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خشك كردن 
لباس در خانه  و بيمارى

شدن  خشك  مانع  برف  و  باران  كه  فصل  اين  در 
فضاى  درون  افراد  برخى  شود  مى  آزاد  فضاى  در  لباس ها 

منزل اين كار را انجام مى دهند توصيه مى كنيم حتى الامكان 
نشوند. خانواده  اعضاى  بيمارشدن  موجب  و  ندهند  انجام  را  كار  اين 

لباس هاى  كردن  خشك  از  ناشى  بخار  كه  است  آن  از  حاكى  مطالعات 
از  يكى  كه  است  شده  است.گزارش  مضر  افراد  سلامتى  براى  شسته شده 
افرادى كه اين هشدار را ناديده گرفته است به عفونت ريه مبتلا شده است 
روى  لباس  كردن  خشك  سبب  به  كه  قارچ هايى  به  شدن  دچار  علت  به  و 
شوفا ژ در اتاق پذيرايى در بدن او بوجود آمده اند او را با مشكلات ريوى 

شديدى روبه رو شده است.
اين فرد نمونه اى از هزاران هزار نفر است كه به علت خشك كردن لباس هايشان 
در فضاى داخلى خانه و با استفاده از وسايل گرمايشى دچار مشكلات 

كردن  خشك  كه  داده اند  هشدار  است.متخصصان  شده   متعددى 
لباس هاى شسته شده با استفاده از وسايل گرمايشى در داخل 

خانه، درجه رطوبت داخل خانه را تا 30 درصد افزايش 
مى دهد و دماى بسيار مناسبى را براى رويش 

قارچ ها بوجود مى آورد.

زن روز
زنان  شاخص

گلى عامرى
گلى عامرى در در ايران زاده شد 
انقلاب  از  پيش  سال  پنج  حدود  و 
تحصيلات  تا  آمد  آمريكا  به  ايران 
خود را در دانشگاه استانفورد ادامه 

دهد.
وى پس از اتمام تحصيلات عالى 
به دنياى تكنولوژى و سپس سياست 
روى آورد و در ماموريت هائى كه در 
جورج  جمهورى  رياست  دوم  دوره 
دابليو. بوش در سازمان ملل متحد 
بر عهده داشت، در چارچوب حقوق 
زنان  بشر  حقوق  ويژه  به  و  بشر 

فعاليت هاى گوناگونى انجام داد.
سوى  از  ميلادى   2004 سال  در 
يكى  سمت  به  بوش  دابليو.  جورج 
از سه عضو هيئت نمايندگى دولت 
نشست  يكمين  و  شصت  در  آمريكا 
كميسيون حقوق بشر سازمان ملل 

متحد برگزيده شد.
مه  ماه  يازدهم  در  عامرى  گلى 
سال 2008 ميلادى، جايزه «اليس 
آيلند» را در نيويورك دريافت كرد. 
اين جايزه همه ساله به كسانى اهدا 
تجربيات  از  استفاده  با  كه  مى شود 
به  خود  شخصى  دست آوردهاى  و 

مهاجران خدمت كرده اند.
گلى  ميلادى،   2010 سال  در 
فدراسيون  سوى  از  عامرى 
عنوان  به  سرخ  صليب  بين المللى 
معاون دبير كل آن سازمان در امور 
انتخاب  دوستانه  بشر  ديپلماسى 
گلى  تازه اش،  مسئوليت  در  شد. 
افزايش  از  بهره گيرى  با  عامرى 
و  دولت ها  در  سرخ  صليب  نفوذ 
كسانى  نيازهاى  به  قانون گزاران، 
گوناگون  سازمان هاى  سوى  از  كه 
به كارهاى خدماتى در سطح جهان 

اشتغال دارند، كمك مى كند.

هر چه دادم به او حلالش باد
غير از آن دل كه مفت بخشيدم

دل من كودكي سبكسر بود
خود ندانم چگونه رامش كرد
او كه ميگفت دوستت دارم

پس چرا زهر غم به جامش كرد

روشهايى موثر براى از بين بردن غبغبروشهايى موثر براى از بين بردن غبغب
داريد  دوستى  يا  هستيد  مادر  اگر 
كه مادر است، حتما با مشكل ظاهر 
و  سرصبح  نامرتب  موهاى  و  آشفته 
رنگ و روى زرد و رنگ پريده آشنايى 
داريد. مادرها مجبورند موهايشان را 
فقط خشك كنند، آن هم چه وقت؟ 
دقيقا زمانى كه بايد اسباب بازى ها 
را از كف خانه جمع كنند و صبحانه 
مادران  خب!  كنند.  آماده  هم  را 
مهربان، ما مى دانيم، براى شما فقط 
اين كفايت مى كند كه يك روز را با 
موفقيت و بدون دردسر به پايان ببريد. 
دهند  مى  نشان  مطالعات  اما 
و  شادى  باعث  زيبا  و  آراسته  ظاهر 
سرخوشى در شما و اطرافيانتان مى 
شوند. پس كمى هم به فكر خودتان 
براى  فرصتى  كنيد  تلاش  و  باشيد 
ايجاد  خود  زيبايى  حفظ  و  مراقبت 
و  راه  ترين  كوتاه  اينجا  در  ما  كنيد. 
بى دردسرترين روش هاى زيبايى را 

به شما معرفى مى كنيم.
1- دوش گرفتن در شب 

دوش گرفتن در شب به شما كمك 
مى كند تا رطوبت موها باعث تابيدن 
معمولا  شود،  آنها  گرفتن  حالت  و 
ايجاد  بر  علاوه  شبانه  هاى  دوش 
روز،  استرس  كردن  دور  و  آرامش 
موها را با موج هاى زيبا و غيرمنتظره 
كارى  حداقل  بخشد.  مى  زينت  اى 
كند  مى  شما  براى  شبانه  دوش  كه 
اين است كه صبح موى حالت دار را 
پشت سر خود گره مى زنيد و مجبور 
نيستيد با موهاى خيس تمام روز را 

بگذرانيد.
موهاى  شامپوى  يك  2-انتخاب 

خشك 
براى  راهى  را  شبانه  دوش  اگر 
دانيد،  نمى  زيبا  موهايى  به  رسيدن 
موهاى  مخصوص  شامپوى  پس 
خشك براى شما ساخته شده است. 
اگر در برند محبوب خود اين شامپو 

را خريدارى كنيد، حتما نتيجه فوق 
از  بسيارى  داد.  خواهد  اى  العاده 
استفاده  با  كه  هستند  مدعى  مردم 
از شامپوى مخصوص موهاى خشك 
و  شستشو  از  روز  سه  يا  دو  حتى 
رسيدگى به موهايشان معاف شده اند.
از  هايتان  لباس  كردن  آماده   -3

شب قبل 
تمام  كه  است  اين  راه  ترين  آسان 
هاى  جوراب  يا  سويشرت  با  را  روز 
ناجور بگذرانيد، چرا كه آنقدر خسته 

هستيد كه نمى خواهيد به فردا فكر 
براى  را  هايتان  لباس  اگر  اما  كنيد. 
شما  به  تنها  نه  كنيد،  آماده  فردا 
قبل  از  تر  مرتب  تا  كند  مى  كمك 
باشيد، بلكه از تراشيدن عذر و بهانه 
هم  خودتان  به  دادن  اهميت  براى 

دست برمى داريد.
4- داشتن آرايش سفرى

آرايش  رفتن  سفر  براى  چطور 
كيف  يك  در  است  كافى  مى كنيد؟ 
ترين  ابتدايى  كوچك،  آرايش  لوازم 
كنار  را  خود  محبوب  آرايشى  لوازم 
توانيد  مى  را  اوليه  آرايش  بگذاريد. 
حتى در طول زمانى كه پشت چراغ 
قرمز هستيد، انجام دهيد. اين موقعيت 
ها اغلب پيش مى آيند. اگر برندهاى 

تازه 
م  ز ا لو

يشى  ا ر آ
جستجو  را 

كنيد، معمولا كيف 
براى  كوچك  آرايشى  لوازم 

چنين موقعيت هايى دارند كه قيمت 
مناسبى هم دارد.

5-كمى زودتر بيدار شويد
روشى را پيدا كنيد كه بيش از هر 
چيزى زيبايى را در شما پديد آورد. 
با  شما  است  ممكن  مثال  طور  به 
صبح زود بيدار شدن خواب را از خود 
تنبلى  و  كسالت  از  و  كنيد  مى  دور 
زيبايى  اينگونه  و  گيريد  مى  فاصله 
اينگونه  كنيد.  نزديك  خودتان  به  را 
مى  آمادگى  احساس  بيشتر  شايد 
كنيد تا روز را همزمان با بيدار شدن 
فرزندتان شروع كنيد. پس متاسفانه 
از  زودتر  ساعت  يك  را  ساعت  بايد 
هميشه كوك كنيد و ببينيد چقدر در 
افزايش خلق و خوى مثبت در شما 
موثر خواهد بود. اين روند مثبت قطعا 
به سوى زيبايى شما پيش مى رود.
مهمتر از همه اين است كه هر وقت 
احساس خستگى كرديد به رختخواب 
به  شما  باشيد  داشته  ياد  به  برويد، 
تنهايى مسئول نگهدارى از فرزندتان 
نيستيد. شما مى توانيد براى يافتن راه 
هاى بيشتر مراقبت از خودتان بيشتر و 
بيشتر به علاقه واقعى تان روى آوريد، 
گوش دادن موسيقى مورد علاقه تان 
دوستشان  كه  كسانى  با  معاشرت  يا 
درونى  زيبايى  در  مى تواند  داريد 
شما موثر باشد و باعث بروز شادابى 
در  كنيد  سعى  شود.  شما  چهره  در 
الويت بندى زندگى تان، مراتب نخست 
را براى سلامت روحى و جسمى خود 

بگذاريد.

 

ى  ا بر
بردن  ازبين 
تمرينات  چه  از  غبغب 
چه  و  بگيريم  كمك  بايد  ورزشى 
روش هايى را بايد در پيش بگيريم 
عضلات  و  برود  بين  از  غبغبمان  تا 
فرمى  و  شكل  به  گردنمان  و  چانه 

زيبا دست يابد.
براى  راه  چند  زيبايى  متخصصان 
كاهش يا درمان اين حالت در نظر 
روش ها  اين  از  برخى  كه  مى گيرند 
با انجام تمرينات و حركات ورزشى 
و نرمشى حتى در خانه يا پيروى از 
بعضى  و  است  ممكن  غذايى  رژيم 
برداشتن  روش   از  استفاده  با  ديگر 
بيان  به  و  ناحيه  اضافى  چربى هاى 
جراحى  عمل هاى  انجام  ديگر 

همچون ساكشن و ليزردرمانى.
مانند  برآمدگى  حالت  يك  غبغب 
يا  پايين  فك  قسمت  در  كه  است 
ناحيه  و  چانه  زير  ديگر  به عبارتى 
ديده  افراد  برخى  گردن  ابتدايى 
پوست  كه  كسانى  معمولا  مى شود. 
دلايلى  به  بدنشان  از  قسمت  اين 
شل تر است غبغب هم دارند. دليل 
اين امر ممكن است به دليل ژنتيك 
از  باشد.  موضعى  چربى  وجود  يا 
آنجا كه بعضى افراد گمان مى كنند 
زشت  را  آنها  صورت  حالت  غبغب 
كاهش  براى  راهكارهايى  مى كند، 
دارد؛  وجود  آن  درمان  حتى  يا 
كه  هستند  هم  افراد  برخى  اگرچه 
اين حالت برآمدگى را دوست دارند 
خود  چهره  زيبايى  باعث  را  آن  و 

مى دانند.
روش جراحى

غبغب  مشكل  رفع  براى  پزشكان 
كسانى كه حساسيت زيادى در اين 
عمل هاى  مى دهند  نشان  زمينه 
چربى  كشيدن  يا  ساكشن  جراحى 
را انجام مى دهند كه از آنها مى توان 

از ليزر ليپوليز نام برد.
مى گويند  امر  اين  متخصصان 
كاهش  فناورى  نوعى  ليپوليز  ليزر 
حد  تا  كه  است  موضعى  چربى هاى 
فناورى  با  ساكشن  مشكلات  زيادى 
قديمى تر را به دنبال ندارد و به سبب 
تاباندن ليزر كه باعث تحريك كلاژن 
شدن  شل  جاى  به  پوست  مى شود، 
سفت مى شود و تورم يا كبودشدگى 
كمترى هم نسبت به شيوه هاى قبلى 

دارد.
در اين روش پس از يك بى حسى 
چند  و  كوچك  سوراخى  موضعى، 
قرار  كه  قسمتى  در  ميليمترى 
ايجاد  شود  كشيده  چربى ها  است 
مى شود و با وسيله اى به نام كانولا 
تابش  معرض  در  چربى  سلول هاى 
اين  نتيجه  در  مى گيرد.  قرار  ليزر 

سفتى  حالت  چربى  سلول  عمل، 
خود را از دست مى دهد و به مايع 
تبديل مى شود كه در جريان عمل 
شده،  خارج  ساكشن  وسيله  به 
و  سوخت  طريق  از  نيز  باقيمانده 
ساز خود بدن از بين مى رود. وقتى 
اين وسيله در قسمت غبغب به كار 
برود، بالطبع چربى ها خارج شده و 
بزرگى غبغب كاهش مى يابد. البته 
وضعيت  بايد  آن  انجام  از  پيش 

پوست بررسى شود.

تغذيه و روش هاى سنتى
براى  ديرباز  از  سنتى  طب 
در  را  حالت  اين  كه  اشخاصى 
مى پندارند  ناخوشايند  خود  صورت 

توصيه  را  برنج  مصرف  از  پرهيز 
كرده است.

به  توصيه  كه  بوده اند  هم  كسانى   
مصرف نان و برنج سبوس دار كرده اند 
سبوس  سنتى  طب  اساس  بر  زيرا 
مولكول هاى  شدن  شكسته  باعث 
شدن  جمع  از  جلوگيرى  و  چربى 
خاص  موضع  يك  در  چربى 
به خصوص در قسمت غبغب مى شود.

ابن سينا  قديم،  حكماى  ميان  در 
كه  است  بوده  باور  اين  بر  نيز 
باعث  خشك  حمام  از  استفاده 
و  مى شود  چربى  سريع تر  سوختن 
كالرى  سوزاندن  روند  در  مى تواند 

بر كاهش غبغب نيز اثر بگذارد.
متخصصان  قدما،  بر  علاوه 
يا  بيشتر  تمايل  سنتى  طب  كنونى 
خوردن  در  افراد  برخى  زياده روى 
را  پرچرب  و  شكردار  غذايى  مواد 
در  غبغب  آمدن  پديد  عامل  نيز 
چهره مى دانند. اين دو باعث چاقى 

و اضافه وزن به طور كلى مى شود و 
اثر آن بر غبغب نيز هويدا مى شود.

به همين دليل متخصصان كنونى 
و  زندگى  سبك  اصلاح  معتقدند 
بويژه عادات غذايى فرد در كاهش 
خوراكى هايى  مصرف  به  تمايل 
شيرينى  و  چربى  زياد  درصد  با 
نيز  غبغب  كاهش  به  مى تواند 

بينجامد.
تمرين و راهكار ورزشى

بى خطرترين  گفت  بتوان  شايد 
تمرين هايى  غبغب  كاهش  نوع 
مى توان  هم  خانه  در  كه  است 
انجام داد. براى اين منظور مى توان 
تمرين هاى ورزشى زير را انجام داد:

وضعيت  در  كه  حالى  در  1ـ 
را  خود  سر  داريد  قرار  ايستاده 
جلوى  مى توانيد  داريد.  نگاه  صاف 
در  آينه  به  نگاه  با  تا  بايستيد  آينه 
گرفته  قرار  مناسب ترى  وضعيت 
باشيد. اكنون زبان خود را در حالى 
كه مى كوشيد آن را به چانه برسانيد 
كاملا خارج كنيد و 20 تا 30 ثانيه 
در همين حالت نگاه داريد. زبان را 
به دهان برگردانيد و به آن استراحت 
دهيد. 40 ثانيه بعد مجددا اين كار 
را تكرار كنيد. اين تمرين در هر روز 
بايد چهار تا پنج مرتبه انجام گيرد 
تا كم كم چربى هاى غبغب در ناحيه 
فك وادار به عقب نشينى شود و به 

زيبايى چهره شما كمك كند.
تا  را  سر  ايستاده  حالت  در  2ـ 
عقب  به  است  توانتان  در  كه  جايى 
اگر  كه  طورى  به  البته  كنيد؛  خم 
و  ببينيد  را  سقف  هستيد  خانه  در 
پايين  فك  را.  آسمان  بيرونيد  اگر 
و  ماهيچه ها  كه  گونه اى  به  را  خود 
حالت  قسمت ابتدايى گردن  پوست 
كشيدگى به خود بگيرد به سمت بالا 
بياوريد. چند ثانيه در همين وضعيت 
معمول  حالت  به  مجددا  و  بمانيد 
ماهيچه ها  پوست،  بگذاريد  برگشته، 
بار  كند.  استراحت  فكتان  و  سر  و 
ديگر تا چهار يا پنج مرتبه اين ورزش 
شدن  قوى تر  با  تا  كنيد  تكرار  را 
ماهيچه هاى فك و گردن و همچنين 
انقباض و انبساط پوستى، بافت ناحيه 
از افتادگى به دليل شل شدگى زياد 
درآيد و غبغب پس از دوره اى از اين 
پسروى  به  شروع  آرام آرام  تمرينات 

كند و كوچك تر به نظر آيد.

فروغ فرخزاد

چند راه زيبايى براى مادران گرفتار چند راه زيبايى براى مادران گرفتار 


