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  آب سخت با موهای ما چه می‌کند؟
وقتــی موهــا خیس هســتند مــواد معدنــی آب 

سخت می‌توانند به تارهای مو نفوذ کرده و بعد از 

خشک شدن، به شکل بلور یا کریستال دربیایند. 

طی این فراینــد، ترکیباتی باقــی می‌مانند که 

از ورود و خــروج رطوبــت به موهــا جلوگیــری 

می‌کننــد. در نتیجه مو بیشــتر خشــک، کدر و 

مســتعد گره‌خوردگی می‌شــود. مقــدار مــواد 

معدنی انباشته‌شــده در مو به مرور زمان بیشتر 

می‌شــود و می‌تواند مشــکلات دیگــری مانند 

خشکی، پوسته‌پوسته شدن یا حتی چرب‌ شدن 

بیش از حد کف سر را در پی داشته باشد. تحریک 

اگزمای پوستی نیز می‌تواند از عوارض آب‌ سخت 

باشد. آب سخت برای هیچ کدام از انواع مو خوب 

نیست اما برای بعضی موها مثل مجعد و رنگ زده 

مشکلات بیشتری ایجاد می‌کند.

 چطور بفهمیم آب لوله‌کشی خانه‌ ما سخت 
است؟

بــرای فهمیــدن ســختی یــا نرمــی آب راه‌های 

مختلفی وجــود دارد. پس از تبخیر آب ســخت 

ردی از مــواد معدنی بــه جا می‌مانــد. مثلا لک 

قطــرات آب روی ظروف بعد از شســت وشــو در 

ماشــین ظرفشــویی به دلیل املاح آب اســت. 

همچنین اگر دور شیر آب یا سردوش حمام پودر 

سفید یا سبزی تشکیل شــود، یعنی آب سختی 

دارید. نشــانه دیگر را می‌توانید روی موهایتان 

پیدا کنیــد: اگر زمــان زیادی طول می‌کشــد تا 

شامپو درست روی سرتان پخش شود یا کف کند 

یا مثلا اگر با وجود اســتفاده از نرم‌کننده بازهم 

موهایتان خشک و وز است ممکن است مشکل 

از سختی آب باشد. البته مطمئن‌ترین راه برای 

تشــخیص آب ســخت، خرید یک ابــزار کوچک 

تست آب سخت است.

ــه موها  چــطــور از آســیــب‌ آب ســخــت ب

جلوگیری کنیم؟

فیلتر سردوش| شما می‌توانید یک سیستم ۱
تصفیــه کلــی در محــل آب ورودی به خانه 

نصب کنید تــا آب نرمی داشــته باشــید اما این 

کار نسبتا پرهزینه‌ اســت و برای آپارتمان‌ها، به 

خصوص اگر مســتاجر باشــید، گزینــه راحتی 

نیســت. در عــوض می‌توانیــد یک فیلتــر آب به 

سردوش خود وصل کنید. به این ترتیب آبی که 

با آن موهای خود را می‌شویید، سختی کمتری 

خواهد داشت.

 پــاک ســازی کــف ســر| با اســتفاده از ۲
محصولاتی مانند زغال فعال یا سالیسیلیک 

اســید برای پاک ســازی کف ســر، تجمــع مواد 

معدنــی را که بــه فیبــر مو نفــوذ می‌کننــد، کم 

می‌کنید.

شــامپو ضــد رســوب| بــرای از بیــن 3
بــردن رســوبات و املاحــی کــه روی 

مــو و کــف ســر ســاخته می‌شــود، محصولات 

مخصوصی وجــود دارد. این شــامپوها حاوی 

مــوادی‌ هســتند که به فلــزات و مــواد معدنی 

 موجود در آب متصل شده و هنگام شست‌وشو

آن ها را از روی مــو می‌زدایند. بــرای انتخاب 

محصــول مناســب، روی برچســب کالا و در 

لیســت ترکیبــات آن بــه دنبال ای‌تــی‌دی‌اِی 

 )ETDA :اتیلن‌دی‌آمین‌تترااســتیک اســید(

باشــید. این ماده نه تنها ناخالصی‌ها را از بین 

می‌برد، بلکه حاوی کراتینی است که به صاف 

کردن کوتیکول مو کمک می‌کند.

ترکیب‌های اســیدی ۴  ســرکه ســیب| 
بــرای متعــادل کــردن Ph پوســت کــف 

سر و پیشــگیری از آسیب آب‌ ســخت مناسب 

هســتند. به ایــن منظــور می‌توانید از ســرکه 

سیب طبیعی فیلترنشده که کمی کدر به نظر 

می‌رســد اســتفاده کنید. برای ایــن کار، پنج 

واحــد آب را با یک واحد ســرکه ســیب در یک 

بطــری مخلــوط و آن را روی پوســت ســرتان 

اسپری کرده، با دست ماساژ بدهید و بعد از 5 

دقیقه آبکشی کنید. 
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بیشتر بدانیم

 آب سخت 
با موهای ما چه می‌کند؟

آب سخت خشکی پوست و مو را تشدید می‌کند اما منظور 

از آب سخت چیست و برای جلوگیری از آسیب‌ آب سخت به 

موها چه کارهایی می‌توانیم انجام دهیم؟

افزایش موارد ابتلا به سرطان آلت تناسلی مردان

چه غذاهای پخته ای را نباید فریز کرد؟

�

خواص خوراکی ها�

فواید جالب آلوخشک برای استخوان‌ها  

براساس نتیجه مقاله تازه‌ای که در نشریه Osteoporosis منتشر شده آلو خشک با بهبود 

ساختار و استحکام اســتخوان در زنان یائسه مرتبط است. به گفته محققان، خوردن هر 

روز آلو خشــک می‌تواند به کاهش احتمال از دســت رفتن اســتخوان مرتبط با افزایش 

سن کمک کند و خطر بروز شکســتگی اســتخوان را کاهش دهد. به نقل از نیوزویک، با 

افزایش سن تراکم استخوان کاهش می‌یابد. این پدیده تا حدی به سبب کاهش طبیعی 

توانایی بدن در بازسازی بافت اســتخوانی رخ می‌دهد. در آن شرایط تعادل بین تحلیل 

استخوان )فرایندی که در آن استخوان شکسته شده و مواد معدنی آن در جریان خون آزاد 

می‌‌شود( و تشکیل استخوان تغییر می‌کند و در نتیجه تحلیل استخوان بیش از تشکیل 

آن رخ می‌دهد. کاهش سطح اســتروژن در دوران یائسگی به شــکل قابل توجهی روند 

تحلیل استخوان را تسریع می‌کند. در مردان کاهش تدریجی تستوسترون نیز می‌تواند 

به ضعیف شدن استخوان منجر شود. افزایش از دست دادن استخوان می‌تواند منجر به 

پوکی استخوان شود که زمانی رخ می‌دهد که استخوان متخلخل شده و چگالی کمتری 

پیدا می‌کند و بیشتر مســتعد شکستگی می‌شــود اما آلو بخارا یا 

آلو خشــک سرشــار از فیبر غذایی، ویتامین‌هــا )به ویژه 

ویتامین کا و ویتامین ب(، مواد معدنی )مانند پتاسیم 

و منیزیم( و آنتی‌اکسیدان‌هاست  و معمولا به دلیل 

مزایایی که برای سلامتی از جمله ارتقای سلامت 

دستگاه گوارش و کمک به کاهش یبوست به دلیل 

دارا بودن محتــوای فیبر بالا و ســوربیتول طبیعی 

دارد شناخته شده اســت. طبق داده های موجود در 

مقاله ذکر شــده آلو بخارا حاوی مواد شــیمیایی زیادی 

مانند پلی فنول‌هاســت که روند تحلیل استخوان را کاهش 

می‌دهد.

مدت زمان لازم برای شستن صورت

تمیز کردن پوست شاید ســاده‌ترین راه مراقبت از آن به نظر برســد اما اگر زمان کافی برای آن 

بگذارید تاثیــر چشــمگیری خواهــد داشــت. به گزارش »هاف‌پســت«، براســاس تحقیقــات 

اخیر، ۶۰ ثانیه شستن صورت یا کمی بیشتر تاثیر چشــمگیری در بهبود کیفیت پوست دارد. 

این روش به‌خصوص برای افرادی با پوســت مستعد جوش و آکنه موثر اســت. کلی رید، دکتر 

داروســاز از تگزاس، در گفت‌وگو با هاف‌پســت از علاقه‌اش به این روش می‌گوید که پوست را 

عمیقا از آلودگــی، آرایش و چربی پاک می‌کنــد و افراد پس از مدتی شــاهد تغییرات مثبت در 

پوست‌شان خواهند بود.

 چرا زمان شستن صورت را افزایش دهیم؟
افزایش زمان شست‌وشــو به معنای فراهم کردن فرصت بیشــتر برای تمیز شدن کامل پوست از 

چربی و آلودگی است، اما یکی از مهم‌ترین مزایای آن این است که مواد فعال شوینده فرصت نفوذ 

در پوست و تاثیر بر آن را پیدا می‌کند. بیشتر افراد برای شست‌وشوی صورتشان فقط ۱۵ ثانیه وقت 

می‌گذارند که این زمان برای فعال شدن ترکیبات تاثیرگذار در شوینده کافی نیست. برای افرادی 

که به مراقبت از پوست علاقه‌مندند اما نمی‌خواهند محصولات جدیدی به خریدهای قبلی‌ اضافه 

کنند، افزایش زمان شست‌وشو راهی آسان برای بهبود نتایج است. به‌خصوص که این کار بسیار 

آسان و قابل اجراست و فقط به شوینده مناسب برای هر پوست نیاز دارد.

 مواظب باشید پوست‌تان خشک نشود
اما نکته‌ای که باید به آن توجه کرد این است که این کار، با توجه به نوع پوست و شوینده، ممکن است 

به خشکی پوست نیز منجر شود. اگر پس از شست‌وشو روی پوستتان خشکی و کشیدگی احساس 

کردید، احتمالا یا شوینده‌تان برای این روش بسیار قوی است یا پوستتان تحمل آن را ندارد. برای 

اجرای روش شست‌وشوی ۶۰ ثانیه‌ای صورت نیز نیاز به تجربه یا امکانات خاصی ندارید. بهتر است 

صورتتان را با آب ولرم خیس کنید، سپس به اندازه کافی از شوینده ملایمی که دارید روی پوستتان 

ماساژ دهید. هر دو پزشکی که با هاف‌پست مصاحبه کرده‌اند توصیه می‌کنند این روش را شب‌ها به 

کار بگیرید، زیرا بهترین زمان برای پاک سازی پوست است و  با سرم و مرطوب‌کننده می‌توان بستر 

مناسبی برای استراحت و بازسازی آن نیز فراهم کرد. 

مــوارد ابتــای مردان بــه ســرطان آلــت تناســلی در 

سراســر جهــان در حــال افزایــش اســت، بــه طــوری کــه 

پیش‌بینی می‌شود در ۲۶ ســال آینده تا میزان قابل‌توجه 

۷۷ درصد افزایش یابد. بر اساس تحقیقات هشداردهنده‌ 

جدید که در بی‌بی‌سی منتشــر شــد، مــوارد ابتــا به این 

نوع ســرطان در آلمان بیــن ســال‌های ۱۹۶۱ تا ۲۰۱۲ 

تــا ۵۰ درصــد افزایــش یافتــه و  در بریتانیــا هــم افزایش 

قابل‌توجه تعداد مبتلایان گزارش شــده اســت. محققان 

دانشگاه »ســان یات ســن« در چین پس از تجزیه و تحلیل 

گسترده‌ای شــامل آخریــن داده‌هــا از ۴۳ کشــور اعــام 

کردند: »اگرچه همچنان بیشترین میزان بروز و مرگ‌ومیر 

در اثر سرطان آلت تناســلی مردان در کشورهای در حال 

توسعه بروز می‌کند، میزان ابتلا به آن در بیشتر کشورهای 

اروپایی نیز رو به افزایش است.«  پزشکان معتقدند که نرخ 

پایین واکسیناســیون علیه ویروس پاپیلومای انســانی یا 

اچ‌پی‌وی )HPV( عامل اصلی در افزایش تعداد مبتلایان 

است. مائوریسیو دنر کوردیرو، از انجمن اورولوژی برزیل 

می‌گویــد ایــن ویــروس »یکــی از عوامــل اصلی ریســک« 

در ســرطان آلت تناســلی اســت. برخــی از انــواع ویروس 

پاپیلومای انسانی عامل ایجاد زگیل تناسلی‌اند. مردانی 

که با ترشح از آلت تناسلی، تغییر رنگ آلت تناسلی یا تغییر 

مشخص در میل جنسی مواجه‌اند، باید به پزشک مراجعه 

کنند، زیرا تشــخیص زودهنــگام برای جلوگیــری از قطع 

عضو کلیدی است.
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سختی و نرمی آب به غلظت مواد معدنی موجود در آن اشاره دارد. هرچه 

مقدار کلسیم و منیزیم یا آهن، مس، آهک، سدیم و ...در آب بیشتر باشد، 

آب »سخت‌تر« اســت. این مواد معدنی قابل رویت نیســتند اما با احتمال 

بسیار بالایی می‌توان گفت آب لوله‌کشی خانه‌ها سخت است. آب سخت 

برای ســامتی خطری ندارد و نوشــیدن آن حتی در مواردی می‌تواند به شــما در دریافت 

مقدار موردنیاز مواد معدنی بدنتان کمک کند اما ما در این جا می‌خواهیم به تاثیری که این 

آب سرشــار از مواد معدنی بر موهایمان می‌گذارد، بپردازیم و ببینیــم چطور می‌توان از آن 

جلوگیری کرد.

پزشکی

غذاهــای ســرخ شــده| نگهــداری غذاهای 
سرخ شده در فریزر باعث از بین رفتن تردی 

 و خوشــمزگی غذاهــا و نــرم شــدن آن هــا 

می شود، پس غذای سرخ شده خود را فریز 

نکنید.

برنج پخته| برنــج یکی از غذاهــای پرمصرف 
اســت که باقی مانــده آن نیاز بــه مراقبت خاصی 

دارد. منجمــد کــردن برنــج پختــه ســبب ایجــاد 

تغییراتی در طعم، بو و کیفیت غذا می شــود، پس 

بهتر است برنج پخته را فریز نکنید اما اگر قصد فریز 

کردن برنج پخته را دارید، آن ها را بیشتر از معمول 

پخته و در ظرف ها یا پلاستیک هایی به اندازه یک 

وعده غذایی ریخته و در فریزر قرار دهید.

غذاهــای کنســروی| قــرار دادن غذاهــای 
کنسروی درون فریزر سبب حجیم و بزرگ شدن 

آن ها و همچنین منفجر شدن یا شکستن قوطی 

می شود.

ماکارونی پخته| قرار دادن ماکارونی یا پاستای 
 پخته شــده در فریزر ســبب شــل شــدن این غذا 

مــی شــود، پــس بهتــر اســت اگــر مــی خواهید 

ماکارونی را در فریزر بگذارید، آن را نیم پز و فریز 

کنید و در زمان مصرف، آن را داغ کنید. ماکارونی 

را قبــل از داغ کــردن بــرای مدتــی در بیــرون از 

یخچال نگه دارید تا یخ آن کاملًا باز شود.


