
layout@khorasannews.com ۰ ۵ ۱ ۳ ۷۰ ۰ ۹ ۳ ۹ ۰

واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

شربت گلاب، ضد عطش و نشاط آور 
شــربت جلاب یا شــربت گلاب یــک نوشــیدنی ســنتی پرخاصیــت اســت، جلاب عربی شــده 
گلاب اســت. در قدیم جلاب یا همان شــربت زعفران و گلاب، هم به عنــوان دارو و هم به عنوان 
یک نوشیدنی نشاط آور در مهمانی ها مورد اســتفاده قرار می گرفت. جلاب شربتی محبوب در 
خاورمیانه به خصوص در کشورهای اردن، سوریه، فلسطین و لبنان  و مورد استقبال مردم است. 

این نوشیدنی معمولًا در ماه رمضان برای رفع عطش زیاد نوشیده می شود.

به تازگی یک ویدئو در فضای مجازی منتشــر شــده که یک خانم را در حــال انجام حرکات 
عجیبی در صورتش نشــان می دهد.شــاید در نگاه اول به نظرتان بیاید کــه این هم یکی از 
ویدئوهای شــاخ های مجازی و تلاشــی برای دیده  شــدن، در این فضاســت اما بعد از کمی 
دقت، متوجه متنی که زیر ویدئو نوشته شده خواهید شــد: »اول فکر کردم مسخره بازیه 
،بعد دیدم آموزش یوگای صورت میده و پکیج می فروشه.« به گفته خیلی از فعالان در حوزه 

زیبایی،ورزش صورت روشی جدید، برای جوان سازی صورت است اما آیا این روش در پزشکی هم تایید می شود؟

   یوگای صورت چیست؟  
یوگای صورت یک تکنیک است که  از انواع ماساژ و تمرینات 
ورزشــی برای صورت، گردن و شــانه های شــما اســتفاده 
می کند و ســعی دارد با تقویت عضلات گونه ها و صورت در 
بهبود ظاهر صورت شــما موثر باشــد و  ادعا دارد می تواند 
برای به تعویق انداختن روند پیری و زیبایی شما مفید باشد. 

   همیشه پای یک سلبریتی در میان است 
سلبریتی ها در تمام دنیا، مدت هاست که تمرینات ورزشی 
صورت برای لاغری و به تعویق انداختن روند پیری را به نوعی 
تبلیغ می کنند. از جک لالان در دهه 1960 بگیرید تا ستاره 

فوتبال کریستیانو رونالدو در سال 2014.  همه  این تبلیغات 
در کنار تمایل همیشگی انســان برای جوان ماندن، باعث 
می شود شما به فکر جوان سازی پوست با این روش بیفتید. 
البته غیرتهاجمی بودن این روش در مقابل عمل های زیبایی 
مثل کشیدن پوست یا جراحی های پلاستیک هم  قطعا در 

پرطرفدارترشدن آن بی تاثیر نخواهد بود. 
   باید کمی محتاط بود 

محققان دانشگاه نورث وســترن  توانستند نشان دهند که 
با صرف 30 دقیقــه در روز بــرای تمرین عضــلات صورت، 
می توان نواحی گونه را سفت کرد تا جوان تر به نظر برسید. 

این پروتکل شــامل 30 دقیقــه ورزش صورت روزانه اســت 
اما از آن جایی که این اولین و تاکنون تنها مطالعه آکادمیک 
معتبر برای اندازه گیری آثار ورزش صورت است، باید آن را 
نشانه ای خوش بینانه در نظر بگیرید و البته محتاطانه درباره 

آن عمل کنید. 
   فقط ورزش صورت کافی نیست 

 اگر به دنبال لاغر شدن صورت خود هستید،تنها راه سالم 
و غیر جراحی برای کاهش چربی صورت، کاهش وزن کلی 
اســت که از طریق رژیــم غذایی و ورزش حاصل می  شــود.  
همچنین اگر به دنبال کاهش چین و چروک  هســتید باید 
بدانید که یک مقاله منتشــر شــده در  اشــپیگل می گوید: 
»حقیقت این است که بسیاری از چین وچروک های صورت 
ما ناشــی از فعالیت بیش از حد عضلات صورت اســت. در 
نتیجه، تمرین عضلات صورت ممکن است  باعث کشیده 
شدن پوست شــما شــود.  اگر می خواهید حرکات ورزش 
صورت را انجام دهید حتما با پزشک  مشورت کنید و البته  
باید بدانید داشــتن تحــرک بدنــی ، تغذیه ســالم،کاهش 
استرس و خواب کافی در کنار ورزش صورت لازم و ضروری 
HealthLine :منبع است. 
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   شامپوی خود را عوض کنید
 اگر موهای شــما کدر و بی روح اســت، باید 
شــامپوی خود را عــوض کنید. یــک فرمول 
حجم دهنده یــا فرمول حــاوی کیلیت را در 
شســت وشــوی موی خــود امتحــان کنید. 
عوامــل کیلیــت بــه آلکالوئیدهــا و فلــزات 

خاصی متصل شــده اند و آن ها را از روی مو 
می کشند.اغلب آن ها را در شامپوهای شنا 
می بینید زیــرا نمک هــای کلــردار را از بین 

می برند.
   استحکام و حالت دهنده

موهای متخلخل بیشتر در اثر آلودگی های 

محیطــی، مانند دود، لکه دار می شــوند، به 
خصــوص اگــر بلوند یا خاکســتری باشــند. 
برای کاهش تخلخل و افزایش درخشندگی 
از یک حالت دهنده  به صورت هفتگی قبل 

از شامپو استفاده کنید.
   به پوست سر خود توجه کنید

 آلودگــی، گــرد و غبــار و کثیفــی روزانــه 
 مــی تواند احتمال مشــکلات پوســتی ســر

 مانند پوسته پوسته شدن و خارش را افزایش 
دهــد. آلودگــی همچنیــن ممکــن اســت 
مشکلات التهابی پوست سر مرتبط با ریزش 
مو را تشدید کند. به شــما پیشنهاد می کنم 
 از یک ماســک لایه بردار هفتگی پوست سر

 برای کمک به حذف سلول های مرده پوست 
و بهبود انعطاف پذیری آن استفاده کنید.

   به سبک زندگی خود نگاه کنید
تغییــر در رژیــم غذایــی و ســبک زندگــی از 
مو و پوست ســر شــما در برابر آلودگی های 
محیطی خارجی محافظت می کند. محققان 
معتقدنــد کــه »مراقبــت از خود، خــوب غذا 
خــوردن و مدیریــت ســطح اســترس کمک 

می کند تا موها و پوست سرتان را در بهترین 
شکل ممکن نگه دارید.«

   استفاده از ابزارهای حالت دهنده مو را 
کاهش دهید

موهایی که در اثر قرار گرفتن در معرض انواع 
آلودگی های شــدید هــوا آســیب دیده اند، 
به احتمال قــوی شــکننده و دارای موخوره 
خواهند بود. بهتر اســت هنگام اســتفاده از 
سشوار، اتوی مو یا دستگاه فر )که حرارت را 
به موهایتان انتقــال می دهند( این موضوع 
را به خاطر داشته باشیدو تاحد امکان کمتر  

موهایتان را در معرض  گرما قرار دهید.
   مراقب شانه زدن موهایتان باشید

اگر حجم بیشتری از موهایتان در شانه گیر 
می کند، علــت اصلی آن می توانــد آلودگی 
باشد. "دود و هوای آلوده ساقه مو را ضعیف 
مــی کنــد و باعــث شــکنندگی و موخــوره 
می شــود. هنــگام حالــت دادن موهایتان، 
با ملایمــت رفتــار کنید.هنگام شــانه زدن، 
همیشه از انتهای موها شروع کنید و سپس 

به سمت بالا بروید.

آلودگی هوا می تواند روی سلامت مو تاثیر بگذارد و باعث 
ریزش آن شود؛ استفاده از روش هایی چون مصرف شامپوهای 
حاوی کیلیت و استفاده نکردن از سشوار می تواند راهکار 
خوبی برای حفظ سلامت مو در این شرایط باشد

سلامت

این روزها کل دنیا و کشور ما با پدیده آلودگی هوا دست و پنجه 
نرم می کند و روزبه روز از کیفیت هوای ســالم کاسته می شود. 
باید بدانید علاوه بر این که این آلودگی روی ســلامت ریه های 
ما اثر می گذارد می تواند برای پوست صورت و موی ما هم مضر 
باشد.  سرب، عناصر و ذرات سمی دیگری نظیر روی، مس، مونواکسید کربن و...  
در هوای آلوده وجود دارند که هر کدام می توانند سلامت موها را تحت تاثیر خود 
قرار دهند. بنابراین اگر به هر دلیلی، هر یک از این مواد سمی روی سطح موها قرار 
بگیرند، مشکلات زیادی را برای سلامت موها که مهم ترین آن ریزش موست به 

وجود می آورند.بنابراین از بین بردن آلودگی از سطح موها بسیار ضروری است.
در ادامه چند روش برای از بین بردن آلودگی از روی مو به شما خواهیم گفت.

پزشکی
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7 تغییر بدنی که پیام مهمی درباره سلامت تان دارد 

 موج  دار شدن زبان، ریزش ابرو، درد انگشتان و سیاهی زیر چشم 
از جمله هشدارهایی است که گویای یک اتفاق بد در بدن شماست

دور زبان شــکلی دالبری و موج  دار 1 دالبری شدن زبان/ در این حالت 
پیدا می  کند و این یعنی زبــان از اندازه فک 
پایین بزرگ  تر شده است. چند چیز هست 
که می  تواند علت این ورم باشــد و بعضی از 
آن  ها، مثل کم  شدن آب بدن، می  تواند بدون 
مراجعه به پزشک برطرف شود. با این  حال، 
اگر نشانه  های دیگری هم دارید، مثل درد، 
گرفتگی عضــلات، ریزش مو، فشــار خون 
پاییــن و کبــودی، ممکــن اســت علــت آن 

اختلال تیروئید باشد.
2 تیره و ضخیم شدن پوست/ اگر در   
قســمت  هایی از بــدن که پوســت تا 
می  خورد، مثل زیر بغل یا گردن، متوجه زرد 
یا قهوه  ای شدن بخش  هایی از پوست شدید 
که کمی هــم متورم بــود و حالتــی مخملی 
داشــت، به آن بی  اعتنا نباشید چون ممکن 
است نشانه مقاومت انسولینی باشد و باید هر 
چه زودتر به پزشــک مراجعه کنیــد. در این 
حالت بــدن آن  گونــه که بایــد به انســولین 
واکنش نشان نمی  دهد و این موضوع  ممکن 

است منجر به ابتلا به دیابت نوع 2 شود.
3 ریزش ابرو/ یکی از عوارض طبیعی   
بالا رفتن ســن، ریزش موهاست اما 
ریــزش ابروهــا می  تواند نشــانه کــم کاری 
تیروئید باشد.اگر غده تیروئید به درستی کار 
نکند، ممکن است هورمون خاصی را بیش از 
حد یا کمتر از آن چه که باید تولید کند که هر 
دو حالت باعث ریزش موهای بدن می  شود.

4 جوشی که خوب نمی  شود/ اگر   
کــه  زده  ایــد  کوچکــی  جــوش 
هفته  هاست خوب نشده و به راحتی شروع 
بــه خــون ریــزی می  کنــد، باید به پزشــک 
مراجعــه کنیــد چون ممکن اســت نشــانه 
سرطان سلول بازال باشد. اگرچه ترسناک 
به نظر می  رسد اما این نوع سرطان پوست 
کمترین خطر را دارد چون سرعت پیشرفت 

بسیار پایینی دارد.
5 رشد غیر معمول مو در زنان/ اگر با   
رشــد یک باره مــو در بخش  هایی از 
بدن که برای خانم  ها معمول نیســت، مثل 
لب  ها، دور چانه یا زیر ناف مواجه شدید، این 
موضوع می  تواند نشانه تنبلی تخمدان باشد.
6 درد انگشــتان/ کلفت و حســاس   
شــدن انگشــتان می  توانــد نشــانه 
ســرطان ریه، کلیه یا سینه باشــد. تومورها 
وقتی رشد می  کنند، سیگنال  هایی به جریان 
خون می  فرستند که می  تواند باعث گسترش 
سلول  های سرطانی به استخوان  ها شود و 
انگشتان هم مشمول آن می  شوند؛ پس اگر 
انگشتان  تان کلفت شده و ورم کرده باید به 

پزشک مراجعه کنید.
7 سیاهی زیر چشم/ وقتی به اندازه   
کافــی نمی  خوابیم، رژیــم غذایی 
نامناســبی در پیــش گرفته  ایــم یا ســبک 
زندگی ناســالمی داریم، بافت چربی دور 
چشم  ها دستخوش تغییر و پوست نازک  تر 
می  شود. اگرچه این لکه  های تیره معمولًا 
نیازی به رسیدگی پزشــکی ندارند، اما به 
شــما می  گویند که باید بیشــتر از خودتان 
منبع روزیاتو مراقبت کنید. 

ورزش صورت شایعه یا معجزه جوان سازی ؟
 ورزش صورت حرکاتی است که به تنهایی نمی تواند باعث جوان سازی شود بلکه داشتن 

تحرک بدنی ، تغذیه سالم،کاهش استرس و خواب کافی برای اثر گذاری اش لازم و ضروری است

تازه ها
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آشپزی من

1-گلاب و نبات را در ظرفی 
بریزید و روی حرارت ملایم 

قرار دهید تا جوش بیاید.
2-هنــگام جوشــیدن کف 
روی شــربت را بــا قاشــق 
بگیریــد تــا شــربت شــفاف 

شود.

3-مخلــوط گلاب و نبــات  
باید بــه قــدری بجوشــد که 

میزان آن نصف شود.
4-زعفران ســاییده شده را 
با مقــداری گلاب حــل و به 
شــربت نبات و گلاب اضافه 

کنید.
5-سپس شربت آماده شده  
جلاب را با آب سرد مخلوط 
یا بــا عرقیجات مــورد علاقه 
یا تخــم ریحــان نــوش جان 

کنید.

 چگونه در هوای آلوده 
از موهای خود محافظت کنیم ؟
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  نبات سفید: یک کیلو

 زعفران: نیم مثقال
 گلاب:  3 کیلو


