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7  پزشکی و خانواده وسلامت

ــای  ــوع جوش ه ــیاه از ن ــر س ــای س  جوش ه
چرکــی نیســتند کــه مشــکلات گــوارش، 
کبــد یــا اختــلالات هورمونــی را در بــدن 
ــوده شــدن  ــا آل ــا ب ــن جوش ه ــد. ای ــر دهن خب
ــاز چربــی در پوســت پدیــد می آینــد.  منافــذ ب
جوش هــای ســر ســیاه نوعــی هســتند کــه بــا 
پاکســازی منظــم و مناســب بــه راحتــی از بیــن 
ــه شــما  ــا زندگــی« ب ــد. در ادامــه »ایرن می رون
ــیاه  ــر س ــای س ــی جوش ه ــان خانگ 8 راه درم

را پیشــنهاد می دهــد.
1. جوش شیرین و آب

یــک قاشــق مرباخــوری جــوش شــیرین را در 
1۰۰ سی ســی آب حــل کنیــد ســپس بــه 
ــه جــوش  ــی ک ــه مناطق ــه، آن را ب کمــک پنب
ــه  ــد از 1۰ دقیق ــد. بع ــد بمالی ــیاه دارن سرس

ــد. ــی نمایی آب کش
در  کــه  اســت  مــوردی  شــیرین،  جــوش 
ــب  ــود. جال ــدا می ش ــه پی ــر خان ــپزخانه ه آش
ــرای از  ــیرین ب ــوش ش ــه ج ــد ک ــت بدانی اس
ــیار  ــیاه بس ــر س ــای س ــردن جوش ه ــن ب بی
کاربــرد دارد. جــوش شــیرین بــا آب، محلولــی 
ــد  ــت می ده ــه دس ــیمی( ب ــلاح ش ــاز )اصط ب
ــت.  ــب اس ــیار مناس ــازی بس ــرای پاکس ــه ب ک
اســتفاده بــه انــدازه از ایــن محلــول بــه علــت 
طبیعــی بــودن جــوش شــیرین، ضــرری نــدارد. 
ــت  ــدازه، پوس ــش از ان ــتفاده بی ــورت اس در ص
خشــک  و  داده  دســت  از  را  خــود  چربــی 

می شــود.
2. شکر قهوه ای

یــک قاشــق مرباخــوری شــکر قهــوه ای، عســل 
و نیمــی از لیمــو تــازه را بــا هــم ترکیــب کــرده 
ــد. ۵  ــرار دهی ــیاه ق ــای ســر س و روی جوش ه
ــر  دقیقــه قبــل از آب کشــی، ایــن ترکیــب را ب
روی پوســت ماســاژ دهیــد. بعــد از 2۰ دقیقــه 
ــواع  ــرای ان ــک  ب ــن ماس ــد. ای ــی نمایی آب کش

ــت. ــب اس ــت ها مناس ــف پوس مختل
3. روغن درخت چای

کارشناســان عقیــده دارنــد روغــن چــای، 
مــاده ای اســت کــه اثــری مســتقیم بــر درمــان 
ــن را  ــن روغ ــیاه دارد. ای ــر س ــای س جوش ه
می توانیــد در محصولاتــی ماننــد صابــون و 
ــور  ــه ط ــه ب ــا اینک ــد ی ــتفاده کنی ــامپو اس ش
ــتفاده  ــای را اس ــن چ ــص روغ ــتقیم و خال مس

ــد. کنی
4. زرد چوبه

ــن  ــی روغ ــوری را در کم ــق چای خ ــک قاش ی
ــدت 1۰  ــه م ــد و ب ــل کنی ــا آب ح ــل ی نارگی
الــی 1۵ دقیقــه روی صــورت بگذاریــد. زرد 
چوبــه بــه علــت داشــتن خاصیــت آنتــی 
ــی  ــد عفون ــازی و ض ــث پاکس ــال، باع باکتری

شــدن منافــد ســیاه پوســت می شــود.
۵. روغن نارگیل و شکر

مخلــوط روغــن نارگیــل و شــکر نوعی اســکراب 
ــد  ــه می توانی ــت ک ــت اس ــردار( پوس ــه ب )لای
ــیاه،  ــر س ــای س ــازی جوش ه ــر پاکس ــلاوه ب ع

بــرای تمامــی بــدن اســتفاده کنیــد.

تــب کنگــو یــک بیمــاری خونریــزی دهنــده 
ــا  ــه وســیله تمــاس ب ــه ب ــب دار اســت ک و ت
ــل  ــان منتق ــه انس ــحات دام  ب ــا ترش ــه ی کن
می شــود. همچنیــن انســان از طریــق گــزش 
کنــه بــه ایــن بیمــاری مبتــلا می شــود. 
ــه  ــه قطع ــا قطع ــح ی ــن ذب ــن در حی همچنی
کــردن گوشــت حیوانــات مثــل گاو، گوســفند 
ــم و  ــوان از راه زخ ــون حی ــا ورود خ ــز ب و ب
خراشــیدگی های ســطحی پوســت انســان 
ــا خــوردن شــیر غیــر پاســتوریزه از طریــق  ی

ــود. ــی ش ــان م ــدن انس ــوارش وارد ب گ
ــت  ــه داش ــم توج ــه مه ــن نکت ــه ای ــد ب بای
ــر جنســی ممکــن  ــه در همــه ســنین و ه ک
اســت بیمــاری تــب کریمــه کنگــو رخ دهــد، 
امــا امــکان ابتــلای افــراد شــاغل در مشــاغلی 
ــد  ــر و کار دارن ــات س ــا حیوان ــتر ب ــه بیش ک
ــی  ــاغل م ــن مش ــه ای ــت. از جمل ــتر اس بیش
تــوان بــه دامــداران، دامپزشــکان و کارکنــان 
ــان  ــان و کارکن ــلاخان، قصاب ــکی، س دامپزش
ــاران و  ــتاران، بهی ــکان، پرس ــتارگاه، پزش کش

ــرد. ــاره ک ــتان اش ــان بیمارس کارکن
ــه  ــو ب ــه کنگ ــب کریم ــال ت ــه از  انتق چگون
انســان جلوگیــری کنیــم؟از مهــم تریــن 
نکاتــی کــه بایــد توســط شــهروندان رعایــت 
ــاز  ــورد نی ــت م ــه گوش ــت ک ــن اس ــود ای ش
خــود را از واحد هــای تحــت  نظــر دامپزشــکی 
گوشــت های  از  یــا  و  کــرده  خریــداری 
اســتفاده  دار  هویــت  شــده  بســته بندی 
ــه  ــوارد توصی ــت م ــن در رعای ــد. همچنی کنن
ــون و  ــا خ ــاس ب ــد:- از تم ــت کنی ــده دق ش
ــد. ــات دوری کنی ــدن حیوان ــات دیگــر ب مایع

- جایــگاه دام هــا را از محــل زندگــی دور نگــه 
داریــد.- از لبنیــات غیــر پاســتوریزه اســتفاده 
نکنیــد.- هنــگام تمــاس بــا حیوانــات از 
و  چکمــه  مخصــوص،  لبــاس  دســتکش، 
ــت و  ــن گوش ــد.- پخت ــتفاده کنی ــک اس عین
پاســتوریزه کــردن شــیر- توصیــه مــی شــود 
از خــوردن گوشــت های خــام بــه شــدت 

ــد. ــز کنی پرهی
ــل  ــردن گوشــت 24 ســاعت قب - منجمــد ک
ــاز  ــز مج ــت از مراک ــه گوش ــرف- تهی از مص

ــت اســت. ــز اهمی ــیار حائ بس
 

و  توانبخشــی  پارســانژاد متخصــص  پرهــام 
ــی  ــای طلای ــن ه ــاره تمری فیزیوتراپیســت درب
و مناســب بــرای بازگردانــدن توانایــی ریــه 
در بیمــاران کرونایــی اظهــار کــرد: اگــر افــراد 
ــا را پشــت ســر گذاشــته  ــاری کرون دوران بیم
انــد و تنفــس آن هــا در حالــت عــادی مشــکلی 
ــالا  ــنگین، ب ــای س ــت ه ــا در فعالی ــدارد، ام ن
ــه  ــدن ب ــن دوی ــه، همچنی ــن پل ــن رفت و پایی
ــد  تنگــی نفــس دچــار مــی شــوند، مــی توانن
ــن  ــع ای ــرای رف ــی ب ــن هــای فیزیوتراپ از تمری
ــود  ــودی خ ــه بهب ــرده و ب ــتفاده ک عارضــه اس

ــد. ــک کنن کم
راهکارهایی برای رفع مشکلات ریوی

بازگردانــد  بــرای  افــراد  گفــت  پارســانژاد 
توانایــی ریــه خــود و رفــع مشــکلات ریــوی از 

ــد: ــتفاده کنن ــر اس ــات زی تمرین
ــر  ــتن حداکث ــه داش ــل دم و نگ ــام عم 1( انج
هــوای ممکــن در ریــه هــا بــه مــدت 1۵ ثانیــه 

ــازدم و ب
ــه دیافراگــم وارد  2( تنفــس شــکمی کــه عضل
ــه ایــن صــورت کــه هنــگام دم  عمــل شــود. ب
شــکم بیــرون بیایــد و پــس از آن بــازدم آرام و 

طولانــی بــا لــب هــای غنچــه شــده
3( حبــس کــردن هــوا در ریــه هــا و بــازدم آرام 
ــه کاهــش  و طولانــی حــدود 7 ثانیــه منجــر ب
ــه از  ــود ک ــی ش ــه م ــس در دقیق ــداد تنف تع
ــت  ــت باف ــا کیفی ــود و ارتق ــای بهب ــار ه معی

ــه هــا اســت. ری
ــی  ــه در فیزیوتراپ ــر ک ــم دیگ ــن مه 4( تمری
ــای  ــش ه ــه بخ ــود تهوی ــرای بهب ــی ب تنفس
ــن  ــود ای ــی ش ــوزش داده م ــه آم ــی ری پایین
ــت  ــا فیزیوتراپیس ــار ی ــود بیم ــه خ ــت ک اس
دســتش را روی دنــده هــای پایینــی گذاشــته 
و از بیمــار بخواهــد هنــگام دم توجــه کنــد کــه 

ــد. ــت وارد کن ــر دس ــه زی ــه ناحی ــوا را ب ه
۵( اســتفاده از فــوم رولــر در زیــر فقــرات 
ــب  ــو و عق ــه جل ــت دادن آن ب ــتی و حرک پش
در حالــت طاقبــاز خوابیــده مــی توانــد تحــرک 

ــد. ــود بخش ــوس آن را بهب ــری و ق پذی
6( بــاز کــردن دســت هــا هنــگام دم و برگشــت 
آن هــا بــه حالــت اول هنــگام بــازدم مــی توانــد 
ــک  ــلات کم ــن عض ــی ای ــرد تنفس ــه عملک ب
ــاز شــدن دســت  ــگام دم ب ــر چــه هن ــد. ه کن
هــا بــا دامنــه و کشــش بیشــتری انجــام شــود 
کمــک بیشــتری بــه عملکــرد تنفســی آن هــا 
مــی شــود. دم و بــازدم مــی توانــد بــا حرکــت 
ضربــدری بــاز شــدن انــدام هــای فوقانــی هــم 
انجــام شــود؛ یعنــی هنــگام دم یــک دســت از 
بــالا و یــک دســت از پاییــن کنــار بــدن از هــم 
بــاز مــی شــوند و ســپس برعکــس انجــام شــود.
در حالــت  ای  7( کشــش عضــلات ســینه 
ایســتادن گوشــه دیــوار و نزدیــک کــردن 
ســینه بــه گوشــه در حالیکــه دســت هــا 
ــن  ــرار دارد تمری ــن ق ــای طرفی ــوار ه روی دی
مناســبی بــرای پیشــگیری از بــروز شــانه هــای 
گــرد شــده و محــدود شــدن ظرفیــت تنفســی 

ــت. ــراد اس اف

غذاهایی که سیستم ایمنی تان را تقویت می کنند

۵ نکته کلیدی برای داشتن موهایی سالم 

 مواد غذایی که نباید با شکم خالی خورد 

پنج درمان خانگی برای از بین 
بردن جوش های سرسیاه

در گرمای تابستان مراقب تب 
کریمه کنگو باشید

تمرین های طلایی برای بازگرداندن 
توانایی ریه بیماران کرونایی

 آلوده ترین قسمت های منزل 
برای ابتلا به کرونا 

سیستم ایمنی چگونه کار می کند؟
ــس  ــروی پلی ــه نی ــولاً ب ــی معم ــتم ایمن سیس
ــا  ــدن م ــی ب ــتم ایمن ــود. سیس ــبیه می ش تش
ــا،  ــق از مولکول ه ــاس و دقی ــبکه ای حس از ش
ســلول ها و بافت هــا و ارگان هایــی تشــکیل 
بــدن گشــت  در همــه جــای  کــه  شــده 
می زننــد. بخشــی از ایــن نیــروی دفاعــی، 
سیســتم ایمنــی درونــی، در خــط مقــدم 
ــا  ــزاق، روده ه ــت، ب ــی در پوس ــرار دارد؛ یعن ق
ــه  ــبت ب ــش نس ــن بخ ــی. ای ــتم تنفس و سیس
ــان  ــوری نش ــش ف ــی، واکن ــان خارج مهاجم
ــی،  ــتم دفاع ــر از سیس ــی دیگ ــد. بخش می ده
سیســتم ایمنــی تطبیقــی یــا اکتســابی اســت 
ــاک موفــق  کــه زمان هایــی کــه عوامــل خطرن
ــی شــده اند وارد  ــه دفاع ــور از ســد اولی ــه عب ب
ــد  ــا تولی ــا ب ــد ت عمــل شــده و کمــک می کنن

آنتی بادی هــا بــا دشــمنان بجنگنــد.
تولیــد ســلول های جدیــد ایمنــی و شــروع 
ــای  ــه ویتامین ه ــاز ب ــی، نی ــک واکنــش ایمن ی
اســیدفولیک(.  و   B12،  B6( دارد   B
ــی را  ــتم ایمن ــه سیس ــذی ک ــواد مغ ــایر م س
ــد شــامل مــس، آهــن،  سوخت رســانی می کنن
منیزیــم، اســیدهای چــرب امــگا 3، پروتئیــن، 

ســلنیوم، ویتامیــن D و زینــک می شــوند
عناصــر سیســتم ایمنــی بســیار متنوع انــد، 
ــتم  ــلامت سیس ــظ س ــل حف ــن دلی ــه همی ب
ــیعی  ــف وس ــت طی ــی دریاف ــه معن ــی ب ایمن
ــا  ــب ب ــه اغل ــت ک ــلاح اس ــا و ام از ویتامین ه
همــکاری هــم، نقــش تقویت کنندگــی ایمنــی 
بــدن را دارنــد. مثــلًا ویتامیــن A بــرای حفــظ 
سیســتم  ســلول های  و  پوســت  ســلامت 
 E و    C ویتامیــن  دارد.  اهمیــت  گــوارش 
ــلول ها  ــه از س ــتند ک ــیدان هایی هس آنتی اکس
رادیکال هــای  جریــان  برابــر  در  بافت هــا  و 
زمــان  در  و  زننده انــد  آســیب  کــه  آزاد 
ــد  ــان تولی ــا مهاجم ــی ب ــگ سیســتم ایمن جن

می کننــد. محافظــت  می شــوند، 
تولیــد ســلول های جدیــد ایمنــی و شــروع 

ــای  ــه ویتامین ه ــاز ب ــی، نی ــک واکنــش ایمن ی
اســیدفولیک(.  و   B12،  B6( دارد   B
ــی را  ــتم ایمن ــه سیس ــذی ک ــواد مغ ــایر م س
ــد شــامل مــس، آهــن،  سوخت رســانی می کنن
منیزیــم، اســیدهای چــرب امــگا 3، پروتئیــن، 
ســلنیوم، ویتامیــن D و زینــک می شــوند.

ــم  ــن رژی ــی گیاهــی بهتری ــواد غذای ــدرت م  ق
ــدن، رژیمــی  ــرای سیســتم دفاعــی ب غذایــی ب
ــواد  ــل م ــر اســاس مصــرف حداق ــه ب اســت ک
غذایــی فــرآوری شــده بــوده و بیشــتر وعده هــا 
در خانــه تهیــه و پختــه شــوند. خــوردن حجــم 
زیــادی از غذاهایــی کــه دارای چربی هــای 
اشــباع، قندهــا و نمــک زیــاد هســتند می توانــد 
ــر  ــلاوه ب ــد. ع ــف کن ــی را ضعی ــتم ایمن سیس
فیتوشــیمیایی ها و مــواد مغــذی گوناگــون، 
مــواد غذایــی گیاهــی نیــز دارای فیبــر هســتند 
کــه تغذیه کننــده ی باکتری هــای مفیــد در 
بــه  باکتری هــای مفیــد  ایــن  اســت.  روده 
ــد.  ــز کمــک می کنن ــدن نی ــی ب سیســتم دفاع
اکثــر  می تواننــد  ســبزی ها  و  میوه هــا 
ــه  ــای A  و C را ک ــه ویتامین ه ــدن ب ــاز ب نی
ــتند  ــان هس ــا مهاجم ــی ب ــای اصل جنگنده ه
تأمیــن کننــد. انــواع میــوه و ســبزی سرشــار از 
ــدن  ــات را در ب ــوده و التهاب ــیدان ها ب آنتی اکس
ــی مخاطــی  کاهــش داده و از ســلول های ایمن
ــد.  ــت می کنن ــیون محافظ ــر اکسیداس در براب
زیتــون،  روغــن  ماننــد  ســالم  چربی هــای 
ــتند  ــگا 3 هس ــان، دارای ام ــذر کت ــولا و ب کان
ــوده و  ــدن ب ــاب در ب ــده ی الته ــه کنترل کنن ک
فعالیــت سیســتم ایمنــی را تنظیــم می کننــد. 
ــه  ــس تهی ــوری سُ ــق غذاخ ــا دو قاش ــک ی ی
شــده بــا چربی هــای ســالم بــه بــدن در 
ــیدان  ــک آنتی اکس ــه ی ــد ک ــذب کاروتنوئی ج
ــل  ــن A تبدی ــه ویتامی ــدن آن را ب ــت )و ب اس
ــود در  ــذی موج ــواد مغ ــایر م ــد( و س می کن

ســبزیجات کمــک می کنــد. 
لبنیات و گوشت سالم تر

ــان  ــه گیاه ــی ک ــن چیزهای ــرای تأمی ــما ب ش

ابریشــمی رویایــی اســت  بلنــد و  موهــای 
کــه اغلــب در تبلیغــات محصــولات مــو و 
ــه  ــزی ب ــکل اغراق آمی ــه ش ــو ب ــت از م مراقب
تصویــر کشــیده می شــود. رویایــی کــه در 
زندگــی واقعــی هــم قابــل دســتیابی اســت. از 
ــرای داشــتن  ــردم ب ــر م ــه اکث ــن روســت ک ای
موهایــی ســالم کــه چــون ابریشــم نــرم باشــد و 
ــد.  ــلاش می کنن ــور خورشــید بدرخشــد ت در ن
ــه  ــالم نگ ــای س ــن راه ه ــه مؤثرتری ــا ب در اینج

ــم. ــی می اندازی ــما نگاه ــای ش ــتن موه داش
 1. موهای خود را اصلاح کنید

موهــای خــود را بــه طــور مرتــب کوتــاه کنیــد. 
از یــک آرایشــگر حرفــه ای بــرای ایــن کار 
ــا مطمئــن باشــید آســیبی  ــد ت کمــک بخواهی
بــه موهایتــان نمی رســد. اگــر بــه مــوی کوتــاه 
ــار  ــد بهتــر اســت هــر دو مــاه یکب ــه داری علاق
کمــی آن را کوتــاه کنیــد امــا اگــر از عاشــقان 
مــوی بلنــد هســتید، 3 مــاه یکبــار زمــان 
ــان  ــوک موهایت ــردن ن ــاه ک ــرای کوت ــی ب خوب

ــای  ــده ه ــن وع ــم تری ــی از مه ــه یک صبحان
غذایــی اســت و بــرای شــروع روزی پربــار نباید 
ــه چــه  ــد دانســت ک ــا بای ــل شــد ام از آن غاف
مــواد خوراکــی بایــد در برنامــه غذایــی صبــح 
ــرف  ــی از مص ــکم خال ــا ش ــوند و ب ــور ش منظ

ــرد. ــز ک ــد پرهی ــی بای چــه خوراکــی های
ایــن توصیــه را بارها از بســیاری از کارشناســان 
تغذیــه شــنیده ایــد کــه صبحانــه مهــم تریــن 
وعــده غذایــی روزانــه اســت، امــا ایــن توصیــه 
ــرای  ــا ب ــی ه ــه خوراک ــار دارد ک ــی اعتب زمان
صبحانــه بــا آگاهــی و متناســب بــا ایــن وعــده 

غذایــی انتخــاب شــده باشــند.
بــه گفتــه کارشناســان تغذیــه بســیاری از مــواد 
ــرف  ــی مص ــکم خال ــا ش ــد ب ــی را نبای خوراک

کــرد.
ــاری  ــص بیم ــان«، متخص ــه ی ــتفان هیل »اش
ــکم  ــا ش ــه ب ــد ک ــی کن ــه م ــای روده توصی ه
ــی  ــاده غذای ــج م ــن پن ــوردن ای ــی از خ خال

ــود: ــز ش پرهی
1- شــیرینی هایــی کــه بــا مخمــر تهیــه شــده 

ند ا
کیــک و شــیرینی هایــی کــه دارای خمیرمایــه 
یــا مخمــر هســتند، مثــل کروســان یا شــیرینی 

هایــی کــه بــا خمیــر هــزارلا تهیــه شــده انــد، 
ــر  ــوند. مخم ــده ش ــث درد مع ــد باع ــی توانن م
موجــود در ایــن شــیرینی هــا ســبب تحریــک 
معــده و روده هــا مــی شــود. ایــن شــیرینی هــا 
ــر  ــوند. بهت ــی ش ــده م ــکیل گاز مع ــث تش باع
ــان  ــه در زم ــا ن ــیرینی ه ــن ش ــه ای ــت ک اس

ــه بلکــه در طــول روز صــرف شــوند. صبحان
2- گوجه فرنگی

در گوجــه فرنگــی اســید ســیتریک وجــود 
دارد. ایــن اســید ســبب افزایــش اســید معــده 
ــا شــکم  مــی شــود. خــوردن گوجــه فرنگــی ب
ــد ســبب احســاس ســنگینی،  ــی مــی توان خال
ــود. ــی دل درد ش ــا حت ــده ی ــس در مع رفلاک

3- مرکبات
ــپ  ــال، گری ــو، پرتق ــون لیم ــات )همچ مرکب
فــروت و نارنگــی( بــه علــت درصــد بالای اســید 
مــی تواننــد ســبب تحریــک مجــاری گوارشــی 
شــوند، بــه ویــژه زمانــی کــه ایــن مجــاری دچار 
عفونــت باشــند. در بدتریــن حالــت اســید 
ــت جــدار  ــه عفون ــد ب ایــن میــوه هــا مــی توان
ــپ  ــه جــای صــرف گری ــده منجــر شــود. ب مع
ــی شــود  ــه م ــه، توصی ــش از صبحان ــروت پی ف
ــی صبــح  ــوت هــا در برنامــه غذای ــواع ت کــه ان

ــیاه ــوه س ــده شــود.4- قه گنجان
نوشــیدن قهــوه ســیاه و تلــخ بــا شــکم خالــی 
ســبب تولیــد شــدید اســید معــده مــی شــود. 
از آن جایــی کــه هنــوز در معــده مــواد غذایــی 
ــی  ــید م ــدید اس ــح ش ــت، ترش ــود نیس موج
توانــد بــه زخــم معــده منجــر شــود. بهتر اســت 
ــا کمــی خامــه نوشــیده  ــا شــیر ی کــه قهــوه ب
ــازی )قلیایــی( دارد  شــود. زیــرا شــیر حالــت ب
و از آســیب اســید معــده جلوگیــری مــی کنــد.

۵- نوشیدنی های گازدار
ــه  ــی ک ــای گازدار در زمان ــیدنی ه صــرف نوش
ــان  ــش زم ــبب کاه ــت، س ــی اس ــده خال مع
هضــم مــواد غذایــی و اخــلال در کارکــرد 
ــورت  ــد در ص ــی توانن ــوند و م ــی ش ــده م مع
مصــرف دائمــی بــه یبوســت منجــر شــوند. بــه 
ویــژه اســید فســفریک موجــود در کــولا یــا آب 
ــی مضــر  ــده خال ــرای مع ــای گازدار ب ــوه ه می

اســت.

ــران حضــور  ــی نگ ــر در شــرایط فعل اســت. اگ
ــتید،  ــگاه هس ــی و آرایش ــای عموم در محیط ه
ــی،  ــم آموزش ــد فیل ــدن چن ــا دی ــد ب می توانی
ــاه  ــه کوت ــی در خان ــه راحت ــود را ب ــای خ موه
ــرای اینــکار فقــط کافــی اســت یــک  کنیــد، ب
ــه  ــید و البت ــته باش ــز داش ــلاح تی ــی اص قیچ

ــه. ــی حوصل کم
 شــاید فکــر کنیــد کــه عجلــه ای بــرای کوتاهی 
ــش  ــه پیرای ــد ک ــد بدانی ــا بای ــت ام ــو نیس م
ــک  ــلامت آن کم ــظ س ــد و حف ــه رش ــو ب م
ــای  ــردن موه ــن ب ــا از بی ــه ب ــرا ک ــد چ می کن
ــما  ــای ش ــوره دار، موه ــده و موخ ــیب دی آس
ــری  ــر خب ــود دیگ ــر می ش ــرم  و انعطاف پذی ن

ــت. ــا نیس ــکنندگی موه از ش
درســتی  بــه  نرم کننــده  و  شــامپو  از   .2

کنیــد اســتفاده 
 شــامپو کــردن یکــی از نــکات مهــم در حفــظ 
ســلامت مــوی شماســت. هنــگام شــامپو زدن، 
ــای خــود  ــای موه ــه انته ــه پوســت ســر و ن ب

ــتری  ــت بیش ــا دق ــا را ب ــد و آنه ــه کنی توج
ــول  ــه ط ــته ب ــد بس ــن بای ــویید. همچنی بش
ــرای  وحجــم مــو، از مقــدار مناســبی شــامپو ب
شست وشــوی کامــل اســتفاده کنیــد. چــرا 
ــث  ــامپو باع ــد از ش ــش از ح ــتفاده بی ــه اس ک
و  پوســت ســر  می شــود، چربــی طبیعــی 
ســاقه مــو کــه باعــث نرمــی و درخشــندگی آن 
می شــود، کامــلا شســته شــود و جنــس مــو را 
خشــک و شــکننده کنــد. بســته بــه نــوع جنس 
پوســت و مــو، تعــداد دفعــات شســت و شــوی 
ــور  ــه ط ــا ب ــت ام ــاوت اس ــه متف ــو در هفت م
ــرای  ــا، ب ــه موه ــار در هفت ــتن دو ب ــی شس کل

ــود. ــه می ش ــراد توصی ــر اف اکث
ــای  ــرای احی ــت ب ــا کیفی ــای ب  از نرم کننده ه
ســاقه موهــای خــود اســتفاده کنیــد تــا رطوبت 
و لطافــت لازم را بــه موهــای شــما بازگردانــد. 
ــرون  ــوع داخــل حمــام و بی ــو ن ــا ن نرم کننده ه
از حمــام دارنــد، پیشــنهاد متخصصــان زیبایــی 
اســتفاده از هــر دوی آنهاســت. هنــگام اســتفاده 
ــت  ــدا رطوب ــام، ابت ــد از حم ــده بع از نرم کنن
موهــای خــود را بــا حولــه بگیریــد و آن را بــه 

ســاقه و انتهــای موهــای خــود بزنیــد.
 3. رژیم غذایی خوب داشته باشید

ــن  ــن و مهم تری ــه احتمــالاً موثرتری ــن گزین  ای
روش ســالم نگــه داشــتن موهــای شــما اســت. 
در  موجــود  آهــن  و  پروتئیــن  ویتامین هــا، 
برخــی غذاهــا بــرای رشــد مــو بســیار ضــروری 
هســتند. ســلول های مــو بــرای رشــد بــه ایــن 
مــواد مغــذی احتیــاج دارنــد عــلاوه بــر اینکــه 
ــد.  ــو برمی گردانن ــه م ــی را ب ــش طبیع درخش
می کننــد  توصیــه  ســلامت  متخصصــان 
غذاهــای سرشــار از آهــن ماننــد ماهــی، لوبیــا، 
ســویا و ســبزیجات را در برنامــه غذایــی روزانــه 
ــد از  ــن بای ــما همچنی ــد. ش ــرار دهی ــود ق خ
ــد شــیر، نخــود  ــن مانن ــی از پروتئی ــع غن مناب

ــد. ــز اســتفاده کنی ــدس نی ــی و ع فرنگ

4- روغن های گیاهی به مو بمالید
بــرای  ایــن یــک روش معمــول و ســنتی 
تقویــت رشــد ســالم مــو اســت. ایــن روغن هــا 
ــا  ــد ت ــما می آین ــتی ش ــدد پوس ــک غ ــه کم ب
ــو را  ــت و م ــرای پوس ــی لازم ب ــی طبیع چرب
تامیــن کننــد. روغــن نارگیــل، بــادام یــا روغــن 
ــرای  ــی ب ــای خوب ــد گزینه ه ــون می توانن زیت
چــرب کــردن همیشــگی ســاقه موهــا باشــند. 
ــل  ــد، قب ــی داری ــازک و صاف ــای ن ــر موه اگ
ــاقه  ــل روی س ــن نارگی ــی روغ ــام کم از حم
موهــای خــود بمالیــد و اجــازه دهیــد کمــی در 
ــه خاطــر داشــته  ــد. ب ــوذ کن موهــای شــما نف
ــن  ــد از روغ ــش از ح ــتفاده بی ــه اس ــید ک باش
ــس  ــه جن ــده اســت. بســته ب ــز آســیب زنن نی
ــدار مناســب اســتفاده  ــه مق ــا ب ــو، از روغن ه م
کنیــد. اگــر موهــای خشــک و شــکننده ای 
کمــی  حمــام،  از  بعــد  می توانیــد  داریــد، 
ــت لازم  ــا رطوب ــد ت ــاقه ها بزنی ــه س ــن ب روغ
ــکنندگی  ــکی ش ــد و از خش ــا بده ــه موه را ب
ــا یــک  ــی نباشــد ام دور کنــد. شــاید باورکردن
ــد  ــی می توان ــای طبیع ــتفاده از روغن ه دور اس
ــته  ــما داش ــای ش ــر موه ــگفت ب ــری ش تاثی

ــد. ــان کن ــرم و درخش ــد و آن را ن باش
 ۵- موها را با احتیاط شانه کنید

اگــر خواهــان موهایــی ســالم هســتید بایــد از 
آن مراقبــت کنیــد. بــرای شــانه کــردن موهــای 
ــترده  ــای گس ــا دانه ه ــرس ب ــک ب ــود از ی خ
ــه  ــد ب ــوب بای ــای مرط ــد. موه ــتفاده کنی اس
آرامــی شــانه شــوند زیــرا ســاقه مــوی مرطــوب 
ــر  ــیار ضعیف ت ــک، بس ــوی خش ــه م ــبت ب نس
ــگام  ــو هن ــد م ــش از ح ــیدن بی ــت. کش اس
ــوره  ــکنندگی و موخ ــث ش ــردن، باع ــانه ک ش
می شــود. موهایتــان را دو بــار در روز از پاییــن 

ــالا شــانه کنیــد. ــه ســمت ب ب

اختیــار  در  کافــی  انــدازه  بــه  نمی تواننــد 
منابــع  از  غذاهایــی  بــه  بگذارنــد  بدنتــان 
حیوانــی نیــز نیــاز داریــد. یــک نمونــه ی 
خــوب، ویتامیــن B12 اســت که گوشــت قرمز 
منبــع خوبــی از آن بــه شــمار مــی رود. بعضــی 
از ویتامین هــا و امــلاح، از طریــق غذاهــای 
حیوانــی، بهتــر از غذاهــای گیاهــی در اختیــار 
بــدن قــرار می گیرنــد. مثــلًا زینــک، از طریــق 
غذاهــای دریایــی و گوشــت قرمــز خیلــی بهتــر 
ــرف  ــق مص ــا از طری ــود ت ــدن می ش ــذب ب ج
بنشــن و حبوبــات. پروتئیــن کافــی نیــز دارای 
ــی  ــلول های ایمن ــرای س ــازنده ب ــای س واحده

ــدن اســت. ب
ــی  ــده ی غذای ــر وع ــت در ه ــه لازم نیس البت
ــا ماهــی در بشــقابتان  ــز ی حتمــاً گوشــت قرم
ــد  ــی چن ــواد غذای ــن م ــا مصــرف ای باشــد، ام
بــار در هفتــه لازم اســت و می توانــد مــواد 

ــاند. ــان برس ــه بدنت ــروری را ب ــذی ض مغ
ــان  ــت ماکی ــرب و گوش ــز کم چ ــت قرم گوش
قابــل توجهــی ویتامین هــای  دارای مقــدار 
ــاً 2۰  ــه تقریب ــن B12 ک ــاً ویتامی B  )خصوص
ــود آن  ــار کمب ــالمند دچ ــراد س ــد از اف درص

ــت. ــک اس ــلنیوم و زین ــن، س ــتند(، آه هس

ماهی هــای چــرب ماننــد ســالمون و تـُـن و 
ماکــرل نیــز منابــع مهمــی از اســیدهای چــرب 
ــلنیوم و  ــای B، س ــاً ویتامین ه ــگا 3 و ضمن ام
ــر  ــد در براب ــه می توانن ــن D  هســتند ک ویتامی
از  فوقانــی  تنفســی  سیســتم  عفونت هــای 
ــوی واکنش هــای  ــرده و جل شــما محافظــت ک

ــد. ــی را می گیرن ــتم ایمن ــدید سیس ش
 ،A ویتامیــن  ذخایــر  می تواننــد  لبنیــات 
و  منیزیــم   ،B ویتامین هــای  از  برخــی 
ــولات  ــد. محص ــان بیفزاین ــلنیوم را در بدنت س
غنی شــده ی لبنــی، ماننــد ماســت و شــیر 
ــان  ــه بدنت ــن D  ب ــد ویتامی غنی شــده می توانن
برســانند. ماســت )نــوع ســاده ی آن( نیــز 
ــظ  ــه حف ــه ب ــت ک ــار از پروبیوتیک هاس سرش
میکروبیــوم ســالم روده کمــک می کنــد. در دو 
ــد و  ــام ش ــالم انج ــراد س ــه روی اف ــه ک مطالع
یکــی بیشــتر از هشــت هفتــه طــول کشــید و 
دیگــری بیــش از 12 هفتــه، افــرادی کــه هــر 
ــد،  ــورده بودن ــت خ ــرم ماس ــاً 9۰ گ روز تقریب
ــیدند،  ــیر می نوش ــه ش ــی ک ــه گروه ــبت ب نس
ســرماخوردگی های کمتــری در طــی ســال 
داشــتند. البتــه بهتــر اســت محصــولات لبنــی 

ــد. ــرف کنی ــان مص ــا مصلحش را ب

اکبــر نیــک پــژوه در مــورد اینکــه چگونــه مــی 
توانیــم فضــای منــزل را از کرونــا در امــان نگــه 
داریــم، اظهــار کــرد: ضدعفونــی هــر خانــه ای 
متفــاوت اســت امــا مــکان هایــی کــه معمــولا 
ــود  ــی ش ــرار م ــا برق ــا آنه ــیاری ب ــاس بس تم
ــی  ــا، صندل ــا، میزه ــتگیره درب ه ــامل دس ش
هــا، نــرده پلــه هــا، ســطوح آشــپزخانه و 
ــت، کلیدهــای بــرق،  حمــام، شــیر آب، توال
ــا،  ــت ه ــا، تبل ــه ه ــراه، رایان ــای هم ــن ه تلف
ــای  ــته ه ــا، دس ــرل ه ــا، کنت ــه کلیده صفح
بــازی و نیــز اســباب بــازی هــای مــورد علاقــه 
کــودکان از مهمتریــن نقاطــی بــوده کــه بایــد 

ــوند. ــی ش ضدعفون
ــورد نظــر مشــکوک  ــر ســطح م ــزود: اگ وی اف
ــا صابــون یــا مــواد  ــه آلودگــی اســت ابتــدا ب ب
ــک  ــپس از ی ــد. س ــاک کنی ــوینده و آب پ ش
مــاده ضدعفونــی کننــده کــه حــاوی الــکل یــا 

ــد. ــتفاده کنی ــت اس ــفیدکننده اس س
متخصــص طــب پیشــگیری اظهــار کــرد: 
ــا  ــا ی ــپری ه ــن اس ــق یافت ــیاری مناط در بس
دســتمال هــای ضدعفونــی کننــده کار ســختی 
ــا آب  ــت را ب ــواردی، نظاف ــن م اســت، در چنی
و صابــون ادامــه دهیــد. راه حــل هایــی چــون 
ــز  ــق شــده نی ــای خانگــی رقی ســفیدکننده ه
مــی توانــد بــرای پــاک کــردن برخــی ســطوح 

ــد. ــه کار رون ب
ــی  ــی ضدعفون ــورد چگونگ ــژوه در م ــک پ نی
ــا  ــاس ه ــا و لب ــه ه ــا، حول ــه ه ــردن ملحف ک
گفــت: ایــن اقــلام بایــد بــه طــور منظــم 
ــایر  ــا و س ــاس ه ــه لب ــوند؛ البت ــی ش ضدعفون
ــش  ــال پخ ــا احتم ــد ت ــکان ندهی ــلام را ت اق
ویــروس از طریــق هــوا را بــه حداقــل برســانید.


