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سلامتصفحه ضرب المثل های جهان

معجزات سراغ کسانی می آید

که باورش دارند
فرانسوی

شش توصیه برای افزایش بهره مندی از چای سبز

برای اینکه از تمام فواید چای سبز بهره مند شوید باید بتوانید از یک فنجان 
چای سبز تا جایی که ممکن است آنتی اکسیدان جذب کنید و البته اینکه 
ادامه  در  دارد.  اهمیت  نیز  می نوشید  زمانی  چه  و  چطور  را  سبزتان  چای 
شش راهکار در اختیارتان می گذاریم تا بتوانید از چای سبزی که می نوشید 

بیشترین بهره را برای سلامتی تان ببرید.
به گزارش سایت تبیان، خیلی از افراد از نوشیدنی های ناسالم به چای سبز 
روی آورده اند و تعجبی هم ندارد. چای سبز منبع سرشاری از پلی فنول هاست. 
برخی  هستند.  آنتی اکسیدانی  و  ضدالتهابی  خواص  با  ترکیباتی  پلی فنول ها 
مطالعات نشان می دهند پلی فنول های چای سبز، از جمله کاتچین که به نام 
EGCG معروف است، برای سلامت قلب و ریه مفیدند. همچنین مطالعات به 

بررسی این مسئله می پردازند که آیا خواص ضدالتهابی و آنتی اکسیدانی چای 
سبز می تواند ریسک برخی از سرطان ها را پایین بیاورد یا نه.

آیا نوشیدن چای سبز می تواند احتمال مرگ زودرس را نیز کاهش دهد؟ 
یک مطالعه که روی بیش از چهل هزار زن و مرد ژاپنی طی بیش از یک 
دهه صورت گرفت دریافت آن هایی که روزانه دست کم پنج فنجان چای 
سبز می نوشیدند، طی این ده سال، احتمال مرگ و میرشان کمتر بوده است. 
این کاهش نرخ مرگ و میر اساساً به دلیل کاهش ریسک سکته مغزی و 

حمله قلبی بوده است.
نوشیدنچایطولعمرتانراافزایشمیدهد

برای اینکه از تمام فواید چای سبز بهره مند شوید باید بتوانید از یک فنجان 
چای سبز تا جایی که ممکن است آنتی اکسیدان جذب کنید و البته اینکه 
ادامه  در  دارد.  اهمیت  نیز  می نوشید  زمانی  چه  و  چطور  را  سبزتان  چای 
شش راهکار در اختیارتان می گذاریم تا بتوانید از چای سبزی که می نوشید 

بیشترین بهره را برای سلامتی تان ببرید.
چایسبزراهمراهغذاننوشید

بهترین زمان نوشیدن چای سبز، بین وعده های غذایی است، نه همراه آن ها. 
اگر چای سبز را همراه غذا بنوشید، تانین های موجود در چای سبز با آهن 
جفت شده و از میزان جذب آهنی که قرار است از غذایتان دریافت کنید 
کم خواهد کرد. نوشیدن چای سبز با غذا می تواند جلوی جذب زینک )روی( 
اما  نیستند؛  ناسالم  خود  خودی  به  تانین ها  بگیرد.  نیز  را  نظر  مورد  غذای 
می تواند میزان جذب این املاح را کاهش دهند. صبر کنید تا غذایتان تمام 
شود و مدتی از آن بگذرد و سپس چای سبزتان را بنوشید یا بین وعده های 
غذایی آن را مصرف کنید، خصوصاً اگر کمبود آهن دارید. ضمناً مکمل 

آهنتان را با چای سبز مصرف نکنید.
کمیآبلیموبهچایسبزتاناضافهکنید

آب لیمو می تواند عطر و طعم بهتری به چای سبز بدهد؛ اما یک فایده دیگر 
آن هم این است که میزان کاتچینی که بدنتان از چای سبز جذب می کند را 
افزایش می دهد. به گفته دانشمندان، آب مرکبات می تواند میزان کاتچین های 
چای سبز را پنج برابر کند. پس با افزودن مقداری آب لیمو به چای سبز، 
خواص آن را چند برابر کنید. ضمناً افزودن آب لیمو به چای سبز می تواند 

محتوای ویتامین C نوشیدنی تان را بالا ببرد.
ماتچاراامتحانکنید

برای درست کردن چای سبز، برگ های آن را در آبجوش می ریزیم و پس 
 ،)Matcha( ماتچا یا  ماچا  اما  این برگ ها را خارج می کنیم؛  از دم کشیدن 
است؛  شده  تهیه  سبز  چای  درسته  برگ های  از  که  است  سبز  چای  پودر 
بنابراین از جهت پلی فنول ها غنی تر از چای سبزی است که برگ های آن را 
جدا کرده اید. در واقع ماتچا نسبت به یک فنجان چای سبز دم کشیده بدون 
برگ، ده تا صد برابر پلی فنول دارد. ضمناً موارد مصرف ماتچا متنوع نیز 
هست. شما می توانید از ماتچا در اسموتی ها، لاته ها و حتی پختن نان و کیک 
فواید برگ های  تمام  ماتچا مصرف می کنید،  استفاده کنید. وقتی  نیز   ... و 

چای سبز را دریافت می کنید.
هوا  معرض  در  را  آن  طولانی  مدت  برای  کردید،  دم  را  سبز  چای  وقتی 
نگذارید. پلی فنول های موجود در چای سبز، به مرور زمان از بین می روند، 
خصوصاً اگر در ظرف را نگذارید و در معرض هوا باشد. اگر قصد ندارید 
درپوش  که  بریزید  ظرفی  در  را  آن  کنید،  مصرف  درجا  را  سبزتان  چای 

محکمی دارد
خودتانچایسبزدرستکنید

بهترین راه دریافت تمام فواید چای سبز این است که خودتان در خانه آن 
را درست کنید. وقتی چای سبز صنعتی و آماده شده می خرید، کیفیت پلی 
فنول های موجود در بطری چای سبز نسبتاً پایین است. دانشمندان محتوای 
و  اندازه گرفتند  و  بررسی کردند  را  آماده  سبز  برند چای  فنول شش  پلی 
دریافتند بیشتر آن ها دارای مقدار متوسطی پلی فنول هستند. آن ها می گویند 
فنجان چای  تنها یک  فواید  تا  بنوشید  باید 20 بطری چای سبز آماده  شما 
سبزی که در خانه تهیه شده را دریافت کنید. ضمناً، برخی از چای سبزهای 
موجود در بطری دارای قند افزوده هستند. اگر شما چای سبز سرد دوست 
یخچال  در  و  ریخته  بطری  در  و  کرده  دم  را  آن  خودتان  می توانید  دارید 
قرار دهید. با این روش، هم بیشتر از فواید چای سبز بهره می برید و هم در 

هزینه ها صرفه جویی می کنید.
چایسبزدمشدهرامدتطولانینگهندارید

وقتی چای سبز را دم کردید، برای مدت طولانی آن را در معرض هوا نگذارید. 
پلی فنول های موجود در چای سبز، به مرور زمان از بین می روند، خصوصاً 
اگر در ظرف را نگذارید و در معرض هوا باشد. اگر قصد ندارید چای سبزتان 
را درجا مصرف کنید، آن را در ظرفی بریزید که درپوش محکمی دارد و 
می تواند خواص آنتی اکسیدانی چای را برای مدت طولانی تری حفظ کند؛ اما 
به طور کل هر چه سریع تر چای سبز را مصرف کنید بهتر است و ضمناً طعم 

بهتری هم خواهد داشت.
راههایبیشتریبرایاستفادهازچایسبزپیداکنید

خلاقیت به خرج دهید و به راه هایی فکر کنید که بتوانید از چای سبز بیشتر 
سبز  چای  آب،  جای  به  اسموتی تان  به  می توانید  کنید.  استفاده  متنوع تر  و 
اضافه کنید یا در شوربای صبحانه تان چای سبز بریزید. می توانید از ماتچا در 
این کار، چیزهایی که می پزید دارای  با  استفاده کنید.  نیز  پخت وپزهایتان 
آنتی اکسیدان بیشتری می شوند. چای سبز چیزی فراتر از یک نوشیدنی است. 
ماتچا چون به صورت پودر است، کاربردهای متنوع تری دارد و به راحتی 
می توانید در آشپزی های خود از آن بهره ببرید. حتی می توانید بستنی ماتچا 
بخورید! اضافه کردن ماتچا به سوپ و آبگوشت نیز فکر بسیار خوبی است.

کلامپایانی
جایگزین  می دانید.  را  سبز  چای  خواص  از  بردن  بهره  بیشتر  راه های  حالا 

کردن نوشیدنی های ناسالم با چای سبز به نفع سلامتی تان است.
با افزودن قند و شکر به چای سبز، فواید آن را کاهش ندهید.

اگر دوست دارید چای سبزتان را شیرین بنوشید، از شیرین کننده ای استفاده 
کنید که قند خونتان را بالا نبرد.

حواستان به محتوای کافئین چای سبز نیز باشد. البته چای سبز نسبت به قهوه 
کافئین کمتری دارد که حدود 20 میلی گرم است؛ بنابراین با نوشیدن چای 

سبز، کمتر ممکن است احساس اضطراب کنید.
است که  آمینواسید  است که یک  تیانین  باکیفیت حاوی  ضمناً چای سبز 

خواص آرامش بخشی داشته و با تأثیرات محرک کافئین مقابله می کند.
با اضافه کردن دارچین، زنجبیل یا کمی گل محمدی می توانید خواص آن را 

بیشتر کرده و از نظر طب سنتی هم طبع آن را متعادل تر کنید.
در نهایت این که در میزان مصرف هر ماده غذایی هرچند مفید نیز باید حد 

نگه داشت و چای سبز هم از این امر مستثنا نیست.

فوق متخصص عفونی:

بخش های مراقبت ویژه همچنان پر از بیماران کرونایی است
ورود  نسبی  کاهش  وجود  با  گفت:  عفونی  متخصص  فوق 
بیماران سرپایی کرونا به درمانگاه ها همچنان آی سی یوها و 
بخش های مراقبت ویژه از بیماران کووید ۱۹ با وضعیت وخیم 
پر است و امیدواریم با کاهش بیماران شدید تأثیر محدودیت ها 

را در کاهش مرگ های کرونایی ببینیم.
بیماری  بروز  موارد  افزود:  یادگاری  داود  ایرنا،  گزارش  به 
کووید ۱۹ از چند روز گذشته و پس از اعمال محدودیت ها تا 
حدی کم شده است. یک دلیل آن این است که بعد از صعودی 
و  شد  ایجاد  جامعه  در  نسبی  ایمنی  تا حدی  ابتلا  موارد  شدن 
اکنون با نزولی شدن نمودار موارد ابتلا مواجه شده ایم، احتمالًا 
مبتلایان  مراجعه  موارد  کاهش  در  نیز  محدودیت ها  برقراری 
سرپایی به درمانگاه ها و اورژانس های بیمارستانی تأثیر بگذارد 

اما همچنان اکثر آی سی یوها پر هستند.
وی افزود: افرادی که در بخش های مراقبت ویژه بستری هستند 
همان کسانی هستند در موج سوم گرفتار بیماری شدید شده اند 

و هنوز زود است که تأثیر محدودیت ها را در کاهش موارد مرگ و بیماران 
بدحال ببینیم. پیش بینی این است که اگر محدودیت ها و رعایت پروتکل ها 
ادامه پیدا کند از دو هفته آینده موارد بستری در بخش های مراقبت های ویژه 

و به تبع آن مرگ کرونا در کشور کاهش پیدا کند.
استاد دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی ادامه داد: به نظر می رسد با افزایش 
ایمنی نسبی علیه ویروس کرونا در بین مردم و اعمال محدودیت ها حدود 20 
تا ۳0 درصد از ورود بیماران کرونا به اورژانس بیمارستان ها و درمانگاه ها 

کاهش پیدا کرده است.
از  میزان  چه  اینکه  از  شما  برآورد  که  پرسش  این  به  پاسخ  در  یادگاری 
این  مبتلا شده اند، گفت: در  بیماری کووید ۱۹  به  تاکنون  جمعیت کشور 
زمینه آمار دقیقی نداریم. وزارت بهداشت باید با یک آمارگیری از جمعیت 
و  نکرده  را  این کار  به طور رسمی  هنوز  اعلام کند.  را  این شاخص  زیاد 
نمی دانیم چند درصد جامعه به کرونا مبتلا شده اند. تحقیقاتی توسط متخصصان 
اپیدمیولوژی در کشور در این زمینه در حال انجام است باید منتظر بمانیم تا 

نتایج تحقیقات آنها اعلام شود.
فوق تخصص عفونی گفت: یکی از مبناهای آمارهای کرونا، اعدادی است 
متخصصان  اما  می کند  اعلام  روزانه  و  رسمی  طور  به  بهداشت  وزارت  که 
اپیدمیولوژی علاوه بر این آمارها به اطلاعات بیشتری دسترسی دارند که بر 

مبنای آن می توانند میزان شیوع و بروز کرونا را اعلام کنند.
محدودیتهایمقطعیبرایخریدنزماناست

با  که  است  این  پزشکی  جامعه  و  کشور  مسئولان  تلاش  همه  افزود:  وی 
اعمال محدودیت های مقطعی زمان بخریم تا این شرایط سخت را به خصوص 
به  نزدیک  آینده  در  بتوانیم  اینکه  امید  به  کنیم  سپری  سال  سرد  فصل  در 
انجام  می توانیم  که  کاری  تنها  اکنون  کنیم،  پیدا  دسترسی  مؤثری  واکسن 
با رعایت آنها تجربه خوبی  بهداشتی است که  دهیم، رعایت پروتکل های 
در فروردین و اردیبهشت داریم، مردم همکاری کردند، مغازه ها را بستند، 
مردم همکاری کنند، می توانند  اگر  اکنون هم  نرفتند،  مسافرت  به  خیلی ها 

موارد ابتلا را کم کنیم.
یادگاری در مورد ابتلای کودکان به کرونا گفت: بیش از ۵0 درصد کودکان 
به نوع بی علامت به کووید ۱۹ مبتلا می شوند و چون میزان عوارض کرونا 
حتی از عوارض آنفلوانزا هم در کودکان کمتر است، خیلی نگران کودکان 
نیستیم مگر گروه کوچکی از کودکان که به بیماری های مزمن، بیماری قلبی 
- عروقی یا تنفسی و ضعف ایمنی مبتلا هستند و ممکن است به نوع شدید 
این بیماری مبتلا شوند؛ اما درمجموع شدت بیماری کووید ۱۹ در کودکان 

بالا نیست البته موارد تک گیر شدید بیماری را در بین کودکان و نوجوانان 
هم داریم و در مواردی به مرگ هم منجر می شود اما موارد آن زیاد نیست.

وی افزود: هنوز هیچ دارویی برای درمان بیماری کووید ۱۹ در دنیا معرفی 
از ماه ها تحقیق، بر اساس آخرین مقالات پزشکی منتشر شده  بعد  نشده و 
هنوز هیچ درمانی برای موارد سرپایی ابتلا به این بیماری در دنیا معرفی نشده، 
درمان ها فقط علامتی است مثل تب بر و موارد مشابه اما در مورد بیماران 
بستری و شدید برخی داروها مثل رمدسیویر اگر زود شروع شود تا حدی 
مؤثر است و داروهایی مثل کروتن و داروهای ضد انعقادی نیز در کاهش 

موارد مرگ و میر مؤثر بوده است.
بیمارانکروناییبرایتجویزداروهایخارجازپروتکلفشارمیآورند

یادگاری گفت: اکثر داروهایی که برای کمک به درمان کرونا در فضای 
اما مردم به پزشکان فشار  مجازی معرفی و تبلیغ می شود هیچ اثری ندارند 
می آورند که این داروها را تجویز کنند، بسیاری از این داروها در پروتکل 
انجام  بسیار گزاف  با قیمت های  بازار آزاد  از  نیست و خرید آن  کشوری 
می شود که منجر به هزینه ها بسیار بالا می شود اما از طرف مردم و خانواده های 
بیماران نگران هستند با این حال از نظر علمی هیچکدام از این داروها برای 

درمان کووید ۱۹ در دنیا تأیید نشده است.
فوق تخصص عفونی ادامه داد: مراجعه مردم به پزشکان متخصص مرتبط مثل 
متخصصان عفونی، ریه یا داخلی در این ایام بسیار زیاد شده است. بسیاری 
می شوند،  تبلیغ  رسانه ها  در  داروهایی که  تجویز  برای  را  پزشکان  مردم  از 
تحت فشار می گذارند اما پزشک باید وضعیت بیمار، علایم، وضعیت بیمار و 
میزان اکسیژن خون بیمار را بسنجد و بر اساس آن دارو تجویز کند. در اکثر 
موارد نیازی به هیچ دارویی نیست و با قرنطینه و رعایت اصول پیشگیری 

مشکل بر طرف می شود.
وی گفت: مطب پزشکان متخصص شلوغ است و فرصت پاسخگویی به همه 
بیماران نیست به همین علت مجبوریم که نوبت های طولانی به مردم بدهیم و 
متأسفانه شاهد این هستیم که در یک لحظه مثلًا چهار تا هشت نفر از اعضای 
مراجعه  درمانگاه  به   ۱۹ به کووید  مشکوک  علایم  با  همگی  خانواده  یک 
می کنند... برخی از این بیماران دچار وضعیت حاد و مرگ می شوند. مرگ 
بیماران به خصوص بیماران جوان پزشکان را هم دچار افسردگی می کند و از 

این نظر جامعه پزشکی تحت فشار روانی خیلی زیاد است.
یادگاری افزود: در مورد رسیدگی به بیماران مبتلا به کرونا نیاز نیست که 
حتماً به پزشک متخصص و فوق تخصص مراجعه شود، پزشکان عمومی هم 
می توانند این خدمات را به مردم ارائه کنند، اگر بیماری شدید بود و پزشک 

تشخیص داد می توانند بیماران شدید را به متخصص ارجاع دهند.

به کشف جدیدترین علامت  موفق  تحقیقات خود  در  اسپانیایی  دانشمندان 
ابتلا به کووید ۱۹ شدند.

به گزارش باشگاه خبرنگاران از اکسپرس، یک سال از همه گیری ویروس 
شناخت  با  کوشیده اند  مدت  این  در  دانشمندان  می گذرد.  جهان  در  کرونا 
علائم این بیماری و آگاه سازی مردم نسبت به آن، به شناسایی افراد آلوده 
به منظور قطع زنجیره شیوع ویروس کمک کنند.  و قرنطینه کردن آن ها 
به  ابتلا  رایج ترین علائم  از جمله  بی حالی  و  تب، سرفه خشک و خستگی 
کووید ۱۹ است. از دیگر علایم ابتلا به این ویروس می توان به درد و رنج، 
گلودرد، اسهال، التهاب ملتحمه، سردرد، از دست دادن حس بویایی و چشایی 
و بثورات پوستی اشاره کرد. با این حال، این موارد تنها علائم مشاهده شده 
در بیماران کرونایی نیست. دانشمندان به تازگی علامت دیگری از ابتلا به 

کووید ۱۹ را کشف کردند.
بر این اساس، تحقیقات جدید در اسپانیا نشان می دهد بیش از ۷0 درصد از 
مبتلایان به کرونا علامت خشکی بینی را از خود بروز داده اند. نکته قابل تأمل 
در این زمینه این است که پژوهشگران مشاهده کردند خشکی بینی پیش از 
سایر علائم در افراد آلوده مشاهده می شود و در واقع نخستین علامت ابتلا به 

کووید ۱۹ در بیماران خشکی بینی بوده است.
علامت  میانگین  طور  به  داد  نشان  بارسلون  دانشگاه  دانشمندان  تحقیقات 
خشکی بینی برای مدت ۱2 روز در بیماران کرونایی دیده می شود. همچنین 
غالباً مشکلات مرتبط با بینی با علائم از دست دادن حس بویایی به صورت 
همزمان اتفاق می افتد.دانشمندان تأکید دارند مشاهده علایم زودهنگام ابتلا به 
کرونا همانند خشکی بینی می تواند به قطع زنجیره شیوع کووید ۱۹ کمک 

شایانی کند. از این رو، آگاه سازی عمومی در این باره ضروری است.
دیگرعلایمرایجابتلابهکرونا

دانشمندان انگلیسی اعلام کردند ۱۷2 علامت مختلف ابتلا به کووید ۱۹ در 
بسیار شایع و برخی دیگر  این علائم  از  بیماران مشاهده شده است. برخی 
به ندرت در مبتلایان دیده می شود. با این حال، نمی توان به راحتی چشم ها 

نشان  همچنین  بررسی ها  کردند  اعلام  بست.محققان  علائم  این  روی  به  را 
ادامه داشته  ماه ها  برای  یافته می تواند  بهبود  افراد  بیماری در  می دهد علائم 
اعلام کردند  بهبودیافتگان  در  مختلف  دسته بندی علائم  با  دانشمندان  باشد. 
۱۷2 علامت مرتبط با کرونا همچنان در برخی بیماران دیده می شود. از این 
میان، خستگی و سرفه های ممتد و خشک یکی از موارد بسیار شایعی است 
که بهبودیافتگان ماه ها پس از بهبودی از آن شکایت می کنند. در این لیست 
موارد عجیبی به چشم می خورد. از تشنج های شدید تا ارتعاشات داخلی بدن و 
کشیدن انگشتان دست و پا از جمله مواردی است که دانشمندان در مبتلایان 
به کرونا مشاهده کرده اند. همچنین علائم زیادی در پوست بیماران کرونایی 
مشاهده شده است که از این میان می توان به خارش پوست، کبودی، پیری 

پوست و ایجاد توده های عجیب و غریب روی پوست اشاره کرد.
بیماریشریانییاکرونا؟

متخصصان می گویند علائم جدیدی که مبتلایان به ویروس کرونا از خود 
نشان می دهند بسیار شبیه به علائم کسانی است که به بیماری شریانی مبتلا 
هستند. بیمار شریانی یک بیماری مرتبط با گردش خون در افراد است که با 
تنگ شدن سرخرگ ها، جریان خون به اندام ها کاهش می یابد. در این حالت 
اندام ها، تغییر رنگ پوست، بثورات پوستی  فرد دچار رخوت و ضعف در 

و زخم می شود.
بیماری  به  شبیه  علائمی   ۱۹ کووید  به  مبتلا  بیماران  دارند  تأکید  محققان 
شریانی را نشان می دهند به طوری که در ابتدا کادر درمان تصور می کنند 
این افراد به بیماری شریانی مبتلا هستند، اما پس از انجام آزمایش مشخص 

می شود فرد به ویروس کرونا آلوده است.
زمینه  این  در  پیندرفیلد  بیمارستان  متخصصان  از  یکی  آتکین،  لین  دکتر 
مبتلا  ملایم  کرونای  به  که  بیماران  برخی  که  هستیم  آن  شاهد  می گوید: 
هستند از سوزش در اندام های خود به ویژه پا شکایت دارند. وجود خارش 
به  ابتلا فرد  از  بیماران علامت هشدار آمیزی است که می تواند حاکی  در 

ویروس کرونا باشد.

جدیدترین علامت ابتلا به کرونا که زود خودش را نشان می دهد

و  باشد  آزاردهنده  بسیار  می تواند  که  هستند  مشکلی  پوستی  ترک های 
بروز آن  از  اما می شود  پیدا کرد  برای درمان آن  نمی توان روشی قطعی 

پیشگیری کرد.
به گزارش روزیاتو، ترک های پوستی نوع شایعی از زخم هستند که گرچه 
کاملًا بی ضررند اما بسیاری از مردم ترجیح می دهند از آن ها خلاص شوند 

یا کمرنگشان کنند.
ترک های پوستی متأسفانه دائمی هستند، اما روش هایی هست که می تواند 
و  پوستی  ترک های  چیستی  به  ادامه  در  کند.  کمرنگ  یا  محو  را  آن ها 

روش های رفع و پیشگیری از آن ها خواهیم پرداخت.
ترکپوستیچیست؟

ترک های پوستی زخم هایی هستند که در اثر ایجاد پارگی در رشته های 
کلاژن و الاستین به وجود می آیند، رشته هایی که ساختار پوست را حفظ 
می کنند. ترک های پوستی در لایه دوم پوست به نام میانپوست به وجود 
به  زمانی  ترک ها  این  است.  کننده  متصل  بافت های  حاوی  که  می آیند 
وجود می آیند که پوست کش می آید، اتفاقی که معمولًا در هنگام رشد 

سریع پوست رخ می دهد، از جمله:
بارداری

افزایش وزن
کاهش وزن
رشد ناگهانی

رشد سریع ماهیچه مثل آنچه با وزنه زدن رخ می دهد
به  بار روی پوست ظاهر می شوند،  اولین  ترک های پوستی معمولًا وقتی 
رنگ قرمز، صورتی یا بنفش و برجسته هستند. این خطوط اغلب به مرور 

محو می شوند و به رنگ سفید درمی آیند.
هر کسی ممکن است دچار ترک پوستی شود اما این مسئله بیشتر در میان 
زنان شایع است تا مردان و ممکن است در کسانی که پوست تیره ای دارند 
از اعضای  به دلیل مسائل ژنتیکی، درصورتی که کسی  باشد.  مشخص تر 
خانواده تان دچار ترک پوستی باشد، احتمال بروز آن در شما بالاتر است.

آیاواقعاًترکهایپوستیرامیتوانازبینبرد؟
بردن  بین  از  برای  ساده ای  و  قیمت  ارزان  راه  هیچ  رایج  باور  برخلاف 
پوست  لایه برداری  می گویند  ندارد.کارشناسان  وجود  پوستی  ترک های 
یا استفاده از کرم های موضعی معمولًا مؤثر نیست چون تنها روی سطح 
پوست تأثیر می گذارند و نمی توانند به لایه های عمیق تر پوست نفوذ کنند 

تا تغییر قابل توجهی ایجاد کنند.

روش های  اما  هستند  دائمی  دیگری  زخم  هر  مانند  پوستی  ترک های 
درمانی ای هست که ممکن است آن ها را کمرنگ کند.

چندروشبرایکمرنگکردنترکهایپوستی
بر  پوستی  ترک های  کردن  کمرنگ  برای  موجود  روش های  بیشتر 
انجام یکی  به  بازسازی کلاژن تمرکز دارند. اگر مایل  تقویت پوست و 
بدانید  تا  کنید  مشورت  پوست  متخصص  یک  با  هستید،  روش ها  این  از 

مناسب ترین روش برای شما کدام است.
برخیازرایجترینروشها:

1-لیزردرمانی
در روش لیزر درمانی نور را به بخش های مشخصی از پوست مثل رنگدانه 
و عروق خونی می تابانند تا تولید کلاژن افزایش یابد و رشته های الاستین 

ترمیم شوند.
در  میکروسکوپی  برش های  است،  لیزر  انواع  از  یکی  که  فراکسل  لیزر 
پوست ایجاد می کند که باعث تولید کلاژن جدید می شود و در عین حال 

بافت اطراف را دست نخورده باقی می گذارد.
کارشناسان توصیه می کنند کار درمان ترک های پوستی را از ابتدای ظاهر 
شدن آن ها آغاز کنید یعنی زمانی که احتمال موفقیت آمیز بودن کار رفع 
لیزر  از  استفاده  با  بیشتر است. رفع ترک های قرمز رنگ  بسیار  ترک ها 

ساده تر است تا ترک های پوستی سفید رنگ.
که  باشد  داشته  بستگی  این  به  است  ممکن  درمانی  لیزر  جلسات  تعداد 
ترک ها چقدر قدیمی )و چقدر مشخص( هستند، اما اغلب افراد دست کم 
به ۳ تا ۵ جلسه نیاز دارند. ترک های پوستی قرمز، آبی یا بنفش معمولًا 
جدیدترند و رفع آن ها با روش لیزر درمانی راحت تر است تا ترک های 

سفید و نقره ای.
2-میکرودرمابراسیون

پوست  سطح  از  را  پوست  مرده  سلول های  میکرودرمابراسیون  روش  در 
لایه برداری می کنند. از آنجایی که ترک های پوستی در عمق پوست به 
تنها کمرنگشان  بلکه  بین نمی برد،  از  این روش آن ها را  وجود می آیند، 
می کند. لایه برداری پوست به تولید کلاژن و رشد پوست جدید هم کمک 

می کند، امری که می تواند ترک های پوستی را کمرنگ کند.
میکرودرمابراسیون عوارض جانبی زیادی ندارد و با بسیاری از انواع پوست 
سازگار است. درمان ترک های پوستی با روش میکرودرمابراسیون فرآیند 
طولانی ای دارد و ممکن است لازم باشد از شیوه های دیگری هم استفاده 

کنید تا بتوانید نتیجه بگیرید.

برای رفع و پیشگیری از ترک های پوستی چه کنیم؟


