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ماسك
  چاى سبز

آنتى اكسيدان موجود در چاى سبز عملكردى 
ضدالتهابى دارد و از افتادگى پوست پيشگيرى مى كند. انواع 

چاى حاوى ويتامين هاى A، B، C، E، P، تانين، فلاونول و فلور 
هستند. چاى سبز در مقايسه با ساير چاى ها، ويتامين C و چاى 

سياه ويتامين E بيشترى دارد و مى توان از آنها به عنوان ماسك هاى 
روزانه استفاده كرد. براى تهيه ماسك چاى، آن را دم كنيد و اجازه بدهيد 
در يخچال خنك شود. بعد صورتتان را با آن بشوييد و از يك حوله گرم 
روى صورت استفاده كنيد. سپس صورتتان را مجددا با چاى سبز خنك 

شده آب بكشيد. همچنين مى توانيد 2قاشق غذاخورى خاك سفيد 
را با چاى سبز دم شده و 2 قطره اسانس درخت چاى مخلوط كنيد 
و آن را روى صورت بماليد. بعد از 15 دقيقه آن را بشوييد. براى 
تهيه ماسك از چاى سياه نيز مقدارى چاى سياه را با شكر 

قهوه اى در ظرفى بجوشانيد و اجازه بدهيد تا درجه 
40-37 خنك شود. به اين مخلوط آرد اضافه 

كنيد و آن را روى صورت بزنيد و بعد از 
15 دقيقه آب بكشيد.

زن روز
زنان  شاخص

شُهره آغداشلو 
ارديبهشت 1331

شهره آغداشلو بازيگر ايرانى-
تلويزيون  و  سينما  آمريكايى 
«پرى  او  اصلى  نام  است.البته 
باشد.وى  مى  تبار»  وزيرى 
نامزد  ميلادى،   2003 سال  در 
بازيگر  بهترين  اسكار  جايزه 
در  بازى  براى  زن  مكمل  نقش 
شد.  مه  و  شن  از  خانه اى  فيلم 
در  هم چنين  آغداشلو  شهره 
بازى  براى  ميلادى،   2009 سال 
مجموعه  در  زن  مكمل  نقش  در 
تلويزيونى خانه صدام، موفق به 

دريافت جايزه معتبر امِى شد.
از  پيش  آغداشلو  شهره 
انقلاب ايران،در سه فيلم مطرح 
سه  با  و  كرد  بازى  زمان  آن 
كارگردان بزرگ سينماى ايران: 
حاتمى  على  كيارستمى،  عباس 
همكارى  اصلانى  محمدرضا  و 
به  انقلاب  از  پس  او  داشت. 

آمريكا رفت و به اتفاق همسرش 
نمايش هاى  در  توزيع  هوشنگ 
از  پس  كرد.وى  بازى  متعددى 
به  اقدام  اسكار  جايزه  دريافت 
خاطرات  و  زندگينامه  نوشتن 
به   2013 سال  در  كه  كرد  خود 
 alley) عنوان  با  انگليسى  زبان 
 of love and yellow jasmines
) به ترجمه فارسى (كوچه عشق 
آمريكا  در  زرد)  هاى  ياسمن  و 

منتشر شد.

اگرچه 
ه هاى  د گر
رنگ  زرد  معلق 
آزاد  هواى  در  گلها 
ممكن است شما را مجبور به پوشاندن 
خود حتى در پشت در و پنجره هاى 
بسته كند، اما متخصصين اين رشته 
معتقدند كه مواد آلرژى زا داخل خانه 
خيلى بيشتر از فضاى باز بيرون ايجاد 

مزاحمت و مشكل مى كنند.   
دكتر نبيل فاروقى متخصص آلرژى 
مركز پزشكى دانشگاه اوهايو ميگويد: 
مراتب  به  خانه  داخل  هاى  آلرژى 
مشكلات بيشترى ايجاد مى كنند .آنها 
در طول سالها با ما و در داخل خانه ما 
هستند بااين حال چند تصور غلط اما 
رايج ميان مردم درباره آلرژيهاى داخل 
وجود دارد كه كنترل اوضاع و  خانه 
شرايط داخل خانه را براى فرد مشكل 

و بدتر ميكند. 
كه  ميكنيد  فكر  اگر  رختخواب: 
از  استفاده  و  خوابيدن  زمين  روى  با 
لحاف و تشك پر مبتلا به حساسيت 
هستيد.  اشتباه  در  سخت  ايد،  شده 
لحاف  از  كمتر  خيلى  پر  رختخواب 
الياف  از  شده  ساخته  بالشهاى  و 
و  ها  شوره  خاك،  و  گرد  مصنوعى 
مى  جذب  خودشان  در  را  ها  كپك 
يشود  م  شسته  پر  وقتى  زيرا  كنند 
مواد داخل آن خيلى به هم چسبيده 
و سخت تر مى شوند و نفوذ به داخل 
آنها خيلى سخت است در حالى كه 
الياف مصنوعى شل تر و نرم تر هستند 
و براحتى جذب مى كنند. از اينرو آنها 

معمولا مواردى هستند كه افراد به آنها 
آلرژى دارند نه رختخواب پر.

توصيه : از موادى براى خواب خود 
احساس  آن  در  كه  كنيد  استفاده 
راحتى مى كنيد، بطور منظم ملافه ها 
را حداقل يكبار با درجه حرارات 130- 
140 فارنهايت بشوئيد. همچنين مى 
 Dustمخصوص هاى  پوشش  از  توان 
روى  و  بالش  و  تشك  بروى    Mite
تخت استفاده كرد تا تاثير حشرات و 
عنكبوت هاى ريز درون رختخواب را 

محدود كرد.   

كپك سياه:  تقريبا  اين نوع كپك 
همه جا ديده مى شود و فراوانى آن 
براى  خطراتى  تواند  مى  خانه  داخل 
كند.  ايجاد  خانواده  اعضاى  سلامتى 
به گفته دكتر فاروقى، معمولاً اين نوع 
كپك در هوا مانند اسپرى پخش نمى 
شود و با نفس كشيدن ممكن است 
وارد بدن شده و از آنجائى كه خاصيت 

را  مربوطه  محيط  در  چسبندگى 
دارند، سريعاً رشد مى كنند. مطالعات 
بسيارى در زمينه سمى بودن كپك 
انجام شده كه شواهدى دال بر سمى 
بودن آن وجود ندارد. با اين حال كپك 
ها علت شايع بدتر شدن علائم آسم و 

آلرژى هستند..
قارچى  هاى  كپك  به  اگر  توصيه: 
دست  از  داريد  زيادى  حساسيت 
زدن و كار كردن با خاك گل و گياه، 
پوشش هاى روى خاك و خاك برگ 

خانه  داخل  وقتى  كنيد.  خوددارى 
آب  هاى  لوله  نشت  مواظب  هستيد 
باشيد، اگر ديوارها و سطوح، رطوبتى و 
نم دار هستند سريعاً تعمير و بازسازى 
سطوح  روى  كه  هائى  كپك  كنيد. 
با  براحتى  شوند  مى  ايجاد  سخت 
رقيق كردن وايتكس يا هرنوع سفيد 
كننده، برطرف مى شوند. اما وسايلى 
كه براحتى كپك ها را جذب مى كنند 
هاى  كاشى  موكت،  و  فرش  مانند 

سقف حتما بايد تعويض شوند. 
حيوانات خانگى بسيار آلرژى زا:

بعضى از حيوانات خانگى مانند نوعى 
بنگالى  ،گربه  اصيل  پشمالوى  سگ 
حساسيت  بسيار  شود  مى  گفته  كه 
زا هستند و به گفته فاروقى، صاحبان 
داشته  انتظار  نبايد  چهارپايان  اين 
باشند مى توانند كليه موارد آلرژى در 

خانه را از بين ببرند .
حيوانات  مشكل  گويد:  مى  او   
خانگى بدليل مو يا پشم آنها نيست 
بلكه بدليل شوره هاى ناشى از پوست 
اندازى و وجود حشرات ريز زير پوست 

پوست  طريق  از  معمولاً  كه  آنهاست 
خانه  در  ادرار  و  دهان  آب  اندازى، 

منتشر مى شود. 
توصيه: حيوانات خود را بطور منظم 
حمام و نظافت كنيد. آنها را از اتاق 
خوابتان دور نگهداريد و از فيلتر هوا 
HEPA  در داخل خانه استفاده كنيد. 
به گفته انجمن آسم و آلرژى آمريكا 
حدوداً 40 ميليون آمريكائى گزارش 
آلرژى  يك  از  حداقل  كه  كردند 
داخلى يا خارجى رنج مى برده اند كه 
مى تواند ارثى هم باشد. اگر يكى از 
احتمال  باشد  داشته  آلرژى  والدين 
ابتلاى فرزند 3 به 1 است و اگر هر 
دوى والدين مبتلا به آلرژى باشند اين 

احتمال 7 به 10 مى شود. 
دكتر فاروقى مى گويد ، اگر از آلرژى 
رنج مى بريد توصيه جدى اين است 
مشورت  آلرژى  متخصص  يك  با  كه 
كنيد تا نوع آلرژى شما شناسائى شده 
بيمارى  علائم  و  ها  نشانه  براساس  و 
درمان مخصوص انجام گيرد، چرا كه 
شما  كه  آنچه  بدليل  آلرژى  هميشه 

فكر مى كنيد، مى تواند نباشد.    
برگرفته از صفحه (Health Family & Wellbeing) در فيسبوك

در خانه ماندن هميشه جذابيت هاى خاص خود را دارد، 
خصوصا اگر نياز به تجديد انرژى داشته باشيد. نه تنها با 
خانه ماندن كارهاى زيادى مى توانيد انجام دهيد، بلكه قادر 
به صرفه جويى در هزينه ها خواهيد بود و از سرگرمى 
رايگان خانه بهره مى بريد. در اينجا با برخى از ايده هايى 
روبرو مى شويد كه براى پديد آوردن اوقات لذت بخش در 

خانه به شما كمك مى كنند.
1- تصاوير حيوانات زيبا و بامزه را در يوتيوب تماشا كنيد.

باغچه  مراقب  و  خانه رسيدگى كنيد  گياه  و  2-به گل 
خود باشيد.

3-خانه را نظافت كنيد تا حس بهترى نسبت به ماندن و 
بازگشت به آن در شما برانگيخته شود.

4-اگر ساز و آلت موسيقى داريد، بيرون بياوريد و بنوازيد.
5- فيلم هاى قديمى كه در خانه پخش و پلا هستند را 

دوباره تماشا كنيد.
6-اگر فيلم آموزش ورزش در خانه داريد، با آن ورزش 

كنيد.
7- جدول روزنامه يا مجلات را حل كنيد.

8-كتاب هاى قديمى مورد علاقه تان را دوباره بخوانيد.
9-اتاق تان را سازمان دهى كنيد و طورى مبلمانش را 

تغيير دهيد كه يك چشم انداز تازه به شما بدهد.
10-با دوست راه دور از طريق وب كم صحبت كنيد.

11-تصاوير قديمى كه با دوربين شخصى تان گرفته ايد 
را دوباره تماشا كنيد.

12-آبدارخانه خودتان را راه بيندازيد و از ته مانده غذاها 
يك خوراكى جديد بپزيد.

13-از خرت و پرت هاى دورانداختنى وسايل جديد و 
زيبا بسازيد.

14- گنجه لباس ها را وارسى كنيد و لباس هاى فراموش 
شده را بيرون بكشيد.

15-پازل بچينيد.
16-غروب خورشيد را از پنجره تماشا كنيد.

17-يك چهره يا منظره نقاشى كنيد.
18-از عكس هايتان كولاژ بسازيد.

19-با يادگارى هايتان يك جعبه آيينه بسازيد.
علاقمنديد  آن  به  كه  موضوعى  درباره  وبلاگ  21-يك 

ايجاد كنيد.
22-آخرين اخبار روز را پيگيرى كنيد.

23- مانيكور و پديكور كنيد و سعى كنيد با خلاقانه و با 
اشكال گوناگون لاك بزنيد.

24-براى كسى كه دلتنگش هستيد نامه بنويسيد.
و  كنيد  ليست  را  تان  علاقه  مورد  هاى  آهنگ   -25

آرشيوى از آنها تهيه كنيد.
26-وان را با آب گرم پر كنيد و حمام رويايى بگيريد.

27- خودتان را مدل جديدى آرايش كنيد و مدل موهاى 
تازه اى را امتحان كنيد.

28-كدگذارى اينترنتى را ياد بگيريد.
29-دست بجنبانيد و يك زبان جديد را ياد بگيريد.

30-براى يك مسافرت برنامه ريزى كنيد.
31-ليست آرزو بنويسيد.

32- محصول مخصوص خود را براى نظافت منزل تهيه 
كنيد. 

33-برنامه هاى سخنرانى تد تاك را تماشا كنيد. 

گوش  34-پادكست 
كنيد.

35-شيرينى بيسكوييتى 
درست كنيد.

36-خاطره بنويسيد.
هاى  پروژه  و  جالب  هاى  37-ايده 

خلاقانه را در Pinterest پيدا كنيد. 
38-كارت پستال محبت آميز براى كسى بنويسيد.

39-سعى كنيد غذاى رستوران مورد علاقه تان را بپزيد.
40- صورت خود را ماساژ دهيد.

41- شعر بگوييد.
42-در نرم افزارهاى رستوران ياب چرخى بزنيد.
43-كتاب هاى آمازون و گودريدرز را مرور كنيد.

44-عكس هاى مورد علاقه تان را با فتوشاپ تصحيح 
كنيد.

45-براى زيباتر كردن خانه گل هاى خشك را تزئين 
كنيد.

46-نقشه كسب درآمد بكشيد اگر خلاقيتى داريد كه مى 
شود از آن پول درآورد. 

47- اصل و نسب خود را در اينترنت جستجو كنيد.
48- براى عزيزى كه در راه دور داريد، عكس بفرستيد. 

49-دوستان خود را به بازى اينترنتى دعوت كنيد.

50-لحاف دوزى را ياد بگيريد و روى لحاف هاى زيبا 
بدوزيد.

51-نويسنده شدن را امتحان كنيد.
52- پاسخ سوالات مهم خود را در اينترنت جستجو كنيد.

53-براى عكس هاى اينستاگرام خود يك قاب عكس 
بسازيد.

54- كيك بپزيد.
55-مديتيشن كنيد.

56- راديو گوش كنيد.
57-گيم بازى كنيد.

58-كوكتل جديد درست كنيد.
59- براى پوست خود ماسك تهيه كنيد.

60-وسايل تان را مرتب كنيد و آنهايى را كه نمى خواهيد 
به دوستان خود هديه كنيد. 

مى توان همچون عروسك هاى كوكى بود
با دو چشم شيشه اى، دنياى خود را ديد

مى توان در جعيه اى ماهوت
با تنى انباشته از كاه، 

سال ها در لا به لاى تور و پولك خفت
مى توان با هر فشار هرزه ى دستى،

بى سبب فرياد كرد و گفت
آه، من بسيار خوشبختم

عروسك هاى كوكى

فروغ فرخزاد

۶۰ پیشنهاد 
برای سرگرم شدن در خانه 

مورد  در  شده  شناخته  واقعیت  سه 
آلرژی های درون خانه


