
9 سلامت

سلامت باشیدتوصیه

 روش‌هاي طبيعي 
براي جلوگيري از سفيدشدن موها

سفيدش��دن موها در س��نين پايين از جمله ��
مس��ايل بسيار شايع مربوط به سلامتي است كه 
در بين همه جنسيت‌ها چه مرد و چه زن اهميت 
بالايي دارد و گاهي ميان افراد زير 20س��ال نيز 
ظاهر مي‌شود. بيشتر پزشكان بهداشت و سلامت 
بر اين باورند كه اين روند نگران‌كننده در نتيجه 
آلودگي‌هايي است كه از محيط‌زيست به طبيعت 
نفوذ مي‌كن��د و از جمله مس��ايلي مانند غذاها، 
خوراكي‌هاي مصرفي و زندگي پراس��ترس روي 
مي‌دهند. با اين حال، روش‌هايي نيز وجود دارند تا 
موهاي خود را به طور طبيعي مشكي نگاه داريم 
يا دست‌كم سفيدش��دن آنها را به تاخير اندازيم. 
برخي از ساده‌ترين اين شيوه‌هاي مطمئن و سالم 
و حفظ رنگ مشكي موها در فهرست زير آمده‌اند. 

استفاده از موثرترين محافظ طبيعي مو
انگ��ور فرنگي هندي يا Amla، از مفيدترين 
تركيبات غذايي طبيعي اس��ت ك��ه مي‌توان از 
آن اس��تفاده كرد. ش��ما مي‌توانيد پودرخش��ك 
Amla را با كمي عس��ل مخل��وط كرده و روزي 
دو مرتبه از آن استفاده كنيد. همچنين مي‌توانيد 
آب‌نبات‌هاي ش��يرين ش��ده آن را مصرف كنيد. 
طرز استفاده ديگرAmla به كار بردن مستقيم 
آن روي موهاس��ت. موهاي خود را با پودرخشك 
Amla بش��وييد و سپس با روغن غني شده آن 
كه به عنوان محافظ سياهي مو شناخته مي‌شود، 
موهاي خود را چرب كنيد. اگر مي‌خواهيد از شر 
ش��وره موي سر خلاص ش��ويد، از مخلوط پودر 
Amla و آبليمو استفاده كنيد. اين مخلوط را به 
مدت دو س��اعت قبل از شامپو زدن، به سر خود 

بماليد. 
استفاده از حنا

بس��ياري از افراد رنگ قرمز تيره‌اي را كه حنا 
به موها مي‌دهد دوس��ت ندارن��د، در صورتي كه 
استفاده از حنا به جاي رنگ مو، براي پيشگيري از 
سفيدشدن موها توصيه شده است. براي اين كار 
بايد مقداري برگ حنا را در روغن خردل حرارت 
دهيد. پيش از اينكه آن را روي س��رتان ماس��اژ 
دهيد، اجازه دهيد اين روغن تركيبي دارويي چند 

ساعتي بماند تا خنك شود. 
انتخاب هوشمندانه شامپو

وقتي مي‌خواهيد شامپو بخريد، به تركيبات 
آن از جمل��ه ذرات عص��اره زغال‌س��نگ، آم�ال، 
ش��يكاكاي، روي، س��لينيوم و اسيدسالسيليك 
توجه كنيد. اينها تركيبات ثابت شده مراقبت از 
مو هستند كه از شوره سر كه دليل شناخته شده 
س��فيدي مو مي‌باشد و از سوي ديگر بهداشت و 

سلامت بيشتر سر است، جلوگيري مي‌كند.
اس�تفاده از كاري و كره براي مشكي ماندن 

موها
برگ‌ه��اي كاري، در اص��ل ادوي��ه معطري 
هس��تند كه براي مزه‌دار كردن غذاها اس��تفاده 
مي‌ش��وند. با اين وجود، اين ماده محتوي موادی 
بيوشيميايي است كه ريشه موها را محكم كرده و 
شادابي پوست سر را افزايش مي‌دهد. سعي كنيد 
در غذاهاي روزانه خود بيشتر از برگ‌هاي كاري 
استفاده كنيد. همچنين مي‌توانيد مقداري برگ 
كاري له شده را با روغن نارگيل مخلوط كنيد و 
از آن به عنوان تونيك ضد سفيدشدن مو استفاده 
كنيد. كره‌اي كه از شير خالص گاو گرفته مي‌شود 
نيز ماده‌اي براي جلوگيري از آغاز س��فيد شدن 
موها شناخته شده است. اين يكي از دلايلي است 
كه دانشكده پزشكي گياهان باستاني هندوستان، 
كه آيوريدا نام داش��ت، بر خوردن حداقل مقدار 
كمي كره خالص كه از شير گاو گرفته شده باشد، 
به عنوان دارويي براي جلوگيري از سفيدش��دن 

موها تاكيد كرده است.
استفاده از مكمل‌هاي طبيعي مفيد براي مو

اس�پيرولينا )نوعي جلبك دريايي(: اين ماده 
ب��ه دليل دارا بودن م��واد معدني نادر و كلروفيل 
موجود در آن، يك نوع تونيك موي مشهور است.
و  پروتئي��ن  آمينواس�يدها:  و  پروتئي�ن 
آمينواس��يدهاي ب��دن خود را با مص��رف متعادل 
گوشت قرمز، ماهي، شير، س��بزيجات و حبوبات 
افزايش دهيد. آمينواس��يدهايي مانند سيستين و 
تيروسين در بسياري از فرآورده‌هاي ضد سفيدي 
مو يافت مي‌شوند كه بر اثربخشي آنها تاكيد شده 

است. 
ويتامي�ن E: وجود اين ويتامين براي مراقبت 
بيش��تر از ايمني پوست س��ر و سالم نگه‌داشتن 
ريشه موها ضروري است. منابع توصيه شده اين 
ويتامين عبارتند از جوانه‌ها، اس��فناج، تخم‌مرغ، 

شير، كره، آجيل‌ها و روغن‌هاي نباتي. 
افزايش جريان خون در پوست سر

اغلب اوقات، پوس��ت س��ر به دلايل وراثتي يا 
بالا بودن سطح اس��ترس از كمبود جريان خون 
رنج مي‌برد. اين مساله به منبع مواد مغذي آسيب 
وارد مي‌كند و سبب افزايش ناگهاني تعداد موهاي 

سفيد مي‌شود. 
براي ممانعت از اين رويداد، جريان خون را در 
پوست سرتان با ماساژهاي منظم سر خود افزايش 
دهيد. اين عمل به عنوان يك اس��تراتژي مفيد، 
تاثير بسيار خوبي دارد، به اين معنا كه تنش‌ها را 
كم كرده و به شما جهت بهتر‌شدن جريان خون 
ياري مي‌كند. در صورتي كه پوست سر را با روغن 
كنجد، روغن نارگيل، روغن خردل و روغن‌هايي 
از اين دست ماس��اژ دهيد، نتايج بهتري حاصل 

مي‌شود.

10 دليل براي آنكه چاي بنوشيد

به تازگي پژوهشي توسط دانشمندان استراليايي انجام ��
شده كه بيانگر ارتباط كاهش نسبتا قابل توجه فشار خون 
با نوشيدن چاي س��ياه بوده است، به همين دليل ما بر 
آن شديم تا ساير فوايد نوشيدن چاي را گردآوري كنيم. 
1- چ��اي س��بز خ��واص ضدس��رطاني دارد. در 
پژوهش‌هاي متفاوت نشان داده شده است كه كاتچين، 
ماده‌اي كه در چاي س��بز يافت مي‌شود و EGCG نام 
دارد، با رش��د سرطان مرتبط است. اين ماده مي‌تواند در 
كاهش دادن س��رطان‌هايي همچون مثانه، روده بزرگ، 

مري، لوزالمعده، مقعد و شكم مفيد باشد. 
2- مصرف چاي سبز سبب پايين آمدن خطر بيماري 
انسداد شريان‌ها مي‌شود. در مطالعه‌اي كه ژاپني‌ها انجام 
داده‌اند، محققان دريافته‌اند كه هرچه بيش��تر چاي سبز 
بنوشيد، شانس شما در مبتلا شدن به بيماري گرفتگي 

رگ‌ها كمتر مي‌شود. 
3- چاي س��بز قادر اس��ت خطر لخته شدن خون و 
سكته‌ها را كاهش دهد. دكتر جاني بوون در كتاب »150 
خوراكي سالم اين سياره« مي‌گويد: »چاي سبز ماده‌اي 
به نام فيبرينوژن را كه مي‌تواند باعث لخته شدن خون و 

سكته‌ها شود، در بدن پايين مي‌آورد.«
4- چ��اي س��ياه مي‌توان��د به كاهش اس��ترس‌ها و 
اضطراب‌ه��ا در زندگي روزمره كمك كند. س��ال 2010 
دانشگاه UCL مطالعه‌‌اي انجام داد مبني بر اينكه كساني 
كه يك فنجان چاي سبز مي‌نوشند، در مقايسه با كساني 
كه ساير نوشيدني‌هاي آرامش‌بخش را مي‌نوشند، زودتر 

مي‌توانند بر استرس خود غلبه كنند. 
5- نوشيدن چاي سبز در حد متعادل، خطر ابتلا به 

سرطان سينه در زنان را كاهش مي‌دهد. 
6- ان��واع چاي‌ه��ا و دم‌نوش‌هاي ب��دون كافئين و 
چاي‌ه��اي گياهي مي‌توانن��د بيماري‌هاي متابوليكي يا 
بيماري‌هاي مربوط به سوخت و ساز بدن را كاهش داده 

و درمان كنند. 
7- دم‌نوش‌ه��ا و چاي هاني‌بوش )نوعي گياه دارويي 
كه طعم و بوي عس��ل دارد( مي‌توانند احتمال سرطان 
پوس��ت را از بين ببرند. در يك پژوهش در آزمايش��گاه، 
مصرف دم‌نوش‌ها و هاني‌بوش، مانع ايجاد سرطان پوست 
در موش‌ها ش��ده است و ما اميدواريم در آينده اين مواد 
روي انسان‌ها نيز همين تاثيرات را داشته باشند. در واقع 
به نظر مي‌رس��د كه اين خاصيت آنها در مورد انسان‌ها 

هم صادق باشد.
8- چاي س��ياه و س��بز و برخي دم‌نوش‌ها خاصيت 
ضدپي��ري دارند. با مطالعه روي بلدرچين دريافته‌اند كه 
دم‌نوش‌هاي گياهي به توانايي تخمگذاري آنها در طولاني 
مدت كم��ك مي‌كند. از آنجايي ك��ه پرندگان حيوانات 
پيش��نهاد ش��ده براي تحقيقات ضدپيري بودند، انتظار 
مي‌رود كه دم‌نوش‌ها به همين ميزان براي انس��ان‌ها نيز 

مفيد باشند. 
9- چاي سياه در مقايسه با چاي سبز داراي محافظت 

بيشتري بر ضد تركيبات استرس است. 
10- چاي‌هاي گياهي )هم چاي س��ياه و هم سبز( 
نش��ان داده‌اند كه محافظت بس��يار بالايي براي باروري 
مردان بر ضد تركيبات اس��ترس دارند. در مطالعه‌اي كه 
مكمل‌هاي تركيبات اس��ترس ساخته‌شده از چاي سبز 
آزمايش شدند، نشان داده شد كه چاي قرمز، چاي سبز، 
چاي س��بز چيني و به طور كلي عصاره انواع دم‌نوش‌ها 

سلامت اسپرم را بيشتر حفظ مي‌كنند. 

نکاتی براي
درست نشستن و راه رفتن

ب�ه خودتان نگاه�ي بيندازيد: مي‌تواني��د جلو آينه ��
بايس��تيد يا از دوست‌تان بخواهيد از شما عكسي از پهلو 
بيندازد. اما براي اينكه بهتر با واقعيت روبه‌رو شويد، وقتي 
در خياب��ان از كنار يك مغازه گ��ذر مي‌كنيد، نگاهي به 
تصوير خود در شيشه مغازه كنيد. اگر با يك آدم شل و 
وارفته روبه‌رو شديد، اين دستور را امتحان كنيد: چانه و 
عضلات شكم خود را به داخل بدهيد و ستون فقرات‌تان 
را راست كنيد؛ طوري‌كه انگار مي‌خواهيد يك سانتي‌متر 
بلندتر باشيد. بهترين وضعيت ايستادن و نشستن حالتي 
اس��ت كه بتوان يك خط فرضي باريك را تصور كرد كه 
از يك گوش مي‌گذرد و به ترتيب به ش��انه، باس��ن، زانو 
و قوزك پا مي‌رس��د. اما يادتان باشد، براي اينكه بتوانيد 
اين سيستم را حفظ كنيد بايد آن را دايما در ذهن خود 

متصور شويد تا هر لحظه خود را اصلاح كنيد. 
صاف بنشينيد: اگر پشت ميز كار مي‌كنيد، به صندلي 
تكي��ه دهيد. كف دو پ��اي خود را روي زمي��ن بگذاريد، 
طوري‌كه زانوها در امتداد باسن قرار گيرند. سرتان بايد قائم 
باشد و چشم‌هايتان كمي به سمت پايين متمركز شود، به 
اين معنا كه صفحه مانيتور خيلي بالا يا پايين‌تر قرار نگيرد. 
در م�ورد كفش‌هاي خود تجديدنظر كنيد: درس��ت 
است كه كفش پاشنه بلند خيلي زيباست اما بلايي كه سر 
شما مي‌آورد، اصلا خوشايند نيست. همين‌طور كفش‌هاي 
عروسكي و صندل كه به ايستادگي و بلند شدن شما از 
سطح زمين كمكي نمي‌كنند. كفش‌هاي جديدي هم در 
بازار وجود دارد كه شما را مجبور مي‌كند راست‌تر بايستيد 
اما برخي فيزيوتراپ‌ها و ارتوپدها نگراني‌هايي را در مورد 
استفاده طولاني مدت از اين كفش‌ها و تاثيرات آنها روي 
مفاصل و رباط‌ها ابراز كرده‌اند. بهترين كفش براي استفاده 
روزمره كفش‌هايي هس��تند كه كمي لژ داش��ته باشند، 

جلويشان پهن باشد و قوس كف پا را پرُ كنند. 
كلاس‌ه�اي ورزش�ي را فرام�وش نكني�د: انج��ام 
ورزش‌هاي��ي مثل يوگا و ت��اي چي به‌طور حتما به بهتر 
شدن حالت نشستن و ايستادن ما كمك مي‌كند. هر كدام 
از اين ورزش‌ها به خودي خود براي ش��ما منفعت دارند. 
مي‌توانيد هر دو را امتحان كنيد و ببينيد كدام يك براي 

شما بهتر است.
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ترجمه: علي پيرا

ترجمه: عليرضا سردشتي

15 نسخه براي سلامتي موهاي شما

اين توصيه‌ها را جدي بگيريد
هر مويي به طور طبيعي سالم و زيباست، ولي فعاليت‌هاي 
روزمره، آلودگي‌ها، اس�ترس‌ها و پرتوهاي ماوراي بنفش 
نور خورش�يد )از طريق ايجاد راديكال‌هاي آزاد( موجب 
تخريب ساختمان مو و مخصوصا ريشه موها مي‌شوند. به 
اين ترتيب ظاهر مو آسيب ديده و شانه كردن موها مشكل 
مي‌شود. براي بازگرداندن سلامت و زيبايي به موهاي خود 

اين 15 راهكار ساده را دنبال كنيد: 
  

رشته‌هاي نازك مو را با سيليكون نجات دهيد 
اگرچه بس��ياري از بانوان با ش��يوه‌هاي درماني براي 
موهاي نازك و ضعيف آشنا هستند، اما باز هم مي‌بينيم كه 
داشتن رشته‌هاي نازك مو يكي از بزرگ‌ترين دغدغه‌هاي 

زنان است. 
بهترين روش براي درمان نازك ش��دن موها استفاده 
از نرم‌كننده‌هايي است كه حاوي سيليكون يا دايمتيكون 
هستند. سيليكون باعث مي‌شود موها ضخيم‌تر از حالت 
عادي ش��وند، از چرب ش��دن غيرطبيعي و بيش از حد 
تاره��اي مو جلوگيري مي‌كند و در نتيجه در طول روز با 
ريزش موي كمتري مواجه مي‌شويد. اثرات سيليكون حتي 

بعد از شست‌وشو نيز روي موها باقي خواهد ماند. 
ماهي و آجيل بخوريد

موادغذايي كه براي بدن مفيدند، مي‌توانند به تندرستي 
موها هم كمك زيادي كنند. پروتئين و امگا 3 موجود در 
ماهي سالمون و آجيل نقش زيادي در سلامت و شادابي 
موها دارند. سبزي‌هاي برگ‌سبز، لوبيا و كلم نيز براي موها 
مفيدند. استفاده از رژيم غذايي غيراصولي و كاهش وزن 
در مدت زمان بسيار كوتاه باعث كاهش مواد معدني بدن 
از قبيل روي، بيوتين، پروتئين و در نهايت شكس��تگي و 

ريزش مو مي‌شود. 
از آب ولرم استفاده كنيد

آب داغ باع��ث از بين رفتن ماده‌اي در پوس��ت س��ر 
مي‌ش��ود كه مسوول حفاظت از چربي طبيعي موهاست 
و مانند يك نرم‌كننده طبيعي عمل مي‌كند، اما اين به آن 
معنا نيست كه براي جلوگيري از خشكي بيش از حد مو، 
آب سرد را براي شست‌وشو انتخاب كنيم. آب ولرم بهترين 
گزينه براي شست‌وش��و و ماساژ مو است. ماساژ مو با آب 
ولرم و كمي شامپو بهترين راه براي حفظ درخشندگي و 

استحكام آن است. 
ترميم آسيب ريشه‌ها با پروتئين 

آراي��ش مداوم مو و اس��تفاده از رنگ موهاي مختلف 
باعث آس��يب ديدن لايه خارجي مو )كوتيكول( مي‌شود. 
نتيجه اين آس��يب‌ها همان به قول مع��روف »موخوره« 
خودمان است كه هر لحظه اوضاع موها را وخيم‌تر مي‌كند، 
اما نگران نباشيد. خوش��بختانه محصولات بسيار زيادي 
هستند كه مي‌توانند به راحتي از اين آسيب‌ها جلوگيري 
كنن��د. از اين به بعد به دنبال نرم‌كننده‌هايي باش��يد كه 
حاوي پروتئين هستند. پروتئين موجود در نرم‌كننده‌ها 
به مرور زمان به ساقه مو نفوذ كرده و باعث ترميم موهاي 

آسيب ديده مي‌شود. 
پرپشتي مو

پرپشتي موي هر فردي به ژن‌هاي موجود در بدن فرد 
و همچنين روش‌هاي آرايش��ي و بهداشتي انتخاب‌شده 

براي مو بستگي دارد. 
اف��رادي كه به‌طور طبيع��ي‌ داراي موهاي قرمز رنگ 
هستند غالبا موي كم‌پشت‌تري نسبت به ساير افراد دارند. 
موهاي بلوند با اينكه بس��يار نازك هس��تند اما پرپشتي 
چش��مگيري دارند. با اين حال باز هم نيازي نيس��ت كه 
نگران رنگ موهايتان باشيد. شما به راحتي مي‌توانيد بدون 

اينكه دغدغه رنگ موهايتان را داش��ته باشيد، هميشه از 
داشتن موهاي پرپش��ت لذت ببريد. يادتان نرود كه بعد 
از شست‌وشوي مو با لوسيون‌ها و نرم‌كننده‌هاي مناسب 
حتما ريش��ه مو و پوست س��ر را به صورت طبيعي كاملا 
خش��ك كنيد و اگر در مواقع ضروري از سش��وار يا اتوي 
مو اس��تفاده مي‌كنيد حتما از گرماي بسيار كم استفاده 
كنيد و به موها فرصت دهيد تا روند طبيعي رش��د خود 

را ادامه دهند. 
با چربي و شوره سر چه كنيم؟ 

كساني كه پوست‌شان تمايل به چربي دارد و موهايشان 
نيز چرب است، بيشتر از ديگران مبتلا به عارضه شوره سر 
مي‌شوند. برخلاف تصورات نادرست، خشكي پوست سر 
مانع بروز شوره مي‌ش��ود، در حالي‌كه چرب شدن آن به 
راحتي منجر به پيدايش شوره در لابه‌لاي موها مي‌شود. 

اگر موهايتان ش��وره دارد، بايد از فاصله انداختن بين 
ش��امپو زدن موها خودداري كنيد. افرادي كه دچار شوره 
سر مي‌ش��وند، مي‌توانند هر روز موهايشان را شامپو زده 
و چندين دقيقه به آرامي پوست سرشان را ماساژ دهند. 
ضمنا افرادي كه موهايشان چرب است و شوره دارد، بايد 
موهاي چرب‌شان را درمان كنند. اگر روش‌هاي پيشگيرانه 
موثر نبودند، بايد از شامپوهاي مخصوص كمك بگيريد: 

شامپوهايي كه بر پايه اسيد سالسيليك، روي، روغن عصاره 
درخت چاي يا سلنيوم تهيه ش��ده‌اند و اگر اين روش‌ها 
نيز جواب ندادند، بايد با پزش��ك‌تان مش��ورت كنيد تا او 
اگر صلاح بداند شامپوهاي ضد قارچ و كورتيكوييد برايتان 

تجويز كند. 
از سشوارهاي بسيار قوي دوري كنيد 

بيشتر افراد به دنبال سش��وار‌هاي قوي هستند تا به 
سرعت موهايشان را خشك كنند تا وقت‌شان گرفته نشود 
اما تحقيقات نشان داده براي استفاده از سشوار‌هاي ضعيف 
و قوي بايد زمان يكساني صرف كرد. از سشواري استفاده 
كنيد كه حرارت و صداي كمتري داشته باشد تا موهايتان 

صدمه نبيند. 
شانه زدن عامل ريزش مو نيست

دانشمندان اعلام كرده‌اند شانه كردن مو علت ريزش 
مو نيس��ت. متخصصان معتقدند در هر فرد روزانه 50 تا 
100 تار مو به‌طور طبيعي مي‌ريزد. آنها توصيه مي‌كنند 
موهاي خيس را شانه نزنيد و از شانه‌هايي استفاده كنيد 

كه سوزن‌هايشان به موها آسيب نرسانند. 
از مدل‌هايي كه به موها آسيب مي‌رسانند، دوري كنيد

دم‌اس��بي كردن موها با اس��تفاده از كش‌‌هاي محكم 
صدمه زيادي به ريشه مو مي‌زند. كشيدن موها مي‌تواند 

منجر به ريزش مو ش��ود. اضافه كردن مصنوعات تزئيني 
در درازمدت مي‌تواند احتمال صدمه ديدن موها را افزايش 
دهد. متخصصان توصيه مي‌كنند هرگز موهاي خيس را 
محكم نبنديد تا فوليكول موجود در رشته‌هاي آن آسيبي 

نبيند.. 
از ميان بردن شكستگي موها در زمستان

رطوبت مي‌تواند به موها به‌ويژه موهاي مجعد صدمه 
بزند. اين‌گونه موها در زمستان الكتريسيته ساكن توليد 
مي‌كنند و آرامش و آسايش را از ميان مي‌برند. براي حل 
اين مش��كل مي‌توان از ش��امپوهاي حاوي PH متعادل 
اس��تفاده كرد كه مي‌توانند الكتريس��يته ساكن را از بين 

ببرند. 
عدم تغيير مداوم و شديد رنگ موها

افرادي كه موهاي تيره دارند، هميشه مي‌خواهند كه 
رنگ موهاي خود را روش��ن كنند و افرادي هم كه رنگ 
موهايش��ان روشن است، هميشه به دنبال تيره كردن آن 
هستند. اما اين افراد بايد بدانند رنگ كردن پي‌درپي مو، 
باعث آسيب ديدن ريشه آن مي‌شود. متخصصان پوست 
توصيه مي‌كنند كه براي تغيير رنگ مو از رنگ‌هاي طبيعي 
اس��تفاده كنيد. استفاده از رنگ‌هاي گوناگون مي‌تواند به 
موها صدمه بزند اما سلامتي انسان را به‌خطر نمي‌اندازد. 
متخصصان انجمن س��رطان آمري��كا معتقدند رنگ‌هاي 
ش��يميايي مو نمي‌توانن��د عامل ايجاد س��رطان در بدن 
انسان باشند. اما نگراني محققان و پزشكان از تاثير مخرب 
رنگ‌هاي نيمه‌دايم و دايمي ‌اكسيداتيو قهوه‌اي يا سياه‌رنگ 
است. پزشكان معتقدند بايد از رنگ‌هاي طبيعي مانند حنا 

استفاده كرد. 
اجازه دهيد موهايتان كمي نفس بكشد 

اگر موهايتان را با حوله خش��ك مي‌كنيد، احتمال از 
دست دادن آنها را افزايش مي‌دهيد. گرما مي‌تواند به موها 
آس��يب برس��اند. هرچند لحظه يك‌بار حوله را از سرتان 

برداريد و به موها استراحت دهيد تا تنفس كنند. 
پيش از ورود به استخر موهايتان را بشوييد

دوش گرفت��ن و شست‌وش��وي م��و قب��ل از ورود به 
اس��تخر مي‌تواند از آسيب ديدن موها توسط كلر بكاهد. 
اگر موهايتان را پيش از ورود به استخر بشوييد رشته‌هاي 
مو از آب اشباع مي‌شوند و كلر را جذب نمي‌كنند، بنابراين 
ميزان آسيب موها بسيار كم مي‌شود. براي شست‌وشوي 
مو از شامپوهايي استفاده كنيد كه pH متعادلي داشته 

باشند. 
موهايتان را كوتاه كنيد

براي اينكه مو روزهاي آرامي را تجربه كند بهترين كار 
اين است كه هيچ كاري نكنيد. 

آرايش بيش از حد موهاي بلند، صاف كردن و استفاده 
مداوم از رنگ مو به ساقه مو آسيب مي‌رساند. گاهي حتي 
يك خش��ك كردن س��اده مو با حوله نيز باعث بالا رفتن 
حساسيت ريشه‌ها مي‌شود. اگر موهاي آسيب‌ديده داريد، 
آرايش موها را بري مدتي كنار بگذاريد و كمي موهايتان را 
كوتاه كنيد، در اين حالت بلند شدن دوباره مو آسيب‌هاي 
قبلي را جبران مي‌كند، ع�الوه بر اينكه جنس مو نيز از 

حالت اوليه آن بهتر مي‌شود. 
نسبت به تغييرات موهايتان بي‌تفاوت نباشيد

تغييرات ناگهاني مو مانند ريزش و شكستگي بي‌دليل 
مو مي‌تواند نش��انه بيماري باش��د. براي مثال، ريزش مو 
مي‌تواند نش��انه بيماري تيروئيد و كمب��ود آهن خون يا 
ضعف سيس��تم ايمني بدن باش��د. اگر نگ��ران تغييرات 
ناگهاني موهايتان هس��تيد فورا به متخصص پوست و مو 

مراجعه كنيد. 
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آنچه ك��ه به دهان مي‌گذاريد س�المت موهايتان را 
تضمين مي‌كند، نه محصولات بهداشتي مو! 

ظاهر پرپشت و براق و ريشه سالم موها مديون تغذيه 
خوب صاحبش اس��ت و موهاي ضعيف، ن��ازك و كدر، 
تغذيه ضعيف را نشان مي‌دهد. از وقتي‌كه مو جوانه مي‌زند 
و شروع به رشد مي‌كند نياز به مراقبت دارد. بهبود تغذيه 
تنها راه براي رسيدن به مويي سالم است كه هم قوي و 
مستحكم اس��ت و هم ظاهر زيبايي دارد. ميانگين رشد 
موي يك فرد 3/8 -1/3 سانتي‌متر در ماه است. اين به‌اين 
معناس��ت كه فقط شش ماه طول مي‌كشد تا شما تاثير 
مثبت تغذيه درست را روي موهايتان ببينيد. در ضمن 
تغذيه مناسب نه تنها روي سلامت موهايتان اثر مي‌گذارد 
بلكه روي سلامت جسمي‌تان نيز اثر دارد در حالي‌كه اين 

تاثير را مي‌توانيد همان زمان روي سلامت خود ببينيد. 
متن زير در مورد شش ماده مغذي است كه موهايتان 

براي سالم ماندن بايد از آنها تغذيه ‌كنند. 
پروتئين

اگر موهايتان نازك شده است و رشد كمي دارد. 
 مو در واقع از كراتين تش��كيل شده كه خود شامل 
صده��ا پروتئين اس��ت. اگر رژيمي كه ب��ه مقدار كافي 
پروتئي��ن دارد را رعايت نكنيد، موهايتان كندتر رش��د 
مي‌كند و تار آن نازك‌تر مي‌ش��ود. پس مي‌توان نتيجه 
گرفت كه موي سالم به وعده اصلي غذايي شما بستگي 
دارد.  پروتئين حيواني موجود در گوش��ت، تخم مرغ و 
لبنيات، تمام آمينو اسيدهاي مورد نياز بدن كه خود قادر 
به ساختن آن نيست را داراست و به همين دليل اين نوع 
پروتئين، به پروتئين كامل معروف است.  پروتئين‌هايي 
كه كامل نيستند در غلات، حبوبات، مغز‌ها و دانه‌ها يافت 
مي‌شوند.  خوشبختانه تركيب پروتئين‌هاي غيركامل با 
هم آمينو اسيد مورد نياز يك وعده شما را تامين مي‌كند.  
در اينجا چند نمونه از تركيب دو نوع پروتئين غيركامل 
را مي‌خواني��د كه با يك پروتئين كامل برابري مي‌‌كنند. 

غلات+ لبنيات= ماست و برشتوك - جو دو سر و شير
غلات +حبوبات= برنج و لوبيا=كره بادام زميني و نان 

جو سياه

حبوبات+ لبنيات= لوبيا و پنير
دانه‌ها+ غلات= نان كنجدي

دانه‌ها+ لبنيات= تخم آفتاب گردان و پنير
 امگا3 

اگر به »اگزما« يا »پزورياس« مبتلا هستيد. 
پي��روي از رژيمي كه غن��ي از امگا3 )اس��يد چرب 
مفيد( باش��د، موهاي خشك و ضعيف را زنده و مرطوب 
مي‌كند. كمبود امگا3 احتمال ابتلا به شوره‌هاي خشك و 

چسبناك، اگزما و پزورياس را زياد مي‌كند. 
بهترين منبع امگا3 ماهي‌هاي چرب، دانه كتان و انواع 

مغز‌هاست. 
ش��اه‌ماهي، بيش��ترين ميزان امگا3 را در يك وعده 
غذايي دارد و بعد از آن ماهي ماكارل )مثل ش��يرماهي(، 
ماهي سالمون، ماهي قزل‌آلا و ماهي تن بيشترين ميزان 

امگا3 را دارند. 
يك چهارم يك فنج��ان دانه‌كتان، هفت گرم امگا3 
دارد. اما جويدن اين مقدار دانه مس��لما آس��ان نيست. 
بهتري��ن كار جايگزين كردن روغ��ن دانه كتان به جاي 
دانه آن اس��ت. يك قاش��ق چاي‌خوري روغن دانه‌كتان 
داراي 2/5 گرم امگا3 اس��ت. روغن را مي‌توانيد به سركه 

مصرفي‌تان اضافه كنيد و همراه سالادتان ميل كنيد. 
س��ويا و گردو هم مقدار قابل توجهي امگا3 دارند كه 

مي‌توانيد به‌عنوان ميان وعده از آنها استفاده كنيد. 
آهن

اگر موهايتان مشت‌مشت مي‌ريزد. 
آهن، خون‌ساز است و نقش مهمي در اكسيژن‌رساني 

سلول‌هاي بدن از جمله موها دارد. 
اگر آهن موجود در رژيم غذاييتان كم باشد به آنمي 
)كم خوني مزمن( مبتلا خواهيد شد كه يكي از عوارض 

آن ريزش مو است. 
آهن موجود در گوش��ت حيوان��ات راحت‌تر از آهن 

موجود در پروتئين‌هاي گياهي مثل عدس و لوبيا جذب 
مي‌شود. 

اگر گياه خواريد: اگر گياه خواريد و به دنبال گياهاني 
هس��تيد كه غني از آهن هستند، حتما آنها را با ميوه يا 
 C گياهي مصرف كنيد كه ميزان قابل توجهي ويتامين
 C داشته باش��د، چون مصرف همزمان آهن و ويتامين

جذب آهن را افزايش مي‌دهد. 
چند نمونه از تركيب اين دو: 

-فلفل دلمه‌اي و عدس
-بروكلي و شير سويا

-گوجه فرنگي پخته‌شده و لوبيا
-آب پرتقال و برشتوك غني‌شده از آهن

C ويتامين
اگ��ر به دنب��ال موهايي براق و محك��م و حالت‌پذير 

هستيد. 
ن��ه تنها اين ويتامين به جذب آهن كمك بس��ياري 
مي‌كند، بلكه براي كلاژن‌سازي هم بدن به آن نياز دارد. 

اين پروتئين ليفي‌ش��كل در تمام بافت پوست و مو 
وجود دارد و عامل ش��كل‌گيري س��اختاري پوست و مو 

انعطاف پذيري، شفافيت و استحكام آنهاست. 
رژيم غذايي كه سرشار از ميوه‌ها و سبزيجاتي مانند 
مركبات و سبزيجاتي كه برگ‌هاي سبز تيره دارند )كلم 
پيچ، بروكسل، جوانه‌ها، اسفناج( است، نياز روزانه به اين 

ويتامين را تامين مي‌كند. 
ويتامين ب كمپلكس

اگر موهايتان ريزش دارد و رش��د آن كم و ساقه‌اش 
ضعيف و شكننده شده است. 

ويتامين‌ه��اي گ��روه ب از جمله ف��ولات، بيوتين و 
ويتامين‌هاي ب6 و ب12 براي رشد موها بسيار ضروري 
هستند. كمبود ويتامين‌هاي گروه ب باعث ريزش، رشد 

كم و ضعيف و شكننده شدن موهايتان مي‌شود. 

اگر ريزش موهايتان مربوط به كمبود بيوتين باش��د، 
قطعا با مصرف ويتامين مشكل‌تان حل مي‌‌شود. 

فرق فولات و اس��يد فوليك: ه��ر دوي اينها يك كار 
انجام مي‌دهند، اما فرق آنها اين است كه فولات در مواد 
غذايي يافت مي‌شود، اما اسيد فوليك ساخته دست بشر 
اس��ت و در مكمل‌هاي غذايي و مولتي ويتامين‌ها وجود 

دارد. 
منابع غني گروه ويتامين ب: 

-فولات: آواكادو، مارچوبه، آرتيش��و، چغندر، پرتقال، 
بروكلي، بروكسل، جوانه‌ها، اسفناج، نخود فرنگي، سويا، 

نخود، عدس و بوقلمون
- بيوتين: گل كلم، هويج، موز، غلات، مخمر، آرد سويا، 

جگر و ماهي سالمون
- ب6: پوست سيب زميني سفيد، نخود، موز، عدس، 

گوشت گاو، مرغ و ماهي سالمون
- ب12: گوشت گاو، گوشت گوسفند، جگر، زرده تخم 

مرغ، پنير
روي و مس

اگر روي شانه‌هايتان از ش��وره زياد سفيد مي‌شود و 
رنگ موهايتان در حال سفيد شدن است. 

ه��ر دوي اين مواد معدني براي س�المت مو ضروري 
هستند. 

بدن ما به فلز روي، براي رشد و ترميم بافت‌ها نياز دارد 
و مو هم از اين قاعده مستثني نيست. كمبود روي باعث 

رشد كم، ريزش موها و شوره سر مي‌شود. 
مس، جزيي از ملانين است كه رنگدانه‌هاي پوست و 
مو از آن ساخته مي‌شوند. كمبود مس باعث سفيد شدن 

موها مي‌شود. 
روي و مس براي جذب ش��دن حين هضم غذا با هم 
رقابت مي‌كنند و بايد هر دو با هم مصرف شوند تا ميزان 
مواد معدني بدن متعادل ش��ود. مواد غذايي غني از روي: 
پروتئين‌هاي حيواني، بادام زميني، تخم كدو، نخود و گندم

م��واد غذايي غني از مس: جگر، آووكادو، موز، س��ير، 
حبوبات، قارچ، مغز‌ها، دانه‌ها، س��يب‌زميني، آلو س��ياه، 

تربچه، سويا و غلات سبوس‌دار. 

6 ماده غذايي مفيد براي موهاي شما


