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آنتی کرونا 

آشپزی من

پزشکی 

نکات مهم تهیه شله زرد

دانستنی ها

ترفند ها

 ۷ عضو بدن که 
سن واقعی‎تان 

را نشان می‌دهد
شاید دانستن این مطلب برای شما 

خوشایند نباشد اما هیچ‌گاه نمی توانید 

سن واقعی تان را پنهان کنید

بیشتر بدانیم 

15 توصیه برای داشتن 
زیبایی و سلامتی در دوران 

بارداری

 ورم‌صورت، لک و جوش پوستی، خستگی و خواب 

آلودگی، به‌هم‌ ریختن تناســب انــدام و اضافه وزن 

و... گاهی خانم‌های باردار را از آینه دور می‌كند؛ ما 

15 توصیه بــرای حفــظ زیبایی همراه با ســامتی 

در دوران بــارداری را به شــما می آموزیــم كه کمک 

می‌كند در 9 ماه بارداری هر روز زیباتر از قبل شوید 

و این دوره را به خاطره‌ای خوش تبدیل کنید.

1 در دوران حاملگــی ورزش کنیــد. بــا ورزش 
می‌توانیــد از بروز ترک پوســتی بــارداری جلوگیری 
کنید. البته باید درباره نوع ورزش‌ها با پزشــک خود 
مشــورت کنید. در کلاس‌های زایمــان فیزیولوژیک 
می‌توانیــد بســیاری از ورزش‌هــای مفیــد در دوران 

بارداری را یاد بگیرید.
2 بهداشــت خــود را در  دوران بــارداری رعایــت 

کنید.
3  روزانــه حمــام کنیــد یــا حداقــل بدن خــود را 

بشویید.
4  از پوشــیدن لباس‌هــا و جوراب‌هــای تنــگ در 

بارداری بپرهیزید.
5 لباس نخی بپوشــید تا کمتر عرق کنید و به این 

صورت از ایجاد جوش جلوگیری کنید.
6 برای پیشگیری از جوش‌ می‌توانید روزی دو بار 

صورت خود را با صابون غیر عطری بشویید.
7 از باقی ماندن طولانی‌ مدت مواد آرایشــی روی 

پوست خود اجتناب کنید.
8 رژیم غذایی مناســب در دوران بارداری داشته 

باشید.
9 در دوران بارداری با مصرف میوه‌ها و سبزیجات 
تازه ویتامین‌های مورد نیاز پوست را تأمین و سلامت 
آن را حفظ کنید. غذاهای فیبری به کاهش یبوست و 

هموروئید شما کمک می‌کند.
10  از بی‌تحرکــی و نشســتن یــا ایســتادن به مدت 

طولانی در یک حالت بپرهیزید.
11 وقت بیشتری را روی موهای خود بگذارید. شاید 
مدل‌های جدید یا رنگ‌هــای جدید را بتوانید امتحان 
کنید. وقت بیشــتری نســبت به قبل، بــه آرایش خود 
اختصاص دهید. البته نباید میزان آرایش خیلی زیاد 

باشد.
12 کفشی بخرید که راحت باشــد و پاشنه نداشته 
باشــد یا تخت آن لیز نباشــد. کفشــی کــه طرح‌های 
خاص و منگوله‌های زیبا روی آن باشد، جلوه بیشتری 

دارد.
13  از ویتامین E، لوسیون‌ها یا  ژل‌های مخصوص 
استفاده کنید. روی شــکم خود بمالید تا از خارش و 
خشک شدن پوست جلوگیری شــود. قبل از مصرف 
هر نوع لوســیون، رنگ، کرم یا روغن، با پزشک  خود 
مشورت کنید و از بی ضرر بودن مواد داخل آن، برای 

کودک، اطمینان حاصل کنید.
14  نوشــیدن مقدار زیادی آب برای پر کردن مایع 
آمنیوتیــک کــودک و خــوردن چندین وعــده‌ غذایی 
کوچک در طــول روز برای دفع بیمــاری صبحگاهی 

خانم‌های باردار بسیار خوب است.
15  تقریباً بیشــتر خانم‌های باردار در ســه ماه اول 
بارداری حالت تهوع دارند. برای پیشــگیری ســعی 
كنید صبح‌ها ناگهان از رختخواب بلند نشوید. چند 
حالــت  در  بكشــید.  دراز  رختخــواب  در  دقیقــه 
نیمه‌نشسته چند جرعه آب بنوشید و بعد آرام بنشینید 
و در نهایــت برخیزیــد. روزانــه حتمــا چهاروعده غذا 
بخورید زیرا تــا زمانی كه معده پر باشــد احتمال بروز 

حالت تهوع كمتر است.
» mom«در تهیه این مطلب از سایت 

 کمک گرفته شده است

مارال مرادی 
خبرنگار

سازمان جهانی بهداشت: 
کرونای یوتا منجر به بیماری جدی 

نمی‌شود

ســازمان جهانی بهداشــت اعــام  کــرد که جهش 
جدید کوویــد-۱۹ به نــام »یوتا« منجر بــه بیماری 

جدی نمی‌شود.
به گزارش شــفاف، بــه نقــل از اســپوتنیک، "ماریا 
ون کرخوف"، اپیدمیولوژیســت و سرپرســت فنی 
کوویــد- ۱۹ در ســازمان جهانی بهداشــت اظهار 
کرد: »با توجه به داده‌های اولیه ارائه شــده توســط 
ایالات متحده، نوع جدید ویروس کرونا به نام "یوتا" 

منجر به بیماری جدی نمی شود.«
در نیویــورک گونــه‌ای از ویــروس کرونــا در حــال 
گسترش است که در نمونه‌برداری‌های ماه نوامبر 
برای نخستین ‌بار آن را تشخیص داده‌اند. آن زمان 
تایید شــده بود که میزان عفونت و مــرگ و میر این 

جهش در مقایسه با دیگر گزینه‌ها بیشتر است.
به گفتــه ون کرخوف، تعداد موارد عفونت با ســویه 
»یوتا« در ایالات متحده به ســرعت در حال کاهش 
اســت و نوع»دلتا« ویروس کرونــا همچنان جهش 
اصلی اســت، همچنین تهدید یوتــا کمتر از جهش 

دلتاست.

بانوان

شــله زرد از نذری‌هــای همیشــگی مــاه محــرم 

محســوب می‌شــود.در تهیــه ایــن نــذری بــرای 

خانواده به نکات زیر توجه کنید:

1- برای این‌که شــله زرد آب نیندازد، بهتر است 
آن را روی حــرارت ملایم اجاق و شــعله‌پخش‌کن 
قرار دهید و بگذارید یک ســاعت دیگــر بعد از جا 
افتادن روی حرارت بماند تــا آب اضافه آن تبخیر 

شود.
2- می‌توانید خلال بادام را از یک ســاعت قبل در 

گلاب خیس کنید تا خوش‌عطر شود.
3-  بعد از اضافه کردن شــکر مرتب شله زرد را هم 

بزنید تا ته نگیرد.
4- علاوه بــر گلاب می‌توانید از هل هم  اســتفاده 
کنید. می‌توانید دانه‌هــای هل را بکوبید. پودر هل 
را در دســتمالی بپیچید و یک ســاعت در استکان  
آب جوش در بسته قرار دهید. سپس پارچه را فشار 
دهیــد. بگذارید اگر چیــزی از هل وارد مایع شــده 

ته‌نشــین شــود. ســپس مایع خوش‌عطــر را همراه 
گلاب اضافه کنید.

5- برای رفع سفت شدن شله زرد می‌توانید کمی 
آب جــوش اضافــه کنیــد و بگذارید چند قــل دیگر 

بخورد.
6- رفع شیرینی زیاد شله زرد کار ساده‌ای نیست. 
می‌توانید با اضافه کردن آب جوش کمی از شیرینی 
آن کم کنید این کار باعث می‌شود شله زرد شما قوام 
لازم را نداشته باشد.  بهتر است از ابتدا با دقت شکر 

بریزید تا دچار این مشکل نشوید.
7- باید انــدازه زعفران شــما به مقداری باشــد که 
شــله زرد رنگ نارنجی پیدا کند. بعد از این مرحله 
کره را اضافه کنید و هم بزنید و برای این‌که شله زرد 
شفاف شود ازکمی  روغن مایع استفاده  کنید.بعد 
از 5 تا 10 دقیقه جوشــیدن کره با بقیه مواد درون 
ظرف بگذارید  تا خوب دم بکشد و بعد درون ظرف 

مناسب سرو بریزید.

بهداشت و  پاک‌سازی پوست بینی
یکی از مشــکلاتی که افراد با آن مواجه می شــوند 

چربی پوست به خصوص چربی بینی است. اگر 

شما مایل هستید که از این مشکل رهایی 

پیدا کنید باید روش های پیشگیری را 

بدانید که در ادامه توضیح می دهیم.

غدد چربی که روی پوســت قــرار دارد 
باعث چرب شدن آن می شود. این غدد 

روی بینی فعالیــت بیشــتری دارد و باعث 
چرب شــدن بینــی می شــود. این غــدد برای 
بدن لازم  اســت و می تواند از پوســت مراقبت 

کنــد اما در بعضــی از موارد ممکن اســت 
به چند دلیل خیلی ســاده این چربی ها 

بیشتر شود.
    دلایل چرب شدن پوست بینی

غددی که چربی ترشــح می کند در تمام 

قســمت های بــدن به غیــر از کف دســت هــا و پاها 
وجــود دارد پس اگر بینی شــما چربی 
بیشــتری نســبت به صورت دارد 

نباید تعجب  کنید زیرا عوامل زیادی در این موضوع 
دخیل  است.

   خط T صورت
چنان‌چه با دقت بیشــتری به صــورت خود بنگرید، 
می بینید که بینی در راســتای خــط T قرار دارد 
پس می توان گفت یکــی از دلایلی که بینی 
از بقیه نقاط چرب تر اســت قرار گرفتن در 

این ناحیه است.
   استفاده از ضد آفتاب مناسب

بایــد بدانیــد کــه ضــد آفتــاب یکــی از 
محصولاتی اســت که از پوست مراقبت 
می کند و خطر ابتلا به سرطان را تا حد 
زیادی کاهــش می دهــد. بــرای این که 
پوست شما چربی زیاد نداشــته باشد بهتر 
است از ضد آفتاب هایی استفاده کنید که غیر 

کومدون زا) نوعی جوش(  باشد.

تازه ها 

    ناخن ها 
ناخن‌ها آینه‌ سلامت هستند. با بالا رفتن سن، سرعت 
رشد ناخن ها کمتر و بیشتر مستعد شکستن می شود.

    آرنج ها
با بالا رفتن سن، پوست آرنج چروک و آویزان می شود. 
خشکی و پوســته پوســته شــدن آرنج  می تواند دلایل 
زیادی مانند سایش مداوم ناشی از مالیده شدن آرنج 

به لباس ها و میز داشته باشد.
   قفسه سینه

اگر در ســنین پایین تر روی قفســه ســینه خود کک و 
مک  داشته باشید با بالا رفتن سن بزرگ‌تر و تیره تر و 
تبدیل به لکه‌های قهوه ای می شود. یک نشانه دیگر 
پیری در قفســه ســینه قرمــزی و بزرگ شــدن عروق 

خونی است.

   موها
موهای شــما به مرور زمان هم رنگ  و هم حجم واقعی 
خود را از دست می‌دهد. با بالا رفتن سن گردش خون 
در قسمت پوســت ســر و دور فولیکول‌های مو کاهش 
می یابد و اکســیژن و ویتامیــن کمتری برای رشــد به 
موها می رســد. در نتیجه موها به مرور ضخامت خود 

را از دست می دهد.
   لب‌ها

برخــی عادت‌هــا ماننــد مصــرف ســیگار یــا بــه طور 
کلــی جمع کــردن دایم لب هــا می توانــد در چروک 
 شــدن زودهنگام اطراف لب ها موثر باشــد. خشکی
 لب ها لب را بیشتر مســتعد پیر شدن و ترک خوردن 
مــی کند و بــه مرور رنــگ اصلــی و طبیعــی آن‌ها هم 

کمرنگ می شود.

گــودی بــالای لب‌هــا در زیبایی چهــره زنــان اهمیت 
بســیار زیادی دارد. هنگامی که شــما جوان هستید، 
این گودی با وضوح بیشتری دیده می‌شود و در نتیجه 
زیباتر به‌نظر خواهید رسید اما با روند پیری این عنصر 

زیبایی هم محو می‌شود.
   دست ها

دســت ها یکــی از اولین قســمت هــا در بدن هســتند 
که نشــانه های پیری را ظاهر می ســازد. بــا بالا رفتن 
ســن پوســت کلاژن خود را از دســت می دهد و حفظ 
رطوبت برای آن دشوار می شــود. رگ ها با بالا رفتن 
سن مشهودتر می شــود زیرا دست بافت نرم خود را از 

دست می دهد.
   پیشانی

یکی از نشــانه‌های پیری که می‌توان ســریع‌تر از بقیه 
موارد متوجه آن شــد، صاف شــدن پیشــانی در میان 

سالی و پیری است. 
وقتــی افراد به ســمت پیــری پیــش می‌روند بــه دلیل 
 ضعیــف شــدن بافت‌هــای چربــی ســطح پیشــانی 
آن ها صاف می‌شود. البته باید بدانید که این موضوع  
می‌تواند بدون پدیدار شــدن هر گونه چروک یا زبری 

همراه باشد.

   شاید بعضی از ما به شــکل افراطی به دنبال جوان کردن پوست خود باشیم و 

بیشتر تلاش خودمان را می‌کنیم تا صورت مان زیبا و شاداب به نظر برسد اما 

گذر زمان بالاخره  خودش را نشان می‌دهد و اعضای دیگر بدن سن‌مان را فاش 

می‌کند. ادامه مطلب را در این زمینه مطالعه کنید:

 3 عارضه کرونا   تا ماه ها 
ادامه  می یابد

خســتگی، مشــکلات تنفســی و مشــکلات خُلقی 
و روانــی از جملــه عوارضی اســت که ماه‌هــا پس از 
بهبــودی بیمــاری کوویــد-۱۹ ادامه  مــی یابد.به 
گزارش ایسنا، پزشکان در بررسی های جدید خود 
اظهار کردنــد: در بیــش از ۷۵ درصد افــراد مبتلا 
به بیمــاری کرونا شــش ماه پــس از آلوده شــدن به 
 ویروس، حداقل یک مورد از علایم بیماری مشاهده 
می شود. اطلاعات موجود نشان می دهد خستگی 
و ضعف عضلانی شــایع ترین علایم مداوم است که 
بیش از ۶۰ درصد شرکت کنندگان در این مطالعه 
را تحت تاثیــر قرار داده اســت. علاوه بر ایــن، از هر 
چهار شــرکت کننده یک نفر با مشــکلات خواب یا 
علایم اضطراب یا افسردگی ماه ها پس از تشخیص 

ویروس  کرونا مواجه بوده است.

 مقایسه تاثیرات منفی کرونا 
بر دختران  و پسران

متخصصان دانشــگاه ریکیاویک ایســلند تاثیرات 
منفی همه گیری کرونا را بر جوانان بررسی کرده و 
به نتایج جالبی دست یافته‌اند. به گزارش شفاف، 
به نقل از ســایتک دیلی، در یک مطالعه مشــخص 
شد دختران تاثیرات منفی بیشتری در  دوران همه 
گیری کووید-۱۹ نسبت به پسران تجربه و سطح 
بالایی از علایم افسردگی را گزارش کرده‌اند.  در 
مطالعه JCPP Advances، علایم افسردگی بیشتر 
با افزایش استفاده از رسانه‌های اجتماعی منفعل 
و کاهش ارتباط با اعضای خانــواده از طریق تلفن 
یا رســانه‌های اجتماعی در بین دختران و کاهش 
خــواب و افزایــش 
بازی‌هــای 
آنلاین در 
پســران 
تبط  مر

بود.

بهداشت 


