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آشپزی من 

بیسکویت جو خانگی

راه های طبیعی درمان جوش صورت

جوش‌هنگامی بــروز می‌کند که تعــادل هورمونی بدن 
تغییر کند، در آن صورت غدد، چربی بیشتری از حالت 
معمــول تولید می‌کنند که باعث مســدود شــدن منافذ 
پوســت می‌شــود. در ادامه به معرفی راه‌های طبیعی و 
خانگی و بدون نیاز به دارو‌های شیمیایی برای برطرف 

کردن جوش می‌پردازیم:
1 آلوئه ورا

ضد التهاب و ضد باکتریال است و می‌تواند ابزار مناسبی 
برای درمان جوش باشــد. می‌توانید دو تا سه بار در روز 
ژل آلوئــه ورا را روی جــوش بمالیــد و اجــازه دهید ۳۰ 

دقیقه روی آن باقی بماند.
۲  لیموترش

لیموترش به عنــوان یک ســفید کننده طبیعــی عمل و 
با حذف ســلول‌های مرده به تقویت ســلول‌های جوان 
پوســت کمک می‌کند. آب لیموترش تازه را روی جوش 
بمالید و اجــازه دهید به مــدت ۱۰ دقیقــه روی جوش 
بماند. می‌تــوان از ترکیب لیموترش با عســل هم  برای 

این کار استفاده کرد.
۳ روغن نارگیل

منبعی غنی از ویتامین E و اســید‌های چرب محســوب 
می‌شــود. به مدت ۱۰ دقیقــه آن را روی جوش ماســاژ 
دهید و پــس از یک ســاعت محل مــد نظر را بــا آب گرم 

بشویید.
۴  جوش شیرین

جوش شــیرین به عنوان یــک لایه بــردار طبیعی عمل و 
به رفع جــوش کمک می‌کنــد. ترکیب آن بــا آب را روی 

پوست بمالید.
۵  زردچوبه

کورکومین عنصر فعال در زردچوبه اســت که خاصیت 
ضدالتهابــی دارد. ترکیــب یــک قاشــق چای‌خــوری 
زردچوبه با لیموترش و مالیدن آن روی جوش می‌تواند 

موثر باشد.
۶  روغن گل رز

این روغن خاصیت التیام بخشی دارد و به جوان‌سازی 
پوست کمک می‌کند و دارای اسید‌های چرب، ویتامین 

E و آنتی اکسیدان است.

.1 ســعی کنیــد هــر روز 20 دقیقــه پیــاده روی  کنید
ســبوس‌دار ، یک تکه پنیر کم نمک و کم چرب با ۲ بــرای صبحانــه حــدود یــک کــف دســت نــان 
یک لیوان شیر کم چرب و دو خرما یا فقط یک تخم مرغ 

آب‌پز میل کنید.
کنید. اگر این میوه ســیب باشد، بهتر است آن را ۳ یک میــوه به عنــوان میــان وعده صبــح انتخاب 

با پوست بخورید تا فیبر بیشتری دریافت کنید.
قبل از ناهار ، یک لیوان سبزیجات بخارپز )مانند  هویج، کلم بروکلی و لوبیا سبز( یا دو لیوان سالاد ۴
سبزی‌های خام )مانند کاهو، کلم، خیار، گوجه فرنگی، 
هویج، جعفری و گشــنیز( به همراه کمی آب لیمو و یک 

قاشق مرباخوری روغن زیتون میل کنید.
حدود شش تا هشت قاشق غذاخوری برنج یا دو  کف دست نان سبوس‌دار یا یک لیوان ماکارونی ۵

پخته برای ناهارتان کافی است.
گوشــت‌های کم چرب را به اندازه 200 تا 250 ۶ به عنوان خورش در وعــده ناهار می‌توانید انواع 

گرم انتخاب کنید.
انواع خوراک‌ و خورش‌های ســنتی مانند قیمه،  قورمه ســبزی، کرفس یا بادمجان هم به شرطی ۷
که خیلی چرب نباشند، می‌توانند به اندازه یک پیاله در 

وعده ناهار به جای گوشت خالص گنجانده شوند.
بهتر اســت تا می‌توانید در این رژیــم یک ماهه از  غذاهــای آب‌پــز یــا بخارپز اســتفاده کنیــد مثلا ۸
گوشت‌ها را به جای سرخ کردن با آب یا بخار آب بپزید یا 
ماهی و میگو را به جای ســرخ کردن روی برنج در حال 

دم بگذارید تا پخته شود.
کردنی مانند ســیب زمینی ســرخ کــرده، مرغ و ۹ به مــدت یــک مــاه دور مصــرف غذاهای ســرخ 

ماهی سوخاری یا حتی ته دیگ را خط بکشید.
چرب و دو خرما یا یک بیســکویت ســبوس‌دار با ۱۰ به عنوان عصرانه می‌توانید یک لیوان شــیر کم 
یک پیاله ماســت کم چرب بــا تکه‌های میوه یــا دو میوه 
متوسط میل کنید. چای، قهوه یا نســکافه به همراه دو 
بیسکویت سبوس دار هم می‌تواند برای عصرانه مناسب 

باشد.

بــه جای خــوردن کیــک و کلوچــه چند میــوه یا  سبزی کم کالری بخورید.۱۱
بشقاب سالاد سبزی‌های مختلف که با یک پیاله ۱۲ غذایی ساده و سبک را برای شام انتخاب کنید. یک 
ماست کم چرب مخلوط شده است، با یک برش کوچک نان 
سبوس‌دار و کمی خورش یا گوشت بخارپز، می‌تواند برای 
شام مناسب باشد. نان و پنیر و گردو با یک لیوان شیر کم 

چرب و چهار خرما هم شام کاملی محسوب می‌شود.
در صورت امکان، حدود یک ساعت بعد از شام،  بــرای پیاده روی ســبک بــا اعضای خانــواده به 13

نزدیک ترین پارک محل سکونت‌تان بروید.
خســتگی و خواب آلودگی می‌تواند شــما را به 14 حداقل روزی ۷تا۸  ســاعت بخوابید. احساس 

سمت خوردن خوراکی‌های چرب و پرکالری بکشاند.
فعالیتی گفته می‌شود که ضربان قلب و تنفس را 15 روزی 15 دقیقه ورزش کنیــد. ورزش به هر نوع 
بالا ببرد تا جایی که بعد از متوقف کردن آن به نفس نفس 
بیفتید و نتوانید درست صحبت کنید. بنابراین پیاده روی 

و خرید و کار در خانه ورزش محسوب نمی‌شود.

زیبایی
پزشکی

1- ابتدا آرد جو ، سبوس ، بیکینگ پودر ، نمک و وانیل 
را با هم مخلوط و یک بار الک کنید تا سبک شود و اگر 

دانه درشتی در آن‌ها باشد گرفته شود.
2- کره سرد را از یخچال خارج و به قطعات کوچک تر 
خرد و به مخلوط اضافه کنید و با همزن برقی یا غذاساز 
خوب هم بزنید تا یکدست شــود، سپس شیره انگور و 
شیر را به ترتیب اضافه کنید و با افزودن هر کدام چند 

پالس هم بزنید.
3- مــواد را باید در حدی بزنید که مانند خمیر وســط 
کاسه جمع شــود. این خمیر نیازی به ورز دادن ندارد 
و نباید گرمای دست را احساس کند چون بعد از پخت 
به روغن می‌افتد. اگر خمیر جمع نشد، با نوک انگشت 
کمی آن را ورز دهید .خمیر را داخل نایلون بگذارید و 

به مدت نیم ساعت استراحت دهید.

4- بعد از گذشت نیم ســاعت خمیر را  باز و  با چنگال 
روی آن را سوراخ ســوراخ کنید و با کاتر دلخواه برش 
بزنید ، سپس در سینی فر که کاغذ روغنی انداختید، 
بگذارید و در فر با دمای ۱۸۰ درجه به‌مدت ۱۲ تا ۱۵ 
دقیقه بپزید و بعد از گذشت این زمان آن را از فر خارج 

و از کاغذ روغنی جدا  کنید.
5- اگر فر نداشــتید در یک تابه دو طرفه کاغذ روغنی 
بیندازید و بیســکویت ها را روی آن بچینیــد و در آن را 

ببندید و با حرارت کم 30 دقیقه بپزید.
   نکات

 1- زیــره یــا شــوید را به مــواد خشــک اضافــه کنید.
2- می توانید به دلخواه کمی کنجد روی بیســکویت 
جو بریزید.3- بــه دلخواه پودر قند را حــذف و فقط از 

شیره استفاده کنید.

بیشتر بدانیم

بیسکویت

تاثیر نوشابه گازدار بر 3 عضو بدن

نوشــیدنی‌های گازدار  به عنوان یکی از پر مصرف‌ترین 
نوشیدنی ها در دنیا از سنین پایین شناخته می‌شود. گاز 
موجود در این نوشیدنی‌ها ،پرزهای چشایی را تحریک 
می‌کند و باعث می‌شود فرد احساس بهتری از مصرف 

آن داشته باشد.
  نوشابه و معده

 نوشیدنی‌های گازدار با ایجاد حالت اسیدی باعث هضم 
بهتر مواد غذایی در معده می‌شود ،بنابراین مصرف بیش 
از حد این نوشــیدنی‌ها در طولانی‌مدت باعث می‌شود 
سیستم گوارش به میزان اســیدی که به طور مصنوعی 
همــراه بــا نوشــیدنی وارد بدن می‌شــود، عــادت کند. 
اگر این کار برای بدن به صورت عادت درآید، دســتگاه 
گوارش همواره نیازمند ورود این مقدار اســید به معده 
خواهــد بود و اگــر این اتفــاق نیفتد، عمل هضــم غذا به 
شکل مطلوب انجام نمی‌شــود و به اصطلاح قدیمی‌ها 

معده تنبل می‌شود.
  نوشابه و کلیه‌ها

خطرات ناشــی از این نوشــیدنی به مقدار قند بالای آن 
محدود نمی‌شود، وزن را بالا می‌برد و برای افراد مبتلا 
به دیابت مضر است. یکی دیگر از خطرهای این نوشابه 
اسید فســفریک آن است؛ اسید فســفریک یک مانع در 
عملکرد کلیه است و موجب تشکیل سنگ کلیه می‌شود.

  نوشابه و بیماری قلبی

 نتایــج یک پژوهــش جدید نشــان می‌دهد افــرادی که 
مقادیر زیادی مواد غذایی و نوشابه‌های حاوی فروکتوز 
مصرف می‌کنند، به بیماری‌های قلبی و عروقی و دیابت 

دچار می‌شوند.

مارال مرادی|  خبرنگار 
 

یکی از دغدغه های افراد به ویژه خانم‌ها بعد از تعطیلات عید ،کم 
کردن وزن در کمترین زمان ممکن است. در ادامه چند توصیه را 

برای کاهش وزن سریع بعد از تعطیلات پیشنهاد می‌کنیم.

 15 ترفند برای کاهش وزن
 بعد از تعطیلات 

 آرد جو- ۲۰۰ گرم
 کره - ۱۳۰ گرم

 سبوس گندم - ۵۰ گرم
  پودر قند - ۵۰ گرم

  شــیره انگور یا خرما  -3 قاشق 
غذا خوری

  شیر - ۳ قاشق غذا خوری
  بیکینگ پودر - یک قاشق چای 

خوری
  وانیل – یک چهارم قاشق چای 

خوری
  نمــک -  نــوک قاشــق چــای 

خوری

فواید چای سبز در پیشگیری از کرونا
کووید  19 به ســلول می چســبد، وارد آن می شــود 
و کنترل سلول انســانی را به دســت می گیرد و خود 
را تکثیر می کند. نتایج تحقیقات اخیر دانشــمندان 
آمریکایی نشان می‌دهد چای ســبز  اجازه نمی دهد 
ویروس کرونا به ســلول هــای بدن  بچســبد؛ خبری 
شاید خوش تر از کشف واکسن کرونا که معلوم نیست 

چه زمانی به دست مان برسد!
عصــر ایــران بــه نقــل از پایــگاه داده هــای پزشــکی 
»BioRxiv« گــزارش مــی دهــد : مــاده ای در چای 
ســبز وجود دارد که می تواند با جلوگیــری از اتصال 
نوع جدید ویــروس کرونا به ســلول‌های انســانی، از 
ابتلا به بیماری کوویــد19 به ویژه در انواع شــدید و 

جهش یافته ویروس، پیشگیری کند.بر اساس یافته 
های این تحقیق، مــاده ای به نام »اپــی گالوکاتکین 
گالات« )EGCG(موجــود در چــای ســبز حتــی می 
تواند تا حد زیادی در جلوگیری از ابتلا به نوع جهش 
یافته ویروس کرونا که طی ماه های گذشــته نگرانی 
گســترده ای را در دنیا سبب شــده، موثر باشد.چای 
ســبز همچنین بــا pH اســیدی بالایی کــه دارد  می 
تواند به کاهش خطر ابتلا به علایم شدید کووید19 

کمک کند.
  میزان و نحوه مصرف

مصــرف  معمولــی،  شــرایط  بــا  فــردی  بــرای 
روزانــه ســه لیــوان چــای ســبز مناســب اســت.

مــی توانید چــای ســبز را بــا نبــات، دارچیــن، هل، 
لیموتــرش، زنجبیــل، نعنــاع، گل یــاس، زعفــران، 
گل محمــدی و نظایــر ایــن هــا میــل کنید.بــه ازای 
یــک لیــوان آب، یــک قاشــق غذاخــوری چای ســبز 
 در قــوری بریزیــد.) بهتــر اســت قــوری، چینــی یــا

 شیشه ای باشد( سپس در قوری را ببندید.حدود سه 
دقیقه صبر کنید تا چای دم بکشــد. اگر از چای سبز 
کیسه ای استفاده می کنید تا 10 دقیقه صبر کنید.

  زمان مناسب برای نوشیدن چای سبز
چای ســبز را ناشــتا نخورید. بلافاصله بعد از غذا هم 
نخوریــد چــون مانع جــذب آهن مــی شــود. بهترین 
موقــع، زمانی اســت که گرســنه نیســتید و حدود دو 

ساعت از غذا خوردن تان گذشــته است.پژوهش ها 
نشان می دهند مصرف یک اســتکان چای سبز قبل 
از تمرینات ورزشــی، میزان چربی ســوزی را به طرز 
قابل ملاحظــه ای افزایش مــی دهد.قبــل از خواب 
هم نخورید چون کافئین موجود در چای سبز ممکن 

است خواب تان را دچار اختلال کند.
اگر بیماری خاصی مانند دیابت، کم خونی، ناراحتی 
قلبی و کبدی، اسهال، آب سیاه چشــم و ... دارید یا 
باردار هســتید، قبل از شــروع به مصرف چای ســبز 
با پزشــک تان مشــورت کنیــد. توضیح ضــروری این 
که چنین توصیه هایی شــما را از گذاشــتن ماسک و 

رعایت فاصله اجتماعی بی نیاز نمی کند.

خواص گیاهان

داده تصویری

نکاتی درباره عامل انتقال تبخال  
تبخال یک بیماری ویروســی اســت که از طریق 
تماس پوستی منتقل می‌شود و تقریباً اغلب افراد 
جامعه بــه نحوی به ایــن بیماری مبتلا هســتند. 
ویروس تبخال دارای دو تیپ اســت که تیپ اول 
معمولًا در صــورت و کنار لب‌‌ها ایجــاد و از طریق 
بوســیدن یــا در ورزشــکاران برخی رشــته‌های 
ورزشی مانند کُشتی به علت تماس پوستی زیاد 
منتقل می‌شود . معمولًا ضایعات این بیماری به 
شکل جوش‌های تاولی کوچک قرمز رنگ است 
که به صورت چندتایی روی پوســت و در کنار هم 

قرار می‌گیرد و طی دو هفته بهبود می یابد.
این ویروس به طور نهفته در غدد اعصابی بدن به 
جا می‌ماند و هر گاه فرد دچار استرس و هیجانات 
شــدید شــود، ویــروس از حالــت نهفتــه در غدد 
اعصابی در مسیر عصب خارج و جوش‌های تاولی 
کوچک در مناطق قبلی ایجاد می‌شــود و باز هم 

یک تا دو هفته بعد از بین می‌رود.
تبخــال تیــپ یــک کــه بیشــتر در صــورت ایجاد 
می‌شــود، ســالی بیــش از یــک یــا دو بــار روی 
نمی‌دهد.ویروس تیــپ 2  هم  معمــولًا از طریق 
تماس جنسی منتقل می‌شود و عوارض  زیادتری 
دارد و تعداد دفعات بروز آن بیشــتر اســت یعنی 
کسی که در منطقه تناسلی دچار تبخال می‌شود، 
8 تا 12 بار در ســال دچار این عارضه می شــود. 
تبخال قابل درمان نیست و تنها می‌توان آن‌ را تا 
حدی کنترل کرد. در جوامع شلوغ و محیط‌های 
ورزشی که  افراد تماس پوستی نزدیک با یکدیگر 
دارند، این بیماری حتماً شیوع بیشتری خواهد 
داشت. اگر مریض برای اولین بار به تبخال مبتلا 
شود، در صورت مراجعه به پزشــک و استفاده از 
داروهــای خاص از بــروز دفعات و شــدت تبخال 

زدن تا حدی جلوگیری می‌شود.

بانوان


