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آشپزی من 

شربت چای ترش تابستانی با ۲  طعم عالی

ترفندها

نوشیدنی

بانوان
روش ایمن برای ضدعفونی 

کردن وسایل الکترونیکی 
در منزل

وســایل الکترونیکی گرد و غبار و آلودگی را به خود 
جذب می‌کند و تمیز کردن‌شان کار ساده‌ای نیست. 
این وسایل معمولا به محلی برای تجمع ویروس‌ها و 
باکتری‌ها تبدیل می‌شود. برای جلوگیری از خراب 
شدن این وسایل هنگام ضدعفونی کردن چند نکته 

را در ادامه برای شما آورده‌ایم.
 نکات مهم قبل از تمیز کردن

 وسایل الکترونیکی
  مــواد پاک‌کننــده یا آب را مســتقیم روی وســایل 

الکترونیکی اسپری نکنید.
  پیش از تمیز کردن وسایل الکترونیکی، آن‌ها را از 

منبع برق جدا یا باتری آن‌ها را خارج کنید.
ماننــد  قــوی  شــوینده‌های  از  به‌هیچ‌وجــه    

سفیدکننده استفاده نکنید.
  از وارد کردن رطوبت به منافذ پرهیز کنید 

و در مصرف مواد پاک‌ کننده زیاده‌روی نکنید.
  برای تمیز کردن وسایل الکترونیکی از دستمال 
میکروفایبر استفاده کنید، زیرا الیاف آن برای به ‌دام‌ 
انداختن آلودگی‌ها ســطح بیشتری دارد و چربی را 

به‌خوبی جذب می‌کند.
نکنیــد.  اســتفاده  بــار  دو  دســتمال  یــک  از    
دســتمال‌های آلــوده را مرتب بشــویید تــا از تجمع 
مجدد گرد و غبار روی سطوح و گسترش میکروب‌ها 

جلوگیری کنید.
بــرای تمیــز کــردن دســتمال آن را بــا آب و صابون 

بشویید یا چند دقیقه در آب جوش قرار دهید.
 تمیز کردن گوشی همراه 

  قاب گوشی را بردارید و دستگاه را خاموش کنید
الکل را روی دســتمال میکروفایبر اسپری و گوشی 
یا تبلــت را کاملا پاک کنیــد؛ پیش از این‌کــه دوباره 
گوشــی را در قــاب قــرار دهیــد و   قــاب را بــا الکل و 
دستمال تمیز و صبر کنید کاملا خشک شود، برای 
تمیز کردن قاب گوشــی یا تبلــت از پاک‌کننده‌های 
قوی‌تــری اســتفاده کنیــد؛ زیــرا بیشــتر قاب‌هــا از 
پلاستیک محکم و بادوام ساخته شده‌اند،در پایان، 

دست‌های‌تان را بشویید.
  تمیز کردن لپ‌تاپ

  بــا اســپری تمیزکننــده یا فشــار هــوا، گردوغبار 
صفحه‌کلیــد، ورودی‌هــا، درزهــا و شــیارها را تمیز 

کنید.
   بررســی کنید لپ‌تاپ به برق متصل نباشــد و در 

صورت امکان، باتری آن را هم خارج کنید.
  دســتمال میکروفایبــر را کمــی مرطــوب و تمــام 

سطوح پلاستیکی یا فلزی را پاک کنید.
  بــرای تمیــز کــردن ال‌ســی‌دی از اســپری‌های 
تمیــز کننــده مخصــوص صفحه‌نمایش و دســتمال 
روی  رگــه‌ای  تــا  کنیــد  اســتفاده  میکروفایبــر 
صفحه‌نمایــش ایجــاد نشــود. بــرای صفحه‌نمایش 
لمسی از آب یا محلول تمیزکننده عینک و دستمال 
میکروفایبر اســتفاده کنید. در پایان هم با استفاده 
از الکل و دســتمال میکروفایبــر صفحه‌کلید را پاک 

کنید.
  تمیز کردن تلویزیون صفحه‌تخت

  بــرای تمیــز کــردن صفحه‌نمایــش، دســتمال 
میکروفایبــر را با آب مرطــوب کنیــد و آن را به‌آرامی 

روی سطح صفحه‌نمایش بکشید.
  برای پاک‌کردن حاشــیه صفحه و پایــه تلویزیون 
هم به همیــن ترتیــب عمــل کنید. بــه هیــچ وجه از 
شیشــه پاک‌کن برای تمیز کردن صفحــه تلویزیون 

استفاده نکنید.
  تمیز کــردن کنترل تلویزیــون را فراموش نکنید. 
کنترل تلویزیون پر از ذرات ریز و لکه است. باتری‌ها 
را خــارج کنید، کنتــرل را تــکان دهید تــا ذرات ریز 
خارج شود و سپس با کمی هوای فشرده دکمه‌ها را 
تمیز کنید. سپس الکل را روی دستمال میکروفایبر 
اسپری و سطح آن را تمیز کنید. گوش‌پاک‌کن را به 

الکل آغشته کنید و آن را دور همه دکمه‌ها بکشید.
تمیز کردن کنسول بازی

 و دسته‌های کنترل بازی
  معمولا کنســول بازی و به‌ویژه دسته‌های کنترل 
آن به‌دلیل ساعت‌ها بازی‌کردن و خوردن خوراکی 

هنگام بازی بسیار کثیف و چرب می‌شود.
  پیش از شروع کار، کنسول بازی را از برق بکشید 
و دســته‌های کنتــرل را جدا کنیــد. با اســپری تمیز 
کننده با هوای فشرده، منافذ و ورودی‌ها را تمیز و با 

برس موی نرمی این قسمت‌ها را گردگیری کنید.
  با دســتمال میکروفایبر مرطوب، تمام ســطوح را 
پاک و برای شیارها و درزها از گوش‌پاک‌کن استفاده 
کنیــد. دســتمالی را با الــکل مرطوب و دســته‌های 
کنترل و سیم‌ها را کاملا پاک کنید. برای تمیز کردن 
شــیارها و اطراف دکمه‌ها، از گوش‌پاک‌کن و الکل 

استفاده کنید.
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مارال مرادی 
خبرنگار

1- استفاده از نور
»لوک شلانگن«، دانشمند محقق در زمینه نور و نوردرمانی 
می‌گوید: »نوری که رنگ‌های آبی خنک‌تری از خود منتشر 
می‌کند یا روشــن اســت – مثل نور طبیعــی روز- می‌تواند 
محرکی شبیه یک فنجان قهوه باشد و به شما کمک کند تا 
سرحال‌تر و پرانرژی‌تر باشید. قرار گرفتن در معرض این نور 
در یکی دو ساعت اول پس از بیدارشدن، ریتم شبانه‌روزی 
بدن را تقویت می‌کند و سطح انرژی شما را افزایش می‌دهد.

2- چرت روزانه
شــاید در فرهنگ پــرکار امــروزی چــرت زدن کار آســانی 
نباشــد اما اگر واقعا احســاس کمبــود انرژی دارید  ســعی 
کنید 20 دقیقه از وقت‌تان را برای چرت روزانه آزاد کنید. 
»کونورهنگان« مدیر تحقیقات و الگوریتم شرکت فیت‌بیت 
 می‌گوید:» ایــن کار هوشــیاری و عملکــرد شــما را تقویت 
می کند و استرس‌تان را کاهش می‌دهد. زمان چرت زدن 
شما هم مهم است. برای کسانی که صبح زود بیدار می‌شوند 
اوایل بعد از ظهر و کسانی که شب‌ها دیرتر می‌خوابند اواسط 

بعد از ظهر برای چرت زدن مناسب است.«
3- دوش گرفتن با آب  خنک 

به نظر می‌رسد این کار، ناخوشایندترین کاری است که باید 
هنگام بیدار شدن از خواب انجام دهید، اما  دوش گرفتن با 
آب  خنک  راهی آســان برای بالا بردن سریع سطح انرژی 
است. این کار ســرعت متابولیســم، ضربان قلب و جریان 
خون را افزایش می‌دهد و همه این ها باعث بالا رفتن سطح 

انرژی شما می‌شود.
4- خوب جویدن غذا

»جسیکا روزن« کارشــناس ســامت معتقد است  هر چه 

ســرعت غذا خوردن ما کمتر باشد سرعت متابولیسم غذا 
بیشتر خواهد بود. دلیلش این است که هر چه‌ غذا بیشتر 
جویــده شــود آنزیم‌های بیشــتری بــرای هضــم آن تولید 
می‌شــود و درنتیجه روده‌هــا کار کمتری بــرای هضم غذا 
انجام می‌دهند و شما انرژی کمتری مصرف می‌کنید. اما 
چقدر باید آهسته غذا بخوریم؟ او پیشنهاد می‌کند: »سعی 

کنید قبل از بلعیدن غذا تا 10، 30 یا حتی 50 بشمارید.«
5- بوییدن روغن‌های اسانسی

روزن می‌گویــد: »بوییــدن این روغن‌ها به ســرعت روی 
شیمی مغز تأثیر می‌گذارد و می‌تواند تاثیر شگفت‌انگیزی 
بر تقویت ســطح انرژی و افزایش شــفافیت ذهنی شــما 
داشته باشــد. برای تسکین خســتگی و تقویت عملکرد 
مغز، هوشــیاری و حافظه، از روغن‌هــای تحریک کننده 
ماننــد اکالیپتوس، نعنــاع فلفلــی و دارچین اســتفاده 
 کنیــد. روغــن مرکباتــی ماننــد پرتقــال وحشــی، ترنج
گریپ‌فروت یا لیمو، انرژی، انگیزه و خلق و خوی شما را 

بهبود می‌بخشد.«
6- خندیدن

هر یک بار خنده واقعــی  با یک تمرین ورزشــی خفیف که 
می‌تواند انقباض عضلات شــکم، افزایش جریــان خون و 
کاهش هورمون‌های اســترس را به همراه داشــته باشــد 
قابل مقایسه است. مطالعات نشان می‌دهد چنین تمرین 
ورزشی‌ می‌تواند سطح انرژی شــما را 20 درصد افزایش 

دهد.
7- تنفس عمیق

الگوهای تنفسی که در یوگا مورد استفاده قرار می‌گیرد به 
ذهن آرامش می‌بخشد و انرژی را تقویت می‌کند. این تمرین 

را می‌توانید پشت میز و در حالت نشسته انجام دهید. هنگام 
بروز خستگی، صاف بنشینید، چشــمان خود را ببندید و 
نفس عمیق بکشــید. برای کمک به آزاد شدن تمام هوای 
قفسه ســینه، دســت‌تان را روی شــکم قرار دهید و هنگام 
بازدم، 9 یا 10 بار شکم خود را فشار دهید. چندین بار این 

کار را تکرار کنید.
8- قدم زدن

بســیاری از ما هنگامی که به ورزش فکــر می‌کنیم، اغلب 
تمرینات با شدت بالا و کالری‌ســوز را به ذهن می‌آوریم اما 
برای تقویت انرژی نیازی به ورزش‌های با شدت بالا نیست. 
یک پیاده‌روی سریع 10 دقیقه‌ای می‌تواند شما را سرحال  
کند و انرژی‌تان را افزایش دهد به‌ویژه اگر این کار را به طور 

روزانه انجام دهید.
9- جدا نکردن پوست میوه‌ها

پوست میوه‌های تابستانی، از جمله سیب و گلابی را جدا 
نکنید. روزن می‌گوید:» قسمت عمده فیبر در پوست میوه 
وجود دارد. یک رژیم غذایی غنی از فیبر باعث هضم سالم 
غذا می‌شــود و به پایداری قند خون و حفظ انرژی شما در 

طول روز کمک می‌کند.«
10- نوشیدن چای سبز

هر چند قهوه نوشیدنی مورد علاقه بسیاری از افراد است اما 
چای سبز می‌تواند فواید یکسان یا حتی بهتری داشته باشد، 
به خصوص اگر بعدازظهر آن را بنوشید. اپی‌گالوکاتچین 
گالات یا EGCG موجود در چای ســبز باعــث کاهش وزن 
می‌شود و  کافئین کم آن، بدون ایجاد مزاحمت در الگوی 

خواب شبانه، افزایش انرژی را به همراه دارد.
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یاسمین مشرف |  مترجم

این روزها وارد هر گفت‌وگویی که شوید احتمال این‌که این جمله را از طرف مقابل‌تان بشنوید 
زیاد است: »خیلی خسته‌ام.« بررسی‌ها نشان می‌دهد 76 درصد مردم در بیشتر روزهای 

 هفته چنین احساســی دارند اما به جای این‌که در این حالت، مســتقیما سراغ  دســتگاه اسپرسو ساز  بروید
 می‌توانید راه‌های ساده  دیگری را برای افزایش سطح انرژی تجربه کنید. چه در هنگام انجام فعالیت فیزیکی 

شدید خستگی را تجربه می‌کنید و چه در پشت میز کارتان، روش‌های امتحان شده زیر می‌تواند سطح انرژی شما را افزایش دهد.ادامه مطلب را مطالعه کنید:

سلامت

1- برای تهیه این نوع شربت ابتدا چای ترش 
را به همراه یک لیوان آب درون قوری مناسب 

بریزید.
 2- ســپس قوری را روی حرارت گاز به مدت ۵ 

دقیقه قرار دهیــد و اجازه دهید تا چــای به دمای 
جوش برسد و رنگ پس ‌دهد.

3-  چای سرد شده 
را درون پارچ بریزید 
و دو لیــوان  آب بــه 

شربت بیفزایید.
شــربتی  تخــم   -4
ظرفــی  درون  را 
و  بریزیــد  مناســب 
 فنجــان  دوم  یــک 
آن  بــه  جــوش  آب 

بیفزاییــد و اجــازه دهیــد تــا تخــم شــربتی خیس 
بخورد.

5- سپس تخم شربتی را به شربت بیفزایید.
6- شــکر و گلاب را هــم به شــربت اضافــه کنید و 

شربت را به خوبی هم بزنید.
7- شــربت را درون لیوان بریزید و به آن تکه‌های 

یخ بیفزایید .

طالبی درمان کم‌خونی

طالبی گیاهی است بوته‌ای از تیره کدوییان که وزن 
آن تا چهار کیلوگرم هم می رسد. در ادامه به خواص 

این میوه تابستانی اشاره می‌کنیم :
1- خوردن طالبی بعد از غذا برای درمان کم‌خونی 

مفید است.
2- کلســترول بــد خــون را کاهــش می‌دهــد و در 

سلامت قلب نقش کارآمدی دارد.
3- احتمال ایجاد سکته را کاهش می دهد.
4- طالبی، خاصیت ضد انعقاد خون دارد.

5- طالبی و گرمک فشار خون را پایین می آورد.
6- طالبی اشتهاآور است.

7- طالبی و گرمک برای کســانی که از یبوست رنج 
می‌برند، مفید است.

۸- این میوه ها سرشار از فیبر و بسیار ملین و مسهل  
است.

۹- تخم طالبی ضد سرفه و تب‌بر است.
۱۰- این دو میوه، تشنگی را رفع می کند.

   موارد منع مصرف

کســانی که  بیماری قند یا ورم معده  دارنــد باید در 
خوردن طالبی احتیاط کنند یا آن را مصرف نکنند. 

بیشتر بدانیم 

تغذیه 

 مضرات داغ کردن نان
 با ماکروویو و گاز

یکــی از عادت‌هایی که بســیاری از ما بــه آن توجه 
داریــم، داغ‌ کــردن نــان روی گاز یــا ماکروویــو 
است؛ حال آن‌که کارشناســان معتقدند این‌کار، 
بــرای ســامتی ضــرر دارد. هنگامــی که نــان را 
داغ می‌کنیــد، گاز‌های ســمی مانند متــان تولید 
می‌شــود که ایــن هم بــه دلیل آن اســت کــه مواد 
نشاســته‌ای در معرض دمــای بالا قرار مــی گیرد 
و اجــزای نشاســته‌ای آن از بین مــی‌رود و به مواد 
خطرناکی برای بدن تبدیل می‌شــود که می‌تواند 
سبب سرطان شود. این کار می‌تواند گاز »گوگرد 
دی اکسید« تولید کند که بر سیستم گوارش ما اثر 
می‌گذارد و ســبب زخم معده، روده و سوء هاضمه  
		                                                   منبع : پارسینه می شود. 

1- یک فنجــان از برگ‌هــای چای 
ترش را به خوبی بشویید.

2-  ســپس آن‌هــا را درون ظــرف 
شیشه ای بریزید و هشت فنجان آب 
به برگ‌هــای چــای تــرش بیفزایید 
و در ظــرف را روی آن قــرار دهیــد و 
به مدت ۲۴ ســاعت ظــرف را درون 
یخچال بگذارید تا گلبــرگ ها رنگ 

پس بدهند. 
3- در صــورت تمایــل می‌توانیــد چند عــدد چوب 
دارچین یا چند برگ نعناع تــازه به برگ‌های چای 

ترش بیفزایید.
4- شــربت داخــل شیشــه را درون صافــی بریزید 
ســپس به شــربت  شــکر یا عســل یا شــربت شــکر 
بیفزاییــد و مــواد را هم‌ بزنیــد تا با یکدیگــر ترکیب 

شوند.

 10 راهکار
 ساده و کم ‌هزینه

 برای تقویت انرژی
 وقتی انرژی شما افت پیدا می‌کند و زود خسته می‌شوید

 باید با به‌کارگیری10 راهکار زیر آن را تقویت کنید

   چای ترش  -  دو قاشق غذاخوری
   گلاب  -  دو قاشق سوپ‌خوری

   آب  - سه لیوان
   شکر  -  یک قاشق غذاخوری
    تخم شربتی  -  به مقدار لازم

   گلبرگ‌های چای ترش  -  یک 
فنجان

 شــکر قهوه‌ای یا عســل طبیعی
 -  یک فنجان

   آب سرد  - هشت فنجان

داده تصویری


