
ها با بالا رفتن سن شان موارد زيـادي    خانم
را ...)  از قبيل زايمان، يائسگي، استرس و( 

پشت سر مي گذارند كه همه ايـنـهـا بـر         
 . پوست خانم ها تاثير مخرب دارد

هرچقدر هم كه مراقب پوست تان باشيـد،  
باز زندگي خسارت خـودش را از شـمـا          

اما حداقل با يك آرايش درست .  گيردمي
توانيد زمـان را كـمـي بـه عـقـب                 مي

برگردانيد و چين و چروك ها، لك هاي 
هاي ناشي از آفـتـاب را         پيري و آسيب

در اينجا نكاتي را از زبـان      .  مخفي كنيد
آرايشگرهاي حرفه اي براي شما بـازگـو   

 . مي كنيم
  E   در هر سني بايد پوست شادابي داشـتـه

 باشيد 
  Eآرايش و نـوع آرايـش         :  توصيه اول
تواند يك تغيير موقتي در ظاهر شـمـا   مي

ايجاد كند، در حالي كه بايـد بـه اصـل        
اصـلا مـهـم      .  پوست خود رسيدگي كنيد

يك انسان بـايـد از     .  نيست چه سني داريد
نعمتي كه خدا در اخـتـيـارش گـذاشـتـه،         

 . خوب مراقبت كند
پوست شما هنوز به كرم مرطوب كننده و 

مهم ترين نـكـتـه،    .  ضدآفتاب احتياج دارد
تميز و مرطوب نگه داشـتـن پـوسـت و           

بنابـرايـن   .  دوري آن از نور خورشيد است
هر روز صبح از كرم مرطوب كـنـنـده و      
ضدآفتاب استفاده كرده و در طـول روز    

 . آن را تكرار كنيد
حتما هر شب آرايـش صـورت خـود را          
پاك كنيد و بعد از شستن صورت دوبـاره  
كرم مرطوب كننده روي صـورت خـود     

: اين جمله را به خاطر داشته باشـيـد  .  بماليد
در هر سني كه هستيد بايـد از پـوسـت        « 

 » .خود مراقبت كنيد
 E پوست را روشن تر كنيد 
  Eكدري و تـيـره بـودن از        :  توصيه دوم

البته لازم   .  علائم خشك شدن پوست است
به ذكر است كه با بالا رفتن سن، پـوسـت     

-شفافيت و سرخي خود را از دسـت مـي    
علاوه بر اين كـه بـا اسـتـفـاده از              .  دهد

مرطوب كننده ها خشكي پـوسـتـتـان را         
توانيد با يك آرايـش    كنيد، ميدرمان مي

تـر  تر و روشـن   مناسب، پوستتان را شفاف
 . جلوه دهيد

تـوانـيـد    با استفاده از رنگ هاي گرم مـي   
تـر  ظاهر و سطح رويي پوسـت را روشـن      

كارشناسان استفاده از يـك بـيـس        .  كنيد
كه كمي از رنگ طبيعي پوست تان )  پايه( 

براي از   .  كنندتر باشد را توصيه ميروشن
بين بردن و محو كردن كبودي زيـرچشـم     
از كرم يا پودري استفاده كنيد كـه يـك     
درجه روشن تر از كرم يا پودر مخصوص 

بعد از اين كه زيرچشـم  .  صورت تان باشد

تر كرديد، از همان پـودري كـه     را روشن
براي صورت استـفـاده كـرديـد، كـمـي           
زيرچشم بماليد تا اين تفاوت رنگ مخفـي  

 . شده و آرايش تان هماهنگ شود
 E نكات ويژه آرايشي در استفاده از كرم 

كرم هاي برنزه كننده بـاعـث شـفـافـيـت         
پوست مي شود، ولي نبايد زيـاد از حـد       

مصرف شوند؛ زيرا رنگ مصنوعي آنـهـا     
باعث مي شود تا صورت، مسن تر به نظـر  

به جاي آن مي توانيد كرم برنزه را   .  برسد
خواهيـد اسـتـفـاده       با كرم پودري كه مي

كنيد، مخلوط كرده و مخـلـوط آنـهـا را         
 . روي صورت خود بماليد

يا اينكه از كرم پودري استفاده كنيد كـه    
فقط يك يا دو درجه تيره تـر از رنـگ         

براي اينكه ظـاهـر   .  طبيعي پوست تان باشد
پوست را مرطوب نگه داريد، مي توانـيـد   

تـان، نـكـات ويـژه         بعد از پايان آرايـش   
آرايشي در استفاده از كرم از اسپري هـاي  

 . مرطوب كننده استفاده كنيد
  E    خطوط و چين و چروك ها را مـخـفـي

 كنيد 
  E   بسياري از خانم ها براي اينكه خطوط و

چروك هاي زيرچشم، لب و پيـشـانـي را      
محو كنند، اشتباهي آن نقاط را بـيـشـتـر         

در صورتي كه آرايـش    .  آرايش مي كنند
زياد، در خطوط فرو رفته و آنها را واضـح  

 . تر و قابل مشاهده تر مي كند
  E              براي مخفي كـردن ايـن خـطـوط بـا

ها بعد صبح.  مرطوب كننده ها شروع كنيد
از اين كه صورت خود را شـسـتـيـد، در         

تان هنوز مرطوب اسـت،  حالي كه صورت
. از كرم هاي مرطوب كننده استفاده كنيد

شود تا آرايش، ها باعث ميمرطوب كننده
 . بهتر روي پوست بنشيند

  E         هـا را    مرطوب كـردن اطـراف چشـم
فراموش نكنيد، زيرا مـانـع از ريـخـتـن            

در ضمـن زيـرچشـمـان       .  آرايش مي شود
خود را زياد آرايش نكنيد و از كرم پـودر  

 . براي زيرچشم زياد استفاده نكنيد
  E          هـاي  ساختار اسـتـخـوانـي و ويـژگـي 
 

صورت خود را ياد بگيريد و با استفاده از 
سايه هاي روشن يا تيره، خطوط عميـق را    

اي اسـتـفـاده      مثلا از رژگـونـه  .  محو كنيد
درجه از كرم پودر يـا     2كنيد كه يك يا 

نواحـي  .  ميميك صورت تان تيره تر باشد
 . تيره صورت را با پودرهاي مات بپوشانيد

 E از رنگ هاي ملايم استفاده كنيد 
  E رنگ هاي تند و قرمز مخصوص

خانم ها وقتي .  سالگي است20دهه 
شـونـد، بـايـد از         تر مـي جا افتاده

تر استفاده كننـد و    هاي ملايمرنگ
ها باشد تـا    مانور، بيشتر روي چشم

 . روي لب ها و گونه ها
  Eتوانيد با توجه به رنگ موهـا  مي

تـر  و چشمها، از رنگ هاي مـلايـم    
اگر موهايتان هـنـوز   .  استفاده كنيد

جوگندمي نشده، ريـمـل و خـط        
 . چشم مشكي بهترين گزينه است

  E         اما اگر موهايتـان رنـگ تـيـره
خود را از دست داده است، بهتر اسـت از    

 . اي يا طوسي استفاده كنيدريمل قهوه
  E      مژه ها نيز به مرور زمان، ضـخـامـت و

دهند، بنـابـرايـن    حجم خود را از دست مي
بهتر است مقداري پودر مات روي مژگـان  

.  خود بزنيد و بعد از ريمل استفاده كـنـيـد   
يا .  اين طوري مژه ها پرتر به نظر مي رسد

ها توانيد از يك رنگ يكسان براي مژهمي
و ابروها استفاده كـنـيـد كـه هـمـرنـگ            

 . موهايتان باشد
 Eهـاي پـزشـكان زيـبــايـي تـوصـيــه 
 E چين و چروك 

با بالا رفتن سن، خطوطـي روي صـورت       
توانيد با استـفـاده از     شود كه ميظاهر مي

بوتاكس و فيلرها اين خـطـوط را مـحـو         
علاوه بر اين به خاطر داشته بـاشـيـد    .  كنيد

سالگي استفاده از كرم هاي  30بعد از سن 
ضد چين و چروك و پـيـري ضـروري          

 . است
 E افتادگي 

تواند با بالا رفـتـن     يكي از عواملي كه مي
سن باعث افتادگي پلك چشـمـان شـود،        
آرايش بيش از حد چشم ها و پاك نكردن 

بهتر است حـتـمـا    .  آنها قبل از خواب است
از شير پاك كن مخصـوص چشـم بـراي        

 . پاك كردن آرايش چشم ها استفاده كنيد
 E كدر شدن پوست 

عوامل محيطي و عوامل مختلفي از جـملـه   
كشيدن سيگار، عدم استفاده از ضد آفتاب 
و استفاده بيش از حد از لـوازم آرايـش         

تواند باعث تيره تـر شـدن و يـا بـه             مي
اصطلاح كدر شدن پوست شود بنـابـرايـن    
بهترين راه براي شادابي پوست تغيير شيوه 
زندگي و استفاده از رژيم غذايي منـاسـب   

 .است
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 آگهي

براي شست وشوي ميوه و سبزي به هر :  شست وشوي ميوه و سبزي ▪ 
ايـن عـمـل بـاعـث          .  ليتر آب يك قاشق جوش شيرين اضافه كنـيـد  

بعد از ايـنـكـه      .  ضدعفوني كردن و از بين بردن ناخالصي ها مي شود
دقيقه سبزي يا ميوه را در اين محلول قرار داديد آن را بـا     10حدود 

 . آب سرد بشوييد
براي رسيدن موز، كيوي، گوجه فرنگي يـا سـيـب      :  ميوه هاي كال ▪ 

كال از قرار دادن ميوه ها در مقابل تابش مستقيم آفـتـاب خـودداري      
ميوه را .  كنيد، چون باعث نرم شدن و حتي له شدگي آنها خواهد شد

سپس درون يـك      .  درون يك حوله يا پارچه تميز و مرطوب بپيچيد
به زودي ميوه شما بدون آنكه له .  پاكت كاغذي يا مقوايي قرار دهيد

 . يا سياه رنگ شود، درون پاكت كاغذي مي رسد
ليمو ترش را در تـوري كـوچـكـي         :  تازه كردن ليمو ترش خشك ▪ 

نـيـم سـاعـت قـبـل از             .  قرار دهيد و در محيط خشك آويزان كنيد
مصرف، آن را درون يك ظرف پر از آب سرد بيندازيد تـا مـجـددا      

با اين كار، ليمو ترش بـراي  .  طراوت و تازگي خود را به دست آورد
 . مدت بيشتري سالم مي ماند

براي نگهداري كيوي، آنها را در پاكت كـاغـذي     :  نگهداري كيوي ▪ 
ايـد  اگر كيوي هايي كه تـهـيـه كـرده        .  بپيچيد و در يخچال بگذاريد

تقريبا كال يا سفت هستند، آنها را در دماي معمولي آشپزخانه يا اتاق 
اين ميوه، خود يك غذاي رژيمي است و   .  بگذاريد تا به مرور برسند

و مـواد مـعـدنـي، بـه               Cدر عين حال مقدار قابل توجهي ويتامين   
 . خصوص پتاسيم دارد

 
 آشپزي

 
 
 

 بادام سوخته
  -عسل يك سوم پيمانه     -بادام زميني خام نيم كيلوگرم   :  :  :  :  مواد لازممواد لازممواد لازممواد لازم

  -وانيل كمـي      -قاشق مرباخوري  2نمك   -قاشق غذاخوري  2كره 
شـكـر يـك چـهـارم             -پودر دارچين يك چهارم قاشق مرباخوري   

 .پيمانه
 
 
 
 
    : : : : طرز تهيهطرز تهيهطرز تهيهطرز تهيه

سيني فر را با كاغذ آلومينيومي بپوشانيد و روي آن را كـمـي چـرب        
درجـه     160فر را روي     .  كنيد

 .سانتي گراد تنظيم كنيد
كره، عسل، وانيل، دارچـيـن و       
يك قاشق مرباخوري نـمـك را     
روي حرارت ذوب كـنـيـد تـا         

بادام زميني را بـه  .  يكدست شود
مخلوط عسل اضافه و بـه طـور       

 . كامل با هم مخلوط كنيد
بادام ها را روي سيني پهن كنيد 

هـاي  از آن جايي كـه گـوشـه     .  دقيقه در فر قرار دهيد 20و به مدت 
شود، لازم است هر چند لحظه يك بـار  تر طلايي ميبادام زميني سريع

 . آن را هم بزنيد
. پس از پخته شدن، بادام ها را از فر خارج كنيد و دوباره هم بـزنـيـد     

دقيقه، شكر و باقيمانده نمك را روي بـادام     2پس از گذشت يك يا 
 . زميني بريزيد

در هنگام خنك شدن در دماي اتاق براي جلوگيري از به هم چسبيدن 
 .بادام زميني آن را هم بزنيد

 داريهاي خانهدانستني

  رازهاي جواني را به دوستان خود بگوييد

  Eبعضي از كارها هست كـه      :  روزانه
. شما بايد هر روز آن ها را انجام دهيـد 

 : اين كارها عبارتند از
هر چيزي را كه مصرف كرده ايد )  1 

را دور بيندازيد تـا از جـمـع شـدن             
آشغالهاي ريز و درشت جـلـوگـيـري       

 .شود
هـيـچ وقـت      .  ظرف ها را بشوئيـد )  2 

اجازه ندهيد، ظرف ها يك روز داخل 
ظرفشويي و حـتـي روي مـيـزهـاي            

 .تان باقي بمانداتاقهاي
خالي كردن سطل آشغال هم از آن )  3 

كارهايي است كه هـمـه روزه بـايـد         
 .انجام شود

هــاي تــمــيــز كــردن كــابــيــنــت     )  4 
 .آشپزخانه، البته نه داخل آن ها

تميز كردن سيـنـك ظـرفشـويـي        )  5 
 .آشپزخانه

مرتب و جمع وجور كردن تـخـت   ) 6 
اين كار نقش مـهـمـي در        .  خواب ها

مرتب به نظر رسيدن اتاق در بدتـريـن   
 .شرايط دارد

خشك كردن حمام بعد از هر بـار    )  7 
استفاده چون از و ظاهر شدن قارچ هـا  

 .جلوگيري خواهد شد
  E2 بار در هفته 
بـار  2از كارهايي كه در طول هفـتـه      

 : بايد آن ها را انجام دهيد عبارتند از
تي كشيدن زمين هاي سراميكي يا )  8 

با اين كار از خط افـتـادن     .  موزاييكي
توسط آشغال ها روي زمين جلوگيري 

 .مي كنيد
جــمــع وجــور كــردن بــه هــم          )  9 

 .خوردگي ها
ايـن  .  كشيدن جاروبرقي يا جارو)  10 

بار انـجـام   2كار را حتما در طول هفته 
دهيد به خصوص كساني كه در خـانـه   

 .بچه دارند
  Eيك بار در ماه 
زير فرش ها و مبل ها و جاهايـي  ) 11 

كه در ديد نيستند را هر ماه يـك بـار     
 .جارو بكشيد

تميز كردن انباري خانه، تراس و )  12 
 .راه پله ها

تـان  روي مبل ها و صندلي هـاي   )  13 

را با جاروبرقي و بـا بـرس         
 .مخصوص آن جارو كنيد

تميز كردن وسايلي كه )  14 
به سقف آويـزانـنـد، مـثـل          
لوستر و چراغ را هر ماه يك 

اين كـار را      .  بار انجام دهيد
ــه صــورت           در هــر مــاه ب
چرخشي براي اتاقهـا انـجـام      

 .دهيد
ها و موكتهـا  روي فرش)  15 

 .را با كف بشوئيد
 .گردگيري ديوارها و ميزها) 16 
  E ماه يك بار 3هر 
اگر وسايل چوبي يـا صـنـدلـي       )  17 

ماه يـك بـار        3هاي چوبي داريد هر 
آن ها را با پوليش مخصوص، تـمـيـز      

 .كنيد
تميز كردن يا تعويـض فـيـلـتـر        )  18 

در فصـلـي كـه        . ( كولر يا پنكه خانه
 )استفاده زياد است

روي اجاق گاز و داخل فـر در      )  19 
البـتـه   . ( آشپزخانه را خوب تميز كنيد

مي توانيد اين كار هر مـاه هـم اگـر        
مصرف زيادي داريد هر دو هفته يك 

 )بار انجام دهيد
  E ماه يك بار 6هر 
تميـز كـردن داخـل و خـارج             )  20 

اگر در فصل تابستان هستـيـد   .  هاپنجره
يا پنجره در مـحـل پـر كـار مـثـل                 
آشپزخانه است بايد اين كار را زودتـر  

 .مثلا هر ماه انجام دهيد
جمع آوري وسـايـل اضـافـي،           ) 21 

غيرضروري و تاريخ مصرف گذشـتـه   
در مورد كالاهايي از اين قبيل و دور   

 .ريختن آنها
تميز كردن و شـسـت وشـوي          )  22 

 .بالشها و تشك ها
اگر وسيله اي از جـنـس نـقـره         )  23 

ماه يـك بـار سـراغـش           6داريد، هر 
 .برويد و تميزش كنيد

  Eهر سال يك بار 
اين بخش را معمولا هـمـه بـه خـانـه           

 .تكاني آخر سال اختصاص مي دهند
تميز كردن و شستن ديوارهـا و    )  24 

 .سقف ها
مبلمان و دكورهاي سنگيـن كـه     )  25 

آن را در طول سال حركت نداده ايـد    
را جابه جا كنيد و زير آن را تـمـيـز        

 .كنيد
شـسـت و شـوي فــرش هـا و               )  26

هاي داخل خانه را پـس  ها فرشموكت
درجه بچرخانيد تـا در        180از شستن 

سال آينده از نظر دريـافـت نـور بـا           
 .طرف ديگر يكسان شود

 براي آنكه خانه هميشه تميز باشد


