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سك  ما
موى موثر براى رفع ريزش مو

و  طبيعى  ماسك  يك  تهيه  روش  خواهيم  مى 
موثر براى موهاى شما را در اين مطلب آموزش دهيم اين 

ماسك مو مى تواند تاثيرات بى نظيرى روى سلامتى موهايتان 
بگذارد و مانع ريزش آن ها شود.سير يكى از درمان هاى سنتى براى 

بيمارى پوستى به نام طاسى منطقه اى مى باشد ولى در حال حاضر 
با ورود داروهاى مدرن و جديد مصرف نمى شود. سير تأثيرى در افزايش 

رشد موهاى معمولى (يعنى بدون وجود بيمارى فوق) نداشته و تبليغاتى كه 
در مورد اثر سير و شامپوى سير در كاهش ريزش مو  وجود دارد كذب محض 
است.سير حاوى مقدار زيادى آليسين است . اين ماده كه در واقع از تركيبات 
گوگرد است يك آنتى بيوتيك بسيار قوى محسوب مى شود وبه بدن ما كمك 
مى كند كه ميكروبها را از بين ببرد و از توليد مجدد آنها جلوگيرى كند . اين 
ماده كه عامل بوى تند سير نيز هست زمانى آزاد مى شود كه سير خرد و 
يا له مى شود.آب سير و پياز براى تحريك رشد مو: نصف يك پياز قرمز 
متوسط را خرد كرده و با چهار حبه سير مخلوط كنيد، سپس آنها را 

با دو ليوان آب + دو قاشق غذاخورى دارچين به مدت 15 دقيقه 
بجوشانيد. بعد از 15 دقيقه آنها را از روى حرارت  برداريد و 

بهمدت چهار روز به همان صورت در جايى بگذاريد بماند.
بعد از چهار روز محلول را صاف كرده و داخل 

با  را  خود  سر  بار  هر  و  بريزيد  شامپو 
آن شست وشو دهيد.

زن روز
زنان  شاخص

سحر هاشمى
سحر هاشمى يك كارآفرين ايرانى-

برادرش  همراه  به  كه  انگليسى ست 
به  كافه -بارهاى  اولين  انگلستان  در 
در  دادند.  رواج  را  آمريكايى  سبك 
حدود 110 شعبه ى كافه هاى شان در 
بريتانيا فعاليت دارند. كافى ريپابليك 
يكى از اصلى ترين نقش ها را در انقلاب 

كافه هاى بريتانيا بازى كرد.
را  روزانه اش  كار   ،2001 سال  در 
كتاب  و  كرد  رها  ريپابليك  كافه  در 
كسى  «هر  نام  به  را  خود  پرفروش 
به  كه  نوشت  دهد»   انجام  مى تواند 
شش زبان دنيا ترجمه شده و اكنون 
را  كارآفرينى  در  دوم  رتبه ى  هاشمى 
خود  آن  از  برانسون  ريچارد  از  پس 

كرده است.
 ،2005 سال  در  كافه،  از  پس  او 
مى گذارد؛  بنيان  را  كندى  اسكينى 
توليد  بى قند  شيرينى هاى  كه  برندى 
مى كند و مجله ى ووگ هم آن را تبليغ 
كرد. در سال 2007 سهام اين برند به 
شيرينى فروشى گليستن فروخته شد.

انجمن  به  را  او   ،2011 سال  در 
تا  كردند  دعوت  بريتانيا  كارآفرينان 
كارآفرينى  تدابير  مورد  در  دولت  به 

پيشنهاد هاى سازنده دهد.

سحر  به   ،2012 سال  ژوئن  در 
و  اقتصاد  به  خدماتش  براى  هاشمى 
عالى ترين  بريتانيا،  كشور  خيريه هاى 

رتبه  امپراطورى بريتانيا اعطا شد.
بسيار  او  از  هم  غربى  رسانه هاى  در 
صحبت شده از جمله روزنامه ى ديلى 
كارآفرين  اين  مورد  در  كه  تلگراف 
برادرش  همراه  به  نوشته «وى  ايرانى 
فاصله  در  را  خود  كار  و  كسب  بابى 
ميلادى   2001 تا   1995 سال هاى 
فروشگاه   100 از  بيش  و  داد  توسعه 
تاسيس كرد. كسب و كار اين خواهر 
 30 سالانه  ايرانى-انگليسى  برادر  و 

ميليون پوند گردش مالى دارد».

مشکلات مختلف در زمینه رژیم غذایی
جذاب  بسيار  وسيله  پشتى  كوله 
چيزى  اما  است  دوستداشتنى  و 
نمى زند،  حرف  آن  درباره  كسى  كه 
بهتر  پشتى  كوله  چه  كه  است  اين 
پشتى  كوله  خريدن  كه  چرا  است، 
بسيار كار سختى است. ما در نهايت 
اين  كدهاى  تا  گرفته ايم  تصميم 
نتيجه  اين  به  و  بشكنيم  را  سوال 
رسيديم كه هر كوله پشتى براساس 
يك كاراكتر مشخص طراحى شده و 
هر كس بنا به نوع سليقه و كاربرد 
مورد نظرش آنها را انتخاب مى كند. 
اگر براى فصل بهار به دنبال خريدن 
كوله پشتى هستيد پس جاى خوبى 

آمده ايد.
1-كوله پشتى پفى 

با  و  كرده  پف  پشتى هاى  كوله 
گرفتار  پسران  مناسب  كوتاه  پشتى 
كار  درگير  اينقدر  كه  آنها  است. 
وسايل  از  مراقبت  وقت  كه  هستند 
خودشان را ندارند. اين كوله پشتى ها 
نفوذى تهويه هوا دارند و جنس آنها 

پارچه  نايلونى با دوخت چند سويه 
است تا به راحتى پاره نشود. اين كوله 
اثر  در  كه  دارد  جان  آنقدر  پشتى ها 
استفاده زياد از زيپ ساييده نمى شود 
خودكار  كليد،  با  آسانى  همين  به  و 

و وسايل نوك تيز سوراخ نمى شود.
2-كوله پشتى كوهنوردى 

به  كوهنوردى  پشتى هاى  كوله 
كوله  اين  است.  ضدضربه  شدت 

كردن  پرت  اعتياد  مناسب  پشتى ها 
مى كند  تضمين  و  است  كوهنوردان 
كه با اصابت روى انواع زمين ها سالم 
بالاترين  در  پشتى  كوله  اين  بماند. 
قسمت خود يك زيپ نامتقارن بزرگ 
است  دسترس  قابل  بسيار  كه  دارد 
براحتى  سخت  و  ويژه  شرايط  در  و 
مى توانيد مطمئن باشيد تا از داخل 
پشتى  كوله  اين  برداريد.  وسيله  آن 
مخصوص كمپ هاى ورزشى است و 
ويژگى هاى ديگرى مثل داشتن جاى 
ابزارى چون نوسان گير و قطب نما 
مقاوم  مختلف  دماهاى  در  و  دارد  را 

است.
3-كوله پشتى  كهنه نما

بيشتر  كه  پشتى ها  كوله  اين 
مخصوص  دارند،  قديمى  طرح هاى  
جوان  بازارياب هاى  و  بازرگانان 
ها  پشتى  كوله  اين  بهترين  هستند. 

محصولى  كه  است  اتيوپى  ساخت 
چشم نواز و با قيمت مناسب است. 
كالايى  پشتى  كوله  اين  خريدن  با 
ارزان قيمت خريده ايد،با اينكه كيفى 
از چرم داريد! ضمن اينكه به عنوان 
مصرف كننده عذاب وجدان نخواهيد 
داشت. معمولا اين كوله پشتى ها از 
كهنه  وقتى  حتى  برخوردارند،  بيمه 

ترند، زيباترند.
4-كوله پشتى مارلى

مخصوص  پشتى  كوله  اين 
جوان هاى آگاه و به شدت اجتماعى 
اغلب  افراد  اين  چون  چرا؟  است. 
نظر  به  تيپ  خوش  تا  دارند  دوست 
برسند. كوله پشتى مارك مارلى كه 
كپى هاى زيادى از روى آن زده اند، از 
جنس كنف و الياف استبرق ساخته 
شده كه از كامبوج مى آيد. اگر شما 
فردى خودآگاه هستيد، بهتر است از 
اين كوله پشتى داشته باشيد. كوله اى 
شبيه به كيسه اى از كنف و پنبه كه 

بطرى  جاى  و  شده  طراحى  چرم  با 
آب هم دارد.

5-كوله پشتى تيم بوك واكر
لپ  پشتى  كوله  واكر  بوك  تيم 
تاپ و سبك مردانه اى است كه اگر 
مى خواهيد خوش تيپ به نظر برسيد 
بايد انتخاب كنيد. اين كيف از چرم 
اصيل ساخته شده و آنقدر نرم و تر و 
تميز است كه گويى پارچه نازكى به 
واقع  در  كرده ايد.  آويزان  خود  پشت 

لوكس  پشتى  كوله  يك  بوك  تيم 
محسوب مى شود كه نبايد در معرض 
زده  واكس  بايد  و  بگيرد  قرار  آب 
شود. اما با اين همه دردسر و نياز به 
مراقبت شما را در بالاترين رده خوش 

تيپ هاى محل كار قرار مى دهد.
6-كوله پشتى عكاسى 

جمع  حسابى  پشتى ها  كوله  اين 
ماجراجويى  براى  و  هستند  جور  و 
اند.  دوام  با  و  راحت  سبك،  عكاسى 
عكاسى  وسايل  پشتى ها  كولى  اين 

شما 
حتى 

از  پس 
از  سقوط 

سالم  هم  ارتفاعات 
نظر  به  چه  اگر  مى دارند.  نگه 

لوكس مى رسند ولى علاوه بر جاى 
دوربين، وسايل جانبى مثل لنز و سيم 
مى توانيد وسايل شخصى خود را نيز 
بر  علاوه  معمولا  بگذاريد.  آن  داخل 
حفاظت از دوربين و داشتن پوشش 
محافظ اين كوله ها زيپ دوگانه براى 
دسترسى سريع به وسايل هم دارند.

7-كوله پشتى پوست تمساحى 
لازم نيست براى داشتن اين كوله 
باشيد،  زيست  محيط  نگران  پشتى 
المللى  بين  قوانين  طبق  كه  چرا 
ممنوع  تمساح  پوست  از  استفاده 
اعلام شده و پوست اين كوله پشتى 
فقط طرحى از پوست تمساح است. 
پشتى  كوله  اين  خريدن  با  بنابراين 
صاحب يك توليد صنعتى مى شويد 
حساس  موسيقى  آلت  يك  مثل  كه 
و  توسكانى  ابريشم  جنس  از  است. 

داراى زيپ هاى بزرگ كه دسترسى 
به وسايل را راحت مى كند.

8-كوله پشتى بتن كيل 
نشان  پشتى  كوله  اين  داشتن  با 
و  كار  و  كسب  مرد  كه  مى دهيد 
نبايد  الزاما  البته  هستيد،  تجارت 
را  پشتى  كوله  اين  تا  باشيد  تاجر 
از  پشتى  كوله  اين  جنس  بخريد. 
طولانى  عمر  و  است  محكم  كتان 

دارد. اين كوله جاى لپ تاپ، اسناد و 
مدارك، جيب هاى پشتى متعدد و با 

دسترسى آسان دارد.

با 
برخى 
يم  ژ ر
غذايى  هاى 
به  است  ممكن 
دچار  و  نرسيد  نتيجه 
كردن  كم  براى  مختلف  مشكلات 
در  كنيم  مى  توصيه  شويد  وزنتان 
ادامه مطلب با ما همراه باشيد و به 
اشتباهاتتان در اين زمينه پى ببريد

دنبال  را  خاصى  غذايى  رژيم  اگر 
مى كنيد ولى نمى توانيد وزنتان را كم 
كنيد، پس مشكل در چيست؟ شش 
اشتباه عجيب و رايج در رژيم غذايى 
وجود دارد كه مانع كاهش وزن شما 
خواهد شد.بدن ما به گونه اى تكامل 
بسيار  آن  براى  روى  پياده  كه  يافته 
چربى  مى تواند  كه  چرا  است،  مفيد 

اضافى بدن را نابود سازد.
هنگام پياده روى بود كه ايده هاى 
ارسطو  ديكنز،  چارلز  سر  به  جالب 
روى  پياده  كرد.  خطور  بتهوون  و 
يك فايده ديگر هم براى بدن دارد: 
بيِن بريج،  هيثر  كالرى.  سوزاندن 
«با  مى گويد:  تغذيه  امور  كارشناس 
سرعت  با  روى  پياده  ساعت  يك 
 500 مى توان  عادى،  حد  از  بيشتر 
ديگر،  طرف  از  اما  سوزاند.  را  كالرى 
ثانيه   30 تنها  كالرى   500 مصرف 

طول مى كشد.»
يك  مضرات  نمى تواند  كسى  حال 
رژيم غذايى بد را تنها با پياده روى 
احساس  اگر  بنابراين  كند.  جبران 
عليرغم  نمى توانيد  كه  مى كنيد 
كم  را  وزنتان  روى،  پياده  و  ورزش 
اين  به  را  حواستان  بايد  پس  كنيد، 

6 مورد بيشتر جمع كنيد.
نظر  صرف  سالم  چربى هاى  از 

مى كنيم!
را  چربى  غذايى  رژيم  متخصصان 
داده اند،  نشان  اهريمنى  ماده  يك 
ميزان  شما  است  ممكن  بنابراين 
اليسون  نكنيد.  مصرف  چربى  كافى 
براون، از متخصصان تغذيه در بى اريا 
سان فرانسيسكو، مى گويد: «يكى از 
بزرگترين مشكلاتى كه مردم مرتكب 

مى شوند اين است كه چربى را ناديده 
مى گيرند… كره گرفته شده از گاوى 
كه از گياه هاى طبيعى تغذيه كرده، 
آووكادو، روغن نارگيل، امگا 3 موجود 
گياهى  دانه ها  و  آجيل ها  ماهى،  در 
همگى داراى چربى هاى سالمند كه 
مصرف آن ها به مصرف كربوهيدرات 
نشاسته ها  و  حبوبات  در  موجود 

ارجحيت دارد.»
مصرف چربى هاى سالم امرى آسان 
است: كافى است از آووكادو در سالاد 
و روغن بادام همراه با ميوه ها استفاده 
چربى هاى  از  اگر  حقيقت،  در  شود. 
بيشتر  مى كنيم،  نظر  صرف  سالم 
ديگر  چربى هايى  مصرف  مشتاق 
جبران  را  بدنمان  ضعف  كه  هستيم 

كنيم.
شكلات، شكلات، شكلات

كم  وزن  تا  مى كنيد  تلاش  وقتى 
كالرى  پايين  ميزان  همان  كنيد، 
تا 200  بين 100  (معمولا  دريافتى 
كالرى) كافى است. برخى براى يك 
پياده روى زير 90 دقيقه از شكلات 
كه  نمى دانند  اما  مى كنند،  استفاده 
بيش از هر چيز در چنين شرايطى 

مصرف آب كافى است.
اگر هم قرار است زمان بيشترى را 
به پياده روى اختصاص دهيد، بهتر 
است از ميوه، كمى آجيل و يا پنير 
كم چرب استفاده كنيد. در حالى كه 
مصرف شكلات در اين شرايط، اوضاع 
شكلات ها  زيرا  مى كند،  وخيم تر  را 

سرشار از قند هستند.
پاداش خوبى به خودتان نمى دهيد!

با  هميشه  بوديم،  كودك  وقتى 
پاداش  خودمان  به  خوب  غذاى 
شيرينى،  شكلات،  مى داديم. 
آن  جمله  از  خوشمزه  كلوچه هاى 
وزن  باشد  قرار  اگر  اما  بودند.  موارد 
كم كنيد، بهتر است اين توقعات را 

كنار بگذاريد.
مثلا اگر با خودتان فكر مى كنيد كه 
پس از نيم ساعت پياده روى سريع 
كوچك  ساندويچ  يك  داريد  اجازه 
اصلاح  را  خودتان  بايد  كنيد،  ميل 
كنيد! به جاى ساندويچ مى توانيد يك 
موسيقى جالب، گل زيبا و يا مجله به 
خودتان هديه دهيد. فراموش نكنيد 

كالرى  ميزان  بايد  مى توانيد  تا  كه 
دريافتى را كم كنيد.

معناى گرسنگى چيست؟
ميزان  از  بيشتر  كالرى  مصرف 
خواهد  هم  به  را  شما  دريافتى 
شما  دست  از  هم  كارى  و  ريخت 
ساخته نيست! اما حواستان را جمع 
كنيد: «گرسنگى واقعى با گرسنگى 

مصنوعى تفاوت دارد.»
بخواهيد  شايد  بهتر،  عبارت  به 
اشتهاى اضافى تان را با چند پيراشكى 
كوچك از بين ببريد. برخى مى گويند 
از  مى توانيد  شرايطى  چنين  در  كه 
سبزى، ميوه، پنير كم چرب، ماست 
كم چرب و مواد مشابه استفاده كرد. 
دامن  كه  است  معتقد  اما  بيِن بريج 
مصنوعى  اشتهاى  نوع  اين  به  زدن 
دريافتى  كالرى  ميزان  كاهش  مانع 
شما در آينده خواهد شد. پس بهتر 
است به آن اشتها گوش ندهيد و به 

پياده روى تان ادامه دهيد.
به اندازه كافى آب نمى نوشيد!

يكى  كافى  آشاميدنى  آب  مصرف 
داشتن  و  وزن  كاهش  كليدهاى  از 
مى گويد:  براون  است.  سالم  زندگى 
از  ننوشيد،  آب  كافى  اندازه  به  «اگر 
انرژى كمترى برخوردار خواهيد بود 
تشنگى  با  را  گرسنگى  شما  بدن  و 

اشتباه مى گيرد.»
مصرف آب هنگام پياده روى بسيار 
مهم است، زيرا علاوه بر روان كردن 
مفاصل مى تواند دماى بدن شما را كه 
كاهش  رفته،  بالا  روى  پياده  هنگام 
دهد. براون همچنين معتقد است كه 
«آب شاهراه اصلى براى انتقال مواد 
مغذى در بدن است. در صورت عدم 
وجود آب كافى در بدن، مواد مغذى 
به مقاصد خود منتقل نخواهند شد. 
به همين دليل، احساس گرسنگى به 

شما دست خواهد داد.»
آب  است  بهتر  كه  مى گويد  براون 
دوست  اگر  اما  شود،  مصرف  خالى 
برش  يك  مى توانيد  باشيد  داشته 
خيار، تكه اى نعناع و يا حتى مقدارى 
همچنين  او  بيندازيد.  آن  در  ليمو 
هيچ  تحت  كه  مى دهد  هشدار 
دار  قند  نوشيدنى هاى  از  شرايطى 

استفاده نكنيد.
اثر پياده روى را خنثى مى كنيد

 8 (معادل  گام   10000 طرح 
كنيد  پياده  را  روى)  پياده  كيلومتر 
بى شمارش  مزاياى  از  آن  از  پس  و 
نكنيد  فراموش  اما  شويد.  بهره مند 
كه مزاياى اين پياده روى مى توانيد 
يك  يا  و  كوچك  دسرى  مصرف  با 
كاملا  شكلات  مانند  نامناسب  هديه 
از  پس  معمولا  برود.مردم  بين  از 
به  را  خودشان  روى  پياده  كمى 
اين  مى كنند؛  دعوت  بستنى  صرف 
كار اصلا خوب نيست. به طور كلى 
شده  سوزانده  كالرى  نكنيد  سعى 
شيرينى  با  را  روى  پياده  طريق  از 
دادن به خود جبران كنيد، چرا كه 
را  كردن  ورزش  مفيد  آثار  واقع  در 

خنثى كرده ايد.

از خاكم  و هم خاك من از جان و تنم نيست
انگار كه اين قوم غضب هم وطنم نيست
اين جا قلم و حرمت و قانون شكستند
با پرچم بى رنگ بر اين خانه نشستند

پا از قدم مردم اين شهر گرفتند
رأى و نفس و حق، همه با قهر گرفتند
با دست تبر سينه ى اين باغ دريدند
مرغان اميد از سر هرشاخه پريدند

از طايفه ى رستم و سهراب و سياوش
هيهات كه صد مرد عزادار بجا ماند
از مملكت فلسفه و شعر و شريعت

هيلا صديقىجهل و غضب و غفلت و انكار به جا ماند

چه کوله پشتی بخریم؟

و୎ه ৗ ଓฬوروزو୎ه ৗ ଓฬوروز


