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انتخاب نوار بهداشــتی مناســب| یکی از 
اصلی‌ترین مــواردی کــه در دوران قاعدگی 

بایــد بــه آن توجــه شــود، انتخــاب محصول 

بهداشــتی مناســب اســت. نوار بهداشــتی 

رایج‌تریــن گزینــه در میــان بانوان اســت که 

باید با توجه به میزان خونریزی، نوع فعالیت 

روزانه و حساســیت پوســتی انتخاب شــود. 

پدهای ساده، نسبت به انواع معطر یا دارای 

مواد جاذب، توصیــه بیشــتری دارند. چون 

مــواد افزودنــی می‌تواننــد باعــث تحریک و 

ســوزش ناحیه تناسلی شــوند.  متخصصان 

زنان و زایمان تاکید می‌کنند نوار بهداشتی 

بایــد لطیــف، بــا قابلیــت جــذب بــالا و فاقد 

رایحه‌هــای شــیمیایی باشــد. اســتفاده از 

پدهای معطــر یا تامپــون، به ویــژه در فصول 

گرم یا هنگام فعالیت زیاد، ریسک عفونت را 

افزایش می‌دهد.

تعویض منظم پد| یکی از اشتباهات رایج در 
دوران پریود، دیر تعویض‌کردن نوار بهداشتی 

اســت. حتی اگر نوار هنوز از نظر ظاهری پر 

نشده باشــد، رطوبت و گرما محیط مناسبی 

برای رشــد باکتری‌هــا فراهم می‌کنــد. این 

شرایط به‌ویژه در ماه‌های گرم سال می‌تواند 

باعــث ایجاد بــوی نامطبوع و عفونــت ناحیه 

تناســلی شــود. به‌طــور میانگین هــر ۴ تا ۶ 

ساعت باید نوار بهداشتی تعویض شود، حتی 

در موارد خونریــزی کم. مانــدن بیش از حد 

نوار بهداشتی در تماس با پوســت، علاوه بر 

عفونت می‌تواند باعث التهاب و خارش ناحیه 

تناسلی شود.

شست‌وشو و خشک‌کردن صحیح ناحیه 
تناسلی| رعایت بهداشت ناحیه تناسلی در 
دوران قاعدگی ضروری است. استفاده از آب 

ولرم برای شست‌وشو و پرهیز از صابون‌های 

عطردار یا شوینده‌های قوی توصیه می‌شود. 

ژل‌هــای مخصــوص بهداشــتی بانــوان، در 

صورت استفاده صحیح و متعادل، می‌توانند 

در حفــظ تعــادل PH ناحیــه کمک‌کننــده 

باشــند. پس از شست‌وشــو، خشــک‌کردن 

کامل ناحیه تناسلی با دستمال تمیز و لطیف 

بســیار مهم اســت. محیــط مرطــوب ناحیه 

ژنیتــال می‌توانــد زمینه‌ســاز رشــد قــارچ و 

باکتری شود. بنابراین، خشک‌کردن اصولی 

پس از هر بار شست‌وشو باید در برنامه روزانه 

زنان قرار گیرد.

حمام سبک و اســتحمام منظم| برخلاف 
برخــی باورهــای نادرســت، اســتحمام در 

دوران قاعدگــی نــه تنهــا منعی نــدارد بلکه 

بسیار توصیه می‌شود. حمام روزانه، ترجیحاً 

ایستاده و با آب ولرم، به کاهش بوی ناشی از 

قاعدگی، آرام‌کردن عضلات شکم و کاهش 

درد کمک می‌کند. استفاده از دوش دستی 

بــدون فشــار زیــاد بــرای تمیز کردن ســطح 

خارجی بدن کفایت می‌کند.

بالا  را   فعالیت‌هایی که خطر عفونت   
می‌برند

در ایــن دوران، دهانــه رحــم کمــی بازتــر از 

حالــت عــادی اســت. ایــن مســئله احتمال 

ورود عوامــل بیمــاری‌زا بــه رحــم را افزایش 

می‌دهد. بــه همین دلیــل توصیه می‌شــود 

از شنا در اســتخر، اســتفاده از تامپون برای 

مــدت طولانی، یــا برقــراری رابطه جنســی 

در ایــن دوران خــودداری شــود. ایــن موارد 

ریسک عفونت‌های واژینال و رحمی را به‌طور 

محسوســی بــالا می‌برنــد. در کنــار رعایــت 

بهداشــت فــردی، آگاهی نســبت بــه علایم 

هشــداردهنده از اهمیت بالایــی برخوردار 

اســت. اگر خونریزی بیش از هفت روز طول 

بکشد، بوی شــدید و غیرعادی وجود داشته 

باشد، یا همراه با خارش، سوزش و دردهای 

غیرمعمــول باشــد، بهتــر اســت به پزشــک 

مراجعه شود. بررسی رنگ خون قاعدگی نیز 

می‌تواند نشانه‌هایی از سلامت عمومی بدن 

را آشــکار کند. به عنوان مثــال، خون خیلی 

روشن یا خیلی تیره به‌طور مداوم ممکن است 

نیاز به بررسی پزشکی داشته باشد.

  نقش والدین و آموزش دختران نوجوان
یکــی از جنبه‌هــای کلیدی حفظ بهداشــت 

قاعدگــی، آموزش درســت در ابتــدای بلوغ 

اســت. والدین، به‌ویژه مادران، باید پیش از 

اولین قاعدگی، اطلاعــات لازم را در اختیار 

فرزندان خــود قرار دهنــد. آگاهــی از نحوه 

اســتفاده از محصــولات بهداشــتی، علایــم 

طبیعــی و غیرطبیعــی، و شــیوه مراقبــت از 

خود در ایــن دوران، بــه کاهــش اضطراب و 

پیشــگیری از بروز مشــکلات کمک شایانی 

می‌کند.

رعایت بهداشــت فردی در دوران قاعدگی، 

نه‌تنها ســامت زنان را حفــظ می‌کند، بلکه 

بر کیفیت زندگی روزمره نیز تأثیر مســتقیم 

دارد. مراقبــت صحیــح از ناحیــه تناســلی، 

انتخاب نوار بهداشتی مناسب، شست‌وشوی 

روزانــه، تغذیــه ســالم و اســتراحت کافــی، 

مجموعه‌ای از رفتارهای ســاده امــا مؤثر در 

ایــن مســیر هســتند. روز جهانی بهداشــت 

قاعدگی فرصتی اســت تــا دوباره یــادآوری 

کنیم، سلامت بدن زنانه، با آگاهی، آموزش 

و توجه محقق می‌شود.

�

�

�

2

 زندگی‌سلام
    چهار  شنبه 

 8 خرداد ۱۴۰4    
اول ذی الحجه 1446

 28 می ۲۰۲5  
 شماره ۲۹۹۹

مرحله اول

در یک کاسه‌ سیر، موسیر، فلفل تند، سرکه و نمک را مخلوط 

کنید و به مدت ۱۰ دقیقه ظرف را کنار بگذارید. در صورت 

تمایل در این مرحله می‌توانید مقداری آبلیموی تازه اضافه 

کنید و کمی از پوست لیمو را هم رنده کنید و در آن بریزید.

مرحله دوم

سبزیجات و روغن زیتون را اضافه کنید و هم بزنید در صورت 

نیاز مقداری نمک اضافه کنید. سس شما آماده است و از آن 

به عنوان چاشــنی در غذاهای مختلف می‌توانید اســتفاده 

کنید.

در صورتی‌که می‌‎خواهید از سس برای مزه‌دار کردن گوشت 

یا مرغ  اســتفاده کنید، آن را داخل ظرف شیشه‌ای، استیل 

ضد زنگ یا ســرامیک بگذارید و مقداری از ســس )به اندازه 

یک کاسه کوچک( را برای روی گوشت یا مرغ گریل‌شده نگه 

دارید و بقیه آن را روی آن بریزید .ســس را طوری بریزید که 

کامل روی گوشت را بپوشاند. بعد درِ آن را ببندید و حداقل ۳ 

ساعت یا شب تا صبح داخل یخچال نگه دارید. بعد از این‌که 

آن را از یخچال درآوردید، قبل از گریل کردن سس را کامل 

از روی گوشت پاک کنید و بعد گریل کنید. موقع سرو کردن 

مقداری از سس باقی‌مانده را روی غذای گریل شده بریزید 

و ســرو کنید. می‌توانید در صورت تمایل ســس را به صورت 

جداگانه در کاسه کوچک کنار بشقاب غذا قرار دهید.

آشپزی من

سس چیمی چوری؛ طعم‌دهنده درجه یک

�

پوست و مو�

ابروهای ریخته را برگردانید

اگر ابروهای‌تان را بیش‌ازحد نازک کرده‌اید یا به دلایلی دچار 

ریزش و کم‌پشتی شده‌اند، رویاندن دوباره آن‌ها کار آسانی 

نیست  چند روش موثر برای بازیابی ابروهایتان وجود دارد. 

البته باید صبور باشید و اجازه دهید که روند طبیعی رشد مو 

کارش را انجام دهد.

با احتیاط ابروها را مرتب کنید 

از برداشتن بیش‌ازحد ابروها بپرهیزید. مهم‌ترین دلیل کم‌پشت 

شدن ابروها برداشتن بیش‌ازحد است، اما عواملی مانند تغییرات 

هورمونی، تغذیه نامناسب و استرس نیز تاثیرگذار است، مخصوصا 

اگر شاهد ریزش موضعی موهایتان هستید این مورد را با پزشک 

مطرح کنید. یادتان باشد که هر تار مو به یک مویرگ خونی متصل 

است که آن را تغذیه می‌کند. اگر این مویرگ آسیب ببیند ممکن 

است مو دیگر رشــد نکند. برداشتن خشــن ابروها با موم یا بند 

انداختن به این مویرگ‌ها آسیب می‌رســاند و مانع رشد مجدد 

ابرو می‌شود.

ماساژ استخوان ابرو

یکی از روش‌های طبیعی برای تقویت رشد ابرو ماساژ دادن ابرو 

است. با نوک انگشتان به آرامی استخوان ابرو را ماساژ دهید تا 

جریان خون در این ناحیه افزایش یابد و رشد موها تحریک شود.

مراقب محصولات آرایشی باشید

اســتفاده از مرطوب‌کننــده، ضــد آفتــاب، کــرم پــودر یــا 

شــوینده‌های صــورت در ناحیــه ابرو فولیکول‌هــای مــو را 

مســدود می‌کند و حتی باعث ریزش بیشتر ابروها می‌شود. 

بــه همیــن دلیــل، بهتــر اســت هنــگام اســتفاده از کرم‌ها و 

سرم‌های پوســتی از تماس آن‌ها با ابروها جلوگیری کنید.

پمادهای ابرو چربــی زیادی دارند و فولیکول‌ها را مســدود 

می‌کنند. همچنین ژل‌های ابرو بسیار چسبنده‌اند و هنگام 

اســتفاده ممکن اســت موها به بــرس ژل گیر کننــد و کنده 

شوند.

هر روشی را امتحان نکنید

رنگ کردن یا ســفید کردن ابرو موها را ضعیف می‌کند و باعث 

ریزش می‌شود. همچنین لمینت ابرو )چسباندن تارهای ابرو 

روی پوســت( نیز به موهای نازک و ظریف ابرو بســیار آســیب 

می‌زند.در نهایت اگر از هیچ‌کدام از راه‌های بالا نتیجه نگرفتید 

می‌توانید از سرم‌های تقویت‌کننده ابرو استفاده کنید. برخی 

سرم‌های تقویت‌کننده، مانند سرم‌های حاوی پپتیدها، بیوتین 

و روغن کرچک، به تقویت فولیکول‌های مو و رشد مجدد ابروها 

کمک می‌کنند. برای انتخاب بهترین گزینه با پزشک پوست و 

مو مشورت کنید.
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هر ساله روز ۲۸ ماه می، برابر با هفتم خرداد، به عنوان روز جهانی بهداشت قاعدگی گرامی 

داشته می‌شود؛ چون ماه می پنجمین ماه سال است و بسیاری از بانوان هم به‌ طور متوسط 

پنج روز در هر ماه دچار خونریزی می‌شوند و چرخه قاعدگی بانوان معمولًا ۲۸ روز است، ۲۸ 

ماه می به‌عنوان نمادی برای توجه به بهداشت قاعدگی انتخاب شده است. مناسبتی برای 

تأکید بر اهمیت مدیریت صحیح و بهداشتی دوران قاعدگی در زندگی زنان و دختران. 

چرخه قاعدگی یکی از فرایندهای طبیعی و منظم بدن زنانه اســت که در صورت آگاهی و 

مراقبت مناسب، نه تنها بدون دردسر سپری می‌شود، بلکه نشــانه‌ای از سلامت باروری 

به شمار می‌رود. با توجه به حساســیت این دوران، رعایت نکات بهداشتی و فردی، کلید 

اصلی پیشگیری از مشکلاتی مانند عفونت، بوی نامطبوع، حساسیت‌های پوستی و حتی 

ناباروری در بلندمدت است. به مناسبت روز جهانی بهداشت قاعدگی در مطلب امروز به 

ضرورت خودمراقبتی در این دوران پرداختیم و مواردی را که رعایت آن در این دوران مهم 

است بررسی کردیم. با ما همراه باشید.
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  مواد لازم
موسیر له شده: یک حبه

سیر له‌شده:۴ حبه

فلفل تند خردشده: یک عدد

سرکه قرمز: نصف فنجان

گشنیز خردشده: نصف فنجان

جعفری خردشده: یک چهارم فنجان

پونه کوهی خردشده: دو قاشق غذا‌خوری

روغن زیتون: سه چهارم فنجان

سس چیمی چوری دارای سبزیجات معطر است که باعث عطر 

و طعم دهی به مرغ، ماهی و گوشت قرمز می‌شود. از این سس 

در طعم دار کردن انواع گوشت قبل از پخت می‌توان استفاده 

کرد، البته این سس را همراه با گوشــت و مرغ گریل شده هم 

مصرف می‌کنند.

�

ترفند

 بهداشت قاعدگی؛ ضرورت آگاهی
 برای سلامت زنان

  بهداشت قاعدگی یعنی مراقبت‌های فردی در دوران قاعدگی، مهم‌ترین اقدامی است که بانوان باید

 در این دوران چرخه طبیعی بدن انجام دهند تا از مشکلاتی مانند عفونت و ناباروری جلوگیری شود

�

فائزه مهاجر    |  مترجم

 

استفاده از خمیردندان های ســفیدکننده می‌تواند تأثیرات متفاوتی روی افراد داشته 

باشــد و لزوماً برای همه مناســب نیســت. در این جا نکات مهمی که باید در نظر بگیرید 

آورده شده است:

معایب احتمال خمیردندان‌های سفیدکننده

حساسیت دندان| بسیاری از خمیردندان های سفیدکننده حاوی مواد ساینده یا مواد 
شیمیایی )مانند پراکسید هیدروژن( هستند که ممکن اســت مینای دندان را تحریک 

کنند و به مرور باعث حساسیت به سرما، گرما یا شیرینی شوند.

تأثیــر محدود|ایــن خمیردندان‌هــا معمــولًا فقــط 
لکه‌های سطحی را از بین می‌برند و نمی‌توانند 

تغییــر رنگ عمیــق دنــدان را اصــاح کنند. 

روش‌هــای  ماندگارتــر،  نتایــج  بــرای 

حرفــه‌ای ماننــد بلیچینــگ )ســفیدکردن 

دندان در مطب دندان پزشــک( مؤثرترند. 

البتــه ایــن خمیردندان‌ها بــرای دندان‌های 

کامپوزیت‌شده اصلا توصیه نمی‌شود.

مشکلات لثه| مواد شــیمیایی موجود در برخی از این 
محصولات ممکن است لثه‌ها را تحریک کنند و باعث التهاب شوند.

تضمین سلامت دندان| هیچ خمیردندانی نمی‌تواند ســامت دندان را به طور کامل 
تضمین کند. ســامت دهان و دندان به عوامل دیگری مثل رژیم غذایی، ژنتیک، نحوه 

مسواک زدن و مراجعه منظم به دندان پزشک نیز بستگی دارد.

چه زمانی استفاده از آن منطقی است؟

 اگر دندان‌های شــما لکه‌های سطحی )مثلًا ناشــی از قهوه، چای یا ســیگار( دارد، این 

خمیردندان‌ها ممکن است کمک‌کننده باشند.

 بهتر اســت از محصولاتی اســتفاده کنید که مورد تأیید انجمن دندان پزشکی کشور یا 

استانداردهای معتبر باشند.

اگر حساسیت دارید، از خمیردندان‌های مخصوص دندان‌های حساس استفاده کنید.

جایگزین‌های بهتر برای سفیدکردن دندان

مسواک زدن صحیح )۲ بار در روز، هر بار ۲ دقیقه( و استفاده از نخ دندان

کاهش مصرف مواد رنگی مثل قهوه، چای و نوشابه

مراجعه به دندان پزشک برای روش‌های حرفه‌ای سفیدکردن

در نهایت اگر بعد از اســتفاده از خمیردندان ســفیدکننده متوجه افزایش حساســیت یا 

ناراحتی شدید، بهتر است مصرف آن را قطع کنید و با یک دندان پزشک مشورت نمایید. 

سلامت دندان‌ها همیشه اولویت اصلی باید باشد، نه فقط ظاهر سفیدتر!

چند ماه پیــش به خاطــر تبلیغات زیــادی که دیده بــودم تصمیــم گرفتم از 
خمیردندان ســفیدکننده اســتفاده کنم. این خمیردندان‌ها بــه درد همه 

می‌خورند و سلامت دندان با آن تضمین می‌شود؟

از هوش مصنوعی بپرس

سفید کردن دندان‌ها با خمیردندان؛ حقیقت یا تبلیغات؟

�

چه مدت طول می‌کشد تا اسپرم‌ها بازسازی شوند؟

 میزان تولید اسپرم چقدر است؟

در طی اسپرم‌زایی، بیضه‌ها روزانه چندین میلیون اسپرم تولید می‌کنند – حدود ۱۵۰۰ 

در هر ثانیــه. در پایان یــک چرخه کامل تولید اســپرم، می توانیــد تا ۸ میلیارد اســپرم را 

بازسازی کنید. این ممکن است بیش‌از‌حد به نظر برسد، اما شما بین ۲۰ تا ۳۰۰ میلیون 

ســلول اســپرم را در یک میلی‌لیتر مایع منــی آزاد می‌کنید. بدن شــما مــازادی را برای 

اطمینان از وجود منبع تازه برای بارداری حفظ می‌کند.

چگونه سلامت اسپرم را بالا ببریم؟

هرچه اسپرم شما سالم تر باشد، احتمال باروری و باردار شدن همسر شما بیشتر می‌شود. 

در واقع تعداد بیشــتر اسپرم‌های طبیعی به معنای شانس بیشــتری برای باردار شدن با 

همسرتان است.

موارد زیر را امتحان کنید تا مطمئن شوید که اسپرم شما در مقادیر کافی و با تحرک بالا و 

شکل منظم تولید می‌شود

به طور منظم ورزش کنید| مردانی که حدود ۲ تا ۳ ساعت 
در هفته فعالیت‌های خارج از منزل انجام می‌دهند 

یا ورزش می‌کنند، ۴۲ درصد بیشــتر از مردانی 

که اصــاً ورزش نمی‌کنند، تعداد اســپرم‌های 

معتبری دارند.

ویتامین C و D کافــی را در رژیــم غذایــی 
خود دریافت کنید|مطالعات نشــان می‌دهد 

کــه مردانــی کــه وزن خــود را کاهــش داده و یک 

روز در میان هــزار میلی‌گرم مکمــل ویتامین C مصرف 

می‌کردند، شــاهد افزایش تعداد و تحرک اســپرم بودند. همچنین 

مطالعه دیگری نشان داد همســران مردانی که سطوح طبیعی ویتامین D در نمونه‌های 

خونشان داشتند، نرخ بارداری بالاتری را نسبت به مردانی که کمبود ویتامین D داشتند، 

تجربه کردند،

لیکوپن کافی دریافــت کنید| مطالعه‌ای در ســال ۲۰۱۴ نشــان می‌دهد که مصرف 
روزانه ۴ تا ۸ میلی‌گرم لیکوپــن می‌تواند به افزایش تعداد و زنده ماندن اســپرم یا میزان 

اســپرمی که در یک نمونه معیــن از منی زندگی می‌کنــد کمک کند. لیکوپــن یک آنتی 

اکسیدان است که در بسیاری از میوه‌ها و سبزیجات یافت می‌شود.

میزان سیگار را محدود کنید| یک بررسی در ســال ۲۰۱۵ از ۳۳ مطالعه که به سال 
۱۹۸۲ بازمی‌گردد، نشان داد که سیگار تأثیر قابل توجهی بر کیفیت مایع منی و عملکرد 

اسپرم، به ویژه در مردان بارور معمولی دارد.

لباس زیر گشاد بپوشــید| دمای بیضه‌هــا بین ۳۵ تا ۳۷ درجه ســانتی‌گراد است که 
از دمای بدن شــما خنک‌تر اســت. این محیط بهینه برای تولید اســپرم است. پوشیدن 

لباس‌های زیر تنگ یا شــلوار جین بیضه‌های شما را به بدن فشــار می‌آورد و دمای آن‌ها 

را افزایش می‌دهد، که می‌تواند باعث از دست دادن تحرک و زنده ماندن اسپرم شود.

بیضه‌هــای آقایان دایــم در حال تولید اســپرم هســتند، اما 
چرخه بازســازی کامل می‌توانــد بیش از دو ماه طول بکشــد. 
شــما هــر روز اســپرم تولید می‌کنیــد، امــا یک چرخــه کامل 
بازسازی اسپرم )اســپرماتوژنز( حدود ۶۴ روز طول می‌کشد. 
اسپرماتوژنز چرخه کامل تولید و بلوغ اسپرم است. این چرخه 

به طور مداوم اسپرم‌هایی را به بدن شما می‌رساند.

پیشگیری

آقایان


