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با افزایش سن، پوست انعطاف پذیری خود را از دست  

 می دهد و مانند گذشته به حالت قبل برنمی گردد. 

با این که خط اخم از عوارض اجتناب ناپذیر افزایش ســن اســت، اما به 

کمک روش هایی می توان تا حدی بروز آن را به تعویق انداخت یا از شدت 

آن کاست. در این مطلب شما را با راهکارها و روش های طبیعی و خانگی 

از بین بردن خط اخم ابرو آشنا خواهیم کرد.

تغذیه

آشپزی من

آنتی کرونا

زیبایی

شربت

شربت سکنجبین قاتل عطش

    راهکارهای کلی
با این که بیشــتر خانم هــا بــرای از بین بــردن خط اخم 
از روش هــای درمانــی ماننــد تزریق بوتاکس اســتفاده 
می کنند امــا چندین راه طبیعی آســان وجــود دارد که 

کمک می کند بدون تزریق، از خط اخم خلاص شوید.
داشتن رژیم غذایی سالم مانند مصرف مقدار  1
کافی آب  |  تأمین آب کافی بــدن می تواند از ایجاد خط 
اخم جلوگیــری کنــد. همچنیــن مصــرف مکمل های 
محتوی اســیدهای چرب امــگا ۳ هم در آب رســانی به 

پوست مؤثر است.
داشــتن خواب کافی بــرای شــادابی و تجدید  2
قــوای پوســت| بهتــر اســت  روی پشــت تان بخوابید. 
خوابیــدن بــا صــورت روی بالــش می توانــد موجــب 

کشیدگی پوست و افزایش بروز خط اخم شود.
3 استفاده از کرم ضد آفتاب  | هر روز روی پوست تان 
کرم ضــد آفتاب بمالیــد. فرامــوش نکنید کــه پرتوهای 
فرابنفش خورشید در هر هوایی )حتی در هوای ابری( یا 

در زمستان می تواند به پوست تان آسیب برساند.

4 مرطوب کــردن منظــم پوســت |   پوســت تان را 
به طور منظم سه بار در روز مرطوب کنید.

   درمان خانگی
  مالیــدن مخلوطــی از ماســت، آب لیمــو و مایعــی از 
کپســول ویتامیــن E به مــدت ۱۰ دقیقه روی پوســت و 

سپس شستن آن
  ماســاژ دادن خط اخم با چند قطره روغــن نارگیل یا 

روغن بادام شیرین هر شب قبل از خواب
  قرار دادن ماسکی از پوره آووکادو روی پوست به مدت 

۲۰ دقیقه و سپس شستن آن
   تمریناتی برای از بین بردن خط اخم

   از بین بردن خط اخم پیشانی
 برای داشتن پیشــانی صاف و بدون چین و چروک باید 
هر روز روی ماهیچه های پیشــانی کار کنیــد. برای این 
کار باید کف دســت چپ تان را روی سمت چپ پیشانی 
بگذارید. سپس در حالی که سمت چپ پیشانی را محکم 
با دست چپ نگه داشته اید، کف دست راست تان را روی 
ســمت راســت پیشــانی تان بگذارید و در جهت حرکت 

عقربه های ســاعت بــا حــرکات دورانی این قســمت را 
ماساژ دهید. پس از ۲ دقیقه دست راست تان را همان جا 
 نگه داریــد و با دســت چپ، ســمت چپ پیشــانی تان را
  ۲ دقیقــه ماســاژ دهیــد. این بــار هر طــرف پیشــانی را 
۲ دقیقه درخلاف جهت حرکت عقربه های ساعت ماساژ 
دهید. این کار را ســه بار و در مجمــوع ۶ دقیقه روی هر 

سمت پیشانی تان انجام دهید.
  از بین بردن خط اخم اطراف چشم

برای کاهش چروک اطراف چشم، انگشت شست خود 
را روی گوشه بیرونی چشم قرار دهید و دیگر انگشتان 
خود را در بالای ســرتان نگه دارید. سپس شست خود 
را از گوشه بیرونی چشــم به سمت گوشــه ها و قسمت 
بالایی سرتان بکشید. این کار را ۱۰ ثانیه انجام دهید 
و ســپس اســتراحت کنید. در مجموع ایــن کار را ۱۵ 
بار در روز تکرار و آن را به بخشــی از عادت روزمره تان 

تبدیل کنید.
 در تهیه این مطلب از سایت چطور 
کمک گرفته شده است

۱- برای تهیه شربت سکنجبین ســنتی ابتدا نعناع ها را بشویید و در 
آبکشی قرار دهید تا آب اضافه آن ها خارج شود.

۲- داخل قابلمه ای آب بریزید و روی حرارت قرار دهید و شکر را کم 
کم به آب اضافه کنید و با قاشق هم  بزنید تا سریع تر در آب حل شودو  
نعناع هــا را با نخ به هــم وصل کنید )تــا هنگام خارج کردن از شــربت 
راحت تر باشــد( و در آب و شــکر قرار  دهید تا عصــاره آن کاملا خارج 

شود. صبر کنید تا شربت قوام یابد و با نعناع طعم دار شود.
۳- اگر از بوی نعناع یا طعم آن خوشــتان نمی آید مــی توانید آن را با 

سبزی معطر جایگزین کنید..
4- در تهیه شربت ســکنجبین سنتی به جای شــکر از عسل استفاده   
می کنند.شما هم  اگر تمایل داشتید می توانید به جای شکر از ۵۰۰ 

گرم عسل استفاده کنید.
۵- زمانی که شــربت غلیظ شــد کمــی از شــربت را  امتحــان کنید تا 
مطمئن شــوید که خوب قوام گرفته اســت.  برای ایــن کار می توانید 
کمی از شــربت را با قاشــق بردارید و صبــر کنید کمی که خنک شــد 
قاشق را کج کنید تا شربت بریزد اگر شربت به سختی از داخل قاشق 
خارج شد یعنی غلظت آن مناســب است و سرکه را به آن اضافه و صبر 
کنید  تا شــربت چند جوش بزند و بعد از روی حرارت بردارید و اجازه 
دهید تا شربت خنک شود. ۶- سپس شربت سکنجبین آماده شده و 
خنک را از صافی  رد کنید تا کاملا صاف شــود و بعد در شیشه مدنظر  
بریزید  و در یخچال نگهداری کنید و هر زمان که خواســتید استفاده 
کنید یک قاشق غذاخوری در لیوان بریزید و با آب سرد مخلوط کنید. 

کاهش هوش پس از بهبودی کرونا 

شاید شما هم از کســانی که مبتلا به کرونا شده  و اکنون 
بهبــود یافته انــد شــنیده باشــید که پــس از اتمــام دوره 
بیماری، اتفاقــات عجیبی نظیــر کاهش حافظــه کوتاه 
مدت یا کاهش توانایی  ذهنی برای آن ها افتاده  اســت. 
به همین منظور مطالعات گســترده ای در زمینه کاهش 
هوش افراد بهبــود یافته از کووید ۱9 صــورت گرفته که 

نتایج جالبی به همراه داشته  است.
این مطالعــات نشــان می دهــد کرونــا  با کاهــش قابل 
توجه هوش در ارتباط است.بر اســاس تحقیقات جدید 
 Lancet EClinicalMedicine منتشر شــده در مجله
، افــرادی کــه از بیمــاری کوویــد ۱9 بهبــود یافتــه اند ، 
در مقایســه بــا افــرادی که اصــلا به ایــن ویــروس مبتلا 
نشــده اند  به طور قابل توجهــی نمره کمتری در تســت 
هوش می گیرند. یافته ها حاکی از آن اســت که ویروس 
 سارس کووید ۱9 که باعث بیماری کووید ۱9 می شود، 
می تواند  ســبب کاهــش قابــل ملاحظــه ای در توانایی 
شــناختی ، به ویژه در افرادی کــه نوع شــدیدتر کرونا را 
تجربه کردند، شود.»آدام همپشــایر« ، محقق ارشد این 
تحقیق ، گفت: برای مطالعه خود ، داده های 8۱۳۳7 
شــرکت کننده را که آزمایش هوش شــان را بین ژانویه و 
دسامبر سال ۲۰۲۰ به پایان رسانده اند ، مورد تجزیه و 
تحلیل قرار دادیم. از کل نمونه ها ، ۱۲۶89 نفر گزارش 
کردند که کووید ۱9 را با درجات مختلف شدت تنفس، 
تجربه کرده اند.در این  تحقیق عواملی مانند سن ، جنس 
،میزان یادگیری زبان ،سطح تحصیلات و دیگر متغیرها 
بررسی  و مشخص شــد کســانی که به  کووید ۱9 مبتلا 
شــده اند در مقایســه با افرادی که به این ویــروس مبتلا 
نشــده اند ، در تســت هوش عملکرد پایین  تــری دارند. 
محققان گفتند که بیشــترین کاهش عملکرد مغزی در 
بخش استدلال ، برنامه ریزی و حل مسئله مشاهده شده 
است.تحقیقات قبلی همچنین نشان داده بود که بخش 
بزرگی از بهبود یافتگان   کوویــد ۱9 تحت تأثیر عوارض 

عصبی-روانی و شناختی هستند.
بر اساس این تحقیقات، این طور که به نظر می رسد ما باید 
بیشتر مراقب باشیم زیرا این ویروس می تواند بر شناخت 
ما تأثیر جدی بگذارد و حتی پس از بهبودی آینده شغلی، 

کاری و حتی زندگی روزمره ما را تحت تاثیر قرار دهد.

شیر و چای را مخلوط نکنید

شــاید این ســوال بــرای تان پیــش آمده باشــد که 
می توان شــیر و چای را با هم مخلوط کرد یا با این 
کار خاصیت شیر از بین می رود؟ متخصصان تغذیه 
معتقدند با افزودن شیر به چای، خاصیت درمانی 
آن از بین می رود.جالب اســت بدانید شــیر چای 
یکی از نوشــیدنی های پرطرفدار در هند، تایوان، 
ویتنــام و کامبوج اســت. با این حال، کمتر کســی 
می دانــد در صورتی که در مصرف این نوشــیدنی 
ترکیبی زیــاده روی شــود، عوارض جانبــی برای 

سلامت انسان دارد.
در این مطلــب به عــوارض مصرف شــیر چای 

می پردازیم:
   بی خوابی

چــای مانند قهــوه دارای کافئین اســت. چای به 
ویژه چای سیاه دارای ترکیباتی است که همانند 
کافئین عمــل می کند. زمانی که ســطح کافئین 
در خون به ویژه در نیمه دوم روز افزایش یابد، این 
موضــوع می تواند باعث اختلال در خواب شــود. 
اگرچه نوشیدن میزان کمی شــیر چای اشکالی 
ندارد اما مصرف بیش از دو فنجان از آن می تواند 

باعث بروز مشکلات جدی خواب شود.
   اضطراب

اگرچه نوشــیدن برخی انواع چای باعث تسکین و 
آرامش اســت اما زیاده روی در نوشیدن شیر چای 
باعث بروز اضطراب و نگرانی می شود. در حقیقت 
چای به دلیل ترکیباتی که دارد باعث ایجاد آرامش 
در ســلول های مغــزی می شــود. در مقابــل زیاده 
روی در مصــرف آن باعث تعادل نداشــتن  در مواد 
شیمیایی مغز  می شود و همین موضوع اضطراب و 

نگرانی را در فرد به همراه دارد.
   بروز جوش

 یکی از عوارض جانبی شایع مصرف شیر چای در 
پوست بروز جوش است. این جوش ها می تواند در 

تمامی نقاط بدن مشاهده شود.
 شــیر چای به میــزان کــم باعث ســم زدایــی بدن 
می شــود اما زیاده روی در مصرف آن با بر هم زدن 
تعادل مواد شیمیایی، باعث گرم تر شدن بدن و در 

نهایت بروز جوش می شود.
 صورت، گــردن و ســینه  رایج تریــن بخش هایی از 
بدن هســتند که احتمال بروز جوش در آن ها زیاد 

است.
   یبوست

چای دارای خواص کافئینی و یک ترکیب شیمیایی 
به نام تئوفیلین است. در حقیقت تئوفیلین موجود 
در چای باعث دفع بیشــتر آب از بدن  می شود و در 
نتیجه کم آبی، احتمال بروز یبوست در فرد افزایش 

می یابد.
   نداشتن تعادل در فشار خون

یکی از خطرناک ترین عوارض جانبی مصرف شیر 
چای، بروز نداشــتن تعادل در فشــار خون اســت. 
مصرف میزان کم این نوشــیدنی بــه بهبود جریان 
خون، تقویت سیســتم ایمنی، ســلامت قلب، مغز 
و عملکرد بهتر  دســتگاه عصبی کمک می کند. با 
این حال، زیــاده روی در مصرف شــیر چای باعث  
افزایش ضربان قلب و فشــار خون بالا می شــود یا 
باعث آرامش ماهیچه قلب می شــود و فشــار خون 

فرد افت می کند. 
             منبع: باشگاه خبرنگاران

راهکارهای طبیعی و خانگی 
برای از بین بردن خط اخم

خط اخم چهره شما را  عبوس می کند و بد اخلاق نشان می دهد؛  

بهتر است تا حد ممکن  از به وجود آمدن آن پیشگیری کنید

  آب - ۲ لیوان
  نعناع -  ۵۰ گرم

  شکر - ۵۰۰ گرم
  سرکه سفید - ۵۰ گرم

 این دارو موجب کاهش تعداد هورمون های ملتهب کننــده و دردناک در بدن 
می شــود. ایبوپروفن برای کاهش تب، بهبود درد یا التهابی که توسط شرایط 
مختلفی از جمله ســردرد، دندان درد، کمردرد، آرتریت، گرفتگی عضلات در 
هنگام قاعدگی زنان یا جراحت های خفیف ایجاد شده باشد، استفاده  می شود.

    روش استفاده از ایبوپروفن
  این دارو را معمولا هر 4 – ۶ ســاعت یک بار مصرف می کنند، دارو را با یک 

لیوان پر از آب مصرف کنید.
  حداقل تا ۱۰ دقیقه پس از مصرف دارو، به پشت دراز نکشید.

   اگر در زمان مصرف دارو احســاس ناراحتی در معده خود داشتید، آن را 
به همراه غذا مصرف کنید.

   از مصرف بیش از حد میزان تجویز شده، خودداری کنید.
   مصرف بیش از حد ایبوپروفن می تواند باعث ایجاد آسیب در معده یا روده شود.

    عوارض
  اگر دارو بــرای کودکان تجویــز شــود، دوز مصرفی آن بســتگی به وزن 

کودک خواهد داشت.
   برچســب دارو را بخوانیــد تا میزان مصرف مناســب بــرای وزن کودک 

خود را بیابید.
  اگر این دارو را فقط برای درد مصرف می کنید و بعد از کاهش درد مصرف آن 
را ادامه نمی دهید، باید بدانید که همه دارو های ضد درد زمانی خوب جواب 
می دهد که با شــروع احســاس درد، آن را مصرف کنید؛ اگــر بگذارید تا درد 
شدیدتر شود و سپس آن را مصرف کنید، ممکن است دارو خوب جواب ندهد.
  برای این  که درد معده را به هنگام مصرف این دارو به حداقل برسانید، آن 

را به همراه غذا یا با شیر استفاده کنید.
   مصرف ایبوپروفن، خطر حمله قلبی یا سکته مغزی را در افراد افزایش 

می دهد.
   قبل از مصرف به این نکات دقت کنید

  اگر از علایم زیــر رنج می برید، قبل از مصرف این دارو از پزشــک یا مســئول 
داروخانه بپرسید که آیا مصرف ایبوپروفن برای شما خطری ایجاد می کند یا خیر.

  بیماری قلبی، فشار خون بالا، کلسترول بالا، دیابت یا استعمال دخانیات
   سابقه حمله قلبی، سکته مغزی یا لخته شدن خون

   سابقه خونریزی معده یا زخم معده
   آسم

   بیماری کبدی یا کلیوی
   حبس مایعات در بدن

   یک بیمــاری بافت همبند مانند ســندروم مارفان، ســندروم ســوگرون یا 
لوپوس. پژوهش ها نشــان می دهد ایبوپروفن ممکن است موجب ناباروری 

در مردان شود.
   عوارض تاثیر دارو های دیگر بر ایبوپروفن )تداخل دارویی(

  اگر در حال مصرف آســپرین برای پیشــگیری از ســکته مغزی یا حمله 
قلبی هســتید، از مصرف ایبوپروفن بپرهیزید زیــرا ایبوپروفن می تواند از 

تاثیر آسپرین در محافظت از قلب و رگ های خونی بکاهد.

دارو شناسی 

نکاتی که برای مصرف» ایبوپروفن«   باید بدانید
 ایبوپروفن داروی ضد التهابی غیر استروئیدی است که هنگام استفاده از آن باید به نکاتی توجه داشته باشید

 و عوارض مصرف زیاد آن  را بدانید

داده تصویری


