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رازهای داشتن پوست شفاف
برای داشتن پوست شفاف باید خواب و تغذیه خوبی داشته باشید و از ماسک های طبیعی خانگی استفاده کنید

       پوست تنفس می کند و برای این 

که منافذ آن باز باشد به پاک سازی 

نیاز دارد.بنابراین پیش ازانجام هر 

کاری برای پوست باید آن را پاک 

سازی کرد.همچنین  رژیم غذایی سرشاراز امگا 

3 و انواع ویتامین ها  ضروری است ، ورزش هم باید 

در برنامه روزانه در نظر گرفته شود . علاوه بر همه 

این ها خواب کافی و با کیفیت هم برای داشــتن 

پوست ســالم از اهمیت ویژه ای برخوردار است. 

اما ماســک هایی هم برای شفاف ســازی پوست 

پیشــنهاد می شــود که به پاک ســازی و تقویت 

پوست کمک می کند از جمله :

بیشتر بدانیم 

ماسک بلغور جودوسر 1
یک پیمانــه بلغــور جو دوســر پخته شــده را با 
دوقاشــق آب لیمو ویک عدد تخم مــرغ ترکیب کنید. 
این ترکیب را روی پوست صورت بگذارید و 30 دقیقه 

بعد با آب شست وشو دهید.
2 ماسک آب برنج

شامل برنج، آب، شیر،عسل، گلاب و کپسول 
ویتامین »ای« است.در ظرف مناســب یک لیوان آب 
سرد بریزید و 2تا3 قاشــق غذاخوری برنج خام به آن 

اضافه کنید و آن را روی شعله کم بپزید.
برنج پخته شــده را بکوبید تا خمیر مناســب به دســت 
آید. سپس یک قاشق غذاخوری از شیر گرم و عسل را 

با برنج مخلوط کنید.

کپســول ویتامیــن»ای «را فشــار دهیــد.  یک قاشــق 
چای خــوری گلاب را اضافــه و تمــام مــواد تشــکیل 
دهنده آن را به خوبی ترکیب کنید تا ماســک صورت 

آماده شود.
صورت را به طور کامل تمیز کنید و ماسک صورت را با 
کمک برس روی صورت بزنید. بعد از 20 دقیقه با آب 

ساده آبکشی کنید.)حداقل هفته ای یک بار(
3 شستن صورت با روغن نارگیل

چند قطــره روغــن نارگیل به صــورت خود 
بمالید.بــه آرامــی آن را بــه مــدت 30 ثانیه ماســاژ 
دهید.صــورت خــود را بــا حوله گــرم بپوشــانید تا 
منافذ باز شــود و همــه ناخالصــی ها بیــرون برود. 
بعد از 15 تا 30 ثانیه، پارچــه را بردارید و روغن را 

تمیز کنید. صورت را نشــویید و اجازه دهید پوست 
صورت نرم شود.

شستن صورت با سرکه سیب 4
 محلول سرکه سیب را با کمی آب رقیق کنید. 
محلول را در بطری بریزید و خوب تــکان دهید. آن را 
به صورت بمالیــد وبگذاریــد صورت به طــور طبیعی 

خشک شود.
5 شستن صورت با عسل و لیمو

یک قاشــق چای خوری آب  لیمو ترش را با دو 
قاشق چای خوری عســل ترکیب کنید و آن را در کف 

دست نگه دارید تا گرم شود.
یک لایــه از آن  به صــورت و گــردن بمالیــد وبگذارید 

خشک شود.

کودک

خیارشور یکی از خوشمزه ترین  چاشنی هایی است که 
می توانید در منزل درست کنید. از جمله کارهایی که 

می توانید انجام دهید:
1- برای این که رنگ خیارشور تغییر نکند و سبز بماند 
درطول یک هفته آن را در محیطی که ســایه دارد قرار 
دهید و برعکس برای روشن شدن رنگ خیارشور آن را 
در نزدیکی پنجره یا محیطی که نور خورشــید می تابد 

، بگذارید.
2- مقــدار نمک بســتگی به خودتــان دارد امــا به طور 
معمول برای هر 15 لیوان آب یک لیوان نمک مناسب 

اســت. برای تــرد شــدن خیــار شــور می توانیــد از تکه 
کوچکی زاج سفید استفاده کنید.

3- حتما توجه داشــته باشــید کــه در بطــری را محکم 
ببندید وگرنه خیارشور کپک می زند.

4- خیارها را بعد از شست و شو حتما خشک کنید.
5-اگر از طعم ســرکه ای خیار شور خوش تان نمی آید 

سرکه داخل خیار شور نریزید.
6- روی ظرف خیار شــور تکه ای نان را به اندازه دهانه 

ظرف قرار دهید و در ظرف را محکم ببندید.
7- دور ظرف خیار شــور را گــچ بگیرید تــا مانع داخل 

شدن هوا به آن شود.
8- وسط خیار را با یک میله سوراخ کنید تا داخل خیار 

پوک نشود.
9- برای تهیه خیارشور با کیفیت حتماً سبزی و خیار و 
سیر را ضد عفونی کنید و برای جلوگیری از کپک زدن 
خیارشور، بعد از این که مواد را درون ظرف قرار دادید، 
آب و نمک را اضافه کنید. سپس  یک عدد لیموترش را 
برش بزنید و روی مواد بگذارید، دیگر خیارشــور شــما 

کپک نمی زند.
10- حتماً باید در جای خنک نگهداری شود.

آشپزی من آشپزی من

ترفندها

فوت و فن  تهیه خیارشورخانگی

کمک به کودکان برای راه رفتن
بهترین راه کمک بــه راه رفتن کودک این اســت که اجازه 
دهیم با سرعت خودش این کار را انجام دهد. برای کمک 

به وی می توانید کارهای زیر را انجام دهید:
 1-  از واکــر و روروک اســتفاده نکنیــد زیــرا  کارشناســان
 به شدت با اســتفاده از واکر و روروک های کودک مخالفت 
می کننــد. از آن جا کــه این وســایل حرکــت و جابه جایی را 
برای کودک آسان می کند می تواند از شکل گیری صحیح 
عضلات فوقانی پای کودک جلوگیری کند. از طرفی چون 
این واکرها دسترســی کودک بــه هر چیــز خطرناکی مثل 
 وســایل داغ و ســموم را ممکن و آســان می کند، استفاده از

 آن ها  ایمن نیست.
2-  وســایل بازی مورد علاقه نوزاد را روی سطحی نسبتا 
بلند قرار دهید، مثــلا روی تخت یــا میز کوتاه زیــرا  نوزاد 
بــا مشــاهده آن هــا تــلاش می کنــد خــود را بــه بالاترین 
ســطح ممکن برســاند و این همان چیزی اســت که شــما 
می خواهید. او هنگام برداشــتن عروسک هایش در عین 
حال که تلاش می کند تعادلش را حفظ کند عملا در حال 

تمرین مهارت حفظ تعادل هم است.
3-  کودک را ترغیب کنید که با وسیله بازی چرخ داری که 
با هل دادن حرکت می کند، بیشــتر بازی کند. کودک در 
ابتدا از آن برای حفظ تعادلش استفاده می کند و در ادامه 
که به ســطح قابل توجهی از مهارت برای راحت ایستادن 

دست می یابد، کم کم شروع به راه رفتن هم می کند.

ترس از کرونا مانع آب رسانی به بدن نشود!
برخی افراد به دلیل شیوع ویروس جدیدکرونا و ترس از انتقال آن به بدن، زمانی که بیرون از منزل هستند، ساعت های متمادی آب نمی نوشند و بدن را کم آب نگه 

می دارند. درحالی که کم آبی، بدن را با مشکلات جدی مواجه می کند و از طرفی با تضعیف سیستم ایمنی، بدن را مستعد ابتلا به ویروس می کند. 

تغذیه کودکان در روزهای کرونایی

در ایــن روزهــا بــرای ســلامت و پیشــگیری از ابتلای 
 کودکان به بیماری کرونا توصیه هایی می شود از جمله : 
   از دادن نوشابه های شیرین به خصوص نوشابه های 
 گازدار، فست فودها، تنقلات، انواع کیک ها، کلوچه ها
شکلات های مختلف و همه موادی که عمدتاً قند ساده 
هستند، به فرزندان خودداری شود. قند ساده عارضه 

بیماری را برای کودکان بیشتر می کند.
  به مصرف میوه و سبزیجات بیشــتر از قبل باید توجه 
داشته باشیم. این که فقط با لیموشــیرین و لیموترش 
ویتامین C دریافــت می کنیم، کافی نیســت بلکه همه 

میوه ها از ویتامین C برخوردارند.
   موز، آلو، زردآلو و سبزیجاتی مثل اسفناج، جعفری

 ســبوس گندم، هویج، کــدو حلوایی، گوجــه فرنگی و 
سیب زمینی برای تامین پتاسیم مورد نیاز روزانه  بدن 

توصیه می شوند.
  وعــده غذایــی کوچــک و کم حجــم در طــول روز 

باید مصرف شود.
  بهترین منابع پروتئین برای کودکان انواع گوشت، 
انواع حبوبــات،  تخم مرغ، انــواع لبنیات پاســتوریزه و 

انواع آجیل های کم نمک یا بدون نمک است.
  کودکان زیر دو ســال باید مکمل هــا را طبق پروتکل 
خود دریافت و از تولد تا دو سالگی، روزی 1500 واحد 

ویتامین A و 400 واحد ویتامین D مصرف کنند.
   کودکان از دو ســالگی به طور معمول نیاز به مکمل 
خاصی ندارند مگر این که کمبود آن اثبات شده باشد. 
تنها مکملی که در پروتکل کشوری تاکید شده ، دریافت 
ویتامین D است که  دریافت روزی 800 واحد در افراد 
بالای 2 سال تا 60 سال ضروری است تا شاهد کمبود 

آن در جامعه نباشیم.
  در دوران نقاهت کــودکان و نوجوانــان بهبود یافته 
از کرونــا مصــرف انــواع کربوهیدرات هــای پیچیده از 
جمله برنج، انــواع نان ســبوس دار و ماکارونی ترجیحا 
سبوس دار، رشته و غلات صبحانه، سبزی ها و میوه ها 

توصیه می شود.                 منبع: مهر، باشگاه خبرنگاران جوان

چگونه درد ناشی از تزریق انسولین 
را کم کنیم؟

تزریق انســولین تزریقی بدون درد اســت اما گاهی 
افــراد از درد ناشــی از تزریــق انســولین شــکایت 
می  کنند؛ دلایل عمده  ای ممکن است باعث دردناک 

شدن این تزریق شود از جمله :
1- سوزن سرد

تزریق انســولین ســرد دردناک اســت؛ پس از خارج 
کردن انســولین از یخچــال، اندکی صبــر کنید تا به 

دمای اتاق برسد و بعد تزریق را انجام دهید.
2- استفاده متعدد از سرسوزن

تزریق با سرســوزن یــا ســرنگ  هایی کــه چندین بار 
 اســتفاده شــده  اند دردناک اســت؛ از یک سرسوزن
مشروط به این که سرســوزن آلوده، کند یا کج نشده 

باشد، بیش از پنج بار استفاده نکنید.
3- محل تزریق

تزریق عضلانی انسولین می  تواند باعث درد و سوزش 
شــود؛ تزریق باید در چربی زیرپوســتی انجام شود. 
با انتخاب ســرنگ هایی که طــول کوتاه  تــری دارند 

می  توان از تزریق عضلانی رهایی یافت.
4- تزریق انسولین در بارداری

تزریق انســولین در زمان بارداری در شــکم بلامانع 
اســت؛ در ایــن دوران می  توانیــد از سرســوزن 4 
میلی  متری برای تزریق در شکم خود استفاده کنید. 
در سه  ماه دوم و سوم بارداری خود، از کناره  های شکم 

و چین پوستی برای تزریق استفاده کنید.

زیبایی

شباهت های علایم کووید 19 با کم آبی بدن
برخی  علایم ابتلا به ویروس جدید کرونا با کم آبی همپوشانی دارند. برای 
مثال تنگی تنفس، خشکی گلو و برافروختگی را در روزهای گرم تابستان 
می توان به عنوان علایم مشترک کم آبی بدن یا ابتلا به ویروس جدید کرونا 

قلمداد کرد. پس به محض مواجهه با این علایم و قبل از هرگونه قضاوت، 
بهتر است آب کافی در اختیار بدن قرار دهید و اگر این علایم برطرف نشد 

با پزشک مشورت کنید.

چند روش برای هیدراته کردن بدن

)هیدراته کردن به معنای رساندن آب کافی به سلول های بدن است(

منبع: ایرنا

حتما زمانی که 
از منزل بیرون 

می روید، یک بطری 
بزرگ آب به همراه 

داشته باشید و آن را 
در کیسه قرار دهید 
تا به ویروس آلوده 

نشود و با خیال راحت 
در هر ساعت یک 
لیوان آب بنوشید

روزی ۸ لیوان آب 
 بنوشید

از غذاهای مایع مانند 
انواع سوپ زیاد 

 استفاده کنید

از سبزیجات و 
میوه هایی مانند 
خیار و هندوانه 

 غافل نشوید

دمنوش و چای رقیق 
گزینه های مناسبی 

 هستند

به آب مقداری 
لیموی تازه اضافه 

کنید

 زیاد کاهو 
 بخورید

رفع انواع بوی بد در منزل

بعضــی مواقــع محیط منزل مــان بوی 
نامطبوعی می گیرد که کار خانم منزل 
را مشکل می کند وباید به دنبال راهی 

برای برطرف کــردن آن بود .در ادامــه به روش های 
برطرف کردن بوها اشاره می کنیم :

1. بوی نامطبوع لباس های مرطوب
به هیچ وجــه لباس های کثیــف خــود را در حمام قرار 
ندهید. ســبد لبــاس  هــای چــرک  را خــارج از حمام 
بگذارید. بهتر است سبد لباس های کثیف در محیطی 
خشک باشد. محیطِ مرطوب، سرعت رشد باکتری ها 
را افزایــش می دهد. همیــن موضوع باعث می شــود 
لباس های کثیف و مرطوب بــوی نامطبوعی بگیرند. 
حال اگر قرار باشد لباس های کثیف هر هفته یک بار 
شســته شــوند، احتمالا بو می گیرند و ســبد آن ها نیز 

همواره بوی ناخوشایندی خواهد داشت.
2. بوی  بد در تخت خواب

 بــوی بدن مــا یکــی از منابــع اصلــی بــوی نامطبوع 
در خانه مــان اســت. روغن هــا و کرم هایــی کــه بــه 
بدن مــان می زنیم، جذب پوســت می شــوند و وقتی 
پوست ریزی داریم، همراه پوســت مان در هوا پخش 
می شــوند. این بوی نامطبوع حاصل از پوســت بدن 
ما معمولا در تخت خواب مان بیشــتر می ماند و باعث 
بو گرفتن محل خواب مان می شود. اگر می خواهید 
تخت خواب شــما بو نگیرد، بهتر است به طور منظم و 
پیش از خواب دوش بگیریــد، همچنین روتختی ها و 

روبالشی های خود را هر هفته بشویید.
3. بوی سطل زباله

ســطل زباله همیشــه برای نگهــداری مــواد کثیف و 
بو دار اســتفاده می شــود بنا براین در طولانی مدت 
بوی بــدی می گیــرد. اغلب این مشــکل بــرای افراد 
پیش می آیــد و با این که کیســه زباله را ســریع عوض 
می کنند ولی باز هم سطل زباله بوی بدی دارد. برای 
تمیز کردن صحیح ســطل زباله، بهتر است مقداری 
مواد ضدعفونی کننده و شوینده روی سطل اسپری 
کنید و پس از گذشــت چند ســاعت آن ها را با مقدار 
فراوانی آب بشــویید. نکته مهم بعدی این اســت که 
از ســطل هایی اســتفاده کنید کــه جنــس آن ها غیر 
از پلاستیک باشــد و طوری طراحی شــده باشند که 

بتوان آن ها را مدام تخلیه کرد.
4- بوی بد سرویس های بهداشتی

سرویس های بهداشتی یکی از آلوده ترین مکان های 
منزل هستند که باید در پاکیزگی و بهداشت آن ها دقت 
لازم را داشته باشیم. حمام و دست شویی نیز فاضلاب 
دارند که می توان از ترکیب سرکه و جوش شیرین برای 
رفع بوی بد فاضلاب حمام و دســت شــویی اســتفاده 
کرد. علاوه بر بوی فاضلاب، خود حمام و دست شویی 
گاهی بوی نامطبوعی دارند. برای رفع بوی بد سرویس 
بهداشتی می توانید از اسانس گیاهان معطر استفاده 
کنید. حتی می توانید زمین شوی را به اسانس خوشبو 

آغشته کنید.
5- بوی سوختگی غذا

اگر بوی سوختگی غذا در منزل پیچیده است کافی 
اســت یک حوله را خیس کنید و در محیط آشپزخانه 
تکان دهید. بعد از آن اســتفاده ازمقداری آب و چند 
عدد چوب دارچین که روی اجاق گاز می جوشد نیز 
در رفع بوی بد خانــه و از بین بردن بــوی آزار دهنده 
سوختگی غذا بسیار موثر است. جوشاندن یک ظرف 
آب به همراه چند برش لیمو ترش نیز همین خاصیت 
را دارد و بوی خوش لیمو ترش هم در فضا می پیچد.

سلامت 

بانوان


