
 چرب بودن مو، مشــکلی اســت که خانم ها و آقایان بســیاری آن را 
تجربه می کنند.این مشکل باعث می شود حتی آرایش موها هم زیبا 
به نظر نرسد چون  موها به هم می چسبد و کم پشت دیده می شود.
چرب بودن پوست سر، عوارضی مانند خارش پوست سر، شوره و 
کثیف به نظر رسیدن موها را به دنبال دارد.در ادامه به دلایل این چربی اضافه و راه 

های طبیعی کاهش آن اشاره می کنیم :
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3علت چربی موی سر
درماتیت

این بیماری شایع پوســت بر بسیاری از افراد 
تاثیر مــی گــذارد. درماتیت ممکن اســت در 
دوران کودکی شروع شود و معمولا به شکل 
لکه های زرد یا قرمز همراه با خارش و پوسته 
شــدن بروز می کند و بیشــتر در پوســت ســر 
صورت و گردن و دیگر قســمت های بدن که 
دارای فولیکول های مو و غدد سباســه است 

رخ می دهد.
نوع و جنس مو

نوع موی شــما نیــز مهم اســت. اگــر موهای 
خوبی دارید، باید بدانید که شما هم مستعد 
ابتلا به این مشکل هستید. موهای ضخیم و 

فردار، ریشه های چرب تری دارند.
توازن نداشتن هورمونی

این مشکل در ســن بلوغ و در نوجوانان شایع 
تر اســت، به خصــوص در پســران که بــه این 
هورمون نیــاز بیشــتری دارند.اگر چه چربی 
پوســت ســر به بروز علایــم بیشــتر در مردان 

نســبت به زنان منجر می شــود اما در دوران 
حاملگی و یائســگی نیــز می توانــد اثر منفی 
داشته و همچنین با مشکلات تیروئید مرتبط 

باشد.

راه های پیشنهادی برای درمان 
موهایتان را مرتب بشویید

اغلــب کســانی کــه موهــای چربــی دارنــد، 
باید روزی یک بار موهایشــان را با شــامپوی 
مخصــوص بشــویند چــرا کــه شــامپو کردن 

روزانه، چربی اضافه مو را از بین می برد.

روش صحیح شست وشوی موها

نکته جالب و حائز اهمیت این است که شست 
و شــوی بیــش از حدمی تواند پوســت ســر  را 
برای تولید چربی های طبیعی تحریک کند، 
به همین دلیل از شست و شــوی چند باره مو 
پرهیز و حد تعا دل را رعایت کنید.در شست و 
شوی روزانه موی سر از ناخن هایتان استفاده 
نکنید و به اصطلاح مو را چنــگ نزنید و فقط 

کمی شامپو روی پوست سر بریزید و به آرامی 
آن را شست و شو دهید.

ــای چــرب  ــوه   از رنـــگ کـــردن مــکــرر م

خودداری کنید

 موهای رنگ شده در ترشح چربی، بیشتر از 
غده های زیر پوست سر موثرند به همین دلیل 

چربی موها نیز بیشتر می شود.

از سرکه سیب استفاده کنید

یک قاشــق غذا خوری سرکه ســیب را به یک 
فنجان آب اضافــه کنیــد ؛ موهای خــود را با 
شــامپوهای ملایــم و ســپس بــا ایــن محلول 
بشــویید. چند دقیقه صبــر کنید و ســپس با 
استفاده از آب سرد شست و شــو دهید.  این 

درمان باید 2 تا 3 بار در هفته تکرار شود.

استفاده از کاندیشنر یا حالت دهنده 

ممنوع

      نکته قابــل توجــه و مهــم در شســت و شــو با 
حالت دهنده های داخل حمام یا به اصطلاح 
کاندیشنر این است که این مواد می تواند در 
چرب شدن موموثر باشد. در صورتی که کف 
سر شما چرب و ساقه موهایتان خشک است، 
توصیه می شود از کاندیشنرفقط برای ساقه 

مو استفاده کنید.

به فرمولاسیون شامپو اهمیت بدهید

متخصصان پوست و مو توصیه می کنند که در 
شست و شوی مو به نوع پوست سر توجه کنید 
چرا کــه شــامپوی مخصوص موهــای چرب، 
دارای فرمولاســیونی اســت کــه بــه کاهش 

چربی پوست سر کمک می کند.

محصولات سیلیکون دارممنوع

باید توجه داشــته باشــید برای پیشــگیری از 
چرب شــدن موها باید از مصرف محصولات 
حاوی ســیلیکون اجتناب کنید.شــامپوها، 
کرم هــا و صــاف کننده هــای مــوی حــاوی 
ســیلیکون موجب براق شــدن و چرب به نظر 
رسیدن مو می شوند. همچنین با جلوگیری 
از ورود رطوبت به مو، موجب ترشــح چربی و 

چرب شدن موها می شوند.
برس تان را مرتب بشویید

شاید برایتان جالب باشد بدانید، برسی که با 
آن موهایتان را شانه می کنید، در چرب شدن 
و کثیف به نظر رسیدن موهایتان موثر است چرا 
که بخشی از چربی و گرد و خاک روی دانه های 
شانه به پوست سر منتقل و با تحریک پوست سر 
موجب چرب شــدن موهایتان می شود. برای 
پیشگیری از این موضوع توصیه می شود برس 

موهایتان را با صابون بشویید. 

کافه سلامت 
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.

سید سعید اسماعیلی
 متخصص طب سنتی

هوا که سرد می شــود درعضلات دست و پای 
چپم ســوزش پیدا می شــود، کمی که ماســاژ 

می دهم بهتر می شود.
معمولا مشکلات یک طرفه ســمت چپ، نشان از 
افزایش سوداســت . شــما باید از  مصرف غذاهای 
سودازا مانند فست فود ، گوشت گاو و غذاهای دیر 
هضم مانند ماکارونی بپرهیزید. از خوراکی هایی 
که غلظت خون را کاهش می دهد مانند خاکشیر 
و گل گاوزبان اســتفاده کنید . اگر اذیت هستید با 
مشورت پزشک می توانید فصد انجام دهید تا خون 

غلیظ تخلیه شود .
تفاوت زالو درمانی و فصد چیســت و برای چه 

افرادی توصیه می شود؟
 فصد، درمــان عمومی اســت کــه روی کل بدن اثر
 می گذارد اما زالو درمانی روی همان موضع که زالو 
گذاشته ایم موثر است و اثر آن روی تمام بدن چشم 
گیر نیست . بنابراین اگر به پاک سازی کل بدن نیاز 
داشته باشیم، فصد و اگر نیاز به پاک سازی قسمت 
خاصی مانند کاهش عفونت انگشت دست داشته 

باشیم زالو درمانی انجام می شود.

بیشتر بدانیمپرسش و پاسخ

موی فر ازحرکت ســبوم 
و  کنــد  مــی  جلوگیــری 
موجب چرب شدن ریشه 
مو می شــود. افــرادی که 
دارای موهــای ضخیم تر 
هســتند، فولیکــول های 
زیــادی دارنــد و فولیکول 
سباســه  غــدد  بیشــتر، 
بیشــتری دارد  و درنتیجه 
چربــی  تولیــد  موجــب 

بیشتر می شود.

 ابتــدا پیاز ها را پوســت مــی گیریم و مــی شــوییم و روی تخته 
آشپزخانه نگینی خرد می کنیم.

 در تابه ای روغن می ریزیم و حرارت را کم می کنیم تا داغ شود 
سپس پیازهای خرد شده را داخل تابه تفت می دهیم.

آن گاه گوشت چرخ کرده را اضافه می کنیم و تفت می دهیم تا   
رنگ آن تغییر کند و کمی سرخ شود.

بهتر است به جای گوشت چرخ کرده ، گوشت خورشتی  را به   
شکل  مکعب های متوسط خرد کنید و با پیاز تفت دهید.پس از 

سرخ شدن گوشت دو لیوان آب به تابه اضافه می کنیم.
ابتدا حــرارت را زیاد مــی کنیم تا آب بــه جوش آیــد و آن وقت 

حرارت را متوسط می کنیم. 
گوشت پخته شده باید آب بسیار کمی داشته باشد.

رب گوجه فرنگی را اضافه می کنیم و سیب زمینی ها را پوست
 می گیریم.

سیب زمینی پوســت گرفته را به صورت حلقه حلقه برش می 
دهیم و روی گوشــت مرتب می چینیم،سپس هویج را تمیز می 
کنیم و حلقه ای برش می دهیم و روی سیب زمینی ها می چینیم 
و در آخر گوجه فرنگی و آلوهای شسته را  روی مواد می چینیم و 
نمک، فلفل سیاه و زردچوبه روی مواد می پاشیم و نصف لیوان 

آب را روی تاس کباب می ریزیم و در تابه را می گذاریم.
ابتدا حرارت را زیاد می کنیم تا به جوش آید سپس حرارت را کم

 می کنیم تــا به مدت تقریبا دو ســاعت بپزد.این غــذای اصیل و 
مقوی ایرانی را می توانید با نان یا پلو سرو کنید.

 نکات پخت تاس کباب
تاس کباب به طور متداول با گوشت قرمز تهیه می شود ولی اگر شما 
به هر دلیلی نمی خواهید از گوشت قرمز استفاده کنید، می توانید این 
غذا را با مرغ طبخ کنید. برای این منظور کافی است گوشت قرمز را از 

مواد لازم حذف و گوشت مرغ را اضافه کنید.

 پیاز- 2 عدد
هویج –یک عدد

سیب زمینی - 2 عدد
گوجه فرنگی - 2 عدد

رب گوجه فرنگی - یک قاشــق 
غذاخوری

گوشــت خورشــتی یــا چــرخ 
کرده  -2۰۰ گرم

نمک ، فلفل سیاه و زردچوبه - به 
اندازه کافی

آلو- به میزان لازم

اگر موهای چرب آزارتان می دهد... 

تازه ها

تاس کباب

آشپزی سلامت

شایع ترین بیماری های مردانه

امروزه عوامل متعددی سلامت مردان را تهدید می کند.این عوامل اگر به موقع تشخیص داده شود ، به راحتی درمان 
می شود. به همین دلیل مردان باید مراقب سلامت خود باشند و از معاینات سالانه غفلت نکنند.  از جمله بیماری هایی 

که سلامت مردان را تهدید می کند می توان به موارد زیر اشاره کرد:

بیماری قلبی عروقی
بر اســاس تحقیقات انجمن قلب آمریکا، از هر ســه مرد، یک نفر 
به نوعــی از بیماری قلبــی عروقی مبتلاســت. مطالعات نشــان 
می دهند کــه هر ســاله 2/۸ میلیون نفــر از مردان دچار ســکته 
قلبی می شوند و این بیماری بین مردان جوان بسیار شایع است.

بیماری های تنفسی
خطرات شغلی مانند قرار گرفتن در معرض آزبست و دیگر موادی 
که موجب آسیب دیدن ریه می شود، احتمال این نوع بیماری را به 
شــدت افزایش می دهد. با این حال، سیگار کشیدن که اغلب به 
علت فشار استرس است، بیشــترین تأثیر را در بروز بیماری های 

تنفسی و سرطان ریه دارد.
سرطان پوست

خطر ابتلا به ســرطان پوســت در مردان بعد از ســن ۵۰ سالگی 
به شدت افزایش می یابد. قرار گرفتن در معرض اشــعه های خورشید و مراجعه نکردن به پزشــک خطر این بیماری را چند برابر 

می کند.
ایدز

بر اساس اطلاعات جمع آوری شده توسط سازمان کنترل و پیشگیری از بیماری، احتمال ابتلا به عفونت HIV در مردان به شدت 
زیاد است. در سال 2۰۰۹، حدود ۶۹ درصد بیماران مبتلا به این ویروس، مردان بین سنین ۱3 تا 2۹ سال بوده اند.

بیماری کبد
مصرف زیاد الکل و تنباکو، خطر ابتلا به اختلالات کبدی را در مردان به شدت افزایش می دهد.

بهترین راه جلوگیری از این بیماری ها یا تشخیص به موقع آن ها، مراجعه مرتب به پزشک و معاینه بدن است. هر علامتی را که در 
سلامتی تان اختلالی به وجود می آورد، جدی بگیرید.

 تشخیص زودهنگام سرطان پانکراس
 با استفاده از باکتری های زبان

 محققان چینــی توانســته اندبیــن باکتری های 
موجود روی زبان با ســرطان پانکراس، رابطه ای 
را کشف کنند که امکان تشخیص زودهنگام این 
نوع سرطان را فراهم می کند.محققان با الهام از 
یک روش تشــخیص ســنتی طب چینی که در آن 
زبان بیمار برای تشخیص انواع بیماری ها بررسی 
می شــود، روش های جدید تعیین توالی دی ان 
ای را به منظور تشــخیص تفاوت هــای احتمالی 
ســاختار میکروبیوم زبان در افراد ســالم و مبتلا 
به ســرطان پانکــراس بــه کار گرفتند.بــرای این 
منظــور، میکروبیوم زبان ۵۵ داوطلــب را که 3۰ 
نفر آن ها در مراحل ابتدایی ســرطان لوزالمعده 
بودنــد، بررســی کردنــد. 2۵ داوطلــب دیگر که 
افرادی سالم بودند، به عنوان گروه کنترل در این 
آزمایش شرکت داشتند.در نتیجه این بررسی ها، 
مشخص شد میکروبیوم بیماران مبتلا به سرطان 
پانکراس در مقایســه با افراد ســالم تفــاوت های 
قابل ملاحظــه ای دارد. در واقع میزان چهار نوع 
 Leptotrichia، Fusobacterium، باکتــری
Haemophilus و Porphyromonas در زبان 
داوطلبــان بیمار، به انــدازه ای بود کــه به وضوح 

موجب تمایز آن ها از گروه کنترل می شد.

 برای افزایش قد »پای مرغ« 

و »پاچه گوسفند« بخورید

خواننــدگان محتــرم روزنامــه خراســان درباره 
دلایل کوتاهی قد نوجوانــان و روش هایی که به 

افزایش قد کمک می کند، سوال کرده بودند. 
کوتاهی قد دلایل مختلفی دارد از جمله ژنتیک، 
رژیــم غذایــی نامناســب، ســوءتغذیه ، کمبــود 
ویتامین ، اختلالات هورمونی ، کم کاری تیروئید 
،عفونت های دوران جنینی،  بیماری های قلبی 

، ریوی، سلیاک و...
بدون شک با مراجعه به پزشــک و انجام معاینه 
و آزمایــش هــای لازم هورمونــی مشــخص می 
شود که رشــد  فرزندمان طبیعی است یا دچار 
کوتاهــی قد اســت امــا بــا روش های مناســب 
تغذیه هم می توان مانع از کوتاهی قد کودکان 
شد . دکتر سید مهدی میر غضنفری پژوهشگر 
طب ســنتی، راهکارهایی بــرای افزایش قد از 

دیدگاه طب سنتی ارائه می دهد :
 گاهــی والدیــن هــر دو قــد بلنــدی دارنــد اما 
ممکن اســت فرزند آن هــا به بلندی قــد آن ها 
نرســد چراکه ژنتیک از نســل های قبل  نیز به 
فرد منتقل می شود ولی بیشــتر مواقع والدین 

بلند قد، فرزندان قد بلند دارند.
والدیــن باید به افزایــش قد فرزندشــان تا قبل 
از ســن بلــوغ توجــه کننــد چرا کــه پــس از آن 
افزایش قد بسیار محدود خواهد بود و در زمان 

مشخصی متوقف می شود.
بنابــر ایــن در گام نخســت، بایــد مــزاج فــرد 
تشــخیص داده شــود و در صورت نیــاز اصلاح 

مزاج صورت گیرد.
 اگر مــزاج فرد گرم باشــد و گرمــی هم مصرف 
کنــد، وضعیــت وی از لحــاظ قــدی تغییــری 
نخواهــد کرد و حتــی بدتر خواهد شــد چرا که 
این مسئله ســبب کاهش اشتها و جذب کمتر و 

در نهایت قد کوتاه تر فرد می شود.
ایــن متخصــص فیزیولــوژی گفــت:  بــه افــراد 
دارای مزاج ســرد، مصرف خوراکی های گرم 
برای افزایش قــد توصیه می شــود بنابر این در 
گام نخســت، تشــخیص و اصــلاح مــزاج حائز 

اهمیت است.
پــس از اصلاح مــزاج برای رشــد اســتخوانی، 
مصــرف پای مــرغ، پاچــه گوســفند، ســنجد و 
کشــک بــرای افزایــش قــد توصیــه می شــود.  
بادکش کردن سراستخوان های دراز از جمله 
اطراف لگن، سرشــانه، ســتون فقرات، کتف و 
...  با نظر پزشک می تواند در کنار راهکارهای 
دیگر مؤثر واقع شــود و شاهد افزایش یک تا دو 

سانتی متری قد باشیم.
ورزش های کششــی همچون شــنای کششی، 
والیبال، بســکتبال و ژیمناســتیک نیز در کنار 

موارد دیگر برای افزایش قد توصیه می شود.

بهداشت
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