
9بهداشت و سلامت

با پرهیز از این کارها موهای سالمی داشته باشیم
گروه بهداشت و سلامت- موهای خیس شکننده تر هستند و خاصیت ارتجاعی خاصی دارند.

برس زدن موهای خیس: موهای خیس شکننده تر هستند و خاصیت ارتجاعی خاصی دارند. برس زدن موهای خیس ممکن است کشش زیادی در 
موهای شما ایجاد کند و باعث شکستگی مو می شود که به وز شدن مو و آسیب تقریباً جبران ناپذیری در موها منجر می شود. بنابراین پس از دوش گرفتن، 

موهای خود را با یک حوله میکروفیبر پاک کنید، سپس قبل از خشک کردن، با یک شانه دندانه  بزرگ، موهای خود را جدا کنید.
خوابیدن با موهای خیس: همانطور که قبلًا اشاره کردیم، موهای خیس ظریف تر هستند، بنابراین خوابیدن با موهای خیس می تواند خطرناک باشد. 
تمام چرخش هایی که در هنگام خواب اتفاق می افتد می تواند باعث آسیب به مو شود. حتماً قبل از خواب موهایتان را با حوله خشک کنید و برای محافظت 

بیشتر از موهایتان یک روبالشی ابریشمی بخرید.
استفاده از حوله نامناسب برای خشک کردن موها: حوله های پنبه ای استاندارد خیلی جاذب آب نیستند و بهترین راه برای خشک کردن موهای 
شما به شمار نمی روند. استفاده از حوله میکروفیبر در زمینه خشک کردن آب موهای سر بهتر عمل می کند و روی موهای فرهای شما ملایم تر است. به نحوه 
خشک کردن موهای خود نیز توجه کنید تا به آن آسیب نرسانید. به جای پیچاندن یا مالیدن موها در حوله، به آرامی با فشار دادن موهای خود در حوله ، آب 

موهای خود را بگیرید و به خشک شدن آنها کمک کنید.
شستشوی روزانه مو: ممکن است غیر منطقی به نظر برسد، اما شستن روزانه موها در واقع می تواند به جای جلوگیری از چرب شدن موها، باعث 
چرب شدن آنها شود. پوست سر شما سبوم )چربی( تولید می کند؛ سبوم روغنی است که هم پوست سر و هم از موهای شما را تغذیه و محافظت می کند. 
شستن بیش از حد موهایتان باعث خشکی پوست سر شما می شود و پوست سر شروع به تولید سبوم بیشتری برای محافظت از خود می کند و موهای شما 

را بیشتر چرب می کند. سعی کنید موهای خود را تنها دو یا سه بار در هفته بشویید.
اســتفاده زیاد از شــامپوی خشک: در مقابل، نشستن موها و استفاده بیش از حد از شامپوی خشک نیز ایده آل نیست. استفاده زیاد از این محصول 
برای پوست سر مضر است. حتما موهای خود را مرتب بشویید و در فواصل شستشوی مو به جای استفاده از شامپوی خشک به دنبال مدل های مو و لوازم 

جانبی دیگری برای استفاده بر روی موهای خود باشید.
شستشوی مو با آب بیش از حد داغ: یک دوش آب گرم خوب برای آرامش معجزه می کند، اما آب گرم بیش از حد می تواند با خشک کردن پوست 
ســر و ایجاد حالت ایســتا و موخوره به موها آســیب بزند. در حالت ایده آل، موهای خود را با آب گرم )نه جوش( بشــویید و به تدریج دما را برای شستشوی 

نهایی با آب ولرم یا سرد کاهش دهید. آب سرد منافذ پوست سر شما را می بندد و رطوبت را در تارهای موی شما نگاه می دارد.
تنظیم ابزار آرایش مو روی حداکثر گرما: اگر سشوار، اتو صاف کننده یا اتو فر کننده خود را روی بالاترین درجه حرارت تنظیم کنید، ضرر زیادی 
به موهای خود می زنید. حتی ممکن است موهای خود را بسوزانید، آسیب های جبران ناپذیری به آنها وارد کنید و نوک موها شکافته و موخوره شوند. اگر 
نمی توانید بدون این ابزارها کار کنید، اســتفاده صحیح از آن ها را یاد بگیرید و مطمئن شــوید که این ابزارها تنظیمات دمای متفاوتی ارائه می دهند تا بتوانید 

سطح گرما را کنترل کنید.
عدم استفاده از محصولات محافظ حرارت: یکی دیگر از راه های محافظت از موهایتان در برابر آسیب گرما، استفاده از محصولات محافظ مو در 
برابر حرارت است. این محصولات در قالب های مختلفی برای انواع مو و کاربردهای مختلف ارائه می شوند. در حالی که این محصولات به کاهش آسیب به مو 
کمک می کنند، اما به طور کامل از این آسیب جلوگیری نمی کنند. بنابراین همچنان باید به دمای ابزارهای آرایش موی خود و فرکانس استفاده از آنها توجه کنید.
شستن نادرست موها: تکنیک هایی برای خوب شستن موهایتان وجود دارد و احتمالاً این کار را به درستی انجام نداده اید. مراقب استفاده بیش از 
حد از محصول باشــید و مطمئن شــوید که بعد از اســتفاده از شامپو و حالت دهنده مو به خوبی موهای خود را آبکشی کنید. شامپو را باید عمدتاً روی پوست 
 سر مالیده و سبوم )چربی( را از بین ببرید و  سپس خوب آبکشی کرد تا چربی و شامپو از روی مو و پوست سر پاک شدند. در مقابل، در انتها باید از نرم کننده 

استفاده کرد .

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت - در 
سفره افطار و سحر معمولا غذا های 
مختلفی وجــود دارند؛ اما ضروری 
اســت این غذا ها مفید و سرشــار از 
ویتامین هــا و مواد معدنی و مایعاتی 
باشــند که بدن در طول روز از دست 

می دهد.
از سوی دیگر، غذا هایی وجود 
دارند که باید از آن ها اجتناب ورزید؛ 
چرا که بر سلامتی ما اثری منفی دارند 
و خســارت های جانبی برای بدن ما 

پدید می آورند. 
غذا های سرخ شده و چرب

در  بایــد  کــه  غذا هایــی  از 
سفره های افطار و سحر از آن اجتناب 
کرد، غذا های ســرخ شــده و چرب 
اســت که از جمله آن هــا می توان 
 به ســیب زمینی سرخ شــده اشاره 

کرد. 
بــا وجود طعــم لذیذی که این 
نــوع غذا ها دارند، نــه تنها این نوع 

غذا ها ارزش غذایــی ندارند؛ بلکه 
ممکن است سبب خستگی شما پس 
از مصرف شــوند. چــرا که این نوع 
غذاها، جای مواد غذایی ســالم را در 

معده شما اشغال می کنند.
غذا های سرشار از نمک

غذا هــای پرنمــک و ترشــی 
ها نمونــه دیگری از مــواد غذایی 
هســتند که بایــد در این مــاه از آن 
هــا پرهیز کرد؛ چرا که نمک ســبب 
خشــک شــدن بدن می شــود و بر 
 قدرت بــدن در جذب مایعات تاثیر 

می گذارد. 
بایــد در ایــن جا اشــاره کنیم 
غذا های بســیاری وجــود دارند که 
حاوی سدیم هســتند؛ اما ما متوجه 

آن ها نیستیم. 
بــرای همین باید پیش از خرید 
هر محصولی، به برچسب اطلاعات 
درج شــده بر روی آن محصول نگاه 

کنیم.

شیرینی ها
وقتــی در این جــا می گوییم 
شــیرینی ها، منظورمان تنها شیرینی 
نیست؛ بلکه تمام مواد سرشار از قند 

و شکر است. 
چرا که ایــن مواد دارای کالری 

بالایی هســتند، امــا ارزش غذایی 
اندکی دارند. 

این نوع مواد غذایی ســریع به 
بدن انــرژی می رســانند؛ اما مدت 
زمــان آن کوتاه اســت و اندکی پس 
از خوردن آن ها احســاس خستگی 

خواهید کرد.
نوشیدنی ها و مواد غذایی 

کافئین دار
از دیگــر مــواد 
غذایــی کــه باید 
حواســتان در این 
ماه به مصرف آن ها 

باشــد، مواد غذایی کافئین دار است. 
باید در این ماه نوشیدنی های کافئین 
دار و در راس آن هــا قهــوه، چای و 

کاکائو را به حداقل برسانید. 
علت این مســئله نیز آن است 
کــه کافئین »ادرار آور« اســت و به 
همین خاطر، سبب می شود مایعات 
بدن شــما از دست رفته و به سرعت 

احساس تشنگی کنید. 
برای همین نیز ضروری اســت 
تا از مصرف نوشــیدنی ها و غذا های 
کافئین دار در وعده سحری اجتناب 

ورزید.
کربوهیدرات های ساده

از دیگــر مواد غذایی که باید از 
آن ها اجتناب کنید، کربوهیدرات های 
ســاده و یا تصفیه شده مانند نان های 

سفید و شیرینی است. 
شــما بایســتی از این نوع مواد 
غذایــی در وعــده ســحر اجتناب 
کرده و یا دســت کم آن ها را کاهش 

دهید؛ چرا که ایــن نوع مواد غذایی 
 بــرای مدتی طولانــی در معده باقی 

نخواهند ماند. 
این مواد غذایی تنها ۴ ســاعت 
بــرای گوارش نیاز دارند و همین امر 
ســبب می شــود تا در طول ساعات 
روزه داری، شما به سرعت احساس 

گرسنگی کنید.
نوشیدنی های گازدار

از دیگــر مــواد خوراکــی که 
توصیه می شــود تا در این ماه از آن ها 
دوری کنید، نوشــیدنی های گازدار 
 اســت؛ چرا که سبب تحریک معده 

می شوند. 
خصوصا اگر این نوشــیدنی ها 
خنک باشند. این نوشیدنی ها ممکن 
اســت سبب ســوء هاضمه شوند و 
بــه همین دلیل نیز توصیه می شــود 
بــه جای مصــرف نوشــیدنی های 
ولــرم  آب  لیــوان  یــک   گازدار، 

مصرف کنید.

برخی از غذا ها هستند که برای داشتن بدنی سالم در ماه مبارک رمضان، باید از خوردن آن ها اجتناب کرد.

غذا هایی که باید از آن ها در 
سفره های سحر و افطار اجتناب کرد

گروه بهداشــت و سلامت- 
ترکیب انجیر و روغن زیتون، به عنوان 
یک داروی طبیعی شــگفت انگیز در 
میان پزشکان طب سنتی مورد توجه 

بوده است.
انجیــر از جملــه میوه هایی که 
خوردن آن همیشه لذت بخش است. 
ایــن میوه خواص فراوانــی دارد. در 
صورتــی که این میوه به همراه روغن 
زیتون مخلوط شود، دارای خاصیت 
بی نظیری می شود. این ترکیب توسط 
ابن سینا برای حل مشکلات فراوانی 

تجویز می شده است.
وقتی یاد گرفتید که روغن زیتون 
و انجیر را به صورت پخته شده چگونه 

مصــرف کنید، فورا برای تهیه آن 
اقدام کنید. با این حال، ایده خوبی 
است که قبل از امتحان این دستور 

غذا بــا یک متخصص مراقبت های 
بهداشتی مشورت کنید.

روغــن زیتــون و انجیر که 
نقش مهمی در درمان بســیاری 
از مشــکلات ســلامتی دارند، 
چه فوایدی دارند و چگونه تهیه 

می شوند؟ در این جا فواید مخلوط 
معجزه آسای ابن سینا، درمان روغن 

زیتون و انجیر را برای شما گردآوری 
کرده ایم.

انجیــر و روغــن زیتــون از 
خوراکی های است که خداوند به آن 
ها ســوگند خورده است؛ پس نوعی 
خوراکی اســت که در نوع خود شفا 
اســت. وقتی این دو غــذا را کنار هم 
مدتی می گذاریم مخلوطی شفابخش 

پدید می آید.
انجیر خشــک حاوی ســطوح 
بالایی از کلســیم و فســفر است و به 
تقویت استخوان ها و دندان ها کمک 
می کند. به لطف پروتئین، مواد معدنی 
و ویتامین هــای موجــود در آن، به 

تجدید سلول ها کمک می کند.

انجیر به دلیــل محتوای فیبری 
که دارد یبوســت را تسکین می دهد. 
بــه روده هــا اجازه حرکت ســریع 
می دهد. روغن زیتون ســطح داخلی 
روده را بازســازی می کنــد. روغن 
زیتــون اصطــکاک بیــن مفاصل را 
کاهــش می دهد و به حرکت ســالم 
مفاصــل کمک می کند. باروری را در 
زنان افزایش می دهد و باردار شــدن 
را آســان می کند. بــه بهبود عفونت 
گلو و کاهش ســرفه کمک می کند. 
انجیر خشک با داشتن مواد معدنی و 
ویتامین ها از سلامت قلب محافظت 
و تقویت می کند. درمان انجیر خشک 
 B۲ و روغن زیتــون حاوی ویتامین

باعث تقویت حافظه و سیستم عصبی 
می شــود. انجیر خشــک با محتوای 
معجزه آسایی که دارد به کاهش سطح 
کلســترول بد خون کمــک می کند. 
درمان انجیر خشــک و روغن زیتون 
حاوی کلســیم و فسفر باعث تقویت 
استخوان ها و سلامت دندان ها می شود 
و از پوکی استخوان محافظت می کند. 
انجیر خشــک نیاز به شــیرینی را به 
طور طبیعی برطرف می کند و سرعت 
سوخت و ساز بدن را افزایش می دهد 
و به کاهش وزن کمک می کند.به دلیل 
داشــتن فیبر غنی، سیستم گوارش را 
تنظیم می کند. غذا های سرشار از فیبر 
از انواع ســرطان مانند سرطان روده 
بزرگ پیشــگیری می کنند. مصرف 
انجیر خشک که سرشار از 
آهن است به افراد مبتلا به 
کم خونی یا سرماخوردگی 
توصیه می شود. انجیر منبع 
 A، E، غنــی ویتامین های
K و بــه ویــژه 
ویتامین های گروه 
B اســت. انجیر توانایی 
جلوگیــری از افزایش قند خون را 

دارد، قند خون را تنظیم می کند.

گروه بهداشــت و سلامت-با 
افزایش ســن خطر بروز بیماری های 
مختلف در انســان افزایش می یابد. از 
این رو، داشــتن یک رژیم غذایی غنی 
از مــواد مغذی و ویتامین های مختلف 
برای افراد کهنســال ضروری اســت. 
تحقیقات متعدد نشان داده است افراد 
با افزایش ســن در خطر بیشتری برای 

ابتلا به امراض متعدد دارند.
در این مطلب به ضروری ترین 
مواد مغذی که افراد با افزایش سن به 
آن احتیاج بیشتری دارند می پردازیم:

۱- کلسیم:
متاسفانه با افزایش سن کهنسالان 
کلسیم بیشتری نسبت به آنچه دریافت 
می کنند، از دســت می دهند. از این رو، 
کهنسالان در خطر بیشتری برای پوکی 

اســتخوان قرار دارند. این موضوع به 
ویــژه در زنان پس از دوره یائســگی 
رایج اســت. کلسیم به کارکرد مناسب 
ماهیچه ها، اعصاب، سلول ها، و عروق 

خونی کمک می کند.
:B۱۲ ۲- ویتامین

این ویتامین به طور مســتقیم در 
ساخت ســلول های خونی و عصبی 
نقش ایفا می کند. افراد می توانند به طور 
طبیعی از محصولات حیوانی همانند 
گوشت، ماهی، تخم مرغ و محصولات 
لبنــی نیاز بدن خود بــه این ویتامین را 
تامین کنند. گیاهخواران به شــدت در 
معرض کمبود ویتامین B۱۲ قرار دارند.

:D ۳- ویتامین
این ویتامین برای جذب کلســیم 
ضروری اســت. از ایــن رو، افراد باید 

برای جلوگیری از پوکی اســتخوان به 
مصرف ویتامیــن D اهمیت ویژه ای 
دهند. این ویتامین همچنین در کارکرد 
درســت سیســتم ایمنــی، عصبی، و 

ماهیچه ها نقش دارد.
:B۶ ۴- ویتامین

بدن از این ویتامین برای مبارزه با 
میکروب ها و نیز تولید انرژی استفاده 

می کند. 
ویتامین B۶ همچنین به رشــد 
مغــز نوزاد کمک می کنــد. با افزایش 
ســن نیاز بدن به مصرف این ویتامین 
افزایش می یابد. مطالعات نشان داده اند 
افراد بزرگســالی که دارای سطح بالای 
ویتامیــن B۶ بودنــد عملکرد مغزی 

بهتری داشتند.
۵- منزیم

۶- پروبیوتیک
۷- اسید چرب امگا ۳،

۸- روی
۹- سلنیوم

۱۰- پتاسیم
۱۱- فولات

۱۲- فیبر
۱۳- مولتی ویتامین

افراد کهنســال بهتر اســت رژیم 
غذایی غنی و متنوعی داشــته باشند. 
متاسفانه با افزایش سن میزان جذب مواد 
مغذی در دســتگاه گوارش نیز کاهش 
می یابــد. به همین دلیل توجه به میزان 
مصرف مواد مغذی در افراد کهنســال 
اهمیت زیادی دارد. این افراد بهتر است 
به طور ســالیانه اقدام به سنجش میزان 

کمبود های بدن خود کنند.

گروه بهداشــت و ســلامت- 
لیموترش دارای خواص فراوانی است 
که در ماه رمضــان تاثیر زیادی بر بدن 
خواهد گذاشــت. لیموترش از جمله 
مرکباتی اســت که خواص بی شمار 
دارد. خاصیت این میوه برای ســلامتی 
بر کسی پوشیده نیست. میزان ویتامین 
سی موجود در این میوه، سیستم ایمنی 

بدن را قوی می کند.
ماه رمضان و ســردرد های 

رایج
با میانگین ۱۵ ساعت گرسنگی، 
ســردرد شدید به مدت یک هفته تا ۱۰ 

روز، به ویژه در طول روند ســازگاری 
بدن بــا روزه داری در تمــام طول ماه 

مبارک رمضان، قابل مشاهده است.
بــه دلیل کــم آبی، مشــکلات 
سلامتی مانند میگرن، زندگی اجتماعی 
را محدود می کند. در این مرحله روزه 
داران به مســکن های درد جایگزین 
متوسل می شوند که ضرری به روزه 
نمی زند و آن را باطل نمی کند. لیمو 
یکی از این مسکن های طبیعی است. 
شما با استفاده از لیمو و به روش طبیعی 

و بدون افطار از شــر سردرد خلاص 
می شوید.

تاثیــر مالیدن لیمو بر روی 
گردن

آب لیمو می تواند ســردرد های 
ناشــی از کم آبی بدن را تسکین دهد. 

آب لیمو علاوه بر مبارزه با ســردرد، به 
هضم غذا کمک می کند؛ اما مصرف آب 
لیمو در حالت ناشتا امکان پذیر نیست. 
با این حال، لیمو می تواند در تســکین 

سردرد به کمک شما بیاید.
 به لطف خواص آروماتراپی، لیمو 
برای استفاده خارجی نیز برای سردرد 

مفید است. 
یک تکه لیمو را در دســت خود 
بمالیــد تــا خمیر شــود و آن را روی 
صورت و پیشــانی خود بمالید. در 
مدت کوتاهی هم احساس 

تسکین درد پیدا می کنید.

گروه بهداشــت و سلامت- بر 
اســاس نتایج یک مطالعه مصرف قهوه 
علائم یک بیماری عصبی ژنتیکی نادر 

را بهبود می بخشد.
موسســه مغــز فرانســه همراه 
بــا موسســه "اینســرم" و گروهی از 
بیمارســتان های پاریس در تحقیقاتی 
قابلیت های کافئیــن را در درمان یک 

بیماری عصبی نادر نشان دادند.
ایــن مطالعــه کــه در مجلــه 
و   "Movement Disorder"
تخصصــی در علوم اعصاب منتشــر 
شــده اســت، با هدف تایید داده های 
اولیه جداگانه در مورد اثربخشــی قهوه 
در مواجهه با اختلالات حرکتی شناخته 
شــده به نام "دیسکینزی" مرتبط با ژن 
ADCY۵ انجام شد. اختلال حرکتی، 

وضعیت نــادر و ناتوان کننده ای برای 
بیمار اســت و درمان مناسبی برای این 
بیماری وجود ندارد. ســه سال پیش، 
پزشکان فرانسوی، از جمله دانشمندان 
علوم اعصاب، امانوئل فلامن رز و اورلی 
مینوریه ، اتفاقی متوجه شدند که کافئین 
در یک بیمار کودک تأثیر مثبتی داشــته 
اســت. در این اکتشــاف، یک کودک 
۱۱ ساله مقداری قهوه عادی نوشیده و 
سپس به صورت ناخواسته قهوه بدون 

کافئین نوشیده بود که عملا به عنوان 
یک دارونما به شمار آمد 
اما این مســئله فقط برای 

یک مورد خــاص تجربه 
شده بود.

برای اثبــات نتیجه باید 
موارد متعدد دیگر نیز آزمایش 

می شد. بنابراین، مینوریه همراه با فلامن 
رز، داده هــای ۳۰ بیمــار را که کافئین 
مصرف کرده بودند، مورد مطالعه قرار 
دادند. در این آزمایش مشخص شد که 
مصرف کافئیــن، عوارض این بیماری 
حرکتی را در ۲۶ بیمار بهبود بخشــیده 
و در مقابل ۳ بیمار را با تشدید عوارض 

مواجه کرده است.
نتایج این فرضیه تأیید می کند که 

مصرف کافئین برای 

بیماران مبتلا به دیســکینزی مرتبط با 
ژن ADCY۵ تاثیرات مثبتی دارد. این 
مطالعه بــر روی نمونه های محدودی 
انجام شده است، بنابراین نتوانسته رابطه 
مستقیمی بین عامل و معمول برقرار کند؛ 
به گفته محققان همین نمونه محدود با 
توجه به ماهیت نــادر و خطرناک این 
بیماری، ضروری است. با توجه به نادر 
بودن موارد ابتلا به دیســکینزی مرتبط 
با ADCY۵ و این واقعیت که کافئین 
جزئی جدایی ناپذیر از زندگی 
روزمره است، انجام یک 
مطالعــه ســنتی بر 
روی نمونــه های 
تصادفــی این نوع 
بیماری با اســتفاده از دارونما 

بسیار دشوار است.

خواص استفاده از لیموترش در ماه مبارک رمضان

قهوه به درمان اختلالات حرکتی می کند

بررسی خواص ترکیب انجیر خشک و روغن زیتون برای سلامت عمومی بدن

ضروری ترین مواد مغذی برای افراد کهنسال
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در ســفره افطار و سحر معمولا غذا های مختلفی 
وجود دارند؛ اما ضروری اســت این غذا ها مفید و 
سرشــار از ویتامین ها و مواد معدنی و مایعاتی 
باشــند که بــدن در طول روز از دســت می دهد.


