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آشپزی من  پیش غذا

سوپ کلم، سوپ آنتی اکسیدانی

راه هایی برای خلاص 
شدن از چربی ناحیه بینی

چربی بینی از جمله مشــکلات شــایع و آزاردهنده 
پوست صورت اســت که ناشــی از تولید بیش از حد 
ســبوم توســط غدد چربی روی پوســت بینی اســت 
و معمولا بــه جــوش و آکنه منجرمی شــود. ســبوم، 
نوعی چربی طبیعی اســت کــه میزان کافــی آن به 
مرطوب سازی و محافظت از پوست کمک می کند. 
داشــتن پوســت چرب، بزرگ بودن منافذ پوســت، 
نوسانات هورمونی، عوامل ژنتیکی و سبک زندگی 
نادرست از جمله دلایل چرب شدن پوست در ناحیه 
بینی است. در ادامه چند روش خانگی برای رفع این 

چربی معرفی خواهد شد:
 از لوازم آرایشــی متناســب با نوع پوست تان 

استفاده کنید
محصــولات فاقد چربــی را انتخــاب کنید تــا منافذ 
پوست مسدود نشود. استفاده از محصولات آرایشی 
نامناســب مثل محصولات ویــژه پوســت مختلط یا 
پوســت  خشــک، میزان چربــی پوســت را افزایش و 

ظاهری چرب و براق به بینی می دهد. 
  صورت خود را دست  کم دوبار در روز بشویید
برای شست وشــوی منظم صورت، یک برنامه ثابت 
داشــته باشــید. صورت تان را دســت کم یــک بار در 
ابتدای روز و یک بــار پیش از خواب بشــویید تا مواد 
آرایشــی، آلودگی و چربــی اضافــه از بینی تان پاک 
شود. برای این کار از یک شــوینده ملایم و آب ولرم 
اســتفاده کنیــد. صابون هــای حاوی مواد خشــن و 
معطر، پوســت را خشــک مــی کنــد و بــرای جبران 
رطوبت و چربی از دست رفته ، منجر به تولید بیش از 

حد چربی توسط غدد  می شود.
  از مرطوب کننده استفاده کنید

بعد از شســتن صــورت، از یــک مرطوب کننده فاقد 
چربی و غیر کومدوژن زا)جوش زا(  استفاده کنید تا 
به هیدراته شدن پوست و تعادل چربی بینی کمک 
کند. مرطوب کننده هایی را انتخاب کنید که حاوی 

مواد جذب کننده چربی مثل جو دوسر باشد.
  صورت تان را لایه برداری کنید

پاک کننده های لایه بردار، سلول های مرده پوست را 
حذف و کمک می کنند محصولات مراقبت از پوست 
بهتر جذب شوند. انباشــت سلول های مرده پوست 
روی بینی هم ظاهر  بینی را خشک نشان می دهد و 
هم باعث می شود که غدد چربی برای جبران کمبود 
رطوبت بینی، چربی بیشــتری تولید کنند. توصیه 
می شــود ایــن لایه بردارهــا را فقط یک بــار در هفته 

استفاده کنید.
  با محصولات حاوی اسید سالیسیلیک با آکنه 

خداحافظی کنید
پوســت چرب مســتعد پدیدار شــدن آکنه و جوش 
روی صــورت اســت. از شــوینده های صــورت و 
کرم هــای مخصوص حــاوی  اســید سالیســیلیک 
اســتفاده کنید. ایــن ماده هــم از آکنــه جلوگیری 
می کنــد و هــم چربــی پوســت بینــی را کاهــش 
می دهد. ضمن این که اســید سالیسیلیک پوست 
را لایه برداری، سبوم اضافی را رفع و از بسته شدن 

منافذ هم جلوگیری می کند.
  از ضد آفتاب های غیر کومدوژن زا اســتفاده 

کنید
برخی ضدآفتاب ها حاوی چربی هســتند بنابراین 
منافذ را مســدود می کنند و چربی بینی را افزایش 
می دهند. با یــک کرم ضدآفتــاب غیرکومدوژن زا و  
مناسب برای پوســت چرب هم از تجمع چربی روی 
پوســت جلوگیری و هــم از پوســت در مقابل اشــعه 

خورشید محافظت می شود.  
  از چسب های پاک کننده  بینی استفاده کنید
این چســب ها علاوه بر پاک کنندگــی منافذ بینی و 
چربی زدایی، سلول های مرده پوست را لایه برداری 

و ظاهر براق روی بینی را رفع می کند.
 صورت را بخور دهید

بخور صورت، منافذ باز و چربی پوست بینی را کاهش 
می دهد. پیش از بخور دادن، صورت را از هرآلودگی 
و آرایــش قبلی پاک کنید. اضافه کــردن کمی برگ 
نعناع یا چای بابونه باعث پاک ســازی بیشتر منافذ 

پوست می شود. 
 پوست تان را هیدراته نگه  دارید

آب رســانی بــه پوســت و هیدراتــه نگه داشــتن آن 
می توانــد از تولید ســبوم اضافه جلوگیــری کند. با 
خشکی پوســت، غدد چربی برای جبران رطوبت از 
دست رفته، چربی بیشــتری تولید می کنند. مقدار 
زیــادی آب بنوشــید و محصولات آب رســان را روی 

پوست تان اسپری کنید.
  مراقب رژیم غذایی تان باشید

رژیم غذایی نامناسب همچون مصرف غذاهای تند، 
روی پوست تاثیر منفی دارد، بنابراین در استفاده از 

ادویه جات دقت بیشتری کنید.
lafarrerr، naturalbeautytips :منابع

فاطمه قاسمی
مترجم

کنید1   روی ترازو قــرار بگیرید و خودتــان را وزن 
اولین کار مهمی که هر روز صبح بعد ازرفتن به دستشویی 
باید انجام دهیــد، وزن کردن خودتان اســت زیرا در این 
زمان  وزن شما نسبت به سایر مواقع روز، بسیار دقیق تر 
نشان داده می شود. وزنی که دارید ،با توجه به آن چه بعد 
می خورید و می نوشید، به تدریج تغییر می کند. به خاطر 
سپردن وزن تان، به شما در تنظیم برنامه غذایی سالم در 

بقیه روز یا هفته کمک می کند.
نوشــیدن یک یا دو لیــوان آب قبــل از صبحانه، ۲ قبل از صبحانه یک یا 2 لیوان آب بنوشید

تاثیر چشــمگیری بــر کاهــش وزن تــان دارد. آب هیچ 
کالری ندارد اما اشــتهای شــما را ثابت نگــه می دارد، 
بنابرایــن نیــاز نیســت بعــد از آن، صبحانــه ســنگینی 
بخوریــد. نوشــیدن آب همچنیــن به ســوخت و ســاز و 

سوزاندن کالری ها در بدن کمک می کند.
قبل از صبحانــه فعالیت بدنی ملایمی داشــته ۳  قبل از صبحانه فعالیت بدنی داشته باشید
باشید. داشتن فعالیت بدنی با معده خالی تاثیر زیادی 
در کاهــش وزن دارد. زیــاد بــودن دفعــات تعریق بدن 

قبل از صبحانه، به چربی 
ســوخت  و  زیــاد  ســوزی 

رسانی به بدن منجرخواهد شد.
صبحانه ای با پروتئین بالا بخورید مــواد مغــذی موجــود در پروتئیــن، در کاهش ۴

وزن تاثیر دارد زیرا باعث می شود شــما بعد از خوردن 
صبحانه احساس سنگینی طولانی مدت داشته باشید 

و از پرخوری پرهیز کنید. 
علاوه بــر آن، هضم این مــواد مغذی برای بدن، آســان 
و ذخیره آن دشــوار اســت و مثل چربی هــای اضافه به 

راحتی ذخیره و اندوخته نمی شود.
در معرض نور آفتاب قرار بگیرید قــرار گرفتــن در معــرض نــور آفتاب صبــح، به ۵

سوزاندن چربی های بدن کمک می کند.
 به گفتــه محققان، افرادی کــه به طور مــداوم صبح ها 
زیر پرتوهای نور خورشــید در یک مــکان ثابت قرار می 
گیرند، نســبت به افرادی که در زیر نور خورشید سریع 

راه می روند، کالری بیشتری می سوزانند.
به آهستگی و متفکرانه صبحانه بخورید. حتی ۶ با آرامش و طمأنینه صبحانه بخورید

اگــر صبحانه ســاده 
اســت، بــو، ظاهــر و مزه 
آن را احســاس کنیــد. هنــگام خــوردن صبحانــه ، 
تلویزیون تماشــا نکنید. آرامش داشــته باشــید و از 
صبحانه ای که مــی خورید لذت ببریــد. این تمرین 
به شــما کمک می کنــد کمتر بخوریــد و وزن تان را 

. هید هش بد نیز کا
مسیریاب ترافیک را روی گوشی تان نصب  کنید۷
اگر قرار باشــد هر روز با خودروی تان مسافت طولانی 
را طی کنید، به تدریج دچار اضافه وزن می شوید چون 
بیشتر زمان تان را پشــت فرمان به سر می برید. در این 
حالــت فرصتی را کــه باید هــر روز قدم بزنیــد و تحرک 
داشــته باشــید، از خود دریغ می کنید بنابراین کالری 
کمتری می ســوزانید. نرم افــزار مســیریاب ترافیک را 
روی گوشــی تان نصب کنید تا مســیر کوتاه تــر را پیدا 
کنید. ســعی کنید خودروی تان را در مســافتی دورتر 
از مقصد خود پارک کنید تا فرصتی مناسب برای قدم 

زدن داشته باشید و بقیه مسافت را پیاده بروید.
webmd.comمنبع

زیبایی
سواد سلامت

بانوان

1 - کلــم ، هویج ، پیاز، گوجــه فرنگی و فلفل دلمــه ای را در  
آب  می ریزیم و قابلمــه را روی حرارت قرار می دهیم  تا مواد 

خوب بپزد.
۲-بعد عدس پخته ، جو پرک ، قارچ ، نمک و فلفل ، زرد چوبه 
و یک قاشق زیره را اضافه می کنیم و زمان می دهیم تا خوب 

بپزد و لعاب بدهد.
۳- اگر دوست داشتید همه مواد سوپ کلم را با گوشت کوب 

برقی یا داخل مخلــوط کن له  کنید یا با جعفری خرد شــده 
سرو و با آب لیموی تازه میل کنید.

نکته ۱: کلم منبــع منگنز، فیبــر رژیمی، کلســیم، منیزیم 
و پتاســیم اســت. همچنین حاوی انــواع ویتامیــن  ازجمله 

ویتامین K، ویتامین A، ویتامین B6 و ویتامین  E است.
نکته 2: کلم سرشار از آنتی اکسیدان هایی چون فلاونوئید، 

زاگزانتین، لوتئین، کولین و بتاکاروتن است.

اکرم فریدون مقدم  |مترجم

 معمــولا کاهش وزن برای کســانی که عــادت به تحرک 
بدنی ندارند، دشــوار اســت، بــه همین دلیل مــی توان 
با راهکارهای ســاده و آســان به این افراد کمک کــرد . در ادامه به هفت 

راهکار اشاره می شــود که می توانید آن ها را  از صبح  که بیدار می شوید 
تا کارهای روزانه را شروع کنید ، انجام دهید.

سلامت

    کلم برگ ریز شده  - نصف یک عدد کلم متوسط
    هویج رنده شده متوسط -  ۲ عدد

     پیاز رنده شده متوسط - ۲ عدد
     عدس یا دال عدس پخته  - 1 استکان

     جو پرک - 1 استکان

     فلفل دلمه ای - 1 عدد
     قارچ خرد شده - ۲00 گرم

     گوجه فرنگی رنده شده - ۲ عدد
     جعفری خرد شده  - ۲ قاشق غذاخوری

    زیره – یک قاشق مرباخوری

داده تصویری

غلظت خون چیست؟

غلظت خــون یا تســت CBC کــه در برگــه آزمایش 
طبی مشخص است، به شمارش گلبول های قرمز 
خون می پردازد زیرا کم و زیاد شدن سلول ها نشان 
دهنده یک بیماری است.به لحاظ پزشکی، غلظت 
خون یعنی این که افزایــش درصدی تعداد گلبول 
های  قرمز خــون در مقابل کل ســلول های خونی 
) هماتوکریت(  ســنجش می شــود. اصلی ترین و 
مهم تریــن وظیفه گلبول هــای قرمز خــون ،حمل 
اکسیژن به بافت ها و برداشت دی  اکسید کربن از 
آن هاســت. کاهش یا افزایش این سلول ها هریک 

مشکلات خاصی را برای بدن ایجاد می کند.

    علایم تعداد کم گلبول های قرمز
 خستگی

  تنگی نفس
  سرگیجه

 ضعف یا سبکی سر
 افزایش ضربان قلب

 سردرد
 پوست رنگ پریده

     علایم زیادبودن تعداد گلبول های  قرمز
 خستگی

  تنگی نفس
    درد مفصل

 حساسیت ناحیه کف دست یا کف پا
 خارش پوست به ویژه پس از استحمام

  اختلال خواب

   چه مواردی باعث غلظت خون می شود؟
  سیگار کشیدن

 بیماری قلبی مادرزادی
  کمبود آب بدن

  سرطان سلول کلیوی )نوعی سرطان کلیه(
 فیبروز ریوی

 حضور در ارتفاع.

   بهترین خوراکی ها برای بهبود غلظت خون
   فلفل قرمز

کپسایسین فلفل قرمز با عث بهبود جریان خون 
می شود.

  انار
انار دارای آنتی اکسیدان های پلی فنول و نیترات 
است که ماده گشــادکننده قوی عروق محسوب 

می شود.
   پیاز و سیر

پیاز منبع عالی آنتی اکسیدان های فلاونوئیدی 
است که برای سلامت قلب مفید است.

   گوجه فرنگی
گوجــه فرنگــی به کاهــش فعالیــت آنزیــم مبدل 
آنژیوتانسین )ACE( کمک می کند و از این طریق 
باعث انقباض رگ های خونی برای کنترل فشار 

خون می شود.

دلایل از بین رفتن حس چشایی

 درست است که یکی از علایم کووید 1۹ می تواند از 
بین رفتن حس چشایی باشد، اما همیشه علت از بین 

رفتن این حس ،ابتلا به کرونا نیست.
بنابرایــن از بین رفتــن حس چشــایی به ایــن معنی 

نیست که به طور قطع کرونا دارید.
    دلایل از بین رفتن حس چشایی

   سرماخوردگی و آنفلوآنزا
   سینوزیت

   مادرزادی و فارنژیت
   التهاب غدد بزاقی

   بیماری لثه
   پوسیدگی دندان

   درمان سرطان
   کمبود ویتامین B1۲ و روی

   تفاوت علایم آنفلوآنزا و کرونا از نگاه سازمان 
بهداشت جهانی

 سازمان بهداشــت جهانی اعلام کرد که نوع جدید 
ویروس کرونا و آنفلوآنزا علایم مشــابهی دارند، اما 

برخی از علایم مختص بیماری کروناست.
ســازمان بهداشــت جهانی ضمن بیــان این مطلب 

اضافه کرد: » کووید 1۹ و آنفلوآنزا علایم مشــابهی 
ماننــد ســرفه، آب ریــزش بینــی، گلــودرد، تــب و 
خســتگی دارند، امــا کوویــد 1۹  می توانــد علایم 
دیگری مانند از دست دادن حس چشایی و بویایی 

و  تنگی نفس هم  ایجاد کند.«
طبق اعلام ســازمان جهانی بهداشــت، علایم نوع  
شدید کرونا شامل تنگی نفس، کاهش اشتها، درد 
یا فشار مداوم در قفسه سینه، تب بیش از ۳۸ درجه 

و گیجی است.

دانستنی ها  

 7 راهکار ساده که می تواند از اول صبح به کاهش    وزن   شما کمک کند

 چند عادت صبحگاهی 
برای کاهش وزن


