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در طب ســنتی معاینه محل  بروز آکنه و جوش 
های صورت برای تشــخیص بیماری استفاده 
می شود.خاستگاه اصلی این روش، کشور چین 
است و تاریخچه آن به هزاران سال پیش باز می 
گردد. اگرچه در طول زمان، روش های درمانی 
پیشرفت کرده اما اصل درمان همچنان باقی 
مانده است. بررســی  جوش های روی صورت 
می تواند اطلاعــات زیــادی را درباره وضعیت 
درونی بــدن به ما بدهــد، بنابراین مــی توانید 
راهی برای درمان مشکلات ظاهری و داخلی 
بدنتان بیابید. در ادامه مطلب بــا ارائه دهنده 
این روش گفت و گو کرده ایم و به بررسی محل 
جوش ها که نشــانه کدام بیماری خاص است 
پرداخته ایم.ما طی این مطالعه با دکتر راشنی 
راجــا، متخصص گــوارش و موســس کارخانه 
محصولات بهداشتی درمانی TULA  همکاری 
کردیم تا مشخص شود محل جوش چه چیزی 
دربــاره وضعیت بدن می گویــد. به گفته دکتر 
راجا، علل بســیاری ممکن اســت ســبب بروز 
جوش شود و خيلی از افراد ممکن است متوجه 
عوامــل داخلی کــه موجب بــروز آن می شــود 
نباشند. از میزان خواب شــما گرفته تا هوایی 
که نفس می کشید، همه می تواند در ایجاد آن 
موثر باشد. برای داشتن پوستی خوب، باید هم 
به بدنتان برسید و هم از محصولات بهداشتی 

استفاده کنید.

  موقعیت جوش پیشانی
 مشکلات گوارشی و استرس، اغلب علل اصلی 
جوش در ناحیه پیشانی است. علت جوش روی 
پیشانی می تواند ناشــی از نوعی سم باشد که 

معمولا بــه هضم ضعیــف و کمبــود آب مربوط 
می شود. برای دفع این ســم و هضم غذا، باید 
به اندازه کافی آب بنوشید. به گفته دکتر راجا، 
نوشــیدن مقدار زیادی آب و داشــتن یک رژیم 
غذایــی متعادل مــی توانــد به کاهــش ميزان 
جوش پیشانی کمک کند.جوش زدن در این 
ناحیه همچنین می تواند به عوامل موضعی که 
بر سلامت پوست شما تاثیر می گذارد، بستگی 
داشته باشد.سعی کنید موها و کلاه خود را از 
روی پیشــانی کنار بزنید تا موجب بسته شدن 

منافذ پوست در این قسمت نشود.

  مناطق روی گونه راست و چپ
جوش هــای نواحی بــالای گونه به سيســتم 
تنفســی مربــوط اســت بنابرایــن اگــر شــما 
همیشه در شهر پیاده روی می کنید یا هنگام 
رانندگی شیشــه ها را پايين می کشيد، شاید 
لازم باشد که بیشــتر مراقب پوستتان باشید. 
دکتر راجا مــی گوید: » می توانید از دســتگاه 
تصفیه یا گیاهان تصفیه کننده هوا اســتفاده 
کنید. ممکن اســت شــما متوجه نباشــید اما 
گونه هایتان هرروز در تماس با اشیای زیادی 
قرار می گيرند بنابراین با تمیز کردن اين اشیا 
می توانيد بــه کاهش جــوش در ایــن نواحی 
کمک بسیار زیادی کنید. جوش های نواحی 
پایین گونه به بهداشت دهان و دندان مربوط 
می شود. اما باکتری ها نیز عامل بسیار مهمی 
هســتند ازاین رو، از تمیز بودن اشــیایی که با 
پوســت صورتتان در تماس هســتند همانند 
تلفن همراه، برس های آرایشی و بالش خود، 

اطمینان حاصل کنید.

 منطقه پیشانی و بین ابروها
جوش در این قسمت، اغلب ناشی از اختلالات 
گوارشی یا آلرژی های غذایی است. دکتر راجا 
می گويد: برخی کارشناسان معتقدند کاهش 
میــزان مصرف لبنیات، گوشــت قرمز و فســت 
فودهــا و برعکــس مصرف زیــاد ســبزیجات در 
بهبود جوش های این نواحی بسیار موثر است. 
همچنیــن در این ناحیــه غدد چربی بیشــتری 
نسبت به دیگر نواحی صورت وجود دارد که این 
موضوع احتمــال بروزجــوش را در این نواحی 
بیشتر می کند بنابراین پوســت تان را تمیز نگه 
دارید و از محصولات بهداشتی برای پاک سازی 

منافذ پوستتان استفاده کنید. 
 منطقه چانه ،فک و بینی 

همان طور که همه ما خيلــی خوب می دانیم، 
رویش مو در اطــراف چانه یکی از شــایع ترین 
علل جوش در این ناحیه است. دکتر راجا برای 
رفع این مشکل ، خواب کافی و منظم و داشتن 
رژیمی مناســب را پیشــنهاد می کنــد اما اگر 
همچنان جوش زدن در این ناحیه ادامه داشت، 
به پزشک متخصص پوست مراجعه کنید. علاوه 
براین دســتتان را زیــر چانه تان قــرار ندهید یا 

خیلی پوست این قسمت را دستکاری نکنید.
جــوش روی بینی به کبــد و کلیه مربوط اســت 
بنابراین جوش در این نواحی، نشان دهنده فشار 

خون بالا یا اختلال در عملکرد کبد است.
پشت، بازو و ران ها  

تغییرات هورمونی و ژنتیکی، اغلب علت اصلی 
بروز جوش در این نواحی است بنابراین کنترل 
آن شاید سخت باشد. علاوه بر این، عرق کردن 
و خیس شدن لباستان می تواند سبب تحریک 
پوست و وخیم تر شدن آن شود. به گفته دکتر راجا 
تا جایی که می توانید از حمل کوله پشتی اجتناب 
کنید چرا که اصطکاک آن، باعث جوش زدن می 
شود. از لباس های تمیز اســتفاده و از پوشيدن 
لباس خیلی تنگ اجتناب کنید.همچنین از ژل، 
صابون و لوســیون بدن و محصولات بهداشتی 
مراقبت از پوســت و کرم های ضد آفتاب حاوی 
مواد خام ماننــد روغن طبیعی اســتفاده کنید. 
جوش پا و بازوها نیز اغلب با تحریکات پوستی و 
حساسیت یا فوليکوت) عفونت ریشه مو( اشتباه 
گرفته می شود و در صورتی که مشکل ادامه یابد، 

باید به پزشک مراجعه کنید.

سوپ عدس و سیر

  دال عدس یا عدس معمولی شسته شده  - 
225 گرم )حدود یک لیوان(

 پیازخردشده - 2 عدد
 سیر بزرگ  له شده - 2 حبه

 هویج نگینی شده -  یک عدد
 روغن زیتون خالص -  2 قاشق سوپ خوری

آب مرغ -   1.5  لیتر
سرکه - 2 قاشق سوپ خوری

فلفل و نمک - به مقدار لازم
برگ کرفس برای تزیین

عدس، پیاز، ســیر، هویج، روغن زیتون و آب مرغ را با هم 
مخلوط کنید و روی حرارت متوســط این مواد را به جوش 
آورید، سپس حرارت را كم كنید تا به مدت یک ساعت، روی 

حرارت بماند. 

سركه یا  گاهی سوپ را هم بزنید تا به ته ظرف نچسبد. 
آب لیمو، نمك و فلفل را بیفزایید. اگر سوپ خیلی غلیظ شد، 
 سپس آن را در ظرف مد نظر بریزید و با  كمی آب بیفزایید. 

برگ كرفس تزیین كنید.

آشپـــزی من

چگونه می توان از کلسترول و چربی خون بالا پیشگیری کرد؟

سلامت

کافه سلامت 

معصومه محمودی |  مترجم

با وجود فراوانی محصولات مراقبت از پوست، بیشتر 

ما می توانیم به این اتفاق نظر برسیم که تمام آسیب ها و مشکلات 

پوستی را نمی توان به راحتیبا محصولات بهداشتی و پاک سازی 

کننده پوست از بين برد.مهم نیست تا چه حد تبلیغات محصولات 

و برندهایتجاری ممکن است متقاعد کننده باشد.اگرچه بسیاری از 

ما به سادگی و بدون در نظر گرفتن این که شاید مشکل دیگری وجود 

داشته باشد، عامل بروز آکنه و جوش را مسدود شدن منافذ پوست یا 

تغییرات هورمونی می‌دانیم اما بروز جوش یا لکه در هر ناحیه از بدن، 

حاکی از بروز یک بیماری یا مشکل در ناحیه خاصی است و تنها زمانی 

برطرف می شود که مشکل حل شود. محل جوش و آکنه روی صورت، 

عاملی برای تشخیص بیماری شماست.در ادامه به بررسی این موضوع 

می پردازیم .

پزشکی 

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 مجید نداف‌کرمانی  
فوق تخصص جراحی پلاستیک و ترمیمی

لطفا درباره درمــان افتادگی شــکم  با  روش 
آبدومینوپلاســتی بعد از بارداری راهنمایی 

کنید.
دلیل افتادگی و شلی پوست شکم افزایش حجم  
شــکم به علت بارداری اســت کــه بعــد از زایمان 
اندازه آن کاهش پیدا می کند و در نتیجه پوســت 
و عضلات جدار شــکم که در اثر بارداری افزایش 
یافته اســت دچار افتادگی می شود. با تشخیص 
پزشــک، درمان هر کدام از این ها متفاوت است. 
اگر پوســت در ناحیه شــکم اضافه و شــل باشــد، 
درمان آن مثل افتادگی پوست در بقیه نقاط بدن، 
لیفت شکم است. لیفتی که در ناحیه شکم انجام 
می شــود، آبدومینوپلاســتی یا تامی تاک است. 
عضلات شکم هم که پس از بارداری شل می شود 
هنگام آبدومینوپلاستی سفت و به جای مناسب 
برگردانده می شوند.بزرگی و افتادگی شکم،  سه 
علت کلی دارد که درمان هر کدام از این ها متفاوت 
است. در جراحی آبدومینوپلاستی، برشی ایجاد 
می شود که مانند برش سزارین و در همان محل 
اســت ولی از آن بزرگ تر اســت. بزرگ و کوچک 
بودن این برش بستگی به میزان شل بودن پوست 
فرد دارد. هر قدر پوست شــل تر و افتاده تر باشد، 
برش بزرگ تر خواهــد بود.یکی از ســوالاتی که 
پرسیده می شود این اســت که آیا جای این برش 
باقــی می ماند یــا خیر؟ بــه هر حال هیچ برشــی 
محو نمی شود، برش وجود دارد ولی جای بخیه 
وجود ندارد چون بخیه هایی که استفاده می شود 
از جنس پلاســتیک، جذبی و داخلی اســت، رد 
بخیه حتی بعد از عمل دیده نمی شود ولی برش 

به صورت یک خط بسیار باریک دیده می شود.

پرسش و پاسخ

مامان و نی نی 

مادران بارداربخوانند
حفظ سلامت و بهداشت دوران بارداری و رعایت 
نکاتی خاص می تواند به تســهیل روند بارداری و 
زایمان کمک کند. در ادامه مطلب به نکاتی که هر 
مادر باید در زمان بارداری به آن توجه کند، اشاره 

می کنیم:
 شغل مادر در دوران بارداری

مادران باردار بایــد از انجام فعالیت های شــدید 
در محل کاراجتناب و در بیــن فعالیت های خود 

استراحت کنند.
 مسافرت در بارداری

مسافرت در دوران بارداری اگر چه اغلب عارضه 
ای ندارد امــا مادر بایــد بداند که لازم اســت طی 
مســافرت، حداقل هر 2 ساعت، 10 دقیقه پیاده 
روی کند. بستن کمربند ایمنی در مسافرت برای 
مادران  باردار ضروری است.کمربند ایمنی نباید 
روی شکم مادر بسته شود بلکه باید زیر شکم و روی 

ران او قرار گیرد.
  ورزش در دوران بارداری

اگر چه به طــور کلی زنــان از نظر انجــام ورزش 
های خفیــف مشــکلی ندارند اما انجــام ورزش 
های به شــدت خســته کننده کــه مــی تواند به 
سلامت مادر و جنین آسیب بزند، به هیچ عنوان 
توصیه نمی شــود. ورزش نباید باعث شــود که 
ضربان قلب مــادر از 148 بار در دقیقه بیشــتر 
شــود زیرا افزایش ضربان قلب بیشــتر از 148 
بار در دقیقه، باعث کاهــش ضربان قلب جنین 
)برادی کاردی( می شود که عوارضی را در پی 

خواهد داشت.
 حمام کردن مادران در دوران بارداری

از نظر حمام کــردن، هیچ ممانعتی وجــود ندارد 
اما به دلیل افزایــش وزن جنین در مــاه های آخر 
بارداری و همچنین احتمال لیز خوردن مادر، توجه 

به توصیه های ایمنی لازم و ضروری است.
 مادران باردار چه لباسی را باید بپوشند؟

لباس مادران باردار نباید تنگ و مادر تحت فشار 
باشد. اســتفاده از لباس های نخی و همچنین 

لباس زیر مناسب به مادران توصیه می شود.
 چه کفشی در بارداری مناسب است؟

اگر چه در صــورت راحت بــودن مادر هنــگام راه 
رفتن الزامی به استفاده از کفش های پاشنه کوتاه 
نیســت اما به نظر می رســد به دلیل افزایش وزن 
جنین و خطــرات احتمالی ناشــی از اســتفاده از 
کفش های پاشنه بلند، بهتر است کفش مناسبی 

را انتخاب کنید.
 راه هــای جلوگیــری از یبوســت در دوران 

بارداری
مصرف آب فراوان، انجام دفع پس از صرف وعده 
های غذایی، مصرف مواد غذایی فیبردار نظیر میوه 
ها و سبزیجات، انجام ورزش و تحرک در جلوگیری 

از یبوست در  دوران بارداری مفید است. 

باید در نظر داشــته باشید 
این روشــهای تشــخیصی 
قطعــا یــک روش علمــی 
دقیــق نیســت بنابرایــن 
وجود یک یا دو جوش د.ر 
هر یک از نواحی، همیشــه 
یــک مشــکل بهداشــتی 
جدی را نشــان نمی دهد. 
با ایــن همــه اگر جــوش به 
طــور مزمــن همیشــه در 
یک ناحیــه وجود داشــته 
باشد و از بین نرود، ممکن 
است لازم باشد با پزشک 

مشورت کنید. 
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 ازدواج فامیلی؛ علت ۸۰ درصد بیماری‌های نادر

مدیرعامل بنیاد بیماری‌های نادر با اشــاره 
به ژنتیکی بودن این نوع بیماری‌ گفت: 80 
درصد بیماران نادر، ثمره ازدواج‌های فامیلی 
هستند.به گزارش ایران پزشک ، حمید رضا 
ادارکی بــا بیان این‌که گســتردگی کشــور 

در مناطق خشــک، ســرد و معتدل و شیوع 
ازدواج‌های فامیلــی، میــزان بیماری‌های 
نادر را در ایران افزایش داده اســت، تصریح 
کرد: تاکنــون 25 درصد آن‌ها شناســایی و 
برای آن‌ها کارت عضویت صادر شــده است 

و بقیه این تعداد هنوز شناســایی نشده اند.
ادارکی افزود: تاکنــون 238 بیماری نادر و 
چهار هزار و 800 نفر بیمار در سامانه بیماران 
نادر ایران ثبت شده اند که از خدمات درمانی 
این بنیــاد بهره منــد می‌شــوند.مدیرعامل 

بنیــاد بیماری‌هــای نادر ایــران بیــان کرد: 
بیماری‌های ALS و EB در صدر بیماری‌های 
نــادر شناســایی شــده در ایــران هســتند؛ 
همچنین بیشتر بیماری‌های نادر در سنین 

قبل از مدرسه شناسایی می‌شوند.

 
 بر اساس آمار، از هر 10 هزار نفر یک 
نفر مبتلا به بیماری های  نادر است 
و بــا توجه به میزان جمعیت کشــور 
حدود یک میلیون نفر در کشور مبتلا 

به بیماری های نادر هستند.

کافه سلامت 

 جوش ها از چه بیماری هایی خبر می دهند؟ 

 
انجمن قلب آمریکا توصیه می کند بیش از 6 درصد از چربی های اشباع، کالری دریافت نشود. 

همچنین تا حد  امکان از مصرف چربی های ترانس بپرهیزید. مصرف مقدار زیادی غلات 
کامل، میوه و سبزیجات، کلسترول بالا را کاهش می دهد.روش های دیگری که کلسترول 

خون را در سطح سالمی نگه می دارد، شامل موارد زیر است:

خوردن گوشت 
بدون چربی  

   خوردن گوشت 
مرغ بدون پوست 

و چربی

بیشتر بدانیم 

یک ســوم افراد بالغ  به فشــار خون 
مبتلا هستند اما نمی‌دانند!

معاون تحقیقات و فناوری وزارت بهداشت گفت: 
۳۰ درصد ایرانیان بالای ۱۸ سال به بیماری فشار 
خون مبتلا هســتند و از این تعداد فقط ۲۰ درصد 
فشار خون خود را کنترل می کنند.رضا ملک زاده 
اظهار کرد: در یک مطالعه بین المللی که وضعیت 
سلامت را در ۱۵۰ کشور دنیا بررسی کرده است، 
از مجموع ســه هــزار و ۶۷۶ محقــق، ۲۰۰ نفر از 
پژوهشــگران ایرانی هســتند.معاون تحقیقات و 
فناوری وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی 
ادامه داد: براساس داده های این پژوهش، امید به 
زندگی مردان ایرانی به ۷۶ سال و امید به زندگی 
زنان ایرانی به ۸۰ ســال افزایش یافته است.ملک 
زاده با بیان این که مهم ترین عامــل مرگ و میر در 
ایران فشــار خون اســت، تصریح کرد: ۳۰ درصد 
ایرانیــان بالای ۱۸ ســال بــه بیماری فشــار خون 
مبتلا هســتند و از این تعداد فقط ۲۰ درصد فشار 
خون خود را کنتــرل می کننــد.در حالی بیماری 
های غیرواگیر بیشترین تعداد مرگ و میر و ناتوانی 
زودرس در کشور را به خود اختصاص داده اند که با 
پیشگیری می توان تا ۸۰ درصد، این مرگ و میرها 

را کاهش داد.

 ،

تازه ها

هوای آلوده تنبل‌ مان می‌کند
 

محققان دریافتند قرار گرفتن در معرض ســطوح 
بــالای دی‌ اکســید کربــن باعــث می‌شــود افراد 
احســاس تنبلــی و فراموشــی کنند.بــه گــزارش 
ایران پزشــک، ســطح بالای دی اکســید کربن در 
مکان‌هایی که تهویه ضعیف دارند، می‌تواند حافظه 
و تمرکز کارکنان را تحت تاثیر قرار دهد.دانشمندان 
کالج دانشــگاهی لندن در بریتانیا اظهار کردند: 
اگر میــزان مصرف ســوخت‌های فســیلی بــا نرخ 
فعلی ادامه پیدا کند، این تاثیر تا پایان قرن در همه 
جا احساس خواهد شد.محققان گفتند: افزایش 
سطوح انتشار گازهای گلخانه‌ای باعث می‌شود تا 
افراد علاوه بر مشکلاتی همچون نداشتن تمرکز؛ 
احساس خستگی، فراموشی و کاهش حافظه هم 
داشته باشند.تاثیر منفی انتشار دی اکسید کربن 
در عملکرد شناختی انســان اجتناب‌ناپذیر است 
 CO2 و عملکرد شــناختی افراد با افزایش ســطح
کاهش می یابد. نتایج بررسی‌ها نشان داد سطح 
طبیعی دی‌ اکســید کربن جــو، در ســال 2100 
چهار تا پنج برابر بیش از زمان حال خواهد بود. در 
حالی‌که تحقیقات در حال انجام اســت، محققان 
اظهــار کردند که لندن شــاهد بیشــترین افزایش 
سطح دی اکسید کربن در جهان خواهد بود.آنان 
یادآوری کردند که  این تحقیق، اولین مطالعه برای 
اندازه‌گیری آثار افزایش انتشار گازهای گلخانه‌ای 

برانسان نیست. 

خوردن
 لبنیات کم چرب 

یا بدون چربی

 افزایش مصرف چربی های غیر اشباع 

 چهــار روز ورزش در هفته به مدت 30 
دقیقه

 پرهیز از خوردن فست فودها، تنقلات 
و گوشت های فراوری شده

 مصرف غذاهای گریل شده یا کبابی
 به جای غذاهای سرخ شده


