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آشپزی من 

لازانیای مخصوص به سبک نواب  ابراهیمی بلاگر آشپزی 

زیبایی 

بانوان
جوان سازی و مراقبت از 

پوست با یخ!

ماســاژ صورت یک ضــرورت برای داشــتن پوســتی 
جوان، سالم و شــفاف اســت. در واقع ماساژ اصولی 
با هر شــیوه ای که باشــد بــا توجه بــه تنوعی کــه این 
روزها دارد کمــک می کند تا جریان خون در پوســت 
صورت بهتــر صورت گیرد و همچنیــن عضلات نرم و 
درخشــان شــود. یکی از روش های متــداول، ارزان، 
ســاده، طبیعی و بدون اســتفاده از مواد شــیمیایی، 
ماساژ صورت با یخ است که زنان کره ای مدت هاست 
از آن اســتفاده می کننــد. ماســاژ بــا یــخ در واقع یک 
روش  سرمادرمانی است که با آن، پوست چند دقیقه 
در معرض دمای بســیار پایین قرار می گیــرد. در این 
مطلب به صورت چکیده درباره شیوه انجام این ماساژ، 
مزیت هایش و برخی نکات مهم برای اســتفاده از این 

نوع ماساژ اشاره خواهیم کرد.
 فواید ماساژ صورت با یخ

  خانم هایی که دچار التهابات پوســتی مثل آکنه و 
روزاسه هستند، ماســاژ با یخ به دلیل خاصیت سرما 
درمانی اش می تواند در کاهش این التهابات که خود 
منجر به مشکلات پوســتی متعددی می شود کمک 
کند. یخ تورم و قرمــزی جوش ها را کاهش  و پوســت 

ملتهب و تحریک شده را تسکین می دهد.
  این نوع ماساژ موجب برداشته شــدن لایه بیرونی 
سلول های مرده پوست و تحریک یکدست و بهتر رشد 
سلول های جدید و در نهایت کاهش چین و چروک و 

جوان سازی پوست  می شود.
  خنکی یخ باعث انقباض رگ هــای خونی و بهبود 
گردش خون در پوست صورت می شود که در نهایت 
پف کردگی صورت را کم  می کند و ظاهر سالم تری به 

پوست می دهد.
  ماساژ صورت با یخ، اندازه منافذ پوست صورت را کم 
می کند و از طرفی بر بهبود منافذی که به دلیل ترشح 
زیاد چربی بزرگ شده اند هم موثر است. نتیجه این نوع 

ماساژ پوستی صاف و لطیف تر است.
* سرما مویرگ های پوست را منقبض و اثر کشسانی 
ایجاد می کند و همین موضوع باعث می شود که دیگر 
محصولات مراقبت از پوســت عمیق تر جذب  شود و 

اثرشان موثرتر باشد.
  شیوه انجام ماساژ با یخ

استفاده مســتقیم از یخ روی پوســت، تحریک کننده 
و حساسیت زاســت و ممکــن اســت باعــث پارگــی 
مویرگ های زیر پوست شود بنابراین یک یا چند تکه 
یــخ را در پارچه نخــی نرمی قــرار دهید و بــا حرکات 
دورانی و آرام یخ، صورت از قبل شســته شــده خود را 
یک تا ۲ دقیقه ماســاژ دهید. برای رســیدن به نتایج 
دلخواه می توانید به جای آب بــه تنهایی، از تکه های 
یخ تهیه شده از چای سبز  اســتفاده کنید و از خواص 
ضد ویروسی و ضد باکتریایی چای سبز هم بهره مند 
شوید. ماده مفید دیگری که می تواند جایگزین آب شود 
آلوئه وراســت. آلوئه ورای یخ زده خواص درمانی خود 
را حفظ می کند و آفتاب ســوختگی و آکنه را تسکین 
می دهد. اگــر آلوئه ورای یخ زده در دســترس ندارید، 
می توانید پس از استفاده از ژل آلوئه ورا روی صورت، 

صورت را با یخ ماساژ دهید.
  رعایت این نکات برای اســتفاده از ماساژ با یخ 

ضروری است:
   قبل از ماســاژ صورت با یــخ، از تمیز بودن پوســت 
صورت از هرگونــه آلودگی و مواد آرایشــی اطمینان 

حاصل کنید.
  پس از ماساژ از  مصرف لایه بردار شیمیایی یا فیزیکی 
تحریک کننــده بپرهیزیــد و از شــوینده های ملایم، 
آب گرم و یک مرطوب کننده ســبک اســتفاده کنید. 
در فضای باز از کــرم ضدآفتاب با SPF دســت کم ۳۰ 

استفاده کنید.
   تماس طولانی با دمای انجماد ممکن است موجب 
سوختگی با یخ شــود بنابراین یخ را  به مدت طولانی 

روی پوست قرار ندهید.
  اگر دچار اگزما و قرمزی پوســت شــدید هستید یا 
پوست حساسی دارید که به تغییرات دمایی واکنش 
نشــان می دهد توصیه می شــود این ماســاژ را انجام 

ندهید.
   در هنگام ماساژ از وارد آوردن فشار بیش از حد در 
هر نقطه از صورت بپرهیزید و از ماســاژ یخ در نواحی 

اطراف چشم خودداری کنید.
healthline، stylecraze :منابع

فاطمه قاسمی
خبرنگار

آقایان

دانستنی ها

تغذیه

مواد غذایی رژیم غذایی سرشــار از پیاز، ادویه  و ســیر می تواند بوی بدن شــما را بیشــتر 1
کند.  این نوع غذاها نه تنها نفس بلکه بویی را که از منافذ پوســت ســاطع می شــود 
تحــت تاثیر قرار می دهــد و می تواند تا 48 ســاعت شــما را از بوی بــدن آزار دهد. 
همچنین نوشــیدنی های قندی هم می تواند روی چگونگی بوی شما تاثیر بگذارد 
که البته این تاثیر منفی اســت، به ویژه نوشــیدنی های فراوری شده که وارد منافذ 

می شود.
شستن و خشک کردن لباس ها نحوه شســتن لباس هایتان تفاوت زیادی در بوی بدن شــما  ایجاد می کند. مواد ۲

شوینده ای که استفاده می کنید و نحوه خشک کردن لباس ها، همه بر بوی بدنتان تاثیر 
گذار است.

 پوست را مرطوب نگه دارید
برای مرطوب نگه داشتن پوســت راه هایی از جمله مصرف آب زیاد و استفاده ۳

از محصولاتی که مخصوص آب رسانی هســتند  پیشنهاد می شود.

تاثیر بافت چربی بر سیستم 
ایمنی بدن 

اثربخشی واکسن ها در افراد مختلف متفا وت است. 
علاوه بر عامل ژنتیک، یکــی دیگر از عوامل دخیل 
در این تفاوت، سلامت و تناسب اندام است. لپتین 
یک هورمون متابولیکی است که به صورت عمده در 
بافت چربی تولید می شود. سطح این هورمون در 
افرادی که  مبتلا به ســو ء تغذیه یا برخی بیماری ها  
هستند پایین تر از حد نرمال است. همچنین، افراد 
چاق هم با وجود سطح بالای این هورمون،  در برابر 
آن مقاومت مــی کنند. در مطالعــه ای که به تازگی 
در Nature Communications به چاپ رسید، 
نشان داده شــد که کاهش سطح هورمون لپتین با 
پاسخ کمتر به واکسن و تولید ضعیف تر آنتی بادی 
همــراه اســت.با توجه بــه اهمیت واکسیناســیون 
طی پاندمی کووید-۱۹، کشف عواملی که بتواند 
تفاوت پاســخ دهی به واکســن کرونا را بســنجد از 
اهمیت قابل توجهی برخوردار است.کشف لپتین 
به عنوان یکــی از این عوامل، نشــان دهنــده تاثیر 
میزان بافت چربی بر فعالیت سیستم ایمنی پس از 

واکسیناسیون است.

مواد لازم برای 6 نفر
مواد لازم برای تهیه سس گوشت 

   روغن مایع - ۲ قاشق غذاخوری

پیاز- ۲ عدد
  گوشت چرخ کرده گوساله -  ۶۰۰ 

گرم
  فلفل دلمه ای -  ۲ عدد

  قارچ -  ۵۰۰ گرم

قاشــق  -  نصــف  ســیاه  فلفــل    

چای خوری
  فلفل سفید -  یک قاشق چای خوری

  آویشــن، زردچوبه و پودر سیر- یک 
قاشق چای خوری

  نمک - به میزان لازم 
  رب گوجه – ۲ قاشق غذاخوری

  لازانیا -  ۵۰۰ گرم

  پنیرپیتزا -  ۵۰۰ گرم
مواد لازم برای  تهیه سس سفید

  کره -  ۵۰ گرم

  آرد- یک قاشق غذاخوری
  شیر -  یک فنجان

  پارمسان -  یک قاشق غذاخوری

خوش بو بودن تنها با  دوش گرفتن و استفاده از ادکلن و 
اسپری میسر نمی شود، اگرچه  دوش گرفتن به شدت در 
این قضیه تاثیرگذار است، اما در کنار آن عوامل دیگری 
وجود دارد که باعث می شــود، عطر و بوی بدنتان تمام 
طول روزهای گرم تابستان باقی بماند.  از جمله این عوامل عبارت است از :

بهداشت

غذای اصلی

    ماهی قزل آلا

این نــوع ماهــی سرشــار از پروتئین، ســلنیوم، 
پتاسیم، منیزیم و ویتامین های گروه ب است  و 
۱۰۰ گرم از آن شامل ۲۲۶۰ میلی گرم اسید 

چرب امگا ۳ است.

    سویا

با مصرف نصــف فنجان ســویای آب پز می توانید ۳۰۰ میلی گرم اســید چــرب امگا ۳ 
دریافت کنید. اســیدهای چرب امگا ۳ موجود در گیاهان 

برای گیاه خواران بســیار مفید هستند. سویای سبز 
سرشــار از فیبر و پروتئین اســت و بــه عنوان یک 

میان وعده ســالم می تــوان آن را 
مصرف کرد.

   برنج قهوه ای

نصف فنجان از این برنج حاوی ۲4۰ میلی گرم امگا 
۳ است. ضمن این که مقادیر کافی فیبر و پروتئین 
را هم به بدن می رساند. برنج قهوه ای منبع غنی از 
منگنز، ویتامین ب، فسفر، پتاسیم و منیزیم محسوب 

می شود.

     تخم مرغ

تخم مرغ هم اکنون به عنــوان منبعی برای همــه مواد مغذی 
شــناخته مــی  شــود. یــک عــدد تخم مــرغ حــاوی ۱۳ 
ویتامین و ماده معدنــی و پروتئین با کیفیت بالاســت. 
برخی از تخم مرغ  های ویژه غنی شده دو برابر معمول 

امگا ۳  دارند.

 هرآن چه آقایان  باید از
 ریزش مو بدانند

مردان دچــار ریــزش موی بیشــتری می شــوند و 
برای جلوگیری از آن روش های زیادی را در پیش 
می گیرند . در ادامه به درمان هایی که می تواند از 

ریزش موی شما جلوگیری کند می پردازیم:
   دارو ها

ســازمان غذا و داروی ایالات متحده )اف دی ای( 
دو دارو را بــرای درمــان ریزش موی مــردان تایید 

کرده است:
)Rogaine( ماینوکسیدیل  

این دارو بدون نسخه و به شــکل مایع یا فوم وجود 
دارد. می توانید آن را دو بار در روز برای رشــد مو و 

جلوگیری از ریزش آن  به کف سر بمالید.
  فیناستراید

این دارو به شکل قرص اســت که روزانه می توانید 
آن را مصرف کنیــد. هر دوی ایــن داروها، ممکن 
است یک سال طول بکشد که نتیجه بدهداما سایر 

نکات و روش ها در این باره :
  کاشت مو

محبوب ترین روش های کاشــت مــو، فرایند های 
کاشت واحد فولیکولار است.

  ترک سیگار

آیا می دانســتید ســیگار کشــیدن می تواند باعث 
ریــزش مو شــود؟ پس شــاید بهتر باشــد، ســیگار 

کشیدن را ترک کنید.
  ماساژ کف سر

ماساژ می تواند به درمان ریزش مو در مردان کمک 
کند. ماساژ کف ســر باعث تحریک فولیکول های 

مو می شود.
   رژیم متعادل

رژیم غذایی مفیــد و متعادل می توانــد موهایتان 
را در بهتریــن حالت حفظ کند.انواع ســبزیجات، 
میوه هــا، غــلات کامــل، چربی های غیراشــباع و 
پروتئین های بدون چربی را در رژیم خود بگنجانید 

و مصرف شیرینی ها را کاهش دهید.
  برخی ویتامین ها و مواد غذایی

خوراکی هــای غنــی از آهــن ماننــد گوشــت گاو، 
انــواع لوبیــا، ســبزیجات برگ پهــن، غــلات غنی 
شــده با آهن و تخم مرغ.خوراکی های سرشــار از 
اســید های چرب امگا۳ همچون سالمون، ماهی 
تن، تخم کتان، زرده تخم مرغ، شــاهدانه و گردو و 
خوراکی های سرشــار از پروتئین مانند تخم مرغ، 

گوشت کم چرب و غذا های دریایی.
  کاهش استرس

ریزش مو ممکن اســت نتیجه یک ســبک زندگی 
پراســترس باشــد. ورزش منظم، گــوش دادن به 
موســیقی، یــوگا و خــواب کافــی هــم می تواند به 

کاهش استرس کمک کند.
  بیوتین

بیوتین ویتامینی اســت که به صــورت طبیعی در  
مغز ها، تخم مرغ، پیاز و جو دوســر یافت می شود. 
شواهد موجود نشان می دهد مصرف مکمل های 
بیوتین به صورت خوراکی می توانــد ریزش مو را 

کاهش دهد.
  چای سبز

یک گیاه دارویی مدعی دیگــر برای درمان ریزش 
مو، چای سبز است.

  ختمی

ختمی چینی در هندوســتان به طور وسیعی برای 
رشد مو در بازار عرضه می شود. یک مطالعه قدیمی 
روی موش ها آثار مثبت آن روی فولیکول های مو را 
نشــان داده ، اما هیچ مطالعه ای روی انســان انجام 

نشده است.

۱- پیاز را خرد و در روغن  ســرخ می کنیم و سپس گوشت 
را اضافه  می کنیم و تفت می دهیم .

۲- ادویه ،  قارچ و فلفل دلمه ای خرد شــده را در پایــان کار اضافه  می کنیم  و 
کمی تفت می دهیم و کنار می گذاریم. 

    طرز تهیه سس بشامل
۱-  در قابلمه مناســب کره را  اضافه  مــی کنیم و آرد را تفت می دهیم  ســپس   

شیر را  که در دمای  اتاق قرار دارد به آن اضافه می کنیم. 
۲- پنیر رنده شــده را می افزاییم و اجازه می دهیم پنیر آب شود.

     طرز آبکش کردن لازانیا 
۱- ورقه هــای لازانیــا را در آب جوش بــرای ۵ دقیقه  مــی جوشــانیم و آبکش 

می کنیم و لایه لایه در ظرف مناسب پهن می کنیم.
۲-  ابتدا کمی از ســس را روی لایــه های لازانیــا می ریزیم و ســپس از مخلوط 
مواد اضافــه می کنیم .۳-  لایــه لایه  مواد را اضافــه می کنیــم و روی آن را پنیر  
می ریزیم و  فویل می کشیم و در فر یا روی حرارت کم شعله گاز قرار می دهیم. 

    نکات 
   برای لایه بنــدی مواد بعــد از این که کــف ظرف را چــرب کردیم، بــه ترتیب 
نوار های پخته شــده لازانیا، ســس ســفید، ســس گوشــت و پنیر پیتزا را اضافه 

می کنیم .
   برای این که لازانیــا وا نــرود، نوارهای لازانیــا را در هر لایــه ۹۰ درجه  می 

چرخانیم، دقیقا مثل تار و پود پارچه.
   ظــرف را به مدت ۳۰ دقیقــه در فر با دمــای ۲۰۰ درجه   مــی گذاریم و ۱۰ 

دقیقه هم بدون فویل تا کاملا برشته شود.
  می توانید لازانیا را در ماهیتابه لایه بندی و روی گاز با حرارت ملایم درست 

. کنید

خوردنی های  سرشار از امگا۳

راز خوش بو شدن
خوش بویی در تابستانی که دایم عرق 
 می کنید، کار چندان سختی نیست ؛ 

 در ادامه به 8 راهکار خوش بویی
 بدن می پردازیم: 

شاید خیلی از شــما ندانید که باید عطر یا اســپری را به کجای بدنتان بزنید. ۴ به نقاط مناسب بدن عطر بزنید
بهترین نواحی برای اســتعمال عطر زانوها، روی نبض ها، قفسه سینه و پشت گوش 
اســت. با این روش می توانید بدون زیاده روی کردن بیشــترین استفاده ممکن را از 

عطرتان بکنید.
 از یک رایحه استفاده نکنید

می توانید روغن هــا و لوســیون های بدن مختلــف را امتحــان کنید. این ۵
لایه ها باعث می شــود که بوی بدنتان ماندگاری  بیشــتری داشــته باشد. برای 
داشتن بوی خوب، بهتر است عطر را در منزل، تختخواب، لباس ها و موهایتان 

اسپری کنید.
 استفاده از پودر مخصوص بوی پا

اگر پاهای شما هم مانند پای خیلی از افراد در طول روز بوی بدی می گیرد، روزانه ۶
از پودر تالکوم استفاده کنید.

شامپوی خشک، گروهی از شامپوها هستند که نیازی به آبکشی ندارند. یک ۷ شامپوی خشک
شامپوی خشک که از نظرتان عطری مطلوب دارد تهیه کنید و صبح ها یا عصرها که 

می خواهید بیرون بروید از آن استفاده کنید.
 اسپری در زمان مناسب

به منظور سراســر پوشــاندن  بدن با بوی خوب، عطر را حدود یک ساعت قبل ۸
از خروج از منزل بزنید.این  کار باعث می شــود عطر و بوی آن در محل کارتان افراد 

کناری شما را خفه نکند.

newhealthadvisor منبع
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