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کاهــش شکســتگی| مو از کراتیــن، نوعی 
پروتئین ساخته شده است. استفاده از رنگ 

مو، سفید‌کننده، شامپو و محصولات حالت 

دهنده می‌تواند کراتین را تجزیه کند و منجر 

به ایجــاد تارهــای کدر و شــکننده شــود که 

مستعد آسیب و نازک شدن هســتند. با این 

حال، اسید لوریک موجود در روغن نارگیل به 

محافظت در برابر ریزش پروتئین در موهای 

شــما و آســیب‌هایی مانند دو شــاخه شدن و 

شکستگی مو کمک می‌کند. تحقیقات نشان 

می‌دهد که روغن نارگیل در کاهش از دست 

دادن پروتئین، موثرتر از روغن‌های معدنی یا 

آفتابگردان است.

رطوبت رسانی| بر کسی پوشیده نیست که 
روغن نارگیل )و انواع دیگر روغن‌ها( پوست 

و مــو را مرطــوب می‌کنــد. روغــن نارگیل به 

طور موثری رطوبت ساقه مو را حفظ می‌کند 

و تارهای مــو را عمیقاً تغذیه می‌کند. اســید 

لوریک، اسیدهای چرب، ویتامین‌ها و مواد 

معدنی موجود در روغن نارگیــل به تک تک 

تارهــای مو نفــوذ می کنــد و باعــث انعطاف 

پذیری بیشتر آن ها می‌شود. این کار خشکی 

را بهبود می‌بخشد و موهای وز شده را صاف 

می‌کند.

ترمیم‌کننــده قوی| روغن نارگیــل از موها 
در برابر آســیب‌هایی محافظــت می‌کند که 

وقتی رشته‌های مو به دلیل قرار گرفتن مکرر 

در معرض آب منبســط و منقبض می‌شوند، 

پدیده‌ای به نام خســتگی هیدرواســتاتیکی 

ایجاد می‌شود. روغن‌های ترمیم‌کننده مو بر 

پایه نارگیل، این آسیب ناشی از شست‌و‌شوی 

زیــاد را برطرف می‌کننــد. روغــن نارگیل از 

طریق افزایش مقاومت مو در برابر آب، میزان 

جــذب آب را محــدود می‌کنــد و از متخلخل 

شــدن بیــش از حــد مــو کمــک می‌کنــد که 

باعث ترمیم مو می‌شــود. علاوه بر این، تری 

گلیسیرید )چربی( و ســایر اسیدهای چرب 

موجود در روغن نارگیل به آن اجازه می‌دهد 

تا به قشــر مو )لایــه میانی تار مــو( نفوذ کند، 

میــزان جــذب آب در هنگام شســت وشــو را 

کاهش دهد و آسیب را به خوبی ترمیم کند.

مدیریت خشکی و شــوره| روغن نارگیل 
می‌توانــد آب رســانی پوســت ســر را بهبود 

بخشــد، عمیقا به پوســت ســر نفوذ کند و به 

ترمیم لایه بالایی پوست کمک کند. مرطوب 

نگه داشــتن پوســت ســر بــا روغــن ملایمی 

مانند روغن نارگیل، پایه‌ای سالم برای رشد 

فولیکول‌های مــو ایجاد می‌کند. اســتفاده 

از روغــن نارگیــل همچنین می‌تواند شــوره 

ســر را که یــک وضعیت رایــج اســت و باعث 

پوسته‌پوســته شــدن پوســت ســر می‎شود، 

کاهش دهــد. تحقیقات نشــان می‌دهد که 

روغــن نارگیــل می‌تواند محیــط باکتریایی 

ســالمی را در پوســت ســر ایجــاد کنــد کــه 

می‌توانــد بــه درمــان عفونت‌هــای قارچــی 

پوست سر کمک ‌کند و از شوره سر جلوگیری 

کند.

کاهش التهاب| اگر روغن نارگیل به صورت 
موضعی استفاده شود، خواص ضد التهابی 

روغن نارگیل می‌تواند التهاب پوست سر را به 

حداقل برساند و رشد موهای سالم را تقویت 

کند. یک مطالعه نشان داد که روغن نارگیل 

باعث کاهش التهاب و افزایش تولید کلاژن 

)یک پروتئین ضروری( در پوســت می‌شود. 

این وضعیــت متعــادل می‌تواند از ســامت 

فولیکول‌های مو و رشــد رشــته‌های ســالم 

حمایت ‌کند. وقتی این تعادل به هم بخورد، 

شرایطی مانند شــوره سر و ســایر مشکلات 

سلامت پوست سر ایجاد می‌شــود که باعث 

شکستن مو شده و به طور بالقوه باعث ریزش 

مو می‌شود.

  نــکــات مـــورد تــوجــه در مــصــرف روغــن 
نارگیل

 روغــن نارگیــل را روی موهــای مرطــوب 
بمالید، اگر بــرای اولین بار اســت کــه از آن 

اســتفاده می‌کنیــد، اســتفاده از آن کمــی 

آسان‌تر می‌شود.

 از یک بــرس بازکننده یا شــانه دندانه پهن 
اســتفاده کنید، چون روغن را بــه آرامی و به 

طور مساوی روی موها پخش می‌کند.

 ماســاژ ملایم را در اولویت قرار دهید، این 
روغن روی پوســت ســر و موی شــما تأثیرات 

شگفت‌انگیزی می‌گذارد.

 با مقــدار کم شــروع کنید، روغــن نارگیل 
ممکن اســت برای شما احســاس سنگینی 

ایجاد کند یــا موهای ریز یا صاف را ســنگین 

کنــد بنابرایــن بــه تدریــج مقــدار را افزایش 

دهید.

 از روغن نارگیل تا دو بار در هفته اســتفاده 
کنید، تحقیقات نشــان می‌دهد که استفاده 

از روغن نارگیل یک یــا دو بــار در هفته برای 

محافظت در برابر شکستگی مو ایده آل است.

حواستان به استفاده بیش از حد باشد، روغن 

می‌توانــد باعــث ســفت شــدن موها شــود، 

به‌خصوص روی موهای درشــت یــا ضخیم، 

بنابراین ســعی کنید میزان مــورد نیاز برای 

موهای خــود را به دســت آورید و بیــش از آن 

استفاده نکنید.
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گام اول| برگ‌های کاهو را جدا کنید

برگ‌های کاهو را یک به یک با دقــت جدا کنید. توجه کنید 

که در این مرحله به برگ‌ها آسیب نزنید و آن‌ها را نشکنید.

گام دوم| کاهو را با آب سرد بشورید

لازم اســت بتوانیــد گل‌ و ذرات شــن احتمالــی در لابه‌لای 

برگ‌های کاهو را جدا کنید. برای این کار، برگ‌های کاهو 

را در یک لگن یا ظرف ریخته و روی آن را با آب سرد پر کنید. 

کاهوها را در آب سرد شــناور کنید و ســپس آن‌ها را از روی 

لگن، داخل آبکش گذاشته و آب را تخلیه کنید. این مرحله 

را چند بار تکرار کنید تا آب کف لگن کاملا شفاف و عاری از 

گل و شن باشد. در این مرحله روی برگ‌ها هم کمی دست 

بکشید تا کاملا تمیز شوند.

گام سوم| کاهوها را انگل زدایی کنید

برای انگل زدایی از کاهو‌ها بعد از این که کاملا از گل و شن 

پاک شدند، آن‌ها را مجدد داخل لگن بریزید و به آن آب سرد، 

ســرکه و نمک اضافه کنید. اجازه دهید کاهو ۱۰ دقیقه در 

این محلول بماند ســپس آن را آبکشــی کنید. حالا کاهوها 

کاملا تمیز و ضدعفونی شده‌اند. شســتن کاهو مانند دیگر 

ســبزیجات برگی، بــا توجه بــه ظرافت بافــت برگ‌ها کاری 

چالش برانگیز اســت اما می‌توان ایــن کار را به آســانی و به 

کمک سرکه و محلول‌های شست‌وشــوی سبزیجات انجام 

داد.

آشپزی من

 انگل‌زدایی از کاهو به یک روش ساده

�

میان‌وعده�

بهترین میان وعده های رژیمی برای محل کار

بیشتر افراد، ساعات زیادی از روز را در محل کار سپری 
می‌کنند؛ بنابرایــن در طول این زمان نســبتا طولانی 
به میان وعــده نیاز دارند. متأســفانه به علت مشــغله 
کاری، کمبود وقت و خســتگی، احتمال انتخاب میان 
وعده‌های ناسالم به مراتب بیشتر از گزینه‌های رژیمی 
و سالم است. بنابراین توصیه می‌شود که از قبل، چند 

میان وعده رژیمی برای محل کار در نظر بگیرید.

تخم‌مرغ آب‌پز1

تخم مرغ آب‌پز یکــی از راحت‌ترین و مغذی‌ترین میان 

وعده‌ها محسوب می‌شــود. در واقع تخم مرغ حاوی مقدار 

کمی از تقریبــاً تمام مواد مغــذی مورد نیاز بدن شماســت. 

بنابراین به ایجاد حس سیری طولانی مدت و تثبیت سطح 

قند خون کمک می‌کند. پروتئین بالای تخــم مرغ، آن را به 

یک میان وعده مناســب در برنامه غذایی عضله‌ســازی هم 

تبدیل می‌کند.

پاپ کورن2

ذرت یک دانه کامل در نظر گرفته می‌شــود؛ زیرا هر سه 

بخش اصلی دانه یعنی جوانه، سبوس 

و آندوسپرم را دارد. این خوراکی 

غنی از فیبر تا زمانی که کم‌نمک 

و بــدون روغــن تهیــه شــود، 

رژیمی محســوب می‌شــود. 

تهیــه پــاپ کــورن خانگــی، 

بهتریــن روش برای اســتفاده از 

این خوراکی مغــذی به عنوان میان 

وعده رژیمی برای محل کار است.

بلغور جو دوسر و کشمش3 

اگر معمولا یک صبحانه سبک میل می‌کنید و به دنبال 

یک میان وعده کاملا سیرکننده هستید، بلغور جو دوسر را 

امتحان کنید. این میان وعده رژیمی برای محل کار، انرژی 

مورد نیاز شما را برای ادامه روز کاری تأمین می‌کند.

 همچنین به دلیل فیبر بالا، احساس سیری طولانی‌ مدت 

ایجاد می‌کند و از پرخوری جلوگیــری می‌نماید. بلغور جو 

دوسر فوری را به راحتی در مایکروویو محل کار گرم کرده و 

با کمی کشمش یا میوه تازه بخورید.

سیب و کره بادام زمینی4

ترکیب سیب و کره بادام زمینی، 

یک میان وعده سیر کننده، سریع، 

مغــذی و خوشــمزه بــرای محــل 

کارتان است. فیبر بالای سیب در 

کنار بافت آبدار آن به افزایش حس 

ســیری کمک می‌کند. مــزه ترش و 

شــیرین این میوه نیز در کنار کــره بادام 

زمینی، مزه فوق‌العــاده‌ای ایجــاد می‌کند. به 

منظور تقویت عطر و طعم این میان وعده رژیمی برای محل کار 

از مقداری دارچین یا پودر کاکائو استفاده کنید.

آجیل و میوه خشک5 

ترکیب آجیل و میوه‌های خشک را امتحان کنید. توجه 

داشته باشید که این میان وعده سالم برای سر کار، کالری 

نسبتا بالایی دارد. بنابراین اگر قصد کاهش وزن دارید، در 

مصرف آن زیاده‌روی نکنید. همچنین اگــر آن را به صورت 

بسته‌بندی خریداری می‌کنید، حتما برچسب تغذیه‌ای را 

چک کنید تا حاوی شکر، روغن نارگیل و. .. نباشد.
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بیشتر ما برای داشتن ظاهری آراســته‌تر به ســامت مو اهمیت ویژه‌ای می‌دهیم. روغن 

نارگیل یکی از ارکان اصلی حفظ سلامت مو در دنیای پوست، مو و زیبایی مدرن  به حساب 

می‌آید و خوشبختانه همیشه در دسترس است و به راحتی می‌توان آن را در برنامه روزانه 

قرار داد. این روغن حاوی اسیدهای چرب مرطوب کننده است که می‌تواند موها را تقویت 

کند، شکستگی مو را کاهش دهد و آن را هیدراته نگه دارد و حتی می‌تواند مدت طولانی 

برای سلامت پوست ســر مورد اســتفاده قرار ‌گیرد. در مطلب امروز با ترجمه مقاله‌ای از 

سایت verywellhealth به بررســی فواید این روغن طبیعی و ارزشمند پرداخته‌ایم. با ما 

همراه باشید.
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کاهو یکی از سبزیجات پرطرفدار است که شستن آن ممکن است کمی چالش‌برانگیز باشد؛ زیرا 

شست‌و‌شوی زیاد به بافت آن آسیب می‌زند و عدم شست‌و‌شوی کامل هم می‌تواند دردسرساز 

باشد. به همین دلیل در این مطلب همراهتان هستیم تا بتوانید ضمن محافظت از بافت کاهو از 

آن به خوبی انگل‌زدایی کنید.

�

ترفند

سیاهه نارگیله
  موی سالم و زیبا در حفظ آراستگی ظاهر اولین عامل به شمار می‌آید؛ 

طبق مطالعات اخیر روغن نارگیل در حفظ سلامت مو نقش کلیدی دارد

�

فائزه مهاجر    |  مترجم

درست است که بعضی افراد بیشتر از دیگران مورد توجه پشه‌ها قرار می‌گیرند. دلایل مختلفی برای 

این موضوع وجود دارد. بعضی از این موارد را مرور می‌کنیم.

دی اکسید کربن| پشه‌ها دی‌اکسیدکربنی که از بازدم ما خارج می‌شود را حس می‌کنند. افرادی 
که حجم تنفس بالاتری دارند )مثلًا افراد بزرگسال یا ورزشکاران( بیشتر دی اکسید کربن تولید 

می‌کنند و در نتیجه بیشتر در معرض توجه پشه‌ها قرار می‌گیرند.

بوی بدن| ترکیب شیمیایی بوی بدن هر فرد متفاوت است و برخی از این ترکیبات برای پشه‌ها 
جذاب‌تر هستند. این ترکیبات شامل اسید لاکتیک، آمونیاک، اسید اوریک و برخی از اسیدهای 

چرب می‌شوند.

گروه خونی| تحقیقات نشان داده است که پشه‌ها بیشتر به سمت افرادی با گروه خونی O جذب 
می‌شوند.

حرارت بدن| پشه‌ها می‌توانند تغییرات جزئی در حرارت بدن را حس کنند و به سمت گرمای بدن 
جذب شوند.

رنگ لباس| پشه‌ها به رنگ‌های تیره مانند مشکی، آبی تیره و قرمز بیشتر جذب می‌شوند.
بارداری| زنان باردار به دلیل افزایش حجم تنفس و دمای بدن، بیشــتر مورد توجه پشــه‌ها قرار 

می‌گیرند.

  راهکارهای جلوگیری از نیش پشه
استفاده از مواد دافع حشرات| روغن اکالیپتوس لیمویی  یک دافع طبیعی حشرات است که 

می‌تواند موثر باشد.

پوشیدن لباس‌های مناسب| لباس‌های آســتین بلند بپوشید تا پوســت خود را بپوشانید و از 
رنگ‎های روشن استفاده کنید.

استفاده از پشه‌بند|هنگام خواب از پشه‌بند استفاده کنید، به خصوص اگر در منطقه‌ای با پشه‌های 
زیاد زندگی می‌کنید.

از بین بردن محل‌های تجمع آب| پشه‌ها در آب‌های راکد تخم‌گذاری می‌کنند. بنابراین، آب جمع 
شده در گلدان‌ها، لاستیک‌های فرسوده، ظروف و سطل‌ها را خالی کنید.

نصب توری| روی پنجره‌ها و درها توری نصب کنید تا از ورود پشه‌ها به داخل خانه جلوگیری کنید.
استفاده از دستگاه‌های دفع حشرات| دستگاه‌های الکترونیکی دفع حشرات وجود دارند که 
با تولید صدا یا امواج اولتراسونیک پشه‌ها را دور می‌کنند. همچنین استفاده از بخورهای حاوی 

اسطوخودوس و نعناع فلفلی نیز می‌تواند موثر باشد.

تهویه مناسب| از فن یا کولر استفاده کنید تا هوا را در گردش نگه دارید، زیرا پشه‌ها در هوای ساکن 
بهتر می‌توانند پرواز کنند. اگر با وجود رعایت این نکات باز هم به طور مداوم مورد نیش پشه‌ها قرار 

می‌گیرید، ممکن است لازم باشد به پزشک مراجعه کنید تا بررسی‌های بیشتری انجام شود.

بهار که شروع می شود هر روز باید با نیش پشه ها از خواب بیدار شوم. هیچ وقت 
از نیش آن‌ها در امان نیستم.  دلیل خاصی دارد که پشه‌ها همیشه به سراغ بعضی 

افراد می‌روند؟ راهکار چیست؟

از هوش مصنوعی بپرس

 چرا همیشه انتخاب پشه‌ها هستم؟

�

�

پشت صحنه مضرِ سیب‌زمینی‌های نیمه‌آماده

 اختلال در بویایی و شنوایی؛ نشانه‌ای از بیماری

غذاهای نیمه آماده طی چند ســال اخیر به دلیل مشــغله زیاد مردم و تند شدن ریتم زندگی‌ها و 

یا نداشتن حوصله در قشر جوان برای طبخ غذاهای زمان‌بر بسیار مورد توجه قرار گرفته است. 

اغلب مردم در شهرهای پرجمعیت در ماه چند وعده از این غذاهای نیمه آماده استفاده می‌کنند. 

غذاهایی از جمله سبزیجات سرخ شده منجمد، گوشت و مرغ در فرآوری‌های مختلف و همچنین 

سیب‌زمینی نیمه آماده منجمد که با نام‌های سیب زمینی خلال منجمد، سیب زمینی خلال نیمه 

آماده منجمد و سیب زمینی نیمه آماده فرنچ فرایز عرضه می‌شوند.

کارشناسان همواره تاکید می‌کنند که محصولات غذایی صنعتی به اندازه محصولات ارگانیک 

از ســامت و مواد مغذی برخوردار نیستند. این مساله به ویژه درباره 

سیب‌زمینی‌هایی که به صورت نیمه‌آماده در بازار وجود دارد و 

می‌توانید در کوتاه‌ترین زمان ممکن به یک غذای سرخ‌شده 

جذاب دسترسی داشته باشید، شدت بیشتری دارد.

به گفته کارشناســان تغذیــه، اغلب اغذیه‌فروشــی‌ها که 

سیب‌زمینی سرخ عرضه می‌کند، از محصولات نیمه‌ آماده 

منجمد )فرنچ فرایز( اســتفاده می‌کنند. این ســیب‌زمینی‌های 

نیمه آماده در کارخانه با عملی بنــام »بلچینگ«، کمی پخته و بعد از خشــک 

شدن حدود 2 دقیقه سرخ می‌شوند. سپس با روش انجماد به سرعت   منجمد می‌شوند تا برای 

مصرف‌کنندگان به سرعت قابل آماده‌سازی باشند. گاهی برای حفظ رنگ سفید سیب‌زمینی 

سرخ شده، در حین عمل بلچینگ، ترکیبی از اسیداسکوربیک و متابی سولفیت سدیم را به آب 

پخت اضافه می‌کنند. البته متابی سولفیت ســدیم در دوزهای کم بی‌ضرر است اما در صورت 

مصرف زیاد، می‌تواند خطراتی را برای ســامتی نظیر افزایش احتمال ســرطان در پی داشته 

باشد. همچنین ممکن است استفاده چند باره از روغن‌ها در اغذیه‌فروشی به نوبه خود منجر به 

افزایش مواد آکرولئینی روغن شده و در نهایت سیب‌زمینی سرخ شده بازاری را تبدیل به غذایی 

جذاب اما خطرناک می‌کند.

پژوهش‌های اخیر نشان می‌دهد که کاهش یا از دست دادن حس بویایی و شنوایی می‌تواند نشانه‌ای 

هشدار دهنده از بیماری‌های جدی باشد؛ اختلالاتی که در صورت بی‌توجهی ممکن است حتی به 

مرگ بینجامند.دو مطالعه تازه، ارتباط میان ضعف شنوایی با افزایش خطر نارسایی قلبی و نیز ضعف 

بویایی با افزایش مرگ‌ومیر ناشی از بیماری‌های مغز و اعصاب، تنفسی و قلبی را نشان داده‌اند. بر 

اساس گزارشی از نیویورک‌پست، پژوهشگران مؤسسه کارولینســکا در سوئد با بررسی دو هزار و 

۵۰۰ نفر دریافتند افرادی که در آزمون تشخیص بوها )شامل رایحه‌هایی مانند لیمو، سیر و قهوه( 

عملکرد ضعیفی داشتند، تا ۷۰ درصد بیش از دیگران با خطر مرگ روبه‌رو بودند. این مطالعه که 

در نشریه معتبر »JAMA Otolaryngology: Head & Neck Surgery« منتشر شده، زوال عقل 

را اصلی‌ترین عامل خطر در افراد دچار اختلال بویایی معرفی می‌کند. متخصصان تأکید دارند که 

غربالگری منظم حس بویایی، مشابه تست‌های بینایی و شنوایی، باید در برنامه‌های پایش سلامت 

قرار گیرد، چراکه حس بویایی نقش مهمی در عملکرد حافظــه و درک محیط دارد.دکتر اینگرید 

اکستروم، نویسنده ارشد این تحقیق، می‌گوید: »حس بویایی تنها به درک بو یا مزه محدود نمی‌شود، 

بلکه با حافظه، ادراک و آگاهی محیطی نیز پیوند دارد.«در مطالعه‌ای دیگر که با حضور ۱۶۴ هزار 

داوطلب در بریتانیا انجام شده و نتایج آن در نشریه تخصصی قلب منتشر شده، مشخص شد افرادی 

که دچار افت شنوایی بودند، به ترتیب ۱۵ تا ۲۸ درصد بیشتر از سایرین در معرض نارسایی قلبی قرار 

داشتند. حتی استفاده از سمعک نیز با افزایش ۲۶ درصدی این خطر همراه بود. هرچند مشکلات 

عروقی از علل اصلی بیماری‌های قلبی هســتند، محققان تأکید می‌کنند که فشار روانی ناشی از 

کاهش شنوایی نیز می‌تواند به وخامت این بیماری‌ها بینجامد. از این‌رو، سلامت شنوایی و رفاه روانی 

باید در آزمایش‌های غربالگری بیماری‌های قلبی‌عروقی، مورد توجه قرار گیرد.

تغذیه

تاز‌ه ها


