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قبل از حمام
برس زدن موهــا| بــرس زدن موهایتان قبل 
از شســتن، گره خوردن را کاهــش می‌دهد و 

شستن کف شامپو از روی موهایتان را آسان‌تر 

می‌کنــد. موهــا راحت‌تــر شســته می‌شــود و 

انگشــت‌ها در گره موها فرو نمی‌رود. از همه 

مهم‌تر به حفظ اســتحکام ریشــه موهای شما 

کمک می کند و ریزش مو را تا حدودی کاهش 

می‌دهد.

شست‌و‌شو نکردن روزانه| شــاید این نکته 
خیلی عادی به نظر برســد، اما همچنان باید 

به آن اشــاره کــرد چون مهم اســت. شســتن 

روزانه‌ موها، بافت آن را از بین می‌برد و چربی 

طبیعی آن را خشک می‌کند و از بین می‌برد. 

بســته به بافت موهایتان و این که آیــا آن را در 

معرض آلاینده‌ها و دیگر آســیب‌های بیرونی 

قــرار داده‌اید، باید آن را هفته‌ای دو تا ســه بار 

بشویید.

 در حمام

شــامپو کــردن غیرمســتقیم| منظــور این 
اســت که شــامپو را مســتقیم روی پوست سر 

خود نریزید. آن را روی کف دست خود بریزید 

و دســتان خود را به هم بمالید تا کف ملایمی 

ایجاد شــود و بعد با کف حاصل، موهای خود 

را شست‌و‌شو دهید.

شست‌و‌شو نکردن سریع با شامپو| اجازه 

دهید شامپو برای مدتی روی موهایتان بماند. 

معمــولًا توصیــه می‌شــود حداقل ســه دقیقه 

بگذارید بماند. اگر موهای ضخیم‌تری دارید، 

شــامپو را برای مدت طولانی‌تــری روی موها 

نگه دارید و بعد بشویید.

دوبار شامپو کردن| فقط یک بار شامپو زدن، 
موهای شما را به خوبی تمیز نمی‌کند. اولین 

شســت و شــو فقط لکه‌ها و کثیفی‌هــا را پاک 

می‌کند. دوباره از کمی شامپو استفاده کنید 

و یک بار دیگر آن را بشــویید. متوجه خواهید 

شــد که بیشــتر از قبل کــف می‌کنــد چون در 

این زمان اســت که شــامپو به روشــی فعال‌تر 

عمل می‌کند.

فقط ریشه‌ها| فقط ریشــه‌ها را شامپو کنید و 
اجازه دهید کف ســرتان شسته شود. این کار 

باعث کاهش زبری، دوشاخه شدن و کاهش 

خشکی ساقه مو می‌شود.

اول آب گرم، بعد آب ســرد| اســتفاده از آب 
گرم برای کل برنامه شســت و شــوی شــما به 

استفاده از آب بســیار داغ ترجیح دارد اما اگر 

در پایان از آب سرد استفاده کنید، ریشه های 

موی خود را تقویــت می‌کنید. ایــن کار باعث 

کاهش ریزش مو و درخشندگی بیشتر موهای 

شما می‌شــود. آب گرم همچنین باعث جذب 

بیشتر و بهتر نرم‌کننده می‌شود.

مواردی که باید مراقب آن باشیم

نرم‌کننده|  نرم‌کننده‌ها برای انتهای موهای 
شــما ســاخته شــده و حاوی موادی است که 

حالــت قفل‌کنندگی به مو می‌دهــد بنابراین 

اگر از آن روی پوست سر خود استفاده کنید، 

ریشــه‌های موی شــما چرب‌تر از حد معمول 

می‌شــود و  حس این را دارید که موهای شما 

کاملا خشک نمی‌شوند.

ناخن نه| مهم نیســت که چقــدر حس خارش 
روی ســر دارید یا پوست ســرتان چقدر کثیف 

است، استفاده از ناخن برای شستن، فقط آن 

را بدتر می‌کند. باید پوست سر خود را به آرامی 

ماساژ دهید. شست و شوی موی ساینده باعث 

از بین رفتن فولیکول‌های ضعیف تر می‌شود، 

ریشه‌ها را ضعیف می‌کند و در نهایت با توده‌ای 

از مو در دستان خود مواجه می‌شوید.

حوله مناســب| ذکر این نکته لازم اســت که 
اســتفاده از همــان حوله‌ای که برای خشــک 

کردن بدن به کار می برید، برای خشک‌کردن 

مو فقط باعث خراب شدن بیشتر آن می‌شود. 

پیچیدن موها در یک تیشرت نخی یا استفاده 

از حولــه میکروفیبر اجــازه می‌دهــد موها به 

آرامی خشــک شــود. اگر زمان کافــی دارید، 

از سشــوار اســتفاده نکنیــد و اجــازه دهیــد 

موهایتان به طور طبیعی خشک شوند.
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موهات رو این‌جوری بشور!
 داشتن یک روتین شست و شوی متناسب با نیاز موهای شما می‌تواند تفاوت زیادی ایجاد کند. 

موها را زیباتر و به رشد آن کمک کند

  طرز تهیه:  
تمام مواد را در مخلوط‌کن ریختــه و به مدت 2 دقیقه 

کاملا مخلوط کنید تا یک‌دســت و غلیظ شود. سپس 

مواد شــیک را در یک لیوان بلند ریختــه و به دلخواه با 

کنجد، ترافل، شــیره انگور یا خرمــا و ... تزیین و میل 

کنید. می‌توانید به این ترکیب بستنی هم اضافه کنید 

تا یک معجون خوشمزه‌تر داشته باشید.

 نکته1: توجه داشته باشید بستنی، شیرین است و اگر 

قــرار اســت در ترکیب شــیک 

قرار گیرد، باید میزان شیره 

را کمتــر و تنظیــم کنیــد تا 

شــیرین  خیلــی  شــیک 

نشود.

دوســت  اگــر  نکتــه2: 
دارید نوشــیدنی‌تان قوام 

بیشــتری داشــته باشــد، 

می‌توانیــد مــوز و شــیره را 

برای چند ساعتی در فریزر 

بگذارید تــا کمی یــخ بزند.

سپس آن را از فریزر خارج  و 

به ترکیب اضافه کنید.
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آشپزی من

نوشیدنی

شیک ارده و شیره؛ معجون زمستانه
شیک ارده و شیره یک شیک بی‌نظیر و پر انرژی است که برای ما ایرانی‌ها طعم لذیذ تری نیز دارد. حتی اگر از 

جمله افرادی هستید که با خوردن ارده مشکل دارید، این شیک راحت و مقوی به شما پیشنهاد می‌شود. ارده 
در اصل همان کنجد پوست گرفته و بو داده شده است که طی فرایندی، آسیاب و به یک محصول خوش‌طعم و 
مقوی بدون مواد افزودنی برای وعده‌های مختلف غذایی تبدیل می‌شود. از خواص ارده می‌توان به استحکام 
و ســامت اســتخوان و دندان، بهبود کم‌خونی، انرژی‌زایی، خاصیــت ضدباکتریایی، ضــد التهاب، بهبود 

ناراحتی‌های کلیه و کبد، تامین کلسیم بدن و تقویت قوای حافظه اشاره کرد.

�� بهداشت دهان و دندان تغذیه

مسواک تازه هر چند وقت‌ یک‌بار؟ گیاه‌خواری؛ فقط یک مدت کوتاه
هرچند وقت یک‌بار مسواک خودتان را 

عوض می‌کنید؟ می‌دانید این موضوع 

هر چند وقت یــک بار باید انجام شــود و 

چقدر در ســامت دندان‌هایتــان موثر 

است؟

خیلی‌هــا تا ظاهــر مسواک‌شــان به هم 

نریــزد و اصطلاحــا مســواک از ریخــت 

نیفتد، آن را تعویض نمی‌کنند 

اما بهتر اســت بدانید که 

مســواک کهنــه ممکن 

اســت به جــای کمک 

بــه ســامت دهــان و 

دنــدان، بــه تهدیــدی 

بــرای آن تبدیــل شــود 

و بایــد هر ‌4مــاه یک‌بــار یک 

مســواک نو جایگزیــن کنید؛ چــون با 

گذشت زمان کارایی مسواک‌های کهنه 

در حــذف پلاک‌هــا و باقــی مانده‌های 

غذا کمتر می‌شود. متخصصان دهان و 

دندان می‌گویند حتی اگر مسواک کهنه 

خود را بــه خوبی بشــویید و در محیطی 

خشــک نگه دارید، باز هم احتمال رشد 

میکروارگانیسم‌ها روی آن وجود دارد. 

یک مسواک که الیاف آن فرسوده شده 

باشــد، دیگــر نمی‌توانــد به‌طــور مؤثــر 

دندان‌هــا را تمیــز کنــد و ممکن اســت 

باعث تجمع پلاک‌ها و ایجاد مشکلاتی 

ماننــد پوســیدگی و بیماری‌هــای لثــه 

شود. دلیل دیگر برای تعویض مسواک 

اگــر  حتــی  باکتری‌هاســت.  تجمــع 

مسواک کهنه خود را به خوبی 

بشــویید و در محیطــی 

خشــک نگــه داریــد، 

باز هم احتمال رشــد 

نیســم‌ها  گا ر ا و میکر

وجــود  آن  روی 

دارد. یادتــان باشــد که 

مسواک یک ابزار ســاده اما 

خیلــی حیاتــی بــرای حفظ ســامت 

دندان‌هاست. همین‌طور مناسب‌ترین 

مســواک بــرای عمــوم افــراد جامعــه 

مســواک نرم یــا soft اســت. همچنین 

توصیه می‌شــود افــرادی که با فشــار و 

شــدت زیــادی مســواک می‌زننــد از 

مسواک خیلی نرم اســتفاده کنند تا به 

مشکل نخورند.

یــک بررســی جدیــد نشــان می‌دهد که 

یک رژیــم غذایی مبتنی بــر گیاه‌خواری 

می‌توانــد میکروبیــوم روده را بازســازی 

کنــد، باکتری‌هایــی را کــه ســامت را 

بهبــود می‌بخشــند، تقویت کنــد و خطر 

بیماری‌هــای مزمــن ماننــد دیابــت و 

مشکلات قلبی را کاهش دهد.

بر اساس این تحقیقات، رژیم 

غــذایــی گیاه خـــواری یا 

ــان می‌تواند روده  وگ

سوخت‌وساز شما  و 

را مــتــحــول کــنــد. 

پژوهشگران می‌گویند 

تنوع رژیم غذایی بیش 

می‌کنیم،  تصور  آن‌چــه  از 

اهمیت دارد و حتی یک تغییر موقتی 

می‌تواند سلامت روده را تقویت کند. در 

واقــع، تنها مدت کوتاهی گیاهخواری 

می‌تواند به سلامت روده کمک کند. 

طبق این مطالعات گیاه‌خوارها بالاترین 

سطح باکتری‎های مرتبط با هضم فیبر را 

داشتند. این میکروب‌ها اسیدهای چرب 

زنجیره‌کوتاه تولید می‌کنند که در کاهش 

التهاب، تقویت دیواره‌های روده و حمایت 

از سلامت متابولیک نقش کلیدی دارند. 

در مقابل، همه‌چیزخواران باکتری‌هایی 

مرتبط با هضم گوشت را در خود داشتند. 

این میکروب‌ها با افزایش التهاب و نتایج 

قلبی‌متابولیکی  سلامت  در  ضعیف‌تر 

ارتباط دارنــد. یکی از یافته‌های جالب 

این مقاله این است که برخی از 

ممکن  روده  باکتری‌های 

است مستقیم از غذایی 

ــم، وارد  ــوری ــی‌خ ــه م ک

ــع گیاه  ــد. در واقـ ــون ش

ــا بـــه احــتــمــال  ــوارهـ خـ

میکروب‌هایی  بیشتری 

مانند »انتروباکتر هورماچی« 

را که در خاک یافت می‌شوند، در خود 

دارنــد کــه ایــن نشان می‌دهد میوه‌ها و 

سبزیجات تازه می‌توانند باکتری‌های 

مفید را وارد روده کنند. همه‌چیزخواران 

و‌گـــیـــاه‌خـــواران مـــیـــکـــروب‌هـــایـــی 

ــولات لــبــنــی مانند  ــص ــح ــط  بــا م ــب ــرت م

استرپتوکوک ترموفیلوس داشتند که 

یک کشت آغازگر برای ماست و پنیر است.
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شستن موها یک فعالیت مکرر و دایمی اســت. مهم نیست که کجا هستید یا برنامه شما 

چقدر فشرده است، باید برای شستن موهایتان وقت بگذارید، هم برای این که کاملا تمیز 

شوند و هم برای حفظ سلامت موها. بیشتر ما در موقع شستن موهای خود عجله می‌کنیم 

چون همیشه کارهای دیگری برای انجام دادن داریم. بنابراین تعجب آور نخواهد بود اگر این 

روزها با مشکلاتی مانند ریزش مو، خشکی و موخوره مواجه شویم. اگر موهایتان را اشتباه 

بشویید، به آن آسیب می‌رسانید و با مشکلات بیشتری مواجه می‌شوید. در ادامه چند نکته 

مهم درباره شست و شوی موها را باهم مرور می‌کنیم. بایدها و نبایدهایی که اگر می‌خواهید 

موهای سالمی داشته باشید، باید آن‌ها را جدی بگیرید.

فائزه مهاجر    | مترجم
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داده تصویری

تازه ها

تب مالت را با آنفلوآنزا اشتباه نگیرید
تب مالت نوعی باکتری عفونی اســت که از حیوان به انسان و بیشــتر از طریق شیر، پنیر و سایر 

لبنیات غیرپاستوریزه منتقل می‌شود. علایم این بیماری شامل تب، درد مفاصل و خستگی است 

و معمولا عفونت آن با آنتی‌بیوتیک قابل درمان است. البته درمان ممکن است از چند هفته تا چند 

ماه طول بکشد. به تازگی رئیس مرکز سلامت محیط و کار وزارت بهداشت هشدار داده است که 

مردم برای جلوگیری از شیوع تب مالت، شیر و پنیر خام و تازه مصرف کنند.

احمد جندقی با اشاره به نکات بهداشتی برای خرید و نگهداری محصولات لبنی به فارس گفته 

اســت مردم باید از خرید و مصرف شیر خام غیرپاســتوریزه خودداری کنند. همچنین مردم در 

صورت اجبار به استفاده از شیر خام، آن را به مدت یک دقیقه بجوشانند و در حالت جوش هم بزنند. 

همچنین حتما باید ظروف شیر خام پس از مصرف شسته شوند و شیر خام قبل از جوشاندن در 

یخچال نگهداری نشود. شیر پاستوریزه در یخچال با دمای4درجه و حداکثر 48ساعت نگهداری 

شود. اگر بیشتر از این زمان بماند، پیش از مصرف جوشانده شوند و از خرید خامه، کره و بستنی 

غیرپاستوریزه به‌شدت پرهیز شود. بهتر است که کره پاستوریزه تنها به مدت یک هفته در یخچال 

نگهداری شود و اگر قصد نگهداری طولانی‌مدت آن را دارید باید کره در فریزر قرار گیرد.  پنیر تازه 

تنها در صورتی قابل مصرف است که حداقل دو ماه در آب نمک بماند تا میکروب‌های موجود در آن 

از بین برود.  همچنین احتیاط کردن در برخورد با حیوانات می‌تواند به پیشگیری از تب مالت کمک 

کند. تب مالت می‌تواند هر زمانی از چند روز تا چند ماه پس از ابتلا به عفونت بروز کند. علایم آن 

شبیه آنفلوآنزا بوده و عبارت است از تب، لرز، تعریق، ضعف، خستگی، درد کمر، مفاصل و سردرد. 

وقتی کودک‌ تب دارد...

 آن‌چه شما باید انجام دهید
استامینوفن می‌تواند دمای کودک شما را کاهش دهد. اگر بزرگ تر از 2 سال شد، دوز 

آن روی برچسب ذکر می‌شود. اگر کودک‌تان کوچک‌تر است، از پزشک خود بپرسید که 

چقدر به او بدهید.

از دیگر کارهایی که می‌توانید انجام دهید تا او احساس بهتری داشته شد، یک کمپرس 

خنک روی سر کودک‌تان بگذارید و اتاق او را در دمای متوسط ​​- نه خیلی گرم و نه خیلی 

سرد - نگه دارید. یک لایه لباس سبک به او بپوشانید و یک پتوی سبک رویش بیندازید. 

همچنین می توانید کودکتان را با یک حمام ولرم خنک کنید.

فراموش نکنید و مطمئن شوید که آن ها مایعات زیادی می‌نوشند.

کاری که نباید انجام دهید

از دادن داروهای ترکیبی سرماخوردگی و آنفلوآنزا به کودکان خردسال خودداری کنید. 

آن ها نباید در کودکان زیر 4 سال استفاده شوند. در کودکان بزرگ‌تر هم، مشخص نیست 

که چقدر خوب عمل می‌کنند.

طبق گفتــهFDA، به هیچ کــودک زیر 2 ســالی نباید هیچ نــوع داروی ضدســرفه یا ضد 

ســرماخوردگی که حاوی ضداحتقان یا آنتی هیســتامین باشــد، داده شــود و حتی در 

کودکان بزرگ تر از 2 ســال نیز باید احتیاط کرد. در سنین بالا باید محصولی داده شود 

که ترکیبی از داروهای سرفه و سرماخوردگی باشد. عوارض جانبی احتمالی می‌تواند 

جدی و حتی تهدیدکننده زندگی باشد.

اگر پزشک می‌گوید استفاده از داروی سرفه یا سرماخوردگی اشکالی ندارد، قبل از خرید 

برچسب آن را بخوانید و دارویی را انتخاب کنید که با علایم کودک شما مطابقت دارد.

بدون تأیید پزشک اطفال، داروهای مختلف را عقب و جلو نکنید.

حتی اگر کودک شما لرز دارد، او را با پتو یا لباس ضخیم نپوشانید.

اگر پدر و مادر هستید، این صحنه برایتان خیلی آشناست. 
دســت‌تان را روی پیشــانی فرزندتان می‌گذارید و احساس 
می‌کنیــد تــب دارد. ســپس دماســنج شــک شــما را تایید 
می‌کند. در ایــن‌ مواقع اگــر از برخــی قوانین ســاده پیروی 
کنید، آن‌هــا را راحت‌تر و ایمن خواهیــد کرد. چون تب دفاعــی در برابر 
عفونت است و بدن کودک شما دمای خود را برای از بین بردن میکروب‌ها 
افزایش می‌دهد. اگر تب با علایمی مانند سفتی گردن، گلودرد و گوش 
درد همراه باشد یا بیشتر از 72ســاعت طول بکشد باید حتما به پزشک 

مراجعه کنید.
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  مواد لازم
ارده: 50 گرم

شیره انگور یا خرما: 50 گرم

شیر: سه چهارم لیوان 

کنجد و شیره انگور: برای تزیین 

نصف یک عدد موز )به دلخواه(

بستنی وانیلی: 3 قاشق غذاخوری )به دلخواه(


