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شماره صد و سی و هشت اول بهمن 1396 یکشنبه

خشــکی و خــارش پوســتی که آرام نمی‌شــود و شــب‌ها 
بی‌خواب‌تان می‌کند، دردی بی‌درمان نیست. گرچه داروهای 
مختلفی برای برطرف‌کردن حساسیت‌های پوستی و درمان 
اگزما تجویز می‌شود، اما عوارضی که استفاده طولانی‌مدت 
از این داروها به دنبال می‌آورد، ممکن اســت شما را هم از 
مصرف آنها پشــیمان کند. اما چه نگــران عوارض جانبی 
مصــرف این داروها باشــید و چه به هر دلیــل دیگری، دل 
خوشی از آنها نداشته باشید، بعید است که به سادگی بتوانید 
آنهــا را از زندگی‌تان حــذف کنید. برای شــمایی که اگزما 
و خارش پوســت کلافه‌تــان کرده و التهاب و ســرخی‌اش 
نگران‌تان می‌کند، قطع مصرف داروها، بدون ایجاد تغییرات 
اساسی در ســبک زندگی‌تان، ممکن نخواهد بود. مصرف 
گیاهان دارویی و کمک‌گرفتن از برخی درمان‌های خانگی، 
یکی از راه‌های آرام‌کردن این درد اســت؛ راهی که در ادامه 

این مطلب، آن را برای‌تان تشریح می‌کنیم.

روی پوست‌تان کره بمالید��
از کره به‌عنوان یک کرم موضعی، برای کاهش حساســیت 
و خارش پوســت کمک بگیرید. روی پوســت ترک‌خورده و 
پوسته‌شــده، کمی کره گیاهی بمالید و آن را با گاز اســتریل 
ضدحساسیت بپوشانید. اجازه دهید 2 تا 4 ساعت، کره روی 
پوست‌تان بماند و در صورت لزوم، این کار را هر روز تکرار کنید.

دوش روغن زیتون بگیرید! ��
دو قاشــق روغن زیتون و یک لیوان شیر را به آب وان اضافه 
کنید و در آن دراز بکشــید. روغن اسطوخدوس هم از جمله 
روغن‌هایی است که می‌تواند التهاب، خشکی و خارش پوست 
را کمتر کند. اگر با این کار، خشــکی پوســت‌تان کمتر نشد، 
می‌توانید هر روز یک‌بار موضعی از پوست‌تان را که حساس و 
آسیب‌دیده‌شده، با روغن زیتون طبیعی چرب کنید. فراموش 

نکنید که روغن زیتون، سرشــار از امگا3 اســت و با خاصیت 
ضدالتهابی که دارد، می‌تواند آسیب‌های پوستی‌تان را درمان 
کند. روغن درخت چای هم یکی دیگر از روغن‌هایی است که 

در این شرایط می‌تواند به بهبود حال‌تان کمک کند.

زردچوبه بخورید��
یکــی از داروهــای ضدالتهاب طبیعی که می‌تواند پوســت 
آسیب‌دیده شــما را آرام کند، زردچوبه است. اگر این ادویه را 
به مقدار زیادی در غذاهای‌تان اســتفاده کنید، از خاصیت 
ضدالتهابی آن برای آرام‌شــدن پوست‌تان بهره خواهید برد. 
زردچوبه، سرشار ازآنتی‌اکسیدان‌هاست و با مصرف‌کردنش 
رادیکال‌های آزادی را که پوســت‌تان را نشــانه گرفته‌اند، از 

بین خواهید برد.

روی پوست‌تان سرکه بمالید��
ســرکه ســیب، داروی طبیعــی دیگری بــرای آرام‌کردن 
پوست‌هایی اســت که از حساســیت رنج می‌برند. سرکه، 
یک ضدعفونی‌کننده طبیعی اســت و اگــر یک پنبه را به 
آن آغشته کنید و روی قسمتی که خارش و التهاب آزارش 
می‌دهــد، بکشــید، پوســت‌تان آرام می‌گیــرد. البته اگر 
پوست‌تان خراشیده، زخم شده یا روی آن جوش‌هایی سبز 
شده، سراغ سرکه نروید، چراکه در این صورت، سوزش و 
تشدید آسیب‌دیدگی هم به مشکلات‌تان اضافه خواهد شد.

بذر کتان بخورید��
دانه‌های روغنــی کتان را که میزان زیــادی امگا3 در خود 
دارند، به غذای‌تــان اضافه کنید. بذر کتان می‌تواند مکمل 
خوبی برای ســالادهای‌تان هم باشد و درصورتی که هر روز 
سراغ آن بروید، التهابی که پوست‌تان را تحریک‌پذیر کرده، 

زودتر درمان می‌شود.

سراغ آلوئه‌ورا بروید��
از عطاری، چند برگ آلوئه‌ورا بخرید و ژل طبیعی آن را با ایجاد 

خــراش روی برگ‌ها، خارج کنید. ژل ‌آلوئه‌ورا، ضماد خوبی 
برای پوســت‌های درگیر با اگزما، خشکی و التهاب است و 
می‌‌تواند خارش، سرخی و تحریک‌پذیری پوست را کمتر کند.

ماهی بخورید��
مصرف مداوم ماهی‌های چرب مثل قزل‌آلا، ساردین و ماهی 
تن، به کاهش مشکلات پوستی کمک می‌کند. این خوراکی 

محبوب که سرشــار از امگا3 اســت، نمی‌گذارد قارچ‌ها در 
پوست‌تان خانه کنند و با کاهش التهاب بافت‌ها، خارش، تورم 
و سرخی پوست را کاهش می‌دهد. گذشته از مصرف خوراکی 
ماهی، شــما می‌توانید روغن ماهی را به عنوان دارویی برای 
چرب‌کردن پوست، مورد استفاده قرار دهید و در صورتی که به 
این روغن دسترسی داشته باشید، از آن برای بهبود وضعیت 

پوست‌تان کمک بگیرید.

آلودگی هوا، آمار مبتلایان به اوتیسم را بالا می‌‌برد
پژوهشــگرانی که روی عوامل زمینه‌ســاز ابتلای کودکان به اوتیســم مطالعه می‌کنند، معتقدند عوامل مختلفی بر دچارشــدن به این بیماری، تاثیر می‌گذارد. اما به گفته محققان، با وجود تاثیر ژنتیک و 
حتی عوامل ناشناخته در بالارفتن آمار مبتلایان به بیماری اوتیسم، نمی‌توان تاثیر قرارگرفتن مادران باردار در معرض آلودگی هوا را بر این موضوع انکار کرد. بررسی‌های اخیر نشان می‌دهند که آلودگی 

هوا –به‌ویژه در سه‌ماه پایانی بارداری- تاثیرات نامطلوبی بر وضعیت جنین گذاشته و می‌تواند بر سلامت او در سال‌های بعد از تولد نیز اثر بگذارد.
خودشناسی

تنها شرایط سازمانی که در آن مشغول فعالیت 
هستید، بر آینده شــغلی‌تان تاثیر نمی‌گذارد. 
روحیات خودتان، سبک زندگی و باورهای‌تان، 
بیشــتر از محدودیت‌های ســازمان بر آینده 
شغلی و اقتصادی شما تاثیر می‌گذارند. پس 
به جای متهم‌کــردن زمین و زمــان، به این 
توصیه‌ها توجه کنید. شما با ازمیان‌برداشتن 
برخــی موانــع، می‌توانید آینده شــغلی‌تان را 

دگرگون کنید.
سراغ روانشناس بروید��

واکنش‌هایی که شــما به شرایط کاری نشان 
می‌دهیــد، تاثیری کــه اتفاقات ناخوشــایند 
بــر روان‌تان می‌گذارند و شــیوه برخوردتان با 
چالش‌ها و مشکلات، بر جایگاه شغلی شما 
تاثیر می‌گذارد. اگر سازگاری‌تان پایین باشد، 
عصبی‌مزاج باشــید و زود از کــوره در بروید، 
یا اینکه فرد ناامیدی باشــید کــه از کاه، کوه 
می‌سازد و همیشه تصور می‌کند توطئه‌ای قرار 
است او را از جاده موفقیت به بیرون براند، باید 
حتما با یک روانشناس مشورت کنید. باورهای 
شــما، از اساســی‌ترین دلایل جاماندن‌تان از 

آدم‌های موفق است.
به آرزوهای‌تان فکر کنید��

درســت است که شــما در شــرایط فعلی، به 
افزایش درآمدتان نیازمندید و با بیشترشــدن 
دریافتی‌تان، می‌توانید آرامش خود را بیشــتر 
کنید، اما گاهی تلاش‌تان برای پول درآوردن، 
می‌تواند شــما را از آرزوهای‌تان دور نگه‌دارد. 
وقتــی به‌خاطــر اضافه‌کاری و بیشترشــدن 
حقوق آخرماه‌تان، سراغ یادگرفتن مهارت‌های 
تازه یا پیشرفت تحصیلی نمی‌روید، مقدمات 
درجازدن یا حتی عقب‌گرد کردن‌تان را فراهم 

می‌کنید.
مراقب زبان‌تان باشید��

صمیمیــت مخــرب و بیش از اندازه شــما با 
همکاران‌تان، بر وضعیت شــغلی شما تاثیر 
می‌گــذارد. وقتی نگرانی‌هــا و ناراحتی‌های 
کاری را با آنها در میان می‌گذارید، یا رازهای‌تان 
را بــدون توجه به شــرایط کاری با آنها مطرح 
می‌کنید، زمینه را برای آســیب‌زدن به آینده 
شغلی‌تان فراهم می‌کنید. یادتان نرود که یک 
جمله ســاده شــما، با چرخیدن از یک گوش 
بــه گوش دیگر، می‌تواند تغییر شــکل بدهد 
و به عاملی برای نابودکــردن آینده کاری‌تان 

تبدیل شود.
بدانید چه می‌خواهید��

وقتی نمی‌دانید از آینده‌تان چه می‌خواهید و 
تنها به قصد کســب درآمد، روزها را یکی پس 
از دیگری سپری می‌کنید، توان بهبود شرایط 
کاری را از دســت می‌دهید. از این شــاخه به 
آن شــاخه پریدن‌های شــما و سردرگمی‌تان 
در فضای کاری، فرصت پیشرفت‌کردن را از 
شما می‌گیرد. شــاید اگر آرزوی قابل تحققی 
در ذهن داشته باشید، بتوانید رفاه امروزتان را 
برای بهبود وضعیت کاری و اقتصادی‌تان در 
آینده فدا کنید و به امید شرایط بهتر، از امروز 
مقدمات پیشرفت کاری در آینده را فراهم کنید.

راکد نمانید��
قرار نیست رزومه کاری شما، لیست بلندبالایی 
از شــرکت‌های متعددی کــه در آنها فعالیت 
کرده‌اید باشــد. اما قرار هم نیســت که در هر 
شرایطی، در همین ســازمان فعالیت کنید. 
تجربه‌های تــازه، جاده را برای رســیدن‌تان 
به موفقیــت هموارتر می‌کننــد و قرارگرفتن 
در موقعیت‌هــای جدیــد و روبه‌روشــدن بــا 
چالش‌های متفاوت، می‌تواند شما را زودتر به 

آرزوهای شغلی و اقتصادی‌تان برساند.
از امکانات سازمان استفاده کنید��

دوره‌هــای ضمن‌خدمتی کــه امــروز آنها را 
بی‌اهمیــت و وقت‌گیــر تلقی می‌کنیــد، از 
راه‌های دیگر رسیدن‌تان به موفقیت هستند. 
اگر با هوشیاری بیشتری به امکانات سازمان 
توجــه کنیــد و از هر فرصتی بــرای افزایش 
دانــش و بالارفتن مهارت‌های‌تان اســتفاده 
کنید، سریع‌تر از جاده موفقیت عبور خواهید 
کرد. مدیری که حاضر به نوشــتن نام‌تان در 
یک کارگاه مهارت‌آموزی است، همکاری که 
می‌تواند چیزهای زیادی را به شــما یاد دهد 
و ســاعت کاری کمی که امکان شــرکت در 
دوره‌های مختلف را بعد از ســاعات کاری به 
شما می‌دهد، می‌توانند شما را به شرایط شغلی 

بهتری در آینده هدایت کنند.

 بهبود   

 لی‌لی اسلامی 
  روزنامه‌نگار  

فقط میل رام‌نشــدنی به خوردن خوراکی‌های شیرین یا 
کربوهیدراتی نیست که احتمال دیابتی‌بودن‌تان را فریاد 
می‌‌زند و تنها پرکارشدن کلیه‌های‌تان نیست که از بالارفتن 
احتمال دچارشــدن‌تان به دیابت خبر می‌دهد. خستگی 
شــدید و ضعف و بی‌حالی ناگهانی، از نشانه‌های شایعی 
هســتند که افزایش احتمال ابتلا به دیابت را مشــخص 
می‌کنند. وقتی در کسری از ثانیه، احساس می‌کنید همه 
انرژی و توان بدن‌تان از دست رفته و در بندبند وجودتان، 
ضعف و بی‌حالی را احساس می‌کنید، باید به نا‌به‌سامان 
بودن وضعیت قندخون‌تان شــک کنیــد. متخصصان 

معتقدند دیابت، یکی از شایع‌ترین بیماری‌های درمان‌ناپذیر 
قرن ماست و بعید نیست که خود شما هم بدون مشاهده 
نشانه‌های عجیب و غریب و مختل‌کننده، در یک قدمی 

این بیماری ایستاده باشید.
اگــر بدون آنکه زمــان زیادی از غذاخوردن‌تان گذشــته 
باشد، بی‌قرار و آشفته به دنبال یک خوراکی کربوهیدراتی 
می‌گردید، اگر زیاد عرق می‌کنید یا اینکه بدون نوشیدن 
آب فراوان، مدام دستشویی می‌روید، حتما یک آزمایش 
خون ساده را انجام بدهید. بعید نیست که شما هم یکی از 

قربانیان این بیماری فراگیر قرن باشید.

تاثیر صبحانه‌خوردن بر سلامت و کاهش وزن، برکسی 
پوشیده نیست. محققان می‌گویند آدم‌هایی که هر روز 
صبحانه کامــل می‌خورند، 
کمتــر بــه خوردن 

هله‌هوله‌هــای چاق‌کننــده میــل دارنــد. بــا توجه به 
بررسی‌های انجام‌شده، اگر صبح‌ها ترکیبی از پروتئین، 
چربی، کربوهیدرات، فیبر و خوراکی‌های ضدالتهابی را 
میل کنید، زودتر به تناسب اندام می‌رسید. به گفته آنها، 
تخم‌مرغ، یکی از خوراکی‌هایی است که همه این موارد 
را در خود جا داده و با خوردن این غذای حاوی امگا 3، 
می‌توانید به بدن‌تان سر و سامان دهید و سوخت‌وسازش 
را بهتر کنید. به گفته محققان تغذیه، با خوردن تخم‌مرغ 
در وعــده صبحانــه، کمتر به خوردن شــیرینی‌جات و 
هله‌هوله‌هــا تمایل پیدا می‌کنید و اگر آن را با کمی نان 
سبوس‌دار میل کنید، تاثیرش در برطرف‌کردن احساس 

کاذب گرسنگی بیشتر خواهد شد.

او فقط شریکی برای لحظه‌های شما نیست. محققان 
می‌گویند با آمدنش به زندگی‌تان، بدن و مغزتان سالم‌تر 
می‌شود و بیشتر عمر می‌کنید. پژوهشگران سال‌هاست 
که در مورد تاثیر ازدواج بر ســامتی مطالعه می‌کنند و 
در آخرین بررسی‌های‌شــان، باز هم از مثبت‌بودن این 

تاثیر سخن گفتند.

کمتر در خطر زوال عقل هستید��
گرچه هنوز دارویی برای پیشگیری از آلزایمر یا درمان آن 
کشف نشده است، اما محققان تاثیر عوامل مختلفی را 
بر کاهش احتمال ابتلا به این بیماری، ثابت کرده‌اند. از 
نظر آنها، ازدواج‌کردن، یکی از راه‌هایی است که احتمال 

آلزایمری‌شدن را پایین می‌آورد.
با توجه به بررسی‌های انجام‌شده، زنان و مردان متاهل، 
43 درصــد کمتر از همتایان مجردشــان، گرفتار زوال 

عقل می‌شوند.

فشارخون‌تان پایین می‌آید��
فشارخون بالا، یکی از مشکلات شایعی است که طول 
عمر را کم کرده و زمینه را برای ابتلا به مشکلات قلبی 
و مغزی فراهم می‌کند. به گفته محققان، کســانی که 
ازدواج می‌کنند، فشارخون‌شان پایین‌تر می‌آید. البته این 
در شرایطی اتفاق می‌افتد که افراد از زندگی متاهلی‌شان 

رضایت داشته و احساس آرامش کنند.

آرام می‌گیرید��
اضطراب، زمینه را برای ابتلا به بیماری‌های مختلفی 
فراهم می‌کنــد. دیابت، ســرطان، بیماری‌های قلبی 
و هزار و یــک درد دیگر، با افزایش اســترس، به جان 
شــما می‌افتند و محققان می‌گویند اگــر ازدواج کنید، 

احتمال ابتلای‌تان به بیماری‌های ناشــی از استرس، 
کمتر می‌شــود. اگر همســری همراه داشته باشید که 
به دلیلی برای بیشترشــدن اســترس‌تان تبدیل نشود، 
آرامش‌تــان هر روز بیشــتر می‌شــود؛ ضربــان قلب و 
فشــارخون‌تان پایین‌تر می‌آید و کمتر گرفتار اختلالات 

اضطرابی می‌شوید.

بیشتر دوام می‌آورید��
هنوز تاثیر ازدواج بر کاهش خطر ابتلا به سرطان ثابت 
نشــده اســت و محققان هنوز معتقدند کــه در ابتلا به 
این بیمــاری مهلک، میان متاهل‌ها و مجردها تفاوتی 

وجود ندارد.
امــا به گفتــه پژوهشــگران متاهل‌هایی که ســرطان 
می‌گیرند، توان بیشــتری برای مبــارزه با بیماری دارند 
و به همین دلیل، مراحل درمان را با موفقیت بیشــتری 
طی کرده و 20 درصد بیشتر از دیگران برای زنده‌ماندن 
شــانس دارند. از نظــر آنهــا، انگیزه متاهل‌هــا برای 
جنگیدن با بیماری بیشتر است و همین موضوع زمینه 

را برای طولانی‌ترشدن عمرشان فراهم می‌کند.

قلب‌تان سالم می‌ماند��
کاهش فشــارخون، تنها موهبت ازدواج برای سلامت 
نیســت. با توجه به بررسی‌های انجام‌شده، قلب سالم، 
در بدن کســانی است که شــریکی را برای زندگی‌شان 
انتخاب کرده‌اند. محققان می‌گویند حمله قلبی، بیشتر 
سراغ مجردها می‌رود و در صورتی که به زندگی متاهل‌ها 
پا بگذارد، لااقل کمتر احتمال دارد که جان آنها را بگیرد. 
ازدواج‌کردن، می‌تواند قلب را ســالم نگه‌دارد و حتی در 
صورت بیمارشــدنش، احتمال مرگ دراثر بیماری‌های 

قلبی را کمتر کند.

این نشانه‌ها می‌گویند خطر دیابت، تهدیدتان می‌کند

می‌لرزید، ضعف کرده‌اید و نای راه‌رفتن ندارید؟

قبل از ساعت هشت، تخم‌مرغ بخورید

با این روش، زودتر وزن کم کنید

محققان می‌گویند ازدواج‌کردن، عمر را طولانی می‌کند

شریک زندگی‌تان، ناجی جان شماست

 نادر جدیدی

زمستان که می‌آید، با خودش خشکی و خارش پوستی هم می‌آورد

پوست‌تان را زره‌پوش کنید


