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اصلاح عادت شست‌وشوی دست‌ها

شســتن بیش از حد دســت‌ها و پاک کردن 

آن ها با حوله می‌تواند باعث تشــدید علایم 

شــود. ســعی کنید فقط بعــد از اســتفاده از 

دستشــویی، رفتــن بــه مکان‌هــای عمومی 

و پــاک کــردن بینــی، ســرفه یــا عطســه، 

دست‌های خود را بشویید. برای جلوگیری 

از تشــدید علایم، حداقل به مدت 20 ثانیه 

و بــا صابــون ملایــم و آب ولــرم دســت‌ها را 

بشویید. به آرامی دست‌های خود را خشک 

کنیــد و بگذاریــد کمــی مرطــوب باشــند. 

بلافاصلــه بعــد از آن،دســت های تــان را با 

یک کرم یا پماد غلیــظ و بدون عطر مرطوب 

کنید.

مرطوب‌کننده، خط اول دفاع پوست

قبــل از خریــد مرطوب‌کننده، برچســب آن 

را بخوانیــد. کرم‌هــا و لوســیون‌هایی کــه 

حاوی آب بیشتری نسبت به روغن هستند، 

می‌توانند پوست را خشــک کرده و اگزمای 

شــما را بدتر کننــد. پمادهای چــرب مانند 

وازلیــن یــا مرطوب‌کننده‌هایــی را انتخاب 

کنیــد کــه حــاوی روغــن معدنی هســتند. 

محصولات دارای عطر و رنــگ به دلیل دارا 

بودن مواد افزودنی می‌توانند پوســت شما 

را تحریک کنند.

احتیاط در مصرف ضدعفونی کننده

ضدعفونی‌کننده‌هــای دســت می‌تواننــد 

باعث خشــکی پوســت و ســایر علایم اگزما 

شــوند. فقط زمانــی از آن ها اســتفاده کنید 

که آب در دسترس نباشد. وقتی به سراغ آن 

ها رفتیــد، ضدعفونی‌کننــده‌ای را انتخاب 

کنیــد کــه حداقل ۶۰درصــد الکل داشــته 

باشد تا میکروب‌ها را از بین ببرد. از هرگونه 

ضدعفونی‌کننده‌ای که حاوی متانول است 

خودداری کنیــد چــون می‌تواند پوســت را 

تحریک کند.

محافظت از دست در برابر عوامل محرک

اگر بریدگــی یا جراحتــی روی دســتان‌تان 

داریــد، آن را تمیــز و بانــداژ کنید. ایــن کار 

از تحریــک پوســت توســط آلرژن‌ها یــا مواد 

خشن و بدتر شدن اگزمای دست جلوگیری 

می‌کند.

کنترل خارش1

خارانــدن می‌توانــد پوســت را قرمــز، 

ملتهب و احساس خارش را بیشتر کند. اگر 

بیش از حد خارش دهید، ممکن است پوست 

تان ترک بخورد و خطر عفونت افزایش یابد. 

ســعی کنید با خیســاندن دســت‌هایتان در 

محلول بلغور جو دوســر به مدت 10 دقیقه، 

خارش را مهار کنید. گذاشتن یخ روی ناحیه 

نیز می‌تواند خارش را مهار کند.

شناسایی عامل حساسیت2

متخصــص پوســت شــما می‌تواند یک 

تست حساســیت انجام دهد تا بفهمد که آیا 

یک ماده حساسیت‌زا یا تحریک‌کننده باعث 

اگزمای دســت شما می‌شــود یا خیر. به این 

ترتیب می‌توانید از مــواد یا محصولات مضر 

اجتناب کنید. پزشــک ممکن اســت مجبور 

شود چند بار تست حساســیت انجام دهد تا 

علت اصلی اگزمای دست شما را پیدا کند.

انگشتر محرک پنهان اگزمای دست3

حلقه‌هــا می‌تواننــد صابــون، مــواد 

شوینده و گرد و غبار را به خود جذب کنند و 

پوست شما را تحریک کنند. هنگام شستن و 

خشک کردن دست‌ها و انجام کارهای خانه، 

آن ها را از دست خود خارج کنید. همچنین، 

حلقه‌های خود را مرتباً تمیز کنید.

شست‌وشو با حداقل تماس4 

از شســتن ظرف‌ها یا لباس‌ها با دست 

خودداری کنید. اگر این امکان وجود ندارد، 

آن ها را زیر آب جاری بشــویید نه در سینک 

پر از آب راکد. برای شســتن ظرف‌ها، از یک 

برس تمیزکننده دســته بلند استفاده کنید 

تــا از تمــاس بــا آب داغ جلوگیری شــود. از 

دستکش‌های ضد آب با آستر نخی استفاده 

کنید. دور سرآستین‌های دستکش‌ها کش 

ببندید تا آب به آن ها نرسد.

انتخاب دستکش مناسب5

برای محافظت از دستان خود هنگام 

انجــام کارهــای خانــه، ماننــد گردگیری و 

از  شسته‌شــده،  لباس‌هــای  کــردن  تــا 

دســتکش‌های نخی اســتفاده کنیــد. ایده 

خوبی اســت کــه چندیــن جفت دســتکش 

داشــته باشــید تــا بتوانیــد پــس از هــر بــار 

اســتفاده آن هــا را بشــویید. حتمــاً آن ها را 

پشــت‌و‌رو‌‌ کنیــد و بشــویید. ســپس قبــل از 

پوشــیدن مجــدد، بگذاریــد کامــاً خشــک 

شــوند. همچنین می‌توانید پــس از مرطوب 

کــردن دســت‌هایتان در هنــگام خــواب، 

دستکش نخی بپوشید. هنگام پوست کندن 

ســیب‌زمینی، آمــاده کــردن گوشــت، خرد 

کردن پیاز یا گوجه‌فرنگی یا برش مرکبات، 

از دســتکش‌های یــک بــار مصــرف بــرای 

محافظت از دســتان خــود اســتفاده کنید. 

از اســتفاده از دســتکش لاتکس خودداری 

کنید چون می‌تواند باعــث واکنش آلرژیک 

شــود. دســتکش‌ها را پس از هر بار استفاده 

دور بیندازید.

نه به دستکش پشمی

دســتکش‌های ساخته شده از پشــم یا مواد 

مصنوعی مانند پلی‌استر و نایلون می‌توانند 

پوســت را تحریــک کــرده و باعــث خــارش 

شوند. به جای آن ها، دستکش‌های ساخته 

شــده از پنبه، بامبــو یــا ابریشــم را انتخاب 

کنید. مطمئن شــوید که هیچ درز، الیاف یا 

بست زبری ندارند.

علایم را جدی بگیرید

نادیــده گرفتــن علایــم اگزمــای دســت 

می‌توانــد منجر به تشــدید اگزمــا، تضعیف 

سیستم ایمنی و تضعیف موانع پوستی شود 

که می‌تواند خطر عفونــت را افزایش دهد. 

در ســریع ترین زمــان ممکن بــرای درمان 

اقدام کنیــد. اگر علایم شــما بهبود نیافت، 

با پزشــک خود دربــاره یک برنامــه درمانی 

متفاوت صحبت کنید، اما تســلیم نشــوید. 

شــما و پزشــک تان می‌توانید با هم بهترین 

راه را بــرای مدیریــت اگزمــای دســت خود 

پیدا کنید.
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ترفند

اگزمای دست نوعی واکنش آلرژیک به مواد محرک موجود در محیط است. این بیماری 

می‌تواند باعث قرمزی، تاول، ترک خوردگی، پوسته پوسته شــدن، درد و خارش شود. 

معمولا شغل‌هایی مثل نظافتچی‌ها، آرایشگران، کارکنان مراقبت‌های بهداشتی و افرادی 

که با مواد شیمیایی سنگین یا مواد محرک کار می‌کنند، احتمال بیشتری وجود دارد که 

به اگزمای دست مبتلا شوند. در مطلب امروز از webmd راهکارهایی برای مدیریت بهتر 

علایم اگزمای دست را باهم مرور می‌کنیم.
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چرا نباید ظرف‌ها را در سینک ظرفشویی رها کنید!
آیا شــما هــم گمــان می‌کنیــد خیس‌خــوردن 

ظرف‌هــا کارتــان را راحــت می‌کنــد؟ علــم 

می‌گوید بــا ایــن کار در حال پرورش لشــکری 

از باکتری‌هــای خطرنــاک در قلب آشــپزخانه 

هستید.شاید فکر کنید پرکردن سینک با آب 

گرم و مایع شــوینده راه‌حل مناسبی است، اما 

اوضاع دقیقاً همین‌جا وخیم‌تر می‌شود. آب گرم 

و باقی‌مانده‌ غذا، محیطی ایده آل برای رشد انفجاری باکتری‌ها فراهم می‌کند.

دکتر برایان لبوس، دانشیار همه‌گیرشناسی در دانشگاه نوادا می‌گوید: »اگر ظروف در حوضچه‌ای 

از باکتری‌های مضر غوطه‌ور باشند، از‌بین‌بردن تمام آلودگی‌ها در طول فرایند شست‌وشو بسیار 

دشوارتر خواهد شد. محیط‌های خشک ممکن است مانع رشد باکتری‌ها شوند، اما خیساندن 

ظروف در باقی‌مانده غذا حتی می‌تواند حشرات موذی را هم جذب کند.«ساده‌ترین و علمی‌ترین 

راه این است که بر تنبلی غلبه کنید و ظرف‌ها را در سریع‌ترین زمان ممکن بشویید.پژوهش‌ها نشان 

داده‌اند که برخی باکتری‌های سرسخت مثل سالمونلا حتی پس از شست‌وشو با آب ۴۷ تا ۶۰ 

درجه و خشک‌کردن معمولی هم می‌توانند زنده بمانند. حتی ماشین‌های ظرفشویی معمولی هم 

گاهی در برابر این میکروارگانیسم‌ها کم می‌آورند، مگر این که مجهز به سیستم‌های بخار فوق‌داغ 

باشــند.بااین‌حال، لازم نیســت بیش از حد نگران و مضطرب شــوید. اکثر باکتری‌های نام‌برده 

نمی‌توانند افراد سالم یا حتی کسانی را که سیستم ایمنی نسبتاً ضعیف دارند، بیمار کنند. اما اگر به 

هر دلیلی مجبورید شست‌وشو را به تعویق بیندازید، ضدعفونی‌کردن مرتب سینک با محلول‌های 

حاوی سفیدکننده یا اسپری‌های آنتی‌باکتریال می‌تواند مفید باشد.

 

چرا دو بار در ماه قاعدگی اتفاق می‌افتد؟

چرا این اتفاق می‌افتد؟

خون‌ریزی تنها یک هفته پس از تمام شــدن پریودی معمولًا غیرطبیعی بــوده و نیاز به 

بررسی دارد. عوامل بســیاری می‌توانند علت پریود شدن بعد از یک هفته پاکی باشند 

اما نکته قابل توجه بــه تکرار این اتفاق اســت. اگر این اتفاق چند بار تکرار شــود، خون 

ریزی شدید باشد، همراه با درد شدید یا بوی غیرطبیعی باشد، یا بیش از ۲-۳ ماه طول 

بکشد باید آن را جدی گرفت و به پزشک متخصص برای پیدا کردن علت و روش درمان 

متناســب مراجعه کرد. با این حال مهم‌ترین دلایل پریود شدن بعد از یک هفته پاکی و 

این که چرا بعد از 5 روز دوباره پریود شدم عبارت اند از: نوسانات استروژن و پروژسترون، 

ســندروم تخمدان پلی کیستیک، قطع یا فراموشــی قرص ضد بارداری، خون ریزی یا 

لکه‌بینی تخمک‌گذاری، عفونت یا اختلالات تیروئیدی.

عوارض دو بار قاعدگی در ماه

عدم درمان و ادامه‌دار شدن دو بار پریود شدن در ماه می‌تواند عوارض متعددی به همراه 

داشته باشد. در ادامه با مهم‌ترین عوارض دو بار پریود شدن در ماه آشنا می‌شویم:

کم‌خونی| علایم کم‌خونی شدید در بانوان شامل احساس سرما، سرگیجه، خستگی 

مفرط و تحریک‌پذیری است و می‌تواند کیفیت زندگی و حتی توان فعالیت‌های روزمره 

را به ‌مقدار قابل توجهی کاهش دهد.

ســرطان آندومتر|در برخی شــرایط، علــت دوبار پریود شــدن در ماه، مانند ســندروم 

تخمدان پلی‌کیستیک یا وجود توده‌های رحمی، می‌توانند خطر ابتلا به این نوع سرطان 

را افزایش دهند.

ناباروری| عبــارت اســت از ناتوانــی در باردار شــدن پس از یک ســال تلاش مســتمر. 

اختلالات هورمونــی، تنبلی تخمدان، مشــکلات تیروئیــدی و فیبروم‌های رحمی که 

همگی از علل دو بار پریود شدن در ماه هستند،  می‌توانند احتمال ناباروری را افزایش 

دهند.

شــروع دوباره خون‌ریزی بعد از 10روز، یک اتفاق نادر 
نیســت و اتفاقاً شــایع‌تر از آن اســت که تصور می‌کنیم 
و الزامــاً نشــانه یــک مشــکل جــدی نیســت. در واقع، 
چرخه قاعدگی و پریود ما به شــدت تحــت تاثیر تعامل 
هورمون‌ها قرار دارد و هر عاملی که این تعادل را به هم بزند. می‌خواهیم 

به این سوال پاسخ بدهیم.

بیشتر بدانیم

پوست و مو�

ترفندهای انتخاب مرطوب‌کننده مناسب هر پوست
ــه در مــعــرض عــوامــلــی مانند  ــ ــورت روزان پــوســت صـ

آلودگی هوا، تغییرات دمایی، استرس و کم‌آبی قرار 

دارد؛ عواملی که به‌مرور زمــان می‌توانند سلامت و 

شادابی پوست را تحت تأثیر قرار دهند. استفاده از 

مرطوب‌کننده مناسب، یکی از ساده‌ترین و مؤثرترین 

راهکارها برای پیشگیری از خشکی، پیری زودرس 

یک  ــا  ام مــی‌شــود.  محسوب  پوستی  التهاب‌های  و 

مرطوب‌کننده خوب چه ویژگی‌هایی باید داشته باشد؟

  فاکتورهای انتخاب مرطوب‌کننده مناسب

 پیش از انتخاب هر محصــول مراقبتی، توجه به ترکیبات 

آن اهمیــت زیــادی دارد. برخــی از مؤثرتریــن ترکیبــات 

موجــود در مرطوب‌کننده‌هــای معتبــر دنیــا عبــارت اند 

از: هیالورونیک اســید )آب رســانی عمیق(، گلیســیرین 

)حفظ رطوبت(، ســرامیدها )تقویت سد دفاعی پوست(، 

نیاسینامید )کاهش التهاب و قرمزی( و آنتی‌اکسیدان‌ها 

)مقابله با آســیب‌های محیطــی(. انتخــاب محصولی که 

ایــن ترکیبات را متناســب با نوع پوســت شــما ارائه دهد، 

می‌تواند تفاوت محسوسی در کیفیت پوست ایجاد کند.

مناسب  افـــراد  همه  ــرای  ب مرطوب‌کننده‌ها   همه 

هستند؟

پوســت هر فرد ویژگی‌های خاص خود را دارد. اســتفاده 

از مرطوب‌کننده نامناســب می‌تواند باعث بســته شــدن 

منافذ، تشدید جوش، احساس سنگینی یا چربی بیش از 

حد یا حتی التهاب پوســتی شود. به همین دلیل، بررسی 

و مقایســه محصــولات مختلف پیــش از خرید، یــک اقدام 

هوشمندانه محسوب می‌شود.

نقش سبک زندگی در اثربخشی مرطوب‌کننده‌ها

نباید فراموش کرد که حتی بهترین محصولات مراقبت از 

پوست نیز، بدون رعایت برخی اصول ساده سبک زندگی، 

اثرگذاری کامــل نخواهند داشــت. نوشــیدن آب کافی، 

خواب منظم، کاهش استرس و محافظت از پوست در برابر 

نور خورشــید، همگی مکمــل اســتفاده از مرطوب‌کننده 

هســتند.مرطوب‌کننده‌ها تنهــا یــک محصــول آرایشــی 

نیســتند، بلکــه بخــش جدایی‌ناپذیــر از روتیــن ســامت 

پوست به‌شمار می‌روند. انتخاب آگاهانه، متناسب با نوع 

پوست و مبتنی بر اطلاعات معتبر، می‌تواند از بسیاری از 

مشکلات پوستی در بلندمدت پیشگیری کند.
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ترفند

راه‌های آسان برای کنترل اگزما

 توصیه‌هایی کاربردی برای کاهش خشکی، کنترل
 و پیشگیری از اگزمای دست که می‌تواند یک کابوس پوستی شود

فائزه مهاجر|   مترجم

بانوان

قهوه خرما؛ بدون کافئینِ پرخاصیت
هســته خرما طعمی شــبیه به قهوه دارد با این تفاوت که کافئین ندارد و افــرادی که به کافئین 

حساسیت دارند یا قهوه را دوست ندارند، می‌توانند آن را جایگزین قهوه کنند. ضمن این که به 

دلیل داشتن آنتی‌اکسیدان‌های مفید محافظ خوبی برای کلیه و کبد است. اگر می‌خواهید در 

خانه قهوه خرما درست کنید این مطلب را خوب بخوانید.برای تهیه قهوه خرما به مقدار زیادی 

هسته خرما نیاز دارید. بعد از این که حجم قابل توجهی هسته خرما جمع کردید، آن‌ها را خوب 

بشویید )به شــکلی که مواد اضافی چســبیده به آن جدا شود( و در یک ســبد بریزید. در 

مرحله بعد هسته‌های شسته‌شده را روی دستمال نخی تمیز بریزید و چند روز 

به آن زمان دهید تا خشک شود. این مرحله را می‌توانید به کمک فر هم انجام 

دهید. حالا هسته‌های خشک‌شده را در تابه بریزید و روی حرارت ملایم تفت 

دهید تا عطر هسته‌ها بلند شود. بعد از این که هسته‌ها سرد شد، آن ها را به 

وسیله خردکن، آسیاب یا هاون بکوبید تا به پودر یکدستی تبدیل شود. نگران 

نباشید، به راحتی آسیاب می‌شوند. پودر قهوه‌ خرما آماده است. آن را در یک 

شیشه یا ظرف دربسته بریزید و در محلی خنک و دور از رطوبت قرار دهید.برای دم 

کردن یک فنجان پودر هسته خرما به عنوان قهوه باید دو قاشق چای خوری از پودر هسته خرما را 

با یک و یک سوم فنجان آب جوش درون قهوه‌جوش بریزید و به مدت حدود 10 تا 20 دقیقه روی 

حرارت ملایم بجوشانید. بعد از این که قهوه هسته خرما به جوش آمد، کمی صبر کنید تا ته‌نشین 

شود و سپس آن را سرو کنید. نوش جان.


