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واریس پا در بانوان

ایســتادن زیاد و ایجاد فشــار، باعث افزایش 
آسیب به رگ های قسمت پایین بدن می شود. 
در بسیاری از افراد، رگ های واریس مشکل 

زیــادی ایجاد نمــی کنــد و در افــراد دیگــر، رگ های 
واریسی می تواند موجب درد و ناراحتی زیادی شود. 
واریس یکی از متداول ترین مشکلات بین خانم هاست 
ولی خوشبختانه با داشتن اطلاعات درست می توانید 
یاد بگیرید که چطور از آن پیشگیری کنید، با آن زندگی 

کنید یا از دستش خلاص شوید.
  علایم واریس

  رگ های تیــره رنــگ و بیشــتر بنفش یا آبــی رنگ،
رگ هــای پیچ خــورده و برجســته که به شــکل طناب 

پیچیده ای روی پا ظاهر می شود.
   هنگامی کــه علایم و نشــانه های دردنــاک رخ می دهد

 ممکن است این علایم شامل موارد زیر باشند:
 احساس ضعف یا سنگینی در پاها

 سوزش، گرفتگی عضلات و تورم در بخش پایین پاها
 دردی که پس از نشستن یا ایستادن طولانی مدت

 افزایش می یابد.
 خارش در اطراف یک یا چند رگ

 خون ریزی از رگ های واریسی
 زخم دردناک در ورید با تغییر رنگ پوست به صورت 

قرمز رنگ
  عواملی که باعث ایجاد واریس می شوند

  ضعیف بودن دریچه ها
  وراثت

  جنسیت زنان
  چاقی
  پیری

  بارداری
  واریس فقط در پاها ایجاد نمی شود

با این که واریس به خاطر وزن بدن و جاذبه زمین بیشتر 
در پاها دیده می شود، ولی انواع مختلفی از واریس در 
قسمت های دیگر بدن هم دیده می شود. تلانژکتازی 
و ونوز لیک روی صورت، گردن و رگ های عنکبوتی در 
همه قسمت های بدن ایجاد می شود. حتی هموروئید 
که بزرگ شــدن رگ های دور مقعد اســت هــم نوعی 

واریس به شمار می رود.
  تغییر در سبک زندگی می تواند خطر ابتلا به 

واریس را پایین بیاورد

عوامل خطرزایی هستند که تحت کنترل شما نیستند 
ولــی می توانیــد بــا حفــظ وزن ســالم و خــودداری از 
ایستادن ها یا نشستن های طولانی مدت سهم خودتان 
را انجام و خطر ابتــلا به واریس را تا انــدازه ای در خود 

کاهش دهید.
متخصصان همچنیــن توصیــه می کنند از پوشــیدن 
طولانی مدت لباس هایی که در قسمت میان تنه و کمر 
یا ران ها تنگ باشند یا کفش پاشنه بلند خودداری کنید 

زیرا  بر گردش خون شما تاثیر می گذارند.
واریس می تواند یک مشــکل زیبایی تلقی شود یا یک 
مشــکل ســلامتی یا هر دوبا این  که خیلی هــا فقط به 
 دلیل ظاهر واریس اذیت می شــوند، کســانی هستند 

که واقعاً احساس ناراحتی می کنند.
البتــه همه مشــکلات واریــس نیاز بــه درمــان ندارند 
ولــی اگــر رگ های تــان باد کــرد و حســاس شــد و در 
فعالیت های روزمره تان اختلال ایجاد کرد یا شروع به 

خون ریزی کرد، حتماً به پزشک مراجعه کنید.
ایــن علایم واریــس اگر تحــت مراقبــت و درمــان قرار 
نگیرند به مــرور زمان ســلامت عروق شــما را به خطر 
می اندازند و تغییرات مشــخصی در پوست تان ایجاد 
می کننــد و حتی باعــث ایجاد زخــم یــا لختگی خون 

می شوند.
  می توانید واریس را ساختگی درمان کنید

اگــر رگ هــای واریســی تان دردنــاک نیســت یــا بــر 
فعالیت های روزمره تان اثری ندارد، می توانید شکل 
ظاهری آن را بــا بالا نگه داشــتن پاهای تــان در زمان 

ممکن بهبود بخشید.
  اگر یک رگ واریسی داشته باشید، احتمال زیاد 

شدن آن بالاست

واریسی شــدن یک رگ در قسمتی از بدن تان، شما را 
در معرض ابتلا به آن در قسمت های دیگر بدن تان هم 
قرار می دهد. با این که بیشــتر درمان ها بــرای از بین 
بردن رگ های آسیب دیده موثر هستند ولی احتمال 

رشد دوباره آن وجود دارد.
  درمان واریس

بــرای از بیــن بــردن رگ هــای واریســی  می توانید با 
مشورت با پزشک عمومی تان شروع کنید که احتمالًا 
شما را به یک متخصص عروق،جراح عروق یا متخصص 

پوست معرفی خواهد کرد.
منبع: مردمان

   
یاسمین مشرف |مترجم

وقتی صحبت از مرطــوب کننده های صورت 

می شود، انتخاب های زیادی در مقابل ما قرار 

می گیرند. داروخانه ها و فروشــگاه ها انواع مختلفی از کرم ها و 

مرطوب کننده ها را ارائه می کنند که وعده جوان تر شدن پوست 

و داشتن پوســتی بدون لکه به ما می دهند، اما چه چیزی باعث 

می شود یک مرطوب کننده از دیگری متفاوت باشد؟ همه چیز 

به ترکیبات موجود در مرطوب کننده برمی گردد. همه مرطوب 

کننده ها از ترکیبات یکســانی تشــکیل نشــده اند. با این حال 

بســیاری از افراد برچســب  روی محصولات آرایشــی را بررسی 

نمی کننــد. البته طبیعی اســت کــه خواندن اســامی ترکیبات 

موجود دراین محصولات برای بسیاری از ما، گیج کننده باشد. 

خریداری گران ترین محصول هم نمی تواند بهترین گزینه باشد 

زیرا ممکن اســت این محصولات از ترکیبات کمیــاب اما بی اثر 

تشکیل شــده باشــند. برای این که در انتخاب بهترین مرطوب 

کننده به شــما کمک کنیم شــما را با پنج مــورد از ترکیباتی که 

متخصصان پوســت می گویند باید در کرم های مرطوب کننده 

وجود داشته باشند آشنا می کنیم.

سواد سلامت

  همه مرطوب کننده ها از ترکیبات یکسانی تشکیل نشده اند
 اما ۵ ترکیب وجود دارد که باید در کرم  مرطوب کننده وجود داشته باشد

تغذیه

 دایمتیکون

از  بــســیــاری  در  ــت  اس ممکن  دایمتیکون  ترکیب   

محصولات آرایشی و محصولات مراقبت از پوست و مو 
یافت شود. تولیدکنندگان از دایمتیکون در مرطوب 
کننده ها استفاده می کنند، زیــرا این ترکیب در از 
بین رفتن چین و چروک  و ایجاد پوستی صاف نقش 
دارد. جاشوا زایخنر مدیر تحقیقات زیبایی و بالینی 
می گوید:  نیویورک  ساینای  ماونت  پزشکی  مرکز 
»دایمتیکون ماده اصلی بیشتر مرطوب کننده های 
بدون چربی است. این ترکیب نرم کننده با تشکیل 
دادن یک لایه محافظ روی سطح پوست که رطوبت را 
به دام می اندازد به آب رسانی و حفظ رطوبت پوست 
کمک می کند.« دایمتیکون نیز مانند نرم کننده های 
دیگری همچون پترولاتوم، لانولین و چربی معدنی با 
نرم و مرطوب کردن پوست از پوسته پوسته شدن آن 

جلوگیری می کند.
  پترولاتوم

اگر تاکنون از وازلین اســتفاده کرده باشــید، احتمالًا 
با پترولاتوم یا ژله پترولیوم آشنا هستید. ژله پترولیوم  
که از تصفیه روغن های ســنگین نفت به دست می آید 
و در محصــولات دیگــری ماننــد دئودورانت هــم مورد 
اســتفاده قرار می گیرد، ماده اصلی موجود در قفســه 
داروهای بسیاری از افراد اســت. دلیلش این است که 
این ترکیب در نرم کردن و محافظت از پوســت خشک 
عالــی عمــل می کنــد. زایخنــر می گویــد: »پترولاتوم 
یــک ترکیب نــرم کننــده  و انســداد دهنده اســت که با 
جلوگیری از  خروج آب به ســلول های مرده و زبر روی 
سطح پوست آب رســانی می کند.« اگر پوست خشکی 

دارید، حتماً در فهرست مواد تشکیل دهنده محصول، 
به دنبــال پترولاتوم باشــید. درمقابــل، از آن جایی که 
این ترکیب  چربی پوست را تشدید می کند افرادی که 
پوســت معمولی یا چرب دارند بهتر است از خریداری 

محصولاتی با این ترکیب خودداری کنند.
 اسید هیالورونیک

نام اســید هیالورونیک به تازگی در دنیای محصولات 
آرایشی و زیبایی زیاد شنیده می شود. به دلیل قابلیت 
این ترکیــب در نرم و مرطــوب  کردن پوســت، در چند 
سال گذشته استفاده از آن در مرطوب کننده ها افزایش 
یافته اســت. برخلاف برخی دیگر از ترکیبات مراقبت 
از پوســت، اســید هیالورونیک در واقع در بدن انســان 
وجود دارد.  این ترکیب، یک ماده لزج اســت که وجود 
آن در مایع مفصلی بــه روان تر شــدن عملکرد مفاصل 
کمک می کند. زجاجیه چشــم، قسمت دیگری از بدن 
انســان اســت که این ترکیــب در آن یافت می شــود. با 
افزایش سن، میزان اسیدهیالورونیک در بدن کاهش 
مــی یابد به همیــن دلیــل تولیدکننــدگان محصولات 
زیبایی افزودن آن به محصــولات خود را آغاز کرده اند. 
زایخنــر می گویــد: »هیالورونیــک اســید یــک ترکیب 
حفظ کننده رطوبت اســت که با بیرون کشــیدن آب از 
لایه  های  داخلی پوست و آوردن آن به سطح، به مرطوب 
شــدن پوســت کمک می کند.« گفته می شــود اســید 
هیالورونیــک تــا 1000 برابر وزنــش، آب در خود نگه 
می دارد. این ویژگی آن باعث می شود پوست، ظاهری 
نرم و مرطوب پیدا کند. به همین دلیل اســت که اغلب 
در جراحی های پلاستیک به عنوان پرکننده لب مورد 

استفاده قرار می گیرد!

 گلیسیرین

بــه گفتــه زایخنــر گلیســیرین کــه بــه گلیســرول نیــز 
معروف است شبیه اســید هیالورونیک عمل می کند. 
گلیســیرین که از چربی ها و قندها تشکیل شده است، 
یک نوع چربی با طعم شیرین است و در همه چربی ها، 
چه چربی های حیوانی و چه چربی های گیاهی وجود 
دارد. گلیسیرین خاصیت مرطوب کنندگی دارد زیرا به 
راحتی آب را جذب و آن را در خودش نگه می دارد. در 
واقع گلیسیرین آب را از محیط و لایه های زیرین پوست 
جــذب می کند و ایــن رطوبــت را به لایه های ســطحی 
پوســت می رســاند. به طور کلی، گلیســیرین با کمک 
به حفظ ســد رطوبتی خارجی پوســت به جلوگیری از 

خشکی و پوسته پوسته شدن آن کمک می کند.
 سرامید

ســرامیدها چربی هایی هســتند که به طور طبیعی در 
لایه بیرونی پوســت یافت می شــوند و یک جــزء اصلی 
ساختار پوســت را تشــکیل می دهند. این ترکیبات در 
حفظ سد رطوبتی طبیعی پوســت نقش مهمی دارند. 
زایخنر می گوید: »پوست شما درست مثل خانه ای که 
از آجر درست شده باشد از سلول ها ساخته شده است. 
سرامیدها به عنوان ملات بین آجرهای سلولی پوست 
عمل می کننــد و آن ها را در کنــار هم نگــه می دارند.« 
مطالعاتِ انجام شــده نشان داده اســت پوست خشک 
و آســیب دیده بــا پایین بــودن ســطح ســرامید مرتبط 
اســت. کم بــودن ســرامیدها در بــدن علاوه بــر ایجاد 
پوست خشک و پوسته پوسته، پوست را در برابر  عوامل 
محیطی مانند خاک، آلودگی و سایر تحریک کننده ها 

آسیب پذیرتر می کند.

مزایای پروتئین شیر چیست؟

پروتئین یکــی از مواد مغذی اســت کــه مصرف 
آن ضــروری اســت. اولیــن ویژگــی پروتئیــن، 
خاصیت ســیرکنندگی آن اســت. ویژگی دیگر 
پروتئین های با کیفیــت مثل پروتئین موجود در 
شــیر، کمک به کنتــرل وزن و ثابت نگه داشــتن 
قند خون است. پروتئین ها عنصر اولیه و ضروری 

رشد و حفظ ساختار ماهیچه ها هستند.
 مزایای مصرف پروتئین

  مصرف پروتئین موجب کاهش اشتها و سطح 
گرسنگی می شود.

  باعث افزایش تــوده  عضلانی و قــدرت بدنی 
می شود.

  برای سلامت استخوان ها مفید است.
  هوس و میل شــدید به غذاهــای متنوع را کم 
می کند و گزینه مناســبی برای میان وعده های 

دیرهنگام است.
  ســوخت و ســاز بــدن را بــالا مــی بــرد و 

چربی سوزی را افزایش می دهد.
  موجب کاهش فشار خون می شود.

  به کاهش وزن کمک می کند.
  پروتئیــن کمــک می کنــد تا بــا افزایش ســن 

سلامت خود را حفظ کنید.
 زمان و موارد مصرف پروتئین

افرادی که فعالیت روزانه بالایی دارند، کسانی 
که رژیم ســلامت دارند و افرادی که به تناســب 
انــدام خــود اهمیــت می دهنــد، باید بــه مقدار 
و زمــان و چگونگــی مصــرف پروتئیــن خــود در 
طول روز دقت داشته باشند. این افراد در وعده 
صبحانه، به عنوان میان وعــده و حتی یک وعده 
کامل برحســب مقــدار نیاز خــود بایــد پروتئین 

مصرف کنند.
ورزشکاران هم برای رشد و بازیابی عضلات نیاز 
ضروری به مصرف پروتئین چه در طول روز و چه 
در وعده قبل و بعد از تمرین و حتی قبل از خواب 
دارند. مصرف پروتئین قبــل از تمرین، ظرفیت 

بالایی برای بهبود عملکرد ورزشی دارد.
  مزایای خوردن پروتئین قبل از ورزش

  بهبود بازیابی عضلات
  افزایش قدرت و توده بدون چربی بدن

  افزایش کارایی عضلات
بعــد از تمریــن تخریــب بافت عضلانــی افزایش 
می یابــد. اگــر میــزان پروتئیــن مصرفــی بعد از 
تمرین بــه اندازه کافی نباشــد، بافــت عضلانی 
تخریب شده جایگزین نمی شــود. بنابراین بعد 
از انجــام تمرین نیاز بــدن به پروتئیــن به منظور 
ریکاوری و بازسازی عضلات از زمان های دیگر 

بیشتر است.
  میزان مصرف پروتئین

وقتی تعادل نیتروژن در بدن انسان پایدار باشد؛ 
به این معنی است که تولید و تخریب نیتروژن در 
توازن قــرار می گیرد. وقتی تعادل منفی شــود، 
پروتئین ها با ســرعت بیشتری نســبت به تولید، 
تخریب می شوند. بنابراین تعادل مثبت نیتروژن 

است که باعث ساخت عضله در بدن می شود.

برای بیمار مبتلا به نقص ایمنی مصرف تخم 
بلدرچین توصیه می شود، آیا این کار درست 

است ؟
هیچ ارتباطی بین بیماری نقص ایمنی ومصرف 
تخم بلدرچین وجود ندارد. برای کنترل التهاب 
یا کمک به کنترل بیماری هــای مربوط به نقص 
ایمنی، توصیه می شــود که افــراد از مواد غذایی 
 ،C حــاوی آنتی اکســیدان های ماننــد ویتامین
ویتامین E، کارتنوئیدها و روغن ماهی اســتفاده 
کننــد. تفــاوت اساســی بیــن تخــم بلدرچیــن و 
تخم مــرغ معمولی وجود ندارد. تنهــا تفاوتی که 
ممکن است وجود داشته باشد این است که تخم 
بلدرچین اگر از بلدرچین با تغذیه  خوب و مناسب 
به وجود آمده باشــد ممکن است از نظر محتوای 
تغذیه ای از تخم مرغ معمولی ماشینی بهتر باشد.
مصــرف روزانــه  تخم مــرغ ممکن اســت موجب 
افزایش سطح کلسترول شود و اســتعداد فرد را 
به ابتلا به بیماری قلبی درســنین بالاتر افزایش 

دهد.

پرسش و پاسخ

دکتر احمد ساعدی
متخصص تغذیه

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.
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10 نکته برای پیشگیری از کرونا در مدارس
هر چند تکلیف نوع بازگشایی مدارس در بسیاری از مناطق کشور مشخص نیست اما باز هم مرور نکات مهم درباره حضور دانش 

آموزان در مدارس خالی از لطف نیست.

۱۰-توجه داشته باشند که بعد از استفاده از ماسک و
 دستکش به هیچ عنوان آن ها را در محیط مدرسه یا

 کلاس رها نکنند. حتما آن ها را در کیســه پلاســتیکی بگذارند و 
سپس در یک سطل زباله دردار بیندازند.

۱- دانش  آموزان و معلمان لازم است 
هنگام حضور سر کلاس از ماسک استفاده کنند.

2-  دانش آموزان دستان خود را قبل از ورود به مدرسه 
و همچنین قبل و بعــد از پایان هــر کلاس به مدت 2۰ 
ثانیه با آب و صابون بشویند و پیش از شستن دست ها، 

از دست زدن به چشم، دهان و بینی پرهیز کنند.
3- حتما با خود بطری آب تمیز به همراه داشته باشند 
تا در صورت تشــنگی از آب خوری مدرســه استفاده 

نکنند.

4- ماده ضدعفونی کننده همراه داشته 
باشــند تا در صورت دسترسی نداشــتن به آب و صابون از 

ماده ضدعفونی کننده استفاده کنند.
۵-بهتر است درها و پنجره های کلاس همواره باز باشد تا 

هوا جریان داشته باشد.
۶-دانش آمــوزان در تمــام اوقات مدرســه، فاصله گذاری 
اجتماعی را رعایت کنند و از حضور در تجمعات خودداری 

کنند.

۷- از لوازم تحریر شخصی خودشان استفاده کنند
 وسایل  شخصی شان را در اختیار دیگران نگذارند و از

 دیگران هم وسیله ای قرض نگیرند.
۸-از خرید خوراکی غیربسته بندی شده از دست فروش، بوفه و ... 

خودداری کنند.

۹-والدین باید به سلامت جسمانی فرزندان خود و 
همکلاسی های آنان توجه ویژه داشته باشند. در صورت مشاهده 
هرگونه علایم شبیه به کرونا مانند تب، ســرفه، تنگی نفس و ... از 

ورود آنان به مدرسه جلوگیری کنند.


