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  SPF در کرم ضدآفتاب چیست؟
SPF  بیانگر قدرت محافظتی کرم ضدآفتاب 

در برابر اشــعه های UVB می باشــد. اشــعه 

UVB مســئول بخشــی از آفتاب  ســوختگی 

و ســایر آســیب های ناشــی از آفتاب بر روی 

پوست ماست. عدد SPF که روی بسته بندی 

می شــود،  مشــخص  ضدآفتــاب  کــرم 

نشــان دهنده میزان حفاظت کــرم در برابر 

اشــعه های UVB اســت. ایــن عــدد نشــان 

می دهــد کــه چنــد برابــر زمانی که پوســت 

شــما بــدون محافظــت در برابر آفتــاب قرار 

می گیــرد، بــا اســتفاده از کــرم ضدآفتــاب 

و محافظــت مناســب می توانیــد در مقابــل 

آفتاب مقاومت کنید. امــا برای انتخاب یک 

ضدآفتــاب خوب بایــد به نــکات دیگری هم 

توجه کنید که در ادامه مرورشان می کنیم.

شناسایی نوع پوســت| برای انتخاب کرم 
ضدآفتــاب مناســب، اولیــن قدم شناســایی 

نوع پوســت شماســت. پوســت ممکن است 

خشک، چرب، مختلط یا حســاس باشد. هر 

نوع پوســتی نیازهای خــاص خــود را دارد و 

بر اســاس آن، می توانیــد کــرم ضدآفتابی با 

ترکیبــات و ویژگی هــای مناســب بــرای نوع 

پوست خود انتخاب کنید.

حالــت و غلظــت ضدآفتــاب| کرم هــای 
ضدآفتــاب در انــواع مختلفــی ماننــد کــرم، 

لوســیون، اســتیکی، اســپری و... موجــود 

هستند. شــما می توانید بر اساس ترجیحات 

شــخصی و نیازهای خــود، محصولــی را که 

راحت تــر برای اســتفاده می دانیــد، انتخاب 

کنید. همچنیــن، غلظت ضدآفتــاب در کرم 

نیــز متفاوت اســت. غلظــت بالاتر بــه معنای 

محافظــت بیشــتر اســت، امــا ممکن اســت 

ضخامت کرم را تحت تأثیر قرار دهد.

میــزان قرارگیری در معــرض آفتاب| یکی 
از فاکتورهای مهــم در راهنمــای خرید کرم 

ضدآفتاب، می توانــد میزان قــرار گرفتن در 

معرض آفتاب باشــد. اگــر قصد داریــد برای 

مدت طولانی در فضای باز و در معرض آفتاب 

قــرار بگیرید، میــزان محافظــت و ماندگاری 

کرم ضدآفتاب برای شما مهم است. برخی از 

کرم های ضدآفتاب مقاومت بیشتری در برابر 

عرق و آب دارند و برای فعالیت های ورزشــی 

شناخته شده اند.

  ضدآفتاب برای پوست های چرب

انتخاب کرم ضد آفتابی کــه بر پایه آب 1

باشد می تواند برای پوست های چرب 

بسیار مفید باشــد. این کرم ها کمتر احتمال 

ایجاد سنگینی و چربی روی پوست را دارند.

بهتر اســت کرم ضد آفتابی را انتخاب 2 

کنید که فرمولاســیون چربی کمتری 

داشته باشد. این کرم ها عمدتا به صورت ژل 

یا مایع عرضه می شوند و کمتر احتمال ایجاد 

چربی روی پوست را دارند.

ترجیحا کرم ضدآفتابی را انتخاب کنید 3

که به ســرعت در پوســت جذب شــود. 

این ویژگی به شما کمک می کند تا احساس 

ســنگینی یا لایه های چــرب روی پوســت را 

نداشته باشید.

پوســت چرب، به دلیل تولیــد بیش از 4 

حد چربی، مســتعد تشــکیل جوش و 

آکنه است. بنابراین، انتخاب کرم ضدجوش 

مناسب برای این نوع پوست می تواند کمک 

کننده واقعی باشد.

ضد آفتاب برای پوست های خشک  

برای پوســت خشــک، انتخاب یــک کرم 1 

ضد آفتاب بــا ترکیبــات مرطــوب کننده 

مهم اســت. جســت وجو 

کنیــد کــه کــرم شــامل 

عناصر مانند گلیســیرین، 

یــا  اســید  هیالورونیــک 

روغن های طبیعی مرطوب 

کننده مانند روغن آووکادو 

و شی باتر باشد.

انتخاب یک کرم ضد 2

آفتاب با فرمولاسیون 

غیرچــرب و ســبک می تواند 

بــرای پوســت خشــک مفید 

باشــد. این که کرم به راحتی 

جذب شــود و لایه چرب روی پوست نگذارد، 

احساس راحتی را برای شما ایجاد می کند.

کرم ضــد آفتابــی را انتخــاب کنید که 3 

کمترین احتمــال تحریک و آلــرژی را 

برای پوست خشک ایجاد کند.

به یاد داشته باشید که استفاده از کرم 4

ضد آفتــاب برای پوســت خشــک باید 

مداوم و به طور منظم باشد.

 کرم ضد آفتاب برای پوست های حساس

انتخاب کرم ضد آفتابی که بدون مواد 1 

شــیمیایی مضر و تحریک کننده مانند 

اسانس، رنگ و ... باشد. این مواد می توانند 

باعث تحریک پوست حساس شوند.  کرم های 

ضد آفتاب بــدون عطــر بهترین گزینــه برای 

پوست حساس هستند، زیرا عطرها می توانند 

واکنش های حساسیتی را ایجاد کنند.

محصولاتی که حاوی مــواد آرام بخش و 2 

مرطوب کننده مانند آلوئه ورا، ویتامین 

E و گلیســیرین هســتند، می توانند به کاهش 

حساســیت پوســت کمــک 

کنند.

ترجیحا از ضد آفتاب هایی 3 

که حــاوی مواد اکســید 

تیتانیــوم  دی اکســید  روی و 

هستند، اســتفاده کنید، زیرا این 

مواد کمترین احتمال تحریک و 

حساسیت را برای پوست حساس 

ایجاد می کنند.

در تهیه این مطلب از 

mosbatesabz.com کمک 

گرفتیم
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تازه ها

 چه پوستی؟ 
چه ضدآفتابی؟

اگرچه استفاده از کرم ضدآفتاب برای محافظت از پوست دربرابر 

اشعه های مضر نور خورشید، ضروری است، اما به کارگیری هر کرم 

ضدآفتابی، نمی تواند مناسب پوست و شرایط تان باشد

میل شدید به شکلات، چیپس و بستنی نشانه چیست؟

شکلات|شــکلات گل سرسبد تنقلات اســت. مواد غذایی سرشــار از قند و چربی مانند 
شکلات هوس برانگیزند چون ترشح هورمون هایی مانند دوپامین و سروتونین را که حس 

خوبی به انســان می دهند، تحریک می کنند. برای همین است که اغلب وقتی ناراحتیم 

یا اســترس داریم، ســراغ شــکلات می رویم. البته برخی مطالعات نشــان داده است که 

کمبود منیزیم هم میل و اشتیاق به شیرینی را بیشتر می کند.

چیپس| وقتی ســراغ چیپــس می رویم کــه ترکیبــی از کربوهیــدرات، چربــی و نمک را 
هوس کرده باشــیم. گاهــی اوقات اســترس، بی حوصلگی و کســل بودن ما را به ســمت 

این خوراکی  می کشــاند، زیرا این نوع مــواد غذایی نوعی حس آرامش بــه همراه دارند. 

البته تمایل به این مواد غذایی از روی عادت هم، چندان غیرعادی نیســت. چیپس یکی 

از خوراکی هایی اســت که هوس آن می تواند از کمبود خواب هم خبــر بدهد. تحقیقات 

نشــان داده اند که در صورت کمبود خواب، میل به غذاهای شور، نشاسته ای و شیرین تا 

۴۵ درصد افزایش می یابد. بنابراین شاید با پرهیز از صفحات نمایشگر و تنقلات قبل از 

خواب و همچنین پیروی از ســاعت خواب و بیداری ثابت و منظم، بتوان به خواب مفید و 

کافی دست یافت و هوس چیپس را هم کنترل کرد.

بســتنی|ترکیب لبنیات پرچرب و شــکر در بستنی ترشــح دوپامین را تحریک می  کند. 
دوپامین انتقال دهنده عصبی حس خوب است که مسیر پاداش را فعال می کند. بستنی 

هم عــلاوه بر طعــم معرکه ای کــه دارد، عامــل آزاد  شــدن ایــن هورمون اســت و خوردن 

آن حس خوبی به وجود می آورد. برای همین ممکن است هنگام ناراحتی و اندوه سراغ 

بستنی بروید تا روحیه تان عوض شود و کمی شاد شوید.

همان طور که می دانید، استفاده از کرم ضدآفتاب یکی از مهم ترین خطوط 

دفاعی در مقابل آفتاب و اشعه مضر UV است. اما با توجه به تنوع بسیار بالای 

محصولات موجود در بازار، انتخاب یک کرم ضدآفتاب مناســب برای نوع 

پوست شما ممکن است چالش برانگیز باشــد. پس با ما همراه باشید و این 

راهنمای خرید کرم ضدآفتاب مناسب نوع پوستتان به صورت جامع را بخوانید.

پزشکی

سیاهی زیر چشم نشانه چیست؟

هشدارهای جدی درباره پیامد مصرف شیر خام

 

 

بیشتر بدانیم

تازه ها

بــرای داشــتن تخم مرغ عســلی| درون 
ظرفــی آب بریزیــد و روی اجــاق بگذارید، 

وقتی بــه زمان جــوش آمدن نزدیک شــد، 

تخم مرغ هــا را داخــل آن بگذاریــد، بعد از 

ســه دقیقــه تخم مرغ ها عســلی می شــود. 

اگر تخم مرغ ها درون یخچال باشــد، زمان 

پخت، کمی بیشتر می شود. 

راهــی بــرای تشــخیص تخم مــرغ تــازه| 
تخم مرغی را داخل ظرف آب قرار دهید؛ اگر 

تخم مرغ ته ظرف ایستاد تازه است و اگر روی 

آب آمد، کهنه است. 

جدا کــردن ســفیده تخم مــرغ از زرده| 
تخم مــرغ را در یک قیف کوچک بشــکنید؛ 

ســفیده از زیر قیف بیرون می آید و زرده در 

بــالای قیف باقــی می مانــد. همچنین می 

توانید با یــک چاقو بــه دور تــا دور تخم مرغ 

ضربه بزنید تا پوست آن از وسط جدا شود، 

ســپس آهســته ســفیده را در داخل ظرف 

دیگری بریزیــد. باقــی مانده ســفیده را به 

پوســته بعدی منتقل کنید. چند مرتبه این 

کار را تکرار کنید، سفیده کاملًا از زرده جدا 

می شود.

 کف کــردن ســفیده تخم مــرغ| اگر می 

خواهید ســفیده تخم مرغ زودتــر کف کند، 

کمی نمــک بــه آن اضافه کنید. ســپس هم 

بزنید؛ خیلی زودتر از موقع کف خواهد کرد. 

 پیتزا غذای محبوبی اســت امــا یکی از 

چالش هــای ما بــرای میل کــردن این 

غذا آن اســت که دوســت نداریــم پیتزا 

را با سوســیس و کالباس بخوریم. پس 

شــاید وقت آن باشد که ســراغ پیتزای 

سبزیجات برویم.   

مــواد لازم: پیــاز قرمــز یــک عــدد، 
قارچ 200 گــرم، گوجه فرنگی دوعدد، 

فلفل دلمه ای یک عدد، ریحــان تازه به 

میزان لازم، آویشــن تازه به میــزان لازم، 

جعفری تازه خرد شده یک فنجان، خمیر 

پیتزا یک بسته، ســس گوجه فرنگی بنا 

به ســلیقه، پنیر پیتزا به میــزان دلخواه، 

سیر دو حبه، روغن به میزان لازم. 

طرز تهیه: 1. ابتدا فر را با دمای 220 
درجه روشــن کنیــد تا گــرم شــود. 2. 

ســپس ســیر و پیاز را در مقداری روغن 

تفت دهید و پس از آن ســبزیجات را به 

آن اضافه کنید و تفــت دهید. 3. خمیر 

پیتــزا را کــف ظــرف پهــن کنیــد و یک 

قاشــق روغن زیتون را با مقداری سس 

گوجه فرنگــی اضافه و ســپس مخلوط 

سبزیجات را روی آن پهن کنید. ۴. در 

انتها روی آن پنیر پیتزا بریزید و به مدت 

20 دقیقــه در فر قرار دهید تــا روی آن 

کاملا طلایی شود. 

تحقیقات جدید نشــان می دهد، واکسن اچ پی وی 

)گارداســیل( کــه بــرای پیشــگیری از ســرطان 

دهانــه رحــم بــه زنــان تزریــق می شــود، از ابتــلا 

به ســرطان در مردان هــم جلوگیــری می کند. به 

گــزارش »آسوشیتدپرس«، واکســن اچ پــی وی 

بــرای پیشــگیری از ســرطان در زنــان طراحــی و 

تولید شده و موردتایید متخصصان است و در کنار 

غربالگری ســرطان دهانه رحم، برای کاهش نرخ 

ابتلا به این نوع ســرطان به زنان تزریق می شــود. 

شواهدی که نشان دهد این واکسن مانع از ابتلای 

مردان به ســرطان های مرتبط با اچ پی وی شــود، 

زیاد نیست اما یک مطالعه جدید نشان داده است 

که این واکسن احتمال ابتلا به سرطان دهان و گلو 

را در مردان کاهــش می دهــد. این ســرطان ها در 

مردان دو برابر شایع تر از زنان اند.  محققان در این 

پژوهش از طریق یک بانــک بزرگ داده، اطلاعات 

3.۴ میلیــون فرد از ســنین مشــابه را کــه نیمی از 

آن ها گارداســیل زده و نیمی دیگر این واکســن را 

تزریق نکــرده بودند، بررســی کردنــد. همان طور 

که انتظار می رفت، زنان واکسینه شده دســت کم 

تا پنج ســال پس از تزریق واکسن، کمتر در معرض 

خطــر ابتلا به ســرطان دهانــه رحم قرار داشــتند. 

اما تزریــق این واکســن برای مــردان هــم مزایایی 

داشــت. طبــق ایــن مطالعــه، مردانی که واکســن 

اچ پی وی تزریق کرده بودند، کمتر در معرض ابتلا 

به ســرطان های مرتبط با اچ پی وی مانند سرطان 

مقعد، آلت  تناســلی، دهان و گلو قرار داشــتند. از 

آن جا که سال های طول می کشد تا این سرطان ها 

آشکار شوند، تعداد موارد یافت شده در این مطالعه 

اندک بود. محققان در میان مردان واکسینه نشده، 

۵۷ سرطان مرتبط با اچ پی وی مشاهده کردند که 

اغلب در سر و گردن بودند. در مقایسه با این میزان، 

2۶ مــورد ســرطان هــم در مردانــی کــه اچ پی وی 

تزریــق کرده بودند، مشــاهده شــد. دکتــر جوزف 

کوری، یکی از نویسندگان این مطالعه و جراح سر 

و گــردن از فیلادلفیا، می گوید: »مــا فکر می کنیم 

که بیشــترین تاثیر مثبت این واکسن طی دو تا سه 

ســال آینده مشــاهده شــود. آنچه ما این جا نشان 

می دهیم، موج اولیه آثار است.« اچ پی  وی یا ویروس 

پاپیلومای انســانی بســیار شــایع اســت و از طریق 

رابطه جنسی منتقل می شــود. اغلب عفونت های 

اچ پی وی هیــچ علامت و نشــانه ای ندارند  و بدون 

نیاز به درمان برطرف می شوند، اما برخی دیگر به 

سرطان تبدیل می شوند.

پیتزای سبزیجات خانگی، سالم و خوشمزهترفندهایی برای استفاده از تخم مرغ در آشپزی

واکسن گارداسیل برای مردان هم اثربخش است

 

علت گودی و سیاهی زیرچشم می تواند فهرست طولانی شــامل موارد مختلف داشته 

باشد؛ اما برخی از رایج ترین دلایل کبودی زیر چشم و گودی به قرار زیر است: افزایش سن و 

پیر شدن پوست، وجود اختلالات ژنتیکی، سفید پوست نبودن، خستگی مداوم و طولانی 

مدت، آلرژی در انواع مختلف، کم آب بودن بدن، قرار گرفتن در زیر نور آفتاب در دراز مدت 

و... اما علت سیاهی زیر چشم کودکان می تواند متفاوت باشد. علت گودی زیر چشم و 

سیاهی این ناحیه در کودکان اگر به دلایل ژنتیکی نباشد، می تواند نشان دهنده موارد 

زیر باشد: کمبود آهن، خستگی و خواب آلودگی )معمولا کودک در صورتی که چندین 

روز به بازی کردن و خالی شدن انرژی مشغول باشد دچار سیاهی دور چشم می شود(، 

وجود مشکلات بینایی که منجر به خستگی چشم می شود، در معرض ضربه یا جراحت 

بودن، گریه کردن زیاد، تماشای تلویزیون یا نمایشگرهای دیگر و...

به تازگی تبلیغ مصرف شیر خام یا پاستوریزه نشده در شبکه های اجتماعی بیشتر شده است 

و برخی چهره های پرطرفدار در دنیای مجازی نوشیدن شیر خام را به دنبال کنندگان خود 

توصیه می کنند که این مســئله موجب افزایش اقبال جهانی به آن شده است. به گفته مرکز 

کنترل و پیشگیری از بیماری های ایالات متحده، خطر ابتلا به آنفلوآنزای مرغی در انسان تا 

حدی و به لطف فرایند پاســتوریزه  کردن شیر که به غیرفعال  شــدن ویروس ها در شیر های 

تجاری منجر می شــود، پایین اســت. اما پیدا  شدن ذرات غیرمُســری ویروس، حتی در شیر 

پاستوریزه، این نگرانی را به وجود آورده است که شــیر پاستوریزه نشده خطرات بیشتری را 

برای مصرف کنندگان آن به دنبال دارد. دونالد شــافنر، رئیس بخش علوم غذایی دانشگاه 

راتگرز، می گوید: »ما می دانیم که شیر خام ماده غذایی پرخطری است و کسانی که شیر خام 

مصرف می کنند، با مسمومیت از جمله اسهال و استفراغ مواجه می شوند که اگر این علایم حاد 

باشند، بستری می شوند یا حتی ممکن است بمیرند.« او با تاکید بر خطرات بیشتر شیر خام 

برای کودکان تصریح کرد که سیستم ایمنی بدن کودکان در حال رشد است و به همین دلیل 

بیشتر مستعد بیماری  است. در سال های اخیر شیر خام دوباره بسیار محبوب شده است، زیرا 

چهره های مشهوری مانند گوئینت پالترو، بازیگر، نوشیدن شیر خام را تبلیغ و کودکان را هم به 

مصرف آن تشویق می کند که می تواند عاملی برای بیماری مصرف کننده باشد.  
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