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آشپزی من 

غذای اصلی 

کوکوی قارچ، کم کالری و تقویت کننده پوست و مو

اشتباهاتی که ممکن است 
در پیاده روی مرتکب شوید

پیاده روی یکی از ورزش هــای کم هزینه و پرطرفدار 
در جهان اســت. این ورزش بین خانم ها هم  بســیار 
محبوب است.اما آیا پیاده روی فقط راه رفتن به مدت 

طولانی  است؟
 در ادامــه بــه نکاتی کــه بایــد در پیــاده روی رعایت 

کنید،خواهیم پرداخت.
  انتخاب کفش

حتما می دانید که کفش پاشنه بلند انتخاب درستی 
برای پیاده روی نیست و به مهره های کمر شما آسیب 

خواهد رساند.
کفش هــای مخصــوص دویــدن انتخاب مناســبی 
 هســتند. اگر کفــش دویــدن نداریــد، شــما باید از
کفشی باکفی مناســب ،دارای تهویه و ضدآب برای 
پیــاده روی اســتفاده کنید. همچنیــن کفش هــای 
شــما باید کاملا اندازه پای تان باشد. کفش  بزرگ 
می تواند باعث پیچ خوردگی پا و کفش کوچک منجر 

به آبله یا میخچه شود.
  مسیر متفاوت 

اگر هر روز در یک مســیر تکراری راه بروید، ممکن 
است خســته شــوید و علاقه خود را به پیاده روی از 
دســت  بدهید. مســیر پیاده روی خــود را هر چند 
وقــت یک بــار تغییر دهیــد.  ایــن کار نه تنهــا برای 
روحیه  شــما مفید اســت ، بلکه عضلات و مفاصل 
شــما را هم  تقویت می کنــد. انتخاب ســربالایی و 
ســرپایینی ها  هم  در مســیر پیــاده روی، می تواند 
باعث تقویت عضلات ران ، همســترینگ و  باســن 

شود.
  صدای مناسب 

اگر از آن دسته افرادی هستید که تنهایی پیاده روی 
می کننــد، احتمالا هنــگام راه رفتن به پادکســت یا 
موزیک گــوش می دهید. امــا یادتان باشــد صدای 
هندزفری باید مناســب باشــد. صــدای خیلی بلند 
ممکن است باعث شود صدای اطراف مثل اتوبوس 

،  بوق ماشین  و آژیر آمبولانس را نشنوید.
  دقت کنید 

بیشــتر از 60 درصد حوادثــی که برای افــراد پیاده 
پیش می آید، به دلیل پرت شدن حواس شان است. 
هنگام پیاده روی به صفحه گوشی خود خیره نشوید 

و به مسیر دقت کنید.
  لباس مناسب 

لباس های خیلی تنگ   هنگام پیاده روی، راه رفتن 
شــما را ســخت می کنند.  لباس شــما باید گشاد و 
راحت باشد و هوا  از میان آن به راحتی عبور کند  تا 
از عرق یا رطوبت خیس نشوید .  بهترین نوع لباس 
پوشیدن هنگام ورزش، پوشیدن چند لباس نازک  
روی هم است تا اگر احســاس گرما کردید،یک لایه 
از لباس خود کم کنید  یا وقتی هوا  سرد شد دوباره 
آن ها را اضافه کنید. برای محافظت خودتان در برابر 
آفتاب )حتی در روزهــای ابری یا زمســتان( کلاه ، 

عینک آفتابی و ضد آفتاب را فراموش نکنید.
  وضعیت بدنی مناسب 

اگر تمام روز پشــت رایانه می نشــینید ،ممکن است 
پشــت شــما حالت خمیده داشته باشــد. اما یادتان 
باشــد در پیاده روی باید با وضعیت درســت و صاف 
راه بروید. حالت درســت راه رفتن می تواند به شما 
کمک کند تا سریع تر و طولانی تر راه بروید و از آسیب 
دیدگی جلوگیری کند. ســعی کنید ســتون فقرات 
خود را طوری نگه دارید که انگار رشــته ای از بالای 
سر شما را به سمت بالا می کشد. چشمان شما باید 
رو به جلو و شانه ها به سمت پایین باشد. دستان شما 
باید به صورت طبیعی و آزادباشــند و پا را به آرامی از 

پاشنه بر زمین بگذارید.

مهساکسنوی 
خبرنگار

مالیدن چشم ها پوست دور چشـم ها به شـدت نازک و مستعد ۱
آسـیب اسـت. مالیدن این ناحیـه  حسـاس، باعث کش 
آمدن پوست و آسـیب به کلاژن و الاسـتین آن می شود 
که می تواند منجر به چروک شـدن دور چشـم ها شـود. 
هر چه بیشـتر این کار را انجام دهید، بدتر خواهد شد. 
یـک حرکـت رایـج در میـان خانم هـا هـم بـالا کشـیدن 
پلـک با انگشـت بـرای کشـیدن خـط چشـم اسـت. این 

کار هم همیـن تأثیر مخـرب را دارد.
تنـگ کـردن چشـم ها زیـر نـور خورشـید ۲ استفاده نکردن از عینک آفتابی

بـه ماهیچه هـای بیـن ابرو هـا و دور چشـم ها فشـار 
مـی آورد و آن هـا را منقبـض و چـروک می کنـد. بـه 
مـرور زمـان، ایـن چیـن و چروک هـا عمیق تـر و بیش 
از پیـش تثبیـت می شـوند. مهم تریـن نشـانه  تنـگ 
کـردن چشـم هـا، چروک هایـی اسـت کـه در گوشـه  
آن ها به وجود می آینـد. بهترین راه بـرای جلوگیری 
از ایـن چیـن و چروک هـا، اسـتفاده از عینـک آفتابی 

اسـت.

اســتفاده از لنز هــای چشــمی به خــودی خود ۳ استفاده از لنز های چشمی
باعث چروک شدن پوست نمی شود، بلکه نحوه  قرار دادن 
آن ها در چشم ها چنین تأثیری دارد. بیشتر افراد هنگام 
گذاشــتن لنز، ابرو های خود را بالا می دهنــد )کاری که 
بعضی خانم ها هم هنگام استفاده از ریمل انجام می دهند( 
این کار هم مانند تنگ کردن چشم ها، چون یک حرکت 

تکرارشونده است، باعث چروک شدن پیشانی می شود.
مصرف بیش از اندازه  مواد قندی می تواند باعث ۴ مصرف بیش از اندازه  مواد قندی 

به وجود آمدن محصولات نهایی گلیکاســیون پیشرفته 
شود، مسئله ای که می تواند به کلاژن و الاستین پوست 
صدمه بزند و منجر به چروک شدن و افتادگی پوست شود.

کمبود خواب  پوست ما شب ها هنگام خواب، خود را ترمیم و ۵
بازسازی می کند بنابراین اگر خودتان را از یک خواب خوب 
شبانه محروم کنید، پوست شما نمی تواند خود را به خوبی 
بازسازی کند، مســئله ای که تغییرات ســلولی را کاهش 

می دهد و باعث کدر شدن و صدمه دیدن پوست می شود.

خوابیدن روی شکم وقتــی روی شــکم می خوابید، صورت شــما ۶
به بالش فشــرده می شــود و در نتیجه پوســت آن چین 
می خورد. کســانی که به شــکم می خوابنــد، احتمالًا 
متوجه بیشتر شــدن پف دور چشم هایشان می شوند، 
چــون خوابیدن در ایــن حالــت، کار تخلیــه  مایعات را 
سخت تر می کند. تنها راه حل این مسئله عادت درست 

خوابیدن است.
 وقتی تمام روز را به تلفن همراه، تبلت و دیگر ۷ استفاده  مکرر از وسایل الکترونیک

وسایل الکترونیک خیره می شوید، گردن خود را مکرر 
خم می کنید. این کار باعث ایجاد چین و چروک هایی 
روی گردن شما می شود بنابراین مدت زمان استفاده 

از وسایل الکترونیک را تا حد امکان کم کنید.
بعضــی دنــدان پزشــکان توصیــه می کننــد ۸ استفاده از نی

برای جلوگیری از لک شــدن دندان ها، قهــوه یا چای 
را با اســتفاده از نی بخوریم. اما متخصصان پوســت با 
این توصیه کامــلًا مخالف ا ند.هنگام نوشــیدن با نی، 

لب ها جمع می شــوند. ایــن کار هم ماننــد هر حرکت 
تکرار شــونده  دیگــری، اثر خــود را روی پوســت باقی 
می گذارد. تکرار این حرکت باعث چروک شــدن دور 

لب ها می شود.
تکیه دادن صورت به دست ها تکیه دادن صورت به دست ها می تواند باعث ۹

چروک شدن پوســت صورت شــود. وقتی دست های 
خود را تکیه گاه صورت تان می کنید، این کار صورت را 
چین می اندازد که در صورت تکرار این حرکت، چین و 

چروک ها به مرور تثبیت می شوند.
قرارگیری هــر روزه در معرض مــه دود، دود ۱۰ قرار گرفتن در معرض هوای آلوده

ســیگار و اگــزوز ماشــین، بــه پوســت صدمــه می زند، 
مسئله ای که منجر به تنش اکسیداتیو و پیری زودرس 
پوست می شود. به همین دلیل است که شست و شو و 

پاک سازی روزانه  پوست اهمیت زیادی دارد.

 در تهیه این مطلب از سایت تابناک

 کمک گرفته شده است

تناسب اندام 

بانوان

احتمالا با خواص بی نظیر قارچ برای پوســت و مو آشــنا هستید. قارچ 
به تنهایی منبع غنی از ویتامین های A، B، D است و مس و سلنیوم در 
خود دارد. به علاوه، این کوکو برای کســانی که رژیم دارند و به دنبال 
یک غذای کم کالری هستند ،گزینه  بسیار خوبی است زیرا قارچ اصلا 

کالری ندارد.
1- ابتدا سیب زمینی ها را آب پز و بعد رنده می کنیم.

2- همه  مواد از جمله جعفری، قارچ، پیاز، ســیر و فلفل دلمه ای را ریز 
خرد می کنیم.

3- سیر و قارچ را در کمی روغن به مدت ۵ دقیقه تفت می دهیم.
۴-  سیب زمینی رنده شده، جعفری، فلفل دلمه ای، پیاز و سیر و قارچ 
تفت داده شده را در ظرفی می ریزیم و بعد نمک، فلفل، آرد سفید و تخم 
مرغ ها را نیز به آن ها اضافه می کنیم. سپس مواد را خوب با هم مخلوط 

می کنیم.
۵- مواد را در کمی روغن داغ شده داخل تابه می ریزیم و  با پشت قاشق 
صاف می کنیم، در تابه را می بندیم و اجــازه می دهیم با حرارت بپزد. 

بعد از آن که یک طرف کوکوی قارچ پخت، آن را برمی گردانیم تا طرف 
دیگر آن نیز بپزد.

کوکوی قارچ شما آماده است. می توانید آن را با گوجه، زیتون و سبزی 
تزیین و به عنوان ناهار، شام یا پیش غذا سرو کنید.

   نکات کلیدی 
*مواد را حتما ریز ریز خرد کنید.

*برای سرخ کردن کوکوی قارچ اجازه دهید روغن کاملا داغ شود و بعد 
مواد را داخل آن بریزید.

*تخم مرغ ها را با احتیاط به مایه  کوکوی قارچ اضافه کنید. چون اندازه 
تخم مرغ ها متفاوت اســت، اول ســه عدد تخم مرغ اضافــه کنید و اگر 
احساس کردید به تخم مرغ بیشــتری نیاز دارد، یک عدد دیگر اضافه 

کنید.
*بهتر است قارچ را به همراه کمی آب لیمو تفت دهید تا سیاه نشود.

*می توانید پیاز را به صورت رنده شده نیز استفاده کنید. در این صورت 
حتما آب آن را کامل بگیرید، بعد به مواد اضافه کنید.

10 عادت نادرست که پوست را چروک می کند 
 برخی از عادت های ساده ما مثل مالیدن چشم ، استفاده از نی و خوابیدن

 روی شکم باعث چروک شدن پوست می شود

گرچه چین و چروک های پوست بخشــی از روند طبیعی افزایش سن هستند اما همه  ما 
عادت های اشــتباهی داریم که باعث پیری زودرس پوست و ایجاد چین و چروک در آن 
می شوند. پرتو های فرابنفش خورشید ،مهم ترین نقش را در پیری و صدمه دیدن پوست 
دارند، به همین دلیل است که همیشه بر لزوم استفاده از کرم ضدآفتاب تأکید می شود. 
اما استفاده نکردن از ضد آفتاب تنها عادت اشتباهی نیســت که باعث پیری پوست ما 
می شــود، بلکه عادت های روزانه و به ظاهر ساده ای هم هســتند که باعث چروک شدن پوست می شوند. 

در ادامه به این عادت ها خواهیم پرداخت.

سلامت

داده تصویری

 مواد لازم 
 سیب زمینی: 3 عدد

 قارچ خرد شده: 200 گرم
 سیر له شده: 2 حبه

 تخم مرغ: 3 عدد
 پیاز خرد شده: 1 عدد

 نمک و فلفل: به مقدار لازم

 آرد سفید: 2 قاشق سوپ خوری
  روغن: به مقدار لازم

قاشــق   2 شــده:  خــرد  جعفــری   
سوپ خوری

 فلفــل دلمه ای رنگی ســرخ شــده: 3 
قاشق سوپ خوری

  خواص 
*حلوا ارده از لحاظ ســنتی طبع گرم و تر دارد، از ایــن رو برای تمام 
کسانی که از سردی مزاج رنج می برند، مادۀ غذایی بسیار مناسبی 
محســوب می شــود. برای مثال می توانــد ســردی و درد مفاصل و 

استخوان ها را کاهش بدهد و انسداد  رگ ها را هم  از بین ببرد.
*مصرف حلوا ارده در رژیم غذایی روزانه باعث می شود کم  خونی و 

کمبود آهن در افراد و به ویژه  خانم ها از بین برود.
*ازآن جایی که حلوا ارده محصولی دیرهضم است، در انواع رژیم های 
کاهش وزن موردتوجه قرار می گیرد. چون  فرد با خوردن آن  تا مدت 
زیادی احســاس ســیری می کند و نیــازی به مصرف وعــدۀ غذایی 

بعدی ندارد.
*کلسیم بالای حلوا ارده سبب تقویت سیستم 

حرکتی )استخوان ها و ماهیچه ها( در افراد 
کم توان و ورزشکاران می شود.

*حلــوا ارده بــرای افــرادی کــه 
مشــکلات گوارشــی )مثــل 

یبوســت( دارنــد، فوایــد 
بسیاری دارد.

*حلــوا ارده بــا افزایــش 
اچ دی ال )چربــی مفیــد 

خــون( باعث پیشــگیری از 
انســداد عروق و ســکتۀ قلبی هم  

می شود.
*خواص آنتی اکسیدانی کنجد در حلوا ارده باعث می شود این ماده 

به یک ضدسرطان قوی تبدیل شود.
  آثار بد برای بدن 

*به علت بالابودن قنــد حلوا ارده، مصــرف زیــاد آن می تواند برای 
بیماران مبتلا به دیابت خطرناک باشد.

*اگر پس از میل  کردن حلوا ارده، روند محافظت از دندان ها )استفاده 
از مسواک و نخ دندان( را درست انجام ندهید، شیرینی حلوا ارده به 

دندان های شما آسیب جدی خواهد زد.
*مصرف بیش  از حد حلوا ارده سبب تحریک دستگاه گوارش و معدۀ 

شما می شود و ممکن است افراد را دچار اسهال کند.
*همان طور که اشاره کردیم، حلوا ارده کالری و 
چربی بالایی دارد، پس استفادۀ زیاد آن موجب 

چاقی و اضافه وزن می شود.
*طبع گرم حلوا ارده برای 
افرادی که خودشان 
مزاج گرمی دارند، 
مناســب نیســت و 
ممکن اســت باعث 
غلظــت  افزایــش 

صفرای آن ها شود.   
                         منبع: برنا

خواص حلوا ارده برای بدن 
یکی از فراورده های کنجدی محبوب بین ایرانیان، حلوا ارده است که به عنوان یک صبحانۀ مقوی یا میان وعده ای انرژی زا مصرف 

می شود. مادۀ اصلی تشکیل دهندۀ حلوا ارده، شهدی است که از کنجد گرفته می شود و آن را ارده می نامند. در این مطلب قصد 

داریم فواید و مضرات حلوا ارده را باهم بررسی کنیم.

تغذیه 


