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راه های کاهش
 سلولیت 

حتماً تا به حال اسم سلولیت به گوش‌تان خورده است اما 
تعریف دقیق آن چیست؟

ســلولیت در حقیقت به حالتی از پوســت گفته می‌شــود 
که روی سطح آن برآمدگی یا تورفتگی‌هایی ظاهر شود. 
سلولیت در مردان و زنان وجود دارد، اما از لحاظ آماری این 

عارضه‌ پوستی در زنان بیشتر است.
 ســلولیت معمولًا در نقاطی از بدن مانند ران‌ها، باســن، 
بالای بازوها و زیر شــکم که تجمع چربی نسبت به عضله 
بیشــتر اســت، به وجود می‌آید.حدود ۸۰ درصد زنان در 
طول عمر خود دچار سلولیت می‌شوند. در ادامه راه‌های 
کم کردن یا از بیــن بردن این عارضه پوســتی را بررســی 

خواهیم کرد.
  ورزش کردن 

این‌که فکر کنید با ورزش کردن سلولیت را از بین خواهید 
برد، سخت در اشتباهید. حتی ورزشکاران حرفه‌ای دنیا 
هم ممکن اســت در نقاطی از بدن خود ســلولیت داشته 
باشند و این باعث داشتن حس بدی به بدن‌شان نمی‌شود.
اما قطعاً ورزش کردن به عضله ســازی در بدن شما کمک 
خواهد کــرد و ســبب از بین رفتــن بافت چربــی در نقاط 
ســلولیت دار خواهد شــد. پــس در قدم اول ســعی کنید 
ورزش‌هایی را انتخاب کنید تا به کمک آن عضله ســازی 

بالایی انجام دهید.
  رژیم غذایی

خوردن کربوهیدرات بالا، چربی و قند سبب اجتماع چربی 
و ایجاد سلولیت می‌شــود، اگر دوســت دارید با سلولیت 
خداحافظی کنید مصرف غلات، میوه و ســبزیجات خود 

را افزایش دهید.
  ماساژ

ماساژ یکی از راه‌های رفع سلولیت اســت. با ماساژ دادن 
محل سلولیت، گردش خون در آن ناحیه افزایش می‌یابد 

و سبب کاهش تجمع چربی در ناحیه مد نظر خواهد شد.
  روغن نارگیل 

روغن نارگیل همیشه یکی از بهترین گزینه ها، برای پوست 
بوده است و تاثیر آن بر کسی پوشیده نیست. برای کاهش 
سلولیت می‌توانید نقطه مد نظر را به مدت ۱۵ دقیقه در روز 

با روغن نارگیل ماساژ دهید.
  کره‌ کاکائو 

کره کاکائو تاثیــر کلاژن ســازی و چربی ســوزی دارد و از 
این نظر می‌تواند به رفع سلولیت هم  کمک کند. شما می 
توانید محل دارای سلولیت را  با کره کاکائو به مدت چند 

دقیقه ماساژ دهید.

هایده تیمورزاده  |  قناد‌‌‌‌

۱- ابتدا آرد ،بكینگ پودر ،جوش شیرین ونمك را الك و  
مخلوط می کنیم و كنار می‌گذاریم.۲- كره را با شــكر 
خوب مخلوط و تخم مرغ‌ها را دانه دانه اضافه می‌كنیم و 
هــم می‌زنیم. ۳- ســپس شــیر و مــواد خشــك )آرد (را 
مخلــوط می‌كنیم و خوب هــم می‌زنیــم .۴-  كف قالب 
كیك را كاغذ روغنی می اندازیم و مواد كیك را داخل آن 
می ریزیم و درفر كه ازقبل با دمای ۱۶۰ درجه  روشــن 
كردیــم، به مدت نیــم ســاعت می‌گذاریم.۵-   با ســیخ 
چوبی امتحان می کنیم و اگرمواد كیك به سیخ  نچسبید 
، آمــاده اســت ، آن را بیــرون آوریــد و اجــازه دهیــد 
سردشــود.۶- بــرای گانــاش خامــه را داخــل قابلمــه 
كوچكی مــی ریزیــم و روی حرارت قــرار می‌دهیم. ۷- 
وقتی كنار خامه جوشید، شــكلات ها را ریز می کنیم و 
داخل خامــه می‌ریزیم تا باحــرارت خامه بازشــود. این 
گاناش شــكلات را روی كیك مــی ریزیم و با شــكلات ، 

بیسكویت ومیوه تزیین می‌كنیم. 

بانوان
راه‌های پرپشت شدن مو در آقایان

 برخی شرایط مانند کاهش وزن بسیار زیاد، بیماری یا استرس ممکن است موجب ریزش مو شوند

سلامت

کندی دارند و نازک‌تر می‌شوند بنابراین موی 1 معمولا موهایی که دچار ریزش می‌شوند رشد 
خود را با احتیاط و به تعداد کمتر در هفته بشویید.

استفاده کنید.2 برای شســت وشــوی مــو از شــامپوهای ملایم 
خود از یک نرم کننده اســتفاده کنید. زیرا نرم 3 با  مشــورت پزشک پس از شســت وشوی موی 

کننده از شکستگی و موخوره پیشگیری می کند.
  موی خود را به آرامی حالت دهید.هنگام شانه 

کردن یا آرایش مو استرس زیادی به موها وارد 4
نکنید .

جمع نکنید.5 موی خــود را به ویژه زمانی که مرطوب اســت، 
نکنید.6  از سشــوار برای مدت زمان طولانی اســتفاده 
بیشــتری از هــم دارنــد، اســتفاده کنیــد تا مو 7  از شــانه هایی کــه دندانه هــای آن هــا فاصله 

کشیده نشود.
8 برخی مدل های مــو، مانند دم اســبی موجب 

ریزش مو می شوند. 
 کمتر از رنــگ مو و صــاف کننده شــیمیایی مو 

استفاده کنید.9
  برخــی داروها کــه به درمــان الگوی طاســی 

مردانه کمک می کنند، در دســترس هستند. 10
برخی از آن‌ها بدون نســخه قابل خریداری هستند و 

برخی باید توسط پزشک تجویز شوند.
  عمل کاشت مو می تواند موجب پرپشت شدن 

موی شما شود. کاشت مو گرفتن تارهای مو از 11
یک قسمت بدن و انتقال آن به بخشی از پوست سر را 

که کم پشت شده است ، شامل می شود.
ســیگار کشــیدن به DNA فولیکول مو آسیب 12 سیگار را ترک کنید.

می رساند و موجب التهاب و زخم و در نهایت آلوپسی 
آندروژنتیک می شود.

  یک رژیم غذایی سرشار از روی و آهن مصرف 
کنید.13

روی و آهن دو ماده معدنی هستند که در رشد سالم مو 
نقش دارند. اگر یک رژیم غذایی گیاه خواری را دنبال 

می کنید یا به تازگی با کاهــش کالری مصرفی، وزن 
خود را به میزان زیــاد کاهش داده اید، ممکن اســت 

این دو ماده را به اندازه کافی دریافت نکنید.
همه عملکردهای بدن از جمله رشد و شادابی 14  اســترس خود را کاهش دهید.اســترس روی 
مو تاثیر منفی می گذارد.برخی از داروها می تواند به 

ریزش مو منجر شود از جمله:
  درمان های شیمی درمانی و پرتودرمانی

  داروهای رقیق کننده خون )ضد انعقاد خون(
  داروهایی برای درمان افسردگی

  داروهایی که برای درمان فشار خون بالا استفاده 
می شوند

  داروهای قلب
  داروهای نقرس

  ایزوترتینوئیــن )Accutane( ، یــک درمــان آکنه 
است

  به یاد داشــته باشــید: اگر نگران ریزش موی خود 
هســتید ، فــوری مصــرف دارو را قطــع نکنیــد. برای 

اطلاع از گزینه های دیگر به پزشک مراجعه کنید.

مهسا کسنوی
 مترجم

آرد  -٣٠٠گرم
  شكر -  ٣٢٠گرم

 كره -  ۱۸۵گرم
 پودر كاكائو - 90گرم

قاشــق  یــك   - شــیرین  جــوش   
چای‌خوری

قاشــق   یــك   - پــودر  بكینــگ   
چای‌خوری

 شیر كم چرب  - ٢٨٠میلی لیتر
 تخم مرغ  - سه عدد

 نمك – کمی
مواد لازم گاناش

 خامه صبحانه صورتی- ٢٠٠گرم
 شكلات تلخ- ۱۵۰گرم

دلایل بدبویی باد گلو

خوردن و نوشــیدن خوراکی‌هایی مانند نوشــیدنی های 
گازدار یا غذاهایــی که به طور طبیعی حــاوی گوگرد زیاد 
اســت می تواند موجــب بادگلــو زدن بیــش از حد شــود. 
بادگلوهــای گوگــردی زمانــی رخ مــی دهد که دســتگاه 
گوارش نوعی گاز به نام سولفید هیدروژن تولید می کند.

  دلایل

تولید مقدار مشــخصی گاز توسط دســتگاه گوارش که از 
طریق بادگلــو یا رکتوم دفع می شــود، عادی اســت. این 
گاز حاصل بلعیدن هــوای اضافه یا یــک محصول جانبی 
گوارش اســت و زمانی شــکل می گیرد کــه باکتری های 
درون دستگاه گوارش )بیشــتر روده بزرگ( غذا را تجزیه 
 مــی کنند.بیشــتر افــراد 14 تــا 23 بــار در روز گاز دفــع
 می کنند. این کاملا طبیعی و شــرایطی ســالم اســت. با 
وجود این، زمانی که گاز بوی بیــش از حد بدی دارد، این 

موضوع می تواند دلیل دیگری داشته باشد.
 غذاهای سرشار از گوگرد

مواد غذایی زیر حاوی گوگرد هستند و خوردن آن ها ممکن 
اســت خطر ابتلا به بادگلوهای گوگردی را افزایش دهد: 

غذاهای سرشار از پروتئین،  تخم مرغ،  پنیر، شیر کامل
  داروها

 پیشگیری از بادگلوهای گوگردی

نکته هــای زیر ممکن اســت بــه پیشــگیری از بادگلوهای 
گوگردی کمک کند:

  آرام غــذا خوردن و پرهیــز از فرو فرســتادن بیش از حد 
هوا به معده

  پرهیز از آدامس جویدن یا سیگار کشیدن زیرا می تواند 
موجب بلعیدن هوای اضافه شود

 پرهیز از مصرف غذاهای سرشار از گوگرد
  پرهیز از پرخوری

 کاهش مصرف یا پرهیز از نوشیدنی های گازدار
 پرهیز از غذاهای سرشار از قند و  کربوهیدرات

  درمان های خانگی

شما می توانید برخی درمان های خانگی را برای کمک به 
تسکین علایم، مد نظر قرار دهید:

 استفاده از چای نعناع فلفلی
 افزایش فعالیت مانند پیاده روی

 دراز کشیدن روی پهلوی چپ
  نوشیدن آب فراوان در طول روز

  مصرف پروبیوتیک ها 

داغی کف پا، هشدار درباره 
بیماری ها 

داغ شدن کف پا ممکن اســت به دلایل زیادی از 
جمله کمبود مواد مغذی، ناراحتی کلیوی، دیابت 
و ... باشــد. اگر به صورت مکرر دچــار این حالت 
نمی‌شــوید جای نگرانی وجود نــدارد، اما برخی 
افراد علاوه بر داغی مکرر در کف پا احساس مور 
مور شــدن می‌کنند، ایــن علایــم می‌تواند زنگ 

هشداری برای بروز بیماری باشد. از جمله:
چربی خون

اگر شما جزو آن دسته از افرادی هستید که عادت 
به مصرف غذا‌های چرب و فست فود دارید و حتی 
در مصرف این دسته از غذا‌های چرب زیاده روی 
می‌کنید، احتمــال بروز بیمــاری چربی خون در 
شــما افزایش می‌یابــد. یکــی از علایم بــروز این 
بیماری در شما داغ شدن همراه با مور مور شدن 

و سوزن سوزن شدن پاهایتان است.
 ابتلا به دیابت

داغی کف پا یکی از هزاران علایمی است که به شما 
خبر ابتلا بــه دیابت را می‌دهــد. همچنین ممکن 
اســت داغی کف پای شــما با عرق کف دســت هم  

همراه باشد. پس داغی کف پا را باید جدی گرفت.
  بیماری مزمن کلیوی

یکی از وظایف اصلی کلیه، تصفیه و پاک ســازی 
بدن و جلوگیــری از تجمــع انــواع آلودگی‌ها در 
بدن اســت اما زمانی که کلیه به هــر دلیلی از کار 
بیفتد و دیگر نتواند وظایف خود را به خوبی انجام 
دهد، این مواد زاید و اضافی که به دلیل کم کاری 
کلیه در بــدن باقــی مانده اســت به ســمت دیگر 
قسمت‌های بدن حرکت می‌کند و بر اثر سوختن 
این مواد زاید در دیگر قســمت‌های بدن، شما در 

کف پاهایتان احساس داغی می کنید.
 کم کاری تیروئید

یکی دیگر از عواملی که می‌تواند سبب بروز داغی 
کف پا ‌شود کم کاری تیروئید است. زمانی که شما 
دچار کم کاری تیروئید می‌شــوید سوخت و ساز 
بدن تان هم  کاهش می‌یابد پس در نتیجه با تجمع 
انواع مواد در بدن روبه رو می‌شــوید که می‌تواند 

سبب بروز داغی در کف پایتان شود.
   کمبود ویتامین‌

در بین انــواع ویتامین هــا، افراد زیــادی از کمبود 
ویتامیــن B رنــج می‌برنــد. ویتامیــن B از جملــه 
ویتامین‌های لازم و ضروری بدن اســت که کمبود 
این ویتامین می‌تواند سبب بروز انواع بیماری شود. 
زمانی که با کمبود این ویتامین رو به رو می‌شوید در 
سیستم عصبی اختلالاتی ایجاد و سبب می‌شود 
شما  با احســاس سوزن سوزن شــدن  و داغی کف 

پایتان مواجه شوید. 

چه کسانی بیشتر دچار کمبود 
ویتامین D می شوند؟

مطالعات نشان داده که ابتلا به هر دو نوع دیابت 
اول و دوم در افرادی که کمبود ویتامین D دارند، 

بیشتر است.
کمبــود ویتامیــن D در دختــران نوجــوان نقش 
قابل ملاحظه‌ای در وضعیــت ماهیچه‌ای دارد؛ 
به طوری که مطالعات نشان داده دختران جوانی 
کــه ضعــف عضلانی داشــته انــد، دچــار کمبود 
ویتامین D هــم بوده‌اند. ارتباط ایــن ویتامین با 
جذب کلســیم هم اثبات شــده و کمبود ویتامین 
D جــذب کلســیم را با اختــال مواجــه می‌کند 
ضمــن این‌که کمبود کلســیم عوارض بســیاری 
از جمله ضعف در سیســتم اســکلتی و عضلانی 
به همراه دارد. برخی تحقیقات نشــان می‌دهد 
افرادی کــه چربــی شــکمی و همچنیــن اندازه‌ 
دور کمر زیادتــری دارند، بیشــتر دچــار کمبود 
ویتامیــن D هســتند. بایــد توجه کنیــم هر چند 
تامین ویتامین D برای ســامت انســان بســیار 
ضروری است، اما اســتفاده نابه جا و بیش از حد 
این ویتامین می‌تواند اختلالات مهم و ناگواری 
در سلامت انسان به وجود آورد. استفاده از قرص 
و آمپول ویتامیــن D با میزان بالا و بــه طور مکرر 
و خودســرانه می‌توانــد عوارضی مانند رســوب 
کلســیم در بافت‌های نرم از جمله کلیه‌ها ایجاد 
کند و موجب بروز ســنگ کلیه شــود. همچنین 
عوارض دیگری مانند ســردرد، تهوع و استفراغ  

ایجاد می‌شود.

 بیمــاری کوویــد ۱۹ در بعضــی افــراد موجــب 
اختلال در حس بویایی می‌شود که در یک سوم 
بیماران کرونایی رایج بوده است. اما خوشبختانه 
متخصصــان می‌گویند اغلــب بعــد از گذراندن 
دوران بیمــاری ،حــس بویایی که معمــولا همراه 
با اختلال حس چشــایی اســت، بهبود می یابد. 
درصد کمــی از موارد مشــکل اختــال در حس 

بویایی از چند ماه تا چند سال طول می کشد.

برای بازگشت حس بویایی از دست رفته چه کنیم؟
آنتی کرونا

  راه‌های بازگرداندن حس بویایی

در افرادی که بعد از گذشت چند ماه از بیماری کووید ۱۹ هنوز حس بویایی شان بازنگشته است، استفاده 
از زینک، مکمل‌های ویتامین A و دسته گروه B و تمرین بویایی در فواصل چند دقیقه‌ای بهترین راهکار مؤثر 
خواهد بود. در تمرین بویایی در فواصل چند دقیقه‌ای لازم است این افراد بو‌های مختلفی چون بوی لیمو، 

قهوه و گل رز را که در این تمرین مؤثر خواهد بود، استفاده کنند.

  شکل دیگر اختلال بویایی

ممکــن اســت در برخــی مواقــع کووید ۱۹ 
اختــال را ایــن گونه نشــان دهد کــه افراد 
افزایش حــس بویایــی دارند و ایــن افزایش 
حــس بویایــی باعــث مــی شــود بــوی تعفن 
احساس کنند و شکایت از بوی تعفن داشته 
باشــند که با گذشــت زمــان این مــوارد رفع 

خواهد شد.

  دیگر عوامل ایجاد اختلال بویایی

غیــر از کوویــد ۱۹، ســیگار کشــیدن، 
افزایش سن، ابتلا به بیماری پارکینسون 
و آلزایمر، کمبــود ویتامین گروه‌های A و 
B، کمبود زینک در بــدن و ضربه مغزی و 
تومور مغزی نیــز می‌تواند از دلایل و علل 

اختلالات بویایی باشد.
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