
  ماسک پاک سازی؛ مخمر خشک   

مخمر واقعا یــک آنتی اکســیدان خوب برای 
پوست است. این ماده پوست را از آسیب های 
محیطی محافظت، ساختار آن را تقویت و به 
بازسازی سلول های آسیب دیده پوست کمک 
می کند.یک بسته )۷ گرم( مخمر خشک، سه 
قطره آب لیمو و دو قاشق چای خوری آب را در 
یک کاسه کوچک بریزید و هم بزنید تا زمانی 
که حالت خمیری به خود بگیــرد. در صورت 
لزوم آب بیشتری اضافه کنید.سپس مخلوط 
را روی صورت خود قرار دهید و از برخورد آن 
با چشــمتان اجتناب کنید. اجازه دهید این 
ترکیب 15-10 دقیقه روی پوستتان بماند 
و سپس آن را با آب گرم شست و شو دهید و با 
حوله خشک کنید. این ماسک بهترین ماسک 

صورت برای انواع پوست است.   
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پرسش و پاسخ

عفونت‌ها، مهمان ناخوانده بدن خانم‌ها

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر محمود جعفری
متخصص پوست

 پیشنهادهایی برای اپیلاسیون

پوست من حساس است و دانه چرکی می 
زند، چه پیشنهادهایی برای اپیلاسیون 

دارید؟
بعد از اپیلاســیون ممکن اســت فولیکول مو بر 
اثر کشــش مو تحریــک و به صــورت دانه چرکی 
دیده شود. توصیه می شــود افرادی که حساس 
هستند بعد از اپیلاسیون از محلول آنتی باکتریال 
اســتفاده کنند که احتمال بروز حساسیت را در 
پوست و فولیکول کمتر می کند.در مواقعی که 
جوش ایجاد می شود لازم است از محلول های 
حاوی آنتی بيوتيك اســتفاده شــود. این درمان 
نباید قطع شــود تا وقتی که فولیکــول ها حالت 

اولیه خود را بازیابند.
 نکتــه مهــم ایــن اســت کــه روش هــای کندن 
مــو از ریشــه بــرای افــرادی که مســتعد جوش 
 هســتند اصــا مناســب نیســت، بــه خصوص 
در قســمت هایی مثل پشــت کمــر که زیــاد در 
معرض دید نیســت.درصورتی که فولیکولیت 
در ناحیه پشــت بدن ایجــاد شــود در خوابیدن 
و نشســتن هم مشــکل ایجاد خواهد کرد. کرم 
های موبــر روش مناســبی بــرای از بیــن بردن 
موهاســت ولی بعضی افراد موهای بسیار زبر و 
بدشــکلی دارند که بعد از تراشیدن یا استفاده 
از کــرم زبرتر می شــود. این افــراد بایــد از لیزر 
اســتفاده و  از آنتــی بیوتیک خوراکــی به مدت 
14-10 روزمصــرف کننــد و مصــرف محلول 
های ضدالتهاب و موضعی را هــم ادامه دهند. 
)فولیکولیتی( که بعد از اپیلاســیون ایجاد می 
شــود به مرور برطــرف خواهد شــد ولی بــر اثر 
تحریک دوباره عود خواهد کرد. به این نکته نیز 
باید اشاره کرد که لباس های پشمی به نوبه خود 
می تواند برای بدن تحریک كننده باشد و باعث 
خارش و قرمزی شود. بهتر است همه افراد زیر 
لباس پشــمی، لباس نخی بپوشــند. پوشیدن 
لباس های تنگ، چســبان و پلاستیکی هم  در 
مواقعی کــه فولیکولیــت ایجاد شــده، ممنوع 
اســت. فولیکولیــت در افــرادی که بــه تازگی 
شروع به تراشیدن موی بدن خود کرده اند نیز 

شایع است.

  سلامتآشپزی منترفندهاآشپزی من

 زندگی‌سلام
  سه شنبه

 26 آذر 1398    
 شماره 1490

 اولین نکته  برای تهیه کوکو،  ســبزی کوکو اســت، سبزی کوکو 
باید تازه باشد و به میزان مناسبی خرد شود ، اگر سبزی کوکو خیلی 

ریز خرد شود کوکو خرد خواهد شد و طعم خوبی نخواهد داشت. 
 سبزی کوکو شــامل تره، گشنیز، جعفری و شــوید است. نسبت 
این سبزی ها متفاوت اســت و بیشترین بخش ســبزی کوکو را تره 
تشکیل می دهد و بعد به ترتیب جعفری و گشنیز و شوید . در برخی 
دستورهای آَشپزی، در طبخ کوکو سبزی شوید نیست و با ترکیب 
تره و جعفری و گشنیز تهیه می شود . اگر شوید در سبزی کوکو  زیاد 
باشد طعم آن بد خواهد شد . در کوکو تقریبا به ازای هر یک پیمانه 

سبزی خرد شده از یک تخم مرغ متوسط استفاده کنید.
 استفاده از بیکینگ پودر سلیقه ای است .

  از ماست استفاده کنید تا بافت کوکو لطیف و خوش طعم تر شود ، 
آب ماست را بگیرید و بهتر است ماست چکیده مصرف شود. 

 از آرد گندم اســتفاده کنید  و بهتر اســت آن را الــک کنید تا مواد 
کوکو به هم نچسبد.

 زرشک و گردو دو طعم دهنده عالی و سنتی در کوکو سبزی است  
گردوها را ریز کنید ولی پودر نشــود و زرشک را بشــویید و بگذارید 

آب آن برود.
 حتما از ادویه استفاده کنید . اضافه کردن کمی ادویه پلویی عطر 

متفاوتی به کوکوسبزی خواهد داد.
  برای ســرخ کردن کوکــو از کره هم بهــره بگیرید تا طعــم و عطر 

متفاوتی داشته باشد. 

فوت و فن پخت کوکو سبزی

 عفونت ادراری
این نوع در زنان شــایع‌تر از مردان اســت. آناتومی ناحیه ادراری و تناسلی زنان، 
آن‌ها را از کودکی مســتعد این بیماری می‌کند. از آن‌جا که طــول مجرای ادرار 
در زنان کوتاه است، عفونت‌های ادراری را که عمدتاً بالارونده هستند، افزایش 
می‌دهد. با رعایت بهداشت به راحتی می‌توان از عفونت‌های ادراری پیشگیری 
کرد. عوض نکردن لباس زیر  به طور منظم و وجود رطوبت و نم در آن باعث ایجاد 
کلنی‌های میکروبی و قارچی می‌شــود. بهتر اســت بعد از دست شویی، ناحیه 
تناسلی را از سمت جلو به عقب شست وشو دهید و خشک کنید، زیرا پیشاب‌راه 
)مجرایی که ادرار را از مثانه به خارج از بدن هدایت می‌کند( در نزدیکی مقعد قرار 

دارد که جایگاه باکتری‌های منتقل شده از روده‌ بزرگ 
است که درصورت پاک‌کردن بدن از سمت عقب به‌ 
جلو موجب آلوده‌سازی پیشاب‌راه خواهد شد. چنان 
چه  این باکتری‌ها به‌سمت پیشاب‌راه رانده شوند، به 
مثانه ورود خواهند کرد و درصورت درمان ‌نشــدن،  
فرد به عفونت کلیه دچار خواهد شــد. از نشانه‌های 
بارز آن می‌توان به احساس سوزش هنگام ادرار، تکرر 
ادرار، احساس درد یا فشار در پشت یا زیر شکم، ادرار 
کدر، تیره، خونی یا دارای بوی غیرطبیعی، احساس 

خستگی و سستی و تب و لرز اشاره کرد.
 عفونت قارچی واژن

نوعی عفونت قارچی اســت که توســط یکی از گونه‌های شناخته‌شــده‌ قارچ به 
نام »کاندیدا آلبیکنس« رخ می‌دهد. کاندیدا به طور طبیعی در بدن از جمله در 
واژن به مقدار کمی وجود دارد و معمولا باعث بروز هیچ گونه آسیبی نمی‌شود. 
این قارچ در یک محیط گرم، مرطوب  و بدون هوا می‌تواند به سرعت رشد کند و 
سبب بروز عفونت واژن شــود. رعایت نکردن بهداشت فردی، استفاده طولانی 
مدت از آنتی‌بیوتیک‌ها، چاقی و هر بیماری که باعث ضعف سیستم ایمنی شود 
خطر ابتلا به این بیماری را افزایش می‌دهد. اســترس هم که با افزایش ســطح 

آدرنالین همراه اســت، روی هورمون‌های جنســی اثر می گــذارد و به تغییرات 
دوره قاعدگی منجر می شود و در نتیجه احتمال ابتلا به عفونت‌های قارچی را 
بالا می‌برد. همچنین مصرف قرص‌های بارداری به مدت طولانی باعث به وجود 
آمدن تغییراتی در محیط دســتگاه تناســلی زنان می‌شــود، به طوری که سطح 
هورمون‌ اســتروژن افزایش می‌یابد و این تغییرات شــرایط را برای رشد قارچ‌ها 
فراهم می‌کند. توصیه می‌شود از پوشیدن لباس‌ زیرتنگ و از جنس پلاستیک و 
غیرپنبه ای به‌دلیل افزایش دما، رطوبت و حساسیت اجتناب شود. از نشانه‌های 
این بیماری می‌توان به خارش، ترشحات سفید و غلیظ و احساس درد در قسمت 

پایین واژن  اشاره کرد.
 واژینوز باکتریایی

باکتری‌های خــوب و بد، هر دو بــه طور طبیعی در 
محیــط واژن زندگــی می‌کند. هر زمــان جمعیت 
این باکتری‌هــا از حالت تعــادل خارج شــود، فرد 
مبتــا بــه عفونــت  باکتریایــی واژن می‌شــود. 
لاکتوباسیلوس نوعی باکتری خوب در واژن است 
که ســبب می‌شــود محیــط واژن اندکی اســیدی 
شــود بنابراین باکتری‌های بد )از جملــه گاردنلا 
واژینالیس( فرصتی برای رشد نمی یابد. اگر سطح 
لاکتوباســیلوس کاهش یابد، سطح باکتری‌های 
بد افزایش می یابد و در نتیجه فرد مبتلا به عفونت 
باکتریایی واژن می شود. دوش واژینال با آب یا یک عامل پاک‌کننده تعادل طبیعی 
محیط واژن را به هم می زند و رشد بیش از حد باکتری‌ها را تحریک می‌کند که به 
نوبه خود می‌تواند به این نوع عفونت  منجرشود. از آن جا که واژن دارای عملکردی 
طبیعی  برای تمیز کردن خود است بنابراین گرفتن دوش واژینال ضرورتی ندارد. 
رسیدگی به این عفونت از آن رو مهم است که نبود  تعادل باکتریایی واژن می‌تواند 
به پدید آمدن مشکلات دیگری منجر شود که در طول دوران بارداری یا زمانی که 

فرد قصد باردار شدن دارد، بسیار خطرناک و پر عارضه است.

بعضی از روغن ها می تواند هر گونه خستگی و آلودگی را که در انتهای روز روی پوست پدیدار می شود از بین ببرد

پاک کننده های خانگی صورت

 امروزه به دلیل تغذیه نامناسب و آلودگی هوا پوست نیاز به مراقبت بیشتر دارد و اگر تا کنون از روغن ها غافل بهداشت

شده اید بهتر است بدانید که بعضی از روغن ها به عنوان بهترین پاک کننده ها به شمار می آیند. از جمله این 

روغن های پاک کننده می توان به موارد زیر اشاره کرد:

پزشکی

  دو سوم سرطان ها در کشور درمان قطعی می شود
رئیس انجمن رادیوتراپی آنکولوژی ایران، گفت: سالانه 
۱۱۰ هزار مورد جدید ســرطان در کشور تشخیص داده 
می شود.به گزارش دبیرخانه انجمن رادیوتراپی آنکولوژی 
 ایــران، محمدرضــا قــوام نصیری،گفــت: در بعضــی از
 سرطان های شایع مثل ســرطان سینه، پروستات، روده 
بزرگ و...، با اســتفاده از بررسی های ژنتیکی، می توان 
درمان های خیلی صحیح تر و جواب بهتری دریافت کرد. 
 به طوری که رونــد درمان مقــرون به صرفه می شــود و از 

هزینه ها می کاهد.با استفاده از بررسی های ژنتیکی، می 
توان پیش بینی کرد افراد به ظاهر سالم، در معرض ابتلا به 
سرطان قرار دارند یا خیر؟ همین مسئله باعث خواهد شد 
که افزون بر تشخیص زودرس بیماری، از تکرار هزینه های 

درمان جلوگیری کرد.
قوام نصیری افزود : دو سوم سرطان ها در کشور درمان 
قطعی می شود و ۴۰ درصد سرطان ها با جراحی بهبود 

می یابد.

در بیماری سرطان باید به دو نکته توجه داشت؛ نخست، 
نجات جان بیمار و بازگشــت به زندگــی طبیعی که این 
ایده آل اســت. اما موضوع دوم این اســت کــه اگر بیمار 
مبتلا به سرطان را نمی توان درمان کرد، کیفیت زندگی 

او را بهبود بخشید.
برای بهبود کیفیت زندگی بیماران مبتلا به ســرطان، 
از درمان هــای رادیوتراپی، شــیمی درمانی و جراحی، 

استفاده می شود.

کافه سلامت

   پاک کننده منافذ؛ سرکه سیب   

 pH سرکه سیب، سرکه ای است که می تواند
پوست شما را به حالت طبیعی اش باز گرداند 
ورطوبت ببخشــد، منافذ باز را از بین ببرد و 
پوست را از خشکی یا چربی زیاد نجات دهد.
Ph  ســرکه ســیب چیــزی در حــدود 5.5 و 
بســیار نزدیک به pH مطلوب پوست انسان 

است. 
سرکه سیب را مانند یک تونر طبیعی استفاده 
کنید! یک قاشق ســرکه سیب را با دو قاشق 
آب مخلــوط کنید و خوب هم بزنید. ســپس 
یک پنبــه را به ایــن محلــول آغشــته کنید و 
پوســتتان را بــا آن ماســاژ دهیــد. اگر حس 
کردید که این محلول پوستتان را خشک می 
کند، پس از استفاده از مرطوب کننده روزانه 

آن را مصرف  کنید.

 پاک کننده صورت؛ روغن نارگیل

 ایــن روغن دارای خــواص ضــد باکتریایی ، 
ضد قارچی و یک مرطوب کننده موثر است 
همچنین می تواند بــرای درمان)درماتیت 

آتوپیک(به کار گرفته شود.
  اگر پوســت شــما در معرض آکنه قــرار دارد
بهتر اســت از روغن نارگیــل اجتناب کنید، 
 مگــر ایــن کــه بدانیــد پوســت صــورت تان

 می تواند آن را تحمل کند.
سعی کنید روغن نارگیل را حدود ۳۰ ثانیه 
روی صورت خود ماســاژ دهید. ســپس یک 
حوله گرم روی صورت خود بگذارید تا منافذ 

آن باز شود.
 30-15 ثانیه صبر و پس از آن روغن را با یک 

دستمال کاغذی پاک کنید.

  تمیز کننده صورت ؛عسل و لیمو    

ترکیب عسل و لیمو با هم یک مرطوب کننده 
 طبیعــی و ضــد عفونــی کننــده را بــه وجود 
می آورد که نه تنها آرامــش بخش بوده بلکه 
پاک کننده ای مناســب برای صورت است. 
عسل ماده ای طبیعی، ضد باکتریایی و آنتی 
اکسیدانی است که برای جلوگیری از آکنه 
و کاهش ســرعت روند پیری پوســت کاربرد 
دارد. افزون بر این اگر شــما به دنبال بهبود 
رنگ چهره خود هستید از عسل برای این کار 
استفاده کنید.دو قاشق چای خوری عسل و 
یک قاشــق چای خوری آب لیموی  تازه را با 
هم ترکیب کنید و پس از آن با انگشتان، یک 
لایه نــازک از آن را روی صورت و گردن خود 
بمالید. مخلوط را روی پوستتان بگذارید تا 

خشک شود، سپس با آب گرم بشویید.

     مغذی پوست؛ روغن زیتون

ایــن مــاده  منحصــر بــه فــرد مــی توانــد 
 یــک مــاده مغــذی مناســب بــرای پوســت 
صورت تان باشد.روغن زیتون یک مرطوب 
کننــده طبیعی مناســب برای پوســت های 
خشــک اســت و آنتی اکســیدان ها و چربی 
های خوب موجود در آن هم  ممکن است به 
کاهش رادیکال هــای آزاد کمک کند، این 
موضوع می تواند باعث التیام پوست متورم 

یا آفتاب سوخته شود. 
با ترکیب یک دوم  فنجان روغن زیتون، یک 
چهارم فنجان ســرکه و یک چهــارم فنجان 
آب، یک کرم شــب عالی درست کنید. این 
کار به روشن شدن پوست و برطرف کردن 
لکه های تیره، کشــتن باکتری هــا و ایجاد 

پوستی صاف و روشن کمک می کند.

مراقب عفونت مزمن گوش 
کودک خود باشید

عفونت مزمن گوش میانی بر اثر سوراخ کردن 
گوش بــه وجــود می‌آید.گوش انســان به ســه 
بخــش داخلــی، میانــی و خارجــی یا شــناگر 
تقســیم می‌شــود. رایج‌تریــن عفونــت گوش، 
عفونت »گوش شــناگر یــا خارجی« اســت که 
برای پیشگیری از این عارضه باید از تمیز کردن 
گوش به وســیله گوش پاک کن‌هــا خودداری 
کرد حتی اگر افراد وسواسی هستند. نوع دیگر 
عفونت گوش، »عفونت گوش میانی« است که 
این نوع عفونت خود به دو بخش عفونت حاد و 

مزمن تقسیم می‌شود.
عفونت حاد گوش بیشتر در کودکان هشت  تا 
۱۰ سال دیده می‌شود و اغلب کودکان دست 

کم یک یا چند بار دچار این عفونت شده‌اند. 
  راه‌های درمان وز‌وز گوش چیست؟

نوع دیگر عفونت گــوش میانی، عفونت مزمن 
است که بیشتر با سوراخ کردن گوش به وجود 
می‌آیــد. این نــوع عفونــت کمتــر رخ می‌دهد 
 و با علایمــی مانند ناشــنوایی بیــش از اندازه

ســرگیجه و ... قابل تشخیص اســت. افرادی 
که با این نشــانه مواجه شــدند حتماً به پزشک 
متخصص مراجعه کنند. افراد مبتلا به عفونت 
گوش خارجی باید بــه مدت یک هفته از حمام 
رفتن دوری کنند، همچنین افرادی که شناگر 
هســتند تا چند وقت اســتخر نروند. این افراد 
با نظر پزشــک می‌توانند از قطره آنتی بیوتیک 

استفاده کنند.

یکی از متداول‌ترین بیماری‌های زنانه، عفونت‌ها هستند که شاید به دلیل بی‌دقتی در بهداشت فردی یا سهل‌انگاری در جدی نگرفتن نشانه‌ها و درمانش 

می‌تواند باعث بروز بیماری شود. در واقع، شــایع‌ترین دلیل مراجعه خانم‌ها به متخصص زنان، عفونت‌های ناحیه واژن است. با وجود باکتری‌های مفید 

برای سلامت، واژن محلی است برای رشد بعضی میکروب‌های بیماری‌زا که در شرایط طبیعی و تا زمانی که عملکرد دفاعی بدن فعال است، باعث عفونت 

نمی‌شوند اما اگر به هردلیل این عملکرد دفاعی دچار اختلال شود، میکروب‌ها فرصت بیماری‌زایی می یابند. به برخی از رایج‌ترین آن‌ها اشاره خواهیم کرد:
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 سالانه ۱۱۰ هزار مورد جدید سرطان در 
کشور تشخیص داده می شود.با استفاده 
از بررســی های ژنتیکی، می تــوان پیش 
بینی کرد افراد به ظاهر سالم، در معرض 

ابتلا به سرطان قرار دارند یا خیر؟

بانوان


