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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

میوه‌‌های بسیار مفید برای سلامت روده‌ها گیاهی مفید برای آبرسانی پوست
کالیپتوس« فقط بــرای کوالاها مفید نیســت و به‌گفته  »ا
کارشناســان، ایــن گیــاه اســترالیایی می‌توانــد بــه آبرســانی 
پوست خشک و تسکین درد مفاصل کمک کند. در حالی‌که 
کی انســان  کالیپتوس برای مصرف خورا برگ‌های درخــت ا
سمی‌ هستند، این برگ‌ها روغن اسانس قدرتمندی تولید 
می‌کنند که در صــورت ترکیب با لوســیون‌ها می‌توان بدون 
هیچ خطری برای اســتعمال خارجی و روی پوســت بدن از 
آن استفاده کرد. کارشناسان سلامت پوست می‌گویند این 

روغن که معمولا در رایحه‌درمانی )آروماتراپی( به کار می‌رود، 
ممکن است به تقویت لایه بیرونی پوست و حفظ رطوبت نیز 
کمک کند. دکتر »ملیسا یانگ« توضیح داد: این روغن‌های 
اسانس عصاره‌های غلیظ گیاهی‌ هســتند و آنها را می‌توان 
کالیپتوس که هزاران  به روش‌های مختلف اســتفاده کرد. ا
سال است برای بومیان استرالیا کاربرد دارویی و آیینی دارد، 
دارای خواص ضدالتهابی اســت که به‌گفته‌ کارشناسان به 

افراد دچار آرتریت )التهاب مفصل( کمک کرده است. 

، لیپاز و آمیلاز، نقش  آنزیم‌های گوارشــی، مانند پروتئاز
مهمی در خردکردن مواد غذایی به مولکول‌های کوچک 
و قابــل جــذب دارنــد. برخــی از میوه‌هــا به‌طــور طبیعــی 
حاوی آنزیم‌های متنوعی هســتند که به کمک دســتگاه 
گوارش و حفظ ســامت آن می‌آینــد. این میوه اســتوایی 
سرشــار از آنزیمی به‌نام بروملین است که پروتئین‌ها را به 
اجزای کوچک‌تر خرد می‌کند. انبه آنزیم‌هایی به‌نام آمیلاز  
دارد کــه در شکســتن کربوهیدرات‌هــای پیچیــده مانند 

نشاسته و قندهای ساده‌ای چون گلوکز و مالتوز موثرند. 
موز هــم، آنزیم‌هایی چــون آمیــاز و گلوکوســیداز دارد که 
به تجزیه نشاســته و قند کمک می‌کننــد. درضمن هرچه 
موز رســیده‌تر باشــد، مقدار آنزیم‌هایش بیشتر می‌شود. 
همچنین این میوه منبع خوبی از فیبر است که در بهبود 
حــرکات روده و کاهش نفخ موثر اســت. مرکبــات از جمله 
پرتقــال، لیمــو و گریپ‌فــروت سرشــار از ویتامیــن C و فیبر 

هستند. این میوه‌ها روده را تقویت می‌کنند.

واقعیت‌هایی درباره مثانه
بسیاری از افراد فکر می‌کنند مشکلات مثانه اجتناب‌ناپذیر است 
یا ناشی از سن است. در ادامه نکات علمی و عملی برای سلامت مثانه 
ارائه می‌شود. مثانه ممکن است گاهی دردسرساز شود، اما بسیاری از 
باورهای رایج درباره آن نادرست است. با شناخت حقیقت، می‌توانید 
ســامت مثانه خود را حفــظ کنید و مشــکلات رایج را کاهــش دهید. 
برخی افراد نشــت مکرر ادرار را به مثانه کوچک نســبت می‌دهند، اما 
ظرفیت طبیعی بدن به ندرت دلیل اصلی چنین مشــکلی اســت. در 
افراد سالم، ظرفیت مثانه بین ۱ تا ۲ فنجان است. مشکل واقعی غالبا 
ناشــی از ضعف عضــات، عــوارض دارویــی، عفونت یا آســیب عصبی 
اســت. درمان‌هایی بــرای این مشــکلات وجــود دارد. یکبــار رفتن به 
گر  سرویس بهداشــتی در طول شب ممکن است طبیعی باشــد، اما ا
تعداد دفعات دو یا بیشتر باشد که به آن نکتوریا گفته می‌شود باید به 
پزشک مراجعه کنید. پزشک برای بررسی علت احتمالی قابل درمان، 
ممکن اســت بخواهد اطلاعاتی از شما را داشته باشــد. برخی از علل 
ممکن شــامل نوشــیدن زیاد قبل از خواب، بزرگ شــدن پروســتات، 
بیماری‌های زمینه‌ای )فشــارخون بالا، آرتریت، اضطراب/ افسردگی، 
دیابت(، برخی داروها و مثانه بیش‌فعال است. نیاز به مایعات بسته 
به اندازه بــدن و فعالیت فرد متفاوت اســت و لزوما نیازی بــه ۸ لیوان 
آب در روز نیست. بهترین توصیه برای افراد سالم این است که وقتی 
تشنه هســتند آب بنوشــند و بدن خود را هیدراته نگه دارند. این کار 
باعث می‌شود ادرار خیلی غلیظ نشود و خطر سنگ کلیه کاهش یابد. 
مشکلات مثانه می‌تواند مردان و زنان را در سنین مختلف تحت‌تأثیر 
قرار دهد. این مشکلات در گروه‌های خاص شــایع‌تر است: زنانی که 
فرزند داشته‌اند یا در ســن بالا هستند، ســالمندان، مردانی با سابقه 
گر شما هم مشکل  مشکلات پروستات، افرادی با آسیب‌های نخاعی، ا

دارید، بهتر است با پزشک مشورت کنید.
   افسانه: کمتر نوشیدن بهتر است

امتنــاع از نوشــیدن مایعــات ممکــن اســت کمــی کمــک کنــد، اما 
پزشــکان می‌گویند مثانه ســالم باید بتواند میزان طبیعــی مایعات را 
مدیریت کند. آنچه مهم‌تر است نوع نوشیدنی‌ها است. کافئین باعث 
تحریک مثانــه می‌شــود؛ بنابراین کاهــش مصرف قهــوه صبحگاهی 
یــا نوشــابه می‌توانــد مفیــد باشــد. نیــاز مکــرر بــه ادرار ممکــن اســت 
ناشــی از بزرگ شــدن پروســتات باشــد، امــا می‌توانــد ناشــی از مثانه 
بیش‌فعال )OAB( نیز باشــد. این دو مشــکل علائم مشــابه دارند اما 
علل و درمان‌های متفاوتی دارند. بزرگ‌شــدن پروستات باعث فشار 
بر مجــرای ادرار می‌شــود، در حالی‌که OAB مشــکل کنتــرل عضلانی 
اســت. درباره علائم خود با پزشــک صحبت کنید و آزمایش‌های لازم 

را انجام دهید.
   کگل فقط مخصوص زنان نیست

شاید شنیده باشید که زنان تمرین‌های کگل را برای کنترل مثانه 
انجام می‌دهند، اما پزشــکان آن را به مردان نیز توصیه می‌کنند. این 
تمریناتعضلات کف لگن جریان ادرار را کنترل می‌کنند. برای این تمرن؛ 
با مثانــه خالی، این عضــات را به مــدت ۳ تــا ۵ ثانیه منقبــض کرده و 
سپس رها کنید. شکم، لگن و پاها را شل نگه دارید. تا سه ست ۱۰ تایی 
در روز تمریــن کنیــد. می‌توانیــد کگل را در هر مکان و هــر زمان انجام 
دهید، حتی بدون اینکه کسی متوجه شود، چه در حالت خوابیده، 
نشســته یا ایســتاده. تمرینــات مثانــه اولین گام بــرای کمک بــه افراد 
مبتلا به مثانه بیش‌فعال اســت. کگل می‌تواند دفعات مشکل مثانه 

بیش‌فعال را تا نصف کاهش دهد.
   ورزش منظم

انجام تمرینات کگل برای کنترل بی‌اختیاری استرسی )نشت ادرار 
هنگام ســرفه، خنده یا عطســه(، کاهش‌وزن اضافی، زیــرا اضافه‌وزن 
گر مشکلات مثانه شما را اذیت  می‌تواند باعث مشکلات مثانه شود، ا
می‌کند، با پزشک صحبت کنید. بی‌اختیاری ادرار یک مشکل پزشکی 

است و بخشی اجتناب‌ناپذیر از پیری نیست.

نکـــــــته
علل بوی »بد« ناف

بوی بد ناف معمولا به‌دلیل رعایت‌نکردن بهداشت ایجاد می‌شود، 
کتریایــی یا قارچی، ســنگ ناف یا کیســت  اما گاهــی نشــانه‌ عفونت با
اوراخــال اســت. تمیــز و خشــک نگه‌داشــتن نــاف، بهتریــن راه برای 
گر بوی ناف با شست‌وشو برطرف  پیشــگیری از این مشــکل اســت. ا
نشد یا همراه با ترشح، قرمزی یا درد بود، حتماً باید به پزشک مراجعه 
کنید. در صورتی‌که بوی بد با شست‌وشــوی معمول برطرف نشود، یا 
همراه با قرمزی، خارش یا ترشح باشد، ممکن است نشانه‌ی عفونت 

یا مشکل دیگری باشد.
   نداشتن بهداشت 

به‌دلیل کوچک بــودن و فرورفتگی نــاف، اغلب هنگام اســتحمام 
از تمیزکردن آن غفلت می‌شــود. اما تجمع عرق، پوست مرده، چربی 
کتــری در این ناحیه باعث بوی تند و ناخوشــایند بدن می‌شــود.  و با
پژوهش‌ها نشــان داده‌انــد که در نــاف انســان‌ها ممکن اســت تا ۳۰۰ 
کتــری مختلــف وجود داشــته باشــد! در برخــی مــوارد، تجمع  نوع با
کســتری  آلودگی و ســلول‌های مرده باعث ایجاد لکه‌ی قهوه‌ای یا خا
در ناف می‌شــود که بــه آن درماتیــت نادیده‌گرفته‌شــده می‌گویند. با 

شست‌وشوی ملایم ناف با آب و صابون می‌توان آن را از بین برد.
کتریایی    عفونت با

گر ناف شــما بوی تــرش، پنیرمانند یــا گوگردی می‌دهــد، احتمالاً  ا
کتری در آن رشــد کــرده اســت. برش‌هــا، زخم‌ها یا پیرســینگ ناف  با
کتریایی  کتری‌ها باشــند.عفونت‌های با نیز می‌تواننــد مســیر ورود با
ممکــن اســت شــامل بیماری‌هایــی ماننــد ســلولیت، زردزخــم یــا 
عفونت استافیلوکوکی )استاف( باشند.  برای درمان، معمولا به پماد 

کی نیاز است. آنتی‌بیوتیک موضعی یا آنتی‌بیوتیک خورا
   سنگ ناف 

ســنگ نــاف یــا امفالولیــت تــوده‌ای ســخت و تیره‌رنــگ از چربــی، 
پوست مرده و کراتین اســت که در ناف‌های عمیق تشکیل می‌شود. 
گر عفونت کنند، بوی بد و  این سنگ‌ها در ابتدا بدون علامت‌اند، اما ا
درد ایجاد می‌کنند. علائم:  ترشح یا خونریزی، قرمزی و تورم، احساس 
درد یا خارش. پزشــک می‌تواند ســنگ ناف را با پنس یا ابزار اســتریل 

خارج کند.
   راهکارها 

کافی باشــد، شست‌وشــوی منظم  گر علــت بوی بد، بهداشــت نا ا
بهترین درمان است. 

روش پیشنهادی:
انگشت یا پارچه‌ تمیز را با صابون ملایم و بدون عطر آغشته کنید.

ناف را به ‌آرامی ماساژ دهید تا آلودگی جدا شود.
با آبگرم بشویید و خشک کنید.

از زدن لوسیون یا کرم داخل ناف خودداری کنید؛ رطوبت اضافی 
کتری را افزایش می‌دهد. رشد قارچ و با

گر بوی بد ناشــی از عفونت باشــد، باید به پزشک مراجعه کنید تا  ا
درمان دارویی مناسب تجویز شود.

 عمــود‌ی  افقــی

مصرف برخــی آمپول‌های لاغری کــه برای 
کاهــش‌وزن تایید شــده‌اند در ایــران و جهان 
 ، رو به افزایش اســت اما مانند هر داروی دیگر
این داروها می‌توانند عوارض جانبی متفاوتی 
داشته باشند. استفاده از آمپول‌های اینچنین 
می‌تواند با انواع اثرات پوستی از جمله ریزش 
مــو، تغییــر در احســاس پوســت مانند حس 
ســوختگی یا حــس تغییــرات پوســتی، آلرژی 
ک پوســت همراه باشــد  و حساســیت دردنــا
که موضــوع فعلــی این نوشــتار نیســت. آنچه 
کیــد اســت »پیری شــتابان  در اینجــا مــورد تا
صورت« یا چهره اوزمپیکی نامیده می‌شــود. 
صــورت اوزمپیکی یــک توصیــف محــاوره‌ای 
و نیمه‌علمی اســت که بــه الگــوی قابل‌توجهِ 
کاهشِ بافــت نرم و تکمیل‌کننــده فرم صورت 
پــس از کاهــش‌وزن ســریع اشــاره دارد. برخی 
نشانه‌های آن شامل کاهش چربی زیرجلدی 
صورت و فــرو رفتگی گونه‌ها، نمــای تو رفتگی 
زیر چشم‌ها، افزایش خطوط پیری و افتادگی 
در ناحیــه‌ی فــک و گــردن و ظاهر مســن‌تر یا 
خسته‌تر نسبت به وزنِ پیشینِ فرد است. این 
مجموعه نشانگان بیشتر از آنکه فقط عارضه 
پوســتی ایمنی‌مــدار باشــد، تلفیقــی از اثرات 
کاهش ســریع حجــم بافــت چربــی، تغییرات 
در ساختار ماتریکس پوســت و شاید تأثیرات 
دارو بر ســلول‌های بافت همبندی برشمرده 
می‌شــود، اما محدودیت‌هــای داده‌ای هنوز 
مانــع از تعییــن میــزان شــیوع دقیــق و ســاز و 
کنش‌هــای حساســیتی  کار قطعــی اســت. وا
کنش موضعــی ممکن  سیســتمیک هم یــا وا
اســت باعــث التهاب پوســت شــوند کــه خود 
بــه تضعیــف بیشــتر بافــت پوســت و تشــدید 
علائم پوستی بینجامد. پیشگیری: نخستین 
اصــل در ایــن زمینــه مدیریــت صحیــح روند 
گــر به‌صورت  کاهش‌وزن اســت. کاهــش‌وزن ا
گهانی و ســریع انجام گیرد، پوســت فرصت  نا
کافی برای تطابق با تغییرات را نخواهد داشت 
و به‌دنبال آن افتادگی و شــلی پوســتی بیشتر 
خ می‌دهــد. بنابرایــن، کاهــش تدریجــی و  ر
برنامه‌ریزی‌شــده وزن می‌توانــد بــه پوســت 
اجازه دهد همگام با تغییرات بدنی بازسازی 
شده و ظاهر سالم‌تری حفظ کند. رژیم غذایی 
مناسب نقش اساسی در سلامت پوست دارد 
و مصرف کافی پروتئین‌هــا به‌ویژه منابعی که 
به بازســازی بافت‌هــا کمک می‌کننــد، همراه 
با میوه‌هــا و ســبزیجات سرشــار از ویتامین‌ها 
کســیدان‌ها بــه تقویــت مقاومــت و  و آنتی‌ا
می‌کنــد.  کمــک  پوســت  انعطاف‌پذیــری 
نوشیدن آب کافی برای حفظ رطوبت طبیعی 
پوســت و پیشــگیری از خشــکی و شکنندگی 
آن ضــروری اســت. در صورتی‌کــه فــرد پــس از 
کنش‌هــای پوســتی  مصــرف دارو دچــار وا
 شــدید شــود، مراجعه بــه متخصص پوســت 

ضروری است.  

وحید نوبهار 
عضو انجمن متخصصان 

پوست 

‏1- یکــی از مشــاغل روســتاییان- پایتخــت اجرائــی 
آفریقای‌جنوبی 2- جزیره‌ای در جنوب کشــورمان- پایه 
اداری- درخــت همیشــه ســبز در خــط میانــه زمیــن 3- 
شاعرشیرازی- غذایی سنتی ‌ایرانی- از حیوانات اهلی 4- 
دیواربلند- مزه خرمالو- جواب مثبت- آدم آهنی 5- راه 
میانبر- ایالتی در آمریکا- نوعی ماهــی جنوب- رمق آخر 
ک-  6- فرســودگی- چربی‌وپیه 7- گل ته‌حوض- ترسنا
بندری در گرجســتان 8- از شــهرهای ‌فــارس- رطوبت-  
گرد لب و دهان- پول خارجــی 9- توجه‌کردن همراه  گردا
بــا لطف‌ومهربانــی- رتبه‌وپایــگاه- دســتی 10- قــرص 
روانگــردان- بلبــل 11- حــرف فاصلــه- امانتــدار- ممکن 
است- روغن‌وچربی 12- گندمگون- یارمشهدی- میوه 
خوب!- برادر مرگ است 13- پرســتارکودک- از هنرهای 
سنتی و ظریف- روشنایی اندک 14- کوتاه‌وناقص- آلوی 
کوهی- پایتخت مالت 15- مســجدی در شــهر مشــهد- 

کسادوبی‌رونق
 

1- چربی خون- اســتخوان ســاق پا 2- زن ســراینده- غروب‌کننده- نژادروســی 3- دوســتان- 
کن‌وبی‌حرکت- یارپیــچ 4- کلام درد- حــروف مقطعــه ســوره 36 قرآن‌کریم- اندیشــه‌ها- کله  ســا
5- رودی در فرانسه- شاعر نامدارآلمانی-  نام- قسمت جلوی زین اسب 6- سبک و خوارشمردن- 
ک- آن کــه آثار هنــری می‌آفرینــد 8- تیــردان- خانــدان و  ســال ترکــی 7- ضایع‌وبیهــوده- دردنــا
قوم- ترش و شــیرین- مزاح‌وشــوخی 9- از آثــار تاریخــی مازنــدران- صورتگر- دوباره بيمارشــدن 
10- سلطان جنگل- سرزمینی تاریخی در اروپا 11- آزمون چهارجوابی- پروردگار جهان- بی‌آن فطیر 
است- بانگ قمری 12- حرف ‌پیروزی- آبادی‌ودهکده- دوستی- آینه مقعر 13-  حلقه فلزی کنار 
زین اسب- اولین امپراطوری هندوستان- صاحب‌شدن 14- سزاوار- پاداش‌واجرت- ازپرندگان 

15- مجاز از لاف و گزاف- بی‌نظیر در تاخت و تاز

کسیدانی از خانواده کاروتنوئیدها که با کاهش  کاروتن است؛ آنتی‌ا سیب‌زمینی شیرین به‌‌دلیل رنگ نارنجی پررنگ آن سرشار از بتا
سطح چربی احشایی مرتبط است. همچنین فیبر زیادی دارد که باعث احساس سیری طولانی‌تر می‌شود و به کاهش وزن کمک می‌کند.

سیب‌زمینی شیرین

گلوکان و نشاسته مقاوم. نشاسته مقاوم در روده کوچک هضم نمی‌شود و در روده بزرگ به‌عنوان غذا  جو نیز دو نوع فیبر مفید دارد: بتا
کتری‌های مفید عمل و به حفظ وزن سالم کمک می‌کند.  برای با

 جو

گلوکان است که علاوه‌ بر کاهش کلسترول به کاهش چربی شکمی و کاهش‌وزن کمک  جو دوسر منبعی غنی از نوعی فیبر محلول به‌نام بتا
می‌کند. این فیبر باعث افزایش احساس سیری می‌شود. همچنین ترشح هورمون‌های دستگاه گوارش را تحریک می‌کند.

جو دوسر

عدس یکی از بهترین منابع کربوهیدرات برای هدف‌گیری چربی احشایی است زیرا هم پروتئین دارد و هم فیبر فراوان. عدس احساس 
سیری را افزایش می‌دهد، قندخون را پایدار نگه می‌دارد و در کاهش التهاب مرتبط با چربی شکم نقش موثر دارد.

عدس

کاهش چربی‌های احشایی با تغذیه درست
چربی احشایی نوعی چربی بدن چربی احشایی نوعی چربی بدن 

است که در اطراف اندام‌های داخلی است که در اطراف اندام‌های داخلی 

مانند کبد، معده، روده‌ها و حتی مانند کبد، معده، روده‌ها و حتی 

قلب تجمع می‌کند. چربی احشاییِ قلب تجمع می‌کند. چربی احشاییِ 

بیش از حد، می‌تواند برای سلامتی بیش از حد، می‌تواند برای سلامتی 

ک باشد. جایگزینی  ک باشد. جایگزینی شما خطرنا شما خطرنا

کربوهیدرات‌های تصفیه‌شده با انواع کربوهیدرات‌های تصفیه‌شده با انواع 

پیچیده و سرشار از فیبر مثل جودوسر، پیچیده و سرشار از فیبر مثل جودوسر، 

عدس، لوبیا و... به دلیل ترکیب فیبر بالا عدس، لوبیا و... به دلیل ترکیب فیبر بالا 

و پروتئین آن‌ها، موجب کاهش التهاب و پروتئین آن‌ها، موجب کاهش التهاب 

مزمن و احتمال تجمع چربی شکمی را مزمن و احتمال تجمع چربی شکمی را 

کاهش می‌دهند.کاهش می‌دهند.


