
بادها آلاينده هاي بسياري در هوا وجود دارد، هوا گرم 
شده و روز طولاني تر مي شود و شما نيز دوست داريد 
ساعات بيشتري بيرون از خانه بمانيد، در نتيجه مواد 
خارجي كه روي پوست مي نشينند چندين برابر باقي 
فصول خواهد بود، پس بهترين راه حل براي پوس��ت 
شما شستن و شستن و شستن است. براي نگهداري 
از پوست تان چهار مرحله را بايد رعايت كنيد. اگر اين 
كارها را بكنيد، در تمام طول س��ال پوست تان سالم، 
شاداب و جوان خواهد بود. همگي شما پوست تان را 
مي ش��وييد، اين بديهي است، اما بعد از اينكه منافذ 
پوست تان را گشوديد براي آن چه كار مي كنيد؟ اگر 
مراقبت هاي بعدي را انجام ندهيد، اين شست وشوها 
مي تواند نتيجه عكس داش��ته باش��د. صورت تان را 
بشوييد، لوسيون بزنيد و بعد مرطوب كننده؛ هفته اي 

چند بار هم سلول هاي مرده را پاكسازي كنيد.   
 قدم اول: شستن

نخستين قدم براي داشتن پوست زيبا، خوب تميز 
ك��ردن آن اس��ت. كثيفي ها، آلاينده ه��اي موجود در 
هوا و چربي هايي كه پوس��ت تان توليد مي كند، نه تنها 
منافذ پوس��ت را مس��دود مي كنند، بلكه باعث ايجاد 
ترك و ناهمواري نيز مي ش��وند. بهتر است براي تميز 
كردن پوس��ت تان از موادي استفاده كنيد كه در مواد 
سازنده ش��ان به هيچ وجه از الكل استفاده نشده باشد. 
در فصل زمستان لازم نيست صورت تان را زياد بشوييد، 
چرا كه رطوبت در هوا كم است و شما با از بين بردن 
چربي هاي طبيعي پوست، آن را در معرض هواي سرد و 
خشك مي گذاريد. اما در تابستان برعكس بايد پوست تان 
را زياد بشوييد. پوست هاي خشك و معمولي روزي يك 
بار و پوست هاي چرب روزي دو بار. پوست را با صابون يا 
هر جور ماده شوينده بدون الكل و با آب ولرم بشوييد.   

 قدم دوم: پاكسازي سلول هاي مرده
س��لول هاي م��رده عامل اصلي ب��ه وجود آمدن 
ناهمواري در صورت هس��تند. اگر سلول هاي مرده 
را پاكس��ازي كنيد، سلول هاي تازه و جوان راحت تر 
اكسيژن جذب كرده و پوست جوان خواهد شد. اما 
حواس تان باش��د در فصل زمس��تان اين سلول هاي 
ج��وان و تازه خيلي س��ريع تر و راحت تر در معرض 
اش��عه هاي مض��ر آفتاب آس��يب خواهن��د ديد. در 
نتيج��ه بعد از لايه برداري حتماً تحت هر ش��رايطي 
از ضدآفتاب اس��تفاده كنيد؛ حالا چه پوست تان در 
معرض تابش مستقيم آفتاب قرار بگيرد چه نگيرد. 
پاكسازي پوست در برنامه روزانه شما قرار نمي گيرد 
چرا كه مرگ س��لول هاي پوست به صورت روزانه و 
ثابت صورت نمي گيرد. افرادي كه پوس��ت معمولي 
دارند، در بهار و تابستان هفته اي دو بار لايه برداري 
كنند، البته اگر ش��ما سابقه آكنه داريد و پوست تان 

حساس است، خودتان بايد عادت هاي پوست تان را 
بشناس��يد و بر اساس آن لايه برداري كنيد. در حال 
حاضر لايه بردار هايي در بازار موجودند كه دانه هاي 
ري��زي در آنها وج��ود دارد، اي��ن لايه بردارها نتايج 
بهتري در آزمايش��گاه ها داش��ته اند و بهتر اس��ت از 

آنها استفاده كنيد.   
 قدم سوم: از تونر استفاده كنيد

هميشه يادتان باشد بعد از شستن يا لايه برداري 
پوست تان از تونر استفاده كنيد. تونر هاي غيرالكلي 
نه تنها س��طح پي اچ )اسيد( پوست را بالاتر مي برند، 
بلك��ه مناف��ذ پوس��ت را نيز ك��ه بعد از شس��تن و 
لايه برداري باز شده اند، پر مي كنند. منافذ باز پوست 
به راحتي آلاينده ها و مواد خارجي را جذب كرده و 
باعث جوش و آكنه و خراب  شدن پوست مي شوند. 
اس��تفاده از تون��ر در زمس��تان و تابس��تان توصيه 
مي ش��ود. تونرها همان لوسيون هاي صورتند و براي 
استفاده شان بهتر است از پنبه استفاده كنيد. اغلب 
تونرها و لوس��يون هاي موجود در بازار داراي الكلند، 
توصيه اكيد ما به شما اين است كه از انواع غيرالكلي 

آن استفاده كنيد.      
 قدم چهارم: مرطوب كننده

در گرماي تابستان بهترين كاري كه براي پوست تان 
مي توانيد بكنيد اين اس��ت ك��ه آن  را تميز نگه داريد 
چ��را كه در تابس��تان و بهار غددي كه چربي ترش��ح 
مي كنند بسيار فعال ترند تا پاييز و زمستان. همواره بعد 
از اس��تفاده از تونر و لوسيون به پوست مرطوب كننده 
بزنيد؛ مرطوب كننده اي كه مناس��ب پوست تان باشد. 
اگر پوس��ت چرب داريد، مرطوب كننده پوس��ت هاي 
معمولي يا خش��ك نزنيد چون بي فايده اس��ت. تغيير 
فصل علاوه بر پوست بر موهاي شما نيز تاثيرات بسيار 
دارد. همانند پوست، موهاي شما نيز به خاطر كمبود 
رطوبت و خشكي هوا در فصل سرد آسيب مي بيند و 
در فص��ل گرم نيز چربي و رطوبت زياد تاثيرات منفي 
بر آن خواهد داش��ت، از ط��رف ديگر نرم كردن موها 
درس��ت به همان اندازه كه سازگار با موي شما باشد، 
كار سختي است، اما چاره  ديگري جز اين نيست كه از 
نرم كننده و حالت دهنده هايي استفاده كنيد كه درست 
مناسب موي شما باشند؛ كاري كه تنها با آزمون و خطا 

به نتيجه خواهد رسيد.  
 حالت دهنده و نرم كننده مناسب

همين كه هوا شروع به گرم  شدن كرد و رطوبت 
آن افزايش يافت، شما بايد حالت دهنده و نرم كننده 
مويتان را تغيير دهيد. نه اينكه اصلًا از آن اس��تفاده 
نكنيد و فكر كنيد فصل گرم خود به خود خشكي را از 
موهاي شما خواهد گرفت. ميزان رطوبت موها را تنها 
از اي��ن طريق خواهيد فهميد كه به موهايتان خوب 

توجه كنيد. اگر نوك موها خشك 
هستند و شكستگي فراوان در آنها 

ديده مي شود، يا اگر زماني كه توي 
آنها دست مي كشيد احساس 

مي كنيد سفت و سخت 
انگشتان تان  و  ش��ده اند 

نمي شوند، ب��ه راحت��ي در آنه��ا ب��الا و  پايين 
موهايتان خشك هستند و رطوبت كافي ندارند و بايد 
از حالت دهنده و نرم كننده مرطوب استفاده كنيد و 
بالعكس اگ��ر زيادي چرب اند، حالت دهنده هايي كه 
كمتر مرطوب باشند. اين چيزي است كه خود شما 

بايد متوجه آن شويد. 
 موهاي مش شده

اگر ش��ما در فصل تابستان موهايتان را  هاي لايت 
كرده ايد، آن  وقت براي مرطوب نگه داش��تن آنها بايد 

فكر ديگري بكنيد. موهاي  هاي لايت 
در فصل تابستان بيشتر وز مي شوند 

و نوك آنها خش��ك تر خواهد بود، 
مخصوص��اً اگ��ر آفت��اب زيادي 
ببينند يا زياد آنها را بشوييد يا 
به استخر برويد. در اين حالت 
موهايتان ضعيف تر مي ش��وند. 
توصيه ما اين است كه در تابستان 
 هاي لاي��ت نكنيد چ��را كه موها 

ضعيف تر مي شوند، اگر هم اين كار را كرديد، حتماً 
از نرم كنن��ده و حالت دهنده هايي كه حاوي پروتئين 

هستند استفاده كنيد. 
 موهاي اكستنشن شده

فرهاي مو در فصل گرما باز مي ش��ود و رطوبت و 
حرارت موجود در هوا دشمن موهاي اكستنشن شده 
اس��ت، براي كمتر كردن تاثيرات منفي بهتر اس��ت 
در آخرين مرحله سشواركش��ي از باد س��رد سش��وار 

استفاده كنيد. 
 اشعه آفتاب

هم��ان ط��ور كه آفتاب باعث پير ش��دن پوس��ت 
مي ش��ود، بر موها نيز تاثير منفي دارد. حتماً خودتان 
متوج��ه ش��ده ايد ك��ه موهايت��ان در فصل تابس��تان 
روش��ن تر مي ش��وند. اين اتفاق به موهاي شما آسيب 
چنداني نمي رس��اند، اما همان اش��عه ها باعث خشكي 
م��و مي ش��وند و اگر موهايت��ان را رنگ ي��ا  هاي لايت 
 كرده باش��يد، باعث مي ش��ود رنگ آنها خراب شده و 
س��ايه روشن ها تغيير كند. شامپوهايي در بازار موجود 
است كه به اين خاطر تهيه شده اند و از مو در برابر اشعه 

مضر آفتاب محافظت مي كنند. 
 استخر  

اگر اس��تخر زياد مي رويد، ش��ك نكنيد كه كلر 

موج��ود در آب روي موهاي ش��ما تاثي��رات منفي 
بسيار خواهد گذاشت. كلر سبب مي شود موهاي شما 
درست حالت نگيرند، يا خيلي سخت بتوانيد آنها را 
آن گونه كه دوس��ت داريد درست كنيد، همچنين 
به انتهاي مو آس��يب مي رس��انند و سبب مي شوند 
موها خش��ك به نظر بيايند. بهترين كار اين اس��ت 
كه بلافاصله كه از استخر بيرون آمديد، موهايتان را 
بش��وييد، نه فقط با آب بلكه حتماً از شامپو استفاده 
كنيد ت��ا كلر مدت زمان زيادي لاب��ه لاي  موهايتان 
نماند، علاوه بر اين اگر كلري بين موهايتان موجود 
باش��د و بعد از اس��تخر بيرون آمده و زير آفتاب راه 
برويد، بيشترين آس��يب را به موهايتان مي رسانيد. 
البته شس��تن مو بعد از هر آب تني در استخر كافي 
نيس��ت و اگر زياد به اس��تخر مي رويد بهتر است به 
پزشك پوست و مو مراجعه كنيد. در مجموع سعي 
كنيد ش��امپو، نرم كنن��ده و حالت دهن��ده كوچك 
بخري��د، كه اگر س��ازگار با موي ش��ما نبود، مجبور 
نشويد مدت زمان طولاني از آن استفاده كنيد. تعيين 
ميزان مناس��ب چربي و نرمي مو در فصل تابستان 
كار س��ختي است و خود شما بهترين كسي هستيد 

كه مي توانيد متوجه آن شويد. 

بسياري گمان مي كنند تنها با شروع فصل سرما 
بايد از پوست خود مراقبت كنند و در بهار و تابستان 
نهايت��اً به يك ضدآفت��اب اكتفا مي كنند، اما ش��ما 
همان طور كه در گذر از زمس��تان به بهار لباس هاي 
كمدديواري ت��ان را تغيير مي دهيد، بايد كرم ها و هر 
چه به پوست تان مي زنيد را نيز تغيير دهيد. يكي از 
مهم ترين دلايل اين است كه شما در فصل بهار زمان 
بيش��تري را در خارج از خانه مي گذرانيد. هيچ چيز 
براي پوست بدتر از يك زمستان طولاني نيست، چرا 
كه زمان بيشتري در خانه مي مانيد، گرماي ايجادشده 
با هيتر و شوفاژ و باقي وسايل گرمايشي از يك طرف، 
باز نك��ردن پنجره ها و در نتيجه نب��ود هواي آزاد و 
اكسيژن در محيط از طرف ديگر و همچنين رطوبت 
كمتر هوا در زمس��تان بر پوس��ت ش��ما بسيار تاثير 
مي گذارد. اما با ش��روع بهار پوست كم كم به نرمي و 
لطافت سابق بازمي گردد،ولي اين تغيير حالت ممكن 
اس��ت بر پوس��ت تاثير منفي بگذارد، در نتيجه بايد 
احتياط ه��اي لازم را بكنيد تا اين تغييرات كمترين 
تاثير را بر پوست شما بگذارند. اين چند پيشنهاد ما 
مي تواند تاثيرات منفي تغييرات ش��ديد آب و هوايي 
)از زمستان به بهار( بر پوست شما را كاهش دهد.  

 آرايش سبك تر
با ش��روع فص��ل بهار بايد آراي��ش صورت تان را 
س��بك تر كنيد. مرطوب كننده و فونداسيون هايتان 
لازم نيس��ت ب��ه ق��وت و غلظ��ت فصل زمس��تان 
باش��د و حتماً يادتان باش��د اين ل��وازم آرايش بايد 
ضدآفتاب ه��اي قوي تري باش��ند. صابون هايي كه با 
آنها دس��ت و ص��ورت خود را مي ش��وييد نيز نبايد 

مرطوب كننده هاي قوي اي باشند. 
 رطوبت بيشتر، آكنه بيشتر

در تابستان و بهار غدد چربي ساز، چربي بيشتري 
ترش��ح مي كنن��د و از طرف��ي عرقي كه بر پوس��ت 
مي نش��يند نيز زمينه را براي جوش و آكنه بيش��تر 
فراهم مي كند. هر بار كه از بيرون به خانه مي آييد، 
پوست را بشوييد، تا آلاينده ها و چربي ها مدت زمان 

طولاني بر پوست تان نماند.
 آفتاب و پوست

دشمني اصلي آفتاب با پوست شما بين ساعات 9 
صبح تا پنج بعدازظهر اتفاق مي افتد. سعي كنيد در 
اين ساعات در معرض تابش مستقيم قرار نگيريد. اگر 
هم چاره اي نداريد، از ضدآفتاب هايي استفاده كنيد 

كه »اس پي اف« آنها 15 يا بيشتر باشد.   
در مجموع خاطرتان باش��د، در بهار شما افزايش 
دم��ا را داريد و افزايش رطوبت موجود در هوا را. اين 
دو نكته سبب مي شود چربي روي پوست بيشتر شود 
و بيشتر عرق كنيد. در ضمن در فصل بهار به خاطر 
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15 تاثير منفي سيگار بر ظاهر، اندام و پوست شما

هيولاهايي زاده سيگار
مراقبت از پوست در فصل تابستان

گرما، آلاينده هاي بيشتر و ساعات طولاني تر بيرون از خانه
اگر سيگاري هستيد، خودتان تا به حال متوجه شده ايد كه بايد ترك كنيد. سيگار براي 
قلب، ريه و مغز شما بد است. اما ترك نمي كنيد، شايد علت اصلي آن اين باشد كه تاثيرات 
مخرب سيگار خيلي واضح نيستند. اگر شما اين تاثيرات را مقابل چشم خودتان مي ديديد، 
همين لحظه سيگار را كنار مي گذاشتيد. مثلًا اگر با هر پاكت سيگار يك لكه بزرگ سياه 
روي صورت تان به وجود مي آمد، باز هم به س��يگار كش��يدن ادامه مي داديد؟ اين لكه ها به 
وجود مي آيند، اما نه به سرعت و نه به گونه اي كه براي شما ملموس باشد. ما در زير برايتان 
15 تاثير مخرب سيگار بر ظاهر و اندام شما را آورده ايم؛ تاثيراتي كه در طول زمان، خود شما 
نيز متوجه آن خواهيد شد. پس بهتر است پيش از آنكه اين تاثيرات مخرب براي هميشه 

چهره و اندام شما را نابود كند، خودتان آن را كنار بگذاريد.    
 گودي زير چشم

وقتي بعضي ش��ب ها درس��ت خواب تان نمي برد و بي خواب مي شويد، پاي چشمان تان 
گود مي افتد. حتماً همگي شما از آن حفره هاي عميق زير چشم هايتان متنفريد. حالا ربط 
اين حفره ها به سيگار. بنا بر تحقيقات دانشگاه جان هاپكينز، زماني كه شما سيگار مي كشيد 
چهار برابر بيشتر از غيرسيگاري ها بعد از بيدار شدن از خواب احساس خستگي مي كنيد. 
وقتي شما تا چند ساعت پيش از خواب سيگار مي كشيد، سطح بالاي نيكوتين موجود در 
بدن تان س��بب مي ش��ود در طول خواب مدام از اين دنده به آن دنده شويد و بي قرار باشيد 
و نتوانيد با آرامش استراحت كنيد و متاسفانه خواب كم، دشمن زيبايي است. خود سيگار 
اين حفره ها را پاي چشمان شما نمي اندازد، بلكه با كم كردن خواب راحت سبب مي شود 

اين گودي ها پاي چشمان شما ظاهر شوند.    
 دندان هاي زشت و زرد  

مشخص است كه همگي ما دوست داريم دندان هاي سفيد و زيبا داشته باشيم، اما سيگار 
اين رويا را بر سيگاري ها حرام مي كند. نيكوتين موجود در سيگار به دندان هاي شما آسيب 
بسيار مي زند و شما نيز متحمل هزينه هاي بسيار مي شويد؛ هم بايد پول سيگار بدهيد و 

هم پول سفيد كردن دندان. 
 پير شدن زودهنگام و چين و چروك صورت 

همگي ما چين و چروك روي صورت افراد مس��ن را دوست داريم چون برايمان نشانه 
حكمت و خرد هستند. اما چين و چروك روي صورت فردي جوان كه سيگاري است، هيچ 
نشاني از خردمندي و دانايي در خود ندارد. تحقيقات نشان داده سيگار كشيدن پروسه پير 
شدن را نيز جلو مي اندازد و بر اساس مطالعات انجام شده، سيگاري ها يك سال و چهار ماه از 
سن شان بيشتر نشان مي دهند. اما چين و چروك هاي زودهنگام به اين دليل ظاهر مي شوند 
كه نيكوتين موجود در سيگار مانع مي شود تا برخي از تركيبات موجود در خون كه براي 

بافت هاي پوست حياتي اند به آنها برسد.
 انگشتان زرد    

نيكوتين موجود در سيگار نه تنها دندان هاي شما را زرد مي كند )و ديوارهاي خانه تان 
را(، بلكه روي پوس��ت انگش��تان و ناخن ها تاثير دارد و رنگ آنها را نيز تغيير مي دهد. اگر 
در اينترنت بگرديد، ممكن است درمان هايي براي زردي ناشي از نيكوتين پيدا كنيد، مثل 
آبليموي تازه يا وسايلي كه براي سفيد كردن ناخن ها استفاده مي شوند، اما ساده تر و سالم تر 

نيست كه اساساً سيگار را كنار بگذاريد؟ 
 موهاي ضعيف و باريك

پوست لك دار و دندان ها و انگشتان زرد براي نيكوتين موجود در سيگار كافي نيست. اين 

ماده مخرب سراغ موهاي شما هم مي رود. محققان بر اين عقيده اند كه مواد سمي شيميايي 
موجود در سيگار بر دي ان اي موجود در پيازچه هاي موي شما تاثير گذاشته و راديكال هاي 
آزادي توليد مي كند كه بر سلول هاي مو تاثير گذاشته و آنها را از ميان مي برد. نتيجه: شما 
موهاي باريك و ضعيفي خواهيد داش��ت كه با يك اش��اره از پوست سرتان جدا مي شوند و 
در قياس با غيرسيگاري ها موهاي شما زودتر سفيد مي شوند. بر اساس تحقيقي انجام شده 
در سال 2007، گذشته از مسائل ژنتيكي و اقليمي كه بر تاسي تاثير مي گذارند، مردهاي 
شوند.       سيگاري دو برابر بيشتر از مردان غيرسيگاري موهاي خود را از دست مي دهند و تاس مي 

 جاي زخم ها
نيكوتين باعث مي ش��ود رگ هاي ش��ما تنگ تر شوند. وقتي اين رگ ها تنگ مي شوند، 
فشار خون بيشتر مي شود و علاوه بر آن اكسيژن موجود در خون نيز كمتر مي شود، يعني 
به ارگان هاي بدن شما اكسيژن كمتري مي رسد و مويرگ هاي ريز صورت و ديگر اعضاي 
بدن تان اصلًا بهره اي از اكسيژن نمي برند. اين اتفاق به اين معناست كه زماني كه بدن شما 
زخم مي شود، جاي زخم خيلي ديرتر التيام مي يابد و در ضمن جاي زخم نيز باقي مي ماند. 

اين جاي زخم در افراد سيگاري بزرگ تر و پررنگ تر از افراد غيرسيگاري است. 
 از دست دادن دندان ها 

سيگار كشيدن براي دندان هاي شما بزرگ ترين خطر محسوب مي شود و مي تواند همه 
جور بيماري مربوط به دهان و دندان ايجاد كند؛ از سرطان هاي دهاني گرفته تا بيماري هاي 
مربوط به لثه.در واقع، بر اساس تحقيقي كه در سال 2005 انجام شد و نتيجه اش نيز در 
ژورنال دندانپزش��كي كلينيكي انگلستان چاپ شد، سيگاري ها در قياس با غيرسيگاري ها 
شش برابر بيشتر مستعد ابتلا به بيماري هاي لثه و در نتيجه از دست دادن دندان هايشان 

هستند. آيا ترك كردن بهتر از نشستن در مطب دندانپزشكي نيست؟
 خداحافظي با درخشش طبيعي پوست

آيا تا به حال دقت كرده ايد كه انگار چراغ هاي پوست سيگاري ها خاموش است. پوست 
صورت شان درخششي ندارد. سيگار حاوي منوكسيدكربن است؛ ماده اي كه مانع مي شود تا 
خون عمل اكسيژن رساني به پوست صورت را درست انجام دهد، يعني نقاطي از پوست كه 
به اكسيژن نياز دارند، بي اكسيژن مي مانند و برخي نقاط از اكسيژن زيادي در رنجند، علاوه 
بر اين نيكوتين هم كه س��بب افزايش فش��ار خون مي شود و رگ ها را تنگ مي كند، اجازه 
نمي دهد به برخي از نقاط پوست اكسيژن برسد و پوست خشك و بي رنگ مي ماند. سيگار 
كشيدن همچنين سبب مي شود برخي مواد حياتي بدن مانند ويتامينC زيادي سوزانده 
و مصرف شوند، يعني ويتامينC كافي در بدن باقي نمي ماند و اين ويتامين ماده اي حياتي 

براي سلامت و لطافت پوست است و مي تواند پوست آسيب ديده را درمان كند.        
 التيام زخم ها

برخي از تحقيقات نش��ان داده اند زخم هاي سيگاري ها بعد از عمل هاي جراحي، نظير 
عمل هاي زيبايي و جراحي لثه، به خوبي افراد غيرسيگاري التيام نمي يابند.سيگار در صورت 
شما چين و چروك ايجاد مي كند، بعد كلي هزينه مي كنيد و زير تيغ جراح ها مي رويد تا 
از ش��ر اين چين و چروك ها خلاص ش��ويد، اما باز هم سيگار مانع آن مي شود تا جراحات 

شما به خوبي التيام يابد. 
 سرطان پوست

سيگار كشيدن عامل اصلي ابتلا به سرطان است. سرطان ريه، حنجره، دهان و مري از 
انواع سرطان هايي هستند كه به خاطر كشيدن سيگار به وجود مي آيند. سرطان پوست را نيز 
به اين ليست اضافه كنيد. در واقع، بنا بر تحقيقات انجام شده در سال 2001، افراد سيگاري 
سه برابر بيشتر از باقي افراد در معرض ابتلا به كارسينوما هستند. كارسينوما رشد بدخيم 
)سرطان( سلول هاي اپيتليال است كه به بافت هاي اطراف نفوذ كرده و توانايي متاستاز نيز 

دارد. اين بيماري دومين سرطان رايج پوستي است. 
 چربي دور كمر و شكم

س��يگار اشتهاي ش��ما را كم مي كند و عموماً افراد سيگاري وزن شان كمتر از افراد 
غيرس��يگاري اس��ت. با اين همه تحقيقي كه در سال 2009 در كشور هلند انجام شد، 
ثابت كرد افراد سيگاري چربي دور شكم و كمر بيشتري در قياس با افراد غيرسيگاري 
دارند.اين چربي عميق دور ارگان هاي بدن ش��ما را مي گيرد و روز به روز بخش مياني 
بدن ش��ما را حجيم تر مي كند و مي تواند خط��ر ابتلا به ديگر بيماري ها نظير ديابت را 

نيز افزايش  دهد.  

كاناپه منقل

اساس��اً شمع انرژي خارق العاده اي در فضاي خانه ايجاد مي كند 
و در تاري��خ مذاهب نيز مي توان نكات جالبي درباره ش��مع ها پيدا 
كرد. نور سوس��وزن ش��مع ها قرن ها ديوارهاي معابد و كليس��اها را 
 روشن كرده است و بسياري براي نشان دادن عشق خود به عزيزي

 از دست رفته شمعي روشن مي كنند. امروزه به بيشتر مغازه هاي لوازم 
خانگي و لوازم تزييني كه سر بزنيد، شمع پيدا مي كنيد؛ پديده اي كه 
خيلي ساده راهش را به خانه هاي ما باز كرده و شب هاي ما را كنار 
دوس��تان مان روشن مي كند. شمع روشن مي كنيم تا حال و هواي 
مهماني هايمان را عوض كنيم يا بو و دود سيگار مهمانان را مهار كنيم. 
در سايز، شكل و رنگ هاي مختلف برخي سراغ شمع هايي مي رويم 
كه از روغن هاي خاصي س��اخته شده اند كه بوي آن حين سوختن 
خاصيت آرامش بخشي دارند و برخي سراغ زيبايي آن و رنگش تا با 
دكوراسيون خانه مان جور باشد، گاهي هم اين رنگ ها بيشتر از آنكه 
به وسايل خانه مان بيايد، نشان از حال و هوا و روحيه خودمان دارد. 
رنگ سرد يا گرم شمع ها هر كدام فضايي متفاوت در خانه ايجاد 
مي كند. در نتيجه حواس تان باشد كه اين رنگ ها به سادگي، بي آنكه 
خود بدانيد، حال و هواي شما را تحت تاثير قرار مي دهد. پس بهتر 
است پيش از افروختن هر شمعي درباره فضايي كه رنگ هاي مختلف 

شمع ها ايجاد مي كنند بدانيد.
قرمز: رنگي به شدت زنده كه باعث ايجاد شور و اشتياق در اعمال 

فيزيكي و تحرك مي شود. 
نارنجي: رنگي كه باعث ش��ادي مي ش��ود. ش��مع هاي نارنجي 
مي توانند در جمع هاي دوس��تانه باعث ايجاد ش��وق در افراد براي 
انجام انواع بازي ها و س��رگرمي ها ش��وند و هيجانات و اشتياق افراد 

را بالا مي برند. 
زرد: رنگي كه به لحاظ فكري افراد را تحت  الشعاع قرار مي دهد. 

باعث گرم تر شدن بحث ها شده و تمركز افراد را بالا مي برد.  
سبز: رنگي كه باعث ايجاد تفاهم مي شود. شمع هاي سبز تعادل 

مي بخشند و احساس امنيت خاطر و داشتن حامي مي دهند. 
آبي: رنگي كه آرامش مي بخش��د. رنگ آبي باعث ايجاد آرامش 

خاطر مي ش��ود، احساس خطر و اضطراب را مي كشد و اگر در اتاق 
خواب افروخته شود خوابي راحت در پي دارد. 

بنفش: ش��مع هاي بنفش نوعي حس كش��ف و شهود در فرد 
ايج��اد مي كنند. روان و احساس��ات را بيدار ك��رده و پردازش هاي 
منطقي را كند مي كنند. ش��مع هاي بنفش بهترين كاربرد را براي 

انجام مديتيشن دارند. 
سفيد: رنگ پاكي. شمع هاي سفيد در فرد حس امنيت ايجاد 
مي كنند و بهترين رنگ براي ايجاد آرامش خيال هس��تند. ش��مع 
س��فيد يعني خطرها و س��ختي ها كيلومترها دورتر جريان دارند و 

دست شان به ما نمي رسد.   
طلايي: اگر كسي خيلي خوب حرف هاي شما را درك نمي كند، 
او را دعوت كنيد و يك شمع طلايي روشن كنيد. شمع طلايي ذهن 
را روشن كرده و آن را آماده  پذيرش نظريات مختلف و راهكارهاي 

جديد مي كند. 
نقره اي: رنگ ماه. شمع هاي نقره اي باعث مي شوند فرد در خود 
تمايلي به تغيير و بهتر شدن حس كند. نقره اي بهترين رنگ براي 
افرادي اس��ت كه هرازگاهي زير نور شمع مطالعه مي كنند، چرا كه 
شمع هاي نقره اي ميزان يادگيري را افزايش مي دهند. بهترين گزينه 

براي كساني است كه تمايل به ركود و سكون دارند.   

بزرگ ترين تفاوت بين آشپزهاي حرفه اي رستوران ها و آشپزهايي 
كه در خانه غذا درست مي كنند، چيست؟ حرفه اي ها بلدند چطور 
آتش را كنترل كنند، حتي اگر شعله خيلي زياد باشد. آنها چه بخواهند 
ماهي تازه س��رخ كنند چه گوشت يخ زده گوساله، در هر دو حالت 
ابتدا مي گذارند تابه ش��ان خوب داغ ش��ود. اين گونه است كه ظاهر 
غذاي آنها حس��ابي سرخ شده و قهوه اي مي شود و داخل غذايشان 
آبدار. پس نترسيد، شعله گاز را زياد كنيد و بگذاريد روي تابه تان از 
س��رخي گل بيندازد. توماس كلر سرآشپز سرشناس و خالق كتاب 

»پخت شاهكارها در خانه« چند توصيه برايتان دارد. 
چطور سريع و با حرارت بالا بپزيد

1- گوشت را مدتي قبل 
از فري��زر بيرون بياوريد: مهم 
نيس��ت كه تابه تان را چقدر 
داغ مي كنيد، حتي اگر گوشت 
2/5 سانتي متري لطيف تان را 
يك راست از فريزر درآورده و 
در تابه بيندازيد، دچار مشكل 
خواهيد ش��د. اگر اين كار را 
بكنيد، گوشت فريزري مدتي 
زم��ان مي خواهد تا حرارت را 

به خود بگيرد و در اين مدت رطوبتش را از دس��ت داده و قهوه اي 
هم نخواهد ش��د. يادتان باشد اين نكته فقط شامل گوشت گوساله 
نمي شود، مايكروفر را هم فراموش كنيد، بگذاريد گوشت در هواي 

آزاد اندكي نفس بكشد.
 2- در انتخ��اب ان��دازه تابه دقت كنيد: اگر طول گوش��ت تان 
 15 س��انتي متر اس��ت، تابه هم اندازه آن برنداري��د، تابه اي به قطر

 20 س��انتي متر برداريد كه جنس��ش خوب باشد. بهتر است تابه 
س��نگين باش��د تا حرارت را يكنواخت پخش كند. تابه هاي چدني 

بهترين گزينه هستند.
3- شعله را زياد كنيد: همين كه آن يك قاشق غذاخوري روغن تان 
در تابه ش��روع به برق زدن و موج دار ش��دن كرد، گوشت استيك را 
داخل تابه قرار داده و براي يك دقيقه حرارت را به بالاترين ميزان 
ممكنه برسانيد، بعد از يك دقيقه حرارت را كمتر كرده و روي نيمه 
زياد قرار دهيد. بعد از دو تا پنج دقيقه )بسته به اينكه مي خواهيد 
چقدر استيك تان آبدار باشد( استيك را از اين رو به آن رو كنيد دوباره 
براي يك دقيقه حرارت را به بالاترين درجه رسانده و بعد دوباره كم 

كنيد. هر چه تابه داغ تر، سرخ شدگي بهتر.
4- بگذاريد بماند: بايد حواس تان به زماني كه اس��تيك پس از 
خاموش كردن شعله داخل تابه مي ماند، باشد. مي توانيد براي دقايق 
بسيار كمي اجازه دهيد گوشت داخل تابه بماند. حالا شما استيكي 
داريد كه داخلش آبدار است و رويش حسابي قهوه اي شد.          

چطور آرام و با حرارت پايين بپزيد
براي درست كردن غذاي بي نهايت خوشمزه نياز به تلاش بي نهايت 
نيست. حداقل نه زماني كه با حرارت كم غذا مي پزيد. در اين حالت 
ش��ما تنها به زمان، يك تكه گوش��ت چرب و بزرگ، يك قابلمه با 
سايز مناسب كه قابل استفاده در فر باشد و مايعي كه در طول دو 
تا س��ه ساعت گوشت شما را بدل به غذايي لطيف و خوشمزه كند 
نياز داريد. به گوشت نمك و فلفل بزنيد و بعد مقداري روغن زيتون 

در قابلمه ريخته گوشت را در 
آن قرار دهيد، براي سه تا پنج 
دقيقه روي ش��عله نيمه زياد 
ق��رار دهيد، بع��د برداريد و 
در بش��قاب بگذاري��د. چند 
تكه هويج و پياز خردش��ده 
و سير پوست كنده در قابلمه 
بيندازيد، همراه نمك و فلفل. 
مقدار خيلي كمي آب بريزيد 
و براي 15 دقيقه روي شعله 

گاز بگذاريد تا سبزيجات كمي نرم شوند. گوشت را به قابلمه برگردانيد. 
مايع داخل قابلمه نبايد زياد باشد، نبايد روي گوشت را بپوشاند. در 
قابلمه را بپوشانيد و داخل فري كه از قبل با دماي 300 درجه گرم 
ش��ده قرار دهيد. بعد بگذاريد بپزد. بعد از دو س��اعت س��ري به آن 
بزنيد. چنگالي فرو كنيد تا ببينيد پخته يا نه. گوشت را خارج كنيد 
و داخل فويل بپيچيد و بگذاريد كنار. اگر بخواهيد، مي توانيد از آن 
مايع نيز استفاده كنيد. سبزيجات را جدا كرده و دور بريزيد و بعد 
قابلمه را روي شعله نيمه زياد قرار دهيد تا در نهايت به شكل سس 
دربيايد. گوشت را تكه كرده و در ظرف بگذاريد و سس را روي آن 
بريزيد. تنها يك قابلمه كثيف كرده ايد و غذايي درجه يك پخته ايد.    
چگونه براي هر گونه خوراك گوشت و ماهي يك سس 

مهمان كش درست كنيد
گوشت هايي كه استادانه 
نيز ممكن  پخته مي شوند 
اس��ت در طعم و مزه خود 
چيزي كم داش��ته باشند، 
اگ��ر مايعي را كه در قابلمه 
همراه گوشت بوده به حال 
خود رها كنيد و از آن هيچ 
استفاده اي نكنيد آن مايع 
را سس كنيد. مهم نيست 
گوشت را به چه شكلي طبخ 
مي كنيد، مهم اين است كه 

سس روي آن را فراموش نكنيد. اگر سينه مرغي پخته ايد كه پوست 
آن را نكنده ايد، سينه را كنار بگذاريد و هر كاري دل تان مي خواهد با 
محتويات قابلمه اي كه مرغ در آن پخته بكنيد، اما دو يا سه قاشق 
غذاخ��وري از چربي داخ��ل قابلمه را برداريد و در يك تابه بريزيد. 
تابه را روي شعله نيمه زياد بگذاريد. يك كف دست موسير ريزشده 
اضاف��ه كنيد و يك دقيقه تفت دهيد. يك يا دو اس��تكان كوچك 
ماءالشعير اضافه كنيد و با يك قاشق چوبي موادي كه به كف تابه 
چس��بيده را بكنيد. اگر از تفلون استفاده مي كنيد از اين تكه هاي 
كوچك چسبيده به كف تابه و در واقع از خيلي چيزهاي خوشمزه 
ديگر محروم هستيد. يك يا دو دقيقه تفت دهيد تا ماءالشعير تبخير 
شود. نيم تا يك فنجان آب مرغ اضافه كنيد، بگذاريد چند دقيقه 
بماند تا كم كم تبخير شود. آخرين مرحله نيز افزودن چند تكه كره 
است. مي توانيد از سبزيجات تازه ساطوري شده نيز استفاده كنيد 
يا آبليمو اگر دوست داريد. سس تان آماده است. آن  را روي سينه 

مرغي كه سرخ كرده ايد، بريزيد.  

آشپزخانه پنج ستاره اي در خانه  براي هر مشكلي يك شمع هست

سه قدم ساده براي چيدن 
يك خانه

س��ادگي يعني كم هم زياد اس��ت. وس��ايل خانه را در حداقل 
ميزان ممكنه نگه داريد. زياده روي نكنيد. روي طاقچه ش��ومينه 
و اپن آش��پزخانه وس��ايل كمي بچينيد. هر گوشه خانه كه سطح 
مس��طحي مانند يك تخته از آن بيرون آمده براي اين نيست كه 
تا جايي كه مي توانيد  روي آن بچينيد. ساده نگه داريد؛  مناسب 
و بجا يعني اشيا چقدر براي كاربردي كه قرار است داشته باشند، 
مناسب هستند. اگر مي خواهيد روي كاناپه تان چيزي بكشيد، از يك 
روكاناپه اي محكم و خوب استفاده كنيد، چيزي كه واقعاً به درد اين 
كار بخورد، نه از يك ملحفه نازك كه به درد هر چيزي مي خورد جز 
كشيده شدن روي كاناپه. مناسب و بجا يك معناي ديگر هم دارد و 
آن اين است كه حواس تان به اشياي تاريخي و قديمي و اشياي به 
روز و مدرن باشد. اين دو را با هم خلط نكنيد. مناسب و بجا نيست 
كه شما يك ميز جلو مبلي مدرن كه از آهن و شيشه درست شده 

بگذاريد وسط اتاقي كه همه چيزش به سبك دوران ويكتوريا چيده 
ش��ده. اين اصلًا مناسب نيست. تناسب يعني همان سايز. اندازه و 
بزرگي و كوچكي وسايل خانه و اشيا بايد با فضايي كه در آن قرار 
مي گيرند و با همديگر تناسب داشته باشد. شما نبايد صندلي هاي 
ب��زرگ و مبلمان هاي حجيم را در اتاق كوچكي قرار دهيد، همان 
طور كه قرار نيست يك صندلي كوچك را در اتاقي بزرگ با سقف 

بلند بگذاريد؛ اينها تناسبي با هم ندارند.   


