
گروه بهداشت و سلامت -  محمد بقایی با تاکید براینکه 
بهترین راه پیشگیری از کرونا، استفاده از ماسک است، 
افزود: ماسکنه در حقیقت آکنه و جوش‌های پوستی مانند 
جوش غرور است که به وفور در استفاده‌کنندگان ماسک 
دیده می‌شــود و اسم ماسکنه از ترکیب ماسک و آکنه 

حاصل شده است.
وی اضافه کرد: ماسکنه، آکنه و جوش‌های پوستی مانند 
جوش غرور است اما منشاء هورمونی ندارد بلکه و منشاء 
تماسی دارد که فرد با استفاده از ماسک به واسطه گرما و 

رطوبت دچار این نوع از آکنه ها می شود.
پژوهشگر داروساز گفت: برای پیشگیری از مشکلات 
پوســتیِ اســتفاده از ماســک، یکی از بهترین کارها 
شست‌وشــوی پوست اســت یعنی قبل از اینکه افراد 
ماسک اســتفاده کنند با آب ولرم و شوینده ملایم باید 
صورت را بشویند و لازم نیست از کف زیاد استفاده کنند.
بقایی افزود: افراد که صبح یا شــب که می خواهند سر 
کار بروند، صورت خود را بشــویند و خشــک کنند و 
بعد از مرطوب کننده بسیار ملایم روی صورت استفاده 
کنند و ماسک بزنند و هرگاه احساس خشکی کردند از 

مرطوب‌کننده استفاده کنند.
وی ادامه داد: هنگام بازگشــت بایــد دوباره صورت 

را شســت و شــو داد. گاهی پوست خشــک با دو بار 
شست‌وشــو دچار مشکل می‌شــود بنابراین این افراد 
حداقل یک بار شســت و شــو را انجام دهند و بار دوم 
بدون شوینده، صورت خود را  فقط با آب ولرم بشویند.

مشاور اداره کل فرآورده های آرایشی و بهداشتی سازمان 
غذا و دارو گفت: در صورت ابتلا به ماســکنه، می‌توان 
از فرآورده های بدون نیاز به تجویز پزشــک اســتفاده 
کــرد. می‌توان از برخی کرم‌های مراقبت از پوســت یا 

محلول‌های موجود برای آکنه استفاده کرد.
بقایی خاطرنشان کرد: چنانچه بعد از یک هفته یا ۱۰ روز 
تظاهرات پوستی بهبود نکرد باید به پزشک مراجعه کرد 
تا درمان آکنه انجام شــود چون این نوع آکنه بعد از ۱۰ 
روز اگر دچار التهاب شده باشد در آینده به لک پوستی 

تبدیل می‌شود.
وی با تاکید براینکه برای جلوگیری از ضایعات مانای 
پوســتی بعد از ۱۰ روز استفاده از کرم و محلول‌ باید به 
پزشک مراجعه کرد، افزود: تشخیص ابتلا به درماتیت 
اطراف لب و بینی یا ابتلا به ماسکنه نیازمند معاینه پزشک 
اســت بنابراین توصیه می شود برای تشخیص آنها به 
پزشک مراجعه شــود چون درمان این دو نوع مشکل 
پوستی متفاوت است و در نوع مشخصی از مشکلات 

پوستی باید از آنتی بیوتیک موضعی استفاده شود.
ماسک یکی از بهترین روش‌های پیشگیری از کرونا

پژوهشگر داروســاز گفت: بعد از همه گیری بیماری 
کووید ۱۹ در دنیا یکی از بهترین راههای پیشــگیری از 
ابتلا به کرونا قطعا اســتفاده از ماسک است. توصیه می 
شود که حتما از ماسک دولایه یا دو عدد ماسک استفاده 
شود البته گاهی استفاده از ماسک‌ها به هشت لایه می‌رسد 
چون برخی ماسک‌ها پنج لایه و برخی سه لایه هستند.

بقایی افزود: استفاده طولانی مدت از ماسک با توجه به 
اینکه ماسک ها از الیافت متنوع برخوردارند می توانند 
ایجاد التهاب و آلرژی‌زایی کنند. استفاده طولانی مدت 
از ماســک، محیطی گرم، مرطوب و مناسب برای رشد 
میکروب، باکتری و حتی قارچ ها در سطح تماس با این 

لایه های محافظ فراهم می‌کند.
وی تاکیــد کرد: ماســک یکی از بهتریــن روش‌های 
پیشــگیری از ابتلا به کرونا است اما با استفاده طولانی 
مدت از آن با عوارض آن به ویژه در استفاده‌کنندگان از 
ماسک هایی با قدرت نفوذ هوای کمتر روبرو هستیم. این 
عوارض در کادر درمان که از ماسک ان ۹۵  بیشتر استفاده 
می‌کنند، مشــاهده می‌شود و خشکی  و پوسته پوسته 
شدن پوست یکی از مشکلات شایع پوستی درماتیک یا 

آلرژی‌های پوستی در آنها است.
مشــاور اداره کل فرآورده های آرایشــی و بهداشــتی 
ســازمان غذا و دارو با بیان اینکه درماتیک های تماسی 
جزو شــایع‌ترین آلرژی‌های پوستی به شمار می‌روند، 
افزود: به‌طورمثال هنگامیکه از کلاه استفاده می‌کنیم، در  
ناحیه تماس مستقیم کلاه با سر در طولانی مدت شاهد 
واکنش پوستی می شویم که این مشکل در ناحیه تماس 
دست با دستکش نیز حاصل شود که به آن "درماتیک 
زن خانه دار" گفته می شــود. درماتیک به واکنش‌های 
پوســتی شــامل التهاب، قرمزی، پوسته‌پوسته شدن و 

خارش اطلاق می‌شود.
بقایی اضافه کرد: این واکنش های آلرژی به واسطه تماس 
با مواد شیمیایی، گیاهی، آفتاب و پروتئین نیز می‌تواند رخ 
دهــد به طورمثال زنان خانه دار که معمولا با گل و گیاه 
در تماس هســتند یا قصاب‌ها که با گوشت در تماس 
هستند می‌تواند خشکی، خارش و پوسته‌پوسته شدن 

پوست اتفاق بیفتد.
وی ادامه داد: مشــکل دیگر در پی اســتفاده از ماسک 
درماتیــک و واکنش های پوســتی اطراف لب و بینی 
است که با خشکی، قرمزی و التهاب همراه است. گاهی 
تک و توک آکنه می‌بینیم که با ماسکنه متفاوت است و 

اطراف دهان و بینی بیشتر است. این تظاهرات پوستی 
قبل بین گروه سنی  ۱۵ تا ۵۰ ساله بیشتر مشاهده می‌شد 
اما امروز در همه گروه های ســنی دده می شود.  گاهی 
تظاهرات پوستی با تظاهرات قارچی همراه هستند که در 

این‌صورت شاهد عفونت قارچی می شویم.
مشاور اداره کل فرآورده های آرایشی و بهداشتی سازمان 
غذا و دارو برای پیشگیری از مشکلات پوستی به کادر 
درمان ۲ توصیه کرد و گفت: توصیه اول شست‌وشوی 
صورت به نحوی که پیش از این توضیح داده شد، است 
و توصیه دوم برداشتن ماسک پس از ۴ ساعت در فضایی 

امن است.
بقایی افزود: کادر درمان بعد از چهار ساعت استفاده از 
ماســک باید ۱۵ دقیقه ماسک خود را در فضای کاملا 

امن بردارند؛ آنها می‌توانند در محوطه ســرباز، اتومبیل 
شخصی یا ســالن هایی با سقف بلند و بدون حضور 
افراد و رعایت فواصل چهار متری ماســک را بردارند 

و به پوست خود فرصت سازگاری با محیط را بدهند.
وی بــا ارائه توصیه‌های تغذیه‌ای برای پیشــگیری از 
مشــکلات پوستی اظهار داشت: تغذیه می تواند نقش 
موثری در بهبود و پیشگیری از ضایعات پوستی داشته 
باشد. مصرف آب، سبزی و صیفی جات زرد، قرمز، سبز 
و بنفش رنگ می شــود می تواند در پیشگیری از بروز 

مشکلات کمک کند.
بقایی اظهــار امیدواری کرد با ســرعت گرفتن روند 
واکسیناسیون و رعایت فواصل اجتماعی کمتر شاهد 

ابتلا به بیماری کرونا باشیم.
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چگونه »ماسکنه« را درمان کنیم؟
   پژوهشگر داروساز و مشاور اداره کل فرآورده های آرایشی و بهداشتی سازمان غذا و دارو از عارضه‌ای موسوم به »ماسکنه« در پی استفاده طولانی مدت از ماسک خبر 

داد و گفت: شست‌وشوی صورت قبل و بعد از ماسک‌زدن با آب ولرم و شوینده بسیار ملایم بهترین راه پیشگیری از ماسکنه است.

. . . دكه مطبوعات . . .
      گروه بهداشت و سلامت - برگ نعناع حاوی خواصی 
است که فواید زیادی برای سلامت بدن دارد که در این 

مطلب برخی از آن‌ها ذکر شده است.
برگ‌های نعناع که به عنوان پودینا نیز شناخته می‌شوند، 
یک گیاه معطر محبوب برای طراوت و خواص متعدد 
سلامتی هستند. از زمان‌های قدیم، مردم از انواع مختلف 
نعناع در سراســر جهان استفاده می‌کردند. انواع گیاهان 
نعناع بسیاری از خواص آنتی اکسیدانی و مزایای سلامتی 

را به شما ارائه می‌دهند.
برگ‌های نعناع مملو از آنتی اکســیدان‌ها و مواد مغذی 
 B و C ویتامین ،A گیاهی هســتند و حاوی ویتامیــن
کمپلکس، فسفر، کلسیم و دارای خواص ضد باکتریایی 
هستند. این یکی از منابع غنی آهن، پتاسیم و منگنز است 
که سطح هموگلوبین را بهبود بخشیده و عملکرد مغز را 

تقویت می‌کند.
برگ‌های نعناع کالری کمی دارند و حاوی حداقل مقدار 
پروتئین و چربی هستند بنابراین می‌توانید برگ نعناع را 
به راحتی در برنامه رژیم غذایی کاهش وزن خود اضافه 

کنید.
علم ثابت کرده است که نعناع فواید زیادی برای سلامتی 
بــدن  دارد. در اینجا برخــی از بهترین روش‌هایی که 
می‌توانید از نعناع برای کمک به سلامت بدن خود استفاده 

کنید، ذکر شده است؛
درمان سوء هاضمه

برگ نعناع به عنوان یک پیش غذای شگفت انگیز شناخته 
می‌شود و با تحریک آنزیم‌های گوارشی به بهبود سیستم 
گوارش کمک می‌کند. روغن نعناع دارای خواص ضد 
عفونی کننده و ضد باکتریایی برای تسکین سوء هاضمه، 
عفونت‌های معده و  غیره است و به دلیل وجود متانول به 

عنوان یک داروی ضد اسپاسم عمل می‌کند.
سندرم روده تحریک پذیر را برطرف می‌کند

سندرم روده تحریک پذیر یک اختلال شایع در دستگاه 
گوارش است. این ســندرم می‌تواند باعث درد معده، 
یبوست، اسهال، نفخ و سوء هاضمه شود. درمان اصلی و 
مهم سندرم روده تحریک پذیر تغییر رژیم غذایی است، 
اما برخی مطالعات نشان داده‌اند که روغن نعناع می‌تواند 
مفید باشد. روغن نعناع حاوی ترکیبی به نام منتول است 
که روی عضلات دســتگاه گوارش اثر آرامش بخشی 

می‌گذارد.
بهبود مشکلات تنفسی

برگ‌های نعناع برای بیماران مبتلا به آسم بسیار توصیه 
می‌شود، زیرا به عنوان یک آرامبخش خوب عمل کرده 
و گرفتگی قفسه سینه را برطرف می‌کند. مصرف روزانه 
برگ نعناع می‌تواند در بیماران مبتلا به آســم تاثیر آرام 

بخشی داشته باشد.

معروف اســت که نعناع بینی کیپ شده را پاک می‌کند، 
منتول می‌تواند تنفس را بسیار راحت‌تر کرده و همچنین 

سوزش ناشی از سرفه مزمن را برطرف می‌کند.
بهداشت دهان

جویدن برگ‌های نعنــاع، بوی بد دهان را رفع می‌کند. 
برگ‌های نعناع به دلیل وجود خاصیت میکروب کشی 
می‌توانند به تنفس سریع شما نیز کمک کنند. عصاره برگ 
نعناع می‌تواند به پاک شدن رسوب پلاک روی دندان‌ها 
کمک کند. منتول موجود در خمیر دندان، دهانشویه یا 
آدامس می‌تواند رشد باکتری‌های دهان را متوقف کرده و 

دهان شما را تمیز نگه دارد.
تقویت قدرت مغز

برگ نعناع مقوی مغز اســت. طبق مطالعات مختلف، 
مصرف نعناع ممکن اســت هوشیاری و عملکرد‌های 
شــناختی را افزایش دهد. برگ نعناع می‌تواند قدرت 

حافظه و هوشیاری ذهنی را نیز بهبود بخشد.
ایمنی را افزایش می‌دهد

نعناع سرشار از ویتامین‌ها و آنتی اکسیدان‌هاست تا ایمنی 
شما را بهبود بخشد. این ویتامین‌های گیاهی به محافظت 
از سلول‌های شما در برابر آسیب کمک می‌کند؛ همچنین 
برگ‌های نعناع می‌توانند با مهار برخی آنزیم‌ها از تشکیل 

تومور جلوگیری کنند.
غلبه بر استرس و افسردگی

نعناع بخش مهمی از آروماتراپی است. عطر و طراوت 
آن می‌تواند به غلبه بر استرس و تجدید قوا کمک کند. 
با استنشــاق عطر نعناع، ذهن شــما فورا آرام می‌شود. 
می‌توانید نعنــاع را به چای خود اضافه کنید، از عصاره 
نعناع در دستگاه بخور استفاده کنید یا برای رهایی فوری 

از استرس و افسردگی حمام نعناع بگیرید.
کمک به درد شیردهی

مادران شیرده معمولا با مشکل زخم و ترک سینه مواجه 
می‌شوند که می‌تواند شیردهی را دردناک و دشوار کند. 
شــواهد نشان می‌دهد که استفاده از اسانس نعناع برای 
تسکین درد مفید است و درد و ترک خوردگی را درمان 

می‌کند.

به کاهش وزن کمک می‌کند
برگ نعناع نقش اساسی در کاهش وزن به روش سالم ایفا 
می‌کند. برگ نعناع هضم غذا را افزایش داده و متابولیسم 
بدن را بالا می‌برد تا به کاهش وزن کمک کند. چای نعناع 
یک نوشیدنی عالی و بدون کالری است که باعث کاهش 

وزن می‌شود.
مراقبت از پوست

نعناع یک داروی قدیمی برای درمان مشکلات پوستی 
مانند آکنه است. خواص قوی ضد باکتریایی، ضد قارچی 
و ضد التهابی برگ‌های نعناع در درمان آکنه موثر است و 
التهاب و قرمزی ناشــی از بروز آکنه را کاهش می‌دهد. 
برگ نعناع حاوی اسید سالیسیلیک بالا و ویتامین A است 
که ترشــح چربی پوست را در پوست کنترل کرده و به 

درمان آکنه کمک می‌کند.
عصاره برگ نعناع برای درمان و جلوگیری از آکنه مفید 
اســت. غنی بودن منتول و آنتی اکســیدان‌های طبیعی 
در برگ‌هــای نعناع به عنوان پاک کننده، تونر، قابض و 
مرطوب کننده شگفت انگیز پوست استفاده می‌شود. 
برگ‌های نعناع پوست را تقویت کرده و پوست خشک 

و ملتهب را نرم می‌کند.
مو‌های سالم

عصاره برگ نعنا منبع غنی از کاروتن و آنتی اکسیدان‌هاست 
که باعث رشد و جلوگیری از ریزش مو می‌شود. خواص 
ضد میکروبی و ضد قارچی قوی برگ نعناع برای از بین 
بردن شــوره سر، شپش ســر و غیره استفاده می‌شود. 
می‌توانیــد برای این منظور خمیر برگ نعناع مخلوط با 
آب لیمو را روی پوست سر بمالید و اجازه دهید ۴۰-۳۰ 

دقیقه بماند و مو‌ها را به خوبی آبکشی کنید.
کمک به تسکین بیماری صبحگاهی

نعناع یک درمان عالی برای درمان حالت تهوع اســت. 
همچنین برای درمان حالت تهوع هنگام صبح موثر است.

به تسکین آلرژی کمک می‌کند
مطالعات اخیر انجام شده در سال ۲۰۱۹ ثابت کرده است 
که نعناع حاوی ۵۳ ترکیب مجزاست که دارای خواص 
ضد حساســیت هستند. این بدان معناست که مصرف 
نعنــاع می‌تواند تا حدی در درمان انواع مختلف آلرژی 

کمک کند.
به کاهش علائم آسم کمک می‌کند

یک مطالعه بالینی بر روی موش‌های صحرایی انجام شده 
در سال ۲۰۱۹ ثابت کرد که ترکیبات موجود در نعناع در 
درمان علائم آسم در مقایسه با دارو‌های سنتی معروف 
به دگزامتازون موثرتر است. این مطالعه نشان می‌دهد که 
نعناع ممکن است تأثیرات مشابهی روی انسان نیز داشته 
باشــد؛ بنابراین، مصرف نعناع ممکن است تا حدی به 

تسکین علائم آسم کمک کند.

۱۲ فایده شگفت انگیز برگ نعناع برای سلامتی که باید بدانید

چرا کرونا حمله قلبی در بین جوانان را افزایش داده است؟
      گروه بهداشت و سلامت - گزارش‌ها نشان می‌دهد که در دوران 
کرونا میزان مرگ و میر ناشی از سکته قلبی در بین جوانان افزایش 

یافته است.
حمله قلبی زمانی اتفاق می‌افتد که جریان خون به قلب مسدود می‌شود 
که می‌توان آن را به ســادگی مرگ عضله قلب به دلیل کمبود خون 
تعریف کرد که معمولاً هنگامی رخ می‌دهد که یک لخته خون یک 

شریان تغذیه کننده ماهیچه قلب را مسدود می‌کند.
انسداد در نتیجه تجمع چربی، کلسترول و سایر مواد ایجاد می‌شود 
که منجر به تشــکیل پلاک در عروق می‌شــود و در نتیجه از تقسیم 
خون جلوگیری می‌کند. سکته‌های قلبی یک حالت اورژانسی جدی 

پزشکی هستند که نیاز به مراقبت فوری پزشکی دارند.
در بیشتر موارد، حمله قلبی در نتیجه پیری رخ می‌دهد. با این حال، 
در سال‌های اخیر، مشاهده شده است که تعداد جوانان مبتلا به سکته 
قلبی افزایش یافته است. در حالی که پذیرفته شده است که مردان ۴۵ 
ساله یا بیشتر و زنان ۵۵ ساله یا بالاتر بیشتر از مردان و زنان جوانتر دچار 

حمله قلبی می‌شوند، اما آمار‌های اخیر، خلاف این را نشان می‌دهد.
گزارشــات آماری نشــان می‌دهد که خطر تصادفی در بسیاری از 

کشور‌ها طی ۵ سال اخیر ۵۳ درصد افزایش یافته است.
مشکلات قلبی امروزه دیگر مربوط به افراد مسن نیست، بلکه تعداد 
زیادی از جوانان نیز از آن رنج می‌برند. کارشناسان دلایل آن را سبک 

زندگی بی تحرک یا تنبلی و عدم ورزش می‌دانند.

داده‌ها نشان می‌دهد حملات قلبی و مشکلات سلامتی مرتبط با قلب 
در گروه سنی جوانتر نسبت به ۱۰-۱۵ سال پیش شایع‌تر است. طی 
چند سال‌های گذشته میانگین ابتلا به سکته در بین جوانان افزایش 
یافته و گزارش‌هایی از حملات قلبی در افراد بین ۱۸ تا ۲۰ سال نیز 

ارائه شده است.
داده‌های جهانی نشان می‌دهد که نسبت بزرگسالان زیر ۴۰ سال که 
دچار حمله قلبی می‌شــوند، طی ۱۰ سال گذشته ۲ درصد در سال 

افزایش یافته است که بیماری‌های قلبی یکی از دلایل آن بوده است.
بیشتر حملات قلبی ناشی از بیماری عروق کرونر قلب است، شرایطی 
که در آن عروق کرونر توســط پلاک‌های چربی مسدود می‌شوند. 
تجمع مواد مختلف می‌تواند منجر به تنگ شدن عروق کرونر و ایجاد 

بیماری عروق کرونر شود که علت اصلی سکته‌های قلبی است.
حملات قلبی همچنین می‌توانند در اثر پارگی رگ خونی و در موارد 
بسیار نادر ناشی از اسپاسم عروق خونی ایجاد شوند. دلایل اصلی 

ایجاد تجمع یا پارگی عبارتند از:
سیگار کشیدن

سیگار کشیدن به عنوان یکی از بزرگترین عوامل خطرساز بیماری 
عروق کرونر در بیــن جوانان، خطر حملات قلبی را دو برابر افراد 
غیرسیگاری افزایش می‌دهد. یک مطالعه نشان داد که سیگار کشیدن 
خطر ابتلا به مشکلات مربوط به قلب را هشت برابر افزایش می‌دهد.

تنش و استرس

در حالیکه سطح طبیعی استرس قابل کنترل است، افراط و تفریط به 
عنوان عامل اصلی حمله قلبی ناگهانی در نظر گرفته می‌شود.

چاقی
از آنجا که افراد چاق به خون بیشتری برای تأمین اکسیژن و مواد مغذی 
بدن خود نیاز دارند، باعث افزایش فشار خون می‌شود که این یک علت 

شایع برای سکته‌های قلبی است.
سبک زندگی

حملات قلبی تا حد زیادی به یک بیماری سبک زندگی تبدیل شده 
است. رژیم غذایی سرشار از چربی‌های اشباع، چربی‌های ترانس و 
کلسترول، عدم ورزش و سایر شیوه‌های زندگی ناسالم با سکته قلبی 

در جوانان ارتباط دارد.
به گفته پزشکان، افزایش روزافزون عوارض قلبی عروقی عمدتا به 
دلیل تغییر شیوه زندگی مدرن و عادات عدم تحرک است که به ویژه 
از زمان شروع منع رفت و آمد و تعطیلی به دلیل همه گیری کرونا در 

حال افزایش است.
حمله قلبی

عواملی که می‌توانند شانس حمله قلبی را در جوانان افزایش دهند
- سیگار کشیدن و استفاده بیش از حد از دخانیات

- سبک زندگی بی تحرک )عدم فعالیت بدنی(
- سوء تغذیه

- فشار و استرس

- سابقه خانوادگی یا خطر ژنتیکی
- چاقی و سطوح بالای شاخص توده بدن

- اعتیاد
- سطح کلسترول بالا

 - دیابت
 - افسردگی بالینی

علائم حمله قلبی ناگهانی
- فشار و سفتی در قفسه سینه یا بازو‌ها که می‌تواند به گردن و فک 

برسد.
- حالت تهوع

- عرق سرد
- سرگیجه ناگهانی

- خستگی
این علائم معمولاً برای حملات قلبی شایع است، اما این بدان معنا 

نیست که همه علائم مشابهی را داشته باشند.
به گفته سازمان جهانی بهداشت، مشکلات قلبی عامل شماره یک 
مرگ و میر در سراســر جهان اســت. اما باید درک کرد که با برخی 
اقدامات پیشگیرانه می‌توان از بیماری قلبی جلوگیری کرد. داشتن 
رژیم غذایی ســالم، ورزش منظم و زندگی بدون استرس از عوامل 

کلیدی در پیشگیری از مشکلات قلبی عروقی است.


