
12
فرهنگ‌سالم و شاد‌زیستن

شماره صد و پنجاه‌وهفت 3 تیر 1397 یکشنبه

به پوستتان ماست و خیار بمالید
حتی اگر زیر نور مستقیم خورشید کار نکنید، نمی‌توانید تاثیر منفی گرمای تابستان روی پوستتان را انکار کنید. پوستی که مدام عرق می‌کند و گرفتار انسداد منافذ می‌شود، یکی از دلایل خسته به نظررسیدن چهره 
شما در تابستان است. برای جلوگیری از خسته‌شدن ظاهرتان و آسیب‌ندیدن پوست خود در تابستان، می‌توانید از ماسک ماست و خیار کمک بگیرید. کمی ماست را در کیسه بریزید تا غلیظ شود. سپس یک قاشق از 
آن را به دو عدد خیار رنده شده اضافه کنید و نیم ساعت روی پوستتان بگذارید. البته قبل از گذاشتن ماسک روی پوستتان حتما پوست خود را بشویید و بعد از آن هم با آب خنک، ماسک را از روی صورتتان پاک کنید.  خارش پوست 

نشانه است نه بیماری
فکر می‌کنید با خاراندن بیشــتر پوستتان 
آرام می‌گیریــد، اما اوضاع بدتر می‌شــود. 
خارش پوستتان شدت می‌گیرد و سوزش 
پوســت آســیب‌دیده هم مزید بــر این آزار 
می‌شــود. همــه مــا در زمان هجــوم این 
احساس ناخوشایند، تنها به دنبال تسکین 
آن هســتیم، اما متخصصــان می‌گویند، 
ســاکت‌کردن خــارش، درســت ماننــد 
پاک‌کردن صورت‌مســئله اســت. از نظر 
آن‌ها این مشــکل، دلیل دیگری دارد که 
چــاره‌ای جــز پیداکــردن و برطرف‌کردن 

آن ندارید.
شپش‌ها��

بله، تعجب نکنید! حتی شمایی که هر روز 
دوش می‌گیرید هم ممکن اســت قربانی 
حمله شپش‌ها شوید. در سال‌های اخیر، 
نگهــداری برخی حیوانــات خانگی و چند 
عامل دیگر، باردیگر پای شپش را به شهرها 
باز کــرده اســت. متخصصــان می‌گویند 
شپش‌ها ممکن است در هر نقطه شهر پیدا 
شــده و روی موی شما بنشینند و وضعیت 
اقتصادی یــا میزان تمیزبــودن خانه‌تان 
هــم ارتباطی با وجود آن‌هــا ندارد. چراکه 
شپش‌ها، فرّار هستند و خیلی زود از فردی 

به فرد دیگر سرایت می‌کنند.
اگر خارش ســر شــما با وجــود زائده‌های 
کوچــک ســفیدرنگی که ممکن اســت با 
شوره سر اشــتباه گرفته شوند همراه شد، 
فورا به داروخانه بروید و محلول مخصوص 
شستن سر را همراه با محلول‌های قدرتمند 
شســتن لباس‌ها و ملحفه‌ها تهیه کنید و 
آن‌هــا را در آب با دمای بالا بشــویید و در 

آفتاب پهن کنید.
شوره سر��

شپش‌ها تنها مهمان‌های سفیدی نیستند 
کــه ســر شــما را بــه خــارش می‌اندازند. 
گاهی شــوره ساده و درمان‌پذیر سر، دلیل 
خارش مــداوم آن اســت. اگر احســاس 
کردید پوســت ســرتان پوســته می‌شود و 
شــوره‌ها را لابــه‌لای موهایتــان دیدید، 
ســراغ شــامپوهای مخصوص ضدشوره 
)نه شامپوهای روزانه‌ای که ادعا می‌کنند 
ضدشوره هســتند( بروید. در برخی موارد، 
تغییر شــامپو هم می‌تواند مشــکل شما را 
کم کند. تلاش برای کم‌کردن استرس‌ها، 
مصرف داروهای ضدالتهاب و آغشته‌کردن 
پوست ســر به روغن درخت چای، از دیگر 
راه‌هــای مقابله با شوره‌ســر هســتند. اگر 
همه این راه‌ها به از بین رفتن شــوره ســر 
شما کمکی نکرد، حتما از یک متخصص 
کمــک بگیرید و با انجــام آزمایش کامل، 
وضعیت بدنتان را بررسی کنید. شاید کمبود 
یا ازدیاد ماده‌ای در بدن شــما، دلیل وجود 

این شوره‌ها باشد.
واکنش آلرژیک��

خــارش پوســت، گاهــی نوعــی واکنش 
آلرژیک در بدن اســت. حساسیت شما به 
وجود عاملی در هوا یا غذایی که می‌خورید، 
می‌تواند پوستتان را به خارش بیندازد. اگر 
خودتان در اثر آزمــون و خطا متوجه ماده 
حساســیت‌زا شــدید، با قطع مصرف آن، 
می‌توانید شاهد کمترشدن خارش پوستتان 
باشــید. امــا در صورتی که ایــن خارش‌ها 
شدت گرفت و دوره ابتلا به آن طولانی شد، 
حتما به یک متخصص آلرژی مراجعه کنید 
و با انجام آزمایش دقیق، عامل حساسیت‌زا 

را پیدا کنید.
آفتاب‌سوختگی��

اگر بــه دلیل اســتفاده‌نکردن از کرم‌های 
ضدآفتاب یا قرارداشتن در معرض نور شدید 
خورشید، پوســتتان دچار ســوزش شود، 
احساس ناخوشایند خارش، شما را راحت 
نمی‌گذارد. در این شــرایط بعید نیست که 
یک لایه مرده از روی پوســتتان جدا شود 
و بعد از چند روز، شاهد پوسته‌پوسته‌شدن 
آن، همراه با شدت‌گرفتن خارش‌ها باشید. 
آنچه مهم است، این است که در این دوران 
با کمک کرم‌های ضدالتهاب و محصولات 
خنک‌کننده مانند ژل آلوئه‌ورا، آزار ناشــی 
از ایــن ا تفاق را کم کنیــد و منتظر ترمیم 

پوستتان بمانید.

 بهبود  
 آسا ابراهیمی

با وجود زبان به زبان گشتن توصیه متخصصان تغذیه 
و دیگر پزشکان، هنوز هم بسیاری از آقایان، انتخاب 
رژیم غذایی مناســب را رفتاری زنانه می‌دانند و به باور 
محققان، همین بی‌توجهی آن‌ها به مصرف موادغذایی 
سالم است که احتمال مرگ زودرس را در میان مردان 
بالا می‌برد. محققان می‌گویند، مردانی که مراقب تغذیه 
خود نیستند، بیشــتر به آلزایمر، بیماری‌های قلبی و 
عروقی یا خستگی مفرط دچار می‌شوند. به همین دلیل 
آن‌ها رعایت نکات زیر را میانبری برای حفظ سلامت 
مردانه می‌داننــد و معتقدند، آقایانی که با توجه به این 
توصیه‌ها رژیم غذایی‌شــان را انتخاب می‌کنند، عمر 

طولانی‌تری دارند.

برای سالم ماندن قلب��
مصرف بیشتر ماهی‌های چرب

حتی اگر به اندازه کافی ویتامینC  و آهن مصرف کنید، 
تا زمانی که نیاز بدنتان به امگا3 و ویتامین D را تامین 
نکنید، نمی‌توانید نســبت به سلامت قلبتان مطمئن 
باشــید. محققان می‌گویند، آقایان برای داشتن قلب 
ســالم، باید حداقل دو بار در هفتــه ماهی‌هایی مانند 

قزل‌آلا، ساردین، سالمون یا ماهی تن مصرف کنند.

برای مقاوم‌شدن در برابر آلزایمر��
مصرف بیشتر انواع توت

فرقی نمی‌کند که صبحانه‌تان را حاضر می‌کنید یا برای 
میان‌وعده عصرتان برنامه‌ریزی می‌کنید. شما باید در 
تمامی این وعده‌ها، جایی برای انواع توت قائل شوید. 
مصرف بیشتر توت‌فرنگی یا توت‌های قرمز، به سلامت 
قلب شما کمک می‌کند، نمی‌گذارد گرفتار پیری زودرس 

شوید و مغزتان را هم سالم نگه می‌دارد.

برای حفظ انرژی��
مصرف کمتر غذاهای شب‌مانده

عضــات شــما بــرای قدرتمند و ســالم‌ مانــدن، به 
موادغذایی انرژی‌بخش و نیروزا نیاز دارند. اگر روزهایتان 

را با غذاهای آماده می‌گذرانید یا اینکه مدام غذایتان را 
در ماکروفر گرم می‌کنید، بایــد بدانید که تنها درحال 
پُرکردن حجم معده خود از موادغذایی هستید و فایده 
چندانی به بدنتان نمی‌رسانید. شما هر روز، به مصرف 
میزان معینی از میوه‌ها، سبزیجات تازه، مواد پروتئینی، 

کربوهیدرات‌ها و چربی‌ها نیاز دارید.

برای سلامت روده‌ها��
مصرف بیشتر غلات کامل

برای حفظ سلامت روده‌هایتان، بیشتر سراغ موادغذایی 
حاوی فیبر بروید. نان‌های ســبوس‌دار و غنی‌شــده، 
جودوسر و دیگر غلات کامل، می‌توانند سوخت‌وساز 
بدنتان را متعادل نگه دارند، مانع چاق شــدنتان شوند 
و به حفظ ســامت قلب و عروقتان هم کمک کنند. 
اصلا چطور است که روی سالاد امروزتان مقداری تخمه 
آفتابگردان بریزید یا اینکه به کره و مربای صبحانه‌تان 

کمی کنجد اضافه کنید؟

برای کنترل فشارخون��
مصرف کمتر گوشت‌قرمز

کمتر کســی اســت که بتواند از ماهیچه پخته‌شده با 
زعفران یا کباب‌برگ بگذرد، اما شــمایی که به واسطه 
جنسیت‌تان بیشتر در معرض ابتلا به بیماری‌های قلبی 
قرار دارید، به جای مصرف هر روزه گوشــت‌قرمز، باید 

سراغ گوشت‌های سفید، به ویژه ماهی بروید.

برای کم‌کردن خستگی��
مصرف بیشتر ماست

اگر روده‌های شــما درســت کار کند، نه تنها به چاقی 
شکمی دچار نمی‌شوید، بلکه سیستم ایمنی بدنتان هم 
تقویت می‌شود. به همین دلیل بدن شما نیاز زیادی به 
فرآورده‌های پروبیوتیکی مانند ماست دارد. گذشته از 
این، با مصرف فیبر کافی و اضافه‌کردن ســبزیجاتی 
مثل کلم بروکلی به رژیــم غذایی‌تان هم می‌توانید به 

حفظ سلامت روده‌های خود کمک کنید.

خســته و کلافه‌ایــد، نــای راه رفتن نداریــد و گونه‌های 
گل‌انداخته‌تــان، داد می‌زننــد که حوصلــه هیچ کاری را 
نداریــد. گرمای هوا، تنهــا آزاردهنده نیســت، بلکه اگر 
در برابر آن مســلح و مجهز نشده باشــید، می‌تواند بلای 
جانتان شــود و رمق فعالیت را از شما بگیرد. اگر تابستان 
امســال، بیش از هر زمانی هوای گــرم، آزرده‌تان کرده، 
بــه این نکته‌ها توجه کنید. شــما می‌توانید با چند راهکار 
ســاده، بدنتان را در برابر تاثیرات مخرب زندگی در هوای 

گرم بیمه کنید. 

چای نعناع به جای چای سیاه��
اگر به نوشــیدن مایعات گرم عــادت دارید، در این فصل 
به جای چای ســیاه، چای نعناع بنوشید. یعنی چند برگ 
نعناع را در قوری بریزید و اجازه دهید چند دقیقه دم بکشد، 
سپس مایع به دست آمده را بنوشید. عصاره نعناع، دمای 

بدن شما را کاهش خواهد داد.

دمنوش گل داوودی��
اگر به رایحه و طعم گل داوودی حساسیت ندارید، مقداری 
از برگ‌هــای آن را در آب خنک بشــویید و چند دقیقه در 
آب جوش دم کنید. شــما می‌توانیــد دمنوش داوودی را 
بعد از سردشــدن میل کنید یــا اینکه آن را به صورت گرم 
مصــرف کنیــد. متخصصان طب چینــی می‌گویند، گل 

داوودی، دمای بدن را کاهش  و خارش ناشــی از گرما را 
تسکین می‌دهد.

تنفس درست��
برای کم‌کردن تاثیر گرما بر بدنتان، روی نفس‌کشــیدن 
خود تمرکز کنید. ســعی کنید آرام و عمیق از بینی‌تان دم 
بگیرید و در این حال شکمتان را تو بدهید، سپس به آرامی 
هوا را از دهانتان خارج کنید و شــکم را به وضعیت اولیه 
برگردانید. اگر این تمرین ساده را 10 بار در روز انجام دهید، 

آرامشتان در روزهای گرم بیشتر می‌شود.

ماسک آلوئه‌ورا��
عصاره گیاه آلوئه‌ورا را بگیرید یا اینکه از داروخانه کرم‌‎های 
تهیه‌شده با ژل آلوئه‌ورا را تهیه کنید. اگر در پایان روز نقاطی 
از پوستتان که در معرض آفتاب بوده را با این ژل بپوشانید، 

تاثیر نور تند خورشید بر پوستتان کمتر می‌شود.

مچ‌های سرد��
برای کاهش دمای بدنتان، مچ دست و پا یا پشت 
زانوهایتان را ســرد نگه دارید. اگر یک بطری آب 
ســرد را در این نقاط از بدنتــان قرار دهید، دمای 
بالای بدنتان، زودتر کاهش می‌یابد و گُرگرفتگی‌تان 

کمتر می‌شود.

خوشحالی را با خوش‌گذرانی اشتباه نگیرید

 خوشحالی واقعی
خوشحالی 24ساعته نیست!

قرار نیســت در لحظه لحظــه زندگی‌تان، از ته دل قهقهه 
بزنید. خوشحالی، احساسی اســت که اگر در وجود شما 
ریشــه بدواند، حتی با پیداشــدن ردپای تــرس یا غم هم 
از دســت نمی‌رود. محققان می‌گویند، تجربه کوتاه‌مدت 
اســترس یا اندوه، بــه این معنا نیســت که شــما توانایی 
خوشــحال بودن را ندارید یا اینکه زندگی‌تان غم‌زده و تلخ 
است. از نظر آن‌ها، خوشحالی حقیقی با احساس شادی 
متفاوت اســت. شادی، حسی گذراست که در یک لحظه 
می‌آید و می‌رود، اما خوشــحالی، احساسی ماندگار است 
که شــما را با احســاس رضایت از زندگــی، امید به آینده و 

ثمربخش ارزیابی‌کردن گذشته درگیر می‌کند.
به گفته آن‌ها، برای لمس‌کردن شادی، شما نیازمند وقوع 
اتفاق خاصی نیســتید. اگر در روزها و ســال‌های گذشته 
زندگی‌تان مهربانی، عدالت، صداقت و شجاعت را لمس 
کرده باشید و برای روزهای پیش‌رو، اهداف خوشایندی را 

تصور کرده باشید، می‌توانید خود را انسانی »شاد« معرفی 
کنید. انسانی که حتی در صورت روبه‌رو شدن با چالش‌ها، 
تلخی‌ها و ناکامی‌ها، احســاس رضایــت درونی‌اش را از 
دســت نمی‌دهد و معنایی که برای زندگی خود ساخته، او 

را از هجوم ناامیدی نجات می‌دهد.
به همین دلیل است که محققان، روبه‌روشدن با چالش‌ها 
و حتی نگرانی‌ها و غم‌ها را نه تنها بر ســر راه خوشــحال 
زندگی‌کردن نمی‌دانند، بلکه معتقدند کسانی که ظرفیت 
مقابلــه بــا چالش‌هــا را دارنــد، می‌توانند از آن‌هــا برای 

خوشحال‌تر زندگی‌کردن کمک بگیرند.
همان‌طور که گفتیم، این افراد داشتن معنایی برای زندگی 
را کلیــد خوشــحالی می‌دانند و به همیــن دلیل معتقدند 
کسانی که بحران‌های گفته‌ شده را پشت سر می‌گذارند و 
با آن‌ها می‌جنگند، زندگی خود را هدفمندتر ارزیابی کرده 
و خود را موفق و تواناتر می‌دانند، به همین دلیل است که 
این آدم‌ها، با وجود پشت‌ســر گذاشتن یک جنگ درونی 
یا بیرونی، در نهایت خوشــحال‌تر از آدم‌های آسوده‌خاطر 

زندگی می‌کنند.

 لی‌لی اسلامی 
  روزنامه‌نگار  

کتاب‌های پرفروش موفقیت... نویسندگانی که می‌گویند 
خوشحالی، درست در همین لحظه، در برابر چشمانتان 
قد علم کرده، ســخنرانی‌هایی با محور خوشــبختی... 
ســخنرانانی که می‌گویند درست بعد از پایان یافتن این 
همایش، شــما به فــردی موفق‌تر، جذاب‌تر و شــادتر 
تبدیل می‌شوید... فکر می‌کنید خواندن و شنیدن همه 
این ادعا‌ها، برای شادتر زندگی‌کردن کافی است؟ باور 
کنید روان‌شناسی غیرعلمی و عامه‌پسندی که فارغ از 
وجود هر چالش و مانعی، ادعای تبدیل‌کردن شــما به 
قدرتمندتریــن و توانمندترین فرد روی زمین را می‌کند، 
تنها برایتان دام پهن کرده است. هیچ همایش و کتابی، 
نمی‌تواند روند پیرشدنتان را متوقف کند و مانع شکست 
خوردنتان شــود و تردیدی نداشــته باشید پیش‌رفتن بر 

اساس ادعاهای این‌چنینی، شما را به اقدامات بررسی 
نشده، عجولانه و بی‌پشتوانه‌ای وا می‌دارد که می‌توانند 
زمینه شکســت خوردنتــان را فراهم کننــد. اصلا چرا 
می‌خواهید شکســت نخوریــد؟ چرا انتظــار دارید که 
یک‌شبه راه صدساله را بروید و بدون طی‌کردن مقدمات 
یک کار، به استاد آن حرفه تبدیل شوید؟ چرا به این فکر 
نمی‌کنید که درست در همین لحظه، بهترینِ خودتان 
باشید! به جای اینکه به پشتوانه ادعاهای روان‌شناسانی 
کــه بی‌اعتقــاد به مشــاوره‌های علمــی و درمان‌های 
تخصصی، به‌ دنبال تغییردادن زندگی‌تان در یک جلسه 
هستند، بســاط تکبر و آسیب‌ناپذیردیدن خود را فراهم 
کنید، آینه‌ای به دست بگیرید و خودتان را همان‌طور که 
هستید، با تمام ترس‌ها، یأس‌ها و توانایی‌هایتان ببینید.

فکر می‌کنید خوشحالی، هر لحظه در مشت‌تان است؟

با ترس‌ها و شکست‌های‌تان روبه‌رو شوید

چطور می‌توانید آسیب‌های ناشی از آفتاب تیز این ماه را خنثی کنید؟

از گرمای تیر، جان سالم به در ببرید

‌آقایان برای سالم ماندن، چه غذاهایی را باید بیشتر مصرف کنند 
و سراغ چه خوراکی‌هایی نباید بروند؟

سفره‌ را مردانه بچینید!


