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اس��تفاده طولانی مدت از هندزفری می تواند 

موجب آسیب به شنوایی شود.

درب��اره برخی اظهارات که گذاش��تن طولانی 
مدت هندزفری در گوش می تواند موجب افزایش 
باکتری های گوش شود، باید گفت، این صحبت ها 

پایه علمی نداشته و نمی توان به آنها استناد کرد.
زمانی که چند نفر به صورت مش��ترک از یک 
هندزفری استفاده کنند احتمال انتقال یا افزایش 
باکتری های گوش وجود دارد، اما این که شخصی 
تنها از یک هندزفری استفاده کرده و گوش دادن 
طولانی مدت با آن موج��ب افزایش باکتری های 
گوش ش��ود، صحت ندارد.  تنها عارضه استفاده 
طولانی مدت از هندز فری کاهش شنوایی است. 
استاندارد صدا برای گوش انسان 80 دسی بل است 
و برای فهمیدن این میزان صدا می توان گفت که 
صداهای موجود در ی��ک خیابان معمولی بدون 
صدای بوق خودروها، معادل 80 دس��ی بل است. 
چنانچه افراد صداهایی با بی��ش از این مقدار را به 
مدت طولان��ی گوش کنند، قطعا ش��نوایی آنها 
آسیب خواهد دید. در آسیب شنوایی گوش، زمان 
مهم نیس��ت، بلکه شدت دس��ی بل صداست که 
تعیین کننده است. به طوری که صداهای بسیار 
بلند مانند موج انفجار در کسری از ثانیه می تواند به 

شنوایی گوش آسیب زده و حتی انسان را کر کند.
این میزان آسیب در درجات کمتر ممکن است 
برای افرادی که در خودروهای بسته موسیقی با 
صدای بلند گوش می کنند، رخ داده و آنها را طی 
زمان طولانی تری دچار آس��یب های متوس��ط 
و جزیی ش��نوایی گوش کن��د. ص��دای بالاتر از 
120دسی بل برای شنوایی گوش بسیار خطرناک 
است. گوش دادن به این اصوات می تواند در زمان 
کوتاه تری آسیب شنوایی گوش را به دنبال داشته 
باشد. افراد به منظور حفظ سلامت شنوایی خود 
از استفاده طولانی مدت از هندزفری و نیز گوش 
دادن به اصوات بلند اجتناب کرده و س��عی کنند 
میزان صدا را طوری تنظیم کنند که شنوایی آنها 

دچار آسیب نشود.

با پزشکان

قند و شکر نوشیدنی های شیرین  باعث ذخیره چربی می شود

فاجعه در بدن
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اگر می خواهید افزایش وزن نداش��ته باش��ید، به 
بیماری های مزمن مبتلا نش��وید و با یک مغز سالم 
طولانی تر زندگی کنید بهتر است مایعات شیرین را 

ترک کنید. 
مصرف بیش از اندازه مواد قندی می تواند فاجعه به 
بار بیاورد؛ برخی از مایعات قندی مانند نوشیدنی  های 
شیرین به مراتب مضرتر از مواد قندی جامد هستند. 

اثر مایعات قندی در وزن
نوشیدنی های شیرین معده را پر نمی کنند و به طور 
جدی باعث افزایش وزن می شوند؛ موادغذایی که به 
آنها مواد قندی اضافه شده اند مملو از کالری هستند، 
حتی می توان گفت مایعاتی که دارای قند هس��تند 

ضررشان بیشتر از مواد قندی جامد است. 
این م��واد دارای مقدار زیادی فروکتوز اس��ت که 
میزان گرلین )هورمون مسئول گرسنگی( را در بدن 
کاهش نمی دهد؛ به طور خلاصه باید گفت مایعات 
قندی مانند مواد قندی جامد باعث سیری نمی شوند 
بلکه کالری بیشتری را ذخیره می کنند و بیشتر باعث 

چاقی  می شوند. 
اثر مایعات قندی در کبد

قند از دو مولکول گلوکز و فروکتوز تش��کیل شده 
اس��ت؛ گلوکز س��لول های بدن را متابولیزه می کند 
و فروکتوز توس��ط کبد درمان می شود؛ کبد وقتی با 
فروکتوز زیاد مواجه می ش��ود آن را به چربی تبدیل 
می کند، بخش��ی از ای��ن چربی به خون فرس��تاده 
می ش��ود درحالی که بقیه در کبد ذخیره و باعث به 

وجود آمدن مشکلاتی برای سلامت بدن می شوند. 
اثر مایعات قندی روی شکم

قند و شکر باعث می شود بدن چربی زیادی ذخیره 
کند، فروکتوز میزان چربی بد در اطراف شکم و اندام 
را افزایش می دهد؛ در طول یک مطالعه به مدت 10 

هفته 32 نفر از افراد سالم نوشیدنی که حاوی گلوکز 
و فروکتوز بود مصرف کردند، افرادی که مصرف قند 
داش��تند چربی های زیرپوس��ت آنها افزایش یافت، 
درحالی که در اف��رادی که مصرف فروکتوز به میزان 

زیاد داشتند موجب چربی احشایی در آنها شد. 
مایعات قندی و انسولین

عملکرد اصلی انس��ولین آوردن گلوکز از جریان 
خون به س��لول اس��ت اما زمانی که ش��ما سودا یا 
نوشیدنی های شیرین می نوش��ید سلول تمایل به 
مقاومت در برابر اثرات انسولین می کند؛ وقتی این 
اتفاق می افتد لوزالمعده تمایل به تولید انس��ولین 
اضافی به منظور کاهش سطح گلوکز در خون پیدا 

می کند. 
علت اصلی ابتلا به دیابت نوع 2

دیابت نوع 2 یک بیماری نس��بتا ش��ایع است که 
300 میلیون نفر در سراسر جهان به آن مبتلا هستند 
و در اث��ر گلوکز بالای خ��ون یا با کمبود انس��ولین 
مشخص می شود؛ به تازگی در مطالعه ای مشخص و 
ثابت شد مصرف روزانه نوشابه 1/1 درصد خطر ابتلا 

به دیابت را افزایش می دهد. 
مایعات قندی حاوی مواد مغذی نیستند

این نوشیدنی ها فقط دارای کالری هستند و هیچ 
ویتامین یا م��واد معدنی، آنتی اکس��یدان یا الیاف و 
موادغذایی ضروری ندارند.  لپتین هورمونی است که 
توسط سلول های چربی بدن ترشح می شود و مسئول 

حفاظت از بدن در برابر چاقی و گرسنگی است. 
اثر مایعات قندی در لپتین

پزشکان در مطالعه ای که روی موش انجام دادند 
تأثیر مصرف شکر بر مقاومت به لپتین را دیدند، لپتین 
یک پروتیین کوچک با 167 اس��ید آمینه است که 
از طریق گردش خون به مغز رفت��ه و در آن جا روی 

گیرنده ه��ای هیپوتالاموس اثر می گذارد و س��بب 
کاهش اشتها و افزایش چاقی می شود؛ این پروتیین 
به وس��یله بافت چربی در بدن انسان س��اخته و در 
خون می رود و از راه های مختلف از چاقی جلوگیری 

می کند. 
در آزمایشی روی موش ها نشان داد، هنگامی که 
موش ها با مقادی��ر زیادی از فروکتوز تغذیه ش��دند 
توسعه مقاومت به لپتین شروع شد و بار دیگر که یک 
رژیم غذایی بدون قند به آنها داده شد مقاومت لپتین 
از بین رفت؛ با این حال این مطالعه هنوز در انس��ان 

تأیید نشده است. 
افرادی ک��ه وزن کم می کنند می��زان لپتین آنها 

کاهش پیدا کرده است. 
لیموناد می تواند اعتیادآور باشد

هنگامی که ما مواد قندی می خوریم دوپامین در 
مغز ترشح می شود و احساس لذت به انسان می دهد؛ 
بسیاری از مطالعات نشان دادند که قند و موادغذایی 
مانند فس��ت فود به طورکلی می تواند اثراتی مانند 

کوکایین داشته باشد. 
اثرات نوشابه در ابتلا به بیماری قلبی

اولین مطالعه مربوط ب��ه ارتباط بین مواد قندی و 
ابتلا به بیماری قلبی در سال های پیش انجام و ثابت 
شد نوشابه برخی از عوامل خطر بیماری های قلبی و 

عروقی را افزایش می دهد. 
در یک مطالعه روی 40 ه��زار مرد به مدت 2 ماه 
مش��خص ش��د افرادی که روزانه نوش��یدنی های 
شیرین می نوش��ند 20 درصد به حمله قلبی مبتلا 

می شوند. 
 مصرف کنندگان نوشابه

 یا سودا مستعد ابتلا به سرطان هستند
هر روز خطر سرطان رو به افزایش است مخصوصا 

افرادی که مبتلا به بیماری های مزمن مانند چاقی، 
دیابت نوع2، یا بیماری های قلبی هستند. 

در مطالع��ه ای که روی 60 ه��زار زن و مرد انجام 
ش��د، نتایج آن نش��ان داد اف��رادی که س��ودا در 
هفته می نوش��ند در مقایس��ه با افرادی که نوشابه 
نمی خورند، به احتمال 87 درصد بیشتر به سرطان 

پانکراس مبتلا می شوند. 
اثر مایعات قندی روی دندان

سودا حاوی عناصری مانند دی اکسید کربن و اسید 
فسفریک اس��ت که برای دندان مضر است؛ درواقع 
مواد قندی باعث می شوند باکتری های بد به دندان ها 

آسیب رسانند. 
اثر نوشابه ها در ابتلا به نقرس

نق��رس یک��ی از بیماری های��ی اس��ت ک��ه ورم 
مفاصل همراه با درد و التهاب اس��ت و در اثر افزایش 
اسیداوریک در خون به وجود می آید؛ فروکتوز اولین 
کربوهیدراتی است که سطح اسیداوریک را در خون 
افزایش می دهد، در بسیاری از مطالعات ارتباط بین 
مصرف نوش��ابه های گازدار و نقرس نشان داده شده 

است. 
اثر مایعات قندی در افزایش ابتلا به زوال عقل
دمانس ی��ا زوال عقل اصطلاحی اس��ت که برای 
بیماری های نورودژنراتیو )بیماری هایی که به صورت 
پیش��رونده موجب اختلال در عملکرد س��لول های 
عصبی می ش��وند به خصوص با افزایش سن شیوع 
بیشتری خواهد داش��ت( به کار می رود و می تواند با 

سن رخ دهد، مانند   آلزایمر. 
تحقیقات نشان داده است که افزایش مصرف قند 
به ش��دت با افزایش خطر زوال عقل مرتبط است، به 
عبارت دیگر قند زیاد، خطر ابتلا به زوال عقل را بیشتر 

می کند. 

مطب

بیماری ها

دانش��مندان انگلیس��ی درمان جدیدی برای 
سرطان پیشرفته مثانه ارایه کرده اند که تاکنون 

چند بیمار را به طور کامل درمان کرده است. 
این درمان که توس��ط دانش��مندان دانش��گاه 
کوئین م��ری لندن ارایه ش��ده، اولین دس��تاورد 
چشمگیر در حوزه سرطان مثانه در 30 سال اخیر 

است. 
محققان دریافتند که یک آنتی بادی به سیستم 
ایمنی بدن اجازه انتخاب س��لول های سرطانی و 
نابودس��ازی آنها را پیش از گسترش یافتن ش��ان 

می دهد. 
در اولی��ن کارآزمای��ی بالین��ی، 68 مبت��لا به 
س��رطان پیش��رفته مثان��ه پ��س از آن که همه 
درمان های دیگر روی آنها اثر نکرد، داروی جدید 

MPDL3280A را دریافت کردند. 
دانش��مندان از کوچک شدن تومورها در بیش 
از نیمی از بیماران پس از 12 هفته و حتی درمان 

کامل دو نفر خبر دادند. 
نتایج این پژوهش بس��یار نویدبخش اس��ت و 
درحال حاضر س��ازمان غذا و داروی آمریکا عنوان 
رس��می »دس��تاورد« را به این دارو داده  است. این 
عنوان بدان معنی اس��ت که کارآزمایی های این 

درمان با سرعت بیشتری می توانند انجام شوند. 
این در حالیس��ت که قانونگ��ذاران داروی اروپا 

اکنون درحال آزمایش این پژوهش هستند. 
دکتر تام پاولز، مولف ارش��د و مش��اور پزشکی 
متخصص غ��دد از موسس��ه س��رطان بارتز در 
دانش��گاه کوئین مری گفت: ای��ن پژوهش، یک 
گام بس��یار هیجان انگیز روبه جل��و در تحقیقات 
برای درمان های موثر و جایگزین س��رطان مثانه 
اس��ت. برای چندین دهه، ش��یمی درمانی تنها 
گزینه مبتلایان بود که نتایج کمی دربر داشت و 
بیماران به دلیل ضعف بسیار نمی توانستند با آن 

کنار بیایند. 
وی افزود: ما اکنون ب��ه کارآزمایی های بزرگتر 
برای تأیید یافته های خود نیازمندیم و با دریافت 
عنوان دستاورد از س��وی س��ازمان غذا و داروی 
آمریکا، امیدواریم این فرآیند را به س��رعت پیش 
برده و بتوانیم به هزاران بیمار مبتلا به س��رطان 

پیشرفته مثانه امید بخشیم. 
س��رطان مثان��ه هفتمی��ن س��رطان رایج در 
انگلس��تان بوده و س��الانه 10 هزار تش��خیص و 
5 هزار مرگ را ب��ه دنبال دارد. ح��دود 15 درصد 
تشخیص ها در زمان پیش��رفته تر شدن بیماری 
بوده، بدین معنی که سرطان به بخش های دیگر 

بدن گسترش یافته است. 
این مرحله، درمان را بسیار سخت می کند و تنها 
گزینه درمانی آن درحال حاضر، ش��یمی درمانی 
است. به طور میانگین بیماران 12 تا 18 ماه پس 
از تشخیص زنده می مانند و بس��یاری از انتخاب 
شیمی درمانی به دلیل س��می بودن و همچنین 

مزایای حیات بخش آن خودداری می کنند. 
نتایج این پژوهش در مجله نیچر منتشر شده 

است. 

کشف یک درمان چشمگیر برای سرطان مثانه 

پیشگیری

2 روز کاه��ش مص��رف کال��ری در هفت��ه به 
پیشگیری از ابتلا به سرطان سینه کمک می کند.

به گ��زارش مدی��کال نی��وز تودی، ی��ک گروه 
بین المللی از محققان می گویند بدن انسان برای 
صرف 3 وعده غذا در روز طراحی نش��ده و تحمل 
دوره های طولانی با صرف غذای کم یا نخوردن غذا 

برای سلامت مفید است.
آنها خاطرنشان کردند که رعایت رژیم غذایی 
متناوب مانند سیس��تم 5 ب��ه 2 ک��ه در آن فرد 
2 روز ب��ا فاصله در هفته را انتخاب ک��رده و در آن 
مصرف کالری خود را محدود می کند، می تواند به 
پیشگیری از ابتلا به بیماری هایی مانند سرطان 

سینه کمک کند.
در سیستم غذایی 5 به 2، فرد 2 روز با فاصله را 
در هفته انتخاب کرده و در آن 2 روز مصرف کالری 
خود را محدود می کند اما در 5 روز دیگر هفته هیچ 
محدودیتی در غذا خوردن ندارد. اکنون یک گروه 
بین المللی از محققان با بررس��ی نتایج مطالعات 
قبلی اعلام کردند که مصرف مداوم غذا غیرعادی 

است.
آنها ادعا می کنند که انس��ان های اولیه به طور 

پراکنده غذا می خوردند و عادت صرف 3 وعده غذا 
در روز پس از تکامل کشاورزی تأسیس شد.

دکتر »مایکل هاریو« یک متخصص انگلیس��ی 
تغذیه که در این مطالعه همکاری داشت یک رژیم 
غذایی ارایه داد که نسبت به رژیم غذایی سیستم 

5به 2 پیشرو است.
در این رژی��م غذایی اف��راد در 2 روز متوالی در 
هفته مصرف کال��ری خود را کاه��ش می دهند 
به طوری که تنها 600 تا 1000 کالری غذای کم 
کربوهیدرات مصرف می کنند ک��ه این میزان با 
2 هزار کالری که یک زن و 2هزار و 500 کالری که 
یک مرد معمولا به آن نی��از دارد، تفاوت دارد و در 
5روز دیگر هفته نیز رژیم غذایی سالم مدیترانه ای 

رعایت می کنند.
وی می گوی��د: رعایت رژی��م غذایی کم کالری 
در 2روز متوالی در هفته به کاهش وزن بیشتری 

منجر می شود. 
هاریو افزود: تصور می ش��ود که کاهش کالری 
برای یک دوره کوتاه موجب بروز تغییراتی می شود 
که با کم کردن کالری در رژیم غذایی روزانه بروز 

نمی کند.
دکتر  هاری��و نش��ان داد که کاه��ش مصرف 
کالری در 2 روز هفته موجب کاهش انسولین و 
لپتین می شود؛ انسولین و لپتین هورمون هایی 
هستند که موجب بروز سرطان سینه می شوند.    
وی افزود: رعایت ای��ن رژیم غذایی همچنین به 
سوزاندن چربی های خطرناکی کمک می کند که 
در کبد انباش��ته می شوند و موجب بروز بیماری 
قلبی، س��کته مغزی، دیابت و حت��ی زوال عقل 

می شوند. 
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منتشر شده است.

2 روز کم کالری در هفته عامل دوری از سرطان سینه 

دلیل کاهش ضربان قلب 
"|  دکترعنایت الله کریمیان  |   
| فوق تخصص جراحی قلب و عروق|  

عامل وراثت امر مهمی در کاهش تعداد ضربان 
قلب است، از این رو عامل ژنتیک را نباید فراموش 

کرد. 
تعداد ضربان قلب طبیعی در هر دقیقه بین 70 
تا 75 ضربه اس��ت و کمت��ر از 60 ضربه را کاهش 
ضربان قلب می گویند. در صورت بروز این مشکل 
در بسیاری از موارد نیاز به کار خاصی نیست و در 

اندک مواردی نیاز به درمان وجود دارد. 
غده رهبر در قلب عهده دار تولید ضربان در قلب 
است که با تولید ضربان های الکترونیکی موجب 
انقباض و خون رس��انی به قس��مت های مختلف 
می شود. تعداد ضربان قلب تحت عوامل مختلفی 
می تواند کم یا متوقف ش��ود. افزایش سن یکی از 
عوامل دخیل در این امر است، زیرا با بالا رفتن سن، 
سلول های ضربان ساز کم می شوند. همچنین در 
افراد بالای 70 سال بیماری های عفونی و التهابی 

روی غده رهبر اثرگذار است. 
مصرف برخی داروها نی��ز می تواند در کاهش 
ضربان قلب موثر باشد. همچنین ممکن است در 
عمل های جراحی قلب به سلول های ضربان ساز 

آسیب برس��د. تنگی رگ های قلبی و سکته های 
قلبی را در این حوزه نبای��د فراموش کرد. ناگفته 
نماند کاهش ضربان قلب به طور عمده به دو دسته 

اساسی تقسیم  می شود. 
در خص��وص ان��واع کاهش ضرب��ان قلب باید 
یادآور شد، دسته اول مربوط به عواملی است که 
به صورت موقتی نظیر مص��رف برخی داروها، به 
دنبال سکته های قلبی ایجاد می شود. دسته دوم 
عوامل دایمی هستند که پس از تشخیص عامل 
ایجاد کننده همچون سنگینی سر، ضعف بدن، 
حس ناهنجار در قفسه سینه نیاز به درمان پیدا 
می کند. اکثریت ای��ن موارد ب��ا دارو قابل درمان 
هس��تند و در تعداد کم��ی از ضربان س��ازهای 
مصنوعی استفاده می شود و این در حالیست که 
این عارض��ه در هر دو جنس دیده می ش��ود و در 
صورت اقدام به موقع هیچ گونه مشکلی به وجود 

نخواهد آمد. 

گیاه درمانی

تغذیه

دوری از سرماخوردگی »سرخار گل«  
|  عزیزالله خیری  |   کارشناس گیاهان دارویی|  

سرخارگل )اکیناسه، اکیناشا( یک گیاه دارویی 
است که استفاده آن در آمریکای شمالی و اروپا 
بسیار معمول است و به عنوان دارویی برای بهبود 

سرماخوردگی فروخته  می شود. 
س��رخارگل گیاهی علفی و چند ساله از تیره 
کاسنی است که ارتفاع آن حداکثر به یک تا 1.5 
متر می رس��د. برگ های پایین ساقه تخم مرغی 
تا نیزه ای ش��کل هس��تند که ب��ه حداکثر 30 
سانتی متر می رسد. ساقه از انش��عابات فراوانی 
برخوردار بوده و دارای بذرهای زبر و خشن است. 
گل ها معم��ولا به رنگ ارغوان��ی، صورتی، قرمز 
ارغوانی، زرد و نارنجی دیده می ش��وند و دیسک 
مرکز آنها )گل های لوله ای( س��بز تیره، قهوه ای 

تیره و سیاهرنگ است. 
تمام پیکر این گیاه حاوی مواد ارزشمندی از 
قبیل ترکیبات آلکیل آمیدی، ایزوبرتیل آمید و 
اسید شیکوریک است. همچنین دارای اسانس 
هم است که مهم ترین ترکیبات تشکیل دهنده 
اس��انس س��رخارگل را هومولن، کاریوفیلین و 

اکسیدکاریوفیلین تشکیل   می دهند. 

مطالعات نشان می دهد که اکیناسه و ترکیبات 
روی سیس��تم ایمنی فاگوس��یتی اثر دارد، اما 
روی سیستم ایمنی اختصاصی اثر ندارد، امروز 
اکیناسه برای عفونت های باکتریایی، ویروسی، 
پروتوزوایی و قارچی ب��ه کار می رود. همچنین 
بومیان آمریکا از اوایل قرن 17 میلادی از این گیاه 
برای درمان مارگزیدگی بیماری های لثه و دهان، 

سرماخوردگی استفاده  می کرده اند. 
س��رخارگل امروزه به عنوان یکی از مهم ترین 
گیاهان دارویی در جهان مطرح اس��ت و کشت 
آن به صورت فزاینده ای درحال افزایش اس��ت. 
از آن جا که این گیاه خاصیت تقویت سیس��تم 
ایمنی بدن و ضدویروس  دارد در درمان بسیاری 
بیماری های ویروسی می توان از آن استفاده کرد 
و امروزه به عنوان کاندیدای درمان بیماری ایدز 

مطرح است. 
سرخارگل در بازار دارویی ایران به فرم قرص و 
شربت خوراکی موجود است که جهت پیشگیری 
و درم��ان کمکی س��رماخوردگی، عفونت های 
ویروسی و همچنین التهاب دهان و حلق استفاده 
می شود که می توان برای نمونه به شربت گیاهی 

ایموژن و قرص روکشدار فیتوکلد اشاره کرد. 

راه هایی برای  رفع خشکی پوست  
|  علی حسینی  |   متخصص طب سنتی|  

مصرف عرقیاتی مانند کاسنی و شاه تره کمک 
می کند تا حرارت کبد که باعث خشکی در بدن 

می شود، کاهش یابد.

برای درمان خشکی پوس��ت می توان از انواع 
سبزی، میوه، غلات، دانه های خوراکی و آجیل 
اس��تفاده کرد. بهترین راه برای درمان خشکی 
پوس��ت افزایش رطوبت بدن است که می توان 
عرق کاسنی یا عرق شاه تره مصرف کرد چراکه 
این عرقیات، حرارت کبد را که باعث خش��کی 
در ب��دن می ش��ود کاه��ش می ده��د و جلوی 

خارش های پوستی گرفته می شود.
همچنین مصرف س��بزی هایی مانند هویج، 
کدوحلوایی یا میوه هایی مانند نارنگی، پرتقال، 
طالبی، زردآلو و لیمو به دلیل داشتن بتاکاروتن 
باعث ش��ادابی پوست می ش��وند. یکی دیگر از 
راه های درمان خش��کی پوس��ت، پیشگیری یا 
درمان موضعی اس��ت که می ت��وان جاهایی از 
پوس��ت را که دچار خارش یا خش��کی شده با 
ان��واع روغن های موضعی مانن��د روغن زیتون، 

بادام شیرین یا گل بنفشه ماساژ داد.
این روغن های موضعی باعث افزایش رطوبت 
در سطح پوست می شوند و استفاده از آنها برای 
همه گروه های سنی مناسب است. مصرف جوانه 
گندم، س��بوس برنج و نخود فرنگ��ی نیز باعث 
دریاف��ت ویتامین B1 و جلوگیری از خش��کی 
پوس��ت می ش��ود. مصرف میوه هایی سرشار از 
ویتامین های A و C به ش��ادابی پوست کمک 
می کند. مصرف بالای غذاهای س��رخ ش��ده و 
فست فودها برای پوست مناسب نیست و خوردن 
نوشابه، چیپس، شکلات و تنقلات برای پوست 
مضر اس��ت. بخورکردن در منزل، خواب کافی 
و ورزش کردن نی��ز از عواملی اس��ت که باعث 

بازسازی و ترمیم سلول های پوستی می شود.


