
  داغ و سست‌شدن ریشه مو
خیلی‌ها فکرمی‌کنند اســتفاده از سشــوار 

و اتــو بــه ریشــه مــو آسیب‌نمی‌رســاند امــا 

این‌طــور نیســت. اگــر برای خشــک‌کردن 

ســر و موهای خود سشــوار را مستقیم روی 

ریشــه مو بگیرید پوست سر بیش از حد داغ 

و ریشه مو سست و ضعیف می‌شود و همین 

عاملی‌اســت که با خود ریزش مو می‌آورد. 

شاید بگویید که من سشوار را مستقیم روی 

ریشــه مو نمی‌گیــرم اما باز هــم قانع‌کننده 

نیســت و وقتی هر روز و ســاعت از سشــوار 

بــرای خشــک‌کردن و حالــت‌دادن موهــا 

بدون استفاده از اسپری محافظت‌کننده مو 

سراغ موهایتان می‌روید حرارت مستقیم به 

مو می‌رســد، کوتیکول مو را خشک و آن‌ها 

را سســت‌ می‌کند. همچنین حــرارت زیاد 

سشــوار می‌توانــد تغییراتی در ســاقه موها 

ایجاد کند که شــادابی مو را تحت‌تاثیر می 

دهد و اثرات منفی به‌جا‌می‌گذارد.

 آسیب اساسی به ساختمان مو
وقتی زیاد از سشوار استفاده‌می‌کنید باد سرد 

و گــرم تفاوتی ندارد. اگر شــدت باد سشــوار 

زیاد باشد الکتریســیته و شکنندگی در موها 

به‌وجود‌می‌آید که خودش عامل خشــکی مو 

اســت. اگر هنگام سشوارکشــیدن از شدت 

پاییــن همــراه بــا بــاد ســرد اســتفاده‌کنید، 

میزان آســیب کمتر می‌شــود امــا در صورت 

استفاده مکرر، مو آسیب می‌بیند. همچنین 

استفاده زیاد و نادرست از سشوار باعث ایجاد 

دانه‌هایی روی ســاقه مو، ناصافــی، موخوره 

و شاخه‌‌شاخه‌‌شــدن تارهــای مــو می‌شــود. 

تمام این مــوارد نشــان می‌دهد که سشــوار 

به ســاختمان مو آســیب وارد می‌کند و روی 

شادابی آن‌ها تاثیر مستقیم دارد.

 تاثیر منفی روی مغز
سشوارکشــیدن  نــه  یــا  بشــود  باورتــان 

بی‌حدو‌اندازه یکی از پیچیده‌ و حساس‌ترین 

اعضــای بــدن یعنــی مغــز را هــم می‌توانــد 

درگیرکند.

از  حتــی  کــه  الکترومغناطیســی  امــواج 

ضعیف‌تریــن سشــوارها ســاطع می‌شــود 

همــراه  تلفــن  گوشــی‌های  قوی‌تریــن  از 

ایــن امــواج در  هــم خطرناک‌تــر اســت. 

سشواردســت‌کم 300 برابر امواجی است 

که از گوشی‌های تلفن‌همراه ارسال می‌شود. 

بــه همیــن دلیــل سشــوار نــه تنها بــرای مو 

بلکه بــرای مغز هــم مضر اســت و بهتــر این 

که تا جــای ممکن برای  کودکان از سشــوار 

اســتفاده‌نکنید. کــودکان موهــای ظریــف 

و ضعیفــی دارند و چــون نمی‌تواننــد مانند 

بزرگ‌ترها از موهایشان مراقبت‌کنند بیشتر 

در معرض خطر هستند.

   روش‌ درست استفاده از سشوار
این حرف‌هــا را نگفتیم که سشوارکشــیدن 

را کنــار بگذاریــد، بلکــه اول اســتفاده از آن 

را کــم کنیــد، بعــد هــم بدانیــد اســتفاده از 

سشــوار ماننــد هــر وســیله دیگــری روش و 

دستورالعمل‌های خاص خودش را دارد که 

ما به بعضی از آن‌ها اشاره‌می‌کنیم.

قبل از استفاده از سشوار بهتر است 
تا حد امــکان مــو را با حوله خشــک 1

‌کنیــد. چــون هــر چــه مــو نــم بیشــتری 

داشته‌باشــد، احتمــال صدمه‌دیــدن آن 

بیشتر است.

 اگر موهایتان پرپشــت و حجیم است 
آن را دســته‌بندی کنیــد. با ایــن کار ۲

موهای زیرین هم زودتر خشک‌می‌شــوند و 

سرعت کارتان بالاتر می‌رود.

از  اســت  بهتــر  سشــوار  از  قبــل   
محصولاتــی ماننــد ســرم یا اســپری‌ ۳

محافظــت از مــو در برابــر حــرارت سشــوار 

استفاده کنید.

 هنــگام خشــک‌کردن موهای‌تــان با 
سشــوار از یک برس کمــک ‌بگیرید و ۴

بعضی وقت‌ها برای تقویت مو ماســک مو را 

هم در برنامه‌تان بگذارید.

اشــتباه برخی آرایشــگرها را نکنید. 
سشوار باید ۱۲ تا ۳۰ سانتی‌متر از مو ۵

فاصله داشته باشد، هر دسته مو بیش از چند 

ثانیه در معرض بــاد گرم قــرار نگیرد و جای 

سشوار مرتب عوض‌شود.

پروانــه  و  سشــوار  پشــت  هرگــز   
خنک‌کننده را به سمت مو نگیرید. با ۶

این کار ممکن‌است موها وارد پروانه سشوار 

شود، دستگاه بســوزد و حتی موهایتان را از 

دست‌بدهید.

 بهتر است قبل از خشک‌شدن کامل 
مــو، سشوارکشــیدن را متوقف‌کنید ۷

چون موها به مقداری رطوبت نیاز دارد.

 از سشــوارهایی اســتفاده‌کنید کــه 
قابلیــت تنظیــم بــاد و دمــا  را دارند و ۸

می‌توانیــد بــا تغییرآن‌هــا بــه میــزان دمای 

دلخواه‌تان برای خشک‌کردن یا شکل‌دادن  

مو استفاده‌کنید.

2

فوت و فن تهیه دسر بیسکویتی خوشمزه در منزل  

 مضرات استفاده زیاد از سشوار را بشناسید 
و  با  روش‌های استفاده درست از آن آشنا شوید

 خوب و بد 
استفاده از سشو ا ر

فهیمه میرزائی| ‌ مدرس آشپزی  

آماده باشــید بــرای این‌که بــا هم طــرز تهیه یک دســر 

خوشــمزه را یاد بگیریم که برای همه اعضــای خانواده، 

به‌خصوص بچه‌ها جذاب و دوست‌داشتنی است.  

  طرز تهیه :
1( ابتدا نشاسته ذرت را با کمی از شیر ترکیب کنید.

 2( بعد بقیه شــیر و نســکافه را هم بزنید و ترکیب نشاسته 

ذرت، شکر، پودر کاکائو و شیر را اضافه کنید، روی حرارت 

هم بزنید، در ادامه بیسکویت بریزید و با حرارت ملایم هم 

بزنید تا به غلظت برســد. حتما حرارت ملایم باشد تا بوی 

خامی گرفته شود.

3( دقت کنید بعد از خنک شدن دسر شما سفت‌تر می‌شود.

  4( وقتی دسر را از روی حرارت برداشتید خامه صبحانه و وانیل را اضافه کنید  حالا 

دسر خوشمزه شما آماده است. 

کدام مشاغل خطر ابتلا به سرطان تخمدان   را   
افزایش می‌دهد؟

یافته‌های پژوهشی جدید نشان می‌دهد آرایشگرها و حسابدارها بیشتر در معرض خطر ابتلا 

به سرطان تخمدان قرار دارند. در این پژوهش داده‌های مربوط به ۴۹۱ زن کانادایی مبتلا 

به سرطان تخمدان بررسی و با داده‌های ۸۹۷ زن سالم مقایسه شد. پژوهشگران همچنین 

احتمال تماس با برخی مواد شــیمیایی در محل کار را بررسی کردند. با توجه به عوامل موثر 

احتمالی، آن‌ها دریافتند که برخی مشــاغل ممکن است با افزایش خطر ابتلا به این بیماری 

مرتبط باشند. یافته‌ها نشان می‌دهد زنانی که به آرایشــگری اشتغال دارند سه برابر بیش از 

دیگران ممکن است به سرطان تخمدان مبتلا شوند. همچنین زنانی که یک دهه به حسابداری 

مشــغول بوده‌اند دو برابر بیشــتر و زنان شــاغل در حوزه ساختمان‌ســازی ســه برابر بیشــتر 

احتمال دارد به این بیماری مبتلا شوند. خطر ابتلا به سرطان تخمدان در زنان فروشنده ۴۵ 

به درصد و زنانی که لباس می‌دوزند ۸۵ درصد بیشتر است. 

گزارش اسکای نیوز، پژوهشــگران می‌گویند 

قرارگیری در معرض برخی مواد مانند تالک 

آرایشــی، آمونیاک، هیدروژن پروکســاید، 

پودر مو، الیاف مصنوعی، الیاف پلی‌اســتر، 

رنگ‌هــای طبیعی و مواد رنگــی و دکلره خطر 

ابتلا به سرطان تخمدان را افزایش می‌دهد.

آشپزی من
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مواد لازم 
 بیسکویت پتی‌پور: 5 عدد

 شیر: دو لیوان

 شکر: 4 قاشق غذاخوری

 نشاسته ذرت: ۲ قاشق غذاخوری

 نسکافه گلد به میزان دلخواه

 وانیل: کمی

 خامه صبحانه: دو قاشق غذاخوری

 پودر کاکائو: یک قاشق غذاخوری

  

 اگر همیشه و همه‌جا سشوار به دست هستید و زیاد از آن استفاده ‌می‌کنید روی صحبت‌مان با شماست. شاید در نگاه اول و وقتی 
دکمه خاموشی دســتگاه را می‌زنید از سریع‌خشک‌شــدن موها و حالتی که به موها می‌دهد لذت‌ببرید اما استفاده زیاد از پزشکی 

سشوار، در درازمدت می‌تواند بلای جان پوست و موهایتان‌ شود. فرقی‌نمی‌کند برند سشوارتان چیست و باد سرد و گرم 

داشته‌باشد یا نه. زیاده‌روی در استفاده از این وسیله حتی مغز را هم تحت‌تاثیر قرارمی‌دهد و ضررهای دیگری هم دارد اما این 

مضرات و راه چاره چیست؟

نجمه جوادی| ‌ روزنامه نگار

ت
لام
س

بیشتر بدانیم

پزشکی 

بهداشت 

 زندگی‌سلام
  یک شنبه 

۲۵ تیر ۱۴۰۲    
   ۲۷ ذی الحجه ۱۴۴۴
   ۱۶ جولای  ۲۰۲۳  

 شماره ۲۴۸۱

ارتباط ضعف بینایی با  زوال عقل
بر اســاس یافته‌های پژوهشــی جدیــد، ضعف بینایــی می‌تواند 

نشــانه زوال عقــل )دمانــس( باشــد. به گزارش نیویــورک 

پست، پژوهشــی تازه نشــان می‌دهد بین اختلال بینایی 

درمان‌نشده و احتمال بروز زوال عقل ارتباط وجود دارد. 

در این پژوهش، داده‌های حدود 3 هزار نفر تجزیه و تحلیل 

شد، همگی بالای ۷۱ سال داشــتند و ابتلا به زوال عقل 

در آن‌ها بررسی شد. پژوهشگران چشم این افراد را معاینه 

کردنــد و دریافتند کســانی که مشــکل بینایی دارند بیشــتر 

احتمال دارد به زوال عقل مبتلا شوند. یافته‌ها همچنین نشان داد 

افرادی که چند مشکل بینایی دارند در مقایسه با کسانی که فقط یک اختلال بینایی دارند بیشتر 

احتمال دارد دچار زوال عقل شوند.

شیلا وست، از مرکز چشم‌پزشکی پیشگیرانه در بیمارستان جان هاپکینز، درباره این پژوهش 

نوشت: »ضعف بینایی با انزوای اجتماعی، دشواری در مطالعه و به‌طور کلی کاهش محرک‌های  

فردی و اجتماعی همراه است.« او در ادامه افزود: »انزوای فردی و اجتماعی از عوامل خطرزا برای 

زوال شناختی است. اگر حتی ارتباطی غیرمستقیم بین اختلال بینایی و زوال شناختی وجود 

داشته باشد، پس بهبود بینایی باید خطر ابتلا به زوال عقل را کاهش دهد یا دست‌کم از سرعت 

پیشرفت بیماری بکاهد.«پژوهشگران متذکر شدند که نمی‌توانند با اطمینان بگویند اختلال 

بینایی عامل ابتلا به زوال عقل است، فقط می‌توانند بگویند این دو عارضه به یکدیگر مرتبط است 

و مراجعه به پزشک برای مشکلات بینایی اهمیت دارد.

 راهکارهای کنترل عرق بیش از حد 
در تابستان

تعریق زیاد در روزهای گرم سال به‌خصوص تابستان می‌تواند حس بدی داشته باشد، 

فعالیت روزانه و حتی سفر را با مشــکل مواجه کند، پس بد نیست نکاتی برای کاهش 

تعریق را مرور کنیم:

۱    هیدراته بمانید| عرق کردن نقش مهمی ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌در خنک نگه داشتن بدن شما در دمای 
بالا دارد. بهترین راه برای خنک نگه داشتن بدن، نوشیدن مایعات به اندازه کافی است.

۲     پوشــیدن لباس های گشــاد| لباس‌های گشــاد باعــث تبخیر عرق می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌شــود و 
پارچه‌های طبیعی و تنفس‌پذیر رطوبت را از زیر بغل‌های شما دور می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کند. 

۳     استفاده از ضد تعریق ۲ بار در روز| بررسی‌ها نشان می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌دهد که استفاده از ضد 
تعریق )مام( در زیر بغل  دو بار در روز )صبح و قبــل از خواب( در کنترل تعریق بیش از حد 

مؤثرتر است. قبل از استفاده از محصول مطمئن شوید که پوست شما کاملًا خشک است 

تا احتمال تحریک پوست کاهش یابد.

۴    کنترل استرس|اضطراب می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌تواند میزان عرق تولیدی را افزایش دهد. با تنفس 
عمیق و تمرکــز درونی، اضطراب را کنترل کنیــد. علاوه بر آن، از مصــرف غذاهای تند و 

نوشیدنی های کافئین دار خودداری کنید تا در هوای گرم خنک بمانید.

۵     پرهیز از ورزش کردن در وســط روز| زمانی که نور خورشــید در اوج است، بدن 
تمایل بیشــتری به عرق کردن دارد، بنابراین در روزهای طولانی تابستان، برای تمرین 

صبح زود یا اواخر عصر برنامه ریزی کنید.

۶    بررســی داروهای مصرفی| برخی از داروهای رایج وجود دارد که می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌تواند عرق 
کردن را تشدید کند. قبل از شروع مصرف هر گونه داروی جدید، به خصوص در ماه های 

گرم تابستان، حتماً با پزشک خود مشورت کنید.


