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خشکی پوست

مســئله: پوســتم در پاییــز حســابی خشــک 

می‌شــود؛ از پوســت صــورت تا لب‌هــا و حتی 

کف پا.

دلیل: یکی از مهم‌ترین دلایل خشــک شدن 

پوســت در فصل پاییــز، تغییر ناگهانــی دمای 

هواست. چون پوســت فرصت تطبیق با دما و 

کاهش رطوبــت را پیدا نمی‌کند. اســتفاده از 

شــوینده‌های قوی، حمام با آب داغ، پوشیدن 

لباس‌هایــی بــا بافــت زبــر و خشــن یــا برخی 

بیماری‌ها مانند دیابت، بیماری‌های ژنتیکی 

و کمبود ویتامین‌های گروه B و A هم می‌تواند 

از دلایل دیگر شدت گرفتن خشکی پوست در 

پاییز باشد.

راه‌حل: برای حل مشکل خشکی پوست چند 

راه‌حل دارید: پوست‌تان را مرطوب و آب‌رسانی 

کنید، از روغن‌های زیتون، بچه و جوجوبا برای 

ماساژ پوست‌تان استفاده کنید، به مقدار فراوان 

آب بنوشید، صورت‌تان را با شوینده‌های ملایم 

بشــویید، با آبی که فقــط چند درجــه از دمای 

بدنتان بالاتر است، حمام کنید ، در محیط خانه، 

برای زمان خــواب و بیداری، دســتگاه بخور را 

روشن کنید، مصرف نوشیدنی‌های کافئین‌دار 

را محدود کنید و غذاهایی را در برنامه غذایی‌تان 

بگذارید که حاوی امگا3 و امگا 6 هستند.

 حساسیت پاییزی

مســئله: با شــروع پاییز هر صبح با چشم‌های 

قرمز و آبریزش بینی روزم را شروع می‌کنم.

دلیــل: گاهــی سیســتم ایمنــی بــدن مــا بــه 

برخی مواد )معمــولًا بی ضرر( واکنش نشــان 

می‌دهد و ماننــد مزاحمانی خطرنــاک با آنان 

برخــورد می‌کند. بــه این واکنش حساســیت 

)آلرژی( می‌گویند.

راه‌حل: مصرف مــواد غذایی مفیــد که بتواند 

انــرژی ، ویتامین و رطوبت خوبی به بدن شــما 

وارد کند، بسیار مناسب است از این رو، غذاهای 

ســالم ومیوه و ســبزیجات تازه و ســالم مصرف 

کنید. برای درمان حساسیت های فصل پاییز 

بایــد تحت نظــر متخصص آلــرژی باشــید تا با 

مصــرف آنتــی هیســتامین و ضد حساســیت 

هــا بتوانیــد کنتــرل بهتــری روی آن داشــته 

باشــید. آنتی هیســتامین می‌تواند از ســرفه، 

عطســه و خارش پیشــگیری کند اما نــوع آن و 

میزان مصرف توســط پزشک تعیین می شود. 

همچنیــن هنــگام ورود بــه خانــه، لباس‌های 

»بیرون« خود را کنار بگذارید و فقط لباس‌هایی 

را بپوشــید که به عنوان لباس خانگــی آن‌ها را 

تعیین کرده‌اید.

 افسردگی فصلی

مســئله: با شــروع پاییــز و کوتاه شــدن روزها 

غصه‌ام می‌گیــرد. حوصله تاریکــی طولانی و 

شب‌های بلند را ندارم و خسته‌تر از همیشه‌ام.

دلیل: علت دقیق ابتلا به افســردگی در فصل 

پاییز هنوز مشخص نیست. اما تحقیقات نشان 

می‌دهد که با تولید بــالای هورمون ملاتونین 

و تولید کم هورمــون ســروتونین، این اختلال 

رخ می‌دهد. زیرا در اثر کاهش نور خورشید در 

فصل‌های پاییز و زمستان مقدار این هورمون‌ها 

با حالت طبیعی فرق دارند.

راه‌حل: بهترین راه برای رهایی از افســردگی 

پاییزی، یافتن راه‌هایی اســت که به درمان این 

اختلال کمک می‌کند. ایــن راهکارها عبارت 

اند از: در معرض نور قراردادن خودتان، انجام 

ورزش روزانه، اصلاح یا تغییر رژیم غذایی و چک 

کردن ویتامین D،  شروع یک فعالیت انفرادی 

یا گروهی جــذاب مانند باغبانــی، دور ریختن 

وســایل اضافی خانه، نصب یک تابلــوی زیبا و 

حتی یک خانه‌تکانی کوچولوی میز کار.
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میوه‌های سفیدکننده دندان
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پاییز از راه رسیده است؛ اما همه از آن اســتقبال نمی‌کنند چون در این فصل با مشکلات 

مختلفی مواجه می‌شــوند. بعضی از لحاظ روحی با یک نوع افسردگی مواجه می‌شوند، 

بعضی‌ پوست دست‌شان خشک می‌شود و برخی دیگر باید با آلرژی فصلی درگیر باشند. 

به هر حال چالش‌های سلامت برای هر فصل متفاوت اســت و این ما هستیم که باید برای 

هرکدام از این مشکلات به دنبال راه‌حل‌هایی باشیم؛ از تغییر در سبک‌زندگی و تغذیه تا 

مراقبت‌های فردی. امروز قرار است برای چند چالش پاییزی راه‌حل پیدا کنیم.

�

مرهم دردهای پاییزی!
 درست است که پاییز برای خیلی‌ها یک فصل شاعرانه است اما گروه دیگری به خاطر 

به هم ریختن وضعیت سلامت‌شان دل خوشی از این فصل ندارند. چاره چیست؟

 زندگی‌سلام
  چهار شنبه 
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فوت‌ و فن فریز کردن زرشک تازه

اگر قصد دارید که زرشک تازه را برای مدت زمان طولانی در فریزر نگه دارید باید چند مرحله 

را طی کنید.

ابتدا باید زرشک را بشویید، اجازه دهید تا آب زرشک برود و خشک شود. حالا زرشک‌ها را در 

یک ظرف پلاستیکی دردار بریزید و آن را فریز کنید. به این نکته نیز توجه کنید که هیچ‌گونه 

هوا و یا رطوبتی نباید وارد ظرف زرشک شود.

نکته مهم بعدی برای زمانی ا‌ست که قصد دارید زرشک فریزشــده را از فریزر دربیاورید و از 

آن استفاده کنید. این مرحله باید خیلی سریع 

اتفاق بیفتــد وگرنه به علت بافــت آبدار موقع 

خروج از فریزر خیلی زود خراب می‌شوند.

فراموش نکنید قبل از انجام همه این مراحل 

زرشک ها را از خوشه جدا کنید.

مهم‌ترین تهدیدهای سلامتی برای مردان

  بیماری‌های قلبی عروقی
در بیماری‌های قلبــی عروقی، پلاک‌های کلســترول بــه تدریج شــریان‌های قلب و مغز 

را مســدود می‌کند و باعث حملــه قلبی یا ســکته مغزی می‌شــود. به دلایل نامشــخص، 

شریان‌های مردان زودتر از زنان دچار تصلب شرایین می‌شود. میانگین سن مرگ مردان 

بر اثر بیماری‌های قلبی عروقی زیر ۶۵ ســال است. انجام چکاپ‌های منظم به‌خصوص 

در صورت سابقه بیماری‌های قلبی در خانواده یکی از راهکارهای مهم برای پیشگیری 

از ابتلا به بیماری‌های قلبی است.

سرطان ریه

سرطان ریه خیلی زود گسترش می‌یابد، معمولًا قبل از این که به اندازه کافی بزرگ شود 

تا علایمی ایجاد کند یا حتی در عکس‌برداری با اشــعه ایکس دیده شــود. کمتر از نیمی 

از مردان تا یک سال بعد از تشــخیص، زنده می‌مانند. دود تنباکو عامل ۹۰ درصد از کل 

سرطان‌های ریه است و به همین دلیل کنار گذاشتن سیگار و تنباکو همین امروز خیلی 

بهتر از فرداست.

سرطان پروستات

پروستات غده‌ای به اندازه گردو در پشت آلت تناسلی است و با افزایش سن مردان مستعد 

ابتلا به مشکلات می‌شود. در حالی که از هر شــش مرد، یک نفر در طول زندگی خود به 

سرطان پروستات مبتلا می‌شود، تنها یک نفر از هر ۳۵ نفر بر اثر آن جان خود را از دست 

می‌دهد. برای پیشگیری از ابتلا به اختلالات پروستات بهتر است زیاد ننشینید، بهداشت 

عمومی را رعایت کنید، سیگار را کنار بگذارید و از سبزیجات در منوی غذایی‌تان استفاده 

کنید.

فائزه مهاجر،مترجم |از بیــن ۱۵ علت اصلی مرگ و میر، مردان در 
همه آن ها از زنان پیشی می‌گیرند، به جز بیماری آلزایمر که بسیاری 
از مردان به اندازه کافی عمر نمی‌کنند تا به آن مبتلا شــوند. در این 
میان برخی بیماری‌ها بیشتر از بقیه مردان را تهدید می‌کند و باید 

حواس‌تان به آن‌ها باشد.

بیشتر بدانیم

فوت وفن

انتصاری|  روزنامه نگار

آقایان

*بهبود گوارش و هضم آسان‌تر غذا

*کاهش التهاب بیماری‌های خودایمنی

*کنترل و مدیریت بهتر وزن

*کاهش درد قاعدگی در زنان

*پیشگیری از بیماری‌های مزمن

*کاهش حالت تهوع و استفراغ

*حواستان به مقدار مصرف زنجبیل باشد.

تغذیه دهان و دندان

برخی میوه‌ها دارای اسیدهای آلی هستند 

که خاصیت سفیدکنندگی دارند و به سفید 

شدن دندان‌ها کمک می‌کنند. میوه‌هایی 

که می‌توانند خاصیت سفیدکنندگی داشته 

باشــند عبارت اند از: لیموتــرش، لیموها، 

توت فرنگی، ســیب و پاپایا.طبق مطالعات 

آب تــوت فرنگی بــه از بیــن بردن لکه‌های 

قهوه کمک می‌کند و مالیدن پوســت موز و 

مرکبات به دندان‌ها نیز ممکن است به سفید 

شــدن دندان‌ها کمک کند؛ یکی از دلایلی 

که دهان شویه‌ها و سایر محصولات دندان 

پزشــکی حاوی ترکیبات مرکبات هستند. 

با این حال مرکباتی مانند لیمو و لیموترش 

اسیدی هســتند و می‌توانند تأثیر منفی بر 

مینای دندان داشته باشند. به همین دلیل، 

باید به مقدار کم از آن ها استفاده شود.

فواید خوردن زنجبیل


