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۷آلاچیق

همه‌ ما بارها از زبان متخصصان پوست شنیده‌ایم که باید برای محافظت 
از پوست صورت در فصل تابستان از کرم‌های ضدآفتاب کمک بگیریم، 
کلاه لبه‌دار بگذاریم یا پوست دست و بدن خود را با استفاده از لباس‌های 
مناسب و نخی بپوشانیم تا کمتر در معرض مضرات ناشی از اشعه مضر 
نور آفتاب قرار بگیریم. به گزارش تبیان در ادامه این مطلب با 9 مورد 
از مهم‌ترین توصیه‌های متخصصان پوست برای فصل تابستان آشنا 
می‌شوید.برای پاکسازی پوست صورت به منظور ورود به فصل تابستان، 
از محصولات طبیعی مانند مخلوط نمک و عسل کمک بگیرید. ترکیب 
سفیده تخم‌مرغ و آب لیمو هم می‌تواند برای پاکسازی پوست مناسب 

باشد.
به طور معمول میزان ترشح چربی در سطح پوست، به ویژه پوست 
صورت، در فصل تابستان بیشتر می‌شود و افراد زیادی در این فصل از 
جوش‌های صورت یا لکه‌های پوستی شکایت می‌کنند. توصیه به این 
افراد شُستن بیشتر پوست صورت در طول روز با آب ولرم و پن‌های آنتی 

باکتریال است.
پوست صورت باید قبل از استفاده از کرم ضدآفتاب با یک دستمال 
مرطوب به طور کامل از آلودگی و کرم باقی مانده، پاک شود و سپس کرم 
جدید استفاده شود. در این صورت، منفذهای پوستی بسته نمی‌شوند و 

احتمال ایجاد جوش و آکنه پایین می‌آید.
متخصصان پوست معتقدند نوع کرم ضدآفتاب شما باید همراه با تغییر 
فصل تغییر کند. به عبارت ساده‌تر، در فصل تابستان پوست بیشتر عرق 

می‌کند و کمتر حالت خشکی زمستان را به خود می‌گیرد. از این رو، بهتر 
است کرم ضدآفتاب تابستانی بدون روغن و مقاوم در برابر آب باشد .

استفاده از مرطوب‌کننده‌ها در فصل تابستان که بدن با تعریق و کم‌آبی 
سطح پوست مواجه است، برای ایجاد لطافت و شادابی مناسب‌تر از 
محصولات نرم‌کننده است. کرم‌های نرم‌کننده روغنی باعث ایجاد 
حس سنگینی و خفگی در پوست دست و صورت در فصل تابستان 

خواهند شد.
علاوه بر سبک کردن آرایش سطح پوست در فصل تابستان، از محصولات 
چندمنظوره کمک بگیرید . می‌توانید در تابستان به‌جای استفاده از انواع 
کرم‌پودرها یا ترکیبات پوشاننده مشکلات پوستی، از کرم ضدآفتاب 

حاوی رنگدانه کمک بگیرید.
در فصل تابستان حداقل سه شب در هفته از ماسک طبیعی میوه‌ها برای 
ایجاد آرامش در پوست صورتتان کمک بگیرید پس از این کار مقداری 
کرم مرطوب کننده )ترجیح می دهیم حاوی ترکیبات آنتی باکتریال 

باشد( روی صورتتان بزنید .
متخصصان پوست توصیه می‌کنند حداقل هشت تا 10 لیوان آب در 
طول روز مصرف کنید تا پوستی شفاف‌تر و شاداب‌تر در فصل تابستان 

داشته باشید.
پوست لب‌ها باید در تابستان، به ویژه در افرادی که ساعت‌های زیادی از 
روز را بیرون از منزل سپری می‌کنند، با کمک کرم ضدآفتاب مخصوص 

لب یا ضدآفتاب‌های چند کاره پوشانده شود. 

مواد اولیه:گوشت چرخ کرده  500 گرم ، پیاز یک عدد ، جعفری خرد شده 
یک بسته ، فلفل دلمه ای  یک عدد ، فلفل قلمی سه عدد، رب گوجه 

سه قاشق غذاخوری ، نان لواش دو بسته ،  روغن ، نمک ، فلفل ، 
زردچوبه و پودر سیر به میزان لازم.

طرز تهیه:
  اول همه مواد را خرد می کنیم. پیاز را در تابه با کمی روغن 
سرخ می کنیم فلفل دلمه ای و فلفل قلمی را اضافه کرده و 
سه چهار دقیقه تفت می دهیم.سپس گوشت را به آن اضافه 

کرده و خوب سرخ می کنیم.
وقتی گوشت به روغن آمد ادویه ها، نمک و جعفری را اضافه 

می کنیم و چهار دقیقه تفت می دهیم سپس رب را ریخته و به 
مدت پنج دقیقه می پزیم .

مواد را می گذاریم سرد شود سپس نان ها را از وسط برش می زنیم 
و مقداری از مواد را میان نان ریخته و لوله می کنیم و در روغن سرخ می 

کنیم.
طرز تهیه سس سمبوسه:

پودر انبه  دو قاشق غذاخوری ، سرکه قرمز  نصف فنجان ، رب گوجه  چهار قاشق غذا خوری ، فلفل قرمز و نمک 
به مقدار لازم و آب یک فنجان .

همه مواد به جز سرکه را در قابلمه کوچکی ریخته و خوب هم می زنیم و به مدت 30 دقیقه می جوشانیم، زمانی 
که غلظت آن به حد لازم رسید سرکه را می ریزیم و بعد از سه دقیقه شعله را خاموش می کنیم .

برترین ها - یک جای راحت نزدیک دیوار پیدا کنید و یک بالش یا غلتک 
نرم زیر کمرتان قرار دهید.

پاهایتان را بالا ببرید و در امتداد دیوار بکشید. دست هایتان را 
راحت در کنار بدنتان قرار دهید.

20-15 دقیقه در این حالت بمانید.
مسدود  را  خونتان  گردش  لباس‌هایتان  که  کنید  دقت 
کمربند  بدون  گشادی  و  راحت  لباس  نکند؛  مختل  یا 
بپوشیدتنها محدودیت برای انجام این تمرین آسیب تازه 

یا مزمن پا‌ها و ستون فقرات است. دقت کنید زیادی دور یا 
نزدیک به دیوار دراز نکشید یا غلتک بیش از حد نرمی زیر 

گردنتان نگذارید.
احساس ورم و سنگینی در پا‌ها با گردش خون ضعیف ارتباط 

دارد. بالا بردن پا‌ها گردش خون را تقویت می‌کند.
خستگی  احساس  بلند  پاشنه  کفش  پوشیدن  هنگام  اغلب  بانوان   

می‌کنند. این تمرین خستگی را از پاهایتان دور می کند.
 وقتی پا‌ها را بالا می‌برید خون بهتر به اندام‌های داخلی می‌رسد. همچنین گردش خون افزایش یافته، عملکرد 

سیستم گوارشی را بهبود می‌بخشد. 
در این وضعیت بافت‌های بدن اکسیژن بیشتری دریافت می‌کنند وگردش خون بهبود می‌یابد و مواد مغذی به 
اندام‌های داخلی می‌رسد.   بالا بردن پاها به طور منظم کمک می‌کند اکسیژن بیشتری دریافت شود و گردش 

خون بهتر و خواب عمیق‌تر و بهتر باشد. 

همسرم حرف گوش کن نیست

تبیان - یکی از نیازهای اصلی خانم ها صحبت کردن و برآورده کردن خواسته ها و انتظارات از طرف همسرشان است. اما برخی 
زنان این گلایه را دارند که همسرشان به حرف آن ها گوش نمی کند. 

برای این امر شما باید خودتان شنونده خوبی باشید. وقتی کَل کَل می کنید و مدام می خواهید با شوهرتان بحث کنید شما در برابر 
او ایستاده اید نه در کنارش. راه اصلی و نجات برای حرف گوش کن شدن همسرتان این است که اول او را بشناسید ،دوم شنونده 
خوبی باشید، سوم به او اجازه  نفوذ دهید و چهارم از همسرتان درخواست داشته باشید یعنی اگر از او می خواهید که کاری انجام 
دهد و او گوش نمی کند خواسته تان را مجدد بیان کنید. به طور مثال : اگرچند بار به همسرتان یاد آوری می کنید که برایتان دارویی 
بخرد و او باز یادش می رود بدون آن که به همسرتان حمله کنید به او بگویید: من خیلی می رنجم از این که به حرف های من اهمیت 
نمی دهی!... شما با این نوع بیان در واقع پیام »تو« نمی دهید که تو بی مسئولیتی، تو بی اهمیتی، تو خودخواهی و ... بلکه پیام 
»من« می دهید و از خودتان می گویید که من چند روز است از تو می خواهم فلان کار را انجام دهی و تو اهمیت نمی دهی و این 

مسئله خیلی مرا دلخور می کند.

کبد چرب را پاکسازی کنید
کبد دومین عضو بزرگ و یکی از مهم ترین اعضا در بدن انسان است زیرا مسئول تصفیه کردن سم های مضر از جریان خون است. 

چند دستور کار پزشکی برای پاکسازی کبد چرب وجود دارد .
با نوشیدن حداقل دو لیتر آب در روز،کبدتان را پاکسازی و سموم بدنتان را تخلیه کنید. روزانه یک بار در آب یا چای تان آب لیمو 

بریزید و بنوشید.چای سبز عملکرد کبد را بالا می برد و به کاهش ذخایر چربی در کبد چرب کمک می کند.
میوه هایی مانند توت فرنگی سلامت کبد را بهبود می بخشند. رژیم گرفتن یک راه مطمئن برای پاکسازی کبد چرب است.  سبزی 
های سبز تیره و برگ دار مانند اسفناج باعث رشد سلول ها و تحریک کبد می شوند . سیر ترکیبات حاوی سولفور دارد که آنزیم های 
کبد را فعال می کند. گریپ فروت پاکسازی یک کبد سالم را بهبود می بخشد. گردو به پاکسازی کبد از آمونیاکی که منجر به بیماری 
می شود،کمک می کند. زردچوبه باعث افزایش تولید صفرا در کبد می شود. خار مریم رشد و سلامت سلول های کبد را بهبود می 

بخشد. موقعیت های استرس زا باعث ذخیره سموم در کبد می شوند. ورزش خطر ابتلا به بیماری کبد چرب را کاهش می دهد.

گیاه پاندانوس به نور متوسط، حرارت زیاد، آبیاری فراوان، رطوبت ۵۰ تا ۷۰ 
درصد و خاک قلیایی احتیاج دارد.

کود مورد نیاز این گیاه را می توان به میزان سه گرم در لیتر هر دو هفته یک بار، از 
فروردین تا آبان مصرف کرد. خاک برگ، به ویژه خاک برگ حاصل از چمن برای 

رشد و نمو پاندانوس مطلوب است.
 گیاه پاندانوس، آن چنان که به نظر می آید به آسانی تکثیر نمی شود . در پای گیاه 
پاجوش هایی به وجود می آیند که باید با استفاده از یک چاقوی تیز آن را از پایه 
مادری جدا کنید. سپس انتهای این قلمه را در پودر هورمون ریشه زایی فروبرده 
و در گلدانی حاوی کمپوست بذر و قلمه بکارید. گیاه جوان را با کیسه پلاستیکی 
شفاف بپوشانید و در دمای ۲۰ تا ۲۱ درجه سانتیگراد و نور کافی نگهدارید. 

که محیط پاندانوس مرطوب باشد. برای این منظور مرتب دقت کنید 
مه پاشی کنید. تکثیر گیاه را اواسط بهار شروع کنید تا 
گیاه رشد کرده و بتوانید آن را اوایل تابستان در 

گلدان بزرگ تر بکارید.
برگ های چروکیده و قهوه ای گیاه پاندانوس 
نشان دهنده هوای گرم و گیاه تشنه است و 
هوای خشک می تواند لکه های قهوه ای در 

حاشیه برگ ها ایجاد کند. 

سمبوسه خوزستانی تابستان و مراقبت از پوست

راهکاری برای رفع خستگی و خون رسانی به پاها


