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خواص  اسفناج 
برای پوست

گ
 رن

ح و
طر

درمان آکنه
اســفناج در پاکســازی، آکنــه و در نتیجــه حفــظ 
سلامت پوست مؤثر است. برای خلاص شدن از 
شــر آکنه، می توانید با ترکیب کردن این سبزی و 
کمی آب یک ماســک صورت آماده کنید و آن را 
به مدت 2۰ دقیقه روی صورت تان بگذارید. این 
ماسک آلودگی، چربی و التهاب را از پوست شما 
حذف و در نتیجه آن را از درون پرطراوت و جوان 

می کند.

خواص ضد پیری
آنتی اکســیدان هایی  از  اســت  سرشــار  اســفناج 
از بیــن  کــه رادیکال هــای آزاد را در بــدن شــما 
می برنــد. این رادیکال های آزاد به پوســت شــما 
آســیب می زننــد و در نتیجه باعث پیــری قبل از 
موعــد می شــوند. بنابرایــن، خوردن اســفناج به 
طور منظم جوانی پوســت شما را حفظ می کند، 
ســرعت تخریــب پوســت وابســته به ســن را کم 
می کند و باعث می شــود که پوســت تان جوان تر 
وشــاداب تر به نظر برسد. همچنین اسفناج غنی 
از فــولات اســت و بــه ایــن ترتیــب با بــه حداقل 
رســاندن آکنــه، کبودی روی پوســت و حلقه های 

تیره، به پوست تان رنگ روشنی می دهد.

جلوگیری از ریزش مو
ریزش مو اغلب به دلیل کمبود آهن ایجاد می شود. 
این ماده  معدنی، با قادر ساختن سلول های خونی 
بــرای حمــل اکســیژن بــه فولیکول های مــو باعث 
تقویــت تارهــای مــو می شــود. کمبــود آهــن باعث 
کم خونی می شود و کم خونی به نوبه  خود منجر به 
ریزش مو و برخی از عوارض جانبی دیگر می گردد. 
اســفناج غنی از آهن اســت و آهن موجب می شود 
که سلول های خونی اکســیژن را حمل کنند. به این 

ترتیب اسفناج با ریزش مو مبارزه می کند.

ماسک اسفناج
ماســاژ صورت با اســفناج تأثیــر زیــادی در فرم گیری 
عضــلات صــورت و آبرســانی و تغذیــه ســلول های 
تــازه  بــا برگ هــای  اســفناج  پوســتی دارد. ماســک 
اسفناج و شیر تهیه می شــود که علاوه بر آبرسانی به 
سلول های پوست به افزایش نشاط و شادابی آن نیز 
کمک کرده و پوستی با نشاط و جوان به خانم ها هدیه 
می کند. کافی است چند برگ اسفناج بزرگ و تازه را 
بخارپز کرده و با مقداری شــیر گــرم به صورت خمیر 
درآوریــد و روی صورت تــان بمالید. اجــازه دهید این 
ترکیب بیســت دقیقه تا نیم ساعت روی صورت تان 

بماند. سپس آن را با کمک آب نیمه ولرم بشویید.

نقاشی روی دیوار
 ایده ای
جذاب و خاص
طراحــی و نقاشــی روی دیوار از جملــه ایده های 
محبــوب بــرای تغییر منزل و محل کار اســت که 
در صورت طراحی مناسب و رسم درست، نمای 
دکوراســیون داخلــی منــزل و محل کار شــما را با 
کمترین هزینه ممکن با تغییرات مثبت فراوانی 
روبــه رو می ســازد.طرح های متنوع نقاشــی روی 
دیــوار در روحیــه افراد خانــواده بســیار تأثیر گذار 
هستند و شــما با کشــیدن طرح دلخواهتان روی 
دیوار اتــاق خواب یا پذیرایــی می توانید در زمان 
اســتراحت و اوقــات فراغت خود از مشــاهده آن 
لــذت ببریــد. بــرای انجام نقاشــی دیــواری از هر 
نــوع رنگــی می توان اســتفاده کــرد، ماننــد رنگ 

ساختمانی و گواش.

سعیده ستوده نیا

ج  سفنا ا
از جمله ســبزیجاتی اســت 

برخــوردار  بســیاری  خــواص  از  کــه 
اســت؛ هم برای جبــران کم خونــی و کمبود 

آهن و هم برای زیبا شــدن و صافی پوســت شــما 
بســیار عالی اســت. اگرتا امــروز اســفناج نخوردید 

بهتــر اســت در ســبک زندگــی خــود تجدیدنظــر 
کنیــد. هــم اســفناج بخوریــد و هــم به عنــوان 

ماســک روی پوســت اســتفاده کنید تا از 
خواص بی نظیــر آن بهره ببرید.

استفاده از اسفنج
این روش ســال ها اســت که مورد استفاده قرار می گیرد، تنها کافی است یک اسفنج خشک 
را به رنگ آغشــته کنید و با آن به ســطح دیوار مورد نظرتان ضربه بزنید، این عمل را چند 
بــار انجــام دهید، دقت کنید کــه ضربه های تان باید آرام و مداوم باشــد تا به میزان غلظت 
مورد نظرتان برسید، اگر از طیف های مختلف رنگ استفاده کنید، به کار نهایی خود عمقی 

ظریف و نامحسوس می بخشید.

نقاشی روی دیوار پذیرایی
پذیرایی یکی از مهم ترین مکان ها در هر خانه ای 
اســت و بیشــتر از هر مکان دیگر در معرض دید 
میهمان ها و افراد خانواده اســت پس شــما باید 
در طراحی دکوراســیون داخلــی پذیرایی از انواع 
ایده های خلاقانه و جذاب استفاده کنید. کشیدن 
نقاشــی بــا مناظــر طبیعــی روی دیــوار در شــما 

احساس نشاط و شادابی را زنده می کند.

ایجاد نقش های برجسته
ســطح دیوارتــان را با رنــگ مورد علاقه تان بپوشــانید و 
زمانی که رنگ ها هنوز کامل خشک نشده اند، با استفاده 
از قلــم مو هایی با ســری بلنــد و همچنیــن کاردک های 
پتینه کاری طرح هــای مختلف مانند بافت های افقی و 
عمودی ایجاد کنید، دســت تان برای ایجاد این طرح ها 
بــاز بــاز اســت، هــر طرحــی کــه فکــر می کنید بیشــتر با 

دکوراسیون داخلی خانه تان ست است ، انتخاب کنید.

نقاشی روی دیوار اتاق خواب
یکــی از بهتریــن ایده هــا بــرای دکوراســیون اتاق 
خــواب، کشــیدن نقاشــی های زیبــا و چشــم نواز 
روی دیــوار اتــاق خــواب اســت. شــما می توانیــد 
طرح هــای دلخواه خــود را روی دیوار اتاق خواب 
منزل تان براحتی و در ابعاد دلخواه نقاشی کنید 
و از تماشای آن نهایت لذت را ببرید. دکوراسیون 
اتــاق خــواب روی خواب شــما تأثیر گذار اســت و 
بــرای داشــتن تجربــه خواب مفیــد و کافــی باید 
فضــای مناســبی را در درون اتــاق خــواب ایجــاد 

کنید.

نقاشی با شابلون دیواری

استنســیل راه حلی آســان برای نقاشی روی 
استنســیل های متفــاوت  هســتند.  دیوار هــا 
مثــل  گوناگــون  رنگ هــای  و  طرح هــا  بــه 
بــازار  در  گرافی هــا  تایپــو  و  خوشنویســی ها 
موجــود اســت به ســادگی می توانیــد آنها را 
تهیه کنیــد و به دیوار خــود جلوه بی نظیری 

ببخشید.
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