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زیبایی و تناسب اندام 30

 یکی از اولین نکاتی که باید 
پوست  درخشندگی  برای 
استفاده  کنید،  رعایت 
پاک کننده های  از  نکردن 
است.  کردن صورت  تمیز  برای  شیمیایی 
باز  باشید،  داشته  پوست چربی  اگر  حتی 
دیگر  غلیظ  محصولات  و  صابون  به  هم 
برای پاک کردن چربی اضافی نیازی ندارید. 
دلیلش این است که ترکیبات شیمیایی این 
را  پوست  نیاز  مورد  چربی  محصولات، 
هم از بین می برند و درنتیجه پوست را به 
ترشح چربی بیشتر وادار می کنند. بنابراین 
استفاده  از پاک کننده های صورت خانگی 
کنید یا سراغ پاک کننده های برپایه چربی 
بروید تا هم پوست صورتتان به خوبی تمیز 
شود و هم رطوبت طبیعی و مورد نیاز آن 
کاملا از بین نرود. در ادامه به تعدادی از 
بهترین پاک کننده های صورت که می توانند 
درخشندگی پوست را هم افزایش بدهند، 

اشاره خواهیم کرد.

1. عسل و لیمو 
یکی از پاک کننده هایی که به راحتی در خانه 
است.  لیمو  و  عسل  ترکیب  می شود،  آماده 
عسل، نوعی مرطوب کننده طبیعی برای پوست 
است و البته خصلت ضدباکتریایی هم دارد. 
لیمو نیز به از بین بردن عفونت های پوستی و 
باکتری های مضر کمک می کند. برای تهیه این 
پاک کننده خانگی باید 2 قاشق غذاخوری عسل 
را با یک دوم قاشق غذاخوری آبلیموی تازه 
مخلوط کنید. استفاده از این ترکیب خانگی 
پاک کننده های  به جای  شستن صورت  برای 

شیمیایی توصیه می شود. 

2. ماست 
ماست ساده و بدون ترکیبات افزودنی به طرز 
معجزه آسایی می تواند پوست صورت را تمیز 
کند و همچنین درخشندگی مضاعفی به آن 
بدهد. فقط کافی است یک قاشق غذاخوری 

کامل ماست را بردارید و روی پوست صورت 
ماساژ بدهید. روند ماساژ باید 3 تا 4 دقیقه و 
با حرکات دایره ای و آرام ادامه پیدا کند. بعد 
از این مدت، از پنبه های آرایشی مرطوب برای 
جداسازی باقی مانده های ماست کمک بگیرید. 

3تخم مرغ و روغن زیتون 
از  برنامه ریزی شده  و  منظم  استفاده 
مرطوب کننده های مناسب، از دیگر بخش های 
ضروری برای تقویت درخشندگی پوست است. 
از مرطوب کننده های  شما می توانید هر کدام 
خانگی زیر را در خانه تهیه و به طور منظم از 

آنها استفاده کنید. 

استفاده منظم از تخم مرغ و روغن زیتون، با 
هدف افزایش درخشندگی پوست، می تواند 
باشد.  داشته  چشمگیری  واقعا  اثربخشی 
که  است  ویتامین هایی  از  سرشار  تخم مرغ 
می توانند پوست را کاملا تغذیه کنند و حتی 
خطوط ریز را هم پوشش بدهند. روغن زیتون 
هم به مرطوب سازی پوست کمک می کند و 

پوست را سالم نگه می دارد. 
یک  درون  را  آن  و  بردارید  تخم مرغ  یک 
یک  بعد  بشکنید.  کوچک  شیشه ای  کاسه 
قاشق غذاخوری روغن زیتون به آن اضافه 
بزنید. وقتی  به خوبی هم  را  این دو  کنید و 
را  آن  گرفت،  شکل  نظر  مورد  مخلوط  که 

روی پوست صورت و گردن بزنید و اجازه 
بدهید حدود 70 درصد خشک شود. در ادامه 
باید مواد باقی مانده را با استفاده از پنبه های 
آرایشی جدا کنید و پوست صورت و گردن 

را با آب بشویید. 

4. موز و عسل 
موز و عسل، یکی از مخلوط های فوق العاده 
مغذی است که می تواند درخشندگی پوست 
را خیلی سریع افزایش بدهد. ابتدا باید یک 
موز کاملا رسیده را کاملا بکوبید تا به شکل 
خمیر دربیاید. بعد هم باید 2 قاشق غذاخوری 
عسل را به خمیر موز اضافه کنید و مخلوط 

بزنید.  صورت  پوست  روی  را  حاصل شده 
پس از گذشتن 30 دقیقه،  باید از آب برای 
شستن صورت و مواد باقی مانده استفاده کنید. 

5. زردچوبه و زنجبیل 
منظم  استفاده  صورت  در  زنجبیل  عصاره 
پوست  به  متفاوتی  درخشندگی  می تواند 
صورت شما بدهد. از طرف دیگر، زردچوبه 
نیز به پاکسازی رنگدانه های غیرطبیعی پوست 
کمک می کند و درخشندگی طبیعی  به پوست 

می  دهد.
ابتدا باید حدود 10 سانتی متر ریشه زردچوبه را 
بردارید، پوستش را جدا کنید و کاملا بکوبید 
تا به خمیر نرم تبدیل شود. بعد حدود  2/5 
سانتی متر از زنجبیل را بردارید، رنده اش کنید 
و آبش را بگیرید. سپس 4 تا 5 قطره از آب 
زنجبیل را به خمیر زردچوبه اضافه کنید و 
وقتی خوب با همدیگر مخلوط شان کردید، 
خمیر نهایی را روی پوست بزنید. این خمیر 
باید 15 دقیقه روی پوست باقی بماند و بعد با 
استفاده از آب شسته شود. در ضمن، استفاده 
از خمیر زردچوبه و زنجبیل باید یک روز در 

میان تکرار شود. 

6. شیر و زعفران 
زعفران، یکی از ترکیبات طبیعی و محبوب 
است که می تواند اثر فوق العاده ای روی پوست 
داشته باشد. درواقع، زعفران به تقویت روند 
التیام طبیعی پوست کمک می کند و درخشندگی 
پوست را افزایش می دهد. بهترین راه برای 
استفاده از زعفران برای پوست، مخلوط کردن 

آن با شیر است. 
ابتدا باید 4 تا 5 رشته زعفران را در 2 قاشق 

غذاخوری شیر قرار بدهید و 2 تا 3 ساعت 
بعد  بمانید.  منتظر  آنها  شدن  مخلوط  برای 
و  کنید  له  شیر  درون  را  زعفران  رشته های 
مخلوط حاصل شده را روی پوست صورت 
بزنید. وقتی احساس کردید پوستتان کمی کش 
آمده، باید صورتتان را با آب بشویید. 2 هفته 
استفاده منظم از ترکیب شیر و زعفران، تفاوت 

را کاملا  به شما نشان خواهد داد. 

7. شیر،  لیمو و خیار 
شیر، پوست را تغذیه می کند و خیار هم به 
رنگ زدایی از پوست کمک می کند. لیموی 
مفید  پوست  کردن  روشن تر  برای  نیز  تازه 
است. شما می توانید 2 قاشق غذاخوری شیر 
قاشق  یک  و  بریزید  ظرف  یک  درون  را 
غذاخوری آب خیار تازه به آن اضافه کنید. 
بعد هم 4 تا 5 قطره از آبلیموی تازه را با 
مورد  مخلوط  که  زمانی  کنید.  ترکیب  آنها 
پوست صورت  روی  را  آن  شد،  تهیه  نظر 
کنید. پس  دقیقه صبر  بزنید و 10  و گردن 
از این مدت فقط باید از آب برای شستن 
پوست استفاده کنید. استفاده روزانه از این 
تفاوت های  هفته،   3 تا   2 به مدت  مخلوط 

قابل توجهی ایجاد می کند. 

8. مخلوط میوه ها 
مخلوط میوه های ویژه می تواند از گزینه های 
ایده آل برای افزایش درخشندگی پوست باشد. 
البته این مخلوط باید سریع پس از پاکسازی 
پوست استفاده شود. برای تهیه آن هم ابتدا باید 
یک دوم گوجه فرنگی، یک سوم خیار، یک دوم 
موز و 2 تکه آناناس را با هم مخلوط کنید. در 
ادامه این میوه ها باید با بخار آب کاملا بپزند 
و بعد به خوبی له شوند تا حالت خمیری پیدا 
کنند. این خمیر باید 30 دقیقه روی پوست 
صورت یا گردن باقی بماند و بعد با آب شسته 
شود. خمیر میوه ای هم یکی از ترکیباتی است 

که اثربخشی مناسب و سریعی دارد.
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چگونه پاک کننده و مرطوب کننده خانگی بسازیم؟

افزایش درخشندگی پوست در 8 حرکت
 ترجمه: 
ندا احمدلو

پاکسازی پوست و استفاده منظم و 
برنامه ریزی شده از مرطوب کننده های 
مناسب، از کارهای ضروری برای 
تقویت درخشندگی پوست است

کاهش  می دانید  آیا 
برای  مصرفی  کالری های 
کم کردن وزن لازم است، 
در  نکردن  زیاده روی  اما 
این کار هم اهمیت ویژه ای دارد؟ در واقع، 
حد  از  بیش  را  مصرفی  کالری های  اگر 
استاندارد کاهش بدهید، ضربات سنگینی 
به متابولیسم وارد می کنید. زمانی که کمتر 
از میزان لازم برای عملکردهای بیولوژیکی 
 1200 )حدود  می خورید  غذا  بدن  اولیه 
کیلوکالری برای اغلب زنان(، بدن نیز روند 
طبیعی متابولیسم را به هم می ریزد. به علاوه، 
بدن در این حالت از بافت های عضلانی 
ارزشمند و کالری سوز برای تولید انرژی 
استفاده می کند. پس به اندازه ای غذا بخورید 

که گرسنه نمانید. 

یک میان وعده سالم بین صبحانه و ناهار و 
یک میان وعده دیگر بین ناهار و شام، با تقریبا 
430 کیلوکالری برای هر کدام، متابولیسم را 
در وضعیت عادی نگه می دارد. در واقع، اگر 
بین  اصلی  یا وعده های غذایی  میان وعده ها 
هر 3 تا 4 ساعت به بدن برسند، هم احساس 
سیری مطلوبی در شما ایجاد می شود و هم 
در بقیه روز پرخوری نمی کنید. در ادامه این 
مطلب، به 8 عادت غذایی که باعث کاهش 
متابولیسم و کند شدن روند کاهش وزنتان 

می شوند، اشاره کرده ایم. 

1. از مصرف کافئین خودداری 
می کنید 

کافئین، یکی از ترکیبات محرک برای سیستم 
عصبی مرکزی است. درنتیجه، مصرف روزانه 
قهوه تلخ می تواند متابولیسم شما را بین 5 تا 
8 درصد افزایش دهد؛ یعنی برابر با سوزاندن 
98 تا 174 کیلوکالری بیشتر در روز. محققان 
ژاپنی می گویند یک فنجان چای سبز خالص 
هم می تواند متابولیسم را 12 درصد افزایش 
در  موجود  کاتچین های  آنها،  باور  به  دهد. 
دارند  آنتی اکسیدانی  چای سبز که خاصیت 

باعث این اثر می شوند. 

2. از کربوهیدرات های تصفیه شده 
استفاده می کنید

شما می توانید فیبر دریافتی را با این ترفندهای 
مهم در رژیم غذایی تان افزایش بدهید؛ استفاده از 
نان گندم و ماکارونی سبوس دار به جای نان های 
سفید و بیشتر کردن میزان استفاده از انواع میوه ها 
و سبزی ها. تحقیقات علمی نشان می دهند بعضی 
از فیبرها می توانند میزان چربی سوزی شما را تا 
30 درصد بیشتر کنند. براساس نتایج برخی از 
همین تحقیقات، زنانی که بیشترین فیبر را دریافت 
می کنند، کمترین افزایش وزن را در درازمدت 
تجربه خواهند کرد. دریافت 25 گرم فیبر در 

روز، میزان مناسبی برای شماست که حدودا در 
3 وعده مصرفی از سبزی ها و میوه ها وجود دارد. 

3. آب ولرم یا نزدیک به دمای اتاق 
می  نوشید

محققان آلمانی می گویند نوشیدن 6 لیوان آب 
سرد در روز )حدودا 1450 میلی لیتر( می تواند 
سرعت متابولیسم در حال استراحت را افزایش 
بدهد و باعث سوزاندن 50 کیلوکالری بیشتر در 
روز و کاهش 2/5 کیلوگرم در سال شود. این 
اثربخشی بر سرعت متابولیسم، از فعالیت بدن 

برای گرم کردن آب سرد حاصل می شود. 

4. مواد غذایی شما حاوی ترکیبات 
آفت کش است

کرده اند  گزارش  کانادایی  محققان 
رژیم گیرندگانی که ترکیبات غذایی مصرفی شان 
حاوی بیشترین میزان از ارگانوکلرین است، 
در دوره کاهش وزن با کند شدن غیرطبیعی 
ارگانوکلرین ها،  می شوند.  مواجه  متابولیسم 
از آفت کش ها هستند  باقی مانده  آلاینده هایی 
که در سلول های چربی ذخیره می شوند. دلیل 
شکل گیری این اختلال هم تداخل سموم با روند 
انرژی سوزی است. تحقیقات دیگر هم نشان 
داده اند آفت کش ها می توانند از عوامل محرک 

در شکل گیری اضافه وزن باشند. به همین دلیل، 
استفاده از محصولات ارگانیک )مانند سیب، 
هلو، کاهو و...( برای رژیم گیرندگان اهمیت 
ویژه ای دارند. انواع غیرارگانیک این محصولات 
معمولا حاوی میزان بالایی از آفت کش ها هستند. 

5. وعده غذایی بدون پروتئین 
می خورید

همیشه مطمئن شوید وعده های غذایی شما 
حاوی پروتئین سالم و بدون چربی هستند. 
بدن انسان ذاتا برای اینکه عضله ها را بدون 
یک  دارد.  نیاز  پروتئین  به  دارد،  نگه  چربی 
است  برابر  پروتئینی  منابع  از  وعده مصرفی 
بدون چربی، 2  قرمز  از گوشت  گرم  با 85 
قاشق غذاخوری از مغزهای خام و 226 گرم 
از ماست کم چرب. تحقیقات علمی هم نشان 
داده اند وجود پروتئین در همه وعده های غذایی 
می تواند کالری سوزی پس از مصرف هر وعده 

غذایی را 35 درصد افزایش بدهد. 

6. آهن کافی در رژیم غذایی تان 
وجود ندارد

مواد غذایی سرشار از آهن باید در برنامه غذایی 
افراد وجود داشته باشند چون اکسیژن لازم را 
به عضله ها می رسانند و عضله ها هم به این 
اکسیژن برای سوزاندن چربی ها نیاز دارند. تا 
قبل از دوران یائسگی، زنان با دفع ماهانه آهن 
از طریق چرخه عادت ماهانه مواجه هستند. 
پس اگر اقدامات لازم را برای تامین ذخایر 
آهن جدی نگیرند، خودشان را در معرض 
خطر کمبود انرژی و متابولیسم نامناسب قرار 
می دهند. بهترین منابع آهن شامل گوشت های 
قرمز بدون چربی، لوبیا، غلات صبحانه غنی شده 

و اسفناج هستند. 

7. ویتامین D را نادیده می گیرید
برای اینکه بافت های عضلانی بتوانند متابولیسم 
قوی تر و سریع تری انجام بدهند، به ویتامین D نیاز 
دارند. متاسفانه، برآوردهای محققان نشان می دهند 
درصد کمی از مردم جهان، ویتامین D را از طریق 
رژیم غذایی دریافت می کنند. با این حال، هر 100 
گرم از ماهی سالمون، 400 واحد بین المللی از 
ویتامین D را به بدن می رساند که برابر است با 
90 درصد از ارزش روزانه توصیه شده برای این 
ویتامین. دیگر منابع مناسب برای دریافت ویتامین 
D عبارتند از ماهی تن، میگو، پنیر توفو، شیر، 

غلات صبحانه غنی شده و تخم مرغ

8. به اندازه کافی لبنیات مصرف 
نمی کنید

بعضی از یافته های علمی نشان می دهند کمبود 
کلسیم که متاسفانه در زنان شایع است، می تواند 
روند متابولیسم را آهسته کند. با این حال، تحقیقات 
از طریق  علمی نشان داده اند دریافت کلسیم 
محصولات لبنی مناسب مانند شیر بدون چربی 
و ماست کم چرب می تواند جذب چربی موجود 
در مواد غذایی مختلف را کاهش بدهد. بنابراین، 
افرادی که از محصولات لبنی استفاده نمی کنند، 
حتما باید برنامه تازه ای برای اضافه کردن این مواد 

غذایی به رژیمشان در نظر بگیرند. 
Prevention :منبع

با 5 عادت افزاینده و 8 عادت کاهنده سرعت سوخت وساز بدن آشنا شوید

کاهش متابولیسم بدن در 8 حرکت
 ترجمه:

فاطمه افروغ

 

یک وعده مصرفی از منابع پروتئینی 
برابر است با 85 گرم از گوشت 

قرمز بدون چربی، 2 قاشق غذاخوری 
از مغزهای خام و 226 گرم از ماست 

کم چرب. تحقیقات نشان داده اند 
وجود پروتئین در همه وعده های 
غذایی می تواند کالری سوزی پس 
از مصرف هر وعده غذایی را 35 

درصد افزایش بدهد

افزایش متابولیسم بدن در 5 حرکت
1. فلفل: مصرف فلفل با افزایش حرارت و 
بالا رفتن سرعت جریان خون در بدن همراه 
است. زمانی که ما غذاهای تند می خوریم، 
متابولیسم بدنمان تا 25 درصد برای حداقل 

3 ساعت بالا می رود. 
2. غلات سبوس دار: غلات سبوس دار جزو کربوهیدرات های پیچیده محسوب می شوند که 

با تثبیت سطح قندخون باعث افزایش سوخت وساز در بدن می شوند. 

3. چای سبز: چای سبز سرشار از انواع آنتی اکسیدان هاست و مصرف آن راه مناسبی برای مبارزه 
با رادیکال های آزاد در بدن است. مصرف روزانه 3 تا 5 فنجان چای سبز باعث افزایش سرعت 

سوخت وساز در بدن حداقل 10 درصد خواهد شد. 
4. سیب: سیب یکی دیگر از خوراکی های افزایش دهنده متابولیسم بدن است که به دلیل داشتن 
پکتین، ویتامین C و حجم بالایی از ویتامین ها و املاح می تواند به روند کاهش وزن کمک کند. 
5. ادویه ها: تحقیقات ثابت کرده اند سرعت گردش خون و سوخت وساز کالری در بدن افرادی 
که عادت به مصرف مداوم زردچوبه، پودر سیر، پودر پیاز و پودر کاری دارند، به مراتب بیشتر 

از افرادی است که علاقه چندانی به مصرف ادویه ها ندارند. 

 دکتر غلامرضا کردافشاری 
متخصص طب سنتی 

استاد دانشگاه علوم پزشکی 
تهران

شماره ششصدوسی وسه  شنبه یازده شهریور نودوشش

ت
لام

 س
مه

ه‌نا
فت

: ه
بع

 من


