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 مشکلات ناشی

 از مژه مصنوعی

یکی از آرزوهای بسیاری از خانم ها، 
داشتن مژه بلند برای حضور زیباتر 
در مجالس زنانه است . برخی از خانم ها برای این 
منظور، اســتفاده از مژه مصنوعی را در دستور کار 
قرار می دهند. اگرچه این راه حل زیبایی چهره شما 
را دو چندان می کند، اما باید بدانید در صورتی که 
اســتفاده از این ترفند را محدود نکنید مشــکلات 

زیادی می تواند برای شما به وجود بیاید.
کم پشت شدن مژه ۱  

مژه  مصنوعی خون رسانی را در سطحی که مژه روی 
آن چسبانده شده است کم می کند و سبب کم پشتی 
مژه های طبیعی خواهد شد. اگر در زمان چسباندن 
فشار زیادی وارد کنید و پیاز مژه آسیب ببیند، مژه 

خود را از دست خواهید داد.
حساسیت ۲

به دلیل نازک بودن پوســت قســمت مــژه، اگزما، 
التهاب، خارش و قرمزی در کمین شما خواهد بود.

تار شدن دید ۳
احتمال دارد دچار زخم در قرنیه و کم بینایی شوید. 
در مــوارد حاد، کــم بینایــی و حتی نابینایــی بروز 
پیدا خواهد کــرد. در این زمینــه، دکتر محمدرضا 
فرتــوک زاده، فــوق تخصــص پیوند قرنیــه و عضو 
هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران، موضوع 
را تاییــد می کند و می گویــد: »به تازگــی یک مورد 
در کمیسیون قوه قضاییه مشــاهده شده است که 
خانمی از یک آرایشــگاه به دلیل مژه مصنوعی که 
باعث ایجاد عفونت، زخم در قرنیه و کم بینایی شده، 

شکایت کرده است.«
۴ خشک شدن چشم

بلندتر بــودن مژه  مصنوعــی از مــژه طبیعی باعث 
می شــود جریان هوای رسیده به ســطح چشم ها 
 افزایش پیدا کند. این موضوع خشک شدن چشم ها 

را تسریع می کند.
  نکات استفاده از مژه مصنوعی

  همزمان با  مژه  مصنوعی لنز استفاده نکنید چون 
احتمال عفونت را افزایش می دهد.

 اگر در اثر استفاده از مژه های مصنوعی با مواردی 
مانند پرخونی در چشم، خارش در پلک، ترشح از لبه 
پلک، درد در چشم و قرمزی در لبه پلک مواجه شدید 

باید هر چه سریعتر مژه مصنوعی را بردارید.
 روی مــژه مصنوعــی نبایــد ریمــل بزنیــد چون 
احتمال ابتلا به عفونت و التهاب شــدید چشم بالا 

می رود.
 اگــر اقدام بــه زدن چســب های مــژه مصنوعی 
کردید حتماً پس از یک بار  آن را دور بیندازید و برای 

نوبت بعدی از آن استفاده نکنید.
 مژه هایتــان را بــه خوبی تمیــز کنید امــا از پاک 

کننده های روغنی استفاده نکنید.
 بــرای کندن مــژه مصنوعی از مــواد جداکننده 
موجود در بســته بندی مژه اســتفاده کنید و آن ها 

را نکشید.

بســیاری از مــا از عــوارض تابــش آفتاب 
داغ تابســتانی بر پوست مان آگاه هستیم 
اما شــاید ندانیم که ایــن آفتاب داغ 
می توانــد بــه موهای ما آســیب 
برساند و پوست سرمان را نیز 
بسوزاند.عرق کردن 
باعــث افزایــش 
چربی پوست 
ســر و موها 
 . د می شو
ی  هــا مو
چرب هم 
گــی  د لو آ
بیشتری را 
بــه خود 
ب  جــــذ

می کند.
 آلودگی موها 
فقــط بــه بــد حالــت 
شــدن موهــا منجــر 
گاهــی  نمی شــود، 
اوقــات ریــزش موهــا 
را هــم تشــدید می کنــد.

اســتفاده از اســتخر و برنامه های آب تنی 
در تابســتان افزایــش می یابد. جــدای از 
آلودگی های احتمالی آب، خشک شدن 
بیش از حد موها مشکل شایع بیشتر افراد 
بعد از استفاده ازاستخر است.سفر رفتن 
به خــودی خود بــرای موهای ما مشــکل 
ایجاد نمی کند اما غالب افراد در ســفر به 
محصولاتــی که بــه صورت معمــول برای 
شســت وشــو و مراقبــت از موهــای خود 
اســتفاده می کننــد، دسترســی ندارند. 
همین مسئله نیز می تواند مشکل خشکی 

را تشدید کند.
۱0 نکته برای مراقبــت بهتر از موها 

در تابستان

  از کلاه و روسری استفاده کنید| موها 
و پوست سر خود را در تابســتان در مقابل 
تابش مســتقیم آفتــاب محافظــت کنید. 
استفاده از کلاه و روسری نخی توصیه های 

ثابت در این زمینه است.
 به انــدازه بشــویید| موهای شــما در 
تابستان به دفعات بیشــتری برای شست 
وشو نیاز دارند اما در عین حال زیاده روی 

در ایــن کار می توانــد آســیب بیشــتری به 
موهای شما بزند. دو تا سه بار شست وشو 
هر هفته در تابســتان کفایت می کند. اگر 
موهای خشــکی داریــد یــا آن هــا را رنگ 
کرده اید، استفاده از نرم کننده را فراموش 

نکنید.
 شنا را محدود کنید| بعد از استفاده از 
استخر یا آب تنی در دریا، حتما موهای خود 
با شــامپوی  ملایمی بشــویید  و نرم کننده 
بزنید. هــر چند شــنا در تابســتان بســیار 
لذت بخش است اما شاید لازم باشد برای 
حفظ ســلامت موهای خود دفعــات آن را 

محدود کنید.
فرامــوش  ســفر  در  را  بهداشــت   
نکنیــد|در طــول مســافرت های خــود 
از شــامپوهای ملایــم برای شســت وشــو 
اســتفاده کنید و البته در زمــان اقامت، به 
بهداشــت رختخواب توجه ویژه ای داشته 
باشید تا درگیر موضوع شپش یا مسائلی از 

این دست نشوید.
  رنــگ کــردن موهــا را بــه تاخیــر 
بیندازید| رنگ کردن موها باعث خشک 
شدن مو می شود و مواد شیمیایی موجود 
در رنگ ها، آســیب پذیری موها را افزایش 
می دهد. توصیه می شــود تا حــد امکان از 
رنگ کردن موها با مواد شــیمیایی در این 

فصل خودداری کنید. 
 موهایتان را کوتاه کنید| به همه  افراد 
توصیه می شود در تابســتان حداقل چند 
سانتی از موهای خود را کوتاه کنند. جدای 
از موضوع خنک شدن، زدن سر موها باعث 
رشد بهتر موها نیز خواهد شد. برای آقایان 

در ایــن فصل کوتاه کــردن هــر دو تا چهار 
هفته یک بار توصیه می شود.

 از سشــوار کمتــر اســتفاده کنیــد|
سشــوار کشــیدن و در معرض هــوای داغ 
بودن، باعث آسیب به ســاقه های مو شده 
و می تواند باعث وز بیشتر شود. پس تا حد 
امکان اســتفاده از سشــوار را در این فصل 

کاهش دهید. 
 اســتفاده از مــواد حالت دهنــده را 
محدود کنید| از محصولات حالت دهنده 
مو )ماننــد واکــس، ژل، کــرم و اســپری( 
کمتــر اســتفاده کنید. لایــه نازکــی که بر 
اثر اســتفاده از این مواد روی موهای شما 
ایجاد می شود، باعث جذب آلودگی بیشتر 

می شود. 
 از شانه های دندانه درشت استفاده 
کنیــد| در فصــل تابســتان بهتر اســت از 
شــانه های با دندانه های بزرگ اســتفاده 
کنید تا موهای خشک شما آسیب کمتری 
ببیند. اگر به دلیل زیر آفتاب بودن یا استخر 
رفتن موهایتان خیلی خشک شده و در هم 
گره خورده، بعد از استفاده از نرم کننده از 
شانه های دندانه بزرگ استفاده کنید و در 
پی باز کــردن همه گره هــا در همان نوبت 
اول نباشــید؛ چرا که ایــن کار می تواند به 
شکســتن موها و حتی ریزش بیشتر منجر 

شود.
 خوردن آب را فراموش نکنید| شــاید 
به نظر شما نیاید اما خوردن مایعات کافی 
در تابستان به سلامت پوست سر و موهای 
شــما کمــک خواهــد کــرد. پس خــوردن 

مایعات فراوان را فراموش نکنید.

حرکات اصلاحی برای قوز پشت  

تناسب اندام

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 لاله ترابی
جراح گوش و حلق وبینی

 بعد از عمل جراحی بینی باید چه نکاتی را 
رعایت کنم؟ کبودی زیر چشــم هایم  بعد از 

چه مدتی بهبود پیدا می کند؟ 
در صورت وجود تامپون یا پانســمان داخل بینی 
باید دو تا ســه روز بعد برای خارج کــردن آن ها به 
پزشــک مراجعه کنید. یک هفته بعد هم نیز لازم 
است برای برداشتن گچ و بخیه ها مراجعه داشته 
باشید.پانسمان و چسب و گچ بینی نباید خیس 
شود . دراین مدت باید بیشــتر در حالت نشسته 
یا نیمه نشسته باشــید. در طول این زمان توصیه 
می شــود از کمپرس سرد اســتفاده کنید. دقت 
داشــته باشــید که در هفته اول بعد از جراحی به 

هیچ عنوان بینی خود را با فشار تخلیه نکنید.
در روزهای ابتدایی بعد از عمل جراحی، غذاهای 
مایع و نــرم مصرف و کمتر صحبــت کنید. صبور 
باشید و به بهبود کلی ظاهر بینی هم توجه داشته 
باشــید و درباره اختلافات جزئی در نقاط خاص 
بینــی نگــران نباشــید.کبودی زیر چشــم ها در 
صــورت اصــلاح اســتخوان های بینــی احتمالًا 

وجود خواهد داشت اما شدت و زمان بهبود آن  
بسیار متغیر است. در بیشتر مواقع در عرض 

۱۰روز تــا دو هفته بهبــود پیدا مــی کنید.
ورزش سبک از سه تا چهار هفته بعد از عمل 
جراحی مشکلی ندارد، اما ورزش سنگین و 
فعالیت های بدنی شدید تا دو  ماه بعد از عمل 

توصیه نمی شود.

 

ممکن است شما هم از آن دسته افرادی باشید که در طول ســال، موهای خوبی دارند اما به تابستان که می رسد 
اوضاع به هم می ریزد. اگر شما نیز چنین تجربه ای دارید، بد نیست بدانید که تنها نیستید. در واقع بسیاری از 
افراد تابستان ها با موهای خود به مشکل بر می خورند. خشکی مو، شکنندگی، وز کردن، بدحالت شدن، چربی زیاد و .  . . تنها 
بخشی از مشکلات شایع در این فصل است که خب البته خانم و آقا هم ندارد. اما چرا مشکلات مربوط به مو در تابستان افزایش 

می یابد و چطور می توانیم از بروز این مشکلات پیشگیری کنیم؟

بهداشت

تابستان دوست موهای ما نیست!

دانستنی ها

بانوان

۱0 نکته برای موهایی سالم و خوش حالت در این روزهای داغ تابستانی

شیوا رضایی  | روزنامه نگار 

تمایــل بــه مصــرف مکمل هــای غذایــی 
شــامل انواع ویتامین ها و مواد معدنی طی 
ســال های اخیــر رشــد قابــل ملاحظه ای 

داشته است. 
در این کــه برخی افــراد و گروه های ســنی 
نیاز به مصــرف چنین مکمل هایــی دارند، 
بحثی نیســت. اما بخــش قابــل توجهی از 
مصرف کنندگان این محصولات را افرادی 
تشکیل می دهند که بدون تجویز متخصص 
و تنهــا بنا بــه توصیه یــک دوســت، در حال 

مصرف این مکمل ها هســتند و دلشــان به 
این خوش است که با مصرف این مکمل ها 
ســلامتی خود را بهبود می بخشــند. اما آیا 
در واقعیت این مکمل های متنوع تاثیر قابل 
توجهی بر سلامت ما دارند یا این تنها تصور 

ماست؟
  امــگا۳ و فولیــک اســید موثــر، بقیه 

بدون اثر
در یکی از آخرین مطالعــات در زمینه تاثیر 
مکمل هــای غذایــی، محققان دانشــکده 

پزشــکی جــان هاپکینز، بــه بررســی تاثیر 
مکمل ها بر سلامت قلب و افزایش طول عمر 

مصرف کنندگان پرداختند.
 این محققان برای نتیجه گیری در این حوزه 
277 مورد بررسی پیشین را مرور کردند. بر 
مبنای مطالعات علمی، از میان تمامی این 
محصولات محققان توانســتند مفید بودن 
تنها دو محصول را برای افــراد عادی مورد 
تایید قرار دهند؛ امگا 3 و فولیک اسید. اما 
در خصوص با دیگر محصولات شواهدی که 

بتواند مفید بودن مصرف آن ها را تایید کند، 
نه تنها پیدا نشد که در رابطه با یک محصول 

محققان متوجه نکته قابل تاملی شدند. 
نتایــج ایــن محققــان نشــان می دهــد کــه 
ممکن اســت ارتباط ضعیفــی بین مصرف 
محصولات حاوی ترکیب کلسیم و ویتامین 
D با سکته وجود داشته باشــد. البته برای 
نتیجه گیــری کلی در ایــن مــورد، نیازمند 

مطالعات بیشتر هستیم.
ScienceDaily :منبع سایت 

کافه سلامت 

بیشتر مکمل های ویتامینی تاثیری بر سلامت قلب ما ندارند!
با توجه به نتایج به دست آمده 
متخصصــان بر ایــن باورند که 
بیشــتر افراد تنها با داشــتن 
یــک رژیــم غذایــی متنــوع و 
ســالم می تواننــد تمــام مواد 
غذایی مــورد نیاز بــدن خود 
را بــه دســت بیاورنــد و نیازی 
به هزینه کــردن بــرای خرید 

چنین مکمل هایی ندارند.

پوف طلایی

آشپزی من

سیب زمینی - 4 تا  5 عدد متوسط  
تخم مرغ - 3 تا 4 عدد
پیاز -2 عدد متوسط

گوشت چرخ کرده - 4۰۰ گرم
نخود فرنگی - یک فنجان پخته شده

شیر - یک سوم لیوان
نمک ، فلفل وزردچوبه - به میزان لازم

زعفران آب کرده – یک قاشق غذاخوری
رب گوجه فرنگی-2 قاشق غذاخوری

 پیاز را خرد و سرخ  می کنیم.
 بعداز تفت دادن گوشت چرخ کرده را به همراه نمک، 

ادویه، زردچوبه و رب به آن  اضافه می کنیم.
کمی که تفت خورد،  با یک سوم لیوان آب می گذاریم   

بپزد و درآخر نخودفرنگی را اضافه می کنیم.
سیب زمینی های پخته و له شده را با شیر و تخم مرغ ها 

هم می زنیم.
زعفران را اضافه می کنیم و مایه را در قیف می ریزیم.  

ته ظرف نسوز خود را از مایه گوشت می ریزیم و با قیف 
مایه ســیب زمینی را به صورت شــکوفه روی مایه شــکل 

می دهیم تا تمام ظرف پرشود.
اگر قیف موجود نبود خمیر ســیب زمینی را روی مایه   

گوشت می ریزیم و با پشت قاشق صاف می کنیم.
ســپس ظرف نســوز را در فر قرار می دهیــم و با درجه   

متوسط گریل را روشن می کنیم.
وقتی روی سیب زمینی ها طلایی شد از فر در می آوریم.  

آشپزی من 
غذای اصلی

مصطفی عاشوری |فیزیولوژیست ورزشی

به دلیل نشستن نادرست و خم کردن بیش از حد بالاتنه به سمت جلو، برخی افراد دچار خمیدگی 
یا قوز در پشــت می شــوند. این وضعیت نیاز به اصلاح در اســرع وقت دارد، چرا که این وضعیت 
افزون بر شکل نامناسب، به ستون مهره ها نیز فشار زیادی وارد می شود. در ادامه به چند حرکت 

اصلاحی برای قوز پشت اشاره می کنیم . 

بر روی صندلی بنشینید و پاها را به اندازه عرض شانه باز کنید. کف 
دســت تان را روی دیوار بگذارید و بدن را رو به ســمت جلو ببرید تا 

زمانی که احساس کشش در عضلات پشت داشته باشید.

حالت چهار دست و پا شوید زاویه دســتان و پاها ۹0 درجه باشد و 
دســت چپ را رو به بیرون بکشــید و چند ثانیه نگه دارید. سپس با 

دست سمت راست این حرکت را تکرار کنید.

 روی شــکم دراز بکشــید و
زمیــن  روی  را  پیشــانی 

بگذارید.
 بــدن کامــلا چســبیده بــه 
زمین  باشد. دســت ها را از 
زمین جدا کنیــد )به  اندازه 
چنــد  انگشــت(.  چهــار 
ثانیه ثابت بمانیــد و دوباره 

دست ها را بالا بیاورید.


