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افرادی که پوست چرب دارند بیش از دیگران آکنه پوستی، منافذ 

قابل مشاهده و جوش‌های سر ســیاه روی بینی را تجربه می‌کنند. 

همچنین، قرمز شدن پوســت پس از انجام تمرینات ورزشی نشان 

می‌دهد که افراد پوست حساسی دارند. هورمون‌ها، شیوه زندگی، ژنتیک، بارداری 

و محیط همگی در تعیین نوع پوســت ما نقش دارند. ادامه مطلــب را در این زمینه 

مطالعه کنید:

فوت و فن تهیه کته ساده

بهداشت

غذای اصلی

آشپزی من آشپزی من

 مراقبت از پوست چرب
پوســت چرب مســتعد آکنــه و جوش اســت. 
جوش‌های سر سیاه و جوش‌های چربی روی 
پوست قابل مشاهده  است. اگر منافذ پوست 
به درســتی تمیز و لایه‌برداری نشود، چربی 
اضافــی می‌تواند باعــث ایجاد جوش شــود. 
بنزوئیل پراکسید، اسید سالیسیلیک و اسید 
گلیکولیــک گزینه‌های مناســب بــرای پاک 
سازی پوســت هســتند. البته پوست چرب، 
مزیتی هم محسوب می‌شود چرا که احتمال 
ایجاد خطوط عمیق و چین و چروک را در فرد 

کاهش می‌دهد.

 مراقبت از پوست خشک
اگر پوست شــما دارای بافت خشن، زمخت، 
با رنگ مات و جنس ســفت اســت احتمالا از 
خشــکی پوســت رنــج می‌برید. خطــوط ریز 
و چیــن و چــروک، قرمــزی و منافــذ کوچک 

نشــان‌دهنده آن اســت کــه پوســت خشــک 
دارید. افراد دارای پوســت خشــک در فصل 
زمســتان باید از مرطوب‌کننده‌ها اســتفاده 
کنند. استفاده از کرم ویتامین ث می‌تواند به 
مرطوب شدن پوست و جلوگیری از خشکی 
بیش از اندازه آن کمک کند. همچنین، بهتر 
است افراد دارای پوست خشک، پاک‌کننده 
معمولــی را بــا یک پــاک کننــده آب رســان 

جایگزین سازند.

 مراقبت از پوست متعادل
پوست متعادل از حساسیت کمی رنج می‌برد. 
با وجود این، اضطراب، شــیوه زندگی و تغییر 
هورمونــی می‌توانــد حتــی متعادل‌ترین نوع 
پوســت را هم دچــار اختلال کنــد. در نتیجه، 
مراقبت از پوست در طول سال و محافظت از آن 
در برابر عوامل محیط اهمیت دارد .محصولات 
طبیعی و معمولــی مانند کــرم ویتامیــن ث و 

مرطوب کننده  برای این پوست مناسب است.

 مراقبت از پوست حساس
افــراد دارای این نوع پوســت بــه محصولات 
مراقبت از پوست در برابر قرمز شدن، سوزش 
یا آکنه واکنش نشــان می‌دهند. قرمز شدن 
پوســت پــس از ورزش یا گرمــا یکــی دیگر از 
نشانه‌های افراد دارای پوست حساس است. 
افــراد دارای پوســت حســاس بهتر اســت به 
دنبــال محصولات حــاوی ۱۰۰ درصد مواد 
طبیعی باشــند. تحمل مواد مصنوعی مانند 
سولفات‌ها و پارابن‌ها و مواد حاوی الکل برای 
افراد دارای پوست حساس دشوار است. این 
افراد باید از شســتن پوســت خود بــا آب داغ 
خودداری کنند، چرا که می‌تواند مانع تولید 
چربی طبیعی پوســت شود و ســبب سریع‌تر 
خشک شدن پوست و باعث ایجاد حساسیت،  
خارش و پوسته‌پوسته‌شدن پوست می‌شود. 

برای افراد دارای پوست حساس استفاده از 
پاک کننده و مرطوب کننده‌های ملایم بهتر 
است. همچنین، مصرف کرم ویتامین ث در 

بهبود پوست مفید است.

 مراقبت از پوست ترکیبی
از علایــم آن لکه‌های خشــک یا قرمز شــدن 
احتمالــی روی گونه‌هــا و داشــتن منافــذی 
بزرگ‌تــر روی بینی، چانه و پیشــانی اســت. 
یکی از راه‌هــای درمــان پوســت ترکیبی آن 
اســت که متوجه شــوید کدام ناحیه ببیشتر 
شــما را آزار می‌دهد. اگر فردی هســتید که 
به مدت طولانی در معرض نور خورشید قرار 
دارید گونه‌ها و پیشانی شما عمدتا مناطقی 
خواهنــد بــود که تحــت تاثیــر خشــکی قرار 
می‌گیرند. اگر نگرانی‌تان از خشکی پوست 
اســت از پاک کننــده‌ای بر پایه ژل اســتفاده 

کنید.

ریزش موی سر در  زنان 
اگر موهای شما شروع به ریزش کرده است، مهم است که دلیل آن را بیابید. شایع‌ترین علت 
نازک شدن مو در زنان، ژنتیک است و با افزایش سن، موها نازک‌تر می‌شود. قبل از این‌که 
ببینیم برای کاهش ریزش مو چه کاری می‌توان انجام داد، بسیار مهم است که در نظر بگیریم 
چه چیزی ممکن است باعث آن شود، زیرا عوامل دیگری به جز استرس وجود دارد که سبب 

ریزش مو می شود.
 چه چیزی باعث ریزش مو در زنان می شود؟

*   تغذیه نامناســب، کمبود ویتامین های B یــا ویتامین A، D، C، آهــن، روی یا پروتئین ها 
همگی می تواند باعث ریزش مو شود.

*   تغییرات هورمونی )مانند بارداری یا یائسگی(
*   شرایط پزشکی مانند آلوپسی و مشکلات تیروئید

*  برخی از داروها ممکن است منجر به ریزش مو شود
*  استرس زیاد یا یک شوک احساسی می تواند باعث ریزش موهای شما شود

*   حالت دادن بیش از حد مو 
*   کاهش وزن ناگهانی

 روش‌هایی برای کاهش ریزش مو 
  ویتامین برای ریزش مو|  تغذیه نامناســب یکی از دلایل احتمالی ریزش موســت و اگر 
به تازگی استرس داشــته اید ممکن اســت خوب غذا نخورده باشــید. بنابراین بسیار مهم 
است که مطمئن شوید غذای مناسبی برای حفظ سلامت خود می خورید و از مکمل های 
ویتامین خوب اســتفاده می کنید.بنابراین اگر ریزش مو دارید از میزان ویتامین بدن خود 

مطمئن شوید.
  روبالشی ابریشــمی |  هیچ مدرکی وجود ندارد که نشــان دهد خوابیدن روی روبالشی 
ابریشمی از ریزش موهای شما جلوگیری می کند، اما ســطح صاف آن به این معنی است که 

اصطکاک کمتری  روی موهای شماست و شکستگی را کاهش می‌دهد. 

بانوان
بیشتر بدانیم 

تفاوت های  علایم در اومیکرون  
سرما خوردگی و کرونای دلتا  

رایج 

گاهی 

رایج 

رایج 

رایج 

رایج 

گاهی 

گاهی 

جهش دلتا   اومیکرون  سرماخوردگی
 قبل از 

جهش دلتا    

گلودرد

عطسه

آبریزش 
بینی 

تنگی نفس

گرفتگی 
صدا 

تب و لرز 

  سردرد 

خستگی 

درد قفسه 
سینه 

سرفه 
مداوم 

رایج 

ناد ر

رایج 

نادر 

گاهی 

گاهی 

ناد ر

گاهی 

رایج 

گاهی

رایج 

گاهی

گاهی

رایج 

گاهی

رایج 

رایج 

رایج 

رایج 

رایج 

رایج 

رایج 

رایج 

رایج 

نادر 

نادر

نادر

گاهی

گاهی 

رایج 

گاهی 

رایج 

داده تصویری

1- برنج را به خوبی حدود ســه تا چهار بار 
بدون چنگ زدن بشویید و آب آن را تعویض 

کنید تا آب آن شفاف شود.
2- یادتان باشد که برنج را حداقل 2 تا 24 
ســاعت در آب و نمــک 

خیس کنید.
3- بعــد از ایــن مدت، 
برنــج خیــس خــورده 
را در قابلمــه بریزیــد و 
ســطح آب برنــج را بــه 
شکلی تنظیم کنید که 
تقریبا یک بند انگشت 

بالاتر از ارتفاع برنج در قابلمه باشد.
4- اگر هنگام خیس کــردن  برنج از نمک 
اســتفاده نکرده‌اید، یک قاشق غذاخوری 
نمک و یــک قاشــق غذاخــوری روغــن در 

برنج بریزید.
5 -  قابلمه را بدون در روی حرارت بالا قرار 
دهید. بعد از جوش آمدن آب، کف برنج را 
بگیرید، شــعله را کم کنید، دقت کنید آب 

برنج به حدی کم شود که تنها مقداری آب 
در حال قل خوردن روی برنج باشد.

6- بایــد مقــدار آب به‎صورتــی باشــد کــه 
وقتی برنــج را از دور قابلمــه جمع کردید و 
به صورت یک کــوه در آوردید مقدار خیلی 

کمی آب در قابلمه باشد.
7- با ته ملاقه یا یک قاشــق ســوراخ‌هایی 
در برنج ایجاد کنیــد، در قابلمه را همراه با 
دم‌کنی روی آن قــرار دهید تــا برنج کاملا 

دم بکشد.
8- بعــد از حــدود ۳۰ دقیقــه روی شــعله 

ماندن، کته ساده شما آماده است.
9- کتــه را بــا اغلــب غذاهــای ایرانــی 

می‌توانید سرو کنید.
10- اگر از برنج دودی استفاده می‌کنید 
از زیاد شســتن آن پرهیز کنید تا عطر برنج 

از بین نرود.
11- چــون برنــج کته آبکشــی نــدارد، به 
مقــدار نمکی کــه اضافــه می‌کنیــد، دقت 

کنید تا برنج شور نشود.

 برنج خیــس خــورده-  چهار 
پیمانه

 نمک- یک قاشق غذاخوری
 روغن مخصوص پخت و پز – 2 

قاشق غذاخوری

 معایب  و  مزایای 
ا نو ا ع پو ست

انواع پوست را می‌توان به مستعد چربی، خشک، متعادل 
حساس و ترکیبی تقسیم کرد که  نوع پوست می‌تواند در طول 

زندگی تغییر کند

منبع محتوا :اعتماد


