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روغن زیتون یکی از بهترین و مقرون به صرفه ترین راه ها برای تغذیه طبیعی موهای تان اســت. روغن زیتون 

حاوی مقدار قابل توجهی ویتامین E، پلی فنول ها و اولئوروپئین )ترکیب شیمیایی که طعم تلخ می دهد( است. 

بنابراین، استفاده از آن می تواند به بررسی ریزش مو، شکافتن انتهای مو و تحریک رشد آن کمک کند. همچنین 

استفاده از آن به شما کمک می کند موهای مرطوب، سالم، نرم و براق داشته باشید. در ادامه مطلب طرز تهیه 

و استفاده از دو نوع ماسک روغن زیتون را مطالعه کنید:

بیسکویت سبوس دار خانگی

   زیتون مناسب موهای خشک
ماســک مو با روغــن زیتون مــی توانــد برای 
موهای خشک، آسیب دیده و شکننده معجزه 
کند. روغن زیتون یک نرم کننده غنی اســت 
که بــه حالــت دادن بــه مــو کمک مــی کند و 
خاصیــت ارتجاعی و اســتحکام کششــی آن 
را افزایــش مــی دهــد. موهــای کــدر را احیا 
می کند، از شکستگی موها جلوگیری و آن ها 

را سالم می کند.
 ماسک  روغن زیتون و عسل

ماسک روغن زیتون و عسل برای افرادی 
که موهای خشک، آسیب دیده یا ترکیبی 
دارنــد توصیــه مــی شــود. بــرای موهای 
چرب هــم مــی تــوان از آن اســتفاده کرد 
زیرا مواد تشکیل دهنده آن مو را سنگین 

. نمی کند

مواد لازم
 3 قاشق غذاخوری روغن زیتون فوق بکر

 یک قاشق غذاخوری عسل
E یک عدد کپسول ویتامین  

روش تهیه
 روغن زیتون و عسل را در یک کاسه مخلوط 

کنید.
 کپسول ویتامین E را سوراخ  کنید و روغن 

را در این مخلوط فشار دهید.
 آن قدر هم بزنید تا مخلوط یکدست شود.

 موهایتان را شــامپو بزنید و با هوا خشــک 
کنید.

 موهای خود را برش بزنید و مخلوط را از ریشه 
تا نوک آن با دست یا اپلیکاتور رنگ بمالید.

  30-90 دقیقه صبر کنید.
 موهای خــود را با شــامپو بشــویید و با نرم 

کننده ادامه دهید.
توجه| اگر موهای خشکی دارید این ماسک را 
دو بار در هفته  و برای موهای چرب هفته ای 

یک بار استفاده کنید.
 ماسک روغن زیتون و تخم مرغ

با توجه به نوع موی شــما سه روش برای تهیه 
ماســک موی تخم مرغ و روغــن زیتون وجود 
دارد. دستورالعمل های زیر را دنبال کنید تا 

ماسک مناسب خود را آماده کنید.ص
مواد لازم

  ۲ عدد  زرده تخم مرغ
 برای موهای چرب: ۲ عدد سفیده تخم مرغ

 برای موهای معمولی: یک عدد  تخم مرغ
 ۲ قاشق غذاخوری روغن زیتون

روش تهیه
اگر موهای خشــک یــا چرب داریــد، زرده و 

ســفیده آن را جدا کنید. یک عدد  تخم مرغ 
را از وسط بشکنید و در حالی که آن را بالای 
کاســه نگه داشــته اید ، از بین پوســته های 
شکســته به عقب و جلو رد کنید. ســفیده ها 
داخل کاســه می افتند و زرده ها در پوســته 

باقی می مانند.
 تخم مرغ ها و روغــن زیتون را در ظرفی با 

همزن بزنید تا مخلوط خامه ای شود.
 مقــدار روغن زیتــون را بــا توجه بــه اندازه  

موهای خود تنظیم کنید.
 موهایتــان را شــامپو بزنید و از نــرم کننده 

صرف نظر کنید.
 موهای مرطوب خود را با یک شانه دندانه 
پهن بــرش دهید و مخلــوط را بــا تمرکز روی 

نوک آن بمالید.
 موهای خود را به صورت کش ببندید و ۲0 

دقیقه صبر کنید.
 اکنون موهای خود را بــا آب در دمای اتاق 

شامپو کنید.
 موهای خــود را بــا هوا خشــک کنیــد یا از 

سشوار در حالت خنک استفاده کنید.
 می توانیــد از این ماســک دو بــار در هفته 

استفاده کنید.

بهداشت

شیرینی
آشپزی من آشپزی من

 کره – 130 گرم
  آرد – نصف پیمانه

  آرد ذرت  - ۲ قاشق غذاخوری
  نمک – یک چهارم قاشق چای خوری
  بکینگ پودر – یک قاشق چای خوری

  ســبوس گندم آســیاب شــده یا مخلوط سبوس 
گندم و سبوس برنج -یک و نیم پیمانه

  شکر – یک چهارم  پیمانه
  وانیل – یک چهارم قاشق چای خوری

  تخم مرغ -  یک عدد
  شکلات تخته ای -  100 گرم

  کره - یک قاشق چای خوری

داده تصویری

معجزه شیر دارچین برای خواب راحت و سیستم ایمنی بدن

نوشــیدن شــیر گرم با دارچین به افزایــش کیفیت خواب کمــک می کنــد. از آن جایی که 
دارچیــن در آرامش عضــلات و رفــع تنش از بــدن نقش مهمــی ایفــا می کند، تاثیــر قابل 
ملاحظه اش در افزایش کیفیت خــواب دور از انتظار نخواهد بود. شــیر دارچین می تواند 
ســرماخوردگی و ســرفه را درمــان کند. ضمــن آن که بــا مکانیســم های مختلف بــه آنتی 
اکسیدان ها در محافظت از بدن کمک و در نتیجه سیستم ایمنی را تقویت می کند. دارچین 
دارای خواص فوق العاده قوی ضد قارچی و ضد میکروبی است که می تواند از همین طریق 
باکتری های مضر دهان را هم از بین ببرد. به گفته محققان و بر اساس نتایج به دست آمده 
از پژوهش های مختلف، ترکیب شیر دارچین باعث کاهش وزن می شود و می تواند سطح 

قند خون را کاهش دهد.

1- کره ،شــکر و تخــم مرغ را خــوب بزنید 
تا سفید شود.۲- ســبوس گندم، آرد، آرد 
ذرت، بکینگ پودر ، نمک و وانیل را اضافه 
کنید و هم بزنید.3- خمیر را داخل یخچال 
نیم ساعت استراحت  دهید و سپس خمیر 
را نازک به قطر 3 تــا ۴ میلی متر باز کنید و 
قالب بزنید و با خلال دندان سوراخ سوراخ 
کنید و بیسکویت ها را در سینی فر که کاغذ 
روغنی داخل آن  گذاشــته ایــد در حرارت 
1۷0درجــه ســانتی گــراد به مــدت  1۵ 
دقیقه بپزید.۴-  در صورت تمایل شکلات 
را به روش بن مــاری ذوب  و روغــن مایع را 

اضافه کنید و روی بیسکویت ها بکشید.

 فواید روغن زیتون
برای مو

موها جزو آسیب پذیرترین قسمت های 

بدن است که می توان با استفاده از ماسک 

روغن زیتون آسیب آن را ترمیم کرد

دکتر رکسانا دانیالی 
دارو ساز

بیشتر بدانیم 


