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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

  از ضدآفتاب مخصوص دور چشم 
استفاده کنید

به منظور مبــارزه با پیری پوســت، اســتفاده 

از کــرم ضــد آفتاب بــه همــه افــراد توصیــه 

می‌‎شــود، امــا همــه ضــد آفتاب‌ها مناســب 

اســتفاده برای ناحیه دور چشــم نیستند. از 

کرم ضد آفتابی استفاده کنید که مخصوص 

ناحیه دور چشم اســت و SPF مناسب داشته 

باشد.

 رتینول اما با مشورت پزشک
هیچ چیــز بــه انــدازه رتینــول در بــه حداقل 

رســاندن چین و چروک‌ها در اطراف چشــم 

موثر نیســت. برای جلوگیــری از چروک دور 

چشــم، از کــرم دور چشــمی اســتفاده کنید 

که حاوی رتینول باشــد. البته دقت کنید که 

اســتفاده از رتینول بیشــتر به افرادی توصیه 

می‌شــود که هم اکنون دارای چین و چروک 

در ناحیــه دور چشــم خــود هســتند و مایلند 

ایــن چیــن و چروک‌هــا را کاهش دهنــد. به 

عبارت ساده‌تر اســتفاده از رتینول به افراد با 

ســن پایین چنــدان توصیه نمی‌شــود و برای 

اســتفاده از چنین کرمی بهتر است با پزشک 

مشورت کنید.

 سیگار را ترک کنید
به گزارش »مثبت مگ« اگر می‌خواهید سرعت 

پیری پوســت را در بــدن خود کاهــش دهید، 

سیگار کشیدن را برای همیشه فراموش کنید. 

دود سیگار باعث آزاد شدن آنزیمی می‌شود که 

کلاژن را تجزیه می کند و ظاهر جوان شــما را 

پژمرده و بی‌حال نشان می‌دهد.

 به یک رژیم غذایی سالم پایبند باشید
بهترین رژیم غذایی برای جلوگیری از چروک 

دور چشــم رژیمــی اســت کــه بــه مقــدار زیاد 

حاوی میوه و ســبزیجات تازه باشد. همچنین 

موادغذایــی حاوی امــگا ۳ ماننــد ماهی‌های 

چــرب می‌تواننــد در جــوان نگــه داشــتن و 

حفظ خاصیت ارتجاعی پوســت بســیار مفید 

واقــع شــوند. از مصــرف چربی‌های ناســالم، 

کربوهیدرات‌های ساده و شیرینی‌جات تا حد 

ممکن بپرهیزید.

 بدن خود را هیدراته نگه دارید
برای هیدراته نگه داشتن ســلول‌های پوست 

در طــول روز، حتمــا باید بــه مقــدار کافی آب 

بنوشــید. هنگامی که بــدن با کم‌آبــی مواجه 

می‌شــود، خیلــی زود خطــوط ریــز در اطراف 

چشــم مشــاهده خواهد شــد زیرا پوســت دور 

چشم از پوســت دیگر نواحی صورت 10 برابر 

نازک‌تر و ظریف‌تر است. نوشــیدن حداقل ۸ 

لیوان آب در طول روز پیشنهاد می‌شود.

به اندازه کافی بخوابید
جلوگیــری از چروک دور چشــم زمانــی بهتر 

امکان‌پذیــر اســت کــه شــما خــواب کافــی 

و باکیفیــت داشــته باشــید. ۸ ســاعت خواب 

شــبانه باعث می‌شــود در طــول روز انــرژی و 

شادابی بیشــتری داشته باشــید و گام موثری 

در پیشــگیری از چــروک دور چشــم بردارید. 

هنگام خواب هورمون‌هایی ترشــح می‌شــود 

که به انعطاف‌پذیری بیشــتر پوست در اطراف 

چشم کمک می کند.

 عینک آفتابی بزنید
یک راه ســاده اما تاثیرگذار برای جلوگیری از 

چروک دور چشم این است که در هوای آفتابی 

حتمــا از عینک آفتابــی اســتفاده کنید. دقت 

داشــته باشــید که عینک آفتابی بایــد قابلیت 

مطلوبی برای محافظت از چشم در برابر اشعه 

UV یا همان فرابنفش خورشید داشته باشد. 

عینک آفتابی باعث می‌شود هم به چشم آسیب 

نرسد و هم به پوست اطراف چشم.
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اسموتی خوشمزه و مقوی طالبی برای روزهای تابستانی

در طول روز بارها عضلات صورت مان را حرکت می دهیم پس چروک شدنش 

طبیعی است اما با تغییراتی در سبک زندگی می توانیم   روندش   را  کند کنیم  

 مضرات تنهایی 
برای سلامت استخوان مردان   بهتر ین  روش های جلوگیری 

از چر وک د و ر چشم

اسموتی طالبی یکی از انواع نوشیدنی‌های خوشمزه و بســیار مقوی تابستان است 

که هم طعمی بســیار خوب و  هم به دلیل وجود طالبی خواص فراوانی برای سلامتی 

بدن دارد و در روزهای گرم سال به‌خصوص در مهمانی‌ها می‌چسبد. برای تهیه این 

اسموتی خوشمزه به یک لیوان متوسط شیر سرد، یک طالبی متوسط، مقداری یخ 

خرد شده و دو عدد بستنی وانیلی خوشمزه نیاز داریم.  

1( ابتدا پوســت طالبــی را می‌گیریم، ســپس تخمه‌های آن‌را به صــورت کامل خارج 

می‌کنیم. در ادامه گوشت میوه را در تکه‌های کوچک داخل مخلوط‌کن می‌ریزیم.

2( در این مرحله شیر سرد را به همراه بستنی وانیلی و تکه‌های یخ داخل مخلوط کن 

می‌ریزیم و به اندازه‌ای مخلوط می‌کنیم که کاملا یکدســت شــود. در ادامه اسموتی 

آماده شده را داخل لیوان‌های بزرگ می‌ریزیم و به سلیقه خود تزیین می‌کنیم. 

نکته1: در صورتی که بخواهیم این اسموتی را بدون شیر درست کنیم، می‌توانیم به 
جای آن از مقدار بیشتری بستنی استفاده کنیم. 

نکته2: اگر بســتنی در دســترس نداشــتیم می‌توانیم به جای آن کمی شــکر اضافه 
کنیم. 

نکته 3: در صورتی که میکسر یا مخلوط کن نداشته باشیم، تمام مواد را به جز طالبی 
داخل یک کاســه بزرگ می‌ریزیم، بعد طالبــی را با کارد به صورت ســاطوری خرد  یا  

رنده و به دیگر مواد اضافه و با هم ترکیب می‌کنیم.

در طول روز چرت بزنید تا عملکرد مغزتان 
بهبود یابد

پژوهشــگران دانشــگاه کالــج 

لنــدن می‌گویند، یــک چــرت 

کوتــاه در روز بــه مغــز کمــک 

می‌کند مدت بیشــتری بزرگ 

بمانــد. مطالعاتی کــه تاکنون 

درباره چرت روزانه انجام شــده 

اســت، افزایش انرژی، کاهش 

خستگی و آثار عمیقی همچون 

بهبــود عملکــرد شــناختی و 

خلاقیت را به خواب وسط روز نسبت می‌دهند. البته هر فرد شرایط خاص خود را دارد و 

تاثیر چرت زدن در روز برای همه یکسان نیست، با این حال مطالعات جدید پژوهشگران 

دانشــگاه کالج لنــدن نشــان می‌دهد حجم مغز افــرادی که وســط روز چــرت می‌زنند، 

۱۵ سانتی‌مترمکعب بیشــتر اســت؛ معادل ‌تاخیر در پیری به مدت 3 تا 6 سال. توصیه 

دانشــمندان این اســت که مدت چرت، کمتر از نیم ساعت باشــد. البته برای بسیاری از 

مشاغل خواب روزانه امکان‌پذیر نیست و فرهنگ کاری اغلب به این کار نگاه منفی دارد. 

چرت زدن برای رشد نوزاد حیاتی است، اما با افزایش سن اهمیت آن کمتر می‌شود و بعد از 

بازنشستگی دوباره محبوبیت می‌یابد، به‌ طوری که ۲۷ درصد افراد بالای ۶۵ سال گزارش 

داده‌اند که هر روز چرت می‌زنند. دکتر گارفیلد می‌گوید، توصیه به چرت زدن در مقایسه 

با کاهش وزن یا ورزش که انجام دادن آن برای بســیاری از افراد دشــوار است، کار نسبتا 

ساده‌ای به حساب می‌آید. سلامت کلی مغز برای مقابله با زوال عقل مهم است و این بیماری 

به خواب آشفته ربط دارد. این پژوهشگران می‌گویند خواب نامناسب با ایجاد التهاب و تاثیر 

بر اتصالات بین سلول‌های مغزی به مرور زمان به مغز آسیب می‌زند. دکتر والنتینا پاز، یکی 

از این پژوهشگران می‌گوید: »بنابراین چرت زدن منظم می‌تواند با جبران خواب ناکافی 

جلوی تخریب عصبی )نورودژنراسیون( را بگیرد.«
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در طول روز وقتی حرف می‌زنید یا می‌خندید، مدام عضلات صورت خود را حرکت می‌دهید ، به همین دلیل ایجاد خطوط روی 
زیبایی

  

چهره همراه با افزایش سن اصلا چیز عجیبی نیست، اما بعضی از عوامل باعث می‌شوند، چین و چروک‌های اطراف چشم 

زودتر از موعد ایجاد شــوند. البته مهم‌ترین علت بروز چین و چروک در اطراف چشم با افزایش سن مرتبط است اما سبک 

زندگی شما و عوامل دیگری هم دخیل هستند. مثل قرار گرفتن در معرض اشعه مضر نور خورشید، سیگار کشیدن، تکرار 

حرکات صورت مثل خندیدن و اخم کردن و... . برای جلوگیری از چروک دور چشم از راهکارهای زیر استفاده کنید:
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بیشتر بدانیم

تازه ها

سلامت 

 زندگی‌سلام
   شنبه 

۳ تیر  ۱۴۰۲    
   ۵ ذی الحجه ۱۴۴۴
   ۲۴ژوئن ۲۰۲۳  
 شماره ۲۴۶۳

بر اساس پژوهشی که  در نشست سالانه انجمن غدد درون‌ریز در شیکاگو ارائه شدتنهایی 

برای ســامت مردان مضر است . نیویورک‌پســت به نقل از دکتر ربکا مانتین، پژوهشگر 

اصلی این مطالعه می‌نویسد: »انزوای اجتماعی شــکلی قوی از فشار روانی‌ و اجتماعی 

اســت و در حوزه ســامتی عمومی، به‌ویــژه در ســالمندان نگرانی فزاینده‌ای به شــمار 

می‌رود.«نیویورک‌پست به گفته دیگری از دکتر ربکا مانتین هم اشاره کرد: »پژوهش‌های 

بالینی پیشتر نشان داده‌اند که اســترس‌های روانی و اجتماعی و به دنبال آن اختلالات 

سلامت روان، عوامل اصلی خطر بروز پوکی استخوان و شکستگی‌اند که افراد مسن به 

آن دچار می‌شوند.« در خور ذکر است، تاثیر انزوای اجتماعی و تنهایی بر همگان یکسان 

نیست و آثار مثبت یا منفی آن بسته به شخصیت افراد متفاوت است، اما انزوای اجتماعی 

در غالب اوقات به احساس تنهایی، ترس از دیگران یا کاهش اعتمادبه‌نفس منجر می‌شود.

 آشپزی با  اجاق گاز خانگی
 و خطر ابتلا به سرطان خون

نتایج یک بررسی جدید که به رهبری دانشگاه آمریکاییِ استنفورد انجام شده، نشان می‌دهد 

که هر شعله گازی یک اجاق آشپزی که به دمای ۱۷۶ درجه سانتی‌گراد می‌رسد، سطح بنزنِ 

ســرطان‌زا را در داخل خانه به بیش از میزان موجود در دود ناشــی از سوختن سیگار و تنباکو 

افزایش دهد. یافته‌های این پژوهش تایید کرده که بنزن حاصل از روشــن بودن شــعله‌های 

گازی در سراســر خانه حرکت می‌کند و ســاعت‌ها در هوای خانه باقی می‌ماند. بنزن که یک 

ماده شیمیاییِ سمی است ،  در شعله‌های آتش و دیگر محیط‌های با دمای بالا، مانند شراره‌های 

موجود در میادین نفتی و پالایشگاه‌ها تشکیل می‌شود. هر چند تهویه خوب می‌تواند به کاهش 

غلظت آلاینده‌های هوا کمک کند، اما یافته‌های پژوهش استنفورد نشان می‌دهد که هودهای 

تهویه هوای آشپزخانه‌ها هم  همواره در کاهش غلظت بنزن و دیگر آلاینده‌های ناشی از روشن 

کردن شعله‌های گاز موثر نیستند.


