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 چطور عینک مناسب‌ انتخاب کنیم؟
قــدم اول| شــکل و حالــت صــورت خــود را 
بشناســید. عینک‌ها می‌توانند ویژگی‌های 

مختلف صورت را برجســته یا متعادل کنند، 

به همین دلیل توصیه می‌شود قبل از انتخاب 

فریــم‌، دربــاره شــکل‌های مختلــف صورت 

تحقیق کنیم و شکل صورت خود را بشناسیم. 

البته هر شــخص شــکل صــورت مخصوص 

بــه خــود را دارد ولــی دســته‌بندی رایــج 

اشــکال صورت به طور کلی شــامل بیضی، 

گرد، مربعــی، الماســی و قلبی اســت. پس 

نزدیک‌ترین شکل به صورت خود را انتخاب 

کنید. بر این اساس مدل‌های مختلف عینک 

کــه متناســب بــا شــکل صورت‌تان اســت را 

جست‌و‌جو کنید.

قدم دوم| رنگ مناســب بــرای فریم عینک 
رنــگ مکمــل پوســت شماســت. بر اســاس 

رنگ پوســت صورت خود، رنگ فریم عینک 

متناسب را پیدا کنید. ته رنگ پوست شامل 

3 گروه اصلی رنگ‌های گرم، ســرد و خنثی 

است.

قدم سوم| سعی کنید بر اساس نیاز با توجه به 
سبک زندگی خاص خودتان، فریم مورد نظر 

را انتخاب کنید. ســبک زندگی یکی دیگر از 

نکات کلیدی اســت کــه می‌تواند به شــما در 

انتخاب کمــک کند. بر اســاس فعالیت‌های 

روزانه و پوشش مختص به آن فعالیت راحت‌تر 

می‌توانید نیازهای خود را بشناسید.

 لنزها و کاربردها
لنزهــای مختلــف کاربردهــای متفاوتــی 

دارنــد. بــه عنــوان مثــال لنزهای مناســب 

آستیگمات با عدســی‌هایی که نزدیک‌بینی 

را اصلاح می‌کنند متفاوت هستند یا لنزهای 

چندکانونــی که کاربــری متفاوتــی دارند و 

مناســب پیرچشمی هســتند. چشم‌پزشک 

بســته به نــوع نتایج معاینــه چشــم، بهترین 

نوع لنز و عینک را برای شما تعیین می‌کند. 

در گذشــته لنزها منحصراً از شیشه ساخته 

می‌شــدند امــا ایــن روزهــا بیشــتر آن‌هــا 

از پلاســتیک‌هایی بــا فنــاوری بالا ســاخته 

می‌شــون و ســبک‌تر هســتند، مثل شیشــه 

به راحتی نمی‌شــکنند و می‌تواننــد با فیلتر 

مخصوص برای محافظت از چشمان شما در 

 )UV( برابر اشعه آسیب‌رسان ماوراء بنفش

تجهیز شــوند. در مجموع چند مدل لنز پایه 

وجود دارد:

لنــز آنتــی رفلکــس) ضــد انعکاس(| این 
نوع لنز می‌توانــد در برابر تابش شــدید نور، 

انعکاس‌هــا و هاله‌هــای اطــراف نــور کمک 

کننده باشد و ظاهری زیباتر ایجاد کند.

لنز محافظ اشعه ماوراء بنفش |  این ویژگی 
را تقریبا همه لنزهای امروزی دارند و علاوه 

بر این‌که ضد خش هستند، از چشمان شما 

در برابر اشــعه‌های مضر خورشید محافظت 

می‌کنند.

لنز رنگی| گاهــی اوقات، یک رنگ روشــن 
یا تیــره روی لنز می‌تواند به شــما کمک کند 

بهتر ببینید. رنگ زرد می‌تواند کنتراست را 

افزایش دهد. 

رنگ خاکســتری در عینــک آفتابــی باعث 

می‌شود رنگ اشیا تغییر نکند. مزیت دیگر 

لنزهای رنگــی این اســت که علایــم پیری 

و چین‌و‌چــروک اطــراف چشــم را پنهــان 

می‌کند.

لنز آینه‌ای| این نوع لنز صرفــاً برای زیبایی 
ظاهر است اما چشمان شــما را از دید پنهان 

می‌کند. شــما می‌توانید ایــن نوع لنــز را در 

طیــف رنگی ماننــد نقــره‌ای، طلایــی و آبی 

پیدا کنید.

 نکات مراقبت از عینک
همیشــه عینک خود را در مکانــی تمیز، دور 

از رطوبت و چیزهایی که ممکن اســت به آن 

آســیب برســاند نگهداری کنید. برای تمیز 

کــردن عینــک از آب و یــک پارچه بــدون پرز 

استفاده کنید. این کار باعث می‌شود شیشه 

عینک همیشه بدون غبار باشد و شما واضح‌تر 

ببینیــد. فرامــوش نکنیــد که ســالانه جهت 

چکاپ شــماره عینک به پزشــک متخصص 

چشــم مراجعه کنید. معاینات معمول چشم 

هم به حفظ ســامت چشــم کمک می‌کند و 

هم شما را از تغییر شماره عینک آگاه. 
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عینک خوب؛ عینک بد!
 اگر قرار است عینکی شوید به یک راهنما نیاز دارید تا بتوانید

 چالش انتخاب و خرید عینک را راحت رد کنید و به سلامت چشم‌تان کمک کنید

  طرز تهیه: 
قهوه یا اسپرســو را دم کرده و کنار 

بگذارید. ســپس شــیر را روی 

حــرارت ملایــم اجــاق گاز 

یــا مایکروویــو گــرم کنید به 

اندازه‌ای که فقط داغ شــود 

امــا نجوشــد. حالا شــیر را با 

اســتفاده از فومــر یــا مخلــوط 

کــن آنقدر هــم بزنید تا کف شــیر 

تشکیل شود. در صورت نداشتن فومر و 

مخلوط‌کن می‌توانید شیر را داخل یک شیشه بریزید و آنقدر 

تکان دهید تا کف شیر تشکیل شود. اکنون وقت  اضافه کردن 

سس شکلات یا پودر کاکائو را به شــیر و هم زدن آن است. در 

صورت تمایل شکر یا شیرین‌کننده را نیز به شیر اضافه کنید. 

وقت سرو است و حالا قهوه یا اسپرسو را داخل یک لیوان بزرگ 

بریزید. مخلوط شیر شکلاتی را روی قهوه یا اسپرسو بریزید. 

در نهایت در صورت دلخواه روی موکاچینــوی خود را با یک 

لایه خامه فرم گرفته بپوشانید و با پودر کاکائو یا تراشه‌های 

شکلات آن را تزئین کنید. 

نکتــه1: اگــر می‌خواهید شــیر بافت 
کرمی‌تر به خود بگیرد بهتر است از 

شیر کامل استفاده کنید.

نکته 2: اگر می‌خواهید کالری 
و چربــی موکاچینــو را کاهــش 

دهیــد، از شــیرین‌کننده‌های 

طبیعی مانند عسل و شیر کم چرب 

اســتفاده کنید. حتی می‌توانید قید 

خامه فرم‌گرفته را هم بزنید. 
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آشپزی من

نوشیدنی

فوت‌و‌فن موکاچینو ی کافی‌شاپی
اگر هم عاشق قهوه هســتید و هم نمی‌توانید دست رد به سینه‌ی شــکلات بزنید، پس حتما موکاچینو را امتحان کنید. 
موکاچینو از یک قسمت سیروپ شکلات )سس، پودر یا شکلات چیپسی ذوب شده(، یک قسمت اسپرسو، دو قسمت شیر 
فوم‌دار، یک لایه غلیظ خامه فرم گرفته )اختیاری( و کمی پودر کاکائو برای تزیین درست می‌شود. این نوشیدنی شباهت 

زیادی به کاپوچینو دارد با این تفاوت که شکلات بیشتری دارد. طرز تهیه موکاچینو تقریبا مشابه تهیه قهوه موکاست.

�� بهداشت دهان و دندانتغذیه

بعد از پانسمان دندان نباید چیزی خورد؟ کاهش وزن با آب گازدار واقعیت دارد؟

بســیاری از افراد بعد از پانسمان دندان 

نمی‌دانند کــه چه مــدت نبایــد چیزی 

بخورند یا بنوشــند و این سؤال همیشه 

برایشان پیش می‌آید که آیا خوردن غذا 

یا نوشــیدنی می‌تواند به دندان آســیب 

برساند یا نه.

پانســمان دنــدان به‌عنوان 

یک محافظ موقت روی 

دندانــی کــه آســیب 

دیده یا درمان شــده 

است، عمل می‌کند. 

بــه  پانســمان  ایــن 

دنــدان پزشــک اجازه 

می‌دهد تــا به‌مــرور زمان 

درمــان را کامل‌تــر کنــد؛ مثــاً 

مراحل بعدی پرکردن دنــدان یا عصب‌ 

کشی را انجام دهد. اما پس‌ از انجام این 

پانســمان، زمان لازم اســت تا پانسمان 

به‌درســتی به دنــدان بچســبد و جلوی 

ورود میکروب‌ها یا مواد غذایی به داخل 

آن گرفته شــود. در این مــدت، مصرف 

مــواد غذایــی و مایعات ممکن اســت به 

روند بهبود آســیب بزند. اگــر بلافاصله 

بعد از پانسمان غذا یا نوشیدنی مصرف 

کنید، ممکن اســت پانســمان با فشــار 

غــذا یــا نوشــیدنی جابه‌جا شــود، مواد 

غذایی یــا باکتری بــه زیر پانســمان راه 

پیــدا کننــد و باعــث التهاب 

در دندان و لثه شود یا به 

خاطر فشــار و تحریک 

اضافــی بــه دنــدان 

باعث درد شــدید در 

آســیب‌دیده  ناحیــه 

خودش را نشان دهد. 

به همیــن دلایــل، توصیه 

می‌شود بعد از پانسمان حداقل 

2 تــا 3ســاعت از خــوردن و نوشــیدن 

دوری کنید و تا 24ســاعت قید خوردن 

غذاهای ســخت، چســبناک یــا داغ  را 

بزنید تا احتمال جابه‌جایی پانسمان یا 

ایجاد درد و عفونت به حداقل برسد. در 

واقع 2ساعت اول، واقعا حیاتی است. 

اگــر در حــال گرفتــن رژیم کاهــش وزن 

هستید شــاید خیلی‌ها به شما پیشنهاد 

کــرده باشــند کــه آب‌ گازدار را بــه رژیــم 

غذایی‌تــان اضافــه کنیــد. اما واقعــا این 

نوشــیدنی در کاهــش وزن موثر اســت و 

اثــر جادویــی دارد؟تحقیقــات جدید 

نشان می‌دهد نوشیدن آب 

گازدار با هدف کاهش 

وزن لزومــا راهــکار 

و  نیســت  موثــری 

تاثیــرش ناچیزتر از 

آن اســت کــه ارزش 

امتحان کردن داشته 

باشد اما آب گازدار باعث 

می‌شود که سراغ نوشیدنی‌های 

شــیرین نروید و بــه همین‌ دلیــل زمانی 

که هدف‌تــان کاهش وزن اســت، گزینه 

ســالمی به شــمار می‌رود.فرآیندش هم 

این طور است که این نوشــیدنی معده را 

با مقداری از آن گاز پر می‌کند که ممکن 

اســت حس ســیری ایجاد کند یا شــما را 

کمتر گرسنه کند، همچنین ممکن است 

حرکت روده‌ها را افزایش دهــد و با تاثیر 

روی گلبول‌های قرمز، ســطح قند خون 

را کاهش می‌دهد. با این حــال تاثیر آب‌ 

گازدار در کاهــش وزن اصلا محســوس 

نیســت و می‌توان متوجه اهمیــت آب در 

تمــام فرایندهــای ســلولی، 

هضم و سخت‌و‌ســاز شد. 

توصیــه  متخصصــان 

می‌کنند با نوشــیدن 

بین 9 تا 12 لیوان آب 

معمولی در طــول روز 

می‌توان به فرآیند کاهش 

وزن کمک کــرد. درنهایت، 

کسانی که آب ساده دوست ندارند، 

می‌تواننــد ســراغ آب گازدار برونــد. آب 

بخشی از راهکار زندگی سالم است، اما 

واقعا راهی بــرای کاهــش وزن نیســت. 

برای کاهــش وزن رعایــت رژیم غذایــی 

ســالم و ورزش راهکارهــای عملــی و 

پایدارند.
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شاید بسیاری از ما در مقطعی از زندگی دچار مشــکل بینایی شده و مجبور به استفاده از 

عینک باشیم. معمولا وقتی پزشک برای ما عینک تجویز می‌کند شاید یکی از بزرگ‌ترین 

چالش‌ها انتخاب عینک مناسب است. برای انتخاب و خرید عینک مناسب شاید اولین و 

بهترین راه این باشد که نوع عینک مورد نیاز خود را مشخص کنید. به عنوان مثال عینک 

طبی، عینک مطالعه، عینک رانندگی، عینک استفاده در شب و موارد دیگر. در عینک 

خوب هم لنز مناسب و با کیفیت اهمیت دارد و هم فریمی که متناسب با شکل صورت ما 

باشد. البته باید حواس‌مان باشد که جنس آن هم مناسب شرایطی که مورد استفاده قرار 

می‌گیرد، باشــد. در مطلب امروز در مورد این تجربه ســرگرم‌کننده و چالشی بیشتر یاد 

می‌گیریم.
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داده تصویری

بیشتر بدانیم 

کدام مواد غذایی برای کدام قسمت یخچال 
مناسب است؟

نگهــداری شــیر در قفســه داخــل در 

یخچال منطقی به نظر می‌رسد، درست 

است؟ کارتن شیر کاملا داخل قفسه جا 

می‌شود و دسترســی به آن برای مصرف 

روزانه و مکرر راحت است. علاوه بر این، 

هیچ‌گونه خطر نشــتی وجود نــدارد زیرا 

بطری به‌صورت عمــودی قرار می‌گیرد. 

اما این کار از نظر سلامت، درست است 

یا نه؟ به نظر می‌رسد این کار کاملا اشتباه است.

کمک به حذف دورریز با چیدمان درست

یک شرکت یخچال‌سازی معروف، به افرادی که شیر را به این روش نگهداری می‌کنند هشدار 

داده که ممکن است فقط با نحوه چیدن مواد غذایی و نوشیدنی‌ها داخل یخچال ماندگاری 

آن‌ها را کاهش دهند. تحقیق این شــرکت نشــان داده اســت که خانوارهای بریتانیا به‌طور 

متوسط سالانه هزار پوند دورریز مواد غذایی دارند و بخشی از این موضوع به‌دلیل فاسد شدن 

مواد غذایی قبل از مصرف است.

طبق تحقیقات صــورت گرفته، دمای داخل یخچال نوســان دارد، بنابرایــن نگهداری مواد 

غذایی در بخش‌های مناسب بسیار مهم است.

قفسه پایین|سردترین نقطه اســت، برای گوشــت خام  تا قبل از فریز کردن، ایده‌آل است، 
در حالی که قفسه‌های میانی شرایط ایده‌آل را برای محصولات لبنی و غذاهای آماده حفظ 

می‌کنند.

درِ یخچال|این قسمت که بیشتر برای نگه‌داری شیر اســتفاده می‌شود، به‌دلیل باز و بسته 
شدن مکرر، گرم‌ترین قســمت اســت. کارشناســان توصیه می‌کنند اقلام ماندگارتر مانند 

چاشنی‌ها و نوشیدنی‌ها را در قسمت‌های داخل در یخچال نگهداری کنید، و شیر را به قفسه 

میانی منتقل کنید که دما ثابت‌تر می‌ماند.

همچنین داشتن شــیوه نگهداری منظم و فکرشــده نه تنها به کاهش هدررفت مواد غذایی 

کمک می‌کند، بلکه افراد را به انتخاب‌های سالم‌تر ترغیب می‌کند. وقتی بتوانید همه چیز 

را به‌راحتی ببینید و در دسترس باشــند، احتمال بیشــتری دارد که در خانه آشپزی کنید و 

انتخاب‌های سالم‌تری داشته باشید. علاوه بر این، حفظ شرایط نگهداری بهینه به این معنا 

است که محصولات تازه شــما مدت طولانی‌تری دوام می‌آورند که هم هدررفت و هم تعداد 

دفعات خرید را کاهش می‌دهد.

بی‌خوابی، مشکل جدیِ مشاغل بی‌تحرک
کارمندان یا افرادی که شــغل‌های کم‌تحرک دارنــد و مدت زمان طولانی را به کار نشســته 

اختصاص می‌دهند باید در زمان‌های استراحت از پشــت میز بلند شوند و پیاده‌روی کنند. 

طبق نتایج پژوهش جدیدی که در مجله »روان شناســی سلامت شــغلی« منتشر شده است 

این افراد بیشتر با بی‌خوابی دست‌وپنجه نرم می‌کنند و سلامت خواب آن‌ها با مشکل مواجه 

است.

نتایج این پژوهش نشــان می‌دهــد افرادی که خــوب می‌خوابند الگوی خــواب بهینه‌ دارند 

که عبــارت اســت از چرخه خــواب منظم و خســتگی روزانــه کم. افــراد مبتلا بــه بی‌خوابی 

دوره‌های خواب کوتاه دارند و با خســتگی بیشــتر در طــول روز مواجه‌اند. گروه موســوم به 

جبران‌کننده‌های خواب نیز بین این دو گروه قرار می‌گیرند،‌ اینها کسانی‌اند که اغلب با چرت 

زدن یا خواب اضافی آخر هفته الگوی خواب نامنظم را جبران می‌کنند. کارکنانی که برنامه 

کاری نامعمول دارند، به‌ویژه افراد شب‌کار ۶۶ درصد بیش از بقیه در گروه جبران‌کننده‌های 

خواب قرار می‌گیرند. همچنین کارمندان در دو گروه افرادی کــه خوب می‌خوابند یا افراد 

بی‌خواب قرار گرفتند. آن دسته از کارکنانی که به دلیل نوع وظایف شغلی دچار الگوی خواب 

نامناسب می‌شوند سال‌‌ها دچار این عادت‌اند. طبق نتایج به‌دست‌آمده، ۹۰ درصد مبتلایان 

به بی‌خوابی تا ۱۰ سال بعد از شروع این عادت همچنان گرفتار آن بوده‌اند. 

 برای بهبود کیفیت خواب چه کنیم؟
اسمیت کارشناس خواب در این زمینه  می‌گوید: این ممکن نیست که بیشتر مردم برای بهبود 

خواب، شغل‌شان را عوض کنند. اما   با ایجاد تغییراتی کوچک در زمان کار می‌توان برخی 

مشکلات خواب را حل کرد. برای مثال، کارمندانی که مشاغل کم‌تحرک دارند می‌توانند با 

استراحتی کوتاه و پیاده‌روی در دفتر یا محوطه بیرونی محل کار فعالیت بدنی‌شان را افزایش 

دهند. این کار باعث می‌شــود که فرد پیش از خواب احســاس خســتگی کند و از مشکلات 

اسکلتی-عضلانی مختل‌کننده خواب هم جلوگیری می‌کند. استفاده از پله به جای آسانسور 

راهکار کوچک دیگری برای افزایش فعالیت بدنی روزانه اســت. کارشناسان می‌گویند دو 

ساعت قبل از خواب کامپیوتر و گوشی را خاموش کنید یا آن‌ها را در اتاق دیگری بگذارید تا 

وسوسه نشوید که از آن‌ها استفاده کنید. این کارهای کوچک بر کیفیت خواب تاثیر می‌گذارد 

و سلامت آن را بهبود می‌بخشد.

  مواد لازم
یک فنجان شیر

یک شات اسپرسو یا یک فنجان قهوه قوی دم‌کرده

۲ قاشق غذاخوری سس شکلات یا پودر کاکائو

 شــکر یــا هــر شــیرین‌کننده دیگــر بــه مقــدار دلخــواه

خامه فرم گرفته )اختیاری( به مقدار دلخواه

پودر کاکائو یا تراشه‌های شکلات )برای تزیین(

تازه ها

فائزه مهاجر    | مترجم


