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جدا کردن گره‌ها1

باد اغلب باعث ایجاد گره‌ درموهای شما 

می‌شــود که نمی‌توان و نباید آن‌ها را درحمام 

برطرف کرد. قبــل ازاین که زیــردوش بروید، 

مطمئن شــوید گره‌ موهایتان را بــاز کرده اید. 

به‌این‌ترتیــب ازشکســتگی تارمــو جلوگیری 

می‌کنید، زیرا آب باعث آســیب پذیرشــدن مو 

می‌شود. این کاریک نکته و روش عالی، برای 

مراقبت ازمو درتابستان )به‌خصوص آب‌وهوای 

بادی( است.

شستن مو2 

یکی دیگرازمراحل روتیــن مراقبت ازمو 

درتابســتان، اســتفاده ازیک شــامپوی خوب 

است! هوای گرم به این معنی است که موهای 

شما می‌تواند خیلی خشک شود و همان‌طورکه 

می‌دانیــد موهای خشــک مشــکلات زیادی 

را بــه همــراه دارند. برای شــامپو بهتراســت، 

محصولات دارای فرمول‌ ملایم‌تری را انتخاب 

کنید زیرا آن‌ها موهای شما را آبرسانی می‌کنند 

و درعین‌حــال روغن‌هــای طبیعــی تارمــوی 

شما را دســت نخورده نگه می‌دارند. فراموش 

نکنیدکه شســتن موها برای پاکسازی کامل 

ازچربی،کثیفی وشوره ضروری است. پیشنهاد 

می‌کنیم، موهایتان را دوباربا شــامپو بشویید 

تا مطمئن شویدکاملاتمیز شده‌اند. نکته‌ مهم 

این است که شامپو را فقط به پوست سربزنید 

و از زدن آن بــه ســاقه موها خــودداری کنید تا 

موهایتان خشک نشود.

استفاده ازنرم کننده3 

بعد ازشامپو، ازیک نرم کننده‌ برای تغذیه‌ 

ســاقه مو اســتفاده کنید؛ماده‌ نرم کننده را به 

مدت دو دقیقه روی ساقه موهایتان بگذارید تا 

قبل ازشستن، تمام رطوبت جذب مو شود.یک 

نرم کننده‌ خوب، می‌تواند رطوبت را درســاقه‌ 

موهای شــما حفظ کند وموها را از وز شــدن و 

موخوره گرفتن محافظت کنــد. این کارباعث 

می‌شــود موها نرم و قابل‌انعطاف باقی بمانند 

و ازموخوره و شکستگی تارموجلوگیری شود.

روغن تراپی مو4 

آیــا موهایتــان خیلــی خشــک و نیازمند 

رطوبت اســت؟با یــک ماســاژخوب به کمک 

روغن مو، تمــام آن رطوبــت را دوبــاره به آن‌ها 

برگردانید. روغن تراپی و ماساژ، باعث افزایش 

گردش خون درپوست ســر می‌شود.ازطرفی 

به مواد مغــذی اجازه می‌دهد تا به ریشــه‌های 

موهای شما برسند و این کارباعث رشد موهای 

سالم می‌شود. همچنین انواع روغن‌ مو ازساقه‌ 

موهای شــما مراقبت کرده و لایــه‌ای محافظ 

دربرابرآســیب‌های خارجی ایجاد می‌کنند. 

روغن زدن به مو برای تغذیــه و مرطوب کردن 

آن‌ها بسیارمفید است. بهترین راه روغن تراپی، 

استفاده ازآن روی موهای تمیزاست.

فوت‌و‌فن‌های مراقبت ازمو درتابستان

حتی اگرروتین مناسبی برای موهایتان داشته 

باشــید، بدون رعایت این نکات، ممکن است 

تمام زحمات‌تان بی‌نتیجه بماند. 

خــودداری ازشســتن زیــاد| بــا ایــن کــه به 

خاطرعرق کردن زیاد، پوست سرچرب و روغنی 

به نظر می‌رسد، اما این که هر روز موهای خود را 

شامپو بزنید، اصلا کاردرستی نیست. به جای 

این کــه هرروز شــامپو بزنید، مــی تونید ازیک 

شوینده ملایم استفاده کنید که فقط چربی و 

مواد اضافی روی مو را پاک کند.درکل، شستن 

موها را تا حد امکان کم کنید.

دوری ازابزارحالت دهنده مو| برای مراقبت 

ازمو درتابســتان تا جایــی که می‌شــود از ابزار 

و محصــولات حالت دهنــده‌ مــو دوری کنید.

گرمای بیــرون به اندازه کافی به موهای شــما 

آسیب می‌زند، پس با اضافه کردن گرما و مواد 

شیمیایی بیشتر، اوضاع را بدتر نکنید. 

مدل موی راحت و شل| برای این که مراقبت 

ازموهای شما درتابستان به بهترین شکل باشد، 

بهتراســت موهایتــان را بازبگذارید یــا ازمدل 

موهای خیلی راحت و شل استفاده کنید. مدل 

موهای سفت باعث کشیده شــدن و درنهایت 

شکستن تارموها می‌شوند؛ پس به جای آن، از 

بافت‌های شل یا بستن مو به‌صورت دم اسبی 

شل کمک بگیرید.

پوشــاندن موهــا دربرابرنورخورشــید| 

بزرگترین عامل آسیب به مو درتابستان، گرما 

و اشعه ماوراء بنفش آفتاب است. وقتی بیرون 

می‌روید، حتما ازروسری یا کلاه برای محافظت 

ازموهایتان استفاده کنید. 

نوک گیری منظم مو| برای این که موی شما 

ســالم و رشــد آن قابل کنترل باقــی بماند، به 

جزاستفاده ازروش‌های بهداشتی، نیازبه نوک 

گیری منظم مو دارید. دقت کنید که این نکته 

بسیارمهم است و بدون این کار، روتین مراقبت 

از مو درتابستان کامل نمی‌شود.

تغذیه درســت| بــرای حفظ ســامت موها، 

باید رژیــم غذایــی‌ سرشــار ازپروتئیــن، آهن، 

ویتامین‌هــای A و C و بیوتین داشــته باشــید. 

این مواد مغذی مانند آب بــرای موها ضروری 

هستند و به شما کمک می‌کنند تا ازمشکلات 

مربوط به موها دوری کنید.

دوری ازاسترس| استرس یکی ازعلل اصلی 

ریزش مو محســوب می‌شــود؛ بنابرایــن برای 

حفظ ســامت موها، مهم اســت که اســترس 

را کاهــش دهیــد. می‌توانیــد بــا پیــاده روی، 

داشــتن روابــط اجتماعــی مثبــت و اجتناب 

ازموقعیت‌های استرس‌زا، به این هدف دست 

پیدا کنید.
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تغذیه

مراقب باشید با هندوانه مسموم نشوید!
هندوانه یکی ازمحبوب‌ترین میوه‌های تابستانی اســت، اما به 

دلیل آب فراوان، ماندگاری محدودی دارد و درصورت نگهداری 

نامناسب به‌سرعت فاسد می‌شود؛ آشنایی با نشانه‌های فساد 

این میوه می‌تواند ازمسمومیت‌های غذایی و مشکلات گوارشی 

جلوگیری کند. 

مهم‌ترین نشانه فساد هندوانه چیست؟

به گفته متخصصــان، واضح‌تریــن علامت بــرای دورانداختن 

هندوانه، مشاهده هرگونه آثار فاسد شدن قابل مشاهده است. 

درواقع، حواس پنج‌گانه شما بهترین ابزاربرای تشخیص سالم 

بودن یا نبودن این میوه هستند. اگر روی هندوانه یا بخش‌های 

داخلــی آن کپــک، لایــه‌ای لزج،پوســیدگی یا هرگونــه تغییر 

غیرطبیعی مشــاهده کردید، نباید آن را مصــرف کنید. وجود 

این علایم نشــان می‌دهد آلودگی ممکن اســت به بخش‌های 

عمیق‌ترمیــوه نیــز نفوذکرده باشــد. بــه همین دلیــل، بریدن 

قســمت کپک‌زده یا لزج و مصرف باقی هندوانه اقدامی ایمن 

محســوب نمی‌شــود، زیرا رشــد قارچ‌ها یــا باکتری‌هــا ممکن 

اســت فراتراز محــدوده‌ای باشــد که با چشــم دیده می‌شــود.

تغییرظاهرنیزمی‌تواند هشداردهنده باشد. پوستی که شفافیت 

طبیعــی خــود را ازدســت داده، لکه‌هــای تیره یــا بخش‌هایی 

ازآن حالت آبکی و نیمه‌شــفاف پیداکرده اســت، ممکن است 

نشان‌دهنده آغازفرآیند فساد باشد.تغییربافت نیزاهمیت زیادی 

دارد. اگرگوشت هندوانه بیش ازحد نرم، له‌شده، لزج یا حالت 

خمیری پیدا کرده باشد، دیگر برای مصرف مناسب نیست.

هندوانه برش‌خورده زودترفاسد می‌شود

نشانه‌های فساد درهندوانه برش‌خورده تقریباً مشابه هندوانه 

کامل اســت، اما یک علامت دیگرنیز وجود دارد؛جمع شــدن 

مقدارزیادی آب درکف ظرف نگهــداری. وقتی هندوانه برش 

می‌خــورد، بخــش داخلــی آن به‌طورمســتقیم درمعــرض هوا 

قرارمی‌گیرد ودیگرپوست ضخیم میوه نمی‌تواند ازآن دربرابر 

میکروارگانیسم‌ها محافظت کند.

هندوانه را چگونه نگهداری کنیم؟

بیشــترمتخصان تغذیه می‌گویند هندوانه کامــل اگردردمای 

حدود۱۰تا۱۵درجه ســانتی‌گراد نگهداری شود، می‌تواند تا 

سه هفته کیفیت خود را حفظ کند.اما پس از برش زدن،شرایط 

کاملًا متفاوت است و باید چند نکته مهم را رعایت کرد:

*قطعــات هندوانــه را درظرف دربســته یا با پوشــش مناســب 

نگهداری کنید تا تماس آن با هوا به حداقل برسد.

*بلافاصله پس ازبرش،هندوانه را داخــل یخچال قراردهید و 

درصورت امکان تاریخ برش را روی ظرف یادداشت کنید.
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شاید ندانید ولی گرمای تابســتان درست مانند سرمای زمســتان، می‌تواند به موهایتان 

آســیب بزند.گرمای زیاد،آفتاب ســوختگی وبادشــدید می‌توانند به موهای شما ازهمان 

ابتدای تابستان آسیب بزنند.نتیجه چیست؟موهای شکسته،موخوره دار وتارموهایی که 

به‌شدت غیرقابل‌کنترل وسرکش هستند.دراین مواقع همیشه راه‌حل این نیست که بروید 

و موهایتان را کوتاه کنید، بلکه باید محصولات مراقبت ازمو و روتین مراقبت از موهایتان 

درتابستان را متناسب با آب‌وهوا تنظیم کنید. اما چه مراقبت‌هایی کمک‌کننده است؟
�

باید و نبایدها درمسیر پیاده‌روی اربعین

مصرف منظم آب

زائران منتظراحساس تشــنگی نمانند، زیرا زمانی که فرد احساس تشنگی می‌کند،بدن 

بخشی ازآب موردنیازخود را ازدســت داده است و نوشــیدن آب به صورت جرعه‌جرعه ودر 

فواصل زمانی منظم، بهترین راه بــرای حفظ تعادل مایعات بدن اســت.درمقابل، مصرف 

نوشابه‌های گازدار، نوشیدنی‌های بسیارشیرین، نوشیدنی‌های انرژی‌زا و مصرف بیش از 

حدچای وقهوه توصیه نمی‌شود، زیرا ممکن است موجب افزایش دفع مایعات بدن یا تشدید 

احساس تشنگی شوند.

زمان مناسب برای پیاده‌روی و استراحت

زائران تا حدامکان پیاده‌روی خود را به ســاعات اولیه صبح،عصر وشــب موکول کنند و در 

ساعات میانی روزکه شدت تابش خورشید بیشتراست، بهتراست درموکب‌ها یا مکان‌های 

سرپوشیده وسایه‌داراستراحت کنند و اســتراحت‌های کوتاه اما منظم، ازخستگی مفرط 

و افزایش دمای بدن جلوگیــری می‌کند و توان جســمی زائران را برای ادامه مســیر حفظ 

خواهدکرد.

خوراکی‌های مناسب درمسیر پیاده‌روی

یکی ازمهم‌ترین توصیه‌ها انتخاب غذاهای سبک، سالم و زودهضم است. غذاهای چرب، 

سرخ‌شده و بسیارپرادویه، هضم دشوارتری دارند و ممکن است درهوای گرم موجب احساس 

سنگینی،تهوع یا مشکلات گوارشی شوند.

زائران بهتراســت درطول مســیرازخوراکی‌هایی ماننــد میوه‌های تازه ازجملــه هندوانه، 

خربزه، طالبی، پرتقال، سیب، انگور و موزاستفاده کنند. این میوه‌ها علاوه برتأمین بخشی 

ازآب موردنیازبدن، حاوی ویتامین‌ها و مواد معدنی مفیدی هستندکه به حفظ انرژی کمک 

می‌کنند.

پوشش مناسب، سپری دربرابرگرمای هوا

انتخاب لباس مناسب یکی دیگرازعوامل مؤثردرپیشگیری ازگرمازدگی است وپوشیدن 

لباس‌های نخی، سبک، گشــاد و با رنگ روشــن به گردش بهترهوا وکاهش جذب گرمای 

خورشیدکمک می‌کند وهمچنین استفاده ازکلاه لبه‌دار، چتر، عینک آفتابی وکرم ضدآفتاب 

می‌تواند ازآسیب ناشی ازتابش مستقیم نورخورشید جلوگیری کند. کفش مناسب و جوراب 

نخی نیزازبروزآسیب‌های پوستی وتاول درطول مسیرپیشگیری خواهد کرد.

 با فرارسیدن ایام اربعین حسینی و حضورمیلیون‌ها زائردرمسیرهای پیاده‌روی، 
حفظ سلامت جسمی به یکی ازمهم‌ترین اولویت‌های این سفرمعنوی تبدیل شده 

است .

بیشتر بدانیم

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

بسته مراقبتی ازموها درتابستان

 مراقبت ازموها به دلیل گرمای هوا درتابستان عزم جدی‌تری می‌طلبد
 چه مراقبت‌هایی درتابستان لازم است؟

 زندگی‌سلام
          شنبه 

 10  مرداد   ۱۴۰5    
17  صفر  1448

 اول آگوست ۲۰۲6  
 شماره 3321
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استفاده از عینک ایمنی، از چشم‌ها در 

برابر مواد خطرناک محافظت می‌کند.

سیگار نکشید؛ خطر ابتلا به 

آب‌مروارید و آسیب‌های بینایی.

 E و C امگا۳، روی و ویتامین‌های 

مصرف کنید.

عینک آفتابی استاندارد، محافظ در 

برابر اشعه UV است.

 بامعاینه مرتب چشم ها می توان عارضه هایی همچون گلوکوم)آب سیاه(

 را که علامتی ندارند، به موقع تشخیص داد

معاینه منظم چشم‌پزشک، از افت 

بینایی پیشگیری می‌کند.

کار طولانی با گوشی، خشکی 

چشم و تاری دید می‌آورد.

داده تصویری
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