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آشپزی من 

پلو بریانی هرمزگان

نکات مراقبت از موهای 
کراتینه شده

یکی از راهکارهای خلاص شــدن از شــر موهای وز 
و آسیب دیده، کراتینه کردن موهاست. بسیاری از 
خانم ها برای ترمیم ســاقه موها و داشــتن موهایی 
آراسته  اقدام به کراتینه کردن موهای شان می کنند 
زیرا بــا کراتینه کــردن نیاز نیســت همیشــه به فکر 
حالت دادن موهای تان باشید و مدام سشوار و اتوی 
مو بکشــید اما موهــای کراتینه شــده مراقبت های 
مخصوص خود را دارد و در صورتی که به موهای تان 
رســیدگی نکنیــد کراتیــن موهــا از بیــن مــی رود و 

موهای تان به حالت اولیه باز می گردد.
دوام کراتین، بین ســه تا پنج ماه اســت. مدت زمان 
این دوام باتوجه بــه مراقبت از مو متغیر اســت.  این 
مراقبت هــا هرچــه  بهتــر و اصولی تــر انجام شــود، 

کراتینه موهای شما دوام بیشتری خواهد داشت.
   روش های مراقبت از کراتینه مو

۱   حتما کراتینه کردن موهای تان را در محیطی 
انجام دهید که تخصص و مهارت لازم را در انجام این 
کار داشته باشند و از انجام دادن آن در منزل اجتناب 
کنید. زیرا ممکن اســت موهای تان آســیب ببیند یا 

ریزش پیدا کند.
2  پــس از انجام کراتینــه، چون مــواد هنوز روی 
موهای تان باقی مانده، به مدت حداقل ۷۲ ساعت 
از شستن موها، جمع کردن آن ها با کلیپس و کش، 
قرار دادن موها در پشــت گوش و هر کاری که باعث 

تغییر حالت موها شود خودداری کنید.
3   توصیه می شود فقط از شامپوهای فاقد سدیم 
کلراید و سولفات فری استفاده کنید. استفاده از این 
نوع محصولات سبب ماندگاری بیشتر آثار کراتین مو 
شما می شود. این موضوع درباره نرم کننده و ماسک 
مو هم باید رعایت شود و از نرم کننده ها و ماسک های 

فاقد سولفات و سدیم کلراید استفاده کنید.
4  یک نرم کننده خوب و عالــی انتخاب و به طور 
مرتب  از آن بــرای موهای تــان اســتفاده کنید. نرم 
کننده ها کمک می کند تا رطوبت موها حفظ شود و 
نرم کنندگی عمیقی برای موها ایجــاد می کند و از 
طرفی بــرای حفــظ کراتین موهــا هم خیلــی مفید 

است.
5  درست اســت که اســتفاده از محصولات فاقد 

ســولفات آســیبی به موها نمــی زند اما تــا جایی که 
امکان دارد شســت وشــوی موها را کاهــش دهید. 
شست وشوی مداوم موها باعث می شود عمر کراتینه 
موها کمتر شود. اگر موهای تان چرب نیست شست 

وشوی دو بار در هفته کافی است.
6  بازی کردن و دست زدن به موها باعث می شود 
موهای تان زودتر چرب شود و موهای تان را بشویید. 

پس از این کار اجتناب کنید.
7  زمان خوابیدن شما باید از بالش های ابریشم 
یا ســاتن کــه رطوبــت مــوی شــما را حفــظ و میزان 
اصطکاک بین مو و بالش را کمتر می کند، استفاده 
کنید تا از شکستگی مو جلوگیری کند و موهای تان 

برای مدت طولانی صاف و براق خواهد ماند.
8   سعی کنید موهای تان را باز بگذارید و زیاد از 
کش مو یا گیره استفاده نکنید زیرا باعث حالت دار 

شدن موها می شود.
۹   اســتفاده روزانه از اتــوی مو یا بابلیس ســبب 
خشکی و آسیب به موهای شما خواهد شد بنابراین 
تا حد امکان از وســایل حرارتی استفاده نکنید. اگر 
مجبــور بــه اســتفاده از سشــوار شــدید حتمــا از 

اسپری های محافظ حرارتی مو استفاده کنید.

 » shebreh «در تهیه این مطلب از سایت 

کمک گرفته شده است

مارال مرادی
خبرنگار

   وجود آلرژن ها در هوا
وجود آلرژن های زیاد در هوا تحریک و خشــکی چشم را 
به همراه دارد. مشخص شده که  افزایش میزان آلرژن ها 
ماننــد گرده های درختــان و گــرده زنبورهای عســل با 
خشکی چشم مرتبط اســت. آلرژی ناشی از آلرژن های 
موجود در هوا می تواند منجر به التهاب چشم شود و در 
سطح طبیعی و سالم ملتحمه )و در بعضی موارد قرنیه( 
اختلال ایجاد کند. افــزون  بر ایــن، داروهایی که برای 
مقابله با آلرژی استفاده می شــود هم می تواند منجر به 
خشکی چشــم شــود. اســتفاده از عینک در فضای باز و 
استفاده از دســتگاه تصفیه هوا برای زمانی که در  خانه 

هستید می تواند به رفع مشکل کمک کند.
   استفاده از رایانه

امروزه نشســتن مقابل یک یــا چند صفحــه رایانه امری 
عادی اســت، امــا خیره شــدن مداوم بــه صفحــه رایانه 
می تواند  آثار منفی بر سلامت چشم داشته باشد و باعث 
خشکی چشم شود. دلیلش این است که  وقتی به صفحه 
رایانه نگاه می کنیم، ناخودآگاه کمتر از حد معمول پلک 
می زنیم. این شرایط منجر به افزایش میزان تبخیر اشک 
از سطح چشم می شود و پوشش اشک را در سطح جلویی 
چشم به حداقل می رساند. به یاد داشــته باشید که اگر 
زیاد با رایانه کار می کنید در فواصل معینی به چشم تان 

استراحت بدهید و در طول روز آب کافی بنوشید.
   افزایش سن و تغییرات هورمونی

بیماری خشکی چشــم به شــدت با افزایش سن ارتباط 
دارد. بســیاری از افراد بالای 65 سال از علایم خشکی 
چشم از جمله تحریک یا قرمزی گاه به گاه رنج می برند. 
در زنان  معمولا این مشکل بر اثر تغییرات هورمونی پس 
از یائسگی رخ می دهد. افزایش سن، غدد میبومی )غدد 
موجود در پلک ها که کار آن ها ترشــح چربی روی سطح 
چشم اســت( را تحت تأثیر قرار می دهد. به همین دلیل 
بروز خشــکی چشــم با افزایش ســن بســیار رایج است. 
بهترین راه برای جلوگیری از این نوع خشــکی چشــم، 
حفظ سطح مناسب آب رســانی و داشــتن رژیم غذایی 
غنی از اسیدهای چرب امگا3 است که برای چشم مفید 
است. در صورت ادامه مشــکل بهتر است با یک پزشک 

متخصص مشورت کنید.
   استفاده از لنزهای تماسی

اســتفاده طولانی مدت از این لنزها می تواند منجر به 
بروز علایم خشــکی چشم شــود. لایه نازک پرده مانند 
لنزهای تماسی از رسیدن اکسیژن به چشم جلوگیری 
می کند. افزون بر این، اســتفاده طولانــی مدت از این 
لنزها می تواند بر اعصاب قرنیه تاثیر بگذارد و با ایجاد 
بی حســی قرنیه، خشــکی چشــم را بــه دنبال داشــته 

باشد. لنزهای تماسی تبخیر پرده اشک را هم افزایش 
می دهد، بنابراین احتمالا هنگام استفاده از این لنزها 
علایم خشــکی چشــم را بیــش از زمانی کــه از عینک 
اســتفاده می کنید تجربــه خواهید کرد. بــا  وجود این 
اگر همچنان تمایل به استفاده از لنز  دارید می توانید 
از انواع خاصــی از لنزهای تماســی از جملــه لنزهای 
هایدروژل ســیلیکونی که نســبت به لنزهای معمولی 
اکسیژن بیشتری از آن ها عبور می کند استفاده کنید.

   خشکی هوای محیط های داخلی
استفاده از دستگاه های تهویه و سیستم های گرمایشی 
در خانــه می تواند تاثیر مســتقیمی بر خشــکی چشــم 
داشــته باشــد. دلیلش این اســت کــه این سیســتم ها 
رطوبت هوا را می مکد و با تســریع  تبخیر اشــک باعث 
خشک شــدن سریع چشــم می شــود. یک راه حل این 
اســت که از بالا بردن زیاد  دمــا یا کاهش زیــاد آن- به 
طور کلی تغییــرات ناگهانی دمــا- در خانه خودداری 
کنید. همچنین می توانید چند ظرف  آب را در گوشه و 
کنار خانه قرار دهید: تبخیر آب، رطوبت از دست رفته 
را به هوا تزریق می کند. آب رســانی کافــی به بدن هم 
از کارهایی اســت که می تواند در هر شــرایطی کمک 

کننده باشد.
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پزشکی

بهترین روش طبخ و خوردن 
تخم مرغ

تخم مــرغ هــا  غذایــی حــاوی کالــری و شــامل 
 پروتئین هــا و ویتامین هــای مختلــف هســتند. 
تخــم مرغ هــا خوشــمزه و بســیار پرکاربردنــد 
ومی توان آن ها را به روش هــای مختلف طبخ و با  
دیگر غذا های سالم مانند سبزیجات ترکیب کرد .

    جوشاندن
تخم مرغ هــا در پوســته های خود در یــک قابلمه 
آب جوش به مــدت 6 تا ۱۰ دقیقه بــه طور کامل 
پخته می شوند، زمان پخت آن ها، بستگی به این 
دارد که بخواهید چقــدر زرده  تخم مرغ تان بپزد. 
هرچه مدت بیشتری آن ها را بپزید، زرده سفت تر 

می شود.
     آب پز شده

تخم مرغ های آب پز شده در آب کمی سردتر پخته 
می شــوند. آن ها در یک قابلمه آب بین ۸۲-۷۱ 
درجه ســانتی گراد شکســته و به مدت ۲/5 تا 3 

دقیقه پخته می شوند.
     سرخ شده یا نیمرو

تخم مرغ های سرخ شده در یک ماهیتابه داغ که 
شامل یک لایه نازک از چربی مخصوص پخت و پز 
است، شکسته می شوند. می توانید در حالی که 
زرده تخم مرغ رو به بالا قرار گرفتــه آن را بپزید یا 

هر دو طرف را سرخ کنید.
     مخلوط شده

تخم مرغ هــا در یــک کاســه مخلوط می شــوند و 
ســپس درون یــک ماهیتابــه داغ ریختــه و روی 

حرارت ملایم هم زده می شوند تا جا بیفتند.
     املت

برای تهیه یک املت، تخم مرغ ها را هم می زنند و به 
آرامی روی حرارت ملایم می پزند تا سفت شوند. 
برخلاف تخم مرغ مخلوط شده، برای تهیه املت، 
تخم مرغ ها را در کاسه جداگانه هم نمی زنند بلکه 

این کار را در ماهیتابه انجام می دهند.
     نکته

پروتئین موجود در تخم مرغ خام می تواند در قابلیت 
دسترسی به ریزمغذی بیوتین تداخل ایجاد کند. 
تخم مرغ منبع خوبی از بیوتین است که ماده مغذی 
مهمی است که در متابولیسم چربی و قند استفاده 
 H یا ویتامین B می شود. همچنین به عنوان ویتامین
شناخته می شود. در تخم مرغ های خام، پروتئینی 
در سفیده به نام آویدین به بیوتین متصل می شود 
و آن را برای بدن شــما غیرقابل دسترس می کند؛ 
اما زمانی که تخم مرغ ها پخته می شود، گرما باعث 
ایجاد تغییــرات ســاختاری در آویدین  می شــود و 
اثرگذاری آن را در اتصال به بیوتین کاهش می دهد. 

این  کار، جذب بیوتین را آسان می کند.

یاسمین مشرف، |  مترجم 
 

خشــکی چشم شــایع ترین عارضه چشــمی در سرماست. 
البته ایــن بیمــاری ممکن اســت در جاهای گرم و خشــک، 
بادخیز و پر گرد و غبار هم ایجاد شود. در این بیماری اشک به میزان کافی 
یا با ترکیب مناسب تولید نمی شود. احساس خشکی، سوزش، خراشیدگی 
و کاهــش دید گذرا )کــه معمولا با چنــد بار پلک زدن برطرف می شــود( از 
علایم خشکی چشم اســت. این علایم می تواند بســیار آزاردهنده باشد و 
در زندگی روزمره فرد اختلال ایجاد کند. در ادامــه مطلب با عوامل اصلی 

ایجاد کننده خشکی چشم  و راه های برطرف کردن آن ها آشنا می شوید.

 خشکی چشم اگر چه مشکل شایعی است اما اگر درمان نشود
 باعث آسیب به قرنیه ، عفونت چشم و کاهش بینایی می شود

۱- برنج را از یک ســاعت قبل در آب و کمی نمک خیس و  
سپس آب آن را خالی کنید و در یک قابلمه آب جوش بریزید 

و آبکش کنید. 
۲- مقداری روغــن در یک تابه بریزیــد و آن را روی حرارت 
متوســط گاز قرار دهید تا داغ شــود. 3- ســپس پیازهای 
خرد شــده را در تابه بریزید و آن ها را تفــت دهید تا طلایی 

و سبک شود.
4- سیب زمینی های نگینی خرد شده را به پیازهای سرخ 

شده اضافه و آن ها را سرخ کنید تا نرم شود.
5- گوشت پخته شده، نخود، رب گوجه فرنگی و ادویه ها را 

در تابه بریزید و مواد را با هم مخلوط کنید.
6- مواد را حدود 5 دقیقه با هم تفت دهید. سپس آن ها را 

از روی شعله بردارید.
۷-  ته دیگ  دلخواه خــود را در کف قابلمه بچینید ســپس 

برنج و مایه بریانی را لایه لایه در قابلمه بریزید.
۸- زعفران دم کــرده را روی برنج بریزیــد و بریانی را برای 
حدود 4۰ تا 5۰ دقیقه روی حرارت ملایم  شعله دم کنید.

عوامل شایع ایجاد کننده خشکی چشم

علت ترک خوردن گوشه لب۵ دلیل که نیمه شب بیدار می شوید

سلامت

مواد لازم برای پنج نفر
 برنج – 4 پیمانه  

 گوشت گوساله خرد شــده و پخته – ۲5۰ 
گرم

 نخود پخته شده – یک پیمانه  
 ســیب زمینی پوســت کنــده و نگینی خرد 

شده – ۲ عدد

 پیاز پوست کنده و خرد شده – یک عدد
  روغن – به میزان لازم  

  رب گوجه فرنگی – ۲ قاشق غذاخوری
  زعفران دم کرده -  به مقدار لازم

  ادویه)نمــک، فلفل ســیاه، لیمو خشــک، 
فلفل قرمــز، فلفل هنــدی، زیــره، دارچین و 

هل(  به مقدار لازم

غذای اصلی

بیدار شدن نیمه شب مشکل جدی است که  پنج دلیل  
آن را در ادامه می آوریم:

۱- خارش و تحریک پوست

اگزما یا شرایط تحریک پوست می تواند کیفیت خواب 
را به خطر بیندازد. این بیماری تاثیر جدی روی کیفیت 

کلی زندگی دارد.
2- سندروم پای بی قرار

ســندروم پای بی قــرار به شــدت کیفیت خــواب را به 
خطر می اندازد. این سندروم به خصوص در نیمه شب 
 تمایل به بدتر شدن دارد و استفاده از داروهایی مانند
 آنتی هیستامین ها می تواند علایم آن را تشدید کند.

3- استفاده از برخی داروها

داروهایــی که برای مشــکلات قلب یا تیروئید یا آســم 
تجویز می  شود روی الگوی خواب تاثیر می  گذارد.

4- سن

 با افزایش ســن شــما نیاز به خــواب کمتــری دارید و 
احتمال این که نیمه  های شــب از خواب بیدار شــوید 

بیشتر است.

5- تحمل استرس

احساس هشــدار موجب بیدار شدن ناگهانی پس از 
چند ســاعت خواب می شــود. برای کاهش استرس 
ســعی کنید به طور منظم حتــی ۱۰ دقیقه در طول 
روز ورزش کنیــد. پیــاده روی ۱۰ دقیقــه ای بعــد از 
صرف شــام هم  کمک بزرگــی برای رفتــن به خواب 

عمیق است.

علایم کلسترول بالا در بدن

وجود چربی در بــدن برای ایجاد اســیدهای صفراوی، 
عملکرد قلبی عروقی و فرایندهای بدن ضروری است.  
مشــکل از جایی آغاز می شــود که شــما چربــی زیادی 
دریافت کنید. علایم بالینی کلســترول بــالا در هر فرد 
می تواند متفاوت باشد. با این حال،احساس سنگینی 
یا سوء هاضمه، خستگی، یبوست، بوی بد دهان، التهاب 
در اندام هــا، ســرماخوردگی های پی درپی، ســردرد، 
تاری در دید و درد قفسه ســینه از علایم واضح افزایش 

کلسترول بد هستند.

از مهم ترین دلایل ایجاد زخم در گوشه لب ها، می توان 
به ضعف سیستم ایمنی، تجمع بزاق در گوشه لب ها و 
خشکی لب ها اشــاره کرد. همچنین تماس با آلرژن، 
ناهماهنگــی پروتز یا دنــدان مصنوعی، نبــود دندان 
و تغییر دمــای ناگهانی محیط ،عادت های نادرســت 
مانند زبــان زدن به لب ها یا گاز گرفتن گوشــه دهان، 
کمبود مــواد مغــذی به ویــژه کمبــود ویتامیــن های 
C،B،A،کمبود آهن یا روی، بیماری های سیستمیک 
مانند دیابت، سیروز و آنمی از جمله عوامل دخیل در 

ترک خوردن لب ها محسوب می شوند.
عوامل دیگــری مثل اســترس، اضطراب، مشــکلات 
هیجانی، برفک دهانی، ســوختگی و پارگی در زخم 
هــم  در ترک خــوردن لب هــا دخیل هســتند. هنگام 
ترک خوردن  گوشــه لب مرحلــه اول و از همه مهم تر 
مراجعه به پزشک اســت، زیرا با توجه به فراوانی علل 
ابتلا بــه ترک لــب هــا، در ابتدا بایــد علت آن توســط 
پزشک تشــخیص داده شــود تا درمان متناسب با آن 
 علــت را تجویز کند. البتــه در بعضی مــوارد با مصرف

 آنتی بیوتیــک یا یک کرم موضعی ضــد قارچ یا مکمل 
غذایی، مشکل ترک خوردن لب ها حل می شود.

در مراحــل بعــدی و درمــان تــرک خــوردن لب هــا 
می توانید از روغن هایی مانند روغن نارگیل در گوشه 
دهان به عنوان مانعی برای بزاق استفاده کنید. نکته 
حائز اهمیت این اســت کــه رعایت بهداشــت فردی 
بــرای مبتــلا نشــدن  خــود و همچنیــن جلوگیری از 
ابتلای شخص دیگر به این عارضه بســیار مهم تلقی 

می شود.

بیشتر بدانیمدانستنی ها


