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  چه اندازه تعریق در روز طبیعی است؟
شــاید ســوال کنید کــه چقــدر عــرق در روز 

طبیعی اســت. هیــچ حالــت عــادی واقعی 

وجود ندارد زیرا هرکســی به اندازه خودش 

عرق می‌کند. عرق کردن زیاد زمانی که زیر 

آفتاب داغ هستید یا ورزش می‌کنید طبیعی 

و نشــانه ســامت اســت، امــا ادامه داشــتن 

تعریق حتــی زمانی که در یــک محیط خنک 

اســتراحت می‌کنید نه. بنابراین، اگر به‌طور 

مرتب می‌پرســید که چــرا بدون هیــچ دلیل 

مشخصی این قدر عرق می‌کنم؟ ممکن است 

به هایپرهیدروزیس مبتلا شده باشید. علایم 

تعریق بیش از حد می‌تواند این‌ها باشد: بدون 

هیچ دلیل واضحی به شدت عرق می‌کنید. 

کف دست‌های شــما به قدری عرق می‌کند 

که روی ســطوح اثر باقی می‌گذارد و شما را 

مجبــور می‌کنــد از دســت دادن خــودداری 

کنید. معمولا مجبور می‌شوید چندین بار در 

روز لباس‌های مرطوب از عرق را عوض کنید 

یا دوش بگیرید.

  چه چیزی باعث تعریق بیش از انــدازه 
می‌شود؟

در هایپرهیدروزیس اولیه، 30 تا 50 درصد 

موارد، سابقه خانوادگی این بیماری وجود 

دارد که نشــان می‌دهــد ممکن اســت یک 

مســئله ژنتیکی وجود داشــته باشد. علاوه 

بر آن تعریق بیــش از حد می‌توانــد از علایم 

پــرکاری تیروئیــد )تیروئیــد پرکار( باشــد. 

درمــان پــرکاری تیروئیــد می‌تواند شــامل 

داروهایــی ماننــد داروهای ضــد تیروئید یا 

درمــان با یــد رادیواکتیــو و جراحی باشــد. 

تعریــق ناگهانی و زیــاد همچنیــن می‌تواند 

نشــانه هیپوگلیســمی )قنــد خــون پایین( 

باشــد. قند خون پایین ممکن اســت به این 

دلیل اتفــاق بیفتد کــه یک وعــده غذایی را 

حــذف کرده‌اید و نیــاز بــه خــوردن دارید. 

البته توجــه داشــته باشــید که ایــن یکی از 

علایم دیابت اســت. یک دلیــل دیگر تعریق 

بیش از اندازه یائســگی اســت. گرگرفتگی 

و تعریق شــبانه در یائسگی شــایع هستند. 

در بعضی موارد هم تعریــق زیاد می‌تواند به 

دلیل مصرف بعضی داروها مانند داروهای 

ضدافســردگی، داروهــای فشــارخون و 

قلب‌و‌عروق یا داروهای مســکن باشــد. اگر 

فکر می‌کنید هایپرهیدروزیس شما به دلیل 

مصرف یک یا چند دارو اســت، می‌توانید با 

پزشک خود صحبت کنید. پزشکان ممکن 

است بتوانند داروهای شــما را تنظیم کنند 

یا بــه شــما در مدیریــت تعریق بیــش از حد 

کمک کنند.

  چطور تعریق خیلی زیاد را متوقف کنیم؟
 هر روز صبــح از یک ضدتعریق اســتفاده 

کنیــد. شــما می‌توانیــد ضدتعریــق را قبل 

از خــواب هم روی پوســت خشــک بمالید. 

برچســب محصــول را بــه دقــت بررســی 

کنیــد چــون دئودورانت‌هــا بــوی بــدن را 

می‌پوشــانند امــا تعریــق را کند یــا متوقف 

نمی‌کنند.

 در انتخــاب جنــس لبــاس از پارچه‌های 

گشاد و قابل تنفس، به خصوص پارچه‌های 

پوشــیدن  از  و  اســتفاده  رطوبــت  ضــد 

لباس‌های خیلی تنگ خودداری کنید.

 می‌توانیــد از پدهای یک‌بــار مصرف زیر 

بغل برای جــذب رطوبت اســتفاده و تا حد 

امکان از بــودن زیر نــور آفتاب خــودداری 

کنید.

 در صــورت امکان صنــدل بپوشــید تا به 

پاهایتان اجــازه تنفس بدهید. بهتر اســت 

کفش‌های ساخته شــده از مواد طبیعی را 

انتخاب کنید.

 ســعی کنید یک دفترچه مخصوص عرق 

کــردن داشــته باشــید تــا محرک‌هایی که 

باعث تعریق بیش از اندازه شــما می‌شــود 

را پیــدا کنیــد. محرک‌هــای معمــول عرق 

اضطراب، گرمــا و غذاها و نوشــیدنی‌های 

حــاوی کافئیــن، فلفــل تنــد و ادویه‌هایی 

مانند کاری و زیره هستند.
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 تاریخ مصرف کشک چه می‌گوید؟
تاریخ‌ مصرفی که روی کشک‌ها درج شده است، صرفا مربوط به دورانی است که هنوز بسته‌ بندی 

محصول باز نشده باشــد. به محض باز شدن ظرف کشــک باید بلافاصله و در مدت کوتاهی 

محصول مصرف شود. همچنین کشک پس از باز شدن، نباید به مدت طولانی در یخچال 

نگهداری شود.

 چه زمانی کشک را دور بریزیم؟
علائــم کشــک فاســد شــامل تغییــر بــو، رنــگ و ظاهر شــدن 

رنگدانه‌های قرمز، صورتی، سبز یا سیاه در آن است. البته در برخی 

انواع فساد کشک، فقط ســم تولید می‌شود و علائمی بروز نمی‌کند. 

جوشاندن کشک برای زمانی که علامت فساد دیده نمی‌شود، لازم است اما اگر 

علامت فساد قابل‌ مشاهده باشد، کشک غیر قابل‌ مصرف است و باید دور ریخته شود.

 تکلیف کشک‌های شیشه‌ای چیست؟
کشــک‌های صنعتی نوعی محصول پاســتوریزه هســتند و توصیه می‌شود به‌ خصوص 

انواع کشــک مایــع در یخچــال نگهداری شــود. بعضــی مغازه‌‌دارهــا انواع 

کشــک‌ را خارج از محیط یخچال نگهداری می‌کنند. از آنجا که 

اســپورهای مســمومیت‌‌زا طــی فرایند پاستوریزاســیون 

از بین نمی‌‌روند، توصیه می‌شــود کشــک‌هایی که 

در شرایط نامســاعد نگهداری شــده‌‌اند، با وجود 

تاریخ‌ مصــرف طولانی به‌ مــدت ۲۰دقیقه در آب 

جوشانده شوند. این نکته به‌ خصوص در مورد انواع 

کشک‌های شیشــه‌ ای تأکید می‌شــود که معمولا نشانه 

بادکردگی ناشــی از فســاد به دلیل نــوع بســته‌‌بندی در آن‌ها 

کمتر قابل‌ مشاهده است.

آشپزی من
ترفند

نکته‌های کشکی!
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عرق کردن یک عملکرد سالم، طبیعی و ضروری بدن ماست. معمولا میزان تعریق در 

بین افراد متفاوت است و بر اساس میزان فعالیت تعیین می‌شود. غدد عرق در پوست 

مایع نمکی تولید می‌کنند که به خنک شدن بدن شما کمک می‌کند تا بیش از حد گرم 

نشوید. احتمالًا در هوای گرم یا زمانی که فعالیت بدنی دارید بیشتر عرق می‌کنید. 

یائسگی، تب و اضطراب هم می‌تواند باعث شود که بیشتر عرق کنید. نواحی اصلی 

تعریق زیر بغل، کف دست ها و پاها هستند، اگرچه هر جایی از بدن امکان عرق کردن 

وجود دارد. بیشتر اوقات، زمانی‌که به اندازه کافی خنک شده باشید، تعریق متوقف 

می‌شود. اما گاهی اوقات، ممکن است بیش از حد عرق کنید حتی اگر نیازی به خنک 

شــدن نداشــته باشــید. به این حالت هایپرهیدروزیس می‌گوینــد. در ادامه مطلب 

دلایل تعریق بیش از اندازه را به کمک ســایت verywellhealth بررسی می‌کنیم. با 

ما همراه باشید.

اگر شما هم جزو مصرف‌کننده‌های مستمر کشک هستید باید نکاتی را درباره آن بدانید. کشک، کلسیم و پروتئین ارزشمندتری نسبت به ماست دارد اما از نظر ویتامین‌های 

گروه B و C فقیر است. کشک مایع ۱۳درصد و کشــک جامد ۵۰درصد پروتئین دارد و به همین دلیل نباید در هر وعده به‌ میزان زیاد از آن استفاده شود. اما چه مواردی را 

لازم است درباره کشک جامد و مایع بدانید.

�

چرا این‌قدر عرق می‌کنم؟
 عرق کردن یکی از طبیعی‌ترین اتفاقاتی است که در بدن ما رخ می‌دهد اما گاهی اوقات احساس می‌کنیم 

بیش از اندازه عرق کرده‌ایم. بررسی‌ ما دلایل این اتفاق را می‌گوید

فائزه مهاجر    | مترجم

پوست و مو�

باید و نبایدهای مهم بوتاکس زیر چشم
وقتی صحبت از تقارن صورت می‌شــود، ناحیه زیر چشــم 

یکــی از مهم‌ترین بخش‌هــای تاثیرگذار اســت. به همین 

دلیل، بسیاری از افراد از کرم‌ها و سرم‌های مخصوص 

برای کاهــش پــف، تیرگــی، چین‌وچروک و ســایر 

مشــکلات این ناحیــه اســتفاده می‌کننــد. در این 

میان، بعضــی هم ترجیــح می‌دهند بــرای پف زیر 

چشــم یا چین‌های ریزی که هنگام لبخند زدن زیر 

چشــم ظاهر می‌شــوند به ســراغ بوتاکس زیر چشــم 

بروند. بــه تازگــی کارشناســان ســامت دربــاره تزریق 

بوتاکس‌های زیر چشم هشدار داده‌اند.

بوتاکس می‌تواند عضله زیر چشم را شل‌تر کند1 

بوتاکــس زیر چشــم معمولا مســتقیم زیر چشــم‌ها 

تزریق می‌شــود تا عضله زیرین چشــم را، شــل کند. ناحیه 

چین‌هــای ژله‌مانند )ژلــی رول( در پلــک پاییــن، چهار تا 

شش میلی‌متر پوست زیر مژه‌ها را پوشش می‌دهد. عضله 

دقیقا زیر پوســت قرار دارد، اما روی غضروفی اســت که به 

پلک‌ها شکل و فرم می‌دهد.آیا تا به حال متوجه برجستگی 

زیر چشــم‌هایتان هنگام جمع کردن چشــم‌ها یا خندیدن 

شــده‌اید؟ این به دلیل انقباض عضلات اســت نــه چربی. 

برای همین است که بوتاکس زیرچشم می‌تواند اثربخش 

باشــد، زیرا کمک می‌کند عضله شــل شــود و این ظاهری 

صاف‌تر و شاداب‌تر به چهره می‌بخشد. با این حال، کسانی 

که چشم‌هایشــان هــم می‌خندد، بایــد بدانند ایــن تزریق 

بوتاکــس می‌تواند جلوه چشــمان خنــدان آن‌هــا را از بین 

ببرد. به همین دلیل برخی افراد از این درمان خوششــان 

نمی‌آید، اما این تنها عیب احتمالی این روش نیســت. این 

نوع تزریــق به‌عنوان »خارج‌ از دســتور« یا »اســتفاده بدون 

برچسب« شناخته می‌شــود، به این معنی که هنوز تاییدیه 

ســازمان غــذا و داروی ایــالات متحــده )FDA( را دریافت 

نکرده اســت، حتی اگر یک پزشــک متخصص آن را انجام 

دهد.

 اگر گودی زیر چشم دارید بوتاکس نکنید!2 
کارشناســان زیبایــی می‌گوینــد تزریــق بوتاکس زیر 

چشم همه مناسب نیست و کسانی که گودی زیر چشم، 

کیسه چربی زیر چشم یا افتادگی پلک پایین دارند، 

باید از این درمان پرهیز کنند، زیرا شل کردن بیش 

از حد عضله می‌تواند باعث شود زیر چشم شل‌تر به 

نظر برســد. این درمان همچنین راه‌حلی برای رفع 

دایره تیره زیر چشــم نیســت. در واقع تزریق بوتاکس 

به زیرچشــم نمی‌تواند کیســه‌های زیر چشــم، گــودی یا 

دایره‌های تیره را درمان کند و اگر مشکل مربوط به کیسه‌های 

چربی باشد، هم بوتاکس کمکی نمی‌کند.

کارشناســان ســامت پیشــنهاد می‌کنند اگر گــودی زیر 

چشــم دارید، تزریــق پرکننده بــه شــیار اشــکی، لیزرها، 

میکرونیدلینگ رادیوفرکانســی )RF( یا پلاسمای غنی از 

فیبرین )PRF( می‌توانند موثرتر باشند. همچنین اگر دلیل 

پف زیر چشم‌ها انقباض عضله باشد، بوتاکس تنها می‌تواند 

کمی آن را تغییر دهد. بوتاکس زیرچشم فقط به آن دسته‌ از 

افرادی کمک می‌کند که آن لایه نازک پوست دقیقا زیر خط 

مژه آن‌ها هنگام خندیدن کمی جمع می‌شــود. همچنین 

اســتفاده بیش از حد از بوتاکس می‌تواند عضلــه را زیادی 

شل و پف را بدتر کند.
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بچه‌ها واقعا به »پستانک« نیاز دارند؟

  مزایای پستانک برای نوزادان چیست؟
تسکین کودک بداخلاق |مکیدن پستانک ممکن است به 

آرامش کودک کمک کند. این ممکن است به ویژه در شب 

یا زمانی که در یک مکان عمومی هستید مفید باشد.

ایجــاد حواس‌پرتی‌هــای موقتی| گــر کودک‌تان را 
برای معاینه پزشــکی یا واکسیناسیون می‌برید، حمل 

پستانک ممکن است به پرت کردن حواس کودک شما 

کمک کند، در حالی که متخصص مراقبت‌های بهداشتی 

در حال واکسیناســیون، معاینه یــا جمع‌آوری نمونــه خون از 

نوزادتان است.

محافظت در برابر گوش درد | برای کاهش خطر گوش درد، توصیه می‌شود به کودک 
خود هنگام برخاستن و فرود غذا بدهید. مکیدن پستانک نیز همین کار را انجام می‌دهد، 

به خصوص اگر کودک شما گرسنه نیست یا خواب است.

  خطرات پستانک چیست؟
اختلال در شــیردهی| این خطر به‌خصوص در نوزادان کمتر از 1 مــاه اتفاق می‌افتد. 
بنابراین بهتر است از دادن پستانک به نوزاد تا زمانی که کودک شیردهی را به خوبی یاد 

نگرفته است، خودداری کنید.

ایجاد مشــکلات دندانی| زمانی که کودکان به مدت خیلی زیاد از پســتانک استفاده 
می‌کنند احتمال مشکلات دندانی هم وجود دارد. از این رو، همان‌طور که زمان آشنایی 

کودک با پستانک مهم است، زمان جدا کردن او از پستانک نیز مهم است.

عفونت و خفگی| پستانک ممکن است عفونت گوش بیاورد. شما باید پستانک را مرتب 
بشویید. همچنین اگر قطعات پستانک شل باشد ممکن است خطر خفگی ایجاد کند. از 

یک پستانک یک‌تکه استفاده کنید که دارای یک سپر محافظ پهن‌تر از دهان کودک شما 

باشد. سپر باید دارای سوراخ باشد.

   باید و نبایدهای مهم
هر بار نباید از پستانک به عنوان یک راه حل سریع برای آرام کردن کودک استفاده کنید. 

بررسی کنید که آیا کودک شما گرسنه است یا پوشک کثیف دارد و قبل از دادن پستانک 

به نوزاد ابتدا به این نیازها توجه کنید.

کودک خود را مجبور به استفاده از پستانک نکنید.عسل، آبمیوه یا ژله را به پستانک اضافه 

نکنید تا کودک‌تان را به استفاده از آن سوق دهید.

پزشکان به طور کلی به مراقبین توصیه می کنند که در سن 6 تا 12 ماهگی کودک خود 

را از پستانک جدا کنند.به کودک بالای 4 سال پستانک ندهید.

رفلکس مکیــدن شــاید یکــی از مهم‌ترین مهارت‌هــای بقای 
نوزادی باشــد که با آن متولد می‌شــود. نوزادان وقتی در رحم 
هستند مکیدن را یاد می‌گیرند. برخی از نوزادان عاشق مکیدن 
انگشتان یا شست خود هستند، در حالی که برخی از مکیدن 
پستانک لذت می برند. اما پستانک چه مزایا و معایبی می‌تواند داشته باشد؟ 

سایت »medicinenet« این موارد را بررسی کرده است.
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 راهنمای کاربردی برای کسانی که حساسیت فصلی دارند

این روزها همان‌طور که داریم از زیبایی بهار لذت می‌بریم، ممکن اســت گرفتار حساســیت 

فصلی هم شــده باشــیم. برای این دســته افراد انتخاب لباس به عاملی مهم‌تــر از دمای هوا 

و ســلیقه شــخصی بســتگی دارد. متخصصان بهداشــتی برای کمک به این افراد راهنمای 

لباس‌های مناسب حساسیت فصلی ارائه کرده‌اند تا این موقعیت را بهتر و راحت‌تر بگذرانند.

عوض کــردن لباس‌ها| یکــی از اولیــن کارهایی کــه می‌توان انجــام داد، این اســت که به‌ 
محض رســیدن به خانه لباس‌تــان را عوض کنید تــا گرده‌های معلــق در هوا را کــه به الیاف 

لباس چسبیده‌اند، با خود به اتاق نشیمن و اتاق خواب منتقل نکنید.

خلاص شدن از گرده‌ها| رد شــدن از زیر درختان پرشــکوفه یا قرار گرفتن در معرض نسیم 
بهاری هم می‌تواند موها را پر از گرده و غبار کند. بنابراین پوشاندن سر با کلاه یا سربند کمک 

می‌کند این گرده‌ها را با خود تا روی بالشتان نبرید. اگر هم ترجیح می‌دهید موهایتان آزاد و 

رها باشند، یک دوش سریع می‌تواند به خلاص شدن از شر گرده‌های حساسیت‌زا کمک کند.

پهن کــردن لباس‌ها در زمان مناســب| اگر لباس‌های شسته‌شــده‌ را در هــوای آزاد پهن 
می‌کنید، توصیه می‌شــود این کار را در ابتدای روز یا هنگام عصر انجام ندهیــد، زیرا در این 

زمان‌ها میزان گرده‌های معلق در هوا به بالاترین حد می‌رسد.

محققان پنج مورد از رایج‌ترین پارچه‌ها در ایالات متحده )پنبه، پشــم، پلی‌اســتر، ابریشــم و 

کتان( را از نظر میزان جذب گرده‌ بررسی کردند و به این نتیجه رسیدند که انواع بافت‌ لباس 

می‌تواند به عنوان جمع‌کننده‌های غیرفعال گرده عمل کند و تفاوت‌ها در فراوانی گرده‌های 

مختلف به محیط‌های روســتایی، حومه‌ای و شــهری بســتگی دارد. به عقیــده آن‌ها، لباس 

یکی از عوامل اصلی ورود غبارهای حساســیت‌زا به فضاهای بســته مانند خانه، محل کار یا 

فضاهای عمومی است. البته شست وشو با آب و مواد شــوینده اکثر گرده‌ها را از پارچه پاک 

می‌کند اما اگر شرایط شست‌و‌شوی هرروزه فراهم نیست، باید لباس‌های بیرون را در مکانی 

محافظت‌شده )مانند کمد لباس جداگانه( نگه داشت.
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