

ق�درت محافظ�ت بيش�تر در برابر س�رطان: اگرچه 
خاصيت ضد س��رطاني گوجه‌فرنگي هنوز در دست 
بررس��ي اس��ت، اما پژوهش‌ها حاكي از اين است كه 
ليكوپن موجود در گوجه‌فرنگي ممكن اس��ت رش��د 

تومورهاي پروستات را كند كند. 
آيا رب گوجه و كنسرو آن نيز مفيد است؟ 

گوجه‌فرنگي‌هاي تازه و رسيده در تمام طول سال 
قابل دسترس نيس��تند اما رب گوجه و گوجه‌فرنگي 
كنسروشده هم براي شما مفيد و گاهي حتي بهتر از 
تازه آن اس��ت. روند پخت و كنسرو كردن مي‌تواند به 
وجود آمدن ليكوپن را افزايش دهد، بنابراين بدن شما 
مقادير بيشتري از آنها را دريافت خواهد كرد. مقداري 
روغن زيتون نيز به آن بيفزاييد تا ميزان بيشتري از آن 
جذب بدن‌تان شود. حتي ما پيشنهاد مي‌كنيم سس و 

رب گوجه‌فرنگي را خودتان درست كنيد. 

گوجه‌فرنگي هديه‌اي شگفت‌انگيز براي سلامت شما
ترجمه: سيما هاشمي
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