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  وقت استفاده و تجدید ضدآفتاب کی 
است؟

می‌دانیم که قبل از بیرون رفتــن در طول روز، 

حتی در روزهای ابری، بایــد از کرم ضدآفتاب 

استفاده کنید تا تمام قســمت‌های پوست که 

ممکن اســت در معرض نور خورشــید باشند، 

پوشــانده شــوند. به‌طور کلی برای صــورت و 

گردن، حدود دو بند انگشــت ضد آفتاب لازم 

است تا پوشــش کافی ایجاد شــود. این مقدار 

برای ضد آفتاب‌های کرمــی و فلوئیدی کمی 

متفاوت است و معمولًا ضد آفتاب‌های فلوئیدی 

به مقدار بیشتری نیاز دارند.  اما چه نکاتی مهم 

است؟

پس از اســتفاده از کرم ضد آفتــاب، ۱۵ 1

دقیقه صبر کنید و ســپس در معرض نور 

خورشید قرار بگیرید.

صرف نظــر از درجــه محافظــت در برابر 2

آفتاب )SPF( محصول، هر دو ساعت یک 

بار وقتی در طول روز بیرون هستید، کرم ضد 

آفتاب را تجدید کنید.

اگر شــنا یا حمام می‌کنید، پس از خروج 3

از آب، دوبــاره کــرم ضــد آفتــاب بزنیــد. 

همچنین پس از تعریق، دوباره کرم ضد آفتاب 

بزنید. توجه داشــته باشــید که هیچ کرم ضد 

آفتابی کاملًا ضد آب نیست.

  چرا تجدید کرم ضدآفتاب مهم است؟
شاید بپرسید چرا باید هر دو ساعت یک بار کرم 

ضدآفتاب را تجدید کنیم؟ کرم‌ها ممکن است 

روی لباس یا حوله شما مالیده می‌شود، بر اثر 

تعریق یا قرار گرفتن در آب شسته یا  در معرض 

نور خورشید تجزیه شود و پس از مدتی که روی 

پوســت قرار گرفت، به صورت تــوده درمی‌آید 

و اثر آن کمتر می‌شــود.  از آن‌جا که خورشــید 

اشعه ماوراء بنفش )UV( ساطع می‌کند. این 

اشــعه‌ها حتی در روزهای ابری نیز می‌توانند 

اثرات منفی روی پوست شما داشته باشند. کرم 

ضد آفتاب به مسدود کردن این اشعه‌ها کمک 

می‌کند، اما به دلایلی که گفته شد روی پوست 

شــما دوام نمی‌آورد. به همین دلیل اســت که 

استفاده مجدد از آن به اندازه استفاده اولیه از 

آن مهم است. یادتان باشد هیچ کرم ضد آفتابی 

100درصد از اشعه UV را مسدود نمی‌کند. 

اســتفاده از SPF بالاتر به این معنی نیســت که 

ماندگاری بیشتری دارد و نیاز به تجدید کمتر 

دارد. صرف نظر از عدد SPF، ضدآفتاب را باید 

هر دو ساعت یک بار تجدید کنید.

ــردن تجدید  ــر کـ ــت‌ت ــرای راح  نکاتی بـ
ضدآفتاب

*هر دو ســاعت یک بار، به‌خصــوص وقتی در 

اســتخر یا ســاحل هســتید، روی گوشی خود 

تایمر تنظیم کنید.

*همیشــه کرم ضد آفتاب را در کیف، ماشین 

یا کوله پشــتی خــود نگــه دارید تا همیشــه در 

دسترس باشد.

*از محصولاتی استفاده کنید که به آن‌ها علاقه 

دارید، چون بهتریــن کرم ضد آفتــاب، کرمی 

است که واقعاً دوست دارید از آن استفاده کنید.

*مهم‌تریــن قســمت‌های بــدن کــه بایــد بــا 

ضدآفتاب پوشــیده شــوند شــامل: گوش‌ها، 

پشت گردن، روی پاها، پشت دست‌ها، پوست 

ســر )به خصوص اگر طاس هســتید یا موهای 

نازکی دارید( و لب‌ها هستند.
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آشپزی من

وقتی نوزاد به سن تغذیه کمکی می‌رســد خیلی از مادرها 

به ســراغ پخت حریــره بــادام می‌روند. حریــره بادام یکی 

از بهتریــن گزینه‌ها برای شــروع این مرحله اســت؛ غذایی 

مقوی، نرم و سرشار از مواد مغذی ضروری برای رشد نوزاد.

  مواد لازم
بادام خام پوست‌کنده: 3 تا 5 عدد

آب جوش یا شیر مادر:  نصف لیوان )شیر گاو ممنوع! (

آرد برنج الک شده )اختیاری( ؛ یک قاشق چای‌خوری

   طرز تهیه
بــادام‌هــا را از 8 تا 12 ساعت قبل در آب خیس کنید و 

بعد پوست آن را بگیرید و با مخلوط‌کن خوب پوره 

کنید.حالا بادام پوره‌شده را با آب جوش یا 

شیر مــادر مخلوط کنید و روی حرارت 

ملایم بگذارید تا به غلظتی شبیه 

فرنی برسد. در صورت تمایل 

آرد برنج را هم اضافه 

ــد. در نــهــایــت  ــی ــن ک

حریره را از صافی رد 

کنید تا یک‌دست شــود و 

بعد از خنک شدن آن را برای 

نوزادتان سرو کنید. بهتر است با یک قاشق چای‌خوری 

شروع کنید.

نکته مهم: اســتفاده از شــکر، نمک و 
عسل برای نوزاد زیر یک سال مناسب 

نیســت و آن‌هــا را خودســرانه بــه 

ترکیــب غذایی‌شــان اضافــه 

نکنید. همچنین بادام زمینی 

را نباید جایگزین بادام درختی 

کرد چرا کــه آلرژی‌زایی بالایی 

برای نوزاد دارد.
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محافظت با ضدآفتاب؛ چطور و چگونه؟!
 اگر قصد دارید در این روزهای گرم و آفتابی پوست‌تان را به فنا ندهید

 باید کرم ضدآفتاب را در روتین پوستی‌تان بگذارید و آن را در طول روز تجدید کنید

 زندگی‌سلام
  سه شنبه 

 24 تیر ۱۴۰4    
19 محرم 1447

 15 جولای ۲۰۲5  
 شماره 3035
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رد کردن گرمازدگی با نوشیدنی‌ها
این روزها شاید خودمان یا اطرافیان‌مان گرمازدگی را تجربه کنیم. اما در 

این جور مواقع چه نوع نوشیدنی می‌تواند نجات‌بخش باشد؟

*دمــای مناســب برای مایعــات خنــک در حدود ۱۲ تا ۱۵ درجــه 

سانتی‌گراد اســت. مایعات ســرد ماننــد آب حــدود 4درجــه می‌تواند باعث 

گرفتگی عضلات معده شود.

*با نوشیدن حجم زیادی مایعات مشکل برطرف نمی‌شود و مایعات باید جرعه‌جرعه و تدریجی 

مصرف شوند.

*برای کمک به بازیابی الکترولیت‌های از دســت رفته، می‌توان یــک محلول خانگی تهیه کرد 

که شامل یک لیتر آب، یک قاشق غذاخوری عسل، یک قاشق چای‌خوری نمک و ۲ تا ۳ قاشق 

غذاخوری آب کرفس باشد.

آنفلوآنزای مردانه واقعیت دارد؟

  توضیح بیولوژیکی وجود دارد؟
اصطلاح »آنفلوآنزای مردانه« فقط برای توصیف واکنش اغراق‌آمیز به علایم سرماخوردگی 

و آنفلوآنزا استفاده نمی‌شود. محققان آنفلوآنزای مردانه را به عنوان یک اصطلاح رایج برای 

توصیف حساسیت بیش از حد به »رینوسینوزیت« یا همان عفونت سینوس در مردان تعریف 

کرده‌اند. عفونت سینوس می‌تواند علایمی مشابه سرماخوردگی و آنفلوآنزا، از جمله احتقان، 

خســتگی و گاهی تب، ایجاد کند. هیچ تحقیق معتبری برای حمایت از »آنفلوآنزای مردانه« 

وجود ندارد. تفاوت در نحوه‌ تجربه‌ علایم ســرماخوردگی و آنفلوآنزا در افراد، ناشی از عوامل 

مختلفی است که هیچ‌کدام ریشه در تفاوت‌های بیولوژیکی بین سیستم ایمنی زنان و مردان 

ندارند. این عوامل شامل وضعیت سلامت عمومی فرد، سایر شرایطی که می‌توانند علایم را 

تشدید یا کاهش دهند، تربیت خانوادگی یا آموخته‌های فرهنگی درباره نحوه واکنش فرد به 

بیماری است.

  چرا آنفلوآنزای مردانه اتفاق می‌افتد؟
اگرچه هیچ مدرک روشنی وجود ندارد که نشان دهد مردان علایم سرماخوردگی و آنفلوآنزا را 

متفاوت تجربه می‌کنند، اما عوامل جامعه‌شناختی و روان شناختی ممکن است توضیح دهند 

که چرا برخی از مردان در برابر این بیماری‌های شایع ناتوان‌تر به نظر می‌رسند. یک روان شناس 

بین‌المللی به Verywell گفت: »من احســاس می‌کنم که دختران بــه طور متفاوتی تربیت 

می‌شوند، برای این که بیشتر پرورش‌دهنده باشند و به جای این که از آن ها مراقبت شود، از 

مردم مراقبت کنند. این باور ممکن است باعث شود زنان هنگام بیماری کمتر استراحت کنند 

و مرخصی بگیرند، در حالی که مردان ممکن است طوری تربیت شوند که به جای مراقبت از 

خود، نقش بیمار را بر عهده بگیرند. همچنین یکی دیگر از عوامل پشت »آنفلوآنزای مردانه« 

ممکن است این باشد که جامعه اغلب مردان را از ابراز ناراحتی‌های عاطفی منع می‌کند.«

بیشتر بدانیم

فوت و فن

این روزها که  آفتاب بیشتر از هر چیزی در آسمان پیداست اســتفاده از کرم ضدآفتاب برای 

همه ما حکم یک پیشگیری موثر را دارد. ضدآفتاب‌ها راهی موثر برای محافظت از پوست در 

برابر پیروی زودرس و سرطان پوست هستند. متخصصان پوست تاکید می‌کنند که در چنین 

روزهایی باید چند مرتبه از کرم ضدآفتاب استفاده کرد. در مطلب امروز با ترجمه مقاله‌ای از 

سایت verywellhealth نکات مهم در استفاده از ضدآفتاب را با هم مرور می‌کنیم.

چرا مردها وقتی دچار ســرماخوردگی و آنفلوآنزا می‌شوند بیشتر ضعف 

نشان می‌دهند؟ آیا »آنفلوآنزای مردانه« واقعی است؟ می‌خواهیم در ستون 

امروز به دنبال جواب قانع‌کننده و علمی برای این موضوع باشیم.

اکرم انتصاری    |  روزنامه نگار

فوت‌و‌فن‌های پخت حریره بادام برای فسقلی‌ها

آقایان

فائزه مهاجر    | مترجم


