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علل زمینه ساز موهای زیرپوستی
 شیوه اپیلاسیون

دســتگاه  و  »مــوم«  از  اســتفاده  اگرچــه 
»اپیلاســیون« امروزه در حــذف موهای زائد 
کاربرد زیادی دارد اما این روش ها زمینه ساز 
 ایجاد موهای زیرپوستی خواهند بود. در واقع
 اســتفاده از موم، فولیکول های مو را ضعیف 
می کند و در نتیجه مو قدرت کافی برای رشد 
و بالا آمدن از سطح پوست را ندارد. همچنین 
دستگاه اپیلاســیون نیز باعث ایجاد موهای 
زیرپوستی است زیرا بدون این که مو کاملا از 

ریشه بیرون آید، جدا می شود.
 رعایت نکردن بهداشت پوست

 فولیکول های مو باید از موانعی مانند چربی 
پوست، سلول های مرده، باکتری ها و حتی 
آلودگی ها بگذرند تا به سطح پوست برسند. 
اگر بهداشت پوســت به خوبی رعایت نشود، 

تارهای مو، زیر ایــن موانع باقی مــی مانند و 
همان جا رشد می کنند. به همین دلیل پاک 
سازی هفتگی پوست، شست وشو و رطوبت 

رسانی روزانه توصیه می شود.
اصلاح نادرست

 اصلاح یا تراشــیدن، رایج ترین روش حذف 
موهــای زائــد اســت امــا پیــش از آن حتمــا 
بایــد پوســت بــه آب و صابون آغشــته شــود. 
همچنیــن بهتر اســت پــس از تراشــیدن نیز 
لوسیون اســتفاده شــود و نباید تراشیدن در 
جهت مخالف رویش موها باشد. باید با فشار 
مختصری انجام و هر بار تیغ جدید اســتفاده 

شود.
پوشیدن لباس های خیلی تنگ

 این نوع لباس ها به پوست می چسبد و مانع 
از تنفس طبیعی پوســت مــی شــود. در این 
حالت لایه اپیدرم آسیب دیده و ایجاد موهای 

زیرپوستی تسهیل می شود. به خصوص پس 
از تراشیدن یا اپیلاسیون نباید چنین لباس 
هایی پوشید. کیفیت لباس های نخی همیشه 

بهتر از الیاف مصنوعی است.
پیشگیری از " موهای زیرپوستی"

گاهــی به دلیــل انســداد منافذ پوســتی، 
موهای ریز نمی تواند در سطح پوست رویش 
داشــته باشــد اما  کمپرس گــرم و مرطوب یا 
استفاده از سشوار می تواند به بازشدن منافذ 

پوستی و رشد بهتر موها کمک کند.
 پس از اپیلاســیون، پوســت را با آب ســرد 
بشویید و از روغن کالاندولا یا ژل آلوئه ورا برای 

تسکین آن استفاده کنید.
 ممکن است در مراکز زیبایی یا حتی منزل
چند روز یا حتــی چند هفته از مقــداری موم 
اســتفاده شــود اما بهترین توصیه این اســت 
که پس از گرم کردن، مــوم فقط برای یک بار 

مصرف و از گرم کردن و مصرف چندین نوبت 
آن اجتناب شود.

 گاهی موها در لایه ســطحی پوست به دام 
می افتندکه می توان آن ها را به آرامی بیرون 
آورد. البته نباید مو کشــیده شود زیرا موجب 
تحریک پوســتی و حتی عفونت می شود. در 
این شرایط، دست ها و سطح پوست باید با آب 
و صابون شسته و پنس یا موچین نیز با کمی 
الکل ضدعفونی شــود. پس از بیرون آوردن 
مو نیز بهتر است سطح پوست با ژل آلوئه ورا یا 

روغن درخت چای ماساژ داده شود.
 پوست خشک بیشتر مستعد ایجاد موهای 
زیرپوستی است بنابراین استفاده از مرطوب 
 کننــده های طبیعــی ماننــد روغــن نارگیل
آووکادو و... بــرای رطوبــت رســانی عمقی و 

طولانی تر پوست توصیه می شود.
 در صورت اپیلاسیون با موم نباید در فواصل 
اپیلاسیون، از تیغ استفاده کرد. در واقع باید 
اجازه داد تــا موها دوبــاره رویش پیــدا کند و 
تراشــیدن در این فاصله موجب باقی ماندن 

برخی از موها در زیر پوست می شود.
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سلامت

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

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر ابوالحسنی 
متخصص رژیم درمانی

تخمدان پلی کیستیک دارم. رژیم درمانی را 
چگونه رعایت کنم؟

میوه ها سرشار از فیبر و منبع خوبی از ویتامین‌ها 
و مواد معدنی ضروری هستند. اگر چه بسیاری 
از زنــان با توجه به قنــد میوه، تمایلی بــه افزودن 
میوه به رژیم غذایی سندروم تنبلی تخمدان خود 
ندارند اما زمانی که میوه در وعده‌های صحیح و 
به صورت کامل ) نه میوه خشک شده یا آب میوه( 
مصرف شــود، می‌تواند جایگزین بسیار سالمی 
برای تنقلات ناسالم باشد. مصرف میوه برای بدن 
بسیار حیاتی است و مواد مغذی مورد نیاز برای 
مقابله با علایم و نشانه‌های سندروم تخمدان پلی 
کیســتیک را تأمین می‌کند.اگر با مصرف میوه 
نگران افزایش قند خون و ســطح انسولین خود 
هستید، می‌توانید از مغزها یا آجیل به عنوان میان 
وعده استفاده کنید. پروتئین این دانه‌ها به تنظیم 
افزایش سطح گلوکز کمک می‌کند. مصرف دو تا 
سه نوبت میوه در روز را در برنامه خود بگنجانید 
و مصرف ســبزیجات را برای دریافت فیبر، مواد 
معدنی و آنتی اکسیدان‌ها افزایش دهید.کروم 
یک ماده معدنی مهم در تنظیم سطح قند خون و 
انسولین است. گاهی اوقات در یک رژیم غذایی 
بســیار محدود شــده، مقدار کروم ممکن اســت 
کم باشــد. گرایش به مصرف کربوهیدرات‌های 
پیچیده‌تر، مانند غلات سبوس دار، کلم بروکلی 
و آجیل می‌تواند مقدار این ماده در بدن را افزایش 
دهد.مصرف چربی‌های غیر اشــباع در کنترل 
علایم سندروم تخمدان پلی کیستیک ضروری 
اســت. اســیدهای چرب غیر اشــباع همچنین 
موجب تعادل هورمون‌ها، کنترل وزن و افزایش 
باروری می شود. چربی‌های سالم در ماهی‌های 
چرب )ماهی آزاد یا ماهی خال مخالی(، آووکادو 
و روغن زیتون موجود است.مصرف غذاهای غنی 
از منیزیم نیز از اهمیت زیادی برخوردار اســت. 
به این دلیل کــه یافته‌های اخیر نشــان می‌دهد 
کمبود منیزیم با افزایش خطر مقاومت به انسولین 

مرتبط است. 

مریم سادات کاظمی | مترجم  
موهای زیر پوستی افزون بر این که ظاهر نازیبایی در پوست فرد ایجاد می کند، باعث درد و جوش هم 

می شود. در ادامه به توضیحات بیشتر در این باره  می پردازیم:

بهداشت

تناسب اندام

آشپزی من آشپزی من

 فر را در دمای 180 درجه سانتی گراد گرم کنید.
 تخم مرغ، کره، وانیل، استویا و نمک را با هم بزنید.

 جو ، کنجــد ، بذرکتان را آســیاب و  به مــواد تخم مرغ 
توپک های کوچک خمیری درست کنید،  اضافه کنید.

آن ها را در تابه چرب شده قرار دهید.
 مواد را 15 دقیقه یا تا زمانی که به رنگ طلایی برسند 

داخل فر بگذارید.
نکته 

این  کلوچه  به هضم کمک می کند و دارای اســیدهای 
چرب با کیفیت بالاست. 

تنها چیزی که باید مراقب آن باشید مقدار مصرف  آن 
است چون کالری زیادی دارد.

کلوچه کنجد و بذرکتان برای دیابتی ها

   تخم مرغ – 3 عدد
 نمک – کمی

استویا  -  100 گرم
 کره آب شده – یک قاشق سوپ خوری

کنجد -  60 گرم
 جو – 2فنجان

 دانه کتان  - یک فنجان
 عصاره وانیل – یک قاشق چای خوری

پزشکی

شیرینی

 باشگاه خانگی
 برای بانوان

معمــولا تمریــن ورزشــی بر اســاس 
آناتومی بدن هر فرد و هدفش از ورزش  

برای او طراحی می‌شود مثلا بعضی افراد فقط در 
ناحیه‌ شکمی تجمع چربی دارند و حرکات مربوط 
به شــکم را  تمرین مــی کنند یا گروهــی  به دنبال 
فرم‌دهی در قســمت پایین تنه  هستند و حرکات 

مخصوص این ناحیه را انجام می‌دهند.
اما یک دســته از تمرینات با عنــوان تمرینات فول 
بادی وجــود دارد که همه عضلات بــدن را درگیر 

می‌کند و به زبان ساده عرق تان را در می‌آورد.
در این قســمت می‌خواهیــم چند حرکــت از این 
دسته از تمرینات  را در منزل انجام دهیم و حسابی 

کالری بسوزانیم.
 حرکت کوهنورد

دســت‌های  تان را به اندازه عرض شانه باز کنید و 
در وضعیت پلانک قرار بگیرید ،کف دست‌ها باید 
دقیقا زیر شانه و نه کمی جلوتر و یا عقب‌تر  باشد. 
پاها را کنار هم بگذارید و البته پشت شما باید کاملا 
صاف باشــد، حالازانوی راســت خود را به سمت 
سینه بالا ببرید سپس پای راست خود را به وضعیت 
اول برگردانیــد و این حرکت را با پــای دیگر تکرار 

کنید )سه ست با 20 بار تکرار انجام دهید.(

بانوان پوستی؛ چرایی و پیشگیری موهای زیر
 موهای زیر پوستی، پوست را نازیبا می کند

 و می تواند دردناک هم  باشد

آمیب مغز خور؛ کمیاب و کشنده 
آمیبــی کــه گفته می‌شــود بــا ورود بــه بدن 
انســان، مغز را از بین می‌برد و خیلی سریع 
 Naegleria   قربانی خود را می‌کشدو   به نام

fowleri  شناخته می شود.
براســاس گزارش نیویورک تایمز این آمیب 
کمیاب، جان یک نفر دیگر را در کارولینای 
شــمالی به دلیل یک آب‌تنی ســاده، گرفته 
اســت. ادی گِــری ۵۹ ســاله زمانــی که در 
دریاچــه‌ای درحال شــنا بود با آلوده‌شــدن 

به این تک‌یاخته خطرناک مشــهور به آمیب 
مغزخور ،جان خود را از دست داد. براساس 
 اعلام مقامات بهداشــت محلی، این آمیب

 کمیاب اما بسیار کشنده است.
ایــن آمیــب در آب‌های شــیرین گــرم یافت 
می‌شــود و بیشــتر افــراد، در ایالت‌هــای 
فلوریدا و تگزاس مورد هجوم این تک‌یاخته 

قرار گرفته‌اند.
علایم اولیه بیماری می‌تواند شامل سردرد، 

حالت تهوع و استفراغ باشد. بیماری بسیار 
سریع رشد می‌کند و به‌ندرت قابل تشخیص 
است. بیشتر افراد آلوده، ظرف مدت یک تا 
دو هفته از دنیا خواهند رفت. آمیب از طریق 
بینی وارد بدن می‌شود و می‌تواند از طریق 
عصــب بویایی به ســمت مغز حرکــت کند و 
به‌دنبال آن قــادر خواهد بود بــه بافت‌های 

مغز انسان آسیب برساند.
مغزخور از راه دهــان نمی‌تواند فرد را آلوده 

 کند امــا اگر از طریــق بینی وارد بدن شــود
 فعــال مــی شــود و فــرد را دچــار بیمــاری

 مــی کنــد. ایــن اتفــاق معمــولا هنــگام 
شــیرجه‌زدن، اســکی روی آب یــا دیگــر 
فعالیت‌هــای فــرد در آب رخ خواهــد داد. 
مرکز کنتــرل و پیشــگیری بیمــاری آمریکا 
اعلام کرده است بیشتر کسانی که به آمیب 
مغزخور آلــوده شــده‌اند، کــودکان و افراد 

مسن و سه‌چهارم مبتلایان، مرد بوده‌اند.

بهتریــن راه بــرای جلوگیــری از 
آلوده شدن به آمیب مغزخور، این 
است که افرادی که در آب شیرین 
گرم شــنا می‌کنند، مراقب ورود 
آب به بینی‌شــان باشــند. پس با 
اســتفاده از گیره‌های مخصوص 
شنا، بینی خود را ببندید یا سرتان 

را بیرون از آب نگه دارید.  

تازه ها

اســتفاده از روغن‌های گیاهی خوشــبو و بــه ظاهر بی خطــر که در محصول‌های بهداشــتی 
و شــوینده وجــود  دارد، می‌توانــد تهدیــدی برای ســامت کــودکان باشد.کارشناســان 
درجدیدترین پژوهش‌های خود دریافتند، اســتفاده از روغن گیاهی اســتوقودوس که در 
بیشتر محصول‌های آرایشی، بهداشتی، انواع شامپو، عطر و خوشبوکننده ، مواد شوینده، 
صابون و ... وجود دارد؛ سبب دگرگونی‌های هورمونی و بلوغ زودرس در دختران و پسران 
خردسال  می شود. پژوهشگران در این مطالعه به بررسی رشد دختران و پسران خردسال 
پرداختند و دریافتند استفاده از محصول‌های بهداشــتی حاوی این روغن، سبب تحریک 
هورمونی و رشد ســینه در کودکان از سه ســالگی می‌شــود، درحالی که بنا بر روند طبیعی 
رشــد بدن، این اتفاق باید حدود هشــت ســالگی و به تدریج روی دهد. محققــان با مطالعه 
روی کودکانی که دچار این اختلال سلامت شده اند، دریافتند با قطع استفاده از این گونه 
محصول‌های بهداشتی، رشد زود هنگام  در آن ها متوقف شده است و هورمون‌ها به وضعیت 

طبیعی خود بازگشته اند.

 گیاهی که  سبب بلوغ زودرس می‌شود 

سنگ لوزه در چه افرادی بیشتر 
دیده می شود؟

ســنگ لوزه، توده‌ای در بین حفره‌های حلق است 
 کــه در دو طــرف مجــاری انتهایــی آن وجــود دارد
حفره‌هایی که ترشــحات دهان، از طریــق آن ها به 
بیرون هدایت می‌شود، اگر این ترشحات به صورت 
طبیعی خارج نشــود به عفونت و چسبندگی دهان 
و لوزه منجر می شود و به تدریج رسوبات کریستال 

کلسیم شکل می‌گیرد.
برخی از افراد به‌صورت مادرزاد لوزه‌ حفره حفره‌ای 
دارند که با خوردن غذا، مواد غذایی در این حفره‌ها 
جمــع و دهانه مجــاری بســته مــی شــود بنابراین 
ترشــحات جمع شــده در این ناحیه حالت ســکون 
پیدا مــی کنــد و‌ به بــوی بــد و عفونت دهــان منجر 
 خواهــد شــد، همچنین لکه‌هــای ســفید رنگی در
 لوزه ها دیده می شود و فرد احساس پری و سنگینی 

در این ناحیه دارد.
لوزه‌ها دارای برآمدگی و شــکاف‌هایی هستند که 
باکتری ها، مخاط و ســلول‌های مــرده در آن جمع 
می شــوند، با افزایش تدریجی ایــن ذرات و تغلیظ 
آن‌ها توده ســفید رنگی در انتهای لوزه‌ها به وجود 
می‌آید و این رســوب به التهاب لوزه منجر می‌شود 

که این موضوع اصلی‌ترین عامل سنگ لوزه است.
برخی عوامــل دیگر  هــم مانند؛ مصــرف دارو‌های 
فشــار خون که با ایجاد حس خشکی در دهان بروز 
می کند، مشــکلات سینوســی، آلرژی، استعمال 
دخانیات، مصرف مواد چرب و رنگی مانند آجیل‌ها 
و غذا‌های ســرخ کردنی در هنگام ســرماخوردگی 
موجب این اختلال می شوند.جلوگیری از تشکیل 
سنگ لوزه به آسانی امکان پذیر است و صرفا نیاز به 
رعایت بهداشت دهان و دندان دارد ، مسواک زدن 
دندان‌ها و زبان بعد از غذا خوردن ، در زمان خواب 
و اول صبح باعث جلوگیری از آن می‌شود. کشیدن 
نخ دندان به صورت  روزانه به تمیز کردن باکتری‌ها 

کمک می‌کند. 


