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  ضدآفتاب فیزیکال )مینرال(
ضد آفتاب‌های‌ معدنی سنتی که به عنوان ضد 

آفتاب‌هــای فیزیکی نیز شــناخته می‌شــوند، 

عملکردشان به این صورت است که با پراکندگی 

و انعــکاس پرتوهــای فرابنفش خورشــید روی 

پوست شما کار می‌کنند. نوع جدیدتر ضدآفتاب 

معدنی، به نام ضــد آفتاب‌هــای میکرونیزه، از 

همان مــواد اســتفاده می‌کنــد، اما آن هــا را به 

صورت نانوذراتی فرموله می‌کنــد که به اندازه 

کافی کوچک هستند تا شــفاف‌تر روی پوست 

ظاهر شــوند. این ضد آفتاب‌های معدنی هنوز 

نور خورشید را منعکس می‌کنند، اما در درجه 

اول با جذب اشعه‌ها قبل از آســیب رساندن به 

پوست شما کار می‌کنند.

  ضدآفتاب شیمیایی
ضــد آفتاب‌هــای شــیمیایی حــاوی مــوادی 

هســتند که اشــعه مــاوراء بنفــش خورشــید را 

قبل از این که به پوســت شما آســیب برسانند، 

جذب می‌کننــد. اشــعه‌ها به صــورت گرمــا از 

پوست شما آزاد می‌شوند. سازمان غذا و داروی 

آمریکا )FDA( و دیگر متخصصان حوزه پوست 

سال‌هاست که روی ضدآفتاب‌ها برای ارزیابی 

ایمنی آن‌ها مطالعه می‌کنند. در سال 2020، 

پروژه‌ای 29 مطالعه و آثار دو ماده در ضد آفتاب 

-BP(​​ شیمیایی را بررسی کرد: اکســی بنزون

3( و اکتینوکســات )OMC(. نگرانی‌هایــی 

مطرح شــده بود که این مواد شــیمیایی ممکن 

اســت بر هورمون‌های خاصی در بدن از جمله 

هورمون‌هــای تولیدمثــل تأثیر بگذارنــد. این 

بررسی نشــان داد که مواد شیمیایی به جریان 

خون می‌رسند اما به نظر نمی‌رسد به سلامتی 

آســیب برســا نند. بــا این حــال، کارشناســان 

برای اطمینان خاطر تصمیم گرفتند بررســی‌ 

بیشتری انجام دهند. همچنین از سال 2019، 

FDA دو مــاده ای کــه قبلا در ضــد آفتاب های 

شیمیایی استفاده می شد، PABA و ترولامین 

سالیسیلات را ممنوع کرد.

  چه نوع ضدآفتابی مناسب‌تر است؟
ضدآفتاب‌ها در فرمولاسیون‌های متفاوتی در 

دســترس هســتند، بنابراین در نظر بگیرید که 

لوســیون، کرم، اسپری یا اســتیک، کدام مورد 

برای مصرف شــما مناســب اســت. ضدآفتاب 

را برای صــورت می‌خواهید یا بــدن؟ راحتی و 

ســهولت اســتفاده می‌تواند بر تداوم اســتفاده 

از ضدآفتــاب تأثیــر بگــذارد. بــه عنــوان مثال 

ضدآفتاب‌هایی که بافت رقیق‌تری دارند مانند 

لوسیون‌ها یا اسپری‌ها برای استفاده روی بدن 

مناسب‌تر هستند.

  ضدآفتاب فلوئیدی
فرمولاسیون برخی از محصولات ضد آفتاب، بر 

پایه آب طراحی می‌شوند. به همین دلیل است 

که فلوئید‌ها دارای بافت مایع بوده و کاملًا سبک 

هســتند. این نوع ضدآفتاب برای پوســت‌های 

چرب و آکنه‌ای مناسب است.

  نکاتی درباره استفاده از ضدآفتاب‌ها
بــرای محافظــت از پوســت در برابــر آفتــاب 

سوختگی بهترین گزینه استفاده از ضدآفتاب 

است. تمام نواحی در معرض آفتاب را با حداقل 

کرم ضدآفتاب با طیف وسیع بپوشانید،   دکتر 

هوشــمند متخصــص پوســت و عضــو آکادمی 

پوست آمریکا پیشنهاد می‌کند از ضد آفتابی با 

SPF 50 به بالا استفاده کنید. برای استفاده از 

ضد آفتاب به نکات زیر توجه کنید:

 حدود 15 تا 30 دقیقه قبل از بیرون رفتن از 
کرم ضد آفتاب استفاده کنید.

 در روزهای ابری از ضد آفتاب استفاده کنید، 
چون ماوراء بنفش می‌تواند از ابرها عبور کند.

 اگر زیاد عرق می‌کنید یا پوســت شما زیاد در 
معرض آب قرار می‌گیــرد، کرم ضد آفتاب را هر 

دو ساعت یک بار یا بیشتر تمدید کنید.

 اگر آرایش می‌کنید، ابتدا کرم ضد آفتاب بزنید 
و بعد از مواد آرایشی روی پوست خود استفاده 

کنید. کرم‌های آرایشی حتی اگر دارای ویژگی 

محافظت در برابر آفتاب باشــند هــم به تنهایی 

برای حفاظت در برابر اشعه‌های مضر خورشید 

کافی نیستند.
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عدس‌های یک‌دست و خیس‌شده1 

بــرای پخــت عدســی بهتــر اســت از عدس‌هــای 

یک‌دســت که چروک و ســوراخ ندارند، استفاده کنید. 

برای گرفتن نفخ عدس و جلوگیری از تیره‌ شدن عدسی، 

بهتر اســت عدس را 12 تا 24ســاعت قبــل از پختن، با 

مقداری آب خیس کنید. بهتر است برای پخت عدسی 

به سراغ عدس‌هایی بروید که به اصطلاح عدس کشت 

دیم هستند و در حین پخت، زود وا نمی‌روند.

بهبوددهنده‌های خوشمزه2

برای خوشــمزه‌تر شــدن عدســی و جلوگیــری از 

تاخیر در پخت آن بهتر اســت نمک و ادویه‌ها را در پایان 

پخت بــه آن اضافه کنیــد. با افــزودن ادویه‌هــا در اوایل 

پخت، عطــر و بوی عدســی از بین می‌رود. بــرای بهبود 

طعم عدســی می‌توانیــد از ادویه‌های مختلفــی مانند 

پودرکاری، زردچوبه و فلفل سیاه استفاده کنید تا طعمی 

اصیل و خوشمزه به آن بدهید. همچنین زیره و گلپر هم 

گزینه‌های مناسبی هستند که می‌توانند به عدسی طعم 

خاص و ویژه‌ای ببخشند. عدسی، غذایی است که نیاز 

به گوشت ندارد ولی اســتفاده از عصاره گوشت مانعی 

ندارد.

لعاب‌دار شدن3

فوت آخر، لعاب‌دار شــدن عدسی است. برای این 

کار می‌توانید در انتهای پخت یک قاشق آرد را با بخش 

کوچکی از عدســی مخلوط کنید و بعــد آن را به ترکیب 

اصلی برگردانید. همچنین می‌توانید رشــته فرنگی یا 

همان ورمیشل را در اوایل پخت به عدسی‌ها اضافه کنید 

تا یک عدســی خوشــمزه و جاافتاده و لعاب‌دار داشــته 

باشید. می‌توانید ورمیشل‎ها را در یک ظرف جدا با کمی 

آب جوش و گوشت‌کوب برقی خوب میکس کنید و بعد 

آن را در انتهای پخت به عدسی اضافه کنید.

آشپزی من

قلق‌های عدسی لعابی بهتر از رستوران
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 )UVA)A نور خورشید دارای طول موج‌های مختلفی از پرتوها، از جمله اشعه ماوراء بنفش

وماوراء بنفش )   B (UVB است. اشعه UVA می‌تواند باعث علایم پیری پوست، مانند چین 

و چروک و لکه‌های پیری شود و حتی می‌تواند از شیشه عبور کند. اشعه UVB باعث آفتاب 

ســوختگی می‌شــود اما نمی‌تواند از شیشــه عبور کند. در معرض بودن بیش از حد هر دو 

می‌تواند خطر ابتلا به سرطان پوست را افزایش دهد. ضد آفتاب یکی از مهم‌ترین ابزارها برای 

محافظت  در برابر اثرات مضر قرار گرفتن در معرض نور خورشید بدون توجه به رنگ پوست 

شماست.   در مطلب امروز به کمک ترجمه مقالاتی از سایت  webmd و verywellhealth به 

بررسی انواع ضدآفتاب و اشکال مختلف آن پرداخته‌ایم. با ما همراه باشید.

�� تغذیه بیشتر بدانیم

غذاهای فراوری‌شده، اجسام خارجی در بدن! قاتل خاموش در انرژی‌زاها

پژوهشگران می‌گویند بدن ما غذاهای 

ناسالم )جانک فود( را به‌عنوان اجسام 

خارجی می‌شناسد، نه به‌عنوان غذا!

به طــور خاص، ایــن نوع غذاهــا در بدن 

پاســخی شــبیه واکنــش بــدن در برابر 

عوامل بیماری‌زا ایجــاد می‌کنند. نکته 

مهم این است که این غذاها، محصولات 

غذایی کامــل نیســتند، بلکه 

ترکیبــات شــیمیایی یــا 

موادی استخراج‌شده 

از غذاهــا هســتند و به 

همیــن دلیل بــدن آن 

ها را به‌صــورت عوامل 

بیگانه تشخیص می‌دهد. 

پژوهشگران هشدار داده‌اند 

کــه غذاهــای فرافراوری‌شــده معمولًا 

جایگزین گزینه‌های ســالم‌تر مثل میوه 

و ســبزیجات در رژیم غذایی ایــن افراد 

می‌شوند. این محصولات فراوری‌شده، 

یا به‌طــور دقیق‌تــر »فرافراوری‌شــده«، 

روزبــه‌روز نگران‌کننده‌تــر می‌شــوند. 

مطالعــه‌ای جدید کــه در ۷ می ۲۰۲۵ 

 Nutrition & Metabolism در مجله

منتشــر شــد، به ایــن موضــوع پرداخته 

است. طبق نتایج پژوهشگران دانشگاه 

مک‌مســتر کانــادا، مصــرف ایــن نــوع 

غذاها با تولید پروتئینی به نام »پروتئین 

واکنشی) C»(CRP در ارتباط است. این 

پروتئین در کبد تولید می‌شــود و پاسخ 

بدن به التهــاب یــا عفونت را 

نشان می‌دهد.

از آنجایی کــه این نوع 

بــه  نزدیــک  غذاهــا 

۴۵درصــد از کالــری 

روزانــه  دریافتــی 

شــهروندان کانادایــی 

۲۰ ســاله و بالاتر را تشکیل 

می‌دهند، این موضــوع به‌وضوح زنگ 

خطری جدی است. اگرچه این پژوهش 

بــه داده‌های کانــادا محدود می‌شــود، 

اما احتمال مــی‌رود نتایج مشــابهی در 

ایــالات متحــده و به‌طــور محدودتــر در 

برخی کشورهای اروپایی و آسیایی نیز 

دیده شود.

مــاده‌ای رایج در نوشــیدنی‌های انرژی‌زا، 

ممکن اســت به پیشــرفت ســرطان خون 

کمک کند.

محققان در پژوهشی که در مجله »نیچر« 

منتشر شده، اعلام کرده‌اند که تائورین، 

یکی از ترکیبات رایج در نوشیدنی‌های 

انرژی‌زا، ممکن است به پیشرفت سرطان 

خــون یا همان لوسمی کمک 

ــن مــــاده نــوعــی  ــ ــد. ای ــن ک

آمینواسید اســت که به 

طور طبیعی در گوشت و 

ماهی وجود دارد و اغلب 

در نوشیدنی‌هایی مانند 

»رد بــول« به کار مــی‌رود. 

به  تائورین  گفته می‌شود که 

تعادل مایعات، نمک‌ها و مواد معدنی در 

بدن کمک می‌کند.طبق یافته‌های این 

تحقیق، تائورین می‌تواند فرایند تجزیه 

گلوکز برای تولید انرژی را در سلول‌های 

سرطانی فعال و رشد آن‌ها را تسریع کند. 

در آزمایش‌های انجام‌شده روی موش‌ها، 

آن‌هایی که تائورین دریافت کرده بودند، 

ــدود سه برابر بیشتر از سایر موش‌ها  ح

در معرض خطر مرگ ناشی از پیشرفت 

سرطان قرار گرفتند. این نشان می‌دهد که 

سلول‌های سرطانی می‌توانند از تائورین 

به عنوان منبع سوخت استفاده کنند.

در گذشته برخی پژوهش‌ها تائورین را به 

عنوان مکملی مفید در کنار شیمی‌درمانی 

ــرده و معتقد بودند  معرفی ک

بـــــه دلــــیــــل خــاصــیــت 

آنــتــی‌اکــســیــدانــی‌اش 

ــه کاهش  ــد ب ــوان ــی‌ت م

عــــــــــوارض جــانــبــی 

داروهـــای ضد سرطان 

کمک کند امــا نتایج این 

پژوهش جدید نشان می‌دهد 

که تائورین ممکن است در برخی موارد 

به رشد سرطان کمک کند. پژوهشگران 

ــه در مــصــرف  پــیــشــنــهــاد مــی‌کــنــنــد کـ

نوشیدنی‌های انرژی‌زا یا مکمل‌های حاوی 

تائورین، به ویــژه بــرای بیماران مبتلا به 

لوسمی، احتیاط بیشتری به خرج داده 

شود.
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در فرهنگ غذای ایرانی، مجموعه‌ای از خوراک‌ها وجود دارد که می‌توان آن را به عنوان صبحانه و 

غذای اصلی سرو کرد. عدسی یکی از این نوع خوراک‌های مقوی و خوشمزه است که ممکن است 

تا الان برای پختن آن، دستور مخصوص به خود را امتحان کرده باشید اما فوت‌و‌فن‌هایی وجود دارد 

که می‌توانید با آن عدسی‌تان را خوشمزه ‌و لعاب‌دار کنید؛ حتی بهتر از رستوران‌ها.
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وعده اصلی

خط دفاعی پوست در برابر آفتاب
اشعه‌های مضر خورشید علاوه بر آسیب‌های ظاهری خطر ابتلا به سرطان پوست را هم افزایش 

می‌دهند، بهترین راه محافظت از پوست در برابر این اشعه‌ها استفاده از ضدآفتاب است

�
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مراقبت از کودک؛ این‌بار حمام و ناخن

 حمام نوزاد
تا زمانی که بند ناف نوزادتان نیفتاده است که معمولًا بعد از هفته اول اتفاق می‌افتد، او را حمام 

نکنید. در عوض، نوزاد خود را با اسفنج بشویید. پسران ختنه شده نباید تا زمانی که آلت تناسلی 

کاملًا بهبود یابد، حمام شوند. برای این کار یک اتاق گرم با سطح صاف مانند حمام، پیشخوان 

آشپزخانه، میز تعویض پوشک یا تخت را انتخاب کنید. سطح آن را با یک حوله ضخیم بپوشانید. 

کودک خود را در یک حوله بپیچید و فقط قسمت‌هایی را که می‌شویید، بیرون بگذارید. سپس 

با استفاده از اسفنج حمام یا لیف حمام، هر بار یک ناحیه را تمیز کنید. از پشت گوش‌ها شروع 

کنید، سپس به سمت گردن، آرنج، زانو و بعد بین انگشتان دست و پای کودک خود بروید. به 

چین‌های زیر بغل، پشت گوش‌ها و اطراف گردن او توجه کنید.

 گرفتن ناخن‌ها
از آنجا که ناخن‌های دست کودک شما خیلی سریع رشد می‌کنند و نوزادان می‌توانند به راحتی 

خود را خراش دهند،  باید تقریبا هر دو هفته یک بار ناخن آن‌ها را کوتاه کنید. فقط مراقب لبه‌های 

ناهموار باشید که ممکن است نیاز به کوتاه کردن داشته باشند. این که قیچی مخصوص کودک، 

ناخن‌گیر مخصوص کودک یا سوهان ناخن را انتخاب کنید، به خودتان بستگی دارد. با توجه به 

اندازه کوچک ناخن‌های کودک، تصمیم بگیرید که با کدام یک راحت‌تر هستید.

ناخن‌ها را بعد از حمام، وقتی نرم‌تر هستند، کوتاه کنید. گاهی اوقات کوتاه کردن ناخن‌های 

کودک وقتی خواب و آرام است، مفید است. اگر از قیچی یا ناخن‌گیر استفاده می‌کنید، پوست 

زیر ناخن را فشار دهید تا بتوانید راحت‌تر به ناخن برسید. ممکن است در چند بار اول، بهتر باشد 

یک نفر، دست کودک را ثابت نگه دارد تا بتوانید روی کوتاه کردن تمرکز کنید.

ناخن‌های دست آن ها را در امتداد انحنای طبیعی ناخن کوتاه کنید. ناخن‌های پا را صاف 

کوتاه کنید.

سوهان زدن ناخن‌های کودک معمولًا خطر بریدن پوست او را کاهش می‌دهد. از یک سوهان 

برای کوتاه کردن ناخن‌های کودک یا صاف کردن لبه‌هــای ناهموار پس از کوتاه کردن آن ها 

استفاده کنید.

متأسفانه برای والدین جدید، نوزادان دفترچه راهنما ندارند. 
بنابراین وقتی صحبــت از وظایف جدید والدیــن مانند حمام 
کردن و کوتاه کردن ناخن می‌شود، برخی از والدین عصبی یا 
گیج می‌شــوند. اگر درباره این اصول اولیــه مراقبت از کودک 
مطمئن نیستید، در این جا یک راهنمای مفید وجود دارد که به شما کمک 

می‌کند تا این مسیر را راحت‌تر طی کنید.

بیشتر بدانیم

کودکان

�

�

هشدارهای جدی درباره مصرف گوشت قربانی

با نزدیک شدن عید سعید قربان و ذبح دام قربانی 

به منظور پیشــگیری از بروز و شــیوع بیماری های 

قابل انتقال بین انسان و حیوان، به ویژه بیماری تب 

خونریزی دهنده کریمه کنگو، باید حواس‌تان به یک 

سری توصیه های بهداشتی باشد و گوشت قربانی 

را فوری مصرف نکنید.

افراد باید از خرید دام زنده یا گوشت‌هایی که خارج 

از نظارت شبکه دام پزشکی ذبح و عرضه می‌شوند، خودداری کنند. دام زنده را باید از میادین 

عرضه مجاز و تحت نظارت سازمان دام پزشکی خرید. توصیه می‌شود افراد از دستکاری، کندن 

و له کردن کنه‌های موجود روی بدن دام جدا خودداری کنند و ذبح دام صرفا در کشتارگاه‌های 

تحت نظارت شبکه دام پزشکی انجام شود و افراد به هیچ عنوان دام را در منازل و معابر عمومی 

ذبح نکنند.افرادی که به ذبح دام مشغول هستند باید از وسایل حفاظت فردی مانند دستکش، 

چکمه و لباس مناسب استفاده کنند و ابزارشان را بعد از ذبح دام ضدعفونی و همچنین خونابه‌ها 

را به طریق بهداشتی دفع کنند. همچنین به هیچ وجه دامی را که دارای علایم بیماری و ناخوشی 

است، ذبح و مصرف نکنید. گوشت دام ذبح شده باید قبل از مصرف به مدت حداقل ۲۴ ساعت 

در دمای 4درجه سانتی‌گراد در یخچال قرار داده شود. جگر و سایر امعا و احشای دام هم پس از 

۴۸ ساعت نگهداری در دمای 4درجه سانتی‌گراد باید مصرف شود و از مصرف گوشت و جگر 

نیم‌پز خودداری کنید. همچنین افرادی که گوشت خرد می‌کنند، به‌خصوص زنان خانه‌دار باید 

حتما از دستکش استفاده کنند.

تنظیم چند زمان بیدار شدن روی گوشی مضر است؟

وقتی دکمه‌ چرت را می‌زنید، به‌ویژه فقط برای چند دقیقه، احتمال این‌که دوباره وارد خواب 

حرکت سریع چشم شوید، کم است.

وقتی صبح با صدای زنگ ساعت گوشی از خواب بیدار می‌شوید، ممکن است وسوسه شوید با 

زدن دکمــه »چــرت« )snooze(، چند دقیقه بیشــتر بخوابید. دکتر ربه‌کا رابینز، دانشــمند 

خواب و از جمله مخالفان این عادت، معتقد است: »اولین زنگ احتمالا مرحله مهمی از خواب 

را قطع می‌کند و چرت دوباره پس از بیدار شدن، خوابی با کیفیت پایین و تکه‌تکه است.«

 خطرات چرت دوباره بعد از زنگ هشدار گوشی
بر اســاس مطالعه‌ای که رابینز بــا همکاری دیگــران و با اســتفاده از داده‌های اپلیکیشــن 

»چرخه خواب«‌‌ انجام داد، میانگین زمانی که افراد بعد از زنگ اول، برای چرت صبحگاهی 

سپری می‌کنند، ۱۱ دقیقه اســت که در یک ماه، به اندازه‌ یک شب خواب کامل می‌شود. 

وقتی می‌خوابیــم، مغز مراحل مختلــف فعالیت عصبــی را طی می‌کند. نیمه دوم شــب، 

مرحله تسلط خواب حرکت سریع چشم )REM( اســت؛ زمانی که بیشتر رویاها آن‌ هنگام 

رخ می‌دهد. این مرحله خواب برای عملکرد شناختی و تثبیت حافظه اهمیت زیادی دارد. 

به گفته دکتر رابینــز، وقتی دکمه توقف زنگ را فشــار می‌دهید، به‌ویژه بــرای چند دقیقه، 

امکان ندارد که دوباره وارد مرحله REM خواب شوید. با این حال برخی متخصصان خواب 

مانند دکتر جاستین فیالا استادیار دانشکده پزشــکی نورت وستر، نظری متفاوت دارند. 

او می‌گوید از دســت دادن خواب بــا کیفیت در ازای دیرتر برخاســتن، ممکن اســت خطر 

اختلالات شــناختی را افزایش دهد و بر وضعیــت روحی فرد تاثیر منفی بگــذارد. از طرف 

دیگر، افرادی که شب‌ها بیدار می‌مانند )شب‌زنده‌داران( تمایل دارند بیشتر از دکمه توقف 

زنگ استفاده کنند.

 چطور روال صبحگاهی بسازیم؟
اگر می‌خواهید عادت چرت زدن را کنار بگذارید، زنگ اول را تا حد ممکن دیرتر تنظیم کنید 

و برای خود علاوه بر روتین شب، یک روال صبحگاهی در نظر بگیرید. زمان حدود ۲۲ تا ۲۷ 

دقیقه‌ای که مطالعات نشان داده‌اند برای چرت زدن صرف می‌شوند، می‌تواند برای حرکات 

کششی، نوشــتن کارهای روزمره، یا آماده‌ کردن یک صبحانه‌ خوب صرف شود. پیدا کردن 

چیزی که منتظرش باشید مهم است؛ چه یک جلسه صبحگاهی باشد، چه درست کردن یک 

فنجان قهوه برای خودتان و خلاصه هر چیزی که به شما انگیزه بدهد و شما را از رختخواب 

بیرون بکشد.

تازه ها

بدانیم


