
  انواع اکستنشن مو
   استفاده از موی طبیعی

 اســتفاده ازمــوی طبیعــی قابلیــت رنگ، 
دکلره، هایلایت کردن و... را دارد.

   استفاده از موی مصنوعی
دراین روش طول موی اضافه شده را باید 
حداکثر ۳۰ سانتی متر بلند کنید، مقدار 
بیشتر از این وزن مو را زیاد و به پوست سر 
فشار وارد می کند و باعث ریزش موهای 
طبیعــی و کم پشــتی مــی شــود. بهترین 
طول متوســط بــرای مــوی اضافه شــده 
مصنوعــی ۲۲ ســانتی متر اســت. مدت 
زمــان این نــوع اکستنشــن حدود ســه تا 

چهار ماه است.
 بعضی از روش های نصب اکستنشن

   چسب کراتین
نوعی چســب بی ضرر اســت که برای ناحیه 
جلوی ســر و در افــرادی که موهــای نازک و 
کم پشــتی دارند روش خوبی است، بالاتر از 
ریشه مو این چســب مالیده می شود و موی 
اکستنشــن روی آن قرار می گیرد و بوســیله 
 گیره بــا حــرارت به هم فشــرده و چســبیده

 می شود.

  رینگ، 
این روش بــرای افراد با موهــای نازک و کم 
پشــت زیبایــی نــدارد و موقع جمــع کردن 
مو، رینگ مشخص می شــود، در این روش 
رینــگ واشــرداری را داخــل یک شــاخه از 
موی مصنوعی می گذارنــد و  با قلاب های 
مخصوص موهای طبیعی را به داخل رینگ 

می کشند.
    روش لاینی

سریع ترین روش اکستنشن لاینی است که 
از بلند شدن و پرپشت شدن موهایتان لذت 
می برید، زیرا در این روش از چسب یا رینگ 

استفاده نمی شود.
 نکات مراقبتی

۱  بهتر است موهای خود را در پنج روز 
اول بعداز نصب اکستنشــن شســت و شو 
ندهید تا چســب ها ســرجای خــود کاملا 
ثابت شــود در هفتــه اول ممکن  اســت  در 

پوست سرتان احساس خارش کنید.
۲   قبل از این کــه موهایتان را شســت 
وشــو دهید آن ها را شــانه بزنید تا اگر گره 
دارد بــاز شــود و ســپس آرام زیــر دوش ، 
مقداری شــامپو بزنیــد و موهــا را از بالا به 

پایین فشــار دهید تا تمیز شود. هیچ وقت 
موها را محکم مالش ندهید.

۳  قبل از خــواب، موهای خود را با یک 
کش سر نرم بالای سرتان جمع کنید، تا به 
هم گره نخورد. هیــچ وقت با موی خیس و 

مرطوب نخوابید.
۴   از حالت دهنده ها اســتفاده نکنید 
زیرا باعــث جدایی موهــا از محــل اتصال 

می شود.
۵    بیش از حد در معــرض تماس با نور 

خورشید و آلودگی هوا قرارنگیرید.
۶  بــرای افزایــش عمراکستنشــن مو، 

رطوبت روی آن ها را سریع پاک کنید.
  اکستنشن برای مو ضرر دارد؟

   اکستنشــن موقتــی را نبایــد هــر روز 
استفاده کنید.

  اگر بــرای مــدت کوتــاه از آن اســتفاده 
کنید، آسیب های بلند مدت برای موهای 

شما ایجاد نمی کند.
  اکستنشــن های دایمــی را می توانیــد 

برای مدت های طولانی استفاده کنید. 
اگــر از محصــولات اســتاندارد و باکیفیت 
اســتفاده کنیــد و ایــن کار توســط یــک 

متخصــص انجام شــده باشــد، همچنین، 
نکاتی برای نگهداری از آن را همیشــه مد 
نظر قرار داده باشید، مشــکلی برای شما 

ایجاد نمی کند.
  هر زمانی که اکستنشن ها از پوست سر 
فاصله گرفت، آن ها را مجدد در جای اولیه 
خود نصب کنید. به این ترتیب از وارد شدن 
فشــار اضافی به موها و آسیب دیدن آن ها 

جلوگیری می شود.
  افــرادی کــه دچارریــزش موی شــدید 
هســتند نباید موهای خود را اکستنشــن 
کنند. زیرا ممکن ریزش موی آن ها شدت 

پیدا کند.
  موهای خود را دم اســبی و بالای سرتان 
نبندید چون ممکن اســت باعث جدا شدن 
اکستنشن ها یا کشیدگی موهای شما شود.
 چــه زمانــی بایــد اکستنشــن مــو را 

برداریم؟
اکستنشن مو نباید بیش از چهار ماه و بعد 
از این که ۲ اینچ از پوست سر فاصله گرفت، 

روی موها باقی بماند.
 معایب دیگر

  موهــای اضافه شــده بــه دلیــل این که 
بــه موهــای خــود فــرد وصــل می شــود، 
فشــارهایی را وارد مــی کند که مــی تواند 

باعث آسیب زدن به موی اصلی شود.
   باعث تشــدید ســردرد در افرادی شود 
که قبلا میگرن یا سردرد مزمن داشته اند.

  بعضی افراد ممکن اســت به چســب ها 
حساسیت داشته باشند و دچار مشکلات 

پوستی شوند.
  در ابتــدا ممکن اســت به دلیــل عادت 

نداشتن، احساس ناراحتی کنید.
  خوابیدن با آن ها، در ابتدا سخت است.

 اکستنشن  نیاز به مراقبت  ویژه دارد.
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اکستنشن های   سنگین باعث افزایش ریزش مو می شود

اما و اگرهای اکستنشن مو

تغذیه

بیشتر بدانیم

بهداشت
چند ســالی اســت که تب و تاب اکستنشــن مو، میان خانــم ها بالا گرفته اســت و افراد زیــادی برای 

پرحجم کردن و تغییر حالت مو از این شیوه استفاده می کنند، به همین مناسبت  در ادامه به باید ها 

تهیه و بهداشــت موهایی که برای این ونبایدهای این روش اشــاره می کنیم .صرف نظر ازچگونگی 

هدف به کار مــی رود، از دکتر آزاده طبیعی متخصص پوســت و مو درباره عوارض این شــیوه ســوال 

کردیم و وی چنین گفت : اكستنشن سبک و كوتاه مدت اشكال زیادی ندارد اما اکستنشن های  سنگین باعث كشش 

مو و افزایش ریزش مو می شــود و اگر طولانی مدت روی ســر بماند برای بهداشــت و شســت وشــوی صحیح مو ایجاد 

اشكال می كند. اما با توجه به نزدیک شدن سال جدید تعدادی ازخانم ها تمایل دارند از این شیوه برای ایجاد تنوع در 

موهایشان استفاده کنند به همین منظور در ادامه به بعضی از نکات بهداشتی اکستنشن مو اشاره می کنیم :

تناسب اندام

تقویت عضلات سرشانه و دلتایی با حرکات  تی آر ایکس

آشپزی من آشپزی من

TRX تجهیزات : بند
سطح : مبتدی تا پیشرفته

)i( نام حرکت – آی

 برگ هــای ریحــان را بــه همــراه روغــن، ماســت و ادویه و 
کمی پنیر رنده شــده داخل مخلوط کن بریزیــد  و خوب هم 
نان باگت را از وسط  با  بزنید تاسس یکدســت تهیه شــود . 
چاقو باز کنیــدو داخــل آن را خالی و بــا وردنه صــاف کنید. 
 می توانید  به جای خمیر از نان باگت و هــم نان های تریتای
 ) گردکوچک ( موجود در بازار اســتفاده کنید .  روی آن را 
سس بمالیدو کمی ریحان خرد شده و بعد از آن پنیر پارمسان 
اضافه کنید و به مدت 15 دقیقه داخل فر با دمای 19۰ درجه 

سانتی گراد قرار دهید.
 این پیتزا بسیار ســاده و راحت تهیه می شــود و عطر وبوی 

خوبی دارد .
 خواص ریحان

 ریحان دارای خواص آرام بخشی است.
مقوی معده، روده و تقویت کننده قلب است.

ضد اسهال، بادشکن و ضد عفونی کننده دهان و دستگاه 
گوارش است.

نواب ابراهیمی | اینفلوئنسر و سرآشپز

دستور سرآشپز

اجرای حرکت
از عضلات سرشانه کمک بگیرید و بدن را بالا  بکشید .

نیازی نیســت بدن نســبت به زمیــن 9۰ درجــه باشــد ، زمانی که 
دســت ها در کنــار گوش هــا قــرار گرفــت دوبــاره به حالت شــیب 

بازگردید.

حالت قرار گیری اولیه بدن
1. دست ها و پاها به اندازه عرض شانه باز

۲. برای شیب مناسب، مشت دست و ساق پا در یک راستا
۳. پشت ساعد به سمت سقف

 4. دقــت کنیــد بدنتــان در یــک راســتا ماننــد خــط کــش باشــد 
) کمرتان قوس به داخل یا به خارج نداشته باشد(

5. کف پاها روی زمین و انگشتان پا روبه رو. ) چنان چه پشت ران پا 
کشیده شد اگر انگشتان جدا شود مشکلی ندارد(

عضله هدف : عضلات پشت ) سرشانه پشت، دلتا (
1. بند را به یک سطح محکم متصل کنید.
۲. اندازه بندها را در حد وسط قرار دهید.

 خوراکی هایی که بوی سیر را 
از بین می برد

به عقیده متخصصان آمریکایی خوردنی هایی، 
چون سیب، آب لیمو و نعناع در از بین بردن بوی 
نامطبوع سیر موثر است. همچنین مصرف چای 
سبز، جعفری و اســفناج می تواند به از بین بردن 

بوی سیر کمک کند.
 یکــی از ترکیب های موجود در ســیر موســوم به 
»allyl methyl sulphide« یــا AMS در زمــان 
هضم تجزیه نمی شــود و به همین دلیل از طریق 

تنفس و عرق کردن از بدن خارج می شود.
در ایــن بررســی از تعــدادی شــرکت کننــده 
درخواست شد مقداری ســیرخام مصرف کنند 
و سپس میزان چهار ترکیب در ســیر را که ایجاد 
کننده بوی نامطبوع در این ماده خوراکی است 
در تنفس این افراد اندازه گیری شد. سپس از آنان 
درخواست شد از مواد خوراکی مختلفی که تصور 
می شود قابلیت دارند بوی نامطبوع سیر را از بین 
ببرند، مصرف کنند تا تاثیر آن ها ارزیابی شــود. 
از میان تمام مواد خوراکی مصرفی، ســیب خام 
بیــش از دیگر گزینه ها در کاهــش بوی نامطبوع 

سیر موثر بوده است.
پروفسور »شریل بارینگر« از دانشــگاه اوهایو  در 
این باره مــی گوید : ســیب با خنثی کــردن بوی 
آنزیم ها در سیر، این تاثیر مفید را دارد. در حقیقت 
مــواد خوراکــی حــاوی ترکیب هایی موســوم به 
»پلی فنول« ها مواد ایجادکننــده طعم تند و بد را 
در سیر خنثی می کنند. همچنین اسیدی بودن 
آب لیمو بر روند خنثی کردن بوی سیر موثر است.

عوارض جراحی زیبایی 
برداشتن ناف

برداشــتن ناف به عنــوان نوعی عمــل زیبایی 
خبری اســت که این روزهــا در فضای مجازی 
بازدید های زیادی داشــته اســت و بعضی ها 
را وسوســه می کند کــه این جراحــی را انجام 
دهنــد. در حالــی که بــه گفته متخصصــان از 
جمله دکتر کلانتر هرمزی عوارض بســیاری 
برای فرد به همــراه دارد.  ایــن  فوق تخصص 
جراحی پلاســتیک می گوید: انجــام این نوع 
عمل زیبایی با توجه به عوارض آن به هیچ وجه 
توصیه نمی شود. ناف مرکز ثقل زیبایی است 
و از نظــر روحی و روانــی فرد به آن نیــاز دارد و 
بدشکلی بدن مهم ترین عارضه این نوع عمل 
اســت.وی با تاکید بر ایــن که تمــام مصادیق 
تشریحی بدن بر اســاس ناف انجام می شود، 
تصریح کرد: نــاف یک معیــار انــدازه گیری و 
تشــریح ســلامت افــراد اســت و در عمل های 
جراحی که از سوی جراحان عمومی یا زیبایی 
و همچنین لاپاراسکوپی انجام می شود معیار 

بدن فرد  ناف او ست.

 مواد لازم برای ۲ نفر

 خمیر پیتزا یا نان باگت – ۲ عدد
  ریحان شسته و پاک شده – ۲ فنجان

  پنیر پارمسان – به میزان لازم
 ماست – ۳ قاشق غذاخوری

 روغن زیتون –  4 قاشق غذاخوری
 ادویــه دلخواه شــامل نمــک، فلفل - 

به میزان دلخواه
 بــرگ ریحــان و گوجه فرنگــی- برای 

تزیین

پیتزا ریحان

 عفونت مثانه  در زنان
علایم و درمان

 عفونت مثانه یا سیســتیت یکی از انواع 
عفونت های مجاری ادراری است که در 
زنان بر اثر التهاب مثانه ایجاد می شود. 

اگر باکتری ها از روده بزرگ به مثانه منتقل شود و 
آلودگی باکتری هــا درمثانه به صورت غیرطبیعی 
رشــد کند، می تواند بــه عفونت مثانه منجر شــود. 
برخلاف مردان، این نوع عفونت دربین زنان بسیار 
شــایع اســت. نزدیک به ۲۰ درصد زنــان در طول 
زندگی خود به علایم این مشــکل دچار می شوند. 
یکی از دلایــل اصلی ایجاد عفونت مثانــه در زنان، 
کوتاه بــودن مجرای ادرار اســت که بــه باکتری ها 
اجــازه می دهــد به راحتی بــه مثانه منتقل شــود. 
نزدیکی مجرای ادرار بــه واژن و مقعد نیز می تواند 
در این زمینه نقش داشــته باشــد. در بیشترموارد، 
عفونت مثانه یک مشــکل جدی نیست و به راحتی 

قابل درمان است. 
علایم خفیف

  تخلیه ادرار دردناک
احســاس ناراحتــی، درد یــا ســوزش درهنــگام 
ادرار)دیســوریا( می تواند از علایم این نوع عفونت 

ادراری در زنان باشد.
  نیاز مکرر به تخلیه ادرار

زنانی که ازعفونت مثانــه رنج می برند اغلب نیاز به 
تخلیه مکرر ادرار حتی در طول شب دارند.

  بوی ناخوشایند ادرار
مبتلایان به این مشــکل ممکن است متوجه تغییر 
بــو و ظاهــر ادرار شــوند. ادرار ممکــن اســت بوی 
ناخوشایندی داشــته و ازنظر ظاهری تیره یا غلیظ 

باشد.
  درد ناحیه پایین شکم

عفونت مثانه اغلب با درد و ناراحتی در شکم و کمر 
همراه است. این درد می تواند خفیف یا بسیار شدید 

و ناراحت کننده باشد.
  خون در ادرار

مشــاهده آثاری از خون در ادرار می تواند حاکی از 
عفونت کلیه یا وجود تومور در کلیه یا مثانه باشــد. 
گاهی وجود خون در ادرار قابل مشــاهده نیست و 
تشــخیص آن باید از طریق آزمایش انجام شود. به 
دلیل خطرناک بودن عفونت کلیه بهتر است حتما 

درباره آن با پزشک مشورت شود.
  تب و لرز

اگر عفونت مثانه، کلیه ها را تحــت تاثیر قرار دهد، 
ممکن است باعث تب و لرز خفیف در بیمار شود.

 درمان
مصرف آنتی بیوتیک های خوراکی، به ازبین بردن 
باکتری های دخیل درعفونت مثانه کمک می کند. 
به عنوان درمان های خانگی  می توان به نوشیدن 
زیاد مایعات بــرای دفــع باکتری های گیــر افتاده 
درمثانه اشاره کرد. با توجه به این که نوشیدنی های 
کافئین دار و افزودنی های مصنوعی باعث تحریک 
مثانه می شوند، باید ازمصرف آن ها اجتناب کرد. 
مصــرف آب زغال اخته که درپیشــگیری ازعفونت 
مجاری ادرار به وســیله باکتری ها نقــش دارد و نیز 
رعایت بهداشــت فردی از دیگر مواردی اســت که 
می تواند به برطرف شدن مشکل کمک کند. البته 
همه موارد ذکر شــده بهتر است با مشورت پزشک 

انجام شود. 
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