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ضرب المثل فارسی

ضرب المـثل هـای جهـان
هر گردی گردو نیست.

با افزایش سن به سراغ این کربوهیدرات  ها نرفته و 
یا حداقل مصرف آن ها را بسیار محدود کنید. 

غذاهای  دنبال  به  شوید؟  دیده  تر  جوان  اید  آماده 
جای  به  کنید  سعی  و  بروید  سنتان  مناسب 

خوراکی های نامناسب، جایگزین هایی پیدا کنید.
اگر بیش از 40 سال دارید این خوراکی ها را قطع 

کنید:
کربوهیدرات های فرآوری شده

نرفته  کربوهیدرات ها  این  سراغ  به  سن  افزایش  با 
کنید.  محدود  بسیار  را  آن ها  مصرف  حداقل  یا  و 
کربوهیدرات های فرآوری شده سریع هضم می شوند 
و در نتیجه باعث بالا رفتن سریع قند خون خواهند 
شد. نتیجه این است که دوباره سریع خسته و گرسنه 

می شوید.
لبنیات چرب

لبنیات با افزایش سن سلامت شما را زیاد می کنند. 
لبنیات کلسیم زیادی دارند که استخوان ها را قوی و 
سالم نگه می دارند. همچنین برای تقویت ماهیچه ها به 
شما پروتئین می دهند. چربی اشباع موجود در لبنیات 
داشته  کلسترول خون  بر سطح  منفی  تاثیر  می تواند 
حاد  التهاب  و  قلبی  بیماری های  به  منجر  که  باشد 

خواهد شد.
نوشابه رژیمی

نوشابه رژیمی می تواند با افزایش سن باعث مشکل 
برای شما شود. نوشابه اسیدی است و می تواند مینای 

دندان را خراب کرده و خطر پوسیدگی دندان را زیاد 
کند. در نتیجه نوشابه رژیمی دندان های سفید شما را 

خراب می کند.
سوپ های دارای سدیم زیاد

یکی از مواد غذایی مورد نیاز شما سدیم است. سدیم 
تعادل کلسیم در بدن را به هم می زند، کلسیم بافت 
پوکی  افزایش  باعث  و  می برد  بین  از  را  استخوانی 
دیده  می شود خسته  باعث  سدیم  می شود.  استخوان 
نتیجه  بدن است. در  نفخ در  برای  شوید و محرکی 
چشم های شما پف کرده دیده شده و با کم آب شدن 

پوست، مسن تر دیده می شوید.
مارگارین

مارگارین از چربی های گیاهی سـاخته شـده اسـت 
کـه در حالت عـادی در دمـای اتـاق مایعند و طی 
یک فرآیند شـیمیایی جامد می شـوند. ایـن فرآیند 
چربـی ترانـس تولید می کنـد؛ بدترین نـوع چربی 
بـرای شـما. چربی هـای ترانـس سـطح کلسـترول 
را ناسـالم کـرده و بیشـتر از چربی هـای غیراشـباع 
مضرنـد. ایـن چربی هـا خطـر بیماری هـای قلبی را 

می کنند. زیـاد 
گوشت فرآوری شده

نه تنها این گوشت ها سدیم زیادی دارند بلکه دارای 
چربی های اشباعی زیادی هستند که رگ های خونی 
را مسدود کرده و حتی ممکن است دارای چربی های 

ترانس باشند.

بروید  تیغ جراحی  بدون آنکه زیر  شما می توانید 
کنید  آرایشی  لوازم  صرف  زیادی  هزینه ی  یا  و 

زیباتر و جوان تر دیده شوید. 
5 عادت سالم برای مبارزه با علائم پیری:

تغذیه  سالم
همه ی  می خورید.  که  هستید  چیزی  نتیجه   شما 
می خورید  که  غذاهایی  از  بدن  سلول های 
ساخته شده اند و چه بهتر که برای گرفتن بهترین 
به هر  نتایج بدن خود را خوب غذا رسانی کنید. 
تاثیر زیادی روی سلامت  حال رژیم غذایی شما 
کلی بدنتان دارد، چه از درون و چه بیرون. مواد 
غذایی مانند بتاکاروتن، ویتامین c، سلنیوم و روی 
در میوه های تازه و ویتامین E در مغزها و دانه های 

سالم وجود دارد.
کرم ضدپیری مناسب

به  می تواند  خورشید  نور  مقابل  زیاد  گرفتن  قرار 
چین  بروز  باعث  و  رسانده  آسیب  شما  پوست 
خشکی  و  نور  از  حاصل  لکه های  چروک ها،  و 
پوست شود. اگر به نور خورشید حساسید یا بیش 
می روید  خورشید  نور  مقابل  دقیقه   15 تا   10 از 

ضدآفتاب برای شما یک باید است.
مواد الکلی شما را پیر می کند

الکل می تواند باعث کم آبی شده و ویتامین ها و 
مواد معدنی ارزشمند بدن را از بین می برد. با وجود 

بدن  سموم  دفع  برای  تری  کار سخت  کبد  الکل 
می تواند  بدن  ماده،  این  مصرف  حذف  با  و  دارد 

ناخالصی ها را بهتر دفع کند.
تنباکو پوست را کدر می کند

پوسـت خاکسـتری، چیـن و چـروک اطـراف 
دهـان و چشـم ها، خطـوط در گونه هـا و صورتی 
لاغـر. اگـر تمـام مشـکلات سـلامتی دخانیـات 
شـما را منصـرف نکرده اسـت شـاید ایـن مورد 
بکند. دود سـیگار بیش از 4000 ماده  سـمی دارد 
کـه بسـیاری از آن ها مسـتقیماً به داخل پوسـت 
جذب می شـوند. سـیگار کشـیدن باعث می شـود 
رگ هـای خونی بالاترین سـطح پوسـت منقبض 
شـوند و میـزان اکسـیژن در خـون کاهش یافتـه 
و باعـث رنگ پریدگـی پوسـت شـود. سـیگار 
بـا گـردش خـون ضعیـف منجر بـه برجسـته تر 
دیـده شـدن چیـن و چروک ها و خطوط پوسـت 

شـد. خواهد 
آب بدن را حفظ کنید

راه ها  ساده ترین  از  آب  زیادی  مقداری  نوشیدن 
اغلب  برای  آب  است.  شدن  دیده  زیبا  برای 
فرآیندهای بدن مورد نیاز است، از جمله دفع مواد 
زاید. آب پوست شما را مرطوب نگه می دارد. در 
زمان کم آبی روی پوست شما چین و چروک ها 

نمایان خواهد شد.

مواد لازم:
400 گرم شکلات تخته ای تلخ

100 گرم شکلات نوتلا
۲ قاشق پودر فندق تست و خرد شده

100 گرم پنیرخامه ای
شاتوت یا تمشک به میزان لازم

50 گرم کرمفیل وانیل
1 قطره اسانس شکلات

خمیر فوندانت، ورق طلایی خوراکی 
و ویفر فندقی خرد شده به میزان لازم

روش تهیه:
1. ابتدا ۲00 گرم از شکلات تخته ای 
تلخ را به روش بن ماری ذوب کنید. 
سپس آن را داخل قالب های سیلیکونی 
فقط  که  طوری  بریزید؛  نیمه دایره 
دیواره ها و کف قالب را بپوشاند. حالا 
بسته  تا  دهید  قرار  فریزر  در  را  آن 
شود. سپس باقیمانده شکلات تخته ای 

را به روش بن ماری ذوب کنید.
همزن  با  را  و کرمفیل  نوتلا  پنیر خامه ای،   .۲
آن  به  را  اسانس  و  شود  یک دست  تا  بزنید 
اضافه کنید. حالا شکلات آب شده و پنیر را 

با هم مخلوط کنید.
یک  ابتدا  کنید.  خارج  فریزر  از  را  قالب   .3
یا  شا توت  بعد  شده،  خرد  ویفر  از  قاشق 
تمشک و بعد فندق خرد شده را داخل قالب 
و  شکلات  مخلوط  با  را  قالب  بقیه  و  بریزید 

پنیر پر کنید. در این مرحله قالب را در فریزر 
از  را  آن  سپس  بگذارید.  ساعت   3 مدت  به 
بیرون آورید و  قالب  از  فریزر خارج کرده، 
با خمیر فوندانت و ورق طلایی تزیین کنید و 

در ظرف دلخواه بچینید.

عکس/  غضنفری-  خدیجه  خبری/  سرویس 
بزرگ  روی  پیاده  خفری:  زارع  مریم 
خانوادگی به مناسبت روز خانواده و تکریم از 
بازنشستگان و مستمری بگیران تامین اجتماعی 
استان فارس در فضایی شاد و با استقبال پرشور 

در باغ جنت شیراز برگزار شد.
معاون  مصلایی  محمد  مراسم  این  حاشیه  در 
استان  اجتماعی  تامین  کل  اداره  اداری-مالی 
فارس گفت: حفظ حرمت انسان ها و جایگاه 
اسلام  در  کرات  به  خانواده  در  سالخوردگان 
سفارش شده است، این سازمان نیز با تاسی از 
این فرهنگ و قدرشناسی از کسانی که سالها 
پیاده روی  این  اند،  داده  انجام  خدمت صادقانه 
شیراز  شهرداری  همکاری  با  را  خانوادگی 

برگزار کرد.  
وی ادامه داد: سازمان تامین اجتماعی به منظور 
ارتقا و حفظ سلامتی جسمی و روحی مخاطبان 
به ویژه بازنشستگان و مستمری بگیران از نظر 
بیماری ها،  از  پیشگیری  تحرکی،  بی  حذف 
و  نشاط  ایجاد  درمانی،  های  هزینه  کاهش 
توزیع  و  زندگی  به  امید  افزایش  شادابی، 
بستر  بازنشستگان  بین  در  امکانات  عادلانه 

این فرآیند مهم را با شعار »سلامتی با ورزش 
»طرح  عنوان  تحت  و  بازنشستگی«  دوره  در 
المپیادهای  برگزاری  طریق  از  نسیم سلامت« 

ورزشی و ورزش های همگانی فراهم آورد.
معاون اداری و مالی اداره کل تامین اجتماعی 
استان فارس افزود: 1۲3 هزار خانوار در فارس 
تحت حمایت صندوق تامین اجتماعی هستند و 
ماهانه 153 میلیارد تومان مستمری به این تعداد 

پرداخت می شود.
بازنشستگان   کانون  مسئول  باصری  ادامه  در 
فارس گفت:  استان  اجتماعی  تامین  اداره کل 
تحت  افراد  شان  حفظ  دنبال  به  همواره  ما 
امید  و  تدبیر  دولت  از  و  هستیم  خود  پوشش 
را  طرحی  خواهیم  می  مجلس  نمایندگان  و 

تصویب کنند تا بتوان مشکلات را حل کرد.
نیز  شیراز  شهر  اسلامی  شورای  عضو  راستگو 
در این باره گفت: با اینکه نیم قرن از حیات 
صندوق تامین اجتماعی می گذرد، این مرکز  
با 30 درصد حق بیمه کارگری اداره می شود.

این  هدایت  سکان  هرگاه  داد:  ادامه  وی 
داده  سازمان  این  از  خارج  کسی  به  صندوق 
شده ناموفق بود؛ برای همین با کسانی که در 

مجلس شورای اسلامی و وزارت بهداشت می 
با صندوق های دیگر  خواهند این صندوق را 

ادغام کنند، مخالفت می کنم.
سیروس پاک فطرت رییس هیئت ورزشهای 
مانند  نیز  سالمندان  گفت:  نیز  فارس  همگانی 
دیگر قشرهای مردم به ورزش نیاز دارند و هر 
نیاز به حداقل سه وعده و در هر بار  شهروند 
تا سلامتی اش  دارد  تند  پیاده روی  نیم ساعت 

حفظ شود. 
وی ادامـه داد: کمپیـن سه شـنبه هـای بـدون 
خـودرو در شـیراز کـه بـا حضـور مدیـران 
برگـزار  اداری  هـای  دسـتگاه  کارکنـان  و 
کـردن  همگانـی  جهـت  در  تلاشـی  شـده، 
بـه فضاسـازی و  ایـن کار  ورزش اسـت و 

دارد. نیـاز  فرهنگ سـازی 
در پایان این مراسـم از 5 تن از بازنشسـتگان، 
ازکارافتـادگان و همسـران بازمانـده کـه در 
ارزیابـی هـای ایـن سـازمان بیشـترین امتیاز 
را کسـب کرده بودنـد، تجلیل شـد. همچنین 
بـه قیـد قرعـه بـه افـراد حاضـر 10 سـفر 
مشـهد مقدس، 10 وام بلاعوض، و 5 دسـتگاه 

دوچرخـه اهدا شـد.  

که  است  اسید  اسیدلاکتیک  نوعی  شیر 
بادام  و  می برد  بین  از  را  مرده  پوست های 
نیز  رس  خاک  می کند.  نرم  را  پوست 
ها  ماسک  در  استفاده  برای  عالی  ماده ای 

می باشد. 
ماسک شیر و بادام:

مواد لازم:
1 پیمانه بادام له شده

1 پیمانه خاک رس برای پوست
1.4 پیمانه پودر شیر

روش تهیه:
تمامی مواد را در یک ظرف شیشه ای دردار 
ریخته و خوب هم بزنید تا کاملًا ترکیب 

شوند.
ماسک آناناس و پاپایا:

مواد لازم:

)ساقه های  خردشده،  آناناس  پیمانه   1.4
سفت جدا شود(

1.4 پیمانه پاپایا تازه
۲ قاشق غذاخوری شکر قهوه ای
1 قاشق غذاخوری روغن بادام

1 قاشق غذاخوری عسل
روش تهیه:

را  دیگر  مواد  کنید.  له  هم  با  را  میوه ها 
افزوده و خوب هم بزنید.

روش استفاده:
چند  برای  و  کرده  مرطوب  را  پوستتان 
بماند.  بگذارید  آن  روی  را  ترکیب  دقیقه 
سپس پوست خود را با آب گرم شسته و با 
یک حوله  داغ روی آن را کمی فشار دهید.

مرطوب کننده  تمیز شده ی خود  پوست  به 
بزنید.

اثرگذار است و  بدن شما  بر  استرس 
می تواند باعث پدیدار شدن مشکلات 

فیزیکی مختلف در بدنتان شود. 
عوارض فیزیکی استرس:

مشکلات شکمی
به  شما  شود  باعث  می تواند  استرس 
علت  به  یا  و  بروید  تنقلات  سراغ 
روده  یا  شکم  در  ناراحتی  احساس 
مشکلات  بخورید.  چیزی  نتوانید 
مرتبط با استرس شامل گرفتگی، نفخ، 
روده   سندروم  حتی  و  معده  سوزش 

تحریک پذیر است.
واکنش های پوستی

استرس می تواند باعث جوش و حتی 
افراد  برخی  در  پوستی  خراش های 

شود.
وضعیت روحی

ناراحتی  دچار  کمی  که  کسانی  چه 
تر  جدی  مشکلات  در  چه  و  هستند 
شما  روحی  سلامت  افسردگی،  مانند 
می بیند.  زندگی آسیب  استرس در  با 
وضعیت هایی  کردن  مخفی  در  زنان 
مانند خشم و عصبانیت بهتر از مردان 
مغز  از  بخشی  زیرا  کنند  می  عمل 

از  است  روحیات  مسئول  که  آن ها 
حملات  اما  است،  بزرگ تر  مردان 
مردان  برابر  دو  زنان  در  افسردگی 

است.
مشکلات خواب

مشکلات خواب و سخت خواب رفتن 
به  نسبت  زنان  در  ماندن  خواب  یا 
مردان متداول تر است و این موضوع 
خواب  زیرا  است.  برعکس  کاملًا 
خوب شب می تواند استرس را کاهش 

دهد.
مشکل در تمرکز

سـخت  را  شـما  تمرکـز  اسـترس 
خانـه  در  کارتـان  در  و  می کنـد 
مواجـه  مشـکل  بـا  کار  محـل  یـا 
می شـوید. اگـر اسـترس بـه محـل 
کار شـما هـم برسـد می توانـد برای 

شـود. مشکل سـاز  شـما 
واکنش ایمنی ضعیف

پیچیده  فیزیکی  واکنش های  از  یکی 
استرس توانایی کم بدن برای مبارزه 
شما  مشکل  چه  بیماری هاست،  با 
شرایط  چه  و  باشد  سرماخوردگی 

فیزیکی پیچیده تر.

پنج عادت سالم برای مبارزه با علائم پیری اگر بیش از 40 سال دارید این خوراکی ها را قطع کنید 

چـاکلـت بـری بلـژیکی 

 مراسم پیاده روی بزرگ خانوادگی بازنشستگان و مستمری بگیران 
تامین اجتماعی شهر شیراز برگزار شد

ماسک لایه بردار خانگی 

عوارض فیزیکی استرس 
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