
ســبزی ترخون یکــی از گیاهــان معطر پــر اســتفاده در صنایع 

غذایی اســت و از ایــن گیاه به‌طــور گســترده در صنعــت تولید 

مواد اولیه آشپزی و همچنین کنسروســازی استفاده می‌شود. 

ترخــون بــه دلیــل افزایــش ترشــح اســید معــده و خاصیــت 

اشــتهاآوری از گذشــته، بــه عنــوان ادویــه مخصوص گوشــت 

مــورد توجــه بوده و ســبب کاهــش فشــارخون هم 

می‌شــود. در طب ســنتی از این گیاه به عنوان 

کاهش دهنده درد دندان و دارای خاصیت 

ضد کرم یاد شده است. از مهم‌ترین خواص 

ترخون کاهش درد دندان و لثه اســت، در 

واقع، جویدن ترخون باعث جلوگیری از 

خون ریزی لثه و التیام زخم‎های دهان می‎شود. علت تسکین درد 

دندان به دلیل وجود ماده‌ای موســوم به 

اوژنول است که در سبزی ترخون 

وجود دارد. مصرف ترخون که 

برای درد مفاصــل مفید بوده، 

بهتر است همراه غذا خورده و کوبیده 

آن به‌‎ صورت ضماد استفاده شود.
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پوست| برخــی از محصولات آرایشی 1 محصــولات آرایشــی و مراقبت از 
یــا مراقبــت از پوســت و همچنیــن برخــی از 

محصولات مراقبت از مو موجب آکنه پوستی 

می‌شوند. برخی جوش‌ها حتی چند ماه پس 

از مصرف مواد آرایشــی ظاهر می‌شــوند. در 

ایــن صــورت، دریافتــن این‌کــه علت اصلی 

جوش‌ها لــوازم آرایش بــوده یا خیر دشــوار 

است.

ضدآفتاب| اگرچه استفاده از کرم‌های  بــرای پوســت ضــروری‌ 2 ضدآفتــاب 

اســت،اما برخی از ایــن کرم‌ها ممکن اســت 

باعث جوش صورت شود. بنابراین، در انتخاب 

و تهیه آن‌ها باید برخی موارد مثل غیر عطری 

بودن و بدون روغن بودن را رعایت کنیم.

یکی از علت‌های پدید آمدن جوش‌ در 3 مواد شــیمیایی موجود در لباس| 

سراســر بدن یا بخش‌های حســاس آن مواد 

شــوینده اســت. مواد شــیمیایی موجــود در 

شــوینده‌ها باعــث تحریــک پوســت یــا حتی 

واکنش‌هــای آلرژیــک می‌شــود کــه بــه آن 

پوســتی  تحریــک  یــا  تماســی  درماتیــت 

می‌گویند.

کندن جوش‌ها| برخی افراد پوســت‌  روی آکنه را می‌کنند و همین امر باعث 4

بدتر شدن آن می‌شود. این کار می‌تواند روی 

صورت شــما لک یا زخم همیشــگی به وجود 

آورد. اگــر نمی‌توانیــد جلــوی ایــن عادت را 

بگیرید، حتما با پزشک مشورت کنید.

تماس طولانی پوست با مواد خارجی|  آلودگی، گرما و عرق روی دســت در اثر 5

تماس با گوشــی و به‌دنبال آن تماس با صورت 

می‌تواند آلودگی را به پوســت منتقــل کند. از 

موارد دیگر می‌‌توان به سربند، کلاه، بند لباس، 

لباس‌های تنگ و ماسک‌ صورت اشاره کرد.

هورمون‌هــا| هورمون‌هــا و تغییرات  هورمونی از دیگر عوامل ایجاد آکنه و 6

جــوش هســتند. در ایــن مــورد، چیــزی که 

احتمالا به ذهن خطور می‌کند هورمون‌های 

دوره نوجوانــی اســت، امــا بایــد بدانیــم که 

تغییرات هورمونی در سن بالاتر نیز می‌تواند 

باعث ایجاد آکنه شود.

فشار و استرس| اســترس نیز سطح  هورمون‌ها را تغییــر می‌دهد و به بروز 7

آکنــه منجــر مــی شــود. کورتیــزول یکــی از 

اســت.  اســترس  اصلــی  هورمون‌هــای 

کورتیــزول سیســتم ایمنــی بــدن را ضعیف 

می‌کنــد و باعث التهــاب در سراســر بدن، از 

جمله در پوست می‌شود. به این ترتیب، آکنه 

تحریک و بدتر می‌شود.

ژنتیک| بنا بر یافته‌های پژوهشی، اگر  پدر و مــادر شــما هــر دو آکنه داشــته 8

باشــند، احتمال بیشــتری دارد که شــما نیز 

ســال‌های  در  شــوید،  آکنــه  گرفتــار 

نوجوانی‌ آکنه در بدن شما شــدیدتر باشد یا 

این که در بزرگ‌سالی به آن مبتلا شوید.

برخــی  زمینــه‌ای|  بیماری‌هــای  بیماری‌هــای زمینــه‌ای نظیر چاقی، 9

دیابت، فشــار خــون بــالا و کلســترول زیاد 

نیــز از عوامل ایجاد یا تشــدید آکنــه در بدن‌ 

هســتند. اختلال غدد درون‌ریز، دوره‌های 

نامنظــم عادت ماهانــه و افزایــش یا کاهش 

ســریع وزن نیــز در ظاهــر شــدن جوش‌هــا 

بی‌تاثیر نیست.

ســیگار کشــیدن| ســیگار کشیدن  ممکن است باعث تغییراتی در پوست 10

شود که شکل قرار گرفتن روغن‌های طبیعی 

روی صورت را تغییر می‌دهد.

شیرین که قند خون بدن را به‌سرعت 11 رژیم غذایــی| مصرف مــواد غذایی 

افزایــش می‌دهــد و همچنیــن شــیر و دیگر 

فراورده‌های لبنی آکنه‌ها را تشدید می‌کند. 

از دیگر مــواد غذایی مرتبط بــا آکنه یا جوش 

می‌‌توان به غلات تصفیه‌شده، گوشت قرمز، 

چربی‌های اشباع‌شــده و پروتئیــن تخم‌مرغ 

اشاره کرد.

فعالیت‌هایــی کــه باعــث تعریــق  می‌شود| فعالیت‌هایی مانند ورزش 12
کردن، گذراندن وقت در فضای آزاد در هوای 

گرم و کار کردن در محیــط گرم باعث تعریق 

زیــاد و مســدود شــدن منافــذ پوســت و در 

نتیجه باعث ایجاد آکنه می‌شود.

 علت جوش‌های یکهویی
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 آکنه یا جوش صورت در هر ســنی ممکن است بر پوســت اثر بگذارد. در 
پزشکی 

  

برخی موارد هم ظاهر شدن این جوش‌ها شخص را متعجب می‌کند. این 

آکنه‌ها ممکن است در پی عرق کردن در باشگاه، عوامل ژنتیکی، استرس 

یا حتی در ســفر بــروز کنــد. بنا به گــزارش وری‌ول هلت، بســته شــدن 

منفذهای پوست باعث بروز انواع جوش‌ می‌شود، اما علل بروز جوش چه چیزهایی است؟
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خواص سبزیجات

آکنه تاثیر نامناسبی در آراستگی ما می‌گذارد و اطلاع از زمینه‌های آن 

کمک می‌کند از بروز آن پیشگیری کنیم

خواص جالب سبزی ترخون برای 
دندان 

بیشتر بدانیم�

تازه ها

چرا حرکت برعکس برای سلامت مفید است؟

در باشگاه‌ها گاهی می‌بینید که برخی افراد روی تردمیل به سمت عقب 

راه می‌روند یا روی دستگاه الپتیکال یا اسکی هوایی، برعکس پدال 

می‌زنند. به گزارش سی‌سی‌ان، برخی افراد از حرکات معکوس به 

مثابه گونه‌ای فیزیوتراپی یا توان‌بخشی استفاده می‌کنند و برخی 

دیگر این کار را برای تقویت آمادگی جســمانی و سلامت کلی خود 

انجام می‌دهند. بر اساس پژوهشی تعادل، سرعت راه‌رفتن و آمادگی 

قلبی و ریوی شــرکت‌کنندگانی که در طول چهار‌هفته، روزی ۳۰ دقیقــه  روی تردمیل به 

ســمت عقب راه می‌رفتند، ‌افزایش یافت. افزون بر این، یک کارآزمایی بالینی با مشارکت 

گروهی از زنان انجام و نتایج آن در آوریل ۲۰۰۵ در مجله بین المللی پزشکی ورزشی منتشر 

شد. پس از یک برنامه شش‌هفته‌ای دویدن و راه رفتن به عقب، چربی بدن این زنان کاهش و 

آمادگی قلبی و تنفسی آنان افزایش یافت. تحقیقات دیگری نیز نشان می‌دهد که حرکت رو به 

عقب، به افراد مبتلا به آرتروز زانو و کمردرد مزمن کمک می‌کند و راه رفتن و تعادل آنان را نیز 

بهبود می‌بخشد. این کار همچنین به هوشیاری بیشتر ذهن کمک می‌کند. لندری استس، 

متخصص قدرت بدنی از تگزاس، می‌گوید: »وقتی خود را به جلو می‌برید، حرکتی با محوریت 

»همسترینگ«  است. اگر به سمت عقب راه بروید، در واقع این نقش را تغییر می‌دهید و بر آن 

مبنا، زانوکشی یا صاف شدن زانو رخ می‌دهد.« به گفته او، در نتیجه ماهیچه‌های مختلف 

بدن را به‌کار‌ می‌گیرید که همواره مفید اســت. به عقیده متخصصــان، بدن با موقعیت‌ها، 

حرکات و وضعیت‌هایی که اغلب انجام می‌دهیم، سازگار می‌شود و همین امر، به سفت شدن 

ماهیچه‌ها و مفاصل می‌انجامد که ساییدگی و پارگی مفاصل و سپس درد و آسیب را در پی 

دارد. بر این مبنا، هر چه بیشتر تنوع حرکات را به فعالیت‌های روزانه یا در باشگاه اضافه کنیم، 

برای بدن بسیار مفیدتر است.

 عوارض مصرف بیش از اندازه
 ویتامین دی 

ویتامیــن دی ماده‌ای مغــذی اســت که بــدن بــرای ســاختن اســتخوان‌های ســالم و حفظ 

سلامتی‌اش به آن نیاز دارد. بدن بدون کمک این ویتامین نمی‌تواند کلسیم را که ماده اصلی 

سازنده استخوان است، جذب کند. مسمومیت با ویتامین دی حتی در افرادی که مکمل مصرف 

می‌کنند، نادر است. در واقع علایم مسمومیت با مصرف دوز زیاد در یک دوره طولانی ظاهر 

می‌شــود. با این حال، پژوهش‌ها نشــان می‌دهد که بــا افزایش مصرف ویتامیــن دی، موارد 

مسمومیت با این ویتامین بیشتر شده است. بسیاری از علت‌های مسمومیت با ویتامین دی 

ناشی از تجویز نامناسب، مصرف نکردن طبق دستور پزشک و همچنین استفاده در دوز زیاد 

و به‌شــیوه خوددرمانی اســت. مصرف بیش از حد ویتامین دی به افزایش میزان کلســیم در 

خون منجر می‌شــود که به آن هایپرکلســمی می‌گویند. این بیماری اغلــب در مراحل اولیه و 

در آزمایش معمولی خون تشخیص داده می‌شــود. علایم میزان زیاد کلسیم، بسته به علت و 

مدت زمان افزایش میزان کلســیم، متفاوت است؛ مشکلات گوارشی مانند تهوع، استفراغ، 

کم‌اشتهایی و یبوست، عطش، افزایش ادرار، ضعف یا انقباض عضلانی، خستگی یا احساس  

خستگی شدید، گیجی، استخوان‌درد، تحلیل رفتن استخوان‌ها یا شکننده شدن استخوان‌ها 

و فشار خون بالا. پس اگر از مکمل‌های ویتامین دی یا دوز زیاد تجویزشده استفاده می‌کنید و 

با علامت‌های هایپرکلسمی مواجه‌ هستید، به پزشک اطلاع دهید.
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