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 یکشــنبه  27 آبان 1397 |  سال ششــم |  شماره 1549

شهروند| دبیر انجمن جراحان پلاستیک و زیبایی نسبت به تبلیغات اغواکننده جراحی زیبایی بینی در فضای مجازی هشدار داد و گفت: »در 
صورتی که جراح بینی حاذق نباشد، مشکلات مختلف تنفسی، بدشکلی و بدفرمی بینی رخ می دهد.« بابک نیکومرام ادامه داد: »اگر جراح بینی 
حاذق نباشد، ممکن است مشکلات مختلف تنفسی، بدشکلی و بدفرمی بینی پس از جراحی ایجاد شود و مرگ ومیر ناشی از این جراحی بستگی 
به حوادث حین و بعد از عمل و مشکلات زمینه ای بیمار دارد. البته هر عمل جراحی ممکن است عوارضی  داشته باشد که قبل از عمل باید تمام 
مخاطرات آن به بیمار اعلام شود.« او به مردم هشدار داد: »مردم به تبلیغات اغواکننده در مورد جراحی های مختلف ازجمله جراحی بینی توجه 
نکنند، تعداد زیادی از تبلیغات فضای مجازی توسط تکنیسین های اتاق عمل و همچنین افراد غیرپزشک انجام می گیرد که لازم است بیماران 

مشخصات جراح مورد نظر را از طریق سایت نظام پزشکی، انجمن جراحان  پلاستیک و انجمن جراحان گوش و حلق و بینی چک کنند.« 

هشدار در مورد 
تبلیغات اغواکننده 

جراحی زیبایی 
بینی

شروعصفحهآرایی
مدیرمسئولسردبیرمعاونسردبیردبیرسرویسصفحهآرا:؟؟؟16/00

اتمامصفحهآرایی
16/30

شروعصفحهآرایی:؟؟/؟؟
اتمامصفحهآرایی:؟؟/؟؟

اگر احسـاس خـواب به شـما 
امنـی  مـکان  در  داد  دسـت 
ماننـد پارکینگ هـای جاده ای 
و  کنیـد  متوقـف  را  خـودرو 
بزرگـراه  شـانه  در  توقـف  از 

کنیـد. خـودداری 

روغندرختچای

 روغن درخت چــای یک ضدباکتــری و ضدالتهاب 
طبیعی اســت که می توانــد »پروپیونــی باکتریوم 
آکنه«، باکتری مولــد آکنه را از بیــن ببرد. خواص 
ضدالتهاب آن نیز به کاهــش ورم و قرمزی جوش ها 
کمک می کند. یک مطالعه در  سال ۲۰۱۵ نشان داد 
که روغن درخت  چــای باعث کاهش تعداد زخم های 
ناشــی از آکنه های خفیف تا متوســط می شــود و 
می تواند کارآیــی بنزوئیل پراکســید ۵ درصد را که 
دارویی برای درمان جوش هاست، داشته باشد. برای 
اســتفاده از این روغن می توان عصاره درخت چای را 
به ژل ها یا کرم های مخصــوص جوش اضافه کرد. در 
صورتی که از اســانس  این روغن اســتفاده می کنید، 
ابتــدا آن را با یک روغن حامل )روغــن پایه( رقیق و 

سپس مصرف کنید.

روغنجوجوبا

روغن جوجوبا می تواند به ترمیم پوســت آسیب دیده 
ازجمله بهبود زخم ها و ضایعات پوســتی ناشــی از 
آکنه ها کمک کند، همچنین برخی ترکیبات موجود 
در این روغن برای کاهش التهابات پوســتی و قرمزی 
و ورم اطراف جوش ها و جوش های سرســفید و سایر 
نقاط ملتهب مفید اســت. می توان اســانس جوجوبا 
را با یک ژل، کرم یا ماســک صــورت مخلوط کرده و 
روی آکنه ها اعمــال کرد، همچنیــن می توان چند 
قطره روغن جوجوبا را روی یک پد پنبه ای ریخته و به 
آرامی آن را روی زخم های ناشی از آکنه ها قرار دهید.

آلوئهورا

آلوئــه ورا یــک ضدباکتــری و ضدالتهــاب طبیعی 
اســت که ظاهر آکنه را کاهــش داده و مانع بروز آن 
می شــود، آلوئه ورا حاوی مقادیر زیــادی آب بوده و 

مرطوب کننده ای عالی اســت و به افرادی که به دلیل 
اســتفاده از دیگر محصولات ضدآکنه دچار خشکی 
پوست شــده اند، توصیه می شود. برای استفاده از این 
روش، ابتدا زخم های آکنه ها را تمیز کرده و ســپس 
یک لایه نــازک از کرم یــا ژل با حداقــل ۱۰ درصد 
آلوئــه ورا را روی آکنه هــا اعمال کنیــد، همچنین 
می توانید از ژل ها و کرم هــای مرطوب کننده حاوی 

آلوئه ورا استفاده کنید.

عسل

عسل هزاران  سال است که برای درمان بیماری های 
پوســتی مانند آکنــه اســتفاده می شــود و حاوی 
آنتی اکســیدان هایی اســت که می توانــد به زدودن 
بقایا و ضایعاتی که منافذ پوستی را مسدود کرده اند، 
کمک کند. پزشــکان به دلیل خــواص ضدباکتری و 
ترمیم کننده زخم از عســل به عنوان مرهم اســتفاده 
می کنند. عسل را می توان به انواع ماسک های صورت 
افزود یا با اســتفاده از انگشت تمیز یا پد پنبه ای روی 

آکنه ها قرار دارد.

سیر

برای مبارزه با التهاب و عفونت ناشی از آکنه می توان 
سیر بیشــتری به رژیم غذایی خود اضافه کرد. برخی 

افراد حبه های سیر را به طور درسته می جوند، برخی 
آن را روی نان های داغ برشته می کنند و برخی آن را 
به نوشیدنی های داغ می افزایند. همچنین می توان از 
پودر سیر یا کپسول های حاوی سیر نیز استفاده کرد. 
برخی توصیه می کنند که ســیر را مستقیما به جوش 
بزنید که ممکن است باعث سوزش بیشتر پوست شود، 
بنابراین همیشــه با دقت کافی آن را استفاده کنید.

چایسبز

چای ســبز می تواند به زدودن بعضــی از ضایعات و 
بقایایی کــه در زخم های باز آکنه ها ایجاد می شــود، 
کمک کند. چای سبز همچنین حاوی ترکیباتی است 
که می تواند به کاهش تولید چربی پوســت، کاهش 
پروپیونــی باکتریوم آکنه و کاهــش التهابات کمک 
کند. می توان برای بهره مند شدن از خواص چای سبز 
علاوه بر نوشــیدن آن، عصاره چای سبز را روی آکنه 
اســتعمال کرد. یک مطالعه نشان داد استفاده هشت 
هفته ای از عصاره چای ســبز منجر بــه کاهش ۷۹ و 

۸۹ درصدی جوش های سرسفید و سرسیاه می شود.

سرخارگل

سرخارگل نوعی گیاه مخروط سان و حاوی ترکیباتی 
اســت که به نابودی ویروس هــا و باکتری ها ازجمله 
پروپیونــی باکتریوم آکنه کمــک می کند، همچنین 
می تواند بــه تقویت سیســتم ایمنی بــدن، کاهش 
التهاب و مبارزه با عفونت ها و جلوگیری از آنها ازجمله 

سرماخوردگی و آنفلوآنزا کمک کند.

رزماری

عصاره رزماری حــاوی مواد شــیمیایی و ترکیبات 
آنتی اکســیدانی اســت که خواص ضد باکتریایی و 
ضــد التهابی دارد. یک مطالعه در  ســال ۲۰۱۳ روی 

مدل های موش ها و ســلول های انسانی نشان داد که 
عصاره رزماری می تواند التهابات ناشــی از پروپیونی 

باکتریوم آکنه را کاهش دهد.

زهرخالصزنبورعسل

زهر خالص زنبور عســل خواص ضــد باکتریایی دارد. 
یک مطالعه در  سال ۲۰۱۳ نشان داد که این زهر قادر 
به از بین بردن پروپیونی باکتریوم آکنه است و افرادی 
که به مدت دو هفته از مواد آرایشی حاوی زهر خالص 
زنبور عسل استفاده کردند، از بهبود ضایعات آکنه های 
خود خبر دادند و در مطالعه ای دیگر در  ســال ۲۰۱۶ 
افرادی کــه یک ژل حاوی زهر خالص زنبور عســل را 
به مــدت ۶ هفته اســتفاده کردند، کاهــش ضایعات 
آکنه های خفیف تا متوسط را گزارش کردند. این زهر 

می تواند ماده ای مفید در محصولات ضد آکنه باشد.

روغننارگیل

روغن نارگیل هم مثل ســایر داروهای طبیعی حاوی 
ترکیبات ضد باکتریایی و ضد التهابی اســت و باعث 
از بین بــردن باکتری هــای مولد آکنــه، کاهش ورم 
و قرمزی ناشــی از آن و بهبود زخم هــای باز آکنه ها 
می شــود. می توان روغــن نارگیل خالــص را به طور 

مستقیم روی منطقه مبتلا به آکنه قرار داد. 

راه حل های ساده برای مقابله 
با یک معضل آزاردهنده پوستی

10 توصیه برای درمان 
خانگی »آکنه« 

شهروند|  مدام درگیر پوست تان هستید؟ آکنه ها اذیت تان می کنند؟ 
می دانید آکنه زمانی به وجود می آید که منافذ پوستی آلوده به باکتری 

می شوند؟ اگرچه راه های زیادی برای درمان آکنه ها وجود دارد، اما در سایت 
تخصصی مدیکال نیوز تودی، گزارشی منتشر شده که در آن برخی از راه های 

درمان خانگی آکنه ها پیشنهاد شده است. 
بعضی از رایج ترین درمان های خانگی برای آکنه استفاده از عصاره های 

گیاهی طبیعی است که بسیاری از پزشکان سنتی برای صدها  سال است که 
از آنها استفاده می کنند. موارد زیر بهترین درمان های خانگی برای آکنه است 

که برخی پژوهش ها آنها را اثبات کرده اند:  

تغییرات در سبک زندگی برای 
درمان آکنه

در کنار درمان های خانگــی، تغییرات خاصی 
در ســبک زندگی می تواند تأثیر مهمی در حفظ 
سلامت بدن، کاهش چربی پوســت و آکنه های 

ناشی از آن داشته باشد.
این تغییرات که به بهبود آکنه های پوستی منجر 

می شود، عبارتند از:  
لمس نکردن آکنه ها: دســت زدن به آکنه ها 
می تواند بســیار وسوسه انگیز باشــد اما تماس با 
زخم های آکنه ها پوست را تحریک می کند و ممکن 
است باعث تشدید وضع آکنه و سرایت آن به دیگر 
نقاط پوست شود. لمس کردن، مالیدن، فشردن و 
ترکاندن آکنه ها نیز می تواند باکتری های بیشتری 
را به زخم های آکنه ها وارد کند و باعث عفونت های 
بیشتری شود. می توانید در مورد آکنه ها و زخم های 
بزرگ و عمیق آن با پزشک مشورت کنید تا بهترین 

و امن ترین روش زدودن آن را بیابید.
 انتخاب پاک کننده های مناسب: بسیاری 
از صابون های معمولی اســیدیته یا PH بیش از 
حد بالایی داشــته و می توانند پوست را تحریک 
کرده و آکنه ها را تشدید کنند. انتخاب شوینده ها 
و پاک کننده هایی با PH نزدیک به PH طبیعی 
پوســت که حدود ۵.۵ اســت، می تواند به بهبود 
زخم های ناشــی از آکنه ها و جلوگیــری از ایجاد 

آکنه ها کمک کند.
 استفاده از محصولات مراقبت از پوست 
فاقد چربــی:   محصولات بــر پایــه روغن و 
چربی می تواند منافذ پوســتی را مســدود کرده 
و ایجاد آکنه هــا را افزایش دهــد. از محصولات 
مراقبت از پوســت و مواد آرایشــی با برچســب 
»فاقــد چربــی« )oil-free( یــا »ضدجوش« 
)non – comedogenic( کــه شــامل مواد 
تشکیل دهنده ای است که به منافذ پوست اجازه 

تنفس می دهد، استفاده کنید.
 مصرف کافی آب: مصرف کافی آب از اهمیت 
بالایی برخوردار است، چراکه باعث تسهیل بهبود 
زخم های آکنه ها و کاهش خطر کلی شــیوع آنها 
می شــود. هنگامی که پوســت خشــک و کم آب 
می شــود، راحت تر تحریک شده و آسیب می بیند 
و باعث ایجاد جوش می شــود. مصــرف کافی آب 
همچنین منجر به تولید مناسب سلول های جدید 
پوستی در ترمیم زخم های آکنه ها می شود. بسیاری 
از کارشناسان بهداشــت مصرف بین ۶ تا ۸ لیوان 
مایعات در روز را توصیه می کنند اما هیچ استانداردی 
برای مصرف روزانه مایعات توصیه نمی شود، زیرا نیاز 
هر فرد به آب بسته به سن، میزان فعالیت او، درجه 

حرارت و بیماری های او متفاوت است.
 کاهش استرس: آکادمی امراض پوستی ایالات 
متحده، استرس را به عنوان یکی از علل احتمالی 
ایجاد آکنه عنوان کرده اســت. اســترس موجب 
افزایش سطح هورمون آندروژن می شود. آندروژن 
فولیکول های مو و غدد چربی را در منافذ پوســت 
تحریک کــرده و خطر ابتلا به آکنه هــا را افزایش 
می دهد. برای مدیریت اســترس می توان نکاتی 
همچون صحبت کردن با خانواده، دوستان، پزشک 
یا ســایر افراد حامی، خواب کافی، پیروی از یک 
رژیم غذایی ســالم و متعادل و اجتناب از نخوردن 
وعده های غذایی، ورزش منظــم، محدودکردن 
مصرف کافیین و الکل، تمرین تنفس عمیق، یوگا، 

مراقبه و ذهن آگاهی را رعایت کرد.
درمان های پزشکی برای آکنه

بسیاری از گزینه های درمان پزشکی برای آکنه 
وجود دارد که بیشتر آنها موثرند، هرچند می توانند 
برخی عوارض جانبی را ایجاد کــرده و برای همه 
مناسب نباشند. درصورتی که درمان های خانگی در 
بهبود آکنه ها موثر واقع نشد، افراد می توانند در مورد 
استفاده از داروها و کرم های درمانی مناسب برای 
خود با پزشک متخصص مشورت کنند. داروهای 
تجویزی برای آکنه های خفیف تا متوسط می تواند 
شامل مواد تشکیل دهنده ای ازجمله سالیسیلیک 
اسید، هیدروژن پراکسید و آلفاهیدروکسی اسید 
باشد. داروهای تجویزی برای آکنه های شدیدتر نیز 
عموما ژل ها و کرم های ترتینوئین، ژل ها و کرم های 
آنتی بیوتیک هــای خوراکی،  کلیندامایســین، 
ایزوترتینوین خوراکی و داروهای ضد بارداری است. 
درصورتی که آکنه های فرد دردناک، عفونی و در 
عمق پوست بوده، به درمان های خانگی پاسخ نداده، 
ناحیه بزرگی از پوست را پوشش داده و باعث ایجاد 
حس ناراحتی فرد می شــود، بهتر است به پزشک 

متخصص مراجعه کنید.
منبع: ایسنا
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