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  از شر گردوغبار خلاص شوید
به وســایل برقی و گوشــه‌های پنهــان توجه 

ویژه‌ای داشــته باشــید. مبلمان، گردوغبار 

را جــذب می‌کنــد. بنابراین حتمــا مبل‌ها، 

فرش‌ها و پرده‌ها را به ‌طور منظم تمیز کنید و 

در معرض هوا قرار دهید. جاروبرقی، جارو، 

تی و اسفنج می‌توانند گردوغبار و کثیفی را 

جذب کنند، به ایــن معنی که ممکن اســت 

گردوخاک را دوباره به خانه خود برگردانید. 

حتماً به‌طور مرتب لوازم نظافت خود را تمیز 

کنید.

یک تونل باد ایجاد کنید  

برای این که واقعاً فضای خــود را تهویه کنید، 

باید اجازه دهید نسیمی در خانه شما جریان 

یابد. بــرای ایجاد یــک تونل بــاد، پنجره‌های 

اتاق‌های مختلــف را باز کنید و یک مســیر باز 

بین آن ها ایجاد کنید. مبلمــان خود را طوری 

بچینید که هوا در اطراف آن ها جریان داشته 

باشــد. ایــن کار تمیــز کــردن را هم آســان‌تر 

می‌کند. تمیز کردن لبه‌های پنجره را فراموش 

نکنید. اســتفاده از یک پنکه ســاده با قابلیت 

چرخــش، روش خوبی بــرای افزایش جریان 

هواست. فقط پره‌های آن را مرتب تمیز کنید.

 قید محصولات معطر را بزنید

هــوا،  اســپری‌های  معطــر،  شــمع‌های 

دئودورانت‌ها و ســایر عطرها می‌توانند منبع 

آلاینده‌ها باشند. مطمئن شــوید که همیشه 

در فضایــی بــا تهویه مناســب یــا با پنجــره باز 

استفاده می‌شوند. می‌شود به جای استفاده 

از محصــولات شــوینده خودتان یــک ترکیب 

تمیزکننده با سرکه و جوش‌شیرین تهیه کنید 

چــون این‌طــور آلاینــده کمتــر وارد خانه‌تان 

می‌شود.

لباس‌ها را در خانه خشک نکنید

خشک کردن لباس‌های شسته‌شده در فضای 

بســته می‌تواند رطوبت خانه شــما را افزایش 

دهد. خشــک کردن لباس‌ها در فضــای باز با 

محیط زیست سازگارتر اســت و رطوبت را در 

فضای باز نگه مــی‌دارد. همچنین می‌توانید 

اجــازه دهید نــور خورشــید وارد خانه شــود. 

نور خورشــید، به عنوان یک منبع طبیعی نور 

فرابنفــش، دارای خــواص ضدعفونی‌کننده 

است.

   حواس‌تان به حیوانات خانگی باشد

حیوانات خانگی می‌توانند منبع مو و گرد و غبار 

در خانه شــما باشــند. با تمیز کردن و آراستن 

منظم آن ها، می‌توانید به کاهش برخی از این 

موارد کمک کنید.

   گیاهان سم‌زدا تهیه کنید

حتی اگر گیاهان بتوانند منبع آلودگی و گرده 

باشــند، تصفیه‌کننده‌هــای طبیعی هــوا نیز 

هســتند. برخی از بهترین گیاهان برای تمیز 

کردن هوای شما عبارتند از گیاهان عنکبوتی، 

پیچک انگلیسی، آلوئه‌ورا و گل داوودی.

   با سیگار خداحافظی کنید

ســیگار کشــیدن در خانــه منبع عظیمــی از 

آلاینده‌هــا اســت. ترک ســیگار به پاکســازی 

کیفیت هوای شــما کمک می‌کند. استفاده 

از محصــولات نیکوتین‌دار بــرای ویپینگ نیز 

می‌تواند باعث آلودگی فضای داخلی شود.
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پوست و موفوت و فن

چرا موهایم بعد از یک روز، چرب می‌شود؟ نسخه مامان‌بزرگ‌ها برای دل‌دردهای تابستانی
احساس می‌کنید با موهای چرب درگیر یک مبارزه‌ 

بی‌پایان هســتید؟ صبح موهایــی تمیــز  دارید که 

فوق‌العاده به نظر می‌رسند، اما تا ظهر که دوباره به 

آینه نگاه می‌کنیــد، اوضاع فرق کرده اســت. علت 

اصلی چرب شدن مو، تولید بیش از حد سبوم است؛ 

ســبوم چربی طبیعی اســت که توســط غدد سبابه 

در پوســت ســر تولید می‌شــود و آن  را مرطوب نگه 

می‌دارد. اما وقتی این غدد بیش‌فعال شوند، چربی 

اضافــی باعث ظاهر همیشــه چــرب و ناخوشــایند 

می‌شــود. دلایلی که باعث می‌شود موها فقط پس 

از یک بار شســت وشــو چرب شــوند می‌توانــد این 

موارد باشــد: شست‌و‌شــوی بیش از حد یــا ناکافی 

موها، شســتن روزانه موها با شــوینده‌های قوی که 

چربی طبیعی پوست سر را از بین می‌برند، استفاده 

از محصولات مراقبتی مو که ســیلیکون ســنگین و 

روغن زیــاد دارند، اســتفاده از نرم‌کننــده برای کل 

موها و نه فقط ساقه آن، تغییرات هورمونی در بدن، 

رژیم غذایی‌های غذایی پر از کربوهیــدرات‌ و قند و 

چربی ناسالم، دست زدن مکرر به موها و روبالشی و 

برس‌های تمیز نشده مو.

مقداری نبات را در یک ظرف بریزید.

ظرف را روی حرارت ملایم قرار دهید تا نبات آهسته شروع به آب شدن کند.

نبات‌ها را هم بزنید و مراقب باشید نسوزد.

زمانی که که نبات‌ها تقریباً آب شد، متناسب با اندازه نبات‌ها به آن آب جوش اضافه کنید.

نبــات داغ را در لیوان ریخته و پس از کمی ســرد شــدن میل 

کنید.

خواص نبات داغ
نبات داغ به هضم سریع‌تر غذا کمک می‌کند.

باعث نرم شــدن گلو و از بین رفتن خلط پشــت 

سینه می‌شود.
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یک آسمان آبی در خانه
 در روزهای تابستانی، وقت بیشتر اعضای خانواده در خانه‌های در و پنجره بسته می‌گذرد.

 چطور می‌توانیم بدون هزینه کردن برای خرید دستگاه تهویه، باعث بهبود هوای خانه شویم؟

 زندگی‌سلام
  یک شنبه 

 29 تیر ۱۴۰4    
24 محرم 1447

 20 جولای ۲۰۲5  
 شماره 3039

ریزه‌خواری، دشمن خاموش تناسب اندام
 برای جلوگیری از ریزه‌خواری و در نتیجه کنترل وزن، باید سه 

وعده غذایی اصلی در طول روز به‌صورت کامل و متعادل 

مصرف شود. صبحانه به‌عنوان مهم‌ترین وعده، باید شامل 

ترکیب‌هایی مانند نان، پنیر، سبزیجات، میوه و گردو باشد. 

اضافه کردن یک لیوان شیر یا یک عدد تخم‌مرغ نیز به افزایش 

حس سیری کمک می کند و میل به خوردن خوراکی‌های ناسالم 

را کاهش می‌دهد.

در وعده ناهار، ترجیحاً باید از منابع پروتئینی نظیر گوشت، مرغ یا ماهی استفاده شود. در صورت 

دسترسی نداشتن به این منابع، دو عدد تخم‌مرغ می‌تواند جایگزین مناسبی باشد. همچنین سالاد 

بدون سس و ســبزی خوردن، تکمیل‌کننده این وعده‌اند.وعده شام باید سبک‌تر از ناهار باشد، 

اما همچنان از نظر ترکیبات غذایی متعادل باقی بماند. اگر فرد سه وعده اصلی را به‌طور منظم و 

اصولی مصرف کند، دیگر نیازی به خوردن تنقلات در طول روز نخواهد داشت.

آزمایش‌های بعد از 60 سالگی

فشار خون| فشار خون بالا مهم‌ترین عامل ایجاد بیماری‌های قلبی است. حتی اگر فشار 
خون شما طبیعی باشد، لازم است هر سال فشار خون خود را توسط پزشک بررسی کنید.

وزن کردن| بــا افزایش ســن، عضله جــای خود را بــه چربی می‌دهــد و آن چربــی به دور 
کمر مــی‌رود! همچنین، به دلیل کند شــدن متابولیســم بــدن، دیگر ماننــد قبل کالری 

نمی‌سوزانید. مراقب هرگونه افزایش وزن باشید.

غربالگری سرطان کولورکتال| توصیه می‌شود غربالگری  سرطان روده بزرگ در بزرگ 
سالان از ۴۵ سالگی شروع شود و تا ۷۵ سالگی ادامه یابد. اگر عوامل خطر را دارید، ممکن 

است لازم باشد زودتر و با فواصل کمتری غربالگری شوید.

 معاینه ســینه و ماموگرافی| این را بدانید خطر ابتلا به ســرطان ســینه با افزایش ســن 

افزایش می‌یابد. بنابراین انجام ماموگرافی برای زنان در سنین بالا بسیار مهم است.

تســت بینایی| بیماری‌های چشــمی مانند دژنراســیون ماکولا، آب مرواریــد و گلوکوم 
با افزایش سن شایع هســتند. غربالگری می‌تواند بینایی شــما را حفظ کند و به حداکثر 

برساند. از چشم پزشک خود بپرسید که چند وقت یک بار به معاینه چشمان خود نیاز دارید.

تست شنوایی| حداقل ۲۵درصد  از افراد ۶۵ تا ۷۴ ساله دچار کم‌شنوایی ناتوان‌کننده 
هستند که بیشتر آن ها قابل درمان است. این تعداد با افزایش سن به ۵۰درصد افزایش 

می‌یابد. اگر در شنیدن مشکل دارید، تست شنوایی انجام دهید.

تست تراکم استخوان| پوکی استخوان شوخی نیســت. اگر به آن مبتلا هستید و دچار 
شکستگی می‌شــوید، به خصوص در ناحیه لگن، خطر ناتوانی دائمی یا مرگ را به میزان 

قابل توجهی افزایش داده‌اید پس این تست را جدی بگیرید.

پیشگیری

تناسب اندام

ما همیشه از طریق شاخص کیفیت هوا، متوجه می‌شویم هوای شهر در چه وضعیتی قرار دارد. 
اما یک سوال! تکلیف کیفیت هوای خانه که شاخصی برای آن نداریم چطور معلوم می‌شود؟ 
چطور می‌توانیم در روزهای گرم سال که بیشتر در و پنجره‌ها بسته هستند و با پنکه و کولر و 
گاهی بی‌برقی مواجهیم کیفیت هوای خانه را بهبود بخشیم؟ پاسخ این سوال وابسته به اجرای 

چند راهکار در خانه است. پس همین حالا دست به کار شوید.

اکرم انتصاری    | روزنامه نگار

Webmd/ بعد از 60 سالگی باید بیشتر مراقب شرایط بدنی خود باشیم. 

این‌ها آزمایش‌های پزشکی ساده‌ای هستند که یک پزشک معمولی انجام 

آن را بر اساس مشخصات سلامت شخصی توصیه می‌کند.

فائزه مهاجر    | مترجمسالمند
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