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  شوره
شــوره ســر یا درماتیت ســبوره نوعی تحریک 

پوستی است که روی پوست سر ایجاد می شود 

و به دلیل رشد بیش از حد قارچ هایی به وجود 

می آیــد که به طــور طبیعی روی پوســت ســر 

و ســایر نواحی پوســتی وجــود دارنــد، اما در 

شرایطی مانند استرس، تغییرات هورمونی، یا 

رعایت نکردن بهداشت می توانند زیادی رشد 

کنند. نشــانه های اولیه شوره ســر عبارت اند 

از: خارش پوســت ســر و پوســته های ســفید 

میان موها  و روی شانه.

 واکنش آلرژیک
اگر پــس از تغییر شــامپو یا محصــولات مو یا 

بعد از رنــگ  کردن موها با خــارش یا تحریک 

پوست سر مواجه شدید، ممکن است این یک 

واکنش آلرژیک باشد که به درماتیت تماسی 

نیــز معــروف اســت. برخــی افــراد بــه دلیل 

واکنش آلرژیک کهیرهای قرمز می زنند.

 عفونت قارچی
درماتوفیتوز، کچلی مقطعی یا کرم حلقوی نوعی 

عفونت قارچی است که به قرمزی و خارش شدید 

پوســت ســر منجر می شــود. وقتی عفونت کرم  

حلقوی روی سر ایجاد می شود، لزوما به این معنا 

نیست که همان الگوی حلقه ای را که معمولا با 

این بیماری مرتبط است، ایجاد کند.

 پسوریازیس یا اگزما
پســوریازیس و اگزمــا دو بیماری  پوســتی اند 

کــه در گــروه بیماری هــای خود ایمنــی  قــرار 

می گیرند و می توانند روی پوســت سر یا سایر 

نقاط بدن ظاهر شوند. اگر ابتلای شما به این 

بیماری ها تشــخیص داده  شــده و خشــکی، 

خارش یا التهاب پوست سر دارید، ممکن است 

دلیلش این بیماری های خودایمنی باشد.

 فولیکولیت
فولیکولیت پوســت ســر زمانی اتفــاق می افتد 

کــه فولیکول های مــو ملتهــب می شــوند. این 

عارضه برجســتگی های قرمزرنــگ، زخم های 

پوسته شده زرد رنگ و همچنین تب ایجاد می کند 

و اغلب بثورات مرتبط با آن در خط رســتنگاه مو 

ظاهر می شــوند. فولیکولیت ها انواع مختلفی 

دارند از جمله باکتریایی، ویروسی و قارچی و به 

همین دلیل برای یک برنامه درمانی مناســب، 

مشورت با متخصص پوست بسیار مهم است.

 راه های درمان بثورات کف سر
درمــان راش هــا و بثورات پوســت ســر و تعیین 

نحــوه درمــان خــارش ســر بــه علــت اصلــی 

خــارش پوســت ســر بســتگی دارد. هرچنــد 

می  توان برخی روش های درمانی و راهکارهای 

بهداشــتی خانگی را اجرا کــرد، اما مشــورت 

با پزشــک متخصــص در ایــن زمینــه می تواند 

راهگشا باشد. برخی از این درمان های خانگی 

عبارت اند از: استفاده از شامپوهای ضدشوره، 

تغییــر روال شست وشــوی موهــا و اجتنــاب از 

مواد تحریک کننده پوست ســر مانند شامپوها 

و محصولات مراقبت از موی قوی یا استفاده از 

مواد شیمیایی روی پوست سر. توصیه می شود 

کســانی که موهای مجعد دارند آن ها را روزی 

یک بار بشویند، در حالی که افراد با موهای صاف 

یا نازک بهتر اســت یک روز در میان موهایشان 

را بشویند.
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تازه ها  

عوامل خارش پوست سر
اغلب مردم خارش پوست را تجربه کرده اند و از آنجا که 

نمی توانیم پوست سر را ببینیم، این خارش سر می تواند 

نشانه  مهمی مبنی بر وجود بثورات پوستی در کف سر باشد 

و آشنایی با نشانه های آن می تواند نقش مهمی در درمان و 

پیشگیری داشته باشد

نارسایی قلبی، ارمغان تاریک سیگار الکترونیکی

دانشمندان دریافته اند کشیدن سیگار الکترونیکی ممکن 

اســت ســبب افزایش »قابل ملاحظــه« خطر نارســایی 

قلبی شود. پژوهشی جدید حاکی از آن است افرادی 

کــه ســیگار الکترونیکــی می کشــند در مقایســه با 

کسانی که هرگز از آن استفاده نکرده اند، ۱۹ درصد 

بیشــتر احتمال دارد دچار نارســایی قلبی شوند. بر 

اساس تعریف ســازمان خدمات ملی سلامت بریتانیا 

)ان اچ اس(، نارسایی قلبی به این معنی است که قلب قادر 

نیست خون را به صورت مناسب به سراسر بدن پمپاژ کند. این 

موضوع معمولا به این دلیل رخ می دهد که قلب بیش از حد ضعیف یا انعطاف ناپذیر شده است. 

نویسنده ارشد این پژوهش از مداستار هلث گفت: »پژوهش های بیشتر و بیشتری به ارتباط 

میان  سیگار الکترونیک و پیامدهای زیان بخش اشاره دارند و درمی یابند که شاید به آن اندازه 

که پیش تر تصور می شد بی خطر نباشــد. البته هنوز روشن نیست به چه علت مصرف سیگار 

الکترونیکی ممکن است خطر ]ابتلا به نارسایی قلبی[ را افزایش دهد. اما کارشناسان معتقدند 

آثار بلندمدت مصرف سیگار الکترونیکی مشخص نیســت و نیکوتین موجود در آن می تواند 

به شدت اعتیادآور باشد، بنابراین در حالی که سیگار الکترونیکی می تواند ابزاری مناسب برای 

ترک سیگار باشد، بازاریابی سیگارهای الکترونیکی برای کودکان پذیرفتی نیست.

  بروز نوعی ضایعه پوســتی که به راش یا بثورات پوســتی روی کف سر 

مشهور اســت می تواند برای برخی آزاردهنده باشــد. طیفی از دلایل 

از عفونت ها و واکنش های حساســیتی گرفته تا بیماری های پوستی، 

می توانند در ایجاد این مشکل نقش داشته باشند و در صورتی که دلیل 

آن روشن نباشد، درمان نیز با مشکل مواجه می شــود. به گزارش »وری ول هلث«، راش  یا 

بثورات روی پوست لکه هایی موقتی  و سرخ اند که بروز آن ها معمولا با خارش همراه است. 

بثورات پوستی بر کف سر اشکال و نشانه های مختلفی دارد و می توانند بالای سر، اطراف 

آن یا نزدیکی گردن و پشت گوش ها آشکار شوند. این احتمال هم وجود دارد که در خط 

رستنگاه مو ایجاد شــوند. محل این بثورات می تواند درباره دلایل آن سرنخ هایی ارائه 

دهد. اما انواع آن و دلایل بروزش چیست؟

پزشکی

محققان تایید کرده اند که رایحه درمانی با روغن نعناع فلفلی 

قابلیت باورنکردنی برای تسکین درد دارد. این مطالعه روی 

بیمارانی متمرکز بود کــه پس از جراحی قلب بــاز با درد بعد 

از عمل مواجه بودند. درمان با روغــن نعناع فلفلی نه تنها در 

کاهش درد موثر بود بلکه کیفیت خواب بیماران را نیز بهبود 

بخشید. نویسندگان این مطالعه اظهار کردند که نتایج نشان 

می دهد که استنشاق اسانس نعناع فلفلی می تواند شدت درد 

بیماران را پس از جراحی قلب باز و در نتیجه استفاده بیماران 

از مسکن ها را کاهش دهد. همچنین استفاده از این محصول 

گیاهی می تواند کیفیت خواب بیماران را در شــب های اول 

بعد از عمل بهبود بخشــد و آرامش بیشــتری را بــرای آنان به 

ارمغان آورد. با توجه به تاثیر استنشاق اسانس نعناع فلفلی بر 

درد و کیفیت خواب، می توان نتیجه گرفت که این محصول 

گیاهی می تواند با خیال راحت به عنوان یک درمان مکمل در 

تسکین درد و ایجاد آسایش بیماران پس از جراحی قلب مورد 

استفاده قرار گیرد.  محققان دریافتند که روغن نعناع فلفلی 

برای ســلامت دســتگاه گوارش نیز مفید اســت و می تواند 

علایم ســندرم روده تحریک پذیــر، از جمله نفــخ، گاز و درد 

معده را کاهش دهد. روغن نعناع فلفلی می تواند ماهیچه های 

دســتگاه گوارش را شــل کند که می تواند برای افرادی که از 

ســوء هاضمه رنج می برند مفید باشد. نتایج تحقیقات نشان 

می دهد که استفاده موضعی از روغن نعناع فلفلی می تواند 

به تســکین انواع خاصی از دردها از جمله سردرد و دردهای 

عضلانی کمک کند. 

 

 

تازه ها

آشپزی من

رایحه درمانی با روغن نعناع فلفلی

پاستا با سس بلونز، 
رژیمی و خوشمزه

  

 

 

پاستا آلفردو شناخته شده ترین نوع پاستاست که البته 

ــوردن آن محروم اند؛ چون سس آلفردو با  خیلی ها از خ

کره، شیر و خامه تهیه می شود و یکی از دلایل خوشمزگی 

پاستا های مدرن و امروزی ترکیب همین مواد با هم است. 

برای همین افرادی که اضافه وزن دارند یا به دلیل بیماری 

و مشکلات مربوط به سلامت نمی توانند غذا های چرب و 

سنگین بخورند، معمولا از خوردن پاستا به دلیل داشتن 

همین سس خوشمزه و پرکالری محروم می شوند. اما   در این 

مطلب می خواهیم به نقل از »فرارو« طرز تهیه یک پاستای 

رژیمی و خوشمزه با سس بلونز را به شما آموزش بدهیم که 

کاملا رژیمی و کم کالری است و می توانید با خیال راحت از 

خوردن آن لذت ببرید.

  مواد لازم
پاســتا: ۵۰ گرم، گوشــت چرخ کرده بــدون چربــی: ۱۵۰ گرم، 

هویج: یک عدد، ســاقه کرفس: یک عدد، پیاز: یک عدد، سرکه: 

نصف فنجان، نمک و فلفل: به میزان لازم، روغن زیتون: یک قاشق 

غذاخوری، پنیر پارمزان: یک قاشق غذاخوری

مواد لازم برای تهیه سس پاســتا: گوجه گیلاسی: ۱۰ عدد، 
پنیر صبحانه یونانی: ۳۰ گرم، شیر کم چرب: ۳۰ گرم، رب گوجه 

فرنگی: یک قاشق غذاخوری

  طرز تهیه پاستا رژیمی
برای درســت کردن این پاســتای خوشــمزه ابتدا پیاز را به صورت 

نگینی خرد کنید و همراه با روغن زیتــون داخل ماهی تابه بریزید 

و روی حرارت اجاق گاز قرار بدهید تا پیاز کمی نرم و ســبک شود. 

حالا هویج و ساقه کرفس خرد شــده را اضافه کنید و چند دقیقه با 

پیاز تفت بدهید. در مرحله بعد گوشت چرخ کرده را همراه با نمک، 

فلفل و سرکه به مواد اضافه کنید و هم بزنید. درِ ماهی تابه را ببندید و 

حرارت اجاق گاز را کم کنید تا گوشت کم کم بپزد. در مرحله بعد یک 

قابلمه را تا نیمه پر از آب کنید و روی حرارت اجاق گاز بگذارید تا آب 

جوش بیاید. پاستا را داخل آب جوش بریزید و ۵ دقیقه زمان بدهید 

تا نرم شود، سپس پاســتا را آبکش کنید. برای درست کردن سس 

مخصوص پاستا گوجه ها را همراه با پنیر یونانی، شیر کم چرب و رب 

گوجه فرنگی را داخل پارچ مخلوط کــن بریزید و ۳۰ ثانیه بزنید تا 

سس کاملا یکدست شود. در آخر پاستای آبکش شده را داخل مواد 

گوشتی بریزید و سس را به آن اضافه کنید و خوب هم بزنید. اجازه 

بدهید پاستا چند دقیقه روی حرارت اجاق گاز بماند، سپس پاستا 

را داخل ظرف سرو بکشید و روی آن پنیر پارمزان بریزید، نوش جان.

  نکات مهم
۱. امروزه پاستا در اشکال و انواع گوناگون در فروشگاه های مواد 

غذایی وجود دارد. برای تهیه پاستا در منزل بهتر است از پاستا پنه 

استفاده کنید. 

2. هنگام جوشاندن پاستا پنه توجه داشتید که نباید آن را بیش از 

حد بجوشانید. بافت پاستا باید زیر دندان حس شود و بیش از حد 

له نباشد. بعد از آبکش کردن پاستا هرگز پاستا را به سبک ماکارانی 

با آب نشویید.

خواص طالبی برای کودکان و نوجوانان

از اواســط فروردین کم کم می توانید انواع طالبی، ملون و گرمک را در بازار مشاهده 

کنید. این میوه ها از بهار تا پاییز در بازار یافت می شوند. طالبی با طبع گرم و تر، سرشار 

از ویتامین C،  پتاسیم، فولات، فیبر، منیزیم و یُد است. یک فنجان آب طالبی تنها ۵۶ 

کالری دارد کــه ۱2۹ درصد نیاز روزانــه ما به ویتامیــن A را تامین 

می کند و تاثیــر آن در بهبود عملکــرد بینایی و طراوت 

پوست بدن بسیار اســت. وجود مجموعه ای از 

ویتامین های گروهB  در طالبی، آن را به یک 

ماده بسیار موثر برای سوخت وساز انرژی 

در بدن تبدیل کرده است. از این رو برای 

افزایش وزن کودکان و نوجوانان و افراد 

لاغر موثر است.

خواص خوراکی ها 

بیشتر بدانیم 

چرا بعد از بیدار شدن دست مان بی حس است؟

آیا تا به حال پس از بیدارشــدن از خواب متوجه شــده اید که یکی از دســتانتان به خــواب رفته  و 

بی حس است؟ با وجود آن که می توان این پدیده را به گرفتگی موقت عصب ها نسبت داد، ممکن 

است این عارضه از مشــکلات جدی تر سلامت ناشی شــود. »وری ول هلث« در گزارشی به این 

موضوع پرداخته اســت. اگر با بی حسی یا احساس سوزن سوزن شــدن در دست هایتان بیدار 

می شوید، بدنتان در حال ارسال پیام و نشانه ای است. درک دلایل بی حسی دست ها پس از بیدار 

شدن می تواند به تشخیص مشکلات احتمالی و انتخاب درمان کمک کند.

  وضعیت بدن هنگام خواب
وضعیت بــدن در حالــت خــواب در ایجــاد گرفتگی عصبــی یا کاهــش گردش خــون نقش 

مهمی دارد و می تواند باعث بی حســی دســت ها یا احســاس سوزن سوزن شــدن در آن ها 

 شــود.  این وضعیت بــه دلیــل ناهماهنگــی در نواحی دســت یعنی مــچ، بــازو و آرنج حین 

خوابیدن رخ می دهد. برخی وضعیت های بدن در خواب که احتمالا این مشــکل را تشدید 

می کنند، عبارت اند از: قرار دادن پیشانی روی ساعد، قرار دادن دست ها زیر صورت یا سر، 

استفاده از بالشی که ارتفاع یا ســفتی یا نرمی آن نادرست باشد و در زمان خواب استخوان 

فقرات در وضعیتی نامناســب قرار بگیرد، خوابیدن روی شــکم که ممکن اســت با فشار بر 

عصب ها همراه شود. برخی متخصصان می گویند که خوابیدن به پهلو در صورت صاف نگه 

داشتن مچ دست ممکن است کمتر باعث بی حسی دست شود.

  رابطه بی حسی دست ها با صدمات 
برخــی صدمــات یــا تصادف هــا می تواننــد با آســیب رســاندن به عصب ها، ســبب بی حســی 

دست ها  شــوند، زیرا توانایی این عصب ها را برای انتقال درســت ســیگنال ها بین دست  و مغز 

مختل می کنند. آسیب شدید ناشی از تصادف رانندگی یا آسیب دیدگی آرنج ها به دلیل زمین 

خوردن می تواند بی حسی دست ها هنگام شب را به دنبال داشته باشد.

  کمبود خون رسانی
در طول خواب، به ویــژه اگر بدن در موقعیت خاصی قرار گرفته باشــد، فشــار طولانی مدت 

بر رگ  های خونی می تواند مانع جریان خون در دســت ها می شــود. این کم  شــدن گردش 

خون باعث می شود اعصاب اکسیژن و مواد غذایی دریافت نکنند و همین موجب بی حسی 

دست ها و احساس سوزن سوزن شدن در آن ها می شــود. تنظیم وضعیت خواب با استفاده 

از وســایل کمکی می تواند این مشــکل را کاهش دهد. ســرمازدگی و برخــی بیماری ها نیز 

می توانند موجب بی حسی دست ها پس از بیدار شدن شوند. 


