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نکاتی برای تقویت پوست سر
*  از محصولات مناسب استفاده کنید

اســتفاده از محصولات مناســب بر اساس نوع 
موی شــما از ریزش مو و حساسیت جلوگیری 
خواهد کرد. به عنوان مثال، فردی با فولیکول 
های خشک نباید از شامپوی مخصوص موهایی 
با فولیکول های چرب اســتفاده کند. علاوه بر 
این باید از تغییر مداوم و هــر چند هفته یک بار 

محصولات بهداشتی اجتناب کنید.
*  پوست سر را ماساژ دهید

ماساژ روزانه پوست ســر باعث افزایش گردش 
خون می شود به طوری که موهای شما سریع 
تر رشد می کند. از نوک انگشتان خود استفاده 
کنید و برای به دســت آوردن بهتریــن نتایج، از 

روغن های گیاهی استفاده کنید.
* از حرارت بیش از حد اجتناب کنید

قرار گرفتن موها در معرض حرارت زیاد توسط 
سشــوار یا اتوی مو، باعث آســیب  موها خواهد 
شــد. آن ها ممکــن اســت در ابتدا مــدل های 
مختلفــی را در اختیار شــما قــرار دهنــد اما با 
گذشــت زمان می توانند به فولیکــول های مو 

آسیب برسانند و باعث ریزش مو شوند. 
* رژیم غذایی سالم را حفظ کنید

تغذیه  مناسب برای تقویت پوست سر ضروری 
است. با پیگیری یک رژیم سالم، موهای قوی و 

سالم را حفظ کنید. مهم است که مطمئن شوید 
پروتئین، ویتامین های A، B و E و آهن را به مقدار 

کافی دریافت می کنید.
تقویت پوست سر

* استرس خود را کنترل کنید
* از نور بیش از حد خورشید دوری کنید

*  از روغن رزماری استفاده کنید
* شوره سر را کنترل کنید

* از سرکه سیب استفاده کنید
روغن های مناسب پوست سر

* روغن بادام
یكی از روغن های رایج و خوب برای چرب كردن 
موها و لطیف كردن پوست های خشك، روغن 
بادام است. پروتئین های موجود در این روغن، 

به بازسازی سطح پوست كمك می كند.
*روغن نارگیل

روغن نارگیل كمبود پروتئیــن موها را تا حدی 
جبران می كند و موجب ضخیم تر شدن آن ها 
می شود؛ علاوه بر این، با افزایش رطوبت و آب 
رســانی موها مانع موخوره  و آســیب دیدگی و 
شــكنندگی آن ها می شــود؛ این روغن پوست 
ریزی كف سر را كاهش می دهد و برای حالت 
دادن موها هم مفید است. اگر برای از بین بردن 
شــوره ها از این روغن اســتفاده می كنید، باید 
حدود دو قاشــق غذاخوری روغن نارگیل را به 

طور كامل روی پوست كف سرتان ماساژ دهید 
البته برای نتیجه بهتر، این كار را هنگام خواب 
انجام و اجازه دهید تا صبح روی سر شما باقی 
بماند و صبح كاملًا آب كشی كنید. همچنین 
برای این كه خیلی زود برفك ها و خارش پوست 
كف ســر شــما التیام یابد، مقداری آب لیمو را 
همراه با روغــن نارگیل مصرف كنید، شــما به 
راحتی مــی توانید آب یك لیموترش تــازه را در 
روغن نارگیل بریزید و سپس خوب مخلوط كنید 

و این مخلوط را به پوست كف سرتان بمالید.
 راهنمای استفاده از روغن ها

۱. اول از همه بایــد با توجه به نیــاز موی خود، 
روغن مناسب را انتخاب كنید.

۲. چند قطره از روغن را كف دست بریزید.
۳. كف دست ها را برای چند ثانیه به هم بمالید 
تا روغن گرم شود و به طور یكنواخت آن را روی 

كف سر پخش کنید.
۴. نوك موها را در كف دست بگیرید و كمی به 
هم بمالید؛ نوك موها معمولًا آسیب پذیرترین 
قسمت موهاســت و بیشــتر از همه به مراقبت 

نیاز دارد.
۵. بار دیگر كمــی روغن كف دســت های تان 
بریزید و دست ها را به هم بمالید و روغن را روی 
ساقه موها بمالید تا ســاقه ها حالت بگیرند اما 
چرب به نظر نرســند؛ پیشــنهاد مــی كنیم اگر 
موهایتان خیلی خشك نیست، تنها یك بار این 

كار را انجام دهید.
۶. اگر نمــی خواهید روغــن روی موها بماند و 
می خواهید چند ســاعت بعد موها را بشویید، 
كمی نوك انگشــت ها را با روغن چرب كنید و 

آرام كف سر را ماساژ دهید.
۷. بــرای پخــش شــدن روغــن روی تمــام 
موها، می توانید خیلی آرام برس بكشید؛ اما به 

هیچ عنوان به موها فشار نیاورید.
 

كدام روغن ها برای كدام موها
روغن های گیاهی مناســب بــرای موهای 
خشك: روغن گل مریم، سنبل، گل شمعدانی، 

رزماری
روغن های گیاهی مناســب بــرای موهای 
چرب: اكلیل كوهی، سرو كوهی، مریم گلی، 

سدر، برگ درخت چای
ریزش مــو: رزمــاری، لیمو، ســرو كوهی، گل 

شمعدانی و نوشیدن دم كرده زنجبیل
موهای آسیب دیده و شكننده: گل بابونه، 

لیمو، سنبل، گل شمعدانی یا رزماری

کافه سلامت 

فولیکول های مو در ناحیه پوست رشد می کنند بنابراین طبیعی است 

که  برخی مشکلات ایجادشده برای مو، ناشی از ضعیف شدن پوست سر 

باشد. بیراهه نگفته ایم که کلید حفظ ریشه های سالم مو، تقویت پوست 

سر است .بسیاری از ما می خواهیم پوست سر خود را تقویت کنیم تا جلوی شکستگی و 

ریزش مو گرفته شود. در حالی که عوامل متعددی وجود دارد که می تواند بر این مشکلات 

تأثیر بگذارد اما توجه به حفظ ریشه ها، یکی از مهم ترین نکات است. در واقع رعایت نکات 

ساده ای می تواند به تقویت پوست سر و در نتیجه ریشه های مو منجر شود.

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر آزاده طبیعی 
متخصص پوست ومو

آیا خط افتادن زیر چشم ها برای یک دختر 19 
ساله اشکال دارد؟

علــل متعــددی از قبیــل آرایش زیــاد ایــن ناحیه ، 
اســتفاده کردن از پاک کننده های نامناســب دور 
چشم،ضعف کلاژن پوســت یا کم خوابی و کمبود 
بعضی ویتامین هــا در خط افتادن زیر چشــم موثر 
اســت. به همین علت بعد از رفع علل مربوط، کرم 
های دور چشــمی که برای این سن مناسب است، 

توصیه می شود.
آیااشعه لیزری که برای ازبین بردن اسکارهای 
ناشــی از آکنــه روی پوســت صــورت درمطب 
متخصصان پوست با عنوان لیزردرمانی طی 
چندیــن نوبــت تابانده می شــود، ســرطان زا 

نیست؟
 اشــعه لیزر در واقع نوری اســت کــه از منبع خاص 
تولید و با انرژی تعیین شــده به بافت هدف تابانده 
مــی شــود.برخلاف تصــور برخــی از مردم،لیــزر 
ســرطان زا نیســت و برخــلاف اشــعه ایکــس یــا 
رادیوتراپــی، آثار مضــر آن هــا را ندارد. بــرای رفع 
اســکارهای ناشــی از آکنه، درمان های متعددی 

انجام می شود و لیزر تنها و اولین درمان آن نیست.

پرسش و پاسخ

در زمان استفاده از روغن های 
گیاهی لازم است از شامپوهای 
ملایــم و خنثــی برای شســت 
وشــوی موهایتــان اســتفاده 
كنید. هنگامی كه می خواهید 
موهایتان را شــامپو كنید، اگر 
۲۰ قطره شامپو استفاده می 
كنید، لازم اســت بین ۵ تا ۱۰ 
قطره نیز  روغن گیاهی اضافه 
كنید. بهتر است قبل از شامپو 
كردن موهــای خود را ماســاژ 

دهید.

تازه ها

 تبدیل کاج های کریسمس
 به روغن زیستی

بر اســاس اعلام محققان دانشــگاه شفیلد، سالانه 
هفت میلیــون اصله درخــت کاج کریســمس تنها 
در انگلســتان قطــع می شــود، بــه همیــن دلیــل 
محققان به فکر استفاده از آن ها افتاده اند.»سینتیا 
کارتی«، دانشــجوی دکترای دانشــگاه بریتانیایی 
»شــفیلد«)Sheffield(، به دنبال روش های تجزیه 
لیگنوسلولز)lignocellulose( است که یک پلیمر 
پیچیده محسوب می شــود که حدود ۸۵ درصد از 
برگ های سوزنی این درختان را تشکیل می دهد.
وی دریافت که با ترکیــب حلال های ارزان قیمت و 
سازگار با محیط  زیست مانند گلیسرین با فرایندی 
به نام »اتشکاف«)تجزیه در اثر حرارت( می تواند این 
پلیمر را به یک روغن زیستی مایع تبدیل کند و یک 
زیست توده جامد نیز باقی بماند. این روغن زیستی 
حاوی گلوکز، استیک اسید و فنول است که می تواند 
در شیرین کننده های مواد غذایی، رنگ ها، چسب ها 

و ضدعفونی کننده ها استفاده شود.

پیاز را در روغن سرخ می کنیم. وقتی شفاف شد ، 
سیر را اضافه می کنیم و تفت می دهیم.

گوشــت چرخ کــرده را اضافه و ســرخ مــی کنیم. 
سپس رب را می افزاییم. هویج را اضافه می کنیم 
کشمش، زیتون، تخم مرغ آب  و ۵ دقیقه می پزیم.
پز و جعفری را اضافه و حرارت را خاموش می کنیم.

باگوشــت، پیاز، جعفری و تخم مرغ  سس گوشت 
برنج را با سبزیجات مورد علاقه  را آماده می کنیم.
مثل نخــود ســبز،  هویج، ذرت یــا لوبیا ســبز و فلفل 

دلمه ای رنگی خردشده می پزیم.
ابتدا برنج و بعد هویج و نخود فرنگی را در ته ظرف 
گودی بریزید، برنــج، هویج و نخودفرنگــی را با هم 

مخلوط کنید، سپس مخلوط برنج و سبزیجات را در 
برای ســرو، یک لایه از برنج  ته ظرف فشــار دهید.

و سبزیجات پخته را کف یک کاسه گود می ریزیم.
بعد یک لایه   با قاشق سطح آن را صاف می کنیم.
چند بار این کار  مخلوط گوشت روی آن می ریزیم. 

را تکرار می کنیم. 
سپس کاســه حاوی برنج سه لایه را داخل بشقاب 
برمی گردانیم. یک ظرف روی کاسه می گذاریم و 

پلوی سه لایه را داخل ظرف بر می گردانیم.
 کاسه را به آرامی از روی مواد برمی داریم .

می توانیم همه غذا را یک جا یا به صورت پرسی در 
کاسه های کوچک سرو کنیم.

پلو اسپانیایی

آشپـــزی من

»عقربک« ناخن چیست؟

سلامت

 روغن – یک چهارم  فنجان
  پیاز خردشده - یک عدد

 سیر خردشده - ۲ حبه
  رب گوجه فرنگی - یک قاشق غذاخوری

گوشت چرخ کرده -۴۵۰ گرم
 هویج ریز خردشده - نصف فنجان

 کشمش – یک سوم فنجان

 زیتون سیاه خردشده – یک سوم فنجان
 تخم مــرغ آب پــز خردشــده - یــک ســوم فنجان

) دلخواه(
 جعفری خردشده - ۲ قاشق غذاخوری

 نمک و فلفل -به مقدار لازم
 برنج سفید - به مقدار لازم

 نخودسبز و ذرت پخته - به مقدار لازم

بهداشت

تقویت پوست سر، کلید حفظ ریشه مو

 دو نوع عقربک
 *  عقربک حاد طی چند ساعت یا 

چند روز شکل می گیرد. در این 
شرایط، عفونت معمولا به عمق 
انگشت نفوذ نمی کند و درمان 
به موقع می تواند کاهش سریع 

علایم را در پی داشته باشد.
 * در عقربک مزمن علایم دست کم 

برای شش هفته ادامه دارند. این شرایط 
بســیار کندتر گســترش می یابد و می 

تواند حالتی بســیار جدی به خود 
بگیرد.

 علایم عقربک
- تورم، حساســیت به لمس و 

قرمزی اطراف ناخن
- آبسه های حاوی چرک

- سخت شدن ناخن
- تغییر شکل یا آسیب دیدگی ناخن

- جدا شدن ناخن از بستر خود
دلایــل رایــج آســیب دیــدن 

پوست اطراف ناخن
- گاز زدن یا جویدن ناخن

- کوتــاه کــردن بیــش از حــد 
ناخن

- مانیکور
- قرار گرفتــن بیش از حد دســت 

ها در برابر رطوبــت، از جمله تماس مکرر 
انگشتان با آب

- ناخنک یا رشد ناخن در گوشت
 درمان

زمانی کــه عفونــت باکتریایی 
دلیــل عقربــک حــاد اســت، 
پزشــک ممکــن اســت مصرف 
آنتی بیوتیک را تجویز کند.زمانی 
که عفونت قارچی دلیل عقربک مزمن 
است، پزشــک داروهای ضد قارچ را تجویز 
خواهــد کرد. ایــن داروهــا موضعی 

هستند .
 تشخیص

در بیشــتر مــوارد، پزشــک به 
راحتی می تواند با یک معاینه 
جسمانی، عقربک را تشخیص 
دهد.   همچنین پزشــک ســابقه 
پزشــکی بیمــار را بــه دنبــال عوامل 
خطرآفریــن ماننــد دیابت، بررســی خواهد 
کرد.در برخی موارد، پزشک ممکن 
اســت نیازمند نمونه بــرداری از 
چرک موجود باشد. این نمونه 
برای تجزیــه و تحلیــل این که 
باکتریایــی  عفونــت  دلیــل 
یــا قارچــی بــوده اســت، بــه 

آزمایشگاه ارسال می شود.

عفونت، زمانی رخ می دهد که پوســت اطراف ناخن آســیب ببیند و امــکان ورود میکروب ها 
فراهم شود. باکتری یا قارچ می تواند موجب بروز عقربک شود و استافیلوکوکوس اورئوس و 
استرپتوکوکوس پیوژنز از عوامل اصلی بروز آن هستند.عقربک )Paronychia( یک عفونت 
پوستی است که اطراف ناخن شکل می گیرد. این شرایط به واسطه ورود باکتری یا قارچ به زیر 

پوست رخ می دهد.

زندگیسلام
سهشنبه
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کافه سلامت

چاق ها بوها را  کمتر تشخیص 

می دهند

محققان دانشــگاه اوتاگــوی نیوزیلند دریافتند 
توانایی افــراد چاق در تشــخیص و تفکیک بوها 
کمتر از دیگر افراد اســت. به گزارش ســاینس 
دیلــی، محققــان اطلاعــات مربوط بــه بیش از 
۱۵۰۰ نفــر را از مطالعــات کلینیــک سراســر 
جهان و مقالات منتشــر شــده در زمینه ارتباط 
چاقی با حــس بویایی بررســی و تجزیه و تحلیل 
کردند.در این بررســی ها، مشخص شد ارتباط 
زیادی بیــن وزن بــدن افــراد و توانایــی بویایی 
آن ها وجــود دارد و هرچه حــس بویایی قوی تر 
باشد، احتمال لاغری نیز بیشتر است.به اعتقاد 
محققان، حس بویایی نقش مهمی در رفتارهای 
غذایی دارد زیرا نحوه شناسایی و انتخاب طعم 
های مختلف را تحت تاثیر قرار می دهد. ضعف 
در حس بویایی منجر به انتخاب غذاهای ناسالم 
و در نتیجــه افزایــش خطــر چاقی می شــود.با 
توجه به این که افراد چاق حــس بویایی ضعیف 
تری دارند، محققان به این فرضیه رســیدند که 
چاقی موجب تغییر متابولیســم بدن می شود و 
این تغییر، مســیرهای ارتباطی بین روده و مغز 

را تحت تاثیر قرار می دهد.

خواص  »پنیر نخل«

در میانه تنــه نخل، مغز تــرد و شــیری رنگی با طعم 
شــیرین و گــس وجــود دارد که بــه آن »پنیــر نخل« 
می گویند؛ این ماده بسیار مفید و مغذی است .برای 
تهیه   پنیر نخل که در اصطــلاح محلی به آن »غاپ« 
می گویند، معمولًا سر درخت را می زنند و برگ ها و 
لیف های دور برگ ها را تا رسیدن به میانه و پنیر نخل 
جدا می کنند . پنیرنخل درهمه فصل های سال به 
دست می آید ولی در فصلی که بارندگی زیاد باشد، 

شیرین تر است.
خواص عرق تارونه

در ابتدای بهار که نخل شــکوفه می زند، شکوفه ها 
را که »تارونه« نام دارد، می  چینند و از آن عرق تارونه 
می گیرند که مانند بقیه عرقیجات، مفید و درمان گر 
دردهای معده است؛ عرق تارونه مقوی، گرم و برای 
قلب مفید اســت.هر نخــل ۳ تا ۱۰ کیلوگــرم پنیر 
دارد. پنیــر نخل، تمام خــواص خرمــا را دارد یعنی 
سرشار از قند، مواد معدنی، ویتامین، کالری و آهن 
اســت .پنیر نخل که در واقع مریستم انتهایی نخل 
بوده، بسیارمقوی و عامل رشد و نمو و تولید برگ و 
میوه جدید است؛ مریستم که یکی از حساس ترین 
بخش های گیاه است در صورت آسیب دیدن باعث 
مرگ گیاه می شود.نخل داران آن دسته از نخل هایی 
را که زمان ثمردظهی آن ها تمام شــده است، قطع 
می کنند و پنیر آن را که در قسمت انتهایی تنه نخل 
است، بیرون می آورند و استفاده می کنند. از جمله 
خواص آن درمان نازایی، درمان بیماری های عصبی 
از جمله آلزایمر، پارکینســون و درمــان کم خونی و 
ضعف قوای جســمی و جنســی را می توان نام برد.
پنیر خرما عمده ترین منبع چربی اشباع موجود  یعنی  

اسید پالمتیک است.

تغذیه

پزشکی

انتقال60درصدبیماری های عفونی 

جدید از جانوران به انسان

محققــان دریافتنــد ۶۰ درصــد از بیمــاری هــای 
عفونی جدید انسان ها، از جانوران منتقل می شود 
و منشــأ ۷۰ درصد از این بیماری های مشــترک، 
جانوران وحشی هستند. به گزارش ایرنا از پایگاه 
خبری آسوشــیتدپرس، ایــن تحقیقات بــر انتقال 
بیماری های مشترک از نخستی سانان غیر انسان 
به انسان ها در منطقه جنوب کامرون تمرکز دارد. 
بر اســاس این تحقیقات، به طور کلی میزان خطر 
انتقال بیمــاری های مشــترک با میــزان نزدیکی 
محل سکونت نخستی ســانان به روستاها ارتباط 
دارد. در بدن میمون ها، شــامپانزه ها، گیبون ها، 
اورانگوتان ها و گوریل ها، پاتوژن های بسیار قوی 
ساخته می شــود که با توجه به شــباهت های زیاد 
نخستی سانان و انســان ها، این پاتوژن ها قادرند 

انسان را از پا درآورند.


