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محل جوش و 
اين علائم

ايجاد جوش و آكنه علل زيادى دارد مى توانيد با 
توجه به محل جوش پى به بيمارى بدنتان ببريد و با نگاه به 

محل جوش بفهميد به چه عارضه اى مبتلا هستيد.بر اساس طب 
چينى، به وجود آمدن آكنه در قسمت هاى مختلف صورت مى تواند نشان 

از بيمارى هاى متفاوتى باشد و جوش ها به اين علت در قسمت هاى متفاوت 
صورت بروز مى كنند كه نشان دهند اختلالى در قسمتى از بدن در حال بوجود 

آمدن است. به عنوان مثال،  بوجود آمدن آكنه در قسمت بالاى گونه مى تواند 
واكنشى به فشار بر دستگاه تنفسى و ريه ها باشد و سيگار كشيدن نيز مى تواند سبب 
بروز آن شود.نتايج مطالعه اى كه ارتباط ميان محل جوش ها و مشكلات سلامتى را 
بررسى كرد، نشان داد كه محل جوش ها مى تواند اطلاعات مهمى را راجع به سلامتى 
بدست دهد.جوش هاى موجود در بالاى پيشانى نشان دهنده مشكلات مربوط به 
سيستم گوارشى و مثانه است.جوش هاى پايين پيشانى نشان دهنده مشكلات و 
اختلالات قلبى عروقى است.جوش بر روى گوش ها نشان از مشكلات كليوى 

است.جوش هاى اطراف چشم مى تواند نشان دهنده مشكلات كبدى باشد.
جوش هاى بوجودآمده بر گونه ها و بالاى آن ها نشان دهنده مشكلات 

دستگاه تنفسى و ريه ها است.جوش هاى زير گونه مشكلات 
دندانى و لثه را نشان مى دهد.جوش هاى بر روى چانه، 

مشكلات روده و شكم و اختلالات هورمونى را 
نشان مى دهد.

زن روز
زنان  شاخص

فريناز لارى
فروردين   1 (متولد  لارى  فريناز 
1366) كيك بوكسينگ كار اهل ايران 
است. او اولين زن ايرانى است كه در 
در  جهان  بوكسينگ  كيك  قهرمانى 

سال 2013 برنده مدال شده است.
كيك  ملى  تيم  عضو  لارى  فريناز 
بوكسينگ بانوان ايران در سومين دوره 
بازى هاى داخل سالن آسيا سيزدهمين 
مدال نقره را به دست آورد. فريناز لارى 
بوكسينگ  كيك  فينال  مسابقات  در 
داخل سالن ويتنام در وزن 52 كيلوگرم 
حريف  به  را  نتيجه  فينال  مسابقه  در 
ويتنامى خود واگذار كرد و مدال نقره 
اين دوره از بازى ها را كسب نمود وى 
در بازى نيمه نهايى بر حريف قزاقستانى 

غلبه كرده بود.
فريناز  مربى  و  همسر  خنجرى  على 
در  اكنون  هم  وى  مى باشد.  لارى 

ونكوور، بريتيش كلمبيا اقامت دارد.
لارى،  فريناز  همسر  خنجرى،  على 
با  ايران  ملى  تيم  عضو  قديمى ترين 
ملى  تيم  در  عضويت  تجربه  سال   11
كيك بوكسينگ است. او قهرمانى كيك 
كارنامه  در  را  آسيا  و  اروپا  بوكسينگ 

حرفه اى خود دارد
سال  بدترين  را   2015 سال  وى 

مى گويد «در  و  مى داند  خود  حرفه اى 
سال 2015 مسابقات قهرمانى آسيا و 
جهان  برگزار مى شد. از انجمن كيك 
گرفتند  تماس  من  با  ايران  باكسينگ 
كه براى مسابقات در تيم ملى شركت 
آن ها  به  و  نكردم  قبول  من  اما  كنم 
كانادا  ملى  تيم  براى  مى خواهم  گفتم 
بازى كنم. نمى خواستم براى تيم ملى 
ايران دوباره بازى كنم چون آن قدرى 
هستند،  قايل  ارزش  مردها  براى  كه 
براى تيم ملى زنان ارزش قايل نيستند. 
من نسبت به بسيارى از آقايان از نظر 
اما  بودم  بالاتر  كرده  كسب  مقام هاى 

هميشه به من بى احترامى مى شد.»

زيبايى بيشتر پوست و  مو در  بهارزيبايى بيشتر پوست و  مو در  بهار
برخى طرز فكرها در مورد انواع مواد 
غذايى و خوراكى باعث مى شود آن 
ها را تهيه نكنيم و خود و اطرافيانمان 
به  كنيم  محروم  ها  آن  مصرف  از  را 
اشاره  اشتباه  تفكرات  اين  از  برخى 
خواهيم كردروزانه حدود 200 مرتبه 
درباره غذاها تصميم گيرى مى كنيم. 
شايد در نگاه اول زياد به نظر بيايد تا 
زمانى كه اين رقم را بشكنيم: براى 
يا  پنير  بخورم؟  چيزى  چه  صبحانه 
چه  وعده  ميان  يا…؟  مرغ  تخم 
بخورم؟ و اين روند همينطور تا پايان 

شب ادامه پيدا مى كند.
با اينكه فكركردن به اين تصميمات 
مهم است، افرادى كه دچار اختلالات 
تغذيه اى هستند ديگر بيش از حد 
روى اين تصميمات تمركز و فكر مى 
كنند. اين افراد نه تنها بيش از حد 
فكر مى كنند بلكه افكارشان درباره 
را  خود  واقع  در  و  است  منفى  غذا 
داورى مى كنند. چنين طرز تفكرى 
از  مختلفى  انواع  به  منجر  تواند  مى 
بنفس  اعتماد  از  شود،  مشكلات 
ضعيف گرفته تا رفتارهاى پرخطر، از 
جمله برنامه هاى غذايى يويو، ورزش 
و فشار بيش از حد در يك دوره، و 
شدن  اضافه  و  پرخورى  به  شروع 

دوباره وزن در دوره ديگر.
شايد همين حالا درگير يكى از اين 
اختلالات تغذيه اى باشيد و يا سعى 
مى كنيد خود را از اين تفكرات دور 
كنيد. رابطه اى بهتر با غذا و خوردن 
برقرار كنيد، به همين منظور و براى 
اينكه كمتر دچار چنين افكارى شويد 
تفكرات  از  مورد  چند  خواهيم  مى 

شايع بد درباره غذا را معرفى كنيم.
اين غذا برايم بد است

اينكه غذاها را به عنوان خوب و بد 
افكار  كنيم  بندى  دسته  خود  براى 
اشتباه  رفتارهاى  و  اى  تغذيه  منفى 
زمانى  مخصوصا  كند،  مى  تقويت  را 
بد  شود.  مى  وسواس  به  تبديل  كه 
قلمداد كردن بعضى غذاها زمانى كه 
از آنها اجتناب مى كنيد باعث ايجاد 
وقتى  و  شود  مى  محروميت  حس 

هم استفاده شان مى كنيد احساس 
آيد.  مى  سراغتان  به  كه  است  گناه 
در نهايت فرد رو به مجازات خود مى 
آورد و همين امر باعث به وجود آمدن 
خورى  كم  و  پرخورى  از  اى  چرخه 
عدم  داده  نشان  تحقيقات  شود.  مى 
به  منجر  معمولا  غذايى  مواد  تحمل 
مى  ها  غذا  به  هاى فيزيكى  واكنش 
شود. افراد مستعد به اختلالات تغذيه 
هاى  واكنش  به  مستعد  معمولا  نيز 

روانى تنى هستند.
اين غذا چاقم مى كند

حس  تواند  مى  فكرى  الگوى  اين 
در  را  ماندن  محروم  و  گناه،  شرم، 
جاى  به  كند.  دائمى  و  تحريك  فرد 
يا  وعده  ميان  يك  از  بردن  لذت 
غذاى سالمى كه حاوى چربى يا نوع 
خاصى از مواد غذايى است ذهن به 
مى  منفى  گيرى  نتيجه  يك  سمت 
رود. اين را به ياد داشته باشيد: هيچ 
غذاى خاصى منجر به چاق شدنتان 
نمى شود و يا برنامه غذايى سالمتان را 
بهم نمى ريزد. حتى گاهى پرخورى 
غذاهايى كه مواد مغذى كمى دارند 
ناگهانى  صورت  به  تواند  نمى  نيز 
چنين  برعكس  ببرد.  بالا  را  وزنتان 
تفكراتى مى تواند كم كم باعث كم 
خورى و پرخورى هاى نا منظم شود 
مى  كند  را  بدن  ساز  و  سوخت  كه 

كنند و وزن فرد را بالا مى برند.
غذا  اين  چربى  يا  كربوهيدرات 

خيلى بالا است
اسم كربوهيدرات ها و چربى ها بد 
در رفته است، اما هر دوى اين مواد 
به عنوان درشت مغذى شناخته مى 
شوند و براى داشتن بدنى سالم كه 
اندازه  به  بايد  كند  كار  هم  متناسب 
كافى كربوهيدرات و چربى در برنامه 
مطمئنا  باشيد.  داشته  خود  غذايى 
برخى منابع از ديگر موارد مغذى تر 
هستند، اما انواع اين دو را مى توان 
در يك برنامه غذايى سالم گنجاند. به 
جاى اينكه روى مقدار كربوهيدرات و 
چربى غذا تمركز كنيد بيشتر به مزه 

اينكه  و 
براى  چقدر 

تواند  مى  سلامتتان 
كنيد.  فكر  شود  واقع  مفيد 

هيچ اشكالى ندارد گاهى غذايى كه 
داشته  مغذى  مواد  كمتر  مى خوريد 

باشد.
برايم  بعدها  غذا  اين  خوردن 

عواقب دارد
مجازات خود يكى از پرخطر ترين 
اين  است.  تغذيه  اختلال  رفتارهاى 
غذا  از  شود  مى  باعث  تنها  نه  كار 
خوردن لذت نبريد، بلكه باعث بروز 
اعمالى مى شود كه براى سلامتتان 
مضر است. به جاى اينكه به دنبال 
جبران كردن چيزى باشيد كه ديگر 
خورده ايد، روى حال تمركز كنيد. 
همين كه غذايى را خورديد به خود 
يادآور شويد كه ديگر راه بازگشتى 
نيست و يا نمى توانيد در چيزى كه 
كنيد.  ايجاد  تغييرى  كرديد  ميل 
بايد ذهنتان را از وسوسه اينكه خود 
نماييد،  منحرف  كنيد  مجازات  را 
خود را متوجه فعاليتى كنيد كه از 
آن لذت مى بريد و به شما آرامش 

مى دهد.
نيايد،  نظر  به  منطقى  زياد  شايد 
اما هرچه بيشتر روى غذاها متمركز 
دشوارتر  نيز  موفقيتتان  شويد، 
افراد  اين  از  نيز  شما  اگر  شود.  مى 
هستيد هميشه به خود يادآور شويد 
كه تقريبا همه غذاها مقدارى ارزش 
دهيد  اجازه  خود  به  دارند.  مغذى 
مغذى  مواد  كه  غذاهايى  از  گاهى 
كمى دارند نيز لذت ببريد، به خاطر 
تواند  نمى  هيچكس  باشيد  داشته 
هميشه كامل و بى نقص غذا بخورد. 
بجنگيد  خود  بدن  با  اينكه  جاى  به 
بياموزيد به حرفش گوش دهيد و به 

آن احترام بگذاريد.

 بهار فصل 
نو  است.  تغيير 
زندگى  دوباره   ، شدن 
كردن ، دوباره زندگى را زيستن و 
دوباره اميدوار شدن. همه اين تغييرات 
را بگذاريد كنار تحولات طبيعت كه 

تمام سطح آن رنگ پاشى مى شود.
چقدر  شما   ، تفاسير  اين  همه  با 
خودتان را با اين تغييرات همراه و البته 
منطبق مى كنيد. اگر از جمله بانوانى 
هستيد كه اصول زيبايى برايتان حائز 
اهميت است پس بايد بدانيد همزمان 
تغييراتى  بايد  هم  شما  بهار،   آغاز  با 
را در همين زمينه اعمال كنيد. اين 

مطلب را تا انتها دنبال كنيد تا چم و 
خم اين تغييرات دست تان بيايد.

پشت ويترين بهارى!
كمى هم توجه تان را بدهيد به تناژ 
رنگى شيشه عينك آفتابى تان. براى 
بهار كه شدت آفتاب به اندازه تابستان 
شيشه هاى  از  است  بهتر  نيست، 
البته  صد  و  كنيد  استفاده  روشن تر 
به  را  عينك تان  مى توانيد  رنگى تر. 
در  علاقه تان  مورد  رنگ هاى  از  يكى 
طبيعت انتخاب كنيد. شك نكنيد كه 

خوش تيپ تر هم خواهيد شد.
ويتامين بزنيد بر بدن!

اضافه  مراقبت ها  اين  همه  كنار  در 
سبد  به  ويتامين ها  برخى  كردن 
فراموش  هم  را  زيبايى  توصيه هاى 
مى توانيد  قدم  اولين  در  نكنيد. 
ويتامين 3B را در برنامه بگذاريد كه 
لك و پيس هاى قرمز روى پوست را از 
بين مى برد. ويتامين C به طور كلى 
 E لكه ها را از بين مى برد و ويتامين
هم يك رطوبت رسان به معناى واقعى 
كلمه است. براى رطوبت رسانى، امگا3 
هم مى تواند گزينه مناسبى باشد. در 

عين حال بهتر است در همه اين موارد 
با پزشك خود مشورت كنيد.

رطوبت فراموش نشود!
اين نكته به خصوص براى آنهايى كه 
در شهرهاى كم بارش زندگى مى كنند 
درست  است.  اهميت  حائز  بسيار 
است كه بهار رسيده و قاعدتا فصل 
بارندگى است اما اين دليل نمى شود 
كه قيد رطوبت رسانى به پوست تان را 
بزنيد. كرم هاى مرطوب كننده در بهار 
حال  عين  در  اما  مى شوند  سبك تر 
بايد روزى دو مرتبه از آنها استفاده 
كافى  اندازه  به  پوست تان را  تا  كنيد 

تغذيه كند.
در برابر آفتاب!

ضد آفتاب البته از آن دست وسايل 
در  بايد  كه  است  آرايشى  بهداشتى 
همه فصول استفاده شود اما اگر اينجا 

دليل  مى شود  پرداخته  آن  به  دوباره 
از  مى توانيد  بهار  براى  دارد.  ديگرى 
ضدآفتاب هاى رنگ دار استفاده كنيد 
از  تيره تر  درجه  دو  يكى  ترجيحا  و 
پوست خودتان. اين يكى از نشانه هاى 
جاى  به  طبيعت  بر  گرما  جانشينى 
سرماست كه در ظاهر شما نمود پيدا 

مى كند.
گونه هاى گل انداخته!

رژگونه از آن وسايل آرايشى است كه 
با توجه به رنگش به صورت تان رنگ و 
رمق درست و حسابى مى دهد. با اين 
حال براى فصل بهار باز هم بايد برويد 
سراغ روشن تر ها؛ مثلا رژگونه هلويى 
انتخاب  بهترين  بهار  فصل  در  رنگ 

خواهد بود.
قيچى بهارى!

براى اولين تغيير مستقيم برويد سراغ 
قيچى! زمستان فصل سرما و خشكى 
بوده است. بنابراين وقت آن رسيده كه 
با يك نوك گيرى موهاى مرده را دور 
موهاى  رويش  براى  را  فضا  و  بريزيد 
زيادى  دلتان  اگر  كنيد.  مهيا  جديد 
تغيير مى خواهد مى توانيد حين نوك 

گيرى مدل جديدى هم به موهايتان 
بدهيد كه در نهايت مى شود كوتاهى.

كمرنگ ها رو مى آيند!
مى شويد  بهار  فصل  وارد  وقتى 
بگذاريد  كنار  را  تيره  رژلب هاى  بايد 
و رژلب هاى رنگ روشن را رو كنيد. 
صورتى ، سرخابى ، آجرى و نارنجى 
همگى بايد در روشن ترين حالت مورد 
استفاده قرار بگيرند. به همين سادگى.

رنگى تر شويد
رنگ هاى  از  بايد  كه  است  درست 
كنيد،   استفاده  آرايش  در  روشن تر 
ولى در عين حال مى توانيد نمايى از 
آرايش تان  در  را  طبيعت  رنگ آميزى 
هم به كار ببنديد؛ به خصوص وقتى 
پاى مهمانى رفتن در ميان است. برويد 
سراغ سايه هاى رنگى؛ سبز و آبى و هر 
رنگ ديگرى اما در ملايم ترين شكل 

ممكن.

كرم هاى لب فراموش نشود!
وسايل  دسته  آن  از  كرم ها  اين 
هيچ  كه  هستند  مراقبتى  بهداشتى 
را  آنها  از  استفاده  نبايد  سال  موقع 
بهار  كه  خصوص  به  كنيد  فراموش 
فردى  شما  اگر  و  است  آلرژى  فصل 
آلرژيك باشيد، احتمال خشك شدن 
همين  به  است.  زياد  لب هاى تان 
دارد  وجود  بسيارى  كرم هاى  منظور 
تهيه  كره  پايه  با  حتى  برخى  كه 
شده اند تا چربى لازم را به پوست لب 

شما برسانند.
صورت تان را برس بكشيد!

حتما مى دانيد بهار فصل بروز آلرژى 
است.  ممكن  حالت  شديدترين  در 
حالا شما جز اينكه مى توانيد از وسايل 
آرايشى ضدحساسيت استفاده كنيد، 
بهتر است سراغ برس هاى پاك كننده 
صورت هم برويد. زمستان صورت تان 
را خشك كرده و حالا بايد براى مصرف 
روزانه تان از اين برس ها استفاده كنيد 
تا هم گرده هاى طبيعى بهار را از روى 
صورت پاك كنيد و هم اينكه پوستى 

سبك و لطيف داشته باشيد.

فروغ فرخزاد

اين گروه زاهد ظاهر ساز
دانم كه اين جدال نه آسانست
شهر من و تو ‚ طفلك شيرينم
ديريست كاشيانه شيطانست

روزي رسد كه چشم تو با حسرت
لغزد بر اين ترانه درد آلود
جويي مرا درون سخنهايم

گويي به خود كه مادر من او بود 

تفكرات اشتباه غذايى خود را اصلاح كنيدتفكرات اشتباه غذايى خود را اصلاح كنيد


