
خانم ها باید دقت کنند علاوه بر تهیه 

وسایل آرایشی استاندارد، باید از روش 

های مناسب و بــدون ضرر بــرای پاک 

کردن آرایش صورت استفاده شود. پاک کننده های 

آرایشی در انواع شیمیایی و طبیعی موجود  است و 

اگر شما تمایل دارید آرایش را از روی پوست صورتتان 

به راحتی پاک کنید و علاوه بر این پوستی شاداب و 

بانشاط داشته باشید، بهتر است از پاک کننده های 

آرایشی طبیعی و در دسترس استفاده کنید.
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تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

ترفندها

دکتر واحدی 
متخصص چشم

چند ماه پیش عمل لیزیک انجام دادم . الان 
نوشته های ریز را نمی توانم بخوانم، شب ها 
هم نور اذیتم می کند. بعــد  از حمام کردن 

نیز دچار سوزش چشم می شوم.
اگر حدود 40 ساله هستید، باید عینک مطالعه 
بزنید و شــب هــا از عینــک زرد اســتفاده کنید، 
مشروط بر این که عیب انکساری نداشته باشید. 
برای جلوگیری از قرمزی چشم هم شست وشو 

با آب سرد توصیه می شود.
پســرم دچار آبریزش چشم اســت، او را نزد 
متخصص برده ام مشکلی را تشخیص نداده 

و فقط اشک مصنوعی داده است.
ممکن است حساسیت دارویی یا انسداد مجاری 

اشکی باشد.
هر روز کــه از خواب بلند می شــوم آبریزش 
چشم دارم. شــب ها هم موقع خواب همین 

اتفاق می افتد.
احتمــالا خشــکی چشــم داریــد، قطره اشــک 
مصنوعی و پمــاد ویتامین D را با تجویز پزشــک 

مصرف کنید.

کــردن  پــاک  بــرای 
آرایــش از روغــن هــای 
بــا  طبیعــی متناســب 
اســتفاده  پوســتتان 
کنیــد. ترکیباتــی کــه 
در ایــن مطلــب معرفی 
شدند  را به مدت یک یا 
دو دقیقــه روی پوســت 
خود ماساژ دهید سپس 
یــک حولــه را درون آب 
داغ فــرو کنیــد و بعد از 
فشــردن حوله، آن را به 
مــدت یک دقیقــه روی 
پوست صورت خود قرار 
دهید و با قســمت تمیز 
آن پوســت صورتتــان 
را پــاک کنیــد و اجــازه 
دهید لایه بسیار نازکی 
از ترکیــب روغــن های 
طبیعــی روی پوســت 
صــورت شــما بمانــد تا 

جذب پوست شود

راهکارهایی برای رفع بوی سوختگیپاک کننده های طبیعی آرایش

گاهــی اوقــات ســرتان شــلوع اســت و متوجــه 
نمــی شــوید مــواد غذایــی روی گاز در حــال 
ســوختن اســت و وقتی بوی دود آن تمــام خانه 
را در برگرفــت، متوجــه می شــوید ایــن دود به 
راحتی از منزل شــما خارج نمی شود . در ادامه 
راهکارهایی را ارائه می دهیم تا از شر این بوها 

خلاص شوید:
میخک برای بوی سوختگی

15 تــا 20 عــدد میخــک را در یک لیتــر آب در 
قابلمه بریزید و بگذارید تا نیم ســاعت بجوشد. 
این کارباعث خلاصی از بو خواهد شد. میخک 

ها دوباره می تواند استفاده شود .
برطرف کردن بو  با دارچین 

کاسه ای پر آب را روی شعله اجاق گاز قرار دهید 
و تعدادی چوب دارچین یــا کمی پودر دارچین 
داخل آن بریزید و اجازه دهید روی شعله ملایم 
اجاق گاز کــم کم به جــوش آید. عطــر دارچین 
فضا را معطر می کند و بوی حاصل از سوختگی 

و حتی سرخ کردنی را از بین می برد.
سرکه سفید برای رفع بوی سوختگی

یــک لیتــر آب را بــا دو فنجــان ســرکه ســفید 
بجوشــانید، بــه جــذب بــوی ســوختگی کمک 
می کند. اگر نــان دارید، کمی ســرکه روی تکه 
هــای آن بریزیــد و آن را در مکان هــای مختلف 

آشپزخانه بگذارید.
رفع بوی سوختگی با لیمو

بــرش هــای لیمــو را در آب بجوشــانید و اجازه 
دهید چنــد دقیقه بجوشــد تا عطــر مرکبات در 

خانه بپیچد.
نقش وانیل در رفع بوی سوختگی

توپک های پنبه را با عصاره وانیل آغشــته کنید و 
در تمام اتاق ها قرار دهید تا بوی آن را جذب کند.

رفع بوی سوختگی از لوازم و مبلمان
با ایــن که ممکن اســت بــوی ســوختگی از بین 
رفته باشد اما اثاثیه و مبلمان منزل ممکن است 
بو را جذب کنــد. برای رهایی کامــل از آن، باید 
اقدام جــدی تــری انجام دهیــد. تمــام لوازمی 
 را کــه قابل شســت وشــو و جابه جایی هســتند
 ) مبل ها، پرده ها( می توان با استفاده از شامپو 

و شوینده شست.

 معرفی بهترین انواع پاک کننده
برای تقویت و جوان ســازی پوســت صورت و لایه 
برداری، بهتر اســت با مواد در دسترس و خانگی 
انواع پاک کننده های آرایش صــورت را در منزل 

بسازید.
روغن زیتون   

روغن زیتــون دارای مــواد مغذی ماننــد ویتامین 
E است که باعث شــادابی و تغذیه پوست صورت و 
پوست اطراف چشــم می شــود. روغن زیتون را با 
مقداری روغن درخت چای به خوبی مخلوط کنید 
سپس کمی روغن بادام را به این مخلوط بیفزایید 
و ترکیب مواد را با دست روی پوست صورت خود 
بمالید و آن را ماساژ دهید. بعد از کمی استراحت، 

پوست صورت خود را بشویید.
روغن بادام و شیر

شــیر باعث ایجاد حس تازگی روی پوست صورت 
بعد از آرایش می شود. شما می توانید با ترکیب شیر 
و روغن بادام، پاک کننده طبیعی برای انواع آرایش را 
در منزل تهیه کنید. برای این منظور چند قطره روغن 
بادام را با یک قاشق غذاخوری شیر مخلوط کنید و 
این محلول را به کمک پنبه روی پوست صورت خود 

بمالید سپس صورت تان را بشویید.
 عسل و جوش شیرین

از ترکیب جوش شــیرین و عســل به عنــوان پاک 
کننده آرایش صورت و لایه بردار طبیعی استفاده 
می شود. مقداری عسل روی دستمال تمیز و نرمی 
بریزید سپس جوش شیرین را روی عسل بریزید و از 

آن برای پاک کردن آرایش صورت استفاده کنید. 
بعد از پاک شدن آرایش از روی پوست، با آب ولرم 

صورتتان را بشویید.
  ژل آلوئه ورا

ژل آلوئه ورا دارای ترکیباتی است که می تواند 
آرایــش و آلودگــی را از روی پوســت صــورت به 
راحتی بزداید. به مقدار مســاوی ژل آلوئه ورا و 
عســل را درون ظرفی مناسب با یکدیگر ترکیب 
کنیــد و دو قاشــق غذاخــوری روغــن گیاهی به 
ترکیب این مواد بیفزایید ســپس مــواد را درون 
مخلوط کــن بریزید تا به صورت خمیری شــکل 
در آید و خمیــر را درون ظرف در دار قرار دهید و 
هر بار مقداری از آن را روی پوســت صورت خود 
بمالید و بعد از 1 تا 2 دقیقه پوست صورتتان را با 

آب سرد بشویید.
 ماست

ماســت ســاده از انواع پاک کننــده  هــای آرایش 
طبیعی است . شما می توانید با کمک پنبه توپی 
آغشته به ماست، رژگونه و پودر را به راحتی از روی 
پوست صورت خود پاک کنید سپس صورتتان را با 

آب سرد بشویید.
گلاب  

یکــی از انواع پــاک کننــده های طبیعی پوســت 
صورت، گلاب اســت. شــما می توانید گلاب را با 
ژل آلوئه ورا، گلیسرین، صابون مایع زیتون و روغن 
گل رز ترکیب و پاک کننده قوی و بی نظیری را در 

منزل تهیه کنید.

مواد لازم:
گلاب : یک فنجان

ژل آلوئه ورا : یک چهارم فنجان
گلیسرین : دو قاشق چای خوری

صابون مایع زیتون : یک قاشق چای خوری
روغن گل رز : ۸ قطره

 همه مواد را درون ظرفی مناسب با یکدیگر ترکیب 
کنید و هم بزنید تا یکنواخت شوند.

روغن های گیاهی
برای پوست های چرب، ترکیبی و خشک به راحتی 
می توانید با کمک روغن های گیاهی، پاک کننده 

آرایش طبیعی درست کنید.
 پاک کننده طبیعی آرایش برای پوست چرب

یک سوم پیمانه روغن کرچک را با دو سوم پیمانه 
روغن زیتون ترکیب و به کمک آن آرایش را از روی 

پوست صورت خود پاک کنید.
 پاک کننده آرایش برای پوست ترکیبی

یک چهارم  پیمانه روغن کرچک یا فندق را درون 
ظرفی مناسب با سه چهارم پیمانه روغن زیتون یا 
روغن آفتابگردان ترکیب و از آن برای پاک کردن 

آرایش صورت استفاده کنید.
پــاک کننده طبیعــی آرایش برای پوســت 

خشک
همــه روغن هــای مغذی ماننــد روغــن زیتون را 
می توانید با مقداری روغن کرچک یا روغن فندق 
مخلوط و از آن بــرای پاک کــردن آرایش از روی 

پوست خشک استفاده کنید.

کیک فنجانی کینوا

  آرد کینوا  - یک فنجان
 آرد جو دو سر – یک لیوان 

 شکر قهوه ای - نصف فنجان 
 تخم مرغ – یک عدد

 روغن زیتون – دوسوم فنجان
 شیر – دوسوم فنجان

 زنجبیــل ارگانیک)اختیاری( – یک قاشــق 
چای خوری

 کنجد برای تزیین – یک قاشق غذاخوری
 کاغذ مخصوص کیک فنجانی

  وانیل ارگانیک – به میزان لازم

ابتدا فر را تا 200 درجه سانتی گراد گرم کنید.
تخم مرغ و وانیل را در ظرفی خوب هم بزنید تا کمی 

سفید شوند.
 شکر قهوه ای و روغن را نیز در ظرف دیگری بریزید 
تخم  و هم بزنید تا به صورت مایع کــرم رنگی درآید.
مرغ هایی را که قبلا زده بودید، به مخلوط شکر و روغن 
اضافه کنید و ۳ دقیقه هم بزنید تا خوب مخلوط شوند.
نمک دریا، عصاره ســویا و زنجبیل را بــه مواد اضافه 
بعد آرد کینوا و جوی دوســر را کــم کم به مایع  کنید.
اضافه کنیــد؛ بهتر اســت آرد را روی مــواد الک کنید.

گردوهای خرد شــده را اضافه کنید و هــم بزنید تا با 
مواد مخلوط شود.

مواد را در کاغذهای مخصوص کیک فنجانی بریزید 
در نهایت کیک  و مقــداری کنجــد روی آن بپاشــید.
های فنجانــی را به مــدت 1۸ تا 20 دقیقــه در فر قرار 

دهید.
کینــوا سرشــار از پروتئیــن ، آمینو اســید،  خواص :
منیزیم، ویتامین های گروه B، آهن، کلسیم، پتاسیم، 
فســفر، ویتامین E و انــواع آنتی اکســیدان های مفید 
اســت. کینوا فاقــد گلوتن اســت و در درمــان دیابت، 
کلسترول، میگرن، علایم یائسگی، پوکی استخوان، 

بیماری های کبدی و .. موثر است. 
کینــوا را مــی توانیــد از طریــق ســفارش اینترنتــی یا 

هایپرمارکت های سطح شهر تهیه کنید. 

آشپزی من

تاثیر میوه در زیبایی

معرفی کتاب

شنبه ها

بیشتر بدانیم

دلایل ایجاد لرز در بدن

افزایش بیش از حد تب، ممکن اســت در نهایت 
آســیب های جبــران ناپذیــری مثل تشــنج را به 
همراه داشته باشد.دکترمحمد حسین فرقانی 
متخصص داخلی  درگفت وگویــی درباره علت 
بــروز لرز اظهــار کرد: لــرز زمانی در بــدن ایجاد 
می شود که ترموستات بدن حس  کند دما بیش 
از حد پایین آمده است و باید افزایش یابد؛ لرزش 
ماهیچه ها همچــون ورزش درجه حــرارت بدن 
را افزایش می دهــد، پس لرزیدن بدن شــما در 
سرما یک موضوع کاملا طبیعی است؛ همچنین 
ممکن اســت این موضوع مقدمه تب هم باشــد. 
گاهی هم حساســیت های دارویی ممکن است 
منجر به ایجاد این اختلال شوند.پوشیدن لباس 
اضافــه و قرار گرفتــن درمحیط های گــرم برای 
افرادی که دچار لرز شده اند، کاری بسیار غلط 
است چرا که باعث بالا رفتن کاذب تب می شود. 
افزایش بیــش از حد تب ممکن اســت درنهایت 
آسیب های جبران ناپذیری مثل تشنج را در پی 
داشته باشــد.زمانی که درجه تب بیمار از حدی 
بالاتر برود، ممکن اســت عارضــه خطرناکی به 
نام تشنج را به همراه داشته باشد؛ این عارضه به 
خصوص در اطفال می تواند بســیار مشکل ساز 
شــود و حتی بیمار  تا مدت ها مجبور به  مصرف 
دارو باشــد، در غیر این صورت به شــکل آســیب 
هایی مزمن و دایمی همراه فــرد باقی می ماند. 
معمولا پزشکان توصیه می کنند درجه تب بیمار 
نبایــد از ۳۹ درجه بالاتر بــرود؛ در صورت بالاتر 
رفتن، باید پیش از هر اقدامی علت بروز تب و لرز 
را برطرف کنیم بعد از آن، می توانیم با اســتفاده 
از داروهای ضد تب مثل شیاف و سرم یا با تنظیم 
لباس و دمای اطراف، تب را پایین بیاوریم؛ گاهی 
ســرم اگر خیلی سرد باشد یا با شــدت خروجی  
بالا به بیمار وصل شــود، ممکن است باعث بروز 

لرز شود.

پرسش و پاسخ

کتاب »تاثیر میوه در زیبایی« نوشــته  معصومه شــیخ صفلی، کتابچه ای برای 
رفع مشکلات زیبایی پیش آمده مانند چین و چروک، انواع جوش ها، زگیل 

و... و روش های درمانی با استفاده از خواص انواع میوه هاست. این روش ها 
معمولًا بدون عوارض جانبی است یا این که حداقل عوارض را دارد.امروزه 

داروهای زیادی برای رفع مشکلات زیبایی، ساخته شده اند. بیشتر این 
داروها از مواد شیمیایی مختلف تهیه می شــوند. هر چند این داروها به 

زیبایی موضعی کمک می کند ولی با این همه ، دارای مضرات دیگری 
نیز به دلیل شــیمیایی بودنشان، هستند.اســتفاده از عصاره میوه های 

مختلف »اسیدهای میوه« برای حفظ طراوت پوست از دوران گذشته مورد توجه بشر بوده چنان 
که استفاده از عصاره و ماسک انواع میوه ها توسط ملکه های دوران باستان و حتی مردم عادی بسیار متداول 
بوده اســت.میوه ها به دلیل داشــتن املاح و مواد معدنی در ســلامت بدن، پوســت و مو نقش مهمی را ایفا 
می کنند. میوه ها مقدار قابل توجهی کلسیم، فسفر، سدیم، پتاسیم، منیزیم و آهن دارند و برای تأمین، رشد 

و استحکام پوست و مو بسیار مؤثر و سودمند هستند و انواع ویتامین ها را به بدن می رسانند.

بهداشت

پزشکی 

درمان درد آرتروز
درد در بیماران آرتــروزی معمولًا با اســتراحت بهبود 

می یابد و با فعالیت، تشدید می شود.
اگر وزن فرد بیشتر از حد نرمال باشد،   لازم است وزن 
بیمار کاهش پیدا کند. هر پنج کیلوگرم کاهش وزن، 
می تواند سرعت پیشــرفت آرتروز را 20 تا ۳0 درصد 

کاهش دهد.
انجام ورزش،  بــرای تقویــت عضلات اطــراف مفصل 
مبتلا به آرتروز مناسب اســت. باید دقت شود ورزش، 
متناسب با ســن و شــرایط فیزیکی و بیماری زمینه ای 

فــرد باشــد.تغذیه مناســب و برطــرف شــدن کمبــود 
ویتامیــن هــای D و C تــا ۳0 درصــد در کاهــش روند 
آرتــروز مؤثر اســت. مصرف بعضــی مــواد غذایی مثل 
ســویا، آووکادو، زنجبیــل و برگ ســنا در جلوگیری از 

پیشرفت آرتروز مفید است.
درمــان فیزیکــی و فیزیوتراپی،لیــزر درمانی،طــب 
)بهتــر  صحیــح  سوزنی،مغناطیس تراپی،نشســتن 
است چهار زانو یا دو زانو ننشینند( ،استفاده از کفش 

مناسب و استاندارد توصیه می شود.
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توصیه هایی برای بارداری مجدد
 

پزشــکان توصیه می کنند از 1۸ ماه قبل، برای 
بــارداری مجدد برنامــه ریــزی کنید.اطلاعات 
سازمان ملی رشــد خانواده)NSFG( نمونه ای 
از زنــان را از ســال 200۶ تــا 2010 بررســی 
و تاریــخ آخریــن تولــد نــوزاد آن هــا را از آخرین 
بــارداری محاســبه کــرده اســت.نتایج نشــان 
می دهــد که حــدود ۳0 درصد مــادران در 1۸ 
ماهگی پــس از آخریــن زایمان، باردار شــدند، 
20 درصد از مادران تا بارداری بعدی پنج  سال 
و تنهــا نیمی از افــراد بیــن 1۸ ماه تا پنج ســال 
میان دو بــارداری فاصله انداخته انــد که بر این 
اساس، متوســط زمان بین حاملگی ها دو سال 
و پنج ماه بوده اســت.مطالعات اخیــر حاکی از 
آن است که بارداری ها با فاصله زمانی 12ماه، 
خطرات بیماری اوتیسم را برای کودکان دوم به 
بار مــی آورد، همچنین بارداری هــای با فاصله 
1۸ ماه نیز با تولد نوزادان کم وزن و زایمان های 

زودرس همراه است.
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کار کردن با گوشی همراه  در شب چه برسرتان می آورد؟ 

اســتفاده از تلفــن همــراه بــه ویــژه 
درســاعت های پایانــی شــب، ســبب 
اختلال درچرخــه خواب و بیــداری و 
ساعت بیولوژیک بدن انسان می شود.

بر اســاس مطالعات جدید، مشاهده 
تلفن همراه و دیگر وسایل الکترونیکی 
که صفحه نمایشــی بــا نور آبــی رنگ 
دارند، سبب اختلال درتنظیم ساعت 

داخلی بــدن انســان و درنتیجــه بروز 
بــی خوابــی و بدخوابی می شــود.بنا 
بر این پژوهش، ســلول های حساس 
به نور شبکیه چشم انســان زمانی که 
شب ها به صفحه نمایشگر پرنور وسایل 
الکترونیکــی خیره می شــوند، دچار 
تنظیم جدیــد خواهند شــد.واکنش 
سلول های چشم به نور منتشر شده از 

این وسایل، عامل برهم خوردن ریتم 
طبیعی ســاعت خواب، بیداری بدن 
انسان و زمینه ساز ابتلا به بیماری های 
مختلــف در دراز مــدت خواهــد بود.
مطالعــات  موسســه  کارشناســان 
 The Salk Institute for( بیولوژیــک
Biological Studies( در کالیفرنیای 
آمریکا امیدوارند یافته هــای جدید به 

آن ها کمک کنــد راهکار های درمانی 
جدید برای کمک به اختلالاتی چون 
بی خوابــی، میگــرن و برهم خــوردن 
ریتم شــبانه بدن انســان پیدا کنند.به 
گفته محققــان، بروز اختــلال در ریتم 
خواب شبانه افراد در دراز مدت زمینه 
ســاز ابتلا به بیماری هایــی، همچون 
ســندروم متابولیــک، مقاومــت بــه 

انســولین، ســرطان، چاقی و اختلال 
شناختی خواهد شد.تاپیش از اختراع 
نور هــای مصنوعــی، الگوی خــواب و 
بیداری انسان به نور طبیعی وابستگی 
کامل داشــت اما امروزه وجود نور های 
مصنوعی از صفحه نمایش تلفن های 
همراه سبب اختلال در الگوی خواب و 

بیداری انسان ها شده است.

 عصاره سویا)اختیاری( - یک قاشق چای خوری
 نمک دریا - یک قاشق چای خوری

 گردو خرد شده) اختیاری( - ۳ عدد

کافه سلامت

مکانیســم های ســاعت 
انســان  بــدن  داخلــی 
اســت  بســیارپیچیده 
و کنتــرل آن بــه وســیله 
سیگنال های ارسالی از 
بخش هایی از مغز انجام 

می شود.

بانوان


