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  انواع دستگاه‌‌های بخور
دســتگاه‌های بخــور، رطوبــت را از روش‌هــای 

مختلفی وارد هوا می‌کنند و تفاوت اصلی آن‌ها 

هم در همین است:

دســتگاه بخور گرم| آب را گــرم می‌کند 1 
و بخــار حاصــل را وارد هــوا می‌کنــد؛ این 

دستگاه یک فناوری گرمایشی داخلی دارد که 

آب را، قبل از آزادکردن بخار، می‌جوشــاند. در 

نتیجه‌  این فرایند بخار گرم تولید می‌شود.

دستگاه بخور سرد| غبار بسیار ریز سرد 2
را وارد هوا می‌کند. بعضی از دستگاه‌های 

بخور سرد با استفاده از فناوری اولتراسونیک کار 

می‌کنند و بقیه‌ آن‌‌ها، فن یا فیلتر فتیله‌ای دارند.

 هر کدام چه کاربردی دارند؟

هر دوی این دســتگاه‌ها علاوه بر رفع خشــکی 

پوست، ناراحتی‌هایی مانند خشکی گلو و بینی 

را هم کاهش می‌دهند. در ضمن، این دستگاه‌ها 

احتقان بینی را هم کم می‌کننــد و باعث بهبود 

تنفس خواهند شد؛ با این حال بخور کاربردهای 

بیشــتری هم دارد که در ادامه بررسی خواهیم 

کرد.

آلرژی| احتقان یکی از شــایع‌ترین علایم 1 
آلرژی است. همه‌ دستگاه‌های بخور )چه 

ســرد، چه گرم( هوا را مرطــوب می‌کنند. نفس 

کشیدن در هوای مرطوب باعث کاهش گرفتگی 

بینی و تسکین علایم ناشی از تحریک سینوس‌ها 

می‌شود؛ اگرچه کســانی که آلرژی دارند، باید 

موقع اســتفاده از چنین دســتگاه‌هایی مراقب 

باشند. اگر سطح رطوبت هوا، بیش از اندازه زیاد 

شود، تولید ریزگردهای اضافی، منجر به تکثیر 

باکتری و رشــد کپک )رایج‌تریــن محرک‌های 

آلرژی( خواهد شد. به همین دلیل کنترل مداوم 

ســطح رطوبت محیط ضــروری اســت. درخور 

ذکر است با اســتفاده از آب جوشیده )یا مقطر( 

و تمیز کردن روزانه‌ دســتگاه بخور می‌توانید از 

تکثیر باکتری جلوگیری کنید. دســتگاه بخور 

گرم، برای کســانی که بــه آلرژن‌های محیطی 

حساســیت دارند، گزینه‌ بهتری است؛ این نوع 

دســتگاه‌ها برای تولیــد ذرات بخــار، آب را گرم 

می‌کنند و بدین ترتیب آلودگی کمتری را وارد 

محیط می‌کنند.

آسم| افراد مبتلا به آســم هم باید )مانند 2
افــراد مبتــا بــه آلــرژی( در اســتفاده از 

دســتگاه‌های بخــور مراقــب باشــند. آســم در 

واقع حساســیت بیــش از حد مجاری تنفســی‌ 

اســت که منجر به تنگی نفس می‌شود. ممکن 

است رطوبت، مجاری تنفسی را تحریک کند. 

اســتفاده نادرســت از دســتگاه‌ بخور می‌تواند 

منجر به رشد باکتری، کپک یا تکثیر گرد و غبار 

شود که همگی آن‌‌ها آسم را تحریک می‌کنند. 

اگر آســم دارید، قبــل از خرید دســتگاه بخور، 

با پزشک مشــورت کنید؛ انجمن آســم کانادا، 

اســتفاده از هیچ یک از انواع دســتگاه بخور را 

توصیه نمی‌کند.

 برونشیت| برونشــیت عبــارت اســت از 3
التهاب لوله‌های برونشــیال کــه به ریه‌ها 

منتهــی می‌شــوند. ســرفه و افزایش مخــاط از 

اصلی‌ترین علایم این وضعیت هستند. افزایش 

رطوبــت هوا بــه تســکین ســرفه‌های ناشــی از 

برونشیت کمک می‌کند. در این مورد فرقی بین 

دستگاه‌  بخور سرد و گرم وجود ندارد. هر دوی 

آن‌‌ها رطوبت محیط را افزایش می‌دهند.

 سرماخوردگی و آنفلوآنزا|  دستگاه‌های 4
بخور ســرد و گرم با افزایش رطوبت هوا به 

تســکین تحریکات گلو و گرفتگــی بینی کمک 

می‌کنند. هوای سرد و خشک، احتمال انتقال 

ذرات ویروس را بــالا می‌برد؛ بدیهی اســت بالا 

بردن رطوبــت هوا می‌توانــد از ابتــا به عفونت 

جلوگیری کند. اگر هدف شــما تسکین علایم 

ســرماخوردگی و جلوگیری از آنفلوآنزاســت و 

می‌خواهید بین دستگاه بخور سرد و گرم، یکی 

را انتخاب کنید، دست شما باز است. با این حال 

اگر دســتگاه بخور گــرم تهیه کنیــد، می‌توانید 

داروهای تنفسی موثر در بهبود گرفتگی بینی و 

قفسه سینه را داخل آن مخلوط کنید و از مزایای 

بیشتری بهره ببرید.
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   دوشنبه 
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بخور سرد بخریم یا گرم؟
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دانستنی ها

تازه ها

آیا با ایستادن،  عوارض نشستن زیاد رفع می‌شود؟

سازمان بهداشــت جهانی )WHO( هشدار داده است که نشســتن طولانی‌مدت می‌تواند 

خطر بروز بیماری‌های قلبی، ســرطان و دیابت نوع ۲ را افزایش دهد. اســتفاده از میزهای 

قابل تنظیم به طوری که بتوان ایستاده کار کرد، یکی از راه‌حل‌هایی است که برای پیشگیری 

از این عوارض پیشنهاد می‌شود، اما آیا این راه حل واقعاً مفید است؟ شاید نه. مطالعه جدید 

محققان دانشگاه سیدنی با بررسی عادات نشستن بیش از ۸۳ هزار بزرگ‎سال در بریتانیا به 

مدت ۷ تا ۸ سال نشان داد که ایستادن به تنهایی، در مقایسه با نشستن باعث بهبود سلامت 

در طولانی‌مدت نمی‌شود. برعکس، ایستادن طولانی ممکن است خطر اختلالات گردش 

خون مانند »واریس و ترومبوز وریدی« را افزایش دهد؛ اما اگر ایستادن نتواند عوارض نشستن 

درازمدت را جبران کند، پس چه کاری می‌توان انجام داد؟ محققان توصیه می‌کنند، افرادی 

که مدت طولانی می‌نشــینند یا می‌ایســتند، در طول روز به طور منظم حرکت کنند. انجام 

فعالیت‌های بدنی منظم و تمرینات ساختاریافته می‌تواند به کاهش خطر بیماری‌های قلبی 

عروقی کمک کند. فراموش نکنید که برای جلوگیری از عوارض نشستن طولانی، علاوه بر 

فعالیت منظم بدنی باید از سیگار کشیدن و مصرف بیش از اندازه گوشت اجتناب و به اندازه 

کافی میوه و سبزی مصرف کنید. 

دلیل پوسته شدن اطراف ناخن 

پوسته شدن اطراف ناخن یا »ناخنِ ریش« معمولا یک عارضه بی‌خطر است؛ ولی گاهی 

می‌تواند نشانه زیاده‌روی در مصرف ویتامین A باشد. این لایه، خارجی‌ترین لایه سطح 

روی پوست )اپیدرمیس( است که با دنیای خارجی و اجسام مختلف در تماس است و بر 

اثر اصطکاک با عوامل خارجی نازک و حساس می‌شود و گاهی این حساسیت منجر به 

خشکی، پوسته شدن، خراش و خون‌ریزی می‌شود. خارش و قرمزی از دیگر علایم این 

عارضه است. پوسته شدن اطراف ناخن دلایل متفاوتی دارد که می‌تواند شامل استفاده 

از موادشوینده،‌ آب و هوای سرد و خشک یا کمبود ویتامین باشد. از طرفی زیاده‌روی در 

مصرف ویتامین هم می‌تواند عامل ناخن ریش باشــد. مطالعات نشــان می‌دهد کمبود 

ویتامین هایB3 یا B7 یا مســمومیت ویتامین A  )اســتفاده بیش از حد از این ویتامین( 

مهم‌ترین دلایل این عارضه هستند.

پروتئینی در خدمت قلب

دانشــمندان بیــن الملل موفق به کشــف ســازوکاری جدیــد شــده‌اند که به قلــب پس از 

حمله قلبی کمک می‌کند تا خود را ترمیــم کند. این یافته‌ها می‌تواند راه را برای توســعه 

درمان‌های جدیدی که باعث بهبود عملکرد قلب و جلوگیری از نارســایی قلبی می‌شود، 

هموار کند. حمله قلبی یکی از شــایع‌ترین علل نارسایی قلبی در جهان است و در هر ۴۰ 

ثانیه یک نفر تنهــا در ایالات متحده به این عارضه مبتلا می‌شــود. به گزارش »ایســنا« در 

طول حمله قلبی، عضله قلب آســیب می‌بیند و این آســیب منجر به تشــکیل بافت زخمی 

می‌شــود. در حالی که این بافت زخمی ابتدا برای حفظ ســاختار قلب ضروری است، اما 

به مرور زمان عملکرد قلب را تحت فشــار قــرار می‎دهد و می‌تواند به نارســایی قلبی ختم 

شــود. به همین دلیل، درک فرایندهای بهبود قلب پس از حمله قلبی برای پیشگیری از 

نارسایی‌های قلبی بسیار حیاتی است. پژوهش‌های قبلی نشان داده بودند که پروتئینی 

به نام GPNMB با پیامدهای قلبی در افراد مبتلا به نارســایی قلبی مرتبط اســت. با این 

حال، مشــخص نبود که آیــا این پروتئیــن مســتقیماً در ایجاد نارســایی قلبــی نقش دارد 

یا تنها بــه عنوان یک نشــانگر مرتبط عمــل می‌کند. شناســایی دقیق نقش ایــن پروتئین 

اهمیت زیادی دارد، زیرا اگر GPNMB نقش علّی داشــته باشــد، می‌تواند به عنوان یک 

هدف درمانی بالقوه در نظر گرفته شــود. در این خصوص، یک تیم تحقیقاتی از دانشگاه 

کالیفرنیا لس‌آنجلس )UCLA( به سرپرســتی دکتر آرجون دب، مطالعه‌ای برای بررسی 

نقش GPNMB در ترمیم قلب پس از حمله قلبی انجام دادند. محققان نشان دادند که این 

پروتئین توسط سلول‌های ایمنی خاصی که از مغز استخوان مشتق می‌شوند و ماکروفاژ 

نام دارند، تولید می‌شــود. ماکروفاژهــا پس از حمله قلبی به محل آســیب دیــده در قلب 

مهاجرت  و GPNMB ترشح می‌کنند که به بهبود قلب کمک می‌کند.

دستگاه‌‌های بخور، چه سرد چه گرم، هوا را مرطوب  و با خشکی مبارزه 

می‌کنند و به همین دلیل یک درمان عالی برای مشکلاتی مانند خشکی 

بینی، خشــکی پوســت و احتقان هســتند؛ در ادامه تفاوت‌‌هــای انواع 

دستگاه بخور و کاربردهای‌‌شان را با هم بررسی می‌‌کنیم.

پزشکی

روزهای سرد سال توأم با دردسرهایی است که یک دستگاه بخور 
خوب می‌‌تواند از آن‌‌ها پیشگیری کند؛ در این مطلب سراغ انواع 

دستگاه بخور و کاربردهای‌‌شان رفتیم
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آیا تا به حال پیش آمده که متوجه شــده باشید پوست 
گردن‌تان شروع به افتادگی کرده، در حالی‌که پوست 
صورت‌تان هنوز نرم و محکم به نظر می‌رسد؟ ریشه این 
تفاوت ساده اما جالب در ساختار متفاوت پوست گردن 
و صورت نهفته است. پوســت گردن از پوست صورت 
نازک‌تر و آسیب‌پذیرتر است و به همین دلیل سریع‌تر 
پیر می‌شــود. وب‎ســایت »هاف‌پســت« در مطلبی بــه 
بررســی علل این تفــاوت و راهکارهای حفــظ زیبایی و 
جوانی پوســت گردن پرداخته اســت که در ادامه آن را 

می‌خوانیم.
  ساختار پوست گردن و دلایل افتادگی آن

ضخامــت و میزان عــروق و اعصاب پوســت گردن با پوســت 

صورت متفاوت است. دکتر دوریس دی، متخصص پوست، 

توضیح می‌دهد که گردن نه‌‌تنها پوستی نازک‌تر دارد که غدد 

چربی و عضلات کمتری نیز دارد؛ عواملی که باعث می‌شود 

این ناحیه از بدن ســریع‌تر از صــورت دچار افتادگی شــود. 

همچنین، پوســت گردن به‌دلیل قرارگرفتن در معرض نور 

خورشید و آسیب‌های محیطی بیشتر، خاصیت ارتجاعی‌اش 

را سریع‌تر از دست می‌دهد.

    خاصیت ارتجاعی پوست چیست؟ 

قابلیت ارتجاعی توانایی پوست در کشیده شدن و بازگشت به 

شکل اولیه است. این خاصیت به کمک پروتئین‌هایی مانند 

کلاژن و الاســتین به وجود می‌آید. دکتر مارســا گارشــیک 

توضیح می‌دهــد که عوامــل مختلف ازجمله افزایش ســن، 

آفتاب‌ســوختگی، تغذیه نامناســب و کم‌آبی بدن به کاهش 

قابلیت ارتجاعی پوست منجر می‌شــود. با گذر زمان، تولید 

کلاژن و الاســتین کاهــش می‌یابــد و آســیب‌های محیطی 

می‌توانند این پروتئین‌ها را تخریب کنند. درنتیجه پوســت 

خاصیت بازگشت به شکل اولیه را از دست می‌دهد.

  آیا می‌توان از افتادگی پوست گردن جلوگیری کرد؟
با اســتفاده از ضدآفتاب و مراقبت‌های منظم، می‌توان روند 

افتادگی پوست گردن را کند کرد. دکتر دندی انگلمن توصیه 

می‌کند کــه ضدآفتاب، رطوبت‌رســانی کافــی و محصولات 

حاوی رتینوئید، پپتید‌ها و اســید هیالورونیک در این مسیر 

موثرند. همچنین، یک سبک زندگی سالم، تغذیه مناسب، 

پرهیز از سیگار و انجام تمرینات گردن و صورت به استحکام 

پوست کمک می‌کند. با این حال، این محصولات نمی‌توانند 

کاملا مانع افتادگی شــوند، اما بهبود ظاهر پوســت و حفظ 

کلاژن و الاستین را تسهیل می‌کنند. 

معمای افتادگی پوست گردن

بیشتر بدانیم

سلامت پوستترفندها
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 1. ته‌دیگ بگذارید| چنان‌چه برنج شما 

شفته شده، حتما ته آن ته دیگ نان یا سیب 

زمینی بگذارید. یک ته دیگ طلایی جذاب 

نظر مهمان‌هــا را از نرم شــدن برنــج قدری 

پرت می‌کند. 2. به برنج روغن اضافه 

کنید| زمانــی که برنج شــفته 
می‌شــود   حتمــا بــه برنــج 

روغن داغ یــا کره اضافه 

کنید چون روغن سبب 

می‌شود دانه‌های برنج 

از هم جدا شــود و بهتر 

دیده شــود. 3. بــه برنج 

آب اضافــه نکنیــد| برخی 
زمانی کــه پلو را آبکــش می‌کنند 

قــدری آب بــه کنــاره آن اضافــه می‌کنند تا 

برنج بخــار کند و دم بکشــد ولی ایــن کار را 

زمانی  که برنج‌تان شــفته شــده است اصلا 

انجام ندهید. 4. در قابلمــه را باز یا نیمه 

بــاز بگذارید| اگــر عــادت دارید بــرای دم 

کردن پلــو در قابلمــه را کیپ کنید یــا از دم 

کنی اســتفاده کنید؛ اگر برنج شفته شد از 

دم کنی اســتفاده نکنید و در قابلمه را نیمه 

باز یا کاملا باز بگذارید. اگر در قابلمه بسته 

باشد  بخار آب به صورت قطره های آب به 

داخل پلو برمی‌گردد و سبب می 

شــود  برنج نرم تر شود. 5. 

شعله را بیشــتر کنید| 
بیشتر کردن شعله سبب 

می‌شود آب اضافی برنج 

تبخیر و قدری خشک‌تر 

شــود ولی مراقب باشــید 

برنج را نسوزانید. 6. سعی 

کنید برنــج را قالبــی درآورید| 
همان‌گونه که می دانید برای داشتن برنج 

قالبی لازم است قدری برنج نرم‌تر برداشته 

شــود؛ پس می‌توانید به این بهانه برنج را در 

قالب‌های آماده )قالب های گرد ، قلب، گل 

و ...  ( سرو کنید. 

با جوش‌های سرسیاه بینی چه کنیم؟با برنج شفته چه کنیم؟

 یکی از مشــکلاتی که معمولا  بیشتر خانم‌ها 

دربــاره پوســت صورت‎شــان بــا آن مواجــه 

هستند، جوش‌های سرسیاهی است که روی 

بینی‌شان ایجاد می‌شود. ابتدا علت به وجود 

آمدن این جوش‌ها را بررسی می‌کنیم و در 

ادامه راهکارهایی بــرای از بین 

بردن و پیشگیری از ایجاد آن 

ها پیشنهاد خواهیم کرد.

    علت به وجود آمدن 

جوش‌های سرسیاه

بــه  پوســت  ســاختار 

در  کــه  اســت  گونــه‌ای 

کنار یــک فولیکول مــو، غدد 

سباســه‌ای وجــود دارد کــه چربی 

ترشــح می‌کند، با ترشــح این چربــی و جمع 

شدن آن در منافذ، گرد و غبار هوا و سلول‌های 

مرده ســطح پوســت نیز با آن‌ها ترکیب و یک 

ماده سیاه رنگ به صورت جوش روی پوست 

ظاهر می‌‌شود. اگر این جوش‌ها خارج نشود، 

تبدیل به جوش سرسفید و چرکی می شود و 

بعد از مدتی می‌ترکد. لازم است بدانید اگر از 

پوســت صورت مراقبت نکنید و این جوش‌ها 

درمان نشود، ســبب گشاد شــدن منافذ و به 

وجود آمــدن حالــت پوســت پرتقالی در 

پوست می‌شود. البته در بعضی 

قســمت‎ها مثــل گونه‌ها و 

بینی این فرایند فقط به 

صورت جوش سرسیاه 

باقی می‌ماند.

برای پیشگیری از ایجاد 

جوش‌های سرســیاه لازم 

اســت هر روز با یــک محلول 

مناسب، پوست را تمیز کنید. شما 

می‌توانید از یک فوم شوینده یا ترکیب ژل‌های 

پاک کننده پوست استفاده کنید تا چربی‌ها را 

در خودش حل کند و ســپس برای پاک شدن 

فوم شوینده و تنظیم ph پوست از محلول‌های 

تونر استفاده کنید. 


