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حل سودوکو   4612

4 ماده غذایی 
برای سلامت 

پوست و مو

میوه‌های آبدار1تخم مرغ1سیب‌ زمینی1ماهی‌های چرب1

  مصرف ماهی‌های چرب مانند سالمون 
ــرب امــگــا ۳،  و ســاردیــن بــا اســیــدهــای چ
پروتئین و ویتأمین E به کاهش التهاب 

پوست کمک می‌کند. 

 ســیــب زمــیــنــی ســـرشـــار از بــتــاکــاروتــن و 
ویــتــأمــیــن A اســـت کــه نــقــش مــهــمــی در 
تقویت کراتین و حفظ سلامت پوست و 

ناخن دارد. 

کراتین  از  بیشتر  آنجا‌ که موهای ما  از 
ساخته شــده‌انــد، تخم مــرغ می‌تواند 
ــاز بـــرای  ــی ــورد ن ــ بـــه تــأمــیــن پــروتــئــیــن م

ساخت و ترمیم مو کمک کند. 

 مــیــوه‌هــایــی مانند هــنــدوانــه، خیار 
ــتـــن مــقــادیــر  ــا داشـ ــی بـ ــگ ــرن ــوت‌ف و ت
ــتـــی اکـــســـیـــدان، به  بـــــالای آب و آنـ
هیدراتاسیون پوست کمک می‌کنند. 

ــژه و اســتــفــاده از مــژه‌هــای  ــــدون تـــردیـــد، کــاشــت مـ ب
،‌ فــرد  ــا ایـــن کـــار ــده جــذابــی اســـت‌؛ ب ــدی مــصــنــوعــی، پ
مــژه‌هــایــی خــواهــد داشـــت کــه  هنگام بــیــدار شــدن و 
بدون استفاده از هیچ لــوازم آرایشی، زیبا و پرپشت و 
بلند خواهد بود. کاشت مژه‌ای که به دو روش دائم و 
موقت در سالن‌های آرایشی انجام می‌شود‌؛ در روش 
کاشت مژه موقت، مژه‌ها به‌صورت تک‌تک با چسب 
مخصوص روی مژه‌های طبیعی چسبانده می‌شو‌د 
اما در روش کاشت مژه دائم، از موهای خود شخص 
استفاده می‌شود و مراحل آن شبیه به کاشت مو است 
اما این‌طور که معلوم است، در هــردوی این روش‌ها 
گاهی آسیب‌هایی به سلامت مژه‌های طبیعی ‌فرد و 
حتی چشم‌ها وارد می‌شود که ممکن است ‌فرد برای 
لحظه‌ای کوتاه، پیش خودش فکر کند که کاش این 

کار را نمی‌کردم!

    حساسیت دردسرساز 

چسباندن  مخصوص  چسب  بــه  حساسیت  گــاهــی 
مژه‌ها و گاهی هم‌جنس خود این مژه‌ها که از نایلون 
یا الیاف ابریشم است، می‌تواند ‌فرد را به دردسرهایی 
جدی بیندازد. در این میان، چسب مخصوص کاشت 
مژه موقت یکی از مهم‌ترین علت‌های ایجاد عوارض 
برای ‌فرد خواهد بود‌؛ چسب‌هایی که از مواد شیمیایی 
ساخته شده‌ و می‌تواند حساسیت پوستی برای کسی 
باشد. در  به همراه داشته  مــی‌کــارد  را  که مژه‌هایش 
که میزان حساسیت‌تان  گر شما فردی باشید  واقع ا
در مسائل مختلف بالاست و پوست‌تان دچار تورم و 
خارش و قرمزی می‌شود، احتمالا در این زمینه هم 
، التهاب پلک، تورم اطراف  با مشکلاتی از‌جمله کهیر
ــوارد چــشــم‌درد ناشی از عفونت  چشم و در برخی م

مواجه خواهید شد. 

    مراقب باش

یکی از عارضه‌های شایع کاشت مژه، ریزش مژه‌های 
پــژوهــشــگــران  تحقیقات  نتیجه  اســـت.  فـــرد  اصــلــی‌ 
کستنشن مژه بلندتر و پرحجم‌تر  که هرچه ا می‌گوید 
باشد، استرس بیشتری به مــژه‌هــای خــود‌ فــرد وارد 
کشش بیش از حــد روی مــژه، آن را رو به  مــی‌شــود و 
پایین خــم و در نهایت بــاعــث ریـــزش آن مــی‌شــود. 
همچنین مــی‌تــوانــد بــه فــولــیــکــول مـــژه شــمــا آسیب 
بــرســانــد کــه آســیــب مــکــرر بــه فــولــیــکــول‌هــای مـــژه در 
ــای طــبــیــعــی را کند  ــژه‌هـ  نــهــایــت مـــی‌تـــوانـــد رشــــد مـ

 یا حتی متوقف کند. 
که متخصصان حوزه پوست و مو  برای همین است 
که داشتن مژه‌های مصنوعی و اصطلاحا  معتقدند 
که پس از  کاشت مــژه، یکی از اقداماتی اســت  همان 
انجام، نیاز به رسیدگی‌هایی جدی دارد‌؛ موضوعی که 

گر جدی‌ نگیرید و مدام در حال‌ مالش چشم‌های‌تان  ا
باشید، می‌تواند باعث ریزش مژه‌های خودتان شود. 
الیاف  تماس  باعث  اســت  ممکن  چشم‌ها  مالیدن 
کاشت مــژه با غشای چشم شــود و چشم را تحریک 
کند: »فراموش نکنید که بعد از کاشت مژه، از مالیدن 
روی صورت  یا خوابیدن  پلک‌ها  کشیدن  چشم‌ها، 
کرام نصرتیان می‌گوید  پرهیز کنید.« این را دکتر ثریا ا
کید می‌کند که بعد از کاشت مژه هرچه مراقبت‌ها  و تا
از چشم‌های‌تان بهتر باشد، احتمال ریزش مژه کمتر 

خواهد بود. 

    و بالاخره عفونت!

غ از ریزش‌ها، خارش‌ها و حساسیت‌ها، آنچه   فــار
به  مــژه  کاشت  عارضه‌های  اصلی‌ترین  از  می‌تواند 
کــه در اثر  حــســاب بیاید، آلــودگــی و عفونتی اســت 

و  و دستکاری در چشم  مــواد غیرطبیعی  دخالت 
آلودگی‌ها  ایــن  اتــفــاق می‌افتد.  آن  اطـــراف  محیط 
ــای مختلف مــثــا وقــت  ــان‌هـ ــت در زمـ مــمــکــن اسـ
که در بین  گــرد و غباری  چسباندن مژه‌ها‌ یا حتی 
وجود  به  می‌کند  غیرطبیعی ‌گیر  پرپشت  مژه‌های 
بیاید. در چنین شرایط و در وقت آلودگی، احتمال 
بروز وقایعی مانند قرمزی پلک، التهاب و تورم، پدید 
آمدن گل‌مژه و درد و گاهی قرمزی داخل چشم در 

حد خونریزی، بسیار زیاد است. 
خوددرمانی‌‎ها  همه  از  غ  فــار شرایطی،  چنین  در 
و شست‌و‌شوی چشم بــا آب و صــابــون، چــای و... 
مراجعه  متخصص  پزشک  به  باید  اول  مرحله  در 
کرد تا روند درمــان، سیر اصولی و علمی به خودش 
ــرد. مــی‌دانــیــد کـــه‌ »ســـامـــت چــشــم بـــا کسی  ــگــی  ب

شوخی ندارد!« 

    پیشگیری کن
ــریــن اقـــدامـــاتـــی که  ــتــدایــی‌ت  یــکــی از اب
ــاشــی از  ــوارض ن ــ ــرای پــیــشــگــیــری از عـ ــ ب
ــه هــمــراه  کــاشــت مـــژه ب ــه  ک حساسیتی 
دارد می‌توان انجام داد، تست مواد آن 
است. یعنی بهتر است که برای جلوگیری 
از تحریک پوست، مقداری از خود مواد‌ 
یا چسب آن را روی مچ دست‌تان تست 
کنید و چیزی حــدود 24 ساعت منتظر 
باشید،  داشته  حساسیت  گــر  ا بمانید‌؛ 
بـــروز پیدا  نــشــانــه‌هــا  روز  ــک  ی از  کمتر 
ــورت خیال‌تان  ایــن ص می‌کند، در غیر 
از حساسیت  ناشی  بابت عارضه‌های 
مــی‌تــوانــد راحـــت بــاشــد و بــایــد جلوی 
باقی عارضه‌ها را بگیرید.  علاوه بر این، 
فراموش نکنید که این کار را در محیطی 
کیزه انجام دهید و پیش از  استریل و پا
انجام آن، حتما در مــورد نوع چسب از 

متخصص سؤال‌کنید‌. 

برش
گرهای کاشت مژه درباره همه اما و ا

هرکه مژه‌هایش بیش  
دردسرهایش بیشتر

تأثیرمصرف کافئین پیش از خواب

ــد قبل از خــواب یک وعــده غذایی  ــراد عــادت دارن بسیاری از اف
کنند یا نوشیدنی‌هایی از‌جمله نوشیدنی‌های  کوچک مصرف 
کافئین‌دار بنوشند که می‌تواند خواب آنها را تحت تأثیر قرار دهد 
امــا »روبــرتــا اندینگ«، متخصص تغذیه در مــورد اهمیت مواد 
که شب‌ها قبل از خــواب می‌خوریم، اطلاعاتی را ارائــه  غذایی 
گر قصد دارید ساعت ۹  می‌دهد. او می‌گوید: از نظر خوابیدن، ا
شب به رختخواب بروید، نباید یک وعده غذایی بزرگ را در ساعت 
گر به کافئین حساس هستید،  هشت شب بخورید. همچنین ا
می‌توانم بگویم حوالی ظهر نوشیدن آن را متوقف کنید. نوشیدن 
کافئین قبل از خواب بر خواب شما تأثیر می‌گذارد. یک‌فرد به‌طور 
متوسط ​​حــدود ۱۰ تا ۲۰ دقیقه طول می‌کشد تا به خــواب برود. 
گر کافئین در سیستم بدن شما موجود باشد یا به آن حساس  ا

باشید، این مقدار زمان می‌تواند دو برابر شود. 
این را هم در نظر داشته باشید که کافئین نه فقط در قهوه بلکه در 

چای و برخی نوشابه‌های گازدار هم یافت می‌شود. 
کسپرس«، این متخصص  به گزارش نشریه تخصصی »مدیکال ا
در مورد مصرف نوشیدنی‌ها قبل از خواب هم گفت: قبل از خواب 
نوشیدنی‌های بدون کافئین یا دارای کافئین کم مصرف کنید. 
فراموش نکنید میزان تحمل کافئین در افراد متفاوت است اما در 

سیستم بدن برای میزان کافئین محدودیتی وجود دارد. 

سلامت ایران

عوارض مصرف خودسرانه 
کسون آنتی‌بیوتیک سفتریا

دکــتــر زهـــرا جهانگرد، سرپرست دفــتــر نــظــارت و پــایــش مصرف 
فرآورده‌های سلامت سازمان غذا و دارو نسبت به عوارض منجر 
کسون هشدار  آنتی‌بیوتیک سفتریا به مرگ مصرف خودسرانه 
داد و گفت: طبق بررسی صورت گرفته توسط گروه ثبت و بررسی 
ایمنی و عـــوارض ناخواسته فــرآورده‌هــای ســامــت، از مجموع 
گزارش‌های عوارض و اشتباهات دارویی در سال ۱۴۰۲ در سامانه 
گزارش عوارض دارویی، ۹ درصد آن مربوط به گزارش‌های عوارض 

کسون بوده است.  ناخواسته داروی سفتریا
وی افزود: از میان گزارش‌های بررسی شده در خصوص عوارض 
کسون ۲۸۶ مورد مربوط به گزارش عوارض جدی  داروی سفتریا

بوده است. 
سرپرست دفتر نــظــارت و پایش مصرف فــرآورده‌هــای سلامت 
سازمان غذا و دارو تصریح کرد: از بین گزارش‌های بحرانی، پنج 
مورد به علت اندیکاسیون اشتباه مانند مصرف در بیماری‌های 
ویروسی شامل سرماخوردگی و آنفلوآنزا و یک مورد به علت مصرف 
کسون در بیمار دارای سابقه حساسیت به دسته  داروی سفتریا
دارویــی مذکور، قابل پیشگیری بوده است. بنابر‌اعلام سازمان 
غذا و دارو، تجویز و مصرف بیش از انــدازه و فاقد اندیکاسیون 
تأیید شده دارو، عدم اطلاع بیماران و مراقبین بیماران از سوابق 
حساسیت دارویـــی، اصــرار بیماران بر تجویز داروهـــای تزریقی 
توسط پزشکان، تزریق در شرایط نامناسب از نظر انجام اقدامات 
درمانی اورژانسی صحیح و سریع از علل وقوع عــوارض جدی و 

مرگ و میر بیماران است.

سلامت جهان

H E A L T H

سلامت

وش‌هــای مختلف و  ی که زیــاد اســت، تکنیک و ر چیز

 گروه جامعه

نرگس 
متفاوت برای زیباتر شدن! اما در میان این هیاهو و خانعلی‌زاده

ســودای زیبا بــودن و زیبا ماندن، چقدر به سلامت 
جسم‌مان هم فکر می‌کنیم؟ این سؤالی است که بد نیست وقت تصمیم 
برای برخی‌ اعمال زیبایی مانند کاشت مژه و داشتن مژه‌هایی پرتر، مشکی‌تر و 
بلندتر، به آن فکر کنیم، پرس‌و‌جو‌ و تحقیق کنیم و بعد از آن، تصمیم‌مان را 

به مرحله اجرا برسانیم. 


