
ت
لام

 س

یک دماسنج دم دست داشته باشید

یــک  می‌کنیــم  ازهرچیزپیشــنهاد  پیــش 

درمحیــط  کوچــک  دیجیتــال  دماســنج 

کاریــا منــزل داشــته باشــید تــا بتوانیــد 

کنیــد. اندازه‌گیــری  را  محیــط   دمــای 

آن ها با یک باتری ســکه‌ای کوچک تا ماه‌ها 

برایتــان کارمی‌کنند.اولیــن نکتــه‌ای کــه 

بایــد بدانید،ایــن اســت کــه مرکــز کنتــرل 

درمــورد   )CDC( آمریــکا  بیماری‌هــای 

استفاده ازپنکه دردماهای بالای۳۲درجه 

هشــدارداده و درادامــه علتــش را خواهید 

فهمید.

پنکه‌ها تا یک دمای خاص موثرند

وقتی دمای محیط بالاترازدمای بدن ما )۳۷ 

درجه سانتی‌گراد شود( شرایط تبادل حرارتی 

تغییرمی‌کند ودراین وضعیت بدن ما ازمحیط 

حرارت دریافت می‌کند و دمایش بالا می‌رود.

درچنین شــرایطی، اســتفاده ازپنکه نه تنها 

کمک‌کننده نیست، بلکه می‌تواند مضرباشد. 

یعنی با وجود این که احساس خنکی می‌کنید، 

اما پنکه ســبب افزایش دمای بدن می‌شــود. 

پژوهش‌ها نشــان داده‌اندکه استفاده ازپنکه 

دردمــای محیطی۴۰درجــه و بالاترســبب 

افزایش دمای بدن می‌شود.درچنین شرایطی 

دیگراستفاده ازپنکه موضوعیت ندارد و باید به 

دنبال راهکارهای دیگرباشــید. اگردماسنج 

نداریــد ازیــک برنامه ســنجش دمــا درتلفن 

همراه‌تان استفاده کنید و تصمیم بگیرید.

مصرف آب کافی مهم است

عجیب اما جالب است که باید هنگام استفاده 

ازپنکه بایــد آب کافــی بنوشــید! فن‌ها فقط 

درصورتــی موثرهســتند کــه ســطح پوســت 

تعریق کافی داشــته باشــدیا ازانــواع مه‌پاش 

استفاده کنید.توصیه شــده هنگام استفاده 

ازپنکه»هریک ساعت« یک لیوان آب بنوشید 

تا تعریق کافی فراهم شود.درچنین شرایطی 

منتظر احساس تشــنگی نباشــید و خودتان 

حواس‌تان به مقدارآبی که می‌نوشید باشد.

سطح پوست را خیس کنید

مطالعات مختلف نشــان‌داده‌اندکه مرطوب 

کردن سطح پوســت کمک زیادی به کاهش 

دمای بدن می‌کند.می‌توانید سطح پوست را 

با اســپری آب خیس کنید یا ازپارچه‌ مرطوب 

کمک بگیریــد. یک مطالعــه نشــان داده که 

مرطوب کردن پوست درمقابل پنکه دردمای 

محیطی تا ۴۰ درجه باعث کاهش دمای بدن 

و میزان فشار وارد برقلب می‌شود. استفاده از 

اسپری‌های آب مخصوص صورت در محیط 

کار می‌تواند یک راه‌حل ســاده و فوری باشد 

که به دردتان می‌خورد. 

مخزن پنکه‌های مه‌پاش را تمیز کنید

اگر ازانواع مه‌پاش استفاده می‌کنید، مراقب 

تشکیل آلودگی درمخزن آن باشید. همیشه 

مخزن را پرنگه ندارید و پس ازپایان اســتفاده‌ 

روزانه، مخــزن را خالی، آبکشــی و با درپوش 

بازبگذارید تا کاملًا خشک شود.

بــرای ضدعفونــی بیشــترمی‌توان )مثــا به 

صورت هفتگی( ازمحلول سفیدکننده‌ رقیق 

شده اســتفاده کرد:یک قاشــق چای‌خوری 

در۴ لیترآب به مدت۱۰دقیقه بماند، سپس 

بــا آب تمیزچندبارآبکشــی کنید. امــا دراین 

مورد حتمــا راهنمــای پنکــه را مطالعه کنید 

چون ممکن است این ماده به پنکه‌ شما آسیب 

برساند.

�

�

�

�

�

با سری که همیشه  شوره  می‌زند،چه کنم؟

شوره ســردرواقع پوســته‌ریزی غیرطبیعی پوست سراست که 

به دلیل اختلال درچرخه طبیعی بازسازی سلول‌های پوست 

ایجاد می شود.این وضعیت معمولا با خارش،خشکی یا حتی 

چربی بیش ازحد پوســت همراه اســت. نادیده گرفتن شوره و 

اقدام به خود درمانی بدون تشخیص دقیق، ممکن است باعث 

تاخیردردرمان بیماری اصلی شود و وضعیت را پیچیده‌ترکند.

علت‌های ایجاد شوره سر1

دلایل مختلفی می توانند درایجاد شوره سرنقش داشته 

باشــند و معمولا ترکیبی از عوامل داخلی و خارجی در بروز آن 

موثرهستند.یکی ازمهم ترین عوامل، فعالیت بیش از حد برخی 

قارچ های طبیعی پوست است. همچنین استفاده ازمحصولات 

نامناســب مو، اســترس وتغییرات هورمونی نیزمی‌توانند این 

مشکل را تشدیدکنند. دیگرعوامل عبارتنداز: رشد بیش ازحد 

قارچ های طبیعی پوست سر، چربی بیش از حد پوست، خشکی 

شدید پوست سر، استفاده از شــامپوهای نامناسب، استرس و 

اضطراب، تغییرات هورمونی یا فصلی

کی شوره سرخطرناک است؟2

دربیشتر موارد شوره سر یک مشکل ســاده و قابل درمان 

است، اما دربرخی شــرایط می‌تواند نشــانه‌ای ازبیماری‌های 

مهم ترباشد.

 به همین دلیل تشــخیص دقیق توسط پزشــک اهمیت زیادی 

دارد. اگرشوره همراه با علایم غیرمعمول باشد، نباید آن را نادیده 

گرفت زیرا ممکن است بیماری های پوستی جدی‌تری درپس آن 

وجود داشته باشد.

روش‌های درمان شوره سر3 

درمان شوره سربســته به علت آن متفاوت است.درموارد 

خفیف، اســتفاده ازشامپوهای مناســب می‌تواند کافی باشد، 

امــا درموارد شــدیدتر نیاز بــه داروهای تخصصی وجــود دارد. 

پزشکان معمولا درمان را براســاس نوع شوره و وضعیت پوست 

ســرانتخاب می‌کنند تا بهترین نتیجه حاصل شــود. استفاده 

خودسرانه ازدرمان‌ها نه تنها همیشه موثرنیست، بلکه ممکن 

است روند تشخیص را به تاخیربیندازد. بهترین رویکرد این است 

که درصورت تداوم یا شــدت گرفتن علایم، حتما به متخصص 

پوســت مراجعه شــود تا علت اصلی مشــخص ودرمان مناسب 

آغازشود. توجه به این موضوع می‌تواند ازمشکلات طولانی مدت 

و پیچیده ترجلوگیری وسلامت پوست سر را حفظ کند.
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دراین روزهای گرم سال خیلی ازما مجبوریم بخش زیادی از روز را با پنکه سرکنیم تا گرما 

اذیت‌مان نکند.می‌دانیم که پنکه هیچ‌وقت نمی‌تواند جای وســایل سرمایشــی قوی‌تر را 

بگیرد اما برای این که بتوانید بهترین وسالم‌ترین نوع بازدهی را ازپنکه داشته باشید باید 

فوت‌و‌فن‌های استفاده ازآن را هم بدانید.چون با دانستن یک سری نکات ساده می‌توانید 

ازپنکه استفاده بهتری برای خنک کردن محیط اطراف‌تان داشته باشید.

خوراکی های سالم برای تماشای فوتبال

ذرت بوداده| محبوب شب‌های فوتبالی

ذرت بوداده منبع خوبی ازفیبر اســت و نسبت به بسیاری 

ازتنقلات صنعتی کالری کمتری دارد. برای سالم‌ترشدن 

آن بهتراســت ازروغن کم استفاده شــود و میزان نمک نیز 

محدود باشد. برخی افراد برای ایجاد طعم بهتر ازادویه‌هایی 

ماننــد پودرسیر،آویشــن یا پاپریــکا اســتفاده می‌کنند که 

می‌تواند جایگزین مناسبی برای نمک زیاد باشد.

میوه‌های تازه| میان‌وعده‌ای پرویتامین

برش‌های هندوانه، طالبی، ســیب، پرتقال، هلو، شــلیل یا انگــور علاوه برطعــم دلپذیر،آب و 

ویتامین‌های مورد نیاز بدن را تامین می‌کنند. میوه‌ها به دلیل داشــتن فیبراحســاس سیری 

بیشتری ایجاد می‌کنند و درمقایسه با بسیاری ازخوراکی‌های شیرین صنعتی، انتخاب سالم‌تری 

هستند. 

سبزیجات تازه با سس‌های سبک| انتخاب خوشمزه و سلامت

هویج، خیار،کرفس، فلفل دلمه‌ای رنگی وگوجه گیلاسی ازجمله انتخاب‌های مناسب هستند. 

ترکیب این سبزیجات با ماست چکیده، ماســت یونانی یا سس‌های کم‌ چرب می‌تواند طعمی 

دلچسب ایجادکند. این خوراکی‌ها کالری کمی دارند و درعین حال به تامین ویتامین‌ ها و مواد 

معدنی بدن کمک می‌کنند.

چگونه بدون پرخوری از مسابقات لذت ببریم؟

کارشناســان توصیه می‌کنند تنقــات از قبــل درظرف‌های کوچک تقســیم شــوند تا کنترل 

مقدارمصرف آسان‌تر باشد. همچنین نوشیدن آب کافی و انتخاب خوراکی‌های سرشار از فیبر 

می‌تواند احساس سیری بیشتری ایجاد کند و از پرخوری جلوگیری کند.

جام جهانی فوتبال همیشــه یکی ازپرمخاطب‌ترین رویدادهای ورزشــی جهان 
است که میلیون‌‌ها نفر را درنقاط مختلف دنیا پای تلویزیون می‌نشاند. با این حال 
کارشناسان تغذیه هشدارمی‌دهند که انتخاب نادرست تنقلات هنگام تماشای 
فوتبال می‌تواند باعث دریافت بیش ازحدکالری، نمک و چربی شود .خبرخوب 
این که گزینه‌های متنوعی وجود دارد که هم خوشمزه هستند و هم ارزش غذایی 

مناسبی دارند.

تغذیه

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

 استفاده کاربردی‌تر ازپنکه برای
 شکست گرما!

 اگرمجبورید درروزهای گرم پیش‌ رو،ساعت‌ها خودتان
  ومحیط اطراف‌تان را با پنکه خنک کنید
 زندگی‌سلام فوت‌وفن‌های استفاده ازآن را هم بدانید

               یک      شنبه 
 7  تیر   ۱۴۰5    

13  محرم  1448
 28 ژوئن ۲۰۲6  
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پوست و مو
داده تصویری
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