
 استفاده از آب ولرم
متخصصان پوســت معتقدند ممکن است 
حمام بخار گرم احســاس فــوق العاده ای 
بدهد، اما آب داغ رطوبت پوست را خشک 

می کند.
 آب داغ بیشــتر روغن های طبیعی بدن را 
از بین می برد بنابرایــن حداکثر 2 دقیقه 
در آب گرم قرار بگیرید و سپس آن را ولرم 

کنید .
 حمام روزانه ممنوع

دوش گرفتن 5 تا 10 دقیقه طول خواهد 
کشید. این در حالی است که متخصصان 
پوســت می گویند دوبــاردوش گرفتن در 
روز می تواند به طور جدی پوست را خشک 
کند. دوش گرفتن زیاد پوســت را خشک 

تر می کند.
 برای مدت طولانی زیر جریان آب نمانید. 
دوش گرفتن با آب داغ برای مدت طولانی 
مــی توانــد چربــی هــای طبیعی پوســت 
را از بیــن ببــرد و آن را خشــک و مســتعد 
شــکنندگی کنــد . بــه طــور کلــی بــرای 
دســتیابی بــه بهتریــن نتایج، دوش شــما 
نباید زیاد طول بکشد، خیلی داغ باشد یا 

به دفعات زیاد اتفاق بیفتد.
 بهترین زمان حمام کردن

دوش شبانه، عرق، چربی ها و مواد آلرژی 

زایی را کــه در طول روز روی پوســت بدن 
ایجاد شده اســت می شوید، منافذ پوست 
را بــاز می کنــد و باعث طراوت و شــادابی 
پوست می شود. افزون بر این سبب ایجاد 
خواب بهتر در شــب خواهد شد. در حالی 
که بعضی دیگر حمام کردن صبح را برای 
کسانی که بعد از بیداری احساس کسالت 

می کنند، مناسب می دانند.
این در حالی است که در فصل بهار وجود 
مــواد آلــرژی زا بــه دلیل گــرده افشــانی 
گیاهان در فضــای خــارج از خانه موجب 
تحریــکات آلرژیک بیشــتری خواهد شــد 
بنابرایــن دوش گرفتــن قبــل از خــواب 

مناسب تراست. 
مطالعه‌ای که در دانشــگاه هاروارد انجام 
شــده اســت نشــان می‌دهــد کــه دوش 
صبحگاهی به کســانی که به واســطه کار 
 یا تحصیل خود دچار اســترس می‌شــوند
  آرامــش مــی دهــد و بــه ایجــاد تمرکــز

خلاقیت و ابتکار در آن‌ها کمک می‌کند.
 فاصله بین 2 حمام

 بیشــتر افــراد تصــور می‌کننــد هرچقدر 
هســتند.  تمیزتــر  کننــد،  بیشــترحمام 
اما شســت وشــوی مکــرر بــدن می‌تواند 
بــه افزایــش باکتری‌هــا در ســطح بــدن 
منجرشــود. فاصله بین نوبــت های حمام 

کردن به عوامــل مختلفی بســتگی دارد. 
کسانی که کار سنگین دارند یا در مناطق 
گرم و مرطوب زندگی می‌کنند یا ورزشکار 
هســتند، بایــد هــر روز دوش بگیرنــد تــا 
قطرات عرق از روی پوست‌‌شان پاک شود. 
با این حــال، حمام کردن مکــرر می‌تواند 

برای بدن مضر نیز باشد. 
چون پوست شما را خشک و منافذ زیادی 
را برای ورود میکــروب و عفونت به داخل 
بدن بــاز  می‌کند. حمــام کــردن مکرر در 
حالی که پوســت‌تان هنوز خشــک است، 
می‌تواند سیستم ایمنی بدن را نیز ضعیف 

کند.
 شستن کامل بدن

اطمینــان از ایــن که همــه محصولاتی که 
در حمام اســتفاده می کنید به طور کامل 
شسته شوند مهم اســت چون باقی مانده 
مواد می تواند به خارش پوســت و مسدود 

شدن منافذ آن منجر شود .
 ماساژ با ناخن ممنوع

از ناخــن بــرای شســتن و ماســاژ موهــا 
اســتفاده نکنید چون باعث آسیب بیشتر 
می شود. زیرا پوست ســر را پوسته پوسته 

می کند.
 خشک کردن بدن با حوله

اگر به شدت خود را با حوله خشک کنید، 

می تواند مشکلاتی مثل پوست خشک را 
بدتر کند. به آرامی خود را خشــک کنید. 
اگر موهای خود را به شدت خشک کنید، 
می تواند به آسیب و شکستگی منجر شود.

  خشک کردن بدن
نقاط مختلــف بدن بــه ویژه کشــاله ران و 
بازوهــا را کامــا خشــک کنید زیــرا باقی 
ماندن  رطوبت در این نقــاط باعث فراهم 
آمدن شرایط مناسب برای رشد میکروب 

ها می شود.
  پا برهنه نباشید

مطالعه نشان می دهد کف حمام بیشترین 
باکتری را دارد در واقــع در هر متر مکعب 

دو میلیون باکتری رشد می کند .
 در حمام شانه نزنید

بــرای جلوگیــری از گــره خــوردن موها و 
ایجاد موخوره قبل از شست وشو، موها را 

به خوبی شانه بزنید.
 شستن و خشک کردن لیف و کیسه 

حمام
نکته ای که شاید بیشــتر ما بی توجه به آن 
هستیم شست وشو و تعویض به موقع لیف 
های حمام اســت ، لیــف ها را هر ســه ماه 
یک بــار تعویض کنیــد و بعد از هــر پنج بار 
استفاده با استفاده از ماشین لباس شویی 

خوب بشویید. 
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خواص گوشت بلدرچین

پرسش و پاسخ

نکاتی درباره لباس 
زمستانی خانم ها

برای خانم ها به ویژه جوان تر ها مهم اســت که 
در فصل زمستان هم گرم و هم دارای  آراستگی 

باشند. 
به همین منظور در ادامه  درباه پوشیدن لباس 

های زمستانی به شما پیشنهاد می کنیم.
لباس های زیر گرمی بپوشــید که کاملا اندازه 
و مناســب اندام شماســت. این گونــه لباس ها 
درحالــی کــه بدن شــما را بــدون ایجــاد حجم 
اضافی در برابر سرما عایق می کند و شما را گرم 

نگه  می دارد، تهویه خوبی نیز دارد.
فایــده لبــاس زیر زمســتانی مثــل شــلوار گرم 
چســبان این اســت که تقریبا مانند یک شــکم 
بند و کمربند عمل و از برجســته کردن شــکم و 
چاقی شــما جلوگیری می کند و شما را لاغرتر 

نشان می دهد.
اگرقصــد داریــد در زمســتان دامن یــا پیراهن 
بپوشید، جوراب های ساق بلند چسبان پشمی 

بپوشید. 
جورابی به رنگ مشــکی یا خیلی تیره انتخاب 

کنید تا لاغرتر به نظر بیایید.
کت هایی بپوشید که متناسب اندام شماست. 
یک کت بســیار تنگ و چســبان با بادکردگی و 
حجم ناخوشــایند و بد منظره باعث می شود تا 

چاق تر به نظر برسید.
 کتــی کــه بــه خوبــی انــدازه و متناســب بــدن 
شماســت، اندام شــما را خوب و جالب نشــان 

می دهد.
با پوشیدن یک شال پشمی خود را گرم تر کنید. 
این شــال باعث افزایش حجم اندام شــما نمی 
شــود، در عوض ظاهر شــما را به شــکل زیبایی 

آراسته می کند.
هیچ چیز نمی تواند به اندازه یــک ژاکت بافت 
برای شما شــیک باشــد، حتما در پوشش های 
خود از آن اســتفاده کنیــد، اگر با یــک دامن تا 
زانو یا جین هماهنگ شــود ترکیبــی جذاب تر 
خواهید داشــت، البتــه مزیتی کــه ژاکت های 
بافت دارند این اســت که می تواننــد به راحتی 
با هر جزئی هماهنگ شــوند و محدودیت های 

خاصی وجود ندارد.
بزرگ ترین لباس زمســتانی را به رنگی خنثی 
انتخــاب کنید تــا دغدغــه و مشــکل هماهنگ  

کردن با دیگر لباس ها را نداشته باشید.
  منابع :پرشین وی ، بیتوته ، نمناک 

دانستنی ها

 سرعت و قدرت عضلات
 با کاراته 

بدن ســازی انجام می دهم وبــه دنبال این 
هستم که ورزش کاراته را ادامه بدهم . برای 
افزایش سلامت حین ورزش چه نکاتی باید 

مورد توجه باشد؟
هنگام انجام تمرینات بدن سازی برای ورزش 
کاراته ، به این نکته مهم توجه داشته باشید که 
در عین حال که نباید دچار درد عضلانی شوید، 
باید به قــدرت، ســرعت و اســتقامت عضلانی 

دست یابید. 
اگر حرکات را آهسته انجام دهید ، به یک مبارز 

کند تبدیل خواهید شد. 
درد باعث کاهــش ســرعت و در نتیجه کاهش 
قدرت تان خواهد شــد. یک کاراته کار باید در 
تمرینــات کاراته ایــن درد را حس کنــد و نه در 

تمرینات بدن سازی اش.
 ۴ قانون مهم را به یاد داشته باشید

۱-هیــچ گاه تکرارها را تــا حد ناتوانــی انجام 
ندهیــد . این یکــی از روش های متــداول بدن 
ســازی اســت که حرکت را تا جایی دنبال می 
کنند که دیگر قادر به حرکت دادن وزنه نباشند 
و تکرار را با کمک یار تمرینی انجام می دهند. 
این روش برای افزایش حجم عضلانی مناسب 
است و با آن چه یک مبارز کاراته کار می خواهد 

، تناقض دارد.
۲-به دنبال حرکت دادن همه بدنتان باشید. 
از حرکاتی استفاده کنید که تقریبا همه بدن را 
درگیر می کند . مانند اسکوات ،دد لیفت، پرس 

سینه و دیگر حرکات چند مفصلی.
۳- از تکــرار آهســته حــرکات بــه طــور جدی 
بپرهیزید. انجام آهســته حرکات قدرتی یکی 
دیگر از روش های بدن ســازان است که در پی 
افزایش حجم عضلانی هســتند اما باعث کند 
شدن حرکات یک مبارز رزمی کار خواهد شد.

۴-تمرینــات کوتاه مــدت مناســب را دنبال 
کنید.چنــد تمریــن محــدود بــا تکرارهــای 
 پایین و اســتراحت طولانی تر بین ســت ها و 
وزنه هــای ســنگین، بهتریــن روش تمرینی 

برای شماست.

آشپزی من آشپزی من

میان وعده های سالم و خانگی

مهدی بوجارزاده 
مربی کاراته

  

زندگــی های امــروزی و قــرار گرفتــن در معــرض آلودگــی های 

مختلــف بیشــتر افــراد را مجبور مــی کند تــا اســتحمام روزانه 

ترجیــح  را  صبــح  گرفتــن  دوش  بعضــی  باشــند.   داشــته 

می دهند و بعضی دوش شبانگاه را می پسندند. اما باید اصول صحیح حمام کردن 

را بدانیم تا افزون بر این که به بهداشت توجه می کنیم به محیط زیست  و سلامت 

خودمان آسیب نرسانیم در ادامه به بعضی از این اصول اشاره وقبل از آن به این نکته 

تاکید می کنیم که  حمام کردن هفته ای دو تا سه بار مورد تایید بیشتر متخصصان 

اســت زیرا پوســت فرصت پیدا می کند تا چربی کافی ترشــح کنــد. حمام کردن 

روزانه را توصیه نمی کنند، ضمن این که حمام کردن روزانه کودکان باعث خشکی 

و بروز مشکلات پوســتی مانند اگزما می شود.اســتحمام روزانه برای سالمندان  

 هم چندان توصیه نمی‌شــود، زیرا همزمان با افزایش ســن، پوســت بدن نازک تر 

می شود، استحمام باعث تبخیر آب از سطح ســلول‌ها و سبب تسریع روند پیری 

پوست، افزایش احتمال بروز عفونت و التهابات پوستی می‌شود.

بهداشت
  مهین رمضانی |خبرنگار

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

 خواص تخم بلدرچین
تخم بلدرچین از نظر کیفیت با تخم دیگر پرندگان متفاوت است. تخم 
بلدرچین در مقایسه با تخم مرغ، به مراتب ارزش غذایی بیشتری دارد.

 نکاتی درباره نحوه نگهداری گوشت بلدرچین
گوشــت خام بلدرچیــن در یخچال بــه مــدت دو روز و گوشــت پخته آن 

حداکثر سه روز قابل نگهداری است.
بــرای خریــد گوشــت بلدرچیــن اول از تاریــخ 

انقضــای آن اطمینــان حاصــل کنید.گوشــت تــازه 
بلدرچین باید بدون بو، کاملًا تمیــز و عاری از هر گونه بقایای پر باشــد 
و بهتر اســت در اولین فرصت ممکن پس از خرید، آماده مصرف شــود.
اگر قصد پختن بلدرچین را تا دو روز پــس از خرید ندارید، آن را منجمد 
کنید. به این منظور بهتر اســت آن را با همان بســته بندی هنگام خرید 
در فویل بپیچید یا این که در کیســه فریزر بگذارید و هــوای داخل آن را 

کاملًا خارج کنید.

 بروکلی و ماست
یکی از میان وعده‌های خوشمزه و سالمی که می‌توانید درست کنید 
بروکلی و ماست است. برای درست کردن این میان وعده بهتر است 
بروکلی را بشــویید و ســپس در آب جوش قرار دهید تا کمی بجوشد 
)سبزی  نباید خیلی نرم شود و رنگش تغییر یابد. (بعد آن را در یخچال 

بگذارید تا سرد شود.دریک ظرف ماست و بروکلی را اضافه کنید.
 چیپس هویج

شاید هویج رنده شده احساس سیری به شــما ندهد؛ گاز زدن هویج 
درسته یا خرد شــده هم ممکن اســت برای دندان‌ها آسیب‌زا باشد. 
برای این که بتوانید هویج را به عنوان میان وعده استفاده کنید، خوب 
است آن را به شکل ورقه‌های نازک یا به صورت چیپسی دربیاورید و 

در یک ظرف قرار دهید تا خنک شود.
 مغز آجیل‌

آجیل خیلی سریع ضعف را بر طرف می‌کند. بهتر است به جای آجیل 
شور از آجیل خام استفاده کنید که سالم‌تر است.

 زیتونی که شور نباشد
زیتون یکــی از بهترین و پــر خاصیت‌ترین میان وعده‌هایی اســت که 
می‌تواند عصرها حالتان را خوب کند. بهتر اســت این میوه بهشــتی 
را به صورت تازه و باز از مراکز معتبر تهیه کنید تا از اضافه نشدن مواد 

افزودنی به آن مطمئن شوید. ضمن این که 
هر چقدر نمک زیتون کمتر باشد، برای سلامت 

شما مفیدتر خواهد بود.
 ورقه‌های نارگیل تازه

کافی اســت یک نارگیل تازه تهیه کنیــد و میوه آن را بــه صورت ورقه 
ورقه دربیاورید، در یک ظرف قرار دهید و ســر کار ببرید. عصر وقتی 
گرســنه‌تان شــد چند ورق نارگیل تــازه نوش جــان کنید تــا هم قند 
خونتان تنظیم شــود، هم فیبــر موجود در آن احســاس ســیری را به 

بدنتان بدهد و هم از انواع ویتامین‌هایش بهره‌مند شوید.
 کرفس تازه

کرفس تــازه، تمیز و شســته شــده از دیگــر خوراکی‌هایی اســت که 
می‌تواند فیبر مورد نیاز بدن را تامین کند. چند تکه ســاقه کرفس به 
همراه داشته باشــید و هر وقت که احساس گرســنگی کردید، آن را 
میل کنید تا احساس گرسنگی‌تان را با یک میان وعده سالم برطرف 

کرده باشید.
 اگر خوراکی از خانه نبرده‌اید

خیلی وقت‌ها ممکن است دلتان هوس شیرینی کرده باشد و چیزی هم 
از خانه به همراه نبرده باشید. در این شرایط به جای خرید کیک و شکلات 

می‌توانید سراغ بیسکویت‌هایی با قند کمتر بروید که سالم‌تر هستند.  

متخصصان تغذیه معتقدند بهتر است به جای این که در طول روز چند وعده غذایی سنگین داشته 

باشید، تعداد میان وعده‌های سبک و سالم را بیشتر کنید. اگر عصرها احساس می‌کنید دلتان 

ضعف می‌رود و گرسنه می‌شوید، خوب اســت با بعضی از انواع میان وعده‌های سالم و خوشمزه 

آشنا شوید.

بلدرچین، پرنده ای  از خانواده قرقاول ها با خصوصیات پرندگان وحشــی شکاری و بسیار پُرجنب و جوش.

در واقع، فعالیت و جنب و جوش زیاد در بلدرچین ها، باعث ازدیاد ذخیــره گلیکوژن در بافت های ماهیچه 

ای آن ها می شود که این موضوع باعث می شود گوشت این پرنده مانند پرندگان شکاری، بسیار لذیذ شود.

 حمام کردن اصول خودش را دارد که برای بهره مندی از فواید آن باید رعایت کنید

بانواننکات طلایی در بهداشت استحمام

 ترکیب گوشت بلدرچین در 100 گرم

62/65)درصد( آب

3/3)درصد( چربی

26)درصد( پروتئین

3/6)درصد( مواد معدنی

80)Kcal/100g( انرژی

ترکیب تخم بلدرچین در 100 گرم

73/8 تا 74/3)درصد( آب

12/4 تا 11/1)درصد( چربی

11/6 تا13/1)درصد( پروتئین

یک)درصد( کربوهیدرات

1/1)درصد( مواد معدنی

161 )Kcal/100g( انرژی

844 )mg/dl( انرژی


