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بانوان
چشمانی زیبا با 

مژه های پرپشت و بلند
 مژه ها نــه تنها از چشــمان شــما محافظت
 می کند بلکه در زیبایی شما هم نقش مهمی 

دارد. برای داشتن مژه های پرپشت و بلند کافی است از 
یک سری روغن ها و روش های مهم و تاثیرگذار استفاده 
کنید، چون این روغن ها مستقیم با چشم در ارتباط است 
و باید بادقت استفاده شود تا به داخل چشم نفوذ نکند. 

روش های پرپشت شدن مژه عبارت است از:   
  روغن کرچک

شــب ها قبل از خواب یک تکه پنبه یا برس آرایشی تمیز 
را به روغن کرچک آغشته کنید و بادقت به مژه های تان 
بزنیــد و صبح بــا آب بشــویید. بــرای اســتفاده از روغن 
کرچک به عنــوان یک درمــان خانگی، نیاز بــه یک تکه 
پنبه یا برس آرایشی کوچک تمیز دارید که به عنوان یک 
اپلیکاتور بــرای مژه ها اســتفاده کنید. قبــل از رفتن به 
رختخواب، با دقت روغن را به مژه های تان بزنید و اجازه 

دهید تا جذب شود .
  ژل آلوئه ورا 

بــرای اســتفاده از ژل آلوئه ورا ابتــدا با دقــت آلوئه ورا را 
بشــویید، ســپس کمی ژل آلوئه ورا را برداریــد و قبل از 
خواب به مژ ه های تــان بزنید تا صبح صبــر کنید و بعد با 

آب گرم ژل را بشویید.
* روغن زیتون

یک برس ریمل قدیمــی که تمیز اســت، یا یــک تکه پنبه 
را برداریــد و درون روغن زیتــون گرم قرار دهیــد و بعد به 
مژه های تان بمالید. روغن را شــب قبل از خــواب بزنید و 
صبح بعد از بیدار شدن بلافاصله با آب شست وشو دهید . 

تا رسیدن به نتیجه مطلوب این روش را ادامه دهید.
  مخلوط پوست لیمو

پوســت لیمو را بــا روغن زیتون یــا روغن کرچــک درون 
یک ظرف خیس کنید و بگذارید تا دو هفته بماند. برای 
اســتفاده از این مخلوط یک تکه پنبه یا برس تمیز ریمل 
را به روغن آغشــته کنید و با دقت به مژه هــا بمالید. این 
کار را هرشــب تکرار کنید و صبح قبل از انجام هر کاری 

شست وشو دهید.
 چای سبز

خانم هایی که از مژه های نازک رنج می برید، چای سبز 
یک پیشنهاد ویژه است. برای شروع کار ابتدا یک فنجان 
 چای سبز آماده کنید، که اگر شــیرین باشد بهتر است.
بعد از خنک شــدن چــای، یک تکــه پنبه را کــه به چای 
سبز آغشته شده اســت  بر روی مژه ها از ریشه تا انتهای 
آن بمالید. این کار را با دقت انجــام دهید که چای وارد 
چشمان تان نشود و مژه ها زیاد خیس نشود. پس از 15 
دقیقه مژه ها را شست وشو دهید. استفاده از چای سبز 

برای مژه ها را 2 بار درهفته تا 3 ماه ادامه دهید.
namnak :منبع 

فوت و فن

1+8 نکته جالب برای تهیه یک ترامیسوی خوشمزه

آشپزی من 

3 تمرین تنفسی برای بهبود عملکرد ریه ها 
 تمرین های تنفس عمیق به افزایش ظرفیت ریه و پاک سازی مخاط از ریه ها پس از ذات الریه کمک می کند

سلامت
ریــه تبــادل اکســیژن و دی 
فراهــم  را  کربــن   اکســید 
مــی کنــد و عواملــی ماننــد 
کشــیدن،  ســیگار  ســن، 
 آلودگی و عوامل دیگرمی تواند 
 کارایــی ریــه هــا را کاهــش دهــد. بــه گــزارش 
»نیوز مدیکال تودی« برخی تمرین های  تنفسی 
می تواند به کاهش تنگی نفــس کمک کند. در 
این مطلب با تمرین هایی  که می تواند به کاهش 
تنگی نفس در افراد مبتلا به بیماری های مزمن 

ریه کمک کند، آشنا می شویم:

تیرامیسو دسر خوشمزه ایتالیایی است که به راحتی در منزل تهیه می شود و بنا به سلیقه می توان از خامه، بستنی  یا پنیر استفاده کرد. برای  افرادی 

که روش تهیه آن را می دانند به نکاتی برای تهیه این دسر اشاره می کنیم :

1  معروف ترین بیسکویت های تیرامیسو بیسکویت لیدی فینگر است 
که به علت بافت سفت استفاده از آن توصیه می شود.

2  می توانید به جای بیسکویت لیدی فینگر از کیک اسفنجی برش یا 
نان شیرینی لطیفه استفاده کنید. بیسکویت پتی بور نیز گزینه مناسبی 

است.
3   شکلات تیرامیسو، بهتر اســت تیره و با درصد بالای کاکائو باشد، 

زیرا برای سلامت نیز مفید است.
4  می توانید بــه جای اســتفاده از پنیر ماســکارپونه در دســتور تهیه 

تیرامیسوی کلاسیک از خامه یا بستنی استفاده کنید.
5  اســتفاده از پنیرهای خامه ای معمولی که طعم شوری دارد، طعم 

تیرامیسو را خراب خواهد کرد.
6  بهتریــن قهوه برای تهیه تیرامیســو، قهوه اسپرســو ی تلخ و ســیاه 

اســت. هرگز نباید از قهوه شــکردار، شــیردار یا نســکافه ای بــرای تهیه 
تیرامیسو استفاده کرد.

7   برای آن که بوی زحم تخم مرغ گرفته شود، باید زرده و سفیده حتما 
جداگانه زده شوند و ابتدا پنیر با زرده مخلوط و سپس زرده به سفیده زده 
شده افزوده شود. در این صورت کرمی نرم، سبک و پف دار به دست می 
آید که بویی نمی دهــد. ریختن کمی وانیل در این مخلــوط طعم بهتری 

به آن می دهد.
8   ظرف مناسب ســرو این دســر، ظرف شیشه ای اســت تا لایه های 

دسر در آن دیده شود.
1+8   خــوردن تیرامیســو آدابــی دارد؛ بایــد قاشــق را در عمقی ترین 
قسمت فرو برد و سپس تکه ای از آن را کند و بالا آورد. در این صورت، وقتی 

قاشقی از آن را در دهان می گذارید، بهترین طعم را حس خواهید کرد. 

با توجه به شروع گســترده و همه گیری ویروس خطرناک و مرگبار کرونا در 
ماه های اخیر بســیاری از شــهروندان در خصوص احتمال انتقال و انتشار 
این ویروس از طریق تماس با ســطوح مختلف از جمله خودرو ابراز نگرانی 
کرده اند. بنابراین رانندگان و سرنشینان خودرو باید نکاتی را رعایت کنند 

تا از آلوده نبودن خودرویشان مطمئن شوند.
مواد ضدعفونی کننده الکل حداقل ۷۰ درصد قــادر خواهند بود ویروس 
کرونا را تقریباً در تمامی سطوح از بین ببرند. در صورت دسترسی نداشتن 
به الکل و مواد ضدعفونی کننده استاندارد می توانید از محلول آب و صابون 
برای گندزدایی سطوح مختلف همچون خودرو استفاده کنید. البته نکته ای 
که در این جا حائز اهمیت اســت، آن اســت که رانندگان باید توجه داشــته 
باشند سطوح کابین داخلی خودرو نسبت به برخی از مواد شوینده قوی و 
ضدعفونی کننده بسیار حساس است؛ به گونه ای که ممکن است به راحتی 

تخریب شود و روی آن ترک و شکنندگی های جدی به وجود بیاید.
همچنین رانندگان باید توجه داشته باشند تمامی سطوح مختلف در خودرو 

که در طول رانندگی با آن ها سر و کار دارند نظیر فرمان، دستگیره های در  
دنده، دکمه های مخصوص شیشــه پنجره، دستگیره های مربوط به چراغ 
راهنما و بوق، کمربند، ضبط و صفحه نمایش روی کنســول مرکزی را نیز 
با محلول ضدعفونی کننده استاندارد پس از هر بار استفاده و سوار و پیاده 
شدن از خودرو گندزدایی کنند تا احتمال انتقال ویروس را به سرنشینان 

خودرو کاهش دهند و به صفر برسانند.
همچنین در صورتی که خــودروی آن ها به یک صفحه نمایش لمســی و 
تاچ مجهز اســت، نباید از محلول های ضدعفونی کننده حاوی آمونیاک 
استفاده کنند چرا که ممکن است حسگر اثر انگشت و شفافیت نمایشگر 
آن از بین برود. نکته دیگری که صاحبان خودرو باید توجه داشته باشند، 
آن اســت که باید حتما با یــک دســتمال میکروفایبر نــرم و لطیف بدون 

اعمال هرگونه فشار، سطوح مختلف را پاک سازی و ضدعفونی کنند.
بســیاری از کارشناســان پیشــنهاد کرده اند کــه بهتر اســت رانندگان و 
سرنشــینان بلافاصله بعــد از ورود به خودرو دســت های خــود را با ژل و 

محلول های ضدعفونی کننده دست پاک کنند تا بدین ترتیب از انتقال و 
انتشار ویروس های احتمالی از طریق دستان خود به دیگر سطوح کابین 
منبع: ایسنا  داخلــی خــودرو جلوگیــری کننــد.   

ضدعفونی کردن داخل خودرو

 مقدارفعالیت بدنی
 در دوران  شیوع کرونا

توصیه های سازمان بهداشت جهانی درباره میزان فعالیت 

روزانه 

 نوزادان زیر یک ســال بــه روزانه چندین بــار فعالیت 
بدنی نیاز دارند.

کــودکان زیر پنج ســال بایــد روزانــه 18۰ دقیقه  به 
فعالیت های بدنی بپردازند، کودکان 3-4 ساله به طور 

متوسط یک ساعت در روز را فعال باشند.
کــودکان و نوجوانــان 5 تا 1۷ ســال روزانــه حداقل 
یــک ســاعت فعالیــت بدنی متوســط تا شــدید شــامل 
فعالیت هایی برای تقویت عضلات داشــته باشند. این 

کار باید حداقل سه روز در هفته انجام شود.
 بزرگ سالان بالای 18 سال باید در طول هفته 15۰  
دقیقه فعالیــت بدنی متوســط رو بــه بالا یــا ۷5 دقیقه 
فعالیت بدنی شدید داشته باشند که شامل فعالیت های 

قدرتی دو روز در هفته یا بیشتر می شود.
 ســالمندان کم تحرک به منظور  افزایش تعادل برای 
جلوگیــری از افتادن، بایــد ســه روز در هفته یا بیشــتر 

فعالیت بدنی داشته باشند.
  فعال ماندن در خانه

 ســعی کنید نشســتن به مدت طولانــی را در هنگام 
کار، مطالعــه، تماشــای تلویزیون، خواندن، اســتفاده 
از رســانه های اجتماعــی و بازی هــای صفحــه نمایش 
کاهش دهید. بین هر 2۰ تا 3۰ دقیقه نشســتن، 3 تا 
5 دقیقه استراحت کوتاه کنید. بایستید و بدن خود را 
بکشید یا بهتر از آن، دور خانه راه بروید یا از پله ها بالا و 

پایین بروید.
 یک برنامه روزانه برای فعال ماندن داشته باشید مثلا 
خودتان  یک فعالیت بدنی یا اســتراحت بین آن برنامه 
ریزی کنید، یک زمانی را تعیین کنید که با دوســتان یا 

همکاران خود آنلاین ورزش کنید.
 همراه با خانواده خود فعالیت بدنی داشــته باشــید؛ 
برقراری ارتباط با دیگران می تواند به شما و خانواده تان 
در خانه و جاهای دیگر کمک کند کــه در کنار هم وقت 
بگذرانیــد و فعــال باشــید. انجــام بازی های همــراه با 
فعالیت بدنی، راه رفتــن در پارک یا دوچرخه ســواری 

گزینه های خوبی هستند.

 تمرین اول: نفس عمیق

برای انجــام این تمریــن باید 5 تا 1۰ بــار عمیق نفس 
بکشید، ســپس چند بار با قدرت سرفه کنید و این کار 

را تکرار کنید.
 تمرین دوم : تنفس شکمی

تنفس شکمی به تقویت عضله دیافراگم کمک می کند 
و امکان تنفس عمیق را فراهم می کند.

  روش انجام تنفس شکمی 
دست یا یک جسم ســبک وزن را روی شــکم خود قرار 
دهید.به آرامی از طریق بینی عمــل دم را انجام دهید 

و توجه داشته باشید شکم شما چه اندازه بالا می آید.
عمل بازدم را از طریق دهان انجام دهید.از طریق بینی 
عمل دم را دوباره انجام دهید و این بار تلاش کنید شکم 

نسبت به عمل دم قبلی ارتفاع بیشتری بالا بیاید.

سپس، عمل بازدم را انجام دهید وهر بار این کار دو یا 
سه برابر طولانی تر از عمل دم باشد.

نکته : تنفس شکمی و تنفس لب غنچه ای را هر روز 5 
تا 1۰ دقیقه انجام دهید.

 تمرین سوم  :تنفس لب غنچه ای 

تنفس لب غنچه ای می تواند بــه مدیریت تنگی نفس 
ناشی از کووید-19 نیز کمک کند.

به طور کلی، پیــش از انجــام هر گونه تمرین تنفســی 
جدید بهتر است ابتدا با پزشک خود مشورت کنید.

  روش انجام تنفس لب غنچه ای 
صاف بنشــینید - وضــع اندامی  خــوب مــی تواند به 

حرکت بهتر ریه کمک کند.
از طریــق بینی بــه آرامی و کنترل شــده نفــس عمیق 

بکشید.
 شــبیه زمانی که قصد بوســیدن فرد دیگری را دارید،

 لب های خود را به شکل غنچه درآورید.
عمل بــازدم را از طریق دهــان و لب های غنچه شــده 

انجام دهید.
در حالت ایده آل، عمل بازدم بایــد دو برابر طولانی تر 

از عمل دم باشد.
عمل دم را طــی 5 ثانیه و عمل بــازدم را طی 1۰ ثانیه 

انجام دهید.

 حفظ سلامت ریه

پرهیز از سیگار
نوشیدن زیاد آب

فعالیت بدنی مداوم
 تقویت سلامت سیستم تنفسی

 زردچوبه: زردچوبه اثرات مخرب ناشی از آلودگی 
هوا و دود سیگار را از بین می برد.

  سبزیجات تیره رنگ: بیشتر سبزیجات تیره رنگ 
حاوی آنتی اکسیدان هایی برای سم زدایی سموم از 

خون و ریه است.
  غذاهای حاوی منیزیم: دریافت منیزیم کافی به 
تقویت عضلات ریه کمک می کند و شانس ابتلا به آسم 

را کاهش می دهد.
  غذاهــای حــاوی کاروتنوئیــد: کاروتنوئیدهــا، 
آنتی اکسیدان هایی اســت که اثر پیشگیری کننده از 
ســرطان ریه دارند. گوجه فرنگی، هویــج، کلم، فلفل 

قرمزو سیب زمینی شیرین.
 غذاهای حــاوی امگا3: غذاهای حــاوی امگا 3 از 
قبیل ماهی قزل آلا، دانه ها، آجیل، تخم مرغ، دانه های 
کتان، باعث می شود تا خون از طریق ریه ها به طور موثر 
جریان یابد و همین روند از برخی بیماری های التهابی 
و عفونت های تنفسی جلوگیری می کند.                                                                           

غذاهای تاثیر گذار بر زوال عقل
 Neurology نتایج مطالعه جدید که در نشریه آنلاین
منتشرشد، نشــان می دهد مصرف غذاهایی خاص 

با هم می تواند بر خطر زوال عقل تاثیرگذار باشد.
به نقــل از "ایــزی هلث آپشــنز"، ماهی هــای چرب، 
شــکلات تلخ، قهوه، بلوبــری و زردچوبــه همگی از 
جمله مواد غذایی اســت کــه به حفظ ســلامت مغز 
انســان کمک می کند،اما غذاهایی هم وجود دارد 
که مصرف شــان با یکدیگر بر رونــد زوال عقل تاثیر 
می گذارد کــه در ادامه بــه نمونه هایــی در این باره 

اشاره می کنیم :
تمــام غذاهایــی کــه مصــرف مــی کنیــد برایجــاد 
میکروبیوم روده ای منحصر بــه فرد که بر خطر زوال 
عقل و همچنین خطــر بیماری ها تاثیرگذار اســت، 
نقش دارد.ایــن مطالعه پنج ســاله با حضــور 2۰9 
شــرکت کننده که به زوال عقل مبتلا بودند و 418 
شــرکت کننده که بــه ایــن شــرایط مبتــلا نبودند، 
انجــام شد.پژوهشــگران از تمام شــرکت کنندگان 
درخواست کردند تا درابتدای مطالعه یک پرسشنامه 
غذایی را تکمیل کنند و پس از آن معاینات پزشــکی 
را روی آن هــا انجــام دادند.زمانی که پژوهشــگران 
پرسشــنامه های غذایی را بررســی کردنــد، میزان 
مصرف گوشت های فراوری شــده در افراد مبتلا به 
زوال عقل زیاد بود و آن ها گوشت های فراوری شده 
را همراه با غذاهای نشاسته ای مانند سیب زمینی، 
کلوچه ها و کیک هــا مصرف می کردنــد. به عنوان 
مثال، فــرد مبتلا بــه زوال عقــل احتمال بیشــتری 
داشت تا سوسیس را همراه با ســیب زمینی پخته یا 
سرخ شــده مصرف کند، اما فردی که به این شرایط 
مبتلا نبود، بــه احتمال زیــاد سوســیس را همراه با 
بروکلی مصــرف کند.یــک تفاوت بــزرگ دیگر بین 
رژیم های غذایی افراد مبتلا به زوال عقل و آن هایی 
که به این شرایط مبتلا نبودند، تنوع بود. افراد که به 
زوال عقل مبتلا نبودند یک رژیم غذایی با تنوع بسیار 
بیشتر را مصرف می کردند که شامل انواع مختلفی 
از غذاهای سالم مانند میوه ها، سبزیجات، غذاهای 

دریایی و گوشت ماکیان می شد.

 جایگزین های مناسب

باید در انتخاب جفت های غذایی خود دقت بیشتری 
داشته باشــید. اگر قصد دارید یک خوراکی ناسالم 
مانند سوســیس و کالباس را به میــزان زیاد مصرف 
کنید، بهتر اســت آن را همراه یک ســالاد سالم و نه 

سیب زمینی سرخ شده مصرف کنید.
از جمله منابع غذایی خوب در این زمینه می توان به 

موارد زیر اشاره کرد:
بروکلی، دانه های کدو تنبل، شکلات تلخ، مغزدانه 
ها، زردچوبه، چای سبز، تخم مرغ، پرتقال، بلوبری، 

قهوه، ماهی های چرب. 

نکاتی که هنگام ورود به خودرو و هنگام استفاده از آن باید رعایت کنید تا مطمئن شوید خودروی شما به ویروس آلوده نیست

آب را بیش از یک بار نجوشانید
بســیاری از ما عادت داریم تا آب جوشــیده و سرد شده 
داخــل کتــری را بــرای درســت کــردن چــای دوباره 
بجوشانیم. در حالی که کارشناســان  تغذیه دانشگاه 
علوم پزشکی تبریز می گویند به دلیل افزایش غلظت 
نیترات و نیتریت ها ی موجود در آب جوشاندن مجدد 
آب جوشیده کار درستی نیست. از جمله تغییراتی که 
در اثر جوشاندن مجدد آب ایجاد می شود، می توان به 

افزایش غلظت املاح اشاره کرد و این در صورتی است 
که بعضی از املاح برای ســلامت بدن، مضرمحسوب 
می شود. همچنین با جوشــاندن چندباره آب، میزان 
اکسیژن کاهش می یابد و در این صورت از گوارایی آب 
کاسته می شــود. به گزارش جام جم،  از جمله عوارض 
این کار می توان به حذف بعضی از املاح و مواد معدنی 
مفید مانند کلســیم و منیزیم اشــاره کرد.بهتر اســت 

کتری را به اندازه ای که نیاز دارید ازآب پر کنید و هر بار 
برای آماده کردن چای  آب تازه درون کتری بریزیم و به  
محض جوش آمدن آب چای  را دم کنیم . البته برای این 
که چای شما خوش رنگ تر شود بهتر است  بعد از جوش 
آمدن کتری، شــعله گاز را کم کنید تا بافت چای در اثر 
حرارت زیاد آب آســیب نبیند. بنابراین اجازه دهید تا 
کمی از جوشش آب کمتر شود و سپس چای را دم کنید.

بیشتر بدانیم


