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شماره صد و شصت‌و‌هفت 11 شهریور 1397 یکشنبه

درمان سوزش سردل با آلوئه‌ورا

 یک تجربه: ترس از جا ماندن
و از دست رفتن  خوشحالی

سال‌ها گذشــت این واقعیت را بپذیرم که قرار 
نیســت انجام وظایف روزانه‌ام مایــه نگرانی، 

سرخوردگی و غم‌زدگی من باشد.
در تمام سال‌هایی که »کارمند خوب بودن« و نه 
»ترکیب‌کردن شادمانی و کار« اولویت من بود، 
انجام وظایف شغلی، برایم با هراس و گاه خشم 
همراه بود. ترس از کنار گذاشته‌شدن، جا ماندن 
یا مورد خیانت قرارگرفتن در محل کار، همیشه 
با من بود. منِ جاه‌طلبی که می‌خواستم همیشه 
برترین باشــم، باید با وسواس و دقت همه چیز 
را زیر نظر می‌گرفتم. باید شــش‌دانگ حواسم 

را جمع می‌کردم تا مبادا کسی از من جلو بزند.
سال‌ها گذشت تا توانستم مرز باریک میان رشد 
و جاه‌طلبــی را ببینم. نیمــی از عمر کاری من 
طی شد تا بفهمم که بشــر، سال‌های سال از 
کارکردن، به‌عنوان راهی برای نجات پیداکردن 

از گرسنگی بهره می‌گرفته، نه چیز دیگری.
نگاه من به انجام وظایف شغلی، با دیدن نامه 
قطع همکاری‌ام روشن شد. منی که همه چیز را 
وقف انجام وظایف روزانه در محل کار کرده بودم 
و حتی روزهای آخر هفته‌ام، بدون لیست‌کردن 
کارهــای هفته پیش‌رو معنا پیــدا نمی‌کرد، به 
شــکل دردناکی نگاهم را به موضــوع »کار« 
تغییر دادم.روزهای ابتدایی بعد از تعدیل‌شدن، 
با خشم، غم و اضطراب گذشت. منی که سال‌ها 
تمام زندگی‌ام را وقف گرداندن چرخ‌های شغلم 
کرده بودم، نمی‌توانستم کنار گذاشته‌شدن را، 
حتی به بهانه مشکلات مالی سازمان بپذیرم. 
نمی‌توانستم قبول کنم که من، شایسته‌ بودن 
در جمــع چند عضــو باقی‌مانده این ســازمان 
ورشکسته نیستم. منی که حتی حاضر بودم با 
پرداخت‌های نامنظم حقوق و مشکلات مالی 

شرکت کنار بیایم.
چند ماه گذشــت تا بــه یک مجموعــه دیگر 
پیوستم. در هفته‌‎های ابتدایی، با بی‌تفاوتی، تنها 
به تمام‌شدن ساعات کار فکر می‌کردم. اما این 
شیوه زندگی‌کردن من در 8 ساعت از روز، چیزی 
نبود که آرامم کند. نمی‌توانستم بپذیرم که این 
فقط کار است؛ فقط یک مایه درآمد است. دوره 
و زمانه تغییر کرده بود و برخلاف انســان‌های 
اولیه، فعالیت‌کــردن برای ما، دیگر تنها راهی 

برای نجات از گرسنگی نبود.
باید هدفی را دنبــال می‌کردم. تنها چیزی که 
مرا نجات می‌داد، جنگیدن برای رســیدن به 
یک هدف بود. خوشحالی، قرار نبود به شکلی 
جادویی سراغم بیاید، باید آن را پیدا می‌کردم، 
می‌ساختم. واقعیت این بود که همه ما، به دنبال 
یافتن معنایی برای زندگی‌مان هستیم، معنایی 
که مایه آرامش و خوشحالی ما می‌شود و معنای 
زندگی من، پیش رفتن در فضای شغلی‌ام بود.

به خودم هشدار دادم. باید احساسات منفی را 
کنار می‌گذاشــتم و از تجربه تلخ چند ماه قبل 
عبور می‌کردم. من برای پیداکردن خوشحالی، 
به حلقه‌ای از حامیان شاد نیاز داشتم، همکارانی 
کــه می‌توانســتند روز مــن را بســازند و برای 
پیش‌بردن اهداف سازمان همراهم باشند. باید 
بــا ترس از جا ماندن مقابله می‌کردم و هدفم را 
از »پیش رفتن« به »پیــش بردن« هدف‌های 
ســازمان تغییر مــی‌دادم. تنها ایــن تغییر بود 
که می‌توانســت هراس هــر روزه مورد خیانت 
قرارگرفتــن را از من بگیــرد و به حلقه آدم‌های 

خوشحال اطرافم، پیوند بزند.
کار آســانی نبــود. مــن در تمام این ســال‌ها، 
تــک‌روی را انتخــاب کــرده بودم، امــا حالا 
بایــد یک تیم را می‌ســاختم. از خودم شــروع 
کردم؛ از به رســمیت شناختن همه جنبه‌های 
خوشــحال‌کننده زندگــی‌ام. از جدی‌گرفتــن 
صبحانــه روز تعطیل بــا خانواده و ســفر‌های 
یک‌روزه ماهیانه. از شرکت در دوره‌های مکملی 
که دانش و اعتمادبه‌نفسم را برای ادامه کارها 
بیشــتر می‌کرد یا گذراندن ســاعات بعد از کار 
با دوســتان و همکارانی که می‌توانســتند مایه 

خوشحالی‌ام شوند.
خیلی چیزها تغییر کرد، اما تنها کســی که این 
تغییرات را ایجاد کرد من نبودم. موج حمایتی که 
بعد از سال‌ها تنهایی، در اطراف خود ساختم، 
آغاز روند »خوشحال«تر شدن من بود. موجی از 
دوستانی که به بهانه کار، از آن‌ها دور نمی‌ماندم، 
خانواده‌ای که خوشحالی‌شان قربانی کار من 
نمی‌شــد و همکارانی که هراس من از پیش‌تر 

رفتن‌شان، آن‌ها را از من نمی‌راند.

بهبود
 آسا ابراهیمی

چطور مصرف قهوه، سلامت پوست و موی شما را تضمین می‌کند؟

زیبایی با نسخه برزیلی‌ها

چند نکته که باید در مورد گرفتگی و درد عضلات بدانید

چرا نمی‌توانید تکان بخورید؟
مصرف بیش از اندازه آنتی‌بیوتیک تهدید بزرگی برای سلامت است

آنتی‌بیوتیک  نقل‌ونبات نیست!

رهاشــدن از خواب‌آلودگــی و بیشترشــدن تمرکز، 
تنها دلیل ما برای پیشــنهاد  توجه بیشــتر به قهوه در 
رژیم غذایی نیســت، ما مصرف هــر روزه قهوه را به 
شما پیشــنهاد می‌کنیم، نه به‌خاطر کافئین فراوانی 
که در این نوشــیدنی جا گرفته، بلکه به دلیل خواص 
خارق‌العــاده‌ای که به پوســت و مویتان می‌رســاند. 
می‌دانیم که در آشپزخانه‌های ایرانی، اغلب به جای 
قهوه، چای دم می‌شود، اما اگر از آکنه‌های دردناک 
خسته شده‌اید یا اینکه نگران از دست رفتن سلامت 
موهایتان هســتید، ادامه این مطلب را بخوانید. ما به 
شما می‌گوییم که مصرف قهوه، چطور شما را زیباتر 

می‌کند.

لایه‌برداری��
حتما شنیده‌اید که شستن پوست بدنتان با سفیدآب، می‌تواند 
به شــکل طبیعی، زمینه را برای خلاص‌شدن از سلول‌های 
مرده پوست و شاداب‌کردنش فراهم کند. این اتفاق، به دلیل 
خاصیت لایه‌برداری ســفیدآب اتفاق می‌افتد و اگر شما اهل 
شست‌وشوی بدنتان با این ماده نیستید، می‌توانید جایگزین 
طبیعی دیگری را برای خداحافظی با سلول‌های مرده پوست 
پیــدا کنید. قهوه یکــی از این جایگزین‌هاســت. این دانه که 
خاصیت ضدمیکروبی دارد، از پوست شما در برابر آلودگی‌‌ها 
محافظت می‌کند و خاصیت آنتی‌اکسیدانی‌اش هم احتمال 

دچار‌شدنتان به پیری زودرس را کمتر می‌کند.
برای بهره‌بردن از این خاصیت‌ها می‌توانید یک‌چهارم فنجان 
قهوه آسیاب‌شده را با یک‌چهارم فنجان شکر قهوه‌ای ترکیب 
کنید و این مخلوط را با مقــداری آب‌لیموی تازه قوام بیاورید. 
قبل از آب کشیدن بدنتان، می‌توانید این محلول را برای چند 
دقیقه روی پوستتان بگذارید و به آرامی آن را روی پوست خود 

بکشید و ماساژ دهید.
جالب است بدانید که قراردادن ماسک قهوه روی پوست سر، 
سلول‌های مرده پوست سر را از آن، جدا می‌کند و احتمال دچار 

شدنتان به شوره سر یا پوسته پوسته شدن آن را کاهش می‌دهد.

از بین‌بردن پف چشم ��
اگر چشــم‌هایتان پــف کــرده، به مقــداری کافئیــن برای 
سرعت‌گرفتن جریان خون در این ناحیه نیاز دارید. سریع‌ترشدن 
جریان خون در زیر پوست اطراف چشمتان، از افتادگی زودرس 
آن جلوگیری می‌کند. گذشــته از این، وجــود ترکیباتی مثل 
اسیدهای کلروژنیک در قهوه، التهاب اطراف چشم را کاهش 

می‌دهد و چهره شما را جوان‌تر از شناسنامه‌تان نگه می‌دارد.

محافظت در برابر نور خورشید��
یکــی از ضدآفتاب‌های طبیعــی که می‌تواند در برابر اشــعه 
ماورای‌بنفش خورشید از پوســت شما محافظت کند، قهوه 
است. این داروی طبیعی ضدپیری، چه روی پوست شما قرار 
بگیرد و چه به معده‌تان وارد شــود، احتمال ابتلای شــما به 
سرطان پوست و ســایر بیماری‌های پوستی را کمتر می‌کند. 
یادتان نرود که قهوه سرشــار از آنتی‌اکسیدان است و مصرف 
مداوم آن، احتمال ابتلا به سایر سرطان‌ها را نیز کمتر می‌کند.

کاهش سلولیت��
اگر چربی‌های اضافه، زیر پوســت شما خانه کرده‌اند، سراغ 
قهوه بروید. این ماده طبیعی، سلولیت و چربی‌های مقاوم‌شده 
در بدن را کاهش می‌دهد. برای این کار، ترکیب گفته شده در 
ابتدای مطلب را درســت کنید و آن را روی پوستتان بمالید. با 
افزایش سرعت جریان خون به مرور، انتظار لاغرترشدن ناحیه 

موردنظر را داشته باشید.

درمان آکنه��
آنتی‌اکســیدان‌ها، محرک‌ها و اسیدهای کلرژنیک در قهوه 
کنه تبدیل کنند. مصرف  می‌توانند آن را به دارویی برای مبارزه با آ
قهوه و قراردادن ماســک قهوه روی پوست، منافذ بسته‌شده 
آن را باز کرده، از التهاب پوســت جلوگیری و سلول‌های مرده 
پوست را نیز حذف می‌کند. قهوه در پاک‌کردن پا و صاف‌ و نرم 
‌کردن پوست آن هم بسیار موثر است و می‌توانید ماسک قهوه 

را گاهی روی پوست پاهایتان هم قرار دهید.

 لی‌لی اسلامی 
  روزنامه‌نگار  

حتی اگر از مسابقه دو برنگشته 
باشید، مقابل کولر دراز نکشیده 
باشید و بار سنگینی را برنداشته 
باشید، ممکن است درد شدید 
عضــات، ناگهان ســراغتان 
بیایــد و حتــی انجــام حرکات 
ســاده را برایتان دشوار کند. ما 
در این مطلب، دلایل درد شدید 
و به‌‌ظاهر بی‌دلیل عضلات را با 

شما درمیان می‌گذاریم.

فشار روانی��
اگر استرس داشــته باشید یا اینکه 
حادثه تلخی را پشــت ســر گذاشته 
باشــید، ممکن اســت به درد شدید 
و ناگهانــی عضلات دچار شــوید. 
اســترس، فشــار ناگهانــی روانی یا 
واردشدن شوک به شــما، می‌تواند 

عضلاتتان را تحت‌تاثیر قرار دهد.

کمبود تغذیه‌ای��
محروم‌بودن از رژیــم غذایی کامل 
و ســالم، دلیل دیگــر هجوم چنین 
دردهایی اســت. اگر به اندازه کافی 
ویتامیــن D بــه بدنتان نرســانید، 
عضلاتتــان ضعیف و آســیب‌پذیر 

می‌شــوند. ناتوانــی بــدن در جذب 
کلسیم و جبران‌نشــدن نیاز بدن به 
ویتامیــنD ، نه تنها بر عضلات که 

بر استخوان‌ها هم تاثیر می‌گذارد.

کم‌آبی��
اگر به‌جای نوشــیدن آب و مایعات 
بــدون کافئین، تنها چــای و قهوه 
بنوشــید، احتمــالا درد عضــات 
رهایتان نخواهد کرد. بدن شما برای 
درست عمل‌کردن، به میزان کافی 
آب نیاز دارد و خشکی بدن، می‌تواند 
عضلات را هم بــه درد بیاورد. پس 
برای جلوگیری از این اتفاق، هر روز 

بین 6 تا 8 لیوان آب بنوشید.

کمبود خواب��
شمایی که عادت به شب‌زنده‌داری 
داریــد، در طــول روز ســخت کار 
می‌کنیــد و از خــواب کافی محروم 
هســتید، طبیعی اســت کــه از درد 
عضلات هم شــکایت کنید. کمبود 
خــواب، نــه تنها بر تمرکــز و قدرت 
تحلیل شــما تاثیر منفی می‌گذارد، 
بلکــه عضلاتتان را هــم ضعیف و 

رنجور می‌کند.

وقتــی پــای عفونت‌هــای باکتریایــی بــه 
میــان می‌آید، چــاره‌ای جــز کمک‌گرفتن از 
آنتی‌بیوتیک برایتان باقی نمی‌ماند و عوارض 
بی‌شــمار این داروهــا، نمی‌تواند شــما را از 
مصرف‌کردنشان منصرف کند. با این وجود، 
سال‌هاست که متخصصان در مورد مصرف 
بی‌رویــه آنتی‌بیوتیک‌ها هشــدار می‌دهند و 
تاکید می‌کنند که برای دور ماندن از عوارض 
زیر، تا زمانی که مجبور نشده‌اید، نباید سراغ 

آنتی‌بیوتیک‌ها بروید.

مشکلات گوارشی��
یکــی از عــوارض شــایع مصــرف طولانی‌مــدت 
آنتی‌بیوتیک، ناراحتی سیســتم گوارشی است. اگر 
دوز بالایــی از آنتی‌بیوتیک را بــرای مدت طولانی 
مصرف کنید، احتمالا حالت تهوع، ســوء‌هاضمه، 
اســتفراغ، اسهال و نفخ ســراغتان می‌آید و ممکن 
اســت از معده‌درد یا بی‌اشتهایی هم شکایت کنید. 
این مشکلات، معمولا با قطع مصرف دارو، کم‌رنگ 

شده یا از بین می‌روند.

عفونت‌های قارچی��
شــما برای کشــتن باکتری‌های خطرســاز سراغ 
آنتی‌بیوتیک‌ها می‌روید، اما ممکن است باکتری‌های 
خوب بدنتان هم در جریان مصرف داروها از بین بروند 
و گرفتار عفونت‌های قارچی شوید. اغلب کسانی که 

به دلیل مصرف این داروها دچار عفونت می‌شــوند، 
رشــد قارچ‌ها در اندام‌های جنســی، دهان یا گلو را 
گزارش می‌کنند. اگر شما هم به مشکلات مشابهی 
دچار شــدید، بدون وقت تلف‌کردن، پزشکتان را در 
جریان بگذارید، چراکه برای خلاص‌شــدن از این 

وضعیت، به داروهای تازه‌ای نیاز خواهید داشت.

تداخلات دارویی��
اگــر در کنار مصرف آنتی‌بیوتیــک، داروهایی مثل 
رقیق‌کننده‌هــای خــون، داروهــای جلوگیــری از 
آنتی‌هیســتامین‌ها،  ضداســیدها،  بــارداری، 
مولتی‌ویتامین‌هــا و بعضــی از مکمل‌هــا )به‌ویژه 
آن‌هایی که دارای روی، آهن و کلســیم هستند( را 
مصرف کنید، می‌توانید انتظار ایجاد تداخل دارویی و 
عوارض ناشی از آن‌ها را هم داشته باشید. داروهای 
ضدالتهابی غیراستروئیدی )NSAIDs(، داروهای
 پسوریازیس، داروهای آرتریت روماتوئید، دیورتیک‌ها، 
ضدقارچ‌ها، داروهای دیابت، آرام‌بخش‌ها، داروهای 
بیماری پارکینســون‌، داروهای کلســترول از جمله 
استاتین‌ها، داروهای میگرن، داروهای ضدالتهابی 
و برخی از داروهای ضداضطراب و ضدافسردگی از 
جمله مواردی هســتند که احتمال ایجاد تداخلات 

دارویی را تشدید می‌کنند.

حساسیت به نور��
هنگام اســتفاده از آنتی‌بیوتیک‌ها پوســت شما در 

برابر تابش نور خورشید حساس‌تر می‌شود. به همین 
دلیل لازم اســت در زمان مصــرف آنتی‌بیوتیک‌ها 
از قرارگرفتن طولانی‌مدت در معرض نورخورشــید 

پرهیز کنید. 

لکه‌های دندان��
برخی از کســانی کــه آنتی‌بیوتیک‌هایــی از قبیل 
تتراسایکلین را مصرف می‌کنند، از پیداشدن لکه‌هایی 
روی مینای دندان‌شان شکایت دارند. این لکه‌ها که 
اغلب برگشــت‌ناپذیر است، یکی از عوارض مصرف 
طولانی‌مدت برخی از آنتی‌بیوتیک‌هاست. البته در 
مواردی به مــرور زمان، می‌توان انتظار از بین رفتن 

لکه‌ها را داشت.

عوارض نادر��
عارضه‌های شایع گفته‌شده، تنها بخشی از مشکلاتی 
هســتند که با مصرف آنتی‌بیوتیک‌ها ســراغ شــما 
می‌آینــد. متخصصان از بروز برخــی عوارض نادر و 
خاص با مصــرف آنتی‌بیوتیک‌ها خبــر می‌دهند و 
می‌گویند که در صورت مشاهده این موارد، فورا باید 

با پزشکتان مشورت کنید:
-آلرژی شدید

-التهاب شدید روده و اسهال 
-ابتلا به بیماری‌های پی‌درپی ویروسی و باکتریایی

-نارسایی کلیه
-مشکلات قلبی

یک برگ آلوئه‌ورا را برش بزنید، شــیره آن را با کمی آب مخلوط و میل کنید. محققان می‌گویند، شــربت آلوئه‌ورا، ریفلاکس اســید را کاهش داده و التهاب مری و معده را کم می‌کند. به گفته 
کسفور، این معجون آنزیم‌های گوارشی را تنظیم و ریفلاکس اسیدی معده را کمتر می‌کند. البته متخصصان معتقدند مصرف کمتر کافئین، شکلات، نوشابه‌های گازدار،  محققان دانشگاه آ

تنباکو و غذاهای تند هم به کاهش ریفلاکس معده کمک می‌کند.


