
۱   بدن شما کم آب شده است
 خشــکی پوســت یکی از دلایــل شــایع خــارش مزمن 
محســوب مــی شود. اســتفاده از محصــولات مرطوب 
کننده می تواند خارش پوســت را تسکین دهد زیرا آب 
رســانی به پوســت انجام می شود. اگر نوشــیدن آب به 
میزان کافی و استفاده از محصولات مرطوب کننده در 
بهبود خارش موثر نیست، برای بررسی دقیق تر شرایط 

به یک پزشک متخصص پوست مراجعه کنید.
۲    یک بیماری پوستی درمان نشده

 اگر خارش پوســت بــا قرمزی و پوســته شــدن همراه 
تشــدید شــب  هنــگام  خــارش  احســاس  و   اســت 
 می شــود ممکن اســت به یک بیماری پوستی مزمن، 
مانند ســوریازیس که بــه واســطه التهــاب ناشــی از 
فعالیت سیســتم ایمنی شــکل مــی گیرد یــا اگزما که 
به نام درماتیت آتوپیک نیز شــناخته می شــود، مبتلا 

باشید. 

۳    واکنش آلرژیک
خارش پوســت می تواند واکنشــی به عوامــل آلرژی زا 
باشــد.به گزارش» عصر ایران«،   اگر بــا خارش خفیف 
مواجــه هســتید، محــرک را شناســایی و پــس از قطع 
تماس با آن از یک داروی آنتی هیستامین برای تسکین 

خارش استفاده کنید. 
۴    به تازگــی مصرف یــک داروی جدید را آغاز 

کرده یا دوز مصرفی دارو را افزایش داده اید
 اگــر به تازگــی دندان عقــل خود را کشــیده ایــد و یک 
داروی مخدر تجویزی را مصرف می کنید یا داروهایی 
 برای کاهش فشــار خون بالای شــما تجویز شــده اند،

این موضوع  ممکن است دلیل خارش پوست باشد.
 اگر با خارش پوست به عنوان یک عارضه جانبی مصرف 
دارو مواجه شــده اید می توانید با پزشــک خود درباره 
تغییر دوز، کنترل تداخلات دارویی یا مصرف داروهای 

ضد خارش صحبت کنید.

۵    ممکن است روان شــما به آرامش بیشتر نیاز 
داشته باشد

اگر بیش از حد اســترس دارید، افســرده یــا مضطرب 
هستید، جریانی شیمیایی از سروتونین و نوراپی نفرین 
می توانــد محرکی برای خارش پوســت باشــد، به ویژه 
اگر راش پوســتی وجود نداشــته باشــد. اگر داروهای 
بدون نســخه ضد خــارش، مانند محصــولات مرطوب 
کننده و داروهای آنتی هیستامین، در تسکین خارش 
تاثیری ندارند، برای بررســی دقیق شــرایط و دریافت 
 درمان مناسب )گاهی اوقات داروهای ضد افسردگی 

می توانند مفید باشند( به پزشک مراجعه کنید.
۶    با نوسانات هورمونی مواجه هستید

نوســانات هورمونــی مــی تواند آثــاری قــوی، از جمله 
خارش بی امان پوست را موجب شود. 

به عنوان مثال، اگر به فرزند خود شیر می دهید یا وارد 
دوران یائسگی شده اید، ممکن است با سطوح پایین تر 

از حد معمول هورمون اســتروژن مواجه باشید که می 
تواند پیامدهای جســمانی، از جمله خارش پوســت را 
موجب شــود. پرهیز از تماس با صابون ها و محصولات 
شــوینده قوی و اســتفاده منظم از محصولات مرطوب 
کننده می توانــد به تســکین ناراحتی کمــک کند. اما 
اگر پــس از ایــن اقدامــات همچنــان با خارش پوســت 
مواجه هســتید، برای بررسی دقیق شــرایط به پزشک 

مراجعه کنید.
۷   حشره  شما را گزیده است

 گــزش حشــراتی ماننــد کک، کنه، ســاس و پشــه می 
تواند دلیل خارش پوســت شــما باشــد. گاهــی اوقات 
جای گزش به اندازه ای کوچک اســت که چندان قابل 
مشــاهده نیســت، اما فــرد برای چنــد هفته بــا خارش 
مداوم و آزاردهنده مواجه است.پس از شناسایی مکان 
خارش، می توانید از کرم ها یا لوسیون های ضدعفونی 
کننده استفاده وسپس آنتی هیستامین مصرف کنید.
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تقریباً در هر 100 میلــی گرم از این میــوه، 98 میلی گرم 
ویتامین C موجود اســت. کیوی با دارا بــودن این میزان از 
ویتامین C، در رده میوه هایی چون پرتقال و لیمو که منبع 

غنی این ویتامین است ، قرار می گیرد.
این میوه سرشار از ویتامین C  و برای تقویت سیستم ایمنی 

بدن و مقابله با سرما خوردگی نافع است.
حاوی آنزیم پروتئاز است و در صنایع غذایی از کیوی رنده 
شده برای آماده ســازی و ترد کردن انواع گوشت استفاده 

می شود.
اســتفاده زیاد از آن به صــورت خوراکی مــی تواند موجب 

ضعف و حتی زخم معده  شود .

 چه کسانی نمی توانند از کیوی استفاده کنند؟

افرادی که به نوعی آنزیم به نام آکتیدین حساسیت دارند، 
نمی توانند کیوی، آناناس و پاپایا مصرف کنند.

افرادی که مستعد ابتلا به ســنگ های کلیوی نیز هستند، 
هرگز نباید از این میوه استفاده کنند به این دلیل که کیوی 

حاوی مقادیر بالای اگزالات کلسیم است.
توصیه می شود که بچه ها در مصرف این میوه زیاده روی و 

البته مصرف آن را نیز قطع نکنند.
از آن جا که پتاســیم موجود در کیوی زیاد است، به افرادی 
که دچار نارســایی کلیه هســتند 
توصیــه مــی شــود که 
سراغ این میوه 
نروند.                                  

بروساژ دندان چیست؟
 بروســاژ دندان به مجموعــه عملکرد هایی 
گفته می شــود که بــه از بین بــردن زردی و 
جرم های روی دندان  منجرمی شــود. این 
روش به براق و سفید کردن دندان ها کمک 
چشــمگیری می کنــد. بروســاژ یــا پولیش 
دندان اغلب بعد از عمل جــرم گیری انجام 

می شود.
 بهداشــت دهــان و دنــدان تنها توســط نخ 
دنــدان یــا مســواک و جــلا دادن آن حفــظ 
نمی شــود. همواره جرم هایی روی دندان 
تشــکیل می شــود که به شــدت بــوی بدی 
دارد و سلامت دندان ها را تهدید می کند. 

یکی از بارزترین روش ها برای از بین بردن 
زردی و جــلا دادن، جــرم گیری به وســیله 

بروساژ است.
  جرم دندان چیست ؟

جــرم در واقــع همــان باقــی مانــده مــواد 
غذایی، میکروب ها، مــواد حاصل از تجزیه 
کربوهیدرات ها، چربی ها، پروتئین ها و ... 
در سطح دندان است که اگر برای رفع آن ها 
اقدامی نشود، می تواند باعث معدنی شدن 
دندان ها و به اصطلاح ایجاد رسوب شود و 

عمر دندان ها را بسیار کوتاه کند.
 دندان ها به صورت پیوسته با بزاق دهان در 

تماس هستند. بزاق به دلیل داشتن مقادیر 
بالای کلیسم و دیگر مواد معدنی، می تواند 
به تقویت و محافظت دندان ها کمک شایانی 
کند. با این که این موضوع یک مزیت بزرگ 
اســت اما در عین حال ســبب رسوب شدید 
کلسیم روی دندان ها می شود. این رسوبات 
مثل همان رســوباتی که در ته کتری یا روی 
لوله دیده اید، است. بسیاری از افراد تصور 
می کنند چون رنگ رسوبات همرنگ دندان 
اســت، پس جزئی از ســاختار آن است ، اما 
رنگ این رســوبات به مرور زمان به قهوه ای 

یا سیاه تبدیل می شود.

دربروساژ از یک ابزار دستی که در سر خود 
یک غلتک لاســتیکی دارد و ماده ای خمیر 
مانند به نام پروفیلا کسیز معروف به پروفی 
استفاده می شود. این خمیر به وسیله ذرات 
ســاینده ای کــه دارد مــی تواند جــرم های 
موجود دندان و لکه ها را به راحتی رفع کند.

  تفاوت بروساژ یا جرم گیری
جرم گیری دندان می توانــد مقادیر بالایی 
از پــلاک های میکروبــی و جــرم موجود در 
دنــدان هــا را از بین ببــرد. این پــلاک ها به 
رنگ زرد و به شــدت ســفت و محکم است و 
با مســواک زدن رفع نمی شــود. اما بروساژ 

کمک می کند تا لکه های موجود روی سطح 
دندان که بر اثر مصرف برخی مواد غذایی به 

وجود آمده است، رفع و درمان شود.
 مراقبت های بعد از بروساژ 

تا یک روز بعد از این عمل، به دلیل حساس 
شــدن مینــای دنــدان از غذاهــای آبکــی 

استفاده کنید.
 تا ســه روز بعد از بروســاژ دندان، برای ضد 
عفونــی کــردن، دهان خــود را بــا آب نمک 
شســت و شــو دهید. بعــد از اولین بروســاژ 
دندان در مسواک زدن احتیاط کنید و این 

کار را به آرامی انجام دهید.

بیشتر بدانیم

 عواقب ورزش کردن
 با آرایش

طبق نظر پزشکان هنگام ورزش همزمان با عرق 
کردن آلودگی ها از پوست صورت بیرون می آید.

 وقتی شــما روی صورت تان آرایــش دارید مواد 
آرایشــی منافــذ پوســتی را می پوشــاند و باعث 

گرفتگی این منافذ می شود.
 وقتی پوســت نتواند نفس بکشد و منافذ پوست 
بسته باشد احتمال ایجاد جوش های سر سیاه و 

سر سفید در سطح پوست بیشتر می شود.
ممکن اســت شــما بخواهیــد در باشــگاه و طی 
ورزش آراسته تر به نظر بیایید و با صورتی دارای 
آرایش ورزش کنید اما باید به شما بگوییم عواقب 
این کار خیلی زیاد اســت چون پوســت شــما به 

شدت آسیب می بیند.
مدیر موسسه پزشــکی لندن می گوید: »ورزش 
باعث افزایش گردش خون می شود و رگ های 
خونی نزدیک به ســطح پوســت را باز می کند و 
در نهایت باعث عرق کردن می شود. این اتفاق 
موجب آرام شدن شما می شود و همچنین مواد 
سمی و آلودگی ها را از طریق سطح پوست دفع 
می کند و وقتی شما روی صورت تان انواع کرم 
یا پنکک دارید پوســت عملا نمی تواند به خوبی 
نفس بکشد و مواد سمی و آلودگی ها را از سطح 

خود دفع کند«.
عرق و چربی طبیعی پوســت خودش به تنهایی 
باعث بسته شــدن منافذ پوســتی می شود حالا 
فکرش را بکنید چه بلایی سر پوست صورت تان 

می آید وقتی آرایش هم دارید.
تنفس نکردن پوســت صــورت می توانــد باعث 
انواع آکنه و جوش در ســطح پوســت شود. بعد 
از ورزش باید عرق ها پاک و پوســت خنک شود 
اگر شــما این کارها را انجــام ندهید عملا باعث 
افزایش احتمــال ایجاد آکنه و جوش در ســطح 

پوست خود می   شوید.
توصیه می شــود قبــل از ورزش آرایــش صورت 
خود را با استفاده از آب یا پد آرایشی پاک کنید 
و بلافاصله بعد از تمام شدن ورزش صورت تان 
را بشــویید تا عرق و چربی طبیعی پوســت روی 
صــورت نمانــد و در نهایــت فرامــوش نکنید که 

دوش بگیرید.
ماسک های صورت خاک رسی یک تمیز کننده 
قوی و به دلیل دارا بودن اسید سالیسیلیک یک 
ضد التهاب فوق العاده است. شما می توانید این 
ماسک ها را با مشورت پزشک و متخصص پوست 

بعد از ورزش استفاده کنید.
افزون بر این ماسک ها بهتر است به طور مرتب از 
ماسک های لایه بردار خانگی هم استفاده کنید. 
مثلا ترکیب میوه پاپایا همراه با عســل می تواند 
یک تمیز کننده و لایه بردار و همچنین مرطوب 

کننده خوب برای پوست شما باشد.
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 قابلمه ای بزرگ را روی شعله متوسط گاز گرم کنید. 
وقتی که گرم شــد، روغن )یــا آب در صورتی که از روغن 
پرهیز می کنیــد(، پیاز، ســیر، هویج و کرفــس را اضافه 

کنید.
 یک دوم قاشــق چای خوری نمک و فلفل سیاه اضافه 
کنید و هم بزنید تا روی کل مواد را بگیرد.  سبزیجات را 
به مدت ۵ دقیقه یا تا زمانی که نرم شود و کمی رو به تیره 
 شــدن برود، تفت دهید و در این مــدت مرتب هم بزنید.

 آب، سبزی برگ پهن، جعفری، آویشن، رزماری، برگ 
بو و باقی نمک و فلفل سیاه را اضافه کنید و حرارت را به 
بالاتر از متوســط افزایش دهید تا مخلوط به جوش آید. 
 وقتی جوش آمــد، حرارت را کاهش دهید تــا آرام بپزد .

  رب گوجه را اضافه کنید )برای ایجاد طعمی ملایم تر 
مقدار کمتری رب گوجه اضافه و برای طعم ترش تر مقدار 
بیشتری اضافه کنید(.مواد را مخلوط کنید.  در قابلمه 

پخت را  ۳0 دقیقه  را طوری بگذارید که کمی باز باشد.
دیگر ادامه دهید. نزدیک به انتهای پخــت ، آن را مزه 
کنید و در صــورت نیاز، نمک، فلفل یا ســبزیجات معطر 
بیشتری اضافه کنید. اجازه دهید مواد به آرامی  خنک 
شود. سپس یک آبکش را روی قابلمه ای دیگر بگذارید 
و آن را صا ف کنید. مخلوط را بین چند شیشــه تقســیم 
کنید.  قبل از بستن درشیشه ها بگذارید خنک شود.
شیشه ها را در یخچال به مدت پنج روز نگهداری کنید .

نکات
 این دســتورالعمل به شــما 10 پیمانه آب ســبزیجات 
می دهد. درباره سبزیجات معطر به ازای هر مشت تازه 
می توانید از یک قاشــق غذاخوری خشــک آن استفاده 

کنید.
 به غیر از ســبزیجات معطــر می توانیــد از مقدار کمی 

ادویه معمول خورش یا سوپ استفاده کنید.

 روغن نارگیل )روغن زیتون بدون 
بو(- یک قاشق غذاخوری

 پیاز –یک عدد متوسط، نگینی شده 
)همراه با پوست(

 سیر -۴ حبه
 هویج -  ۴ عدد، نگینی شده )همراه 

با پوست(
 ساقه کرفس - ۴ ساقه نگینی شده
 نمک و فلفل سیاه – یک تا ۲ قاشق 

چای خوری از هر کدام
 آب تصفیه شده -  9 تا 10 پیمانه

 سبزی برگ پهن -  یک پیمانه خرد 
شده

 جعفری تازه – یک دوم  پیمانه خرد 
شده

 آویشن – کمی  به صورت تازه یا یک 
قاشق غذاخوری خشک )پودر نشود(
 رزماری -  یک مشت کوچک یا یک 

قاشق غذاخوری خشک شده
 برگ بو -  ۲ عدد کامل

 رب گوجه فرنگی -  ۴ تا ۵ قاشق 
غذاخوری

عصاره سبزیجات

 برای پخت خوشمزه ترین 

سوپ ها

پیش غذا

7 دلیـل خارش 
شدید پوست

خارش پوست شرایطی استرس زا و آزاردهنده برای فرد ایجاد می کند 

که  می تواند نشانه ای  از بروز مشکل در بدن باشد

 شناسایی دلیل خارش پوست نخستین گام در مسیر درمان مشکل محســوب می شود. در ادامه 

 با هفت دلیل شــایع خارش پوست بیشتر آشنا می شــویم. با ذکر این توضیح که  دلایل دیگری هم

 می توانند در این ماجرا موثر باشند. 

پزشکی

کیوی سرشار از  ویتامین C و پروتئاز
 ضدباکتری، قابض، محرک ایمنی بدن، حشره کش ، شکننده پروتئین ها )پروتئاز(

 و ضدسرطان معده، کبد و سینه
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