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  دوش گرفتن ربطی به صبح و شب ندارد
بحــث دوش گرفتــن در صبح یــا شــب از هر دو 

طرف قابل قبول اســت، دوش گرفتن در صبح 

می‌تواند شــما را بیــدار کنــد و دوش گرفتن در 

شب با دمای مناسب می‌تواند به شما کمک کند 

تا بهتر بخوابید، اما تا جایــی که به متخصصان 

پوست مربوط می‌شود، بیشتر از هر چیز به نحوه 

دوش گرفتن شما  و تعداد دفعات دوش گرفتن 

به سطح فعالیت شما بستگی دارد، اما اگر فعال 

نیستید، می‌توانید آن را به سه بار در هفته کاهش 

دهید. فقط دفعاتش را آن‌قدر کم نکنید که بوی 

بدی گرفته یــا در معرض عفونت‌های پوســتی 

قرار بگیرید.

   کوتاه دوش بگیرید و یکسره نایستید
قرار گرفتــن در معــرض آب می‌توانــد منجر به 

خشکی پوســت و مو شــود، زیرا ســد پوستی را 

باز می‌کند و توانایی پوســت را بــرای حفظ آب 

کاهش می‌دهد. متخصصان پوست، دوش‌های 

پنج دقیقه‌ای را برای افرادی که پوســت بسیار 

خشــکی دارند توصیه می‌کننــد. همچنین به 

عنــوان راهی برای نظــارت بر خودتــان و مدت 

زمانی که در حمام می‌گذرانید، می‌توانید یک 

فهرست پخش از دو تا سه آهنگ تنظیم کنید و 

همین‌طور حواس‌تان باشد که برای چند دقیقه 

پشت سر هم زیر آب نایستید.

  دمای خیلی گرم و شستن بیش ‌از حد ممنوع
دمای ایــده‌آل ولرم اســت، به طــوری که منافذ 

پوســت شــما به اندازه کافــی باز شــوند تا تمیز 

شوند، اما چربی و رطوبت طبیعی آن ها از بین 

نرود. مو به اندازه بقیه پوســت ما به شست و شو 

نیاز ندارد. این‌که چند وقت یک‌بار باید موهایتان 

را بشویید، به نوع موهایتان بســتگی دارد، اگر 

موهای خشکی دارید، کمتر بشویید. همچنین 

اگر می‌خواهید موهایتان را خیس کنید، قبل 

از حمــام آن ها را خوب شــانه کنید تــا در حمام 

بیشتر گره نخورند و به این ترتیب از شکستگی 

غیرضروری موها جلوگیری کنید.

 پوست سر را نادیده نگیرید

خیلی از مردم هنگام حمام، پوست سر را نادیده 

می‌گیرند اما شما باید حداقل هفته‌ای یک بار 

پوست سر خود را بشــویید تا از تجمع چربی که 

منجر به شوره سر و قرمزی می‌شود، جلوگیری 

شود. به علاوه، ماساژ پوست سر باعث افزایش 

جریان خون می‌شــود که می‌توانــد به تحریک 

رشد مو کمک کند.

  حواس‌تان به نرم‌کننده‌ها باشد
زمانی که بعد از شامپو زدن به سراغ نرم‌کننده‌ها 

می‌رویــد، موهایتان متــورم شــده و نرم‌کننده 

نمی‌تواند بیشتر به موهایتان نفوذ کند. ‌به‌طور 

معمول نرم‌کننده بلافاصله برای صاف کردن 

و محافظت از کوتیکول عمــل می‌کند و هنگام 

استفاده از نرم‌کننده نباید اجازه دهید به پوست 

سر برسد. یعنی برخلاف شامپو، باید نرم‌کننده 

را روی ســاقه موهــای خود بزنید چون پوســت 

ســر چربی طبیعی خود را تولیــد می‌کند و این 

کار نه تنها می‌تواند باعث شود موها بعداً صاف 

و بی‌حالت به نظر برســند، بلکه می‌تواند باعث 

تجمع چربی روی پوست سر شما شود.
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بیشتر بدانیم

3 خوراکی که مغز را زنده می‌کند!
مغز به شــما کمک می‌کند چیزهای مهم را به خاطر بسپارید 

و مشــکلات را حل کنید. خبر خوب این که برخــی از بهترین 

غذاهای ســازگار با مغــز احتمالا در آشــپزخانه شــما موجود 

هستند.

شکلات تلخ| شکلات تلخ )نوعی با کاکائوی واقعی، نه 1

آب نبات های شیرین( دارای فلاونوئیدهایی است که 

جریان خون را به مغز بهبود می‌بخشد و از خلق و خو و تمرکز 

حمایت می‌کند. عــاوه بر ایــن، یک تکه کوچک شکلات 

زمانی که مغز شما به یک عکس العمل سریع نیاز دارد، کمک 

بزرگی می‌کند.

سبزی‌های برگ‌دار|اسفناج، کلم پیچ و سایر 2

سبزیجات مانند مولتی ویتامینی هستند 

که مستقیم از زمین می‌رویند. آن‌ها سرشار از 

مواد مغذی مانند فولات، ویتامین K و لوتئین 

هستند که همگی از سلامت مغز حمایت 

می‌کنند و پیری شناختی را کاهش می‌دهند. 

تخم مرغ|تخم مرغ یکی از غذاهای مورد علاقه برای 3

صبحانه است و به دلیل داشتن ماده مغذی به نام کولین 

بــرای مغز بسیار مفید اســت. کولین به حافظه و 

یادگیری کمک می‌کند. این یک ماده مغذی 

کلیدی است که بسیاری از مردم به اندازه 

کافی آن را دریافت نمی‌کنند. زرده‌هــا 

بیشتر مغذی هستند پس آن‌ها را نادیده 

نگیرید.
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در روزهای گرم سال، دوش گرفتن می‌تواند به معنای واقعی کلمه، نقطه عطفی در روزمان 

باشــد. البته اگــر روش دوش‌گرفتن‌‌مان در تمام این ســال‌ها اشــتباه نبوده باشــد. حتما 

می‌پرســید مگر دوش گرفتن هم قاعده و قانون دارد؟ بله! اگر غیر این باشــد پوست شما 

هربار در معرض آسیب قرار دارد. خیلی از ما فرض می‌کنیم که می‌دانیم چگونه دوش بگیریم 

زیرا تمام عمر خود این کار را انجام داده‌ایم، اما به احتمــال زیاد بدون این که حتی بدانیم، 

اشتباهاتی مرتکب می‌شویم. بهبود روال دوش گرفتن نه فقط برای مراقبت از پوست که 

برای بدن و میکروبیوم آن مهم است.
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  اشتباهات رایج هنگام دوش گرفتن!
بیشتر ما فرض می‌کنیم که می‌دانیم چطور باید دوش بگیریم اما به 

احتمال زیاد تا الان، بدون این که بدانیم اشتباهات زیادی داشتیم که 
باعث تغییر وضعیت پوست و میکروبیوم بدن‌مان شده است

 زندگی‌سلام
  چهار شنبه 

 25 تیر ۱۴۰4    
20 محرم 1447

 16 جولای ۲۰۲5  
 شماره 3036

اکرم انتصاری    | روزنامه نگار
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اتاق مشاوره
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مخاطب‌گرامی، دخالت‌های 

در  همســر  خانــواده  زیــاد 

زندگی‌مشــترک موضوعــی 

کلافه‌کننده اســت، بــه ویژه 

اگــر احســاس کنیــد همســرتان در ایــن 

شرایط بحرانی از شــما حمایت نمی‌کند و 

دیدگاهی متفاوت با شما دارد.

 شاید قصدش دلسوزی باشد
در مرحله اول، مطمئن شوید واقعا دخالت 

وی نابجاســت یــا خیــر؟ گاهــی اوقــات 

راهنمایی خویشــاوندان همســر بــا انگیزه 

محبت و دلســوزی انجام می‌شود. هرچند 

ممکن است گاهی راهنمایی آنان، درست 

نباشد. با این حال، ساده‌ترین راه برای کم 

کردن میــزان دخالت‌ها، تنظیــم روابط به 

اندازه معقول اســت. اگــر می‌بینید میزان 

دخالت‌هــا خیلــی زیــاد اســت، بــه شــکل 

نامحســوس ارتباط را برای مدتی کم‌رنگ 

کنید.

 شوهرتان را در مقابل خواهرش قرار 
ندهید

مســلما همراهــی همســر در این حــوزه به 

شــما احســاس آرامش می‌دهد اما یادتان 

باشــد درباره کســی حس منفــی دارید که 

خواهر و عزیز شــوهرتان است. پس جلوی 

همسرتان به او بی‌احترامی نکنید و او را در 

مقابل خواهرش قرار ندهید. در این زمینه، 

مستقل و توانا باشــید. به جای این‌که برای 

احقاق حق خود وابسته به شوهرتان باشید، 

خودتــان وارد عمل شــوید. وقتــی دخالت 

می‌شنوید، ظاهر خود را کاملا بی‌احساس 

نشــان دهید. اصــا اجــازه ندهیــد طرف 

مقابل احساس کند توانسته شما را آشفته 

کند. وقتی پاســخی دریافت نمی‌شــود، به 

لحاظ روان‌شناســی از آن طرف خاموشی 

رفتار رخ می‌دهد. باســکوت و بی تفاوتی، 

با عــوض کــردن بحــث و انجــام کار جدید، 

دخالت‌ها به مرور قطع می‌شود.

 زبان تند خواهرشوهرم
 کلافه‌ام کرده‌است

شــروع  از  ســال   3 ســاله.   27 هســتم  خانمــی 
زندگی‌مشترکم گذشته است. مشکلم با خواهر شوهرم 
اســت که زبان بســیار تندی دارد و کلافه‌ام کرده است. 

شوهرم هم کاری نمی‌کند. چه کنم؟
�

فریبا البرز |      مشاور خانواده

 مشاوره 
خانواده

* زبان بــدن خیلی مهمــه. حتــی در ارتباط 

با همســر و فرزندان. نکاتش بــرای وزیر امور 

خارجه هم که از نان شب واجب‌تره.

* آنفلوآنزا هم مردانه و زنانه شد؟ ای بابا. می 

گم چرا برای مــا مردها، این قدر ســخت‌تر و 

پردردسرتره تا خوب بشیم.

* حرف‌های کروس به یامال از سر حسادته. 

دیــده داره خیلی ســریع پیشــرفت می‌کنه، 

می‌خواسته انگیزه‌اش رو بکشه. وگرنه گفتن 

این کــه موفقیــت مثــل دوی ماراتنــه، هیچ 

فایده‌ای نداره.

* در زندگی‌سلام از جنگنده‌های برتر جهان 

بنویسید تا بیشتر با امکانات‌شون آشنا بشیم.

*بخش ارتباط زبان بدن و معنای آن بر اساس 

فرهنگ مردم هر کشــور در پرونــده زندگی 

سلام جالب بود.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

اگر در قدم اول، موفقیت نصیب 
ما می شد، تلاش دیگر معنایی 

نداشت


