
بالش ســفت یا نــرم؟/ اگر بیشــتر بــه پهلو 

می خوابید باید بالش سفت انتخاب کنید تا 1
از گردن شما در برابر خم شدن مراقبت کند 
اما اگر بیشتر مواقع به پشــت می خوابید بالش سفت 
مناسب نیست چون گردن را به سمت جلو خم و ایجاد 

گردن درد می کند.
خــارش چــم و سردرد/ اگر خارش چشــم 

دارید یا دچار ســردرد می شــوید بهتر است 2
بالــش خــود را مرتــب بشــویید تــا گرفتــار  
حساســیت نشــوید. در ضمــن اگــر خیلــی درگیــر 
حساســیت هســتید بهتر اســت از بالش پر اســتفاده 

نکنید.
شــکل بالش/ بالــش چهارگوش مناســب 

نیست چون نمی تواند نواحی گودی گردن 3

و زیر شــانه را به خوبی پر کند و در طــول روز به خاطر 
خواب شب دچار مشکل خواهید بود.

ارتفاع استاندارد/ بهتر است بالش بین 10 

تا 15 ســانتی متر ارتفاع داشــته باشــد تا از 4
فشار به عضلات جلوگیری کند.

 نــوع بالــش/ انتخــاب جنــس بالــش بــه 

چیزهای مختلفی بستگی دارد. بهتر است 5
قبــل از انتخــاب بــا انواع آن آشــنا شــوید تا 

انتخاب بهتری داشته باشید. 
یکی از این انواع، بالش فومی است که انعطاف دارد 
و وقتی ســر را روی آن قرار می دهید ســر فرو می رود 
اما دور گردن را پر می کند و باعث ایجاد حس راحتی 

می شود.
 ترکیب کرک و پــر/ بالش پــر قیمت بالایی 

دارد؛ برای کاهش قیمــت و ایجاد تعادل 6

در نرمــی بهتر اســت از ترکیب کرک و پر اســتفاده 
. کنید

 تعریق با بالش/ دقــت کنید جنس بالش یا 

ملافه اش نبایــد باعث ایجاد تعریــق و برهم 7
خوردن خواب شود.

 بالش مناسب برای مبتلایان به ریفلاکس/ 

اگــر ریفلاکــس معــده داریــد ممکن اســت 8
شــب ها با بازگشــت اســید معده به دهان یا 
بینی با حس بســیار بدی از خواب بیدار شوید. بالش 
مخصوص شــما بالش شــیبدار مثلثی شکل است که 
باعث می شــود مــری از شــکم بالاتر قــرار بگیــرد و با 

ریفلاکس غافلگیر نشوید.
 بالش دورگردنی/ اگر گردن درد دارید بهتر 

اســت از بالش دورگردنی استفاده کنید که 9
وزن سر را به گردن منتقل نمی کند.        
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نگهداری حبوبات در ظرف های مخصوص

بهداشت

استانداردهای یک بالش خوب
استفاده از یک بالش مناسب، نقش مهمی در یک خواب راحت و سلامت مهره های گردن دارد

  

انرژی مــا بــرای فعالیت در طــول روز، 

با خواب عمیــق و راحت شــبانه تامین 

می شود. از طرفی خواب راحت هم نکات زیادی دارد که 

انتخاب بالش مناســب یکــی از مهم ترین هایش به شــمار 

می آیــد . به  خصوص این کــه مهره هــای گردن مــا هم در 

خواب درگیر هستند و از آن جا که برخی از ما هم  مبتلا به 

ریفلاکس هســتیم بنابراین به دلایــل مختلف باید نکات 

مربوط به انتخاب بالش مناســب را بدانیــم.در ادامه به ۹ 

نکته در خصوص  انتخاب بالش مناسب اشاره می کنیم :

بیشتر بدانیم

قهوه، معجزه گر پوست و مو

بسیاری از خانم ها، قهوه را به دلیل طعم 
و بوی قوی اش، دوست دارند و احتمالا از آن برای بیدار 
ماندن های اجباری در شب امتحان، استفاده کرده اند 
اما این خوشبوی دوســت داشــتنی فواید دیگری جز 
سر حال نگه داشتن شــما دارد. در ادامه، چند ترکیب 
عالی با قهوه به شما پیشنهاد خواهیم کرد که به کمک 

آن ها می توانید پوست و موی خود را زنده کنید.
   اسکراب صورت

اســکراب، یکــی از روش هــای پــاک ســازی پوســت 
صــورت اســت کــه بعضــی از خانم  هــا از ایــن روش 
اســتفاده می کنند ولی اغلب بــه دلیل قیمــت بالای 
اسکراب های خارجی و بسته بندی موجود در بازار، از 
خیرش می گذرند. با ترکیب پودر قهوه، شــکر و روغن 
زیتون، می توانید یک اسکراب خانگی بسازید و از شر 

پوست های مرده و منافذ صورت خود خلاص شوید.
  روغن بدن و صورت

اگر دنبال یک لوسیون و نرم کننده طبیعی و خوش بو 
برای صــورت و بدن تــان هســتید، پودر قهــوه و روغن 
نارگیل را ترکیب کنید و برای خودتان یک نرم کننده 

سالم و خوش عطر بسازید.
  ماسک صورت

ماســک صورت جــزو مواردی اســت کــه همه  مــا نوع 
خانگی آن را به بازاری اش ترجیح می دهیم و در خانه 
امتحانش کردیم. پیشنهاد من به شما، ترکیب عسل و 
پودر قهوه فوری است. عسل به علت داشتن خاصیت 
نرم کنندگــی و آنتی اکســیدانش بــه همــراه کافئین 
موجود در قهــوه، می تواند پوســت شــما را شــاداب و 

درخشان کند.
  ماسک مو

معمولا هر خانمی که موهایش را رنگ کرده، حداقل 
ماهی یک بار از ماسک مو استفاده می کند. اگر دوست 
دارید ماسک موی طبیعی تری داشته باشید، مقداری 
پودر قهوه را بــا نرم کننده موی خود ترکیــب و از آن به 

عنوان ماسک مو استفاده کنید.
   خداحافظی با تیرگی دور چشم

تیرگی دور چشــم، یکــی از مواردی اســت کــه اغلب 
خانم هــا در صورت شــان بــا آن مواجه می شــوند. این 
لکه هــای قهــوه ای دلایــل زیــادی مثــل کم خوابی و 
خستگی دارند یا حتی شاید ژنتیکی باشند. با ترکیب 
پودر قهوه و    ژل آلوئه ورا   و استفاده آن در دور چشم تان، 

می توانید این لکه ها را بهبود ببخشید.
   پیشگیری از پوسته شدن لب ها 

اگر لب های شــما همیشــه، پوسته پوســته می شود و 
شما از هزار نوع بالم و نرم کننده لب استفاده کردید و 
نتیجه نگرفتید به شما ترکیب عسل و قهوه را پیشنهاد 
می کنم، این مخلوط را به مدت ۲0 تا ۳0 دقیقه، روی 

لب های تان بگذارید و از نتیجه آن شگفت زده شوید.

 چگونه حمام مبتلایان به کرونا 
را ضدعفونی کنیم؟

حمام از جمله مکان هایی است که به علت تماس مکرر 
افراد با سطوح آن، ظرفیت آلوده شدن به ویروس کرونا 

را دارد

  

ترجیحا حمامی جدا برای بیمار در نظر بگیرید.
 قبل از این که فرد بیمار از حمام و دست شویی استفاده 
کند، وسایل غیرضروری از آن جا خارج شــوند تا وسایل و 

سطوح کمتری در معرض آلودگی قرار گیرند.
 برای فرد بیمار حتما باید حوله، لیف و صابون جداگانه 

در نظر گرفت.
 حمام تا حد امکان تهویه مناسبی داشته باشد.

اگــر امــکان اختصاص حمــام جداگانــه وجود نــدارد،   
باید پس از هربــار حضور فرد بیمــار، حمام بــه طور کامل 

ضدعفونی شود.
 با زدن ماسک و استفاده از دســتکش، سطوح حمام به 

مدت  10 دقیقه با وایتکس ضدعفونی شود.
 پــس از هر بار اســتفاده از حمام توســط بیمار، ســطوح 
مورد تماس مانند دستگیره های در، کلید، پریز و شیرآلات 

ضدعفونی شوند.
 هنگام تمیــز و ضدعفونی کردن ســطوح منــزل باید از 
دستکش یک بار مصرف استفاده کرد و پس از ضدعفونی 

کردن، آن ها را دور انداخت.
 بعــد از خارج کردن دســتکش ها، باید دســت ها با آب و 

صابون شسته شوند.
 شــخص نظافت کننده پــس از اتمــام ضدعفونی کردن 
حمام، حتما دوش بگیرد و لباس های خود را تعویض کند.
منبع: باشگاه خبرنگاران جوان

مهسا کسنوی
مترجم

سید سورنا ساداتی|  خبرنگار

بانوان

محل نگهداری حبوبات باید خنک و خشک  باشد اما  قبل از آن برای 
شناســایی حبوبات آلوده، این دو روش را به کار ببرید:

الف( اگر حبوبات بســته بندی شــده خریداری می کنید، بســته را در 
دست چپ بگیرید و با انگشت وسطی دست راست به آن ضربه بزنید. 
چنان چه حشره داشته باشد، به سمت نایلون می آید و دیده می شود.
ب( حبوبــات را  در آب بریزید. در ایــن صورت حبوبات ســوراخ دار به 
ســطح آب می آید و شــما آن ها را جدا می کنید. در ضمن بر اثر خیس 
خوردن، حشــرات موجود در دانه حبوبــات، روی آب می آیند که باید 

قبل از مصرف، آن ها را جدا کنید.
   روش کلی در  نگهداری حبوبات

با توجه به این دو تذکر، می توان حبوبات را در جای خشک و خنک به 
مدت یک سال نگهداری کرد. اگر چه به طور معمول، مدت نگهداری 
حبوبات )تاریخ تولید و انقضا( روی بســته آن نوشــته شــده اســت اما  
قــرار دادن حبوبات در محل های مرطوب، ســبب رشــد کپک ها روی  

آن  می شــود. در ضمن، به دلیل حســاس بــودن لوبیای چشــم بلبلی 
می توان برای نگهداری آن از یخچال اســتفاده کرد.

  4 روش  نگهداری حبوبات
1-لابه لای حبوبات چند برگ درخت گردو قرار دهید.

۲-  حبوبات را با نمک فراوان مخلوط کنید.
۳-  حبوبات را داخل فریزر نگهداری کنید.

۴-  می توانیــد حبوبــات را فقط یــک جوش بدهیــد)آب را جــوش آورید، 
حبوبات را داخل آب جوش بریزید تا یک جوش بخورد( سپس داخل آبکش 

بریزید و آن را خشک کنید. )روش قدیمی ها(
   روش پخت حبوبات

برای کاهش نفخ ناشــی از آن، حبوبات را به مدت 1۲ ســاعت در آب سرد 
خیس کنید و سپس آن را دور بریزید. حبوبات خیس شده را جداگانه بپزید و 
مصرف کنید. در ضمن می توانید آن را با مواد خوراکی دیگر مخلوط کنید. 
در این عمل، مقدار زیادی از قند های جذب  نشدنی و مواد سمی که موجب 
نفخ می شود، از حبوبات جدا می شوند. یادآوری می شود جدا کردن پوست 

حبوبات، سبب هضم آسان تر آن ها خواهد شد.

تسکین گلودرد با روش های خانگی

 هــوا را مرطوب نگه دارید| اســتفاده از دســتگاه 
بخور و دوش آب گرم

 مایعات گرم بنوشید| نوشیدنی و سوپ رقیق کم 
چرب ، چای کم رنگ

 استراحت کنید| برای تقویت سیســتم ایمنی به 
میزان کافی استراحت کنید

 بدنتان را هیدراته نگه دارید| به میزان کافی آب 
و آب میوه کم شیرین وآب سبزیجات   مصرف کنید

 غرغره با آب و نمک| یک قاشــق غذاخوری نمک 
را در یک لیوان آب گرم حــل و روزانه ۲ تا ۳ بار غرغره 

کنید.
 غرغره با سرکه سیب و عسل |با یک قاشق عسل 
و یک لیوان آب گرم به همراه یک قاشق سرکه سیب، 

محلولی برای غرغره آماده کنید.
 روغن نارگیل|با روغن نارگیل دهانتان را شســت 

وشو دهید.
 مرهم زنجبیل و عســل|پودر زنجبیل و عسل را با 
کمی روغن زیتون روی دستمال گذاشته و روی قفسه 
ســینه قرار دهید ) قبل از آن روی پوســت دســت تان 

امتحان کنید تا حساسیت نداشته باشید.(

استفاده ایمن از آسانسور در روزهای کرونایی

 داخل آسانسور حتما و حتما ماسک بزنید
بهترین روش برای حفاظت از خود در آسانســور اســتفاده از ماســک 
است. برای محافظت از چشم ها استفاده از عینک یا شیلد نیز می تواند 

به جلوگیری از انتقال ویروس از طریق مخاط چشم ها کمک کند.

  با اطرافیان یا تلفن صحبت نکنید
صحبت و همهمه خطر انتشار ویروس را افزایش می دهد. بنابراین 
متخصصان توصیه می کنند در فضاهایی مانند آسانسور از صحبت 

کردن با دیگران یا صحبت کردن با تلفن همراه خودداری کنید.

  فاصله اجتماعی را رعایت کنید
داخل آسانسور فاصله خودتان را با دیگران حفظ کنید. بهترین کار این 
است که در آسانسور رو به دیوار بایستید چون در این وضعیت کمتر در 

معرض ریزقطرات افراد دیگر  قرار می گیرید.

  دکمه های آسانسور را با دست لمس نکنید
در صورت نداشتن دستکش یا دســتمال کاغذی، می توانید از آرنج 
برای لمس دکمه های آسانسور استفاده کنید. اگر هم با دست جایی 

را لمس کردید، دست ها را به صورت نزنید.

 از خیر آسانسورهای شلوغ بگذرید
اگر جلوی آسانسوری بودید و متوجه شدید داخل آن پر ازدحام 
اســت، از ســوار شــدن صرف نظر کنید و منتظر آسانسور بعدی 

شوید یا اگر برایتان مقدور است از راه پله استفاده کنید.

  اگر می توانید از پله ها استفاده کنید
اگر محل کار یا زندگی تان در طبقه بیســتم باشــد، این توصیه 
چندان به کارتان نمی آید اما اگر قرار است به طبقه سوم بروید 

بهتر است از خیر آسانسور بگذرید و از پله ها استفاده کنید. 
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