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محصــولات پوســتی| ایــن کرم‌ها 1 
همچــون  ترکیباتــی  حــاوی 

سالیسیلیک اســید، آلفا هیدروکسی اسید 

و ســاکارید ایزومــرات هســتند که عــاوه بر 

رطوبت‌رسانی به پوست، ســلول‌های مرده 

آن را هم از بین می‌برند. برای درمان ترک پا 

روزانه دو تا ســه مرتبه این محصولات را روی 

پوست کف پا ماساژ دهید.

اســتفاده از وازلیــن| پیــش از خواب 2 
پاهای خــود را بــه مــدت 20دقیقه در 

آب گرم خیــس کنید و پس از خشــک کردن 

پاهــا، چهار قطــره آب لیمــو را با یک قاشــق 

چای‌خــوری وازلین ترکیب کنیــد و به نقاط 

ترک خــورده پا بزنیــد. در انتها یــک جوراب 

نخی بپوشــید و در هنگام صبــح پاهای خود 

را بشویید.

لایه‌بردار کف پا| از آن‌جایی که پوست 3 
کف پــا خشــک‌تر و ضخیم‌تر از پوســت 

ســایر نواحی بدن اســت، با وارد شدن فشار 

به آن دچار ترک خوردگی می‌شــود که برای 

جلوگیری و رفع آن می‌توانیــد مراحل زیر را 

دنبال کنید: به مــدت 20دقیقه پاهای خود 

را در آب ولــرم حــاوی صابون یــا نمک حمام 

قرار دهید. برای از بین بردن نواحی زمخت 

پوست و درمان ترک پا، روی پوست مرطوب 

پا از لیف، کیسه، سنگ پا یا سوهان مخصوص 

پا استفاده کنید. پاهای خود را خشک کنید 

و از کــرم ترک پــا یا مرطــوب کننده پوســت 

اســتفاده کنید.  بــرای جلوگیــری از تبخیر 

شدن رطوبت، به پاهای خود وازلین بزنید و 

پاها را با جوراب بپوشانید.

از عسل کمک بگیرید| عسل با داشتن 4 
خواص ضد میکروبی و ضد باکتریایی، 

در ترمیم زخم‌ها موثر اســت و استفاده از آن 

روی ترک پا به رطوبت‌رســانی پوست کمک 

می‌کند. برای این منظــور، پیش از خواب به 

کف پاهــای خود عســل بزنیــد، روی آن یک 

کیسه پلاســتیکی بکشــید و در هنگام صبح 

پاها را بشویید.

ماســاژ با روغــن نارگیل| ایــن روغن 5
معمولا برای رفع مشــکلات ناشــی از 

خشکی پوســت مانند اگزما و پسوریازیس و 

بازگرداندن رطوبت به آن پیشنهاد می شود. 

برای بهــره گیری از خــواص ضــد التهابی و 

ضد میکروبــی روغن نارگیــل و جلوگیری از 

بروز عفونت در ترک پا، پوست مرطوب پا را با 

روغن نارگیل ماساژ دهید.

  برای پیشگیری از ترک پا چه کنیم؟
برای پیشگیری از ترک پاشنه پا و جلوگیری 

از فشار بیش از حد به پاشنه پا، بهتر است از 

پوشــیدن کفش‌های پاشــنه بلند و صندل، 

کفش‌های گشاد یا بسیار تنگ پرهیز کنید. 

با رعایت نکات زیر می‌توانیــد تا حد زیادی 

از ترک پــا جلوگیری کنیــد: 1. برای مدت 

طولانی در یک مکان نایســتید. 2. پیش از 

خواب به پاهای خــود کــرم مرطوب‌کننده 

بزنیــد و بــرای باقی مانــدن رطوبــت برای 

مــدت طولانی تــر جــوراب بپوشــید. 3. از 

کفش‌های طبــی که بــه تنظیم فشــار روی 

پاشــنه پا کمــک می‌کنــد، اســتفاده کنید. 

4. برای جلوگیری از ضخیم شدن پوست، 

چنــد بــار در هفتــه پــس از دوش گرفتن از 

سنگ پا استفاده کنید.
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ارتباط بویایی با الگوهای تنفسیقلب سالم چند بار در دقیقه می‌تپد؟

تازه ها

بهداشت دهان و دندان 

تازه هاتازه ها

نکات طلایی برای حفظ بهداشت گوشت فریز شده

هرگز گوشــت را بدون خرد کردن داخل فریزر قرار ندهید| اگر قرار اســت که 1 
گوشت را داخل فریزر یا یخچال بگذارید، حتماً آن را خرد و تکه تکه کنید و بعد داخل 

فریزر بگذارید. گوشت پخته شده را نیز هرگز داخل فریزر قرار ندهید. بهتر است که تکه های 

گوشت را خرد کنید و تکه ها هم نسبتاً بزرگ باشد اما هرگز گوشت تکه نشده را داخل فریزر 

نگذارید.

 مراقب باکتری‌های گوشت باشید و در نگهداری آن دقت کنید| مصرف گوشت 2
قرمز حــاوی باکتری، شــما را به بیماری‌‌های ســختی دچــار می‌ کنــد. باکتری‌های 

مختلفی مانند ای کولی یا ســالمونلا ممکن اســت در گوشــت قرمز پیدا شــود؛ بنابراین در 

ذخیره و فریز کردن آن‌ها باید خیلی دقت کنید، زیرا اگر این باکتری وارد بدن شــود، باعث 

ایجاد مشکلات سخت و شدیدی مانند اسهال، عفونت ادراری، بیماری‌ های تنفسی و عفونت 

خونی خواهد شد.

گوشت پخته شــده را زیاد داخل یخچال نگهداری نکنید| گوشت پخته شده را 3
هرگز نباید مدت زمان طولانی داخل یخچال بگذارید؛ همچنیــن از قرار دادن آن‌ها 

داخل فریزر هم خــودداری کنید. هرچقدر این زمان طولانی‌تر باشــد، مضرات آن گوشــت 

افزایش پیدا می کند. بیشترین حدی که می توانید گوشت پخته شده را نگه دارید، این است 

که آن را به مدت یک هفته داخل دمای 40 درجه فارنهایت در یخچال قرار دهید. در غیر این 

صورت اجازه بیشتری برای نگهداری از گوشت پخته شده داخل فریزر یا یخچال ندارید.

بر اساس یک پژوهش تازه، سلامت ضعیف دهان و دندان ممکن است با انواع خاصی از سرطان 

 )HNSCC( مرتبط باشد. بیماری »کارسینومای سلول سنگفرشی« یا آماس سرطانی سر و گردن

که در دهان، بینی و گلو ایجاد می‌شود، یکی از شایع‌ترین سرطان‌ها در اروپاست که سالانه بیش 

از ۱۵۰ هزار نفر را مبتلا می‌کند. این سرطان‌ها در مردان شایع‌تر است و بیش از نیمی از بیماران 

را در عرض پنج سال می‌کشد. حالا پژوهش‌های تازه نشان می‌دهد باکتری‌هایی که در دهان 

افراد رشد می‌کنند، می‌توانند خطر ابتلا به سرطان ســر و گردن را افزایش دهند. این پژوهش 

تازه که محققان دانشگاه نیویورک انجام داده‎اند و نتایج آن در مجله »جاما آنکولوژی« منتشر شد، 

نشان داد که ۱۳ گونه از صدها گونه باکتری موجود در دهان افراد با افزایش ۳۰ درصدی خطر 

ابتلا به سرطان‌های سر و گردن مرتبط هستند. این مطالعه ۲۳۶ فرد مبتلا به آماس سرطانی 

ســر و گردن را با ۴۵۸ نفر سالم مقایســه کرد. در ادامه مشخص شــد که این بیماران سرطانی 

تمایل بیشتری به مصرف دخانیات و الکل داشتند و علاوه بر آن، میزان بالاتری از سویه خطرناک 

ویروس پاپیلومای انسانی یا زگیل دهانی )HPV( داشتند. همگی این موارد جزو عوامل خطرزا 

برای ابتلا به سرطان‌های سر و گردن هستند. پس از محاسبه همه متغیرها، ۱۳ باکتری به عنوان 

عوامل خطر   ابتلا به این نوع‌ از سرطان‌ها شناسایی شدند. میزان این گونه‌ها فارغ از این که محل 

سرطان کجا باشد، در حفره دهان، حلق یا حنجره همه افراد مبتلا به سرطان ثابت بود. درست 

است که پژوهش‌های قبلی نشان داده بودند که ممکن است بین سلامت ضعیف دهان و دندان 

و سرطان‌های سر و گردن )HNSCC( ارتباط وجود داشته باشد،‌ اما با این حال، تجزیه و تحلیل 

اخیر اولین موردی است که مشخص می‌کند کدام باکتری خاص مسئول این ارتباط است. این 

مطالعه صرفا ارتباط بین این باکتری و ســرطان را بررســی می کند بنابراین ثابت نکرد که این 

باکتری‌ها به طور مستقیم باعث بیماری می‌شوند یا خیر. تحقیقات نشان می‌دهد که ارتباط بین 

بهداشت ضعیف دهان و سرطان‌های سر و گردن به قدری بالاست که لازم است بر اهمیت رعایت 

بهداشت دهان بیشتر تأکید شود. 

ممنوعیت ویپ‌های یک بار مصرف در بریتانیا

دولت بریتانیا روز پنج شــنبه اعلام کرد که فــروش ویپ‌های 

یک بار مصرف از ژوئن ســال آینده در این کشــور ممنوع 

می‌شــود. اقدامی که با هــدف مقابله با آســیب‌های 

زیســت محیطی و افزایش ســطح اســتفاده در بین 

کودکان و نوجوانان صورت خواهد گرفت. ویپینگ 

یا سیگارهای الکترونیکی در دهه گذشته در بریتانیا 

به ســرعت رشــد کرده و به گفته دولت، تقریبا از هر 

۱۰ نفر یک نفر این محصولات را خریداری و استفاده 

می‌کند. حامیان می‌گویند که ویپ‌ها می‌توانند به افراد 

کمک کنند تا سیگار را ترک کنند، اما مقامات بهداشتی نگران 

هســتند که طرح‌های رنگارنگ و طعم‌های میوه‌ای آن‌ها برای جذب کودکان و نوجوانان 

طراحی شده باشــد. دولت کارگر همچنین قصد دارد یک لایحه کامل مرتبط با سیگار را 

به عنوان بخشــی از آن چه آن را »بزرگ ترین مداخله بهداشــت عمومی در یک نسل« برای 

محافظت از جوانان از گرفتار شدن به نیکوتین نامید، ارائه کند. اندرو گوین، وزیر بهداشت 

عمومی و پیشــگیری در این خصوص می‌گوید: »ممنوع کردن ویپ‌های یک بار مصرف نه 

تنها از محیط‌ زیست محافظت می‌کند، بلکه به طور مهمی جذابیت ویپ‌ها را برای نوجوانان 

کاهش می‌دهد و آن ها را از دست جوانان آسیب‌پذیر دور نگه می‌دارد.«

 موسسه خیریه سلامت ASH خواستار تعادل در لایحه پیشنهادی تنباکو و ویپ شده است تا 

اطمینان حاصل شود که مقررات محدود کننده استفاده از ویپ باعث نشود افراد به سمت 

استفاده از تنباکو سوق پیدا کنند.

بارها شنیده‌ایم که پا قلب دوم انسان است، با این حال اغلب افراد معمولا 

زمانی به فکر ســامت آن می‌افتند که به دنبال راهی برای درمان ترک 

پای خود هستند. همان‌طور که پاشنه پا یک شبه دچار ترک خوردگی 

نمی‌شود، درمانی یک شبه و فوری نیز برای آن وجود ندارد. با این حال 

خبر خوشحال کننده‌ای که وجود دارد این است که با انجام چند راهکار ساده و البته اندکی 

صبر و حوصله می‌توان ترک پا را درمان و برطرف کرد و از این بابت جای نگرانی نیست. اگر 

شما هم برای رفع ترک پای خود به دنبال روش درمانی موثری هستید، در ادامه این مطلب 

به نقل از »سلامت برتر« مروری بر راه‌های حل این مشکل داریم.

پوست

ترک کف پا می‌تواند معضلی آزاردهنده برای سلامت و 
فعالیت روزمره ما باشد؛ در این مطلب ضمن مرور درمان‌های 

خانگی برای رفع آن، از پیشگیری‌های لازم هم گفتیم

ســرعت تپش قلب ما ممکن است بسته به احســاسات، فعالیــــت بــدنــی یا آســـیب و 

بیماری افزایــش یا کاهش یابد، اما پیوســته و بی‌توقف می‌تپد.ضربــان قلب در طول 

روز بسته به این‌که پشــت میز بنشینید یا در حال پیاده‌روی باشــید، یا دویدن روی 

تردمیل، تغییر می‌کند و با توجه به انر‌ژی موردنیاز بدن، کندتر یا تندتر می‌شود. 

برآورد تعداد ضربان‌ قلب در طول عمر با اندازه‌گیری دقیقه به دقیقه ضربان قلب 

آغاز و سپس بررسی می‌شود که آیا میانگین ضربان قلب در حالت استراحت در 

محدوده خاصــی قــرار دارد یــا خیر. ضربــان قلــب با واحــد ضربــه در دقیقه یا 

بی‌پی‌ام )BPM( اندازه‌گیری می‌شــود. بر اســاس اطلاعات دانشــکده پزشکی 

هاروارد، بــازه تعداد ضربان قلب یک بزرگ ســال ســالم در حالت اســتراحت ۶۰ 

تــا ۱۰۰ بی‌پــی‌ام )beats per minute(   در دقیقه اســت، اگرچــه در اغلــب بــزرگ 

ســالان این میزان بین ۵۵ تا ۸۵ بی‌پی‌ام قرار دارد. در مقایسه، ضربان قلب نوزادان 

در حالت استراحت بین ۷۰ تا ۱۹۰ ضربه در دقیقه است؛ آن چه برای برآورده کردن 

نیازهای انرژی یک متابولیسم ســریع‌تر ضروری است. در بزرگ ســالان، اگر ضربان 

قلب در حالــت اســتراحت خارج از محــدوده نرمــال قرار گیــرد، برای پزشــکان قلب 

نشانه‌ای از وجود بیماری است و باید جدی گرفته شــود. عواملی مانند سن، ژنتیک، 

آســیب و بیماری می‌توانند به‌تدریج عملکرد قلب را کاهش دهند، بنابراین مراقبت از 

این عضو حیاتی در عملکرد بهتر و طولانی‌تر آن نقش 

مهمــی دارد. به عقیده متخصصــان، با وجود 

آن کــه پیری واقعیت زندگی اســت و در 

اثر آن همــه توانایی‌های بــدن به مرور 

زمــان کاهــش می‌یابد، ما توانایــی 

این را داریم که حداقل فرســودگی 

و آسیب‌هایی را که به دلیل استرس 

اتفــاق می‌افتند، کاهــش دهیــم و 

با پیروی از یــک رژیم غذایی ســالم، 

خواب کافی و ورزش منظم به سلامتی 

قلبمان کمک کنیم.

پژوهشــی جدیــد نشــان می‌دهد کــه نداشــتن‌ یا از دســت 

دادن حس بویایی ممکن اســت با تغییرات تنفســی مرتبط 

باشــد که می‌توانــد بــه افســردگی، انــزوای اجتماعی یا 

ســایر مشکلات ســامت جســم و روان منجر شــود. به 

گزارش »ان‌بی‌ســی نیوز«، بررســی جدیــد داده‌های 

تنفسی یک بازه زمانی ۲۴ ســاعته که از ۵۲ داوطلب 

به دســت آمــد، نشــان داد افــراد دارای حــس بویایی 

طبیعی در هر نفس نوســان‌های اندکی داشتند که در 

افرادی کــه حس بویایی نداشــتند، مشــاهده نمی‌شــد. 

افراد ممکن است بدون حس بویایی به دنیا بیایند، عارضه‌ای 

که آنوسمی نام دارد، یا ممکن اســت در اثر ابتلا به بیماری، مانند 

بسیاری از مبتلایان به کووید، حس بویایی‌شــان را از دست بدهند. بر اساس 

برآورد موسســه ملی ســامت، یک نفر از هر چهار نفر به آنوســمی دچار اســت. به گفته لیور 

گورودیسکی، دانشجوی دکترای علوم مغز   تفاوت میان تنفس افرادی که حس بویایی دارند 

و افرادی که ندارند کاملا مشهود است و »می‌توان آنوسمی مادام‌العمر را فقط با توجه به الگوی 

تنفسی تشــخیص داد«. گورودیســکی در ادامه افزود: استنشــاق‌های کوچک در هر نفس، 

موســوم به »واکنش بویایی«، کاری است که بیشــتر ما به‌صورت ناخودآگاه انجام می‌دهیم. 

این استنشــاق‌های کوچک به مغز درباره بوهای خوب و بد اطلاعــات می‌دهند و در صورت 

استشمام رایحه‌ای خوشایند است که نفسی عمیق‌تر می‌کشیم. پژوهش‌های پیشین آنوسمی 

را به پیامدهایی منفی مانند کاهش احساسات، افسردگی و کاهش طول عمر مرتبط دانسته 

بودند. گورودیسکی گفت از دست دادن توانایی تشخیص بوها می‌تواند به اختلال حافظه در 

مورد رویدادهای مرتبط با بوهای خاص منجر شود. از این رو، ممکن است لذت فعالیت‌های 

روزانه مانند صرف غذا و معاشــرت با دوســتان و خانواده را زایل کند. او درباره کاهش طول 

عمر در بیماران مبتلا به آنوسمی گفت: این موضوع تا حدی می‌تواند به‌دلیل ناتوانی افراد در 

تشخیص بوهای اخطاردهنده مانند بوی دود باشد. گرچه شرکت‌کنندگان مبتلا به آنوسمی 

در این پژوهش از بدو تولد به این عارضه مبتلا بودند، پژوهشگران معتقدند این یافته‌ها در باره 

افرادی که بعدها به این عارضه دچار شده‌اند نیز صدق می‌کند.

رعایت نکردن بهداشت دهان، 
 ‌احتمال ابتلا به برخی سرطان‌ها 

را افزایش می‌دهد
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وقتی گلــودرد دارید، ســوزش و احســاس ناراحتی ناشــی 

از آن می‌تواند نوشــیدن یا خوردن را ســخت کند. به نوشته 

نشــریه پزشــکی "Healthline" مصــرف غذاهایــی که نرم 

هســتند و قورت دادن آن‌ها بســیار آسان اســت، در صورت 

داشتن گلودرد، بیشتر توصیه می‌شود. بافت نرم به محدود 

کردن میــزان تحریــک گلو کمــک می‌کند. بهتریــن غذاها 

برای تسکین درد گلو عبارتند از: پاستای گرم و پخته شده، 

بلغور جو دوسر گرم، دسرهای ژلاتینی، ماست‌های ساده یا 

ماست‌هایی با میوه‌های پوره شده، ســبزیجات پخته شده، 

پوره ســیب زمینی، ســوپ‌هایی بر پایه آب گوشــت و خامه، 

شیر، آب‌میوه‌های غیر اسیدی مانند آب انگور یا سیب، تخم 

مرغ آب‌پز یا همزده و بستنی.

  از چه غذاها و نوشیدنی‌هایی باید اجتناب کرد؟
شــما باید از غذاهایی که ممکن اســت گلو را بیشتر تحریک 

کند یــا غذاهایی کــه بلعیدن آن ها دشــوار اســت، اجتناب 

کنید. این غذاها عبارتند از: کراکرها، ادویه ها و سس‌های 

تند، نوشابه‌های گازدار، غذاها یا نوشیدنی‌های بسیار گرم،  

چیپس سیب‌زمینی، چوب شور یا ذرت بو داده، سبزیجات 

تازه و خام، میوه‌های اسیدی مانند پرتقال، لیمو، لیموترش، 

گوجه فرنگــی و گریپ فروت یــا آب آن‌ها. در برخــی افراد، 

لبنیات ممکن اســت باعث غلیظ تر شــدن مخاط شود. این 

امر شاید منجر به تشدید گلو درد شود.

  چگونه گلودرد را درمان کنیم؟
اولیــن و مقرون بــه صرفــه تریــن راه بــرای تســکین گلودرد 

غرغــره کردن بــا آب گــرم و نمــک اســت. حدود یک قاشــق 

غذاخــوری نمــک را در ۲۰۰ گــرم آب گــرم بریزید. ســپس 

چند جرعه بنوشید، ســر خود را به عقب ببرید و غرغره کنید. 

می‌توانید از برخی داروهای بدون نسخه که با داروهای روتین 

شما تداخلی ندارند هم استفاده کنید. اگر گلودرد شما ادامه 

دارد یا با تب بالا یا تورم غدد همراه اســت، به پزشک مراجعه 

کنید. بیشــتر گلودردها به دلیل عفونت های ویروسی مانند 

ســرماخوردگی یا آنفلوآنزا یــا عفونت‌هــای باکتریایی مانند 

گلــودرد اســترپتوکوکی ایجاد می‌شــوند. اگر گلودرد شــما 

غیرقابل تحمل شــده یا علایم دیگری مانند مشکل در بلع یا 

تنفس، تب، درد مفاصل و ... داریــد و  همچنین اگر گلودرد 

شــما بیش از یک هفته طول کشــیده، باید به پزشک مراجعه 

کنید. پزشک شــما می‌تواند آزمایش‌هایی را برای تشخیص 

هر چیزی که نیاز به توجه بیشتری دارد، انجام دهد.

هنگام ابتلا به گلودرد چه بخوریم و بنوشیم؟

بیشتر بدانیم
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