
با ا�ن ماس� ها
 ساده و خانگ� م� توانيد در فصل بهار 
به موها�تان لطافت و تازگ� ببخشيد:

ماسک موز، تغذیه مو
مواد لازم :

موز- �� عدد
زرده تخم مرغ – �� عدد


روغن ز�تون طبيع� - ٥ قاشق غذاخور
ابتدا موز را قطعه قطعه �نيد و سپس آن را از �� صاف� 

بگذرانيد تا �املا  ��دست شود.
سپس به آن زرده تخم مرغ و روغن ز�تون اضافه و مواد را به 
طور �امل با هم مخلوط �نيد. اگر مو
 سرتان بلند است و 
مقدار ماس� �اف� نيست، م� توانيد مواد تش�يل دهنده 
را دو �ا سه برابر �نيد. ماس� را به موها
 خود بماليد و 
موها�تان را با �� �لاه حمام به مدت ٢٠ تا ٤٠ دقيقه 
بپوشانيد.سپس موها�تان را با آب گرم، شامپو و مرطوب 

�ننده به طور �امل بشو�يد. 

 ماسک گوجه فرنگى ، مقابله با ریزش مو
گوجه فرنگ� – �� عدد


آلوئه ورا-  ٢ قاشق غذاخور


عسل-  ٢ قاشق غذاخور
ابتدا پوست �� گوجه فرنگ� بزرگ را بگير�د. سپس، آب 

آن را بگير�د �ا گوجه فرنگ� را رنده �نيد.
قاشق   ٢ با  را  فرنگ�  گوجه  آب  از   
غذاخور قاشق   ٢
غذاخور
 از آب آلوئه ورا و ٢ قاشق غذاخور
 عسل به طور 

�امل مخلوط �نيد.
مواد حاصل را به موها
 سر خود بماليد و سپس موها�تان 
 
را با �� �لاه حمام بپوشانيد. پس از ٢ ساعت، موها
خود را با آب گرم و شامپو بشو�يد.  با�د توجه داشت �ه 

نبا�د بيش از ٢ بار در هفته از ا�ن ماس� استفاده شود.

 ماسک سرکه، مرطوب کننده خانگى
ا�ن ماس� بهار
 برا
 موها
 خش� و آسيب د�ده بسيار 

مفيد است.
تخم مرغ – �� عدد


سر�ه سيب - �� قاشق غذاخور

روغن ز�تون - ٢ قاشق غذاخور

 ابتدا تخم مرغ را به سر�ه سيب اضافه �نيد و سپس به آن 
روغن ز�تون بيفزا�يد، بعد از مخلوط �ردن مواد با هم، 
موها و پوست سر خود را با ا�ن ماس� ماساژ دهيد، سپس 
با �� شانه موها�تان را به صورت مورب آن قدر شانه بزنيد 

تا مواد به خوب� جذب شود، بعد از ١٥ دقيقه سر را با شامپو 
بشو�يد، ا�ن �ار را م� توانيد ٣ بار در هفته انجام دهيد.

 ماسک گزنه ، تیره کننده
 
اگر موها�� روشن دار�د، م� توانيد از ا�ن ماس� برا

تيره �ردن آن استفاده �نيد.

گزنه دم �رده – دوقاشق غذاخور


روغن ز�تون طبيع� – �� قاشق غذاخور
تخم مرغ  - �� عدد

 ابتدا تخم مرغ ها را به روغن ز�تون و گزنه دم �رده اضافه 
�نيد، سپس مواد را �املا مخلوط �نيد، پس از آغشته 
�ردن موها�تان به ماس�، آن ها را با �� �لاه حمام 
بپوشانيد و پس از ٣٠ دقيقه موها�تان را بشو�يد.به گزارش 
جام جم ،  م� توانيد نص¶ فنجان از گزنه خش� شده 
(معادل ٢ قاشق غذاخور
 گياه گزنه تازه) را در �� �اسه 
آب جوش بر�ز�د و صبر �نيد تا سرد شود. بعد از شستن 
موها با شامپو و مرطوب �ننده، موها�تان را با دمنوش سرد 

شده دوباره بشو�يد.

 ماسک عسل ، درخشانى موها
با �م� ا�ن ماس� م� توانيد موها�� بسيار درخشان 

داشته باشيد به و�ژه اگر موها�� روشن دار�د، ا�ن ماس� 
م� تواند طراوت و درخشندگ� بيشتر
 به آنها ببخشد.


عسل – دوقاشق غذاخور
آب ليموترش  - �� عدد

عسل را با آب ليمو
 تازه مخلوط �نيد به طور
 �ه عسل 
به طور �امل حل شود، سپس ماس� را به موها�تان بزنيد 
و سپس موها�تان را شانه بزنيد، بعد از ١٠ تا ١٥ دقيقه آنها 

را با شامپو و نرم �ننده بشو�يد.

ماسک روغنى ، درمان موخوره
برا
 رفع موخوره م� توان از ماس�� �ه از روغن آوو�ادو 
�ا روغن نارگيل و عسل تهيه شده، استفاده �رد �ه ا�ن 
ماس� م� تواند موها�تان را درخشان و انعطاف آنها را 

حفظ �ند.

روغن آوو�ادو �ا نارگيل - ٢ قاشق غذاخور


عسل  - �� قاشق چا
 خور

سر�ه سيب  - �� قاشق چا
 خور

مواد را با هم مخلوط و ماس� را به موها�تان بزنيد. بعد از 
٣٠ دقيقه،  با شامپو و نرم �ننده موها�تان را بشو�يد، اگر 
موها�تان بلند است، م� توانيد مواد تش�يل دهنده ماس� 

را دو �ا سه برابر �نيد. 

با احتقان و راه هاى درمانش آشنا شوید ؟
 زمان� �ه شش ها پر از ما�ع است و راه ها
 تنفس� 
گرفته و نفس �شيدن دشوار است، حالت احتقان 
رخ داده است.احتقان در افراد مختل¶ متفاوت 
است. بعض� آن را احساس فشار در ر�ه ها توصي¶ م� �نند؛ گو�� نوار 
پهن مح�م� به دور قفسه سينه �شيده اند. تنفس ا�ن افراد مش�ل است �ا 
حت� دچار تنگ� نفس هستند.اگر شما نيز چنين علا�م� دار�د، احتمالاً 
 
دچار آسم شده ا�د. در ا�ن صورت، سرفه ها
 خش� م� �نيد و صدا
خس خس نا�ژه ها
 منقبض و متورم را هنگام دم و بازدم م� شنو�د.ا�ن 
احتقان و احساس فشار مم�ن است نشانه ناراحت� قلب� نيز باشد. چون 
قلب نم� تواند �ار پمپاژ خون را درست انجام دهد، ما�ع در شش ها جمع 
م� شود. همراه با ا�ن نشانه ها، علا�م� همچون تورم قوزÄ، تنگ� نفس، 
از خواب پر�دن شبانه در اثر سخت� نفس �شيدن، درد قفسه سينه و سرفه 
همراه با خلط نيز وجود دارد.اگر درمجرا
 نا
 خود احساس سوزش 
م� �نيد، احتمالاً دچار نوع� تحر�� �ا عفونت دستگاه تنفس� شده ا�د. 
 ،Äدر هوا، مثل آلودگ�، گرد و خا 
مم�ن است وجود ماده تحر�� �ننده ا
گرده گل، �ا دود و مواد شيميا�� علت احتقان باشد. در ا�ن صورت، احتقان 
با از بين رفتن عامل تحر�� رفع م� شود؛ ول� گاه� برطرف شدن آن شش 
تا هشت ساعت طول م� �شد.اگر احتقان در اثرعفونت باشد، خلط دفع 
شده در هنگام سرفه به رنگ زرد، سبز �ا قهوه ا
 است. تب �ا لرز هم عارض 
م� شود و احساس ناخوش� م� �نيد. ا�ن عفونت مم�ن است ناش� از �� 
سرما خوردگ� خفي¶ تا برونشيت و سينه پهلو
 شد�د باشد. برونشيت 

نهفته مزمن �ا آمفيزم هم مم�ن است با �� عامل تحر�� شعله ور شود.
با�د احتقان را تا از بين رفتن علت آن تحمل �نيد. اما با�د ن�ات ز�ر را به 
�ار بند�د.ما�عات بنوشيد. آب و آب ميوه ز�اد بنوشيد تا ما�ع مخاط� 
ترشح شده در ر�ه ها رقيق تر شود.بخار استنشاق �نيد. در حمام 
بنشينيد و آب داغ را باز �نيد تا بخار فضا را پر �ند. ا�ن �ار تس�ين� 
برا
 احتقان ناش� از عفونت است. هوا
 داغ و مرطوب برا
 خيل� ها 
خوب است، اما در برخ� افراد احتقان با بخار بدتر م� شود. با�د آن را 
امتحان �نيد.چا
 بنوشيد. نوشيدن� ها
  گرم به نرم  شدن ترشحات 
 
�م� م� �ند. چا
 با �م� عسل و ليمو ترش مفيد است. ا�ن �ار گلو
تحر�� شده را  هم  آرام م� �ند. به علاوه، �افئين موجود در چا
 و قهوه 

به باز شدن راه ها
 تنفس� �م� م� �ند. 

تفاوت درد آپاندیس با سایر دردها ى شکمى
درد آپاند�س تفاوت ها
 ز�اد
 با دردها
 ش�م� دارد . به گزارش جام 
جم آنلا�ن، ا�ن درد در وسط ش�م است و گاه� 

�م و ز�اد م� شود.
در ا�ن مرحله بيمار ب� اشتهاست، ول� م� تواند 
�ارها�ش را انجام دهد. پس از چند ساعت درد شد�دتر م� شود و به 
تدر�ج بيشتر�ن شدت درد در قسمت پا�ين� و راست ش�م احساس 
خواهد شد. در ا�ن مرحله تهوع ا�جاد م� شود، ول� به ندرت فرد دچار 
استفراغ م� شود. گرچه آپاند�سيت در همه سنين شا�ع است، ول� در 
نوجوان� بيشتر�ن شيوع را دارد و از هر هزار نوجوان دو نفر را در سال 
مبتلا م� �ند.بيمار
 �ه در قسمت پا�ين� و راست ش�م درد دارد، 
ول� چند روز متوال� ا�ن درد را داشته است، به احتمال ز�اد مبتلا به 
آپاند�سيت نيست، ز�را آپاند�سيت مدت �وتاه� ـ حدا�ثر ٤٨ ساعت ـ به 
طول م� انجامد و اگر جراح� نشود، سير بد
 پيدا م� �ند. تب خفيف� 
در سير بيمار
 ا�جاد م� شود، ول� تب شد�د �ه بيشتر از ٣٨/٥ درجه 

باشد، م� تواند نشانه �� بيمار
 عفون� مثل آبسه  ش�م� باشد.

 

دختر� ١٤ ساله ام. چند ماه است  ز�اد عرق 
م� �نم و بدنم بو� بد م� گيرد. آ�ا ا�ن مش�ل از

 علائم  اختلالات تيروئيد است؟
معمولا تعر�ق ز�اد در سنين نوجوان� وجوان� ز�اد 
است وا�ن نشانه افزا�ش حرارت بدن وانباشته شدن 
ز�اد موادزائد در بدن است . برا
 ا�ن �ه چنين اتفاق� 
 
نيفتد با�د در تغذ�ه خود اصلاحات� انجام دهيد.اگر پرخور

م� �نيد، از حجم غذا
 خود ب�اهيد.
اگر در هر وعده غذا�� از غذاها
 متنوع استفاده م� �نيد، 
باز هم پرهيز �نيد .مصرف فست فود ، نوشابه ،چا
 پررنگ 
مناسب نيست . انجام حجامت برا
 شما مفيد است .بعض� از 
خورا�� ها بو
 عرق را بيشتر م� �ند مانند سير و پياز.البته 
منظور پياز وسير به هر دوش�ل پخته وخام است .شنبليله 
نيز باعث بدبو�� عرق  م� شود .استفاده از خا�شير،شربت 
 
گلاب، عرق �اسن� وشاهتره مفيد است و ميزان عرق و بو

آن را �اهش م� دهد.

پسر سه ساله ام در خواب خميازه م� �شد آ�ا 
مش�ل�  مانند �مبود ا�سيژن دارد 

خير.

درباره نزله اطلاعات �اربرد� بدهيد؟
نزله ترشحات پشت حلق� است �ه به نزله گرم �ا نزله 

سرد تقسيم بند
 م� شود.
نزله گرم معمولا ا�جاد خارش وسوزش م� �ند ورقيق 
است ونزله ها
 سرد غليظ است وخارش وسوزش 

ندارد.
معمولا نزله سرد مزمن م� شود.نزله ها
 گرم ط� مدت 
�وتاه هنگام سرماخوردگ� توليد وبرطرف م� شود �ا در 
صورت مزمن شدن به نزله سرد تبد�ل م� شود.برا
 رفع 
 Äگرم ودمنوش بنفشه، پنير 
نزله گرم با�د از دمنوش ها

وماءالشعير طب� استفاده شود.
بخورناخن�  و تخم گشنيز هم مفيد است. اما برا
 رفع نزله 
سرد از گرم� ها مانند دمنوش آو�شن وبخور بابونه، ناخن� 
و مرزنجوش استفاده م� شود. ا�ن مش�ل در زمستان بيشتر 
شا�ع است .نزله بسيار مهم است واگر درمان نشود، مش�لات 
گوارش ، مثانه، رحم، دردمفصل، شانه و... به دنبال خواهد 

داشت.  
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افراد مبتلا به ميگرن و پزش�ان معالج آنان با�د آگاه باشند �ه داشتن اضافه وزن �ا �مبود وزن شد�د برا
 ا�ن دسته از بيماران مفيد نيست و حفظ وزن مناسب م� تواند خطر بروز ميگرن را �اهش 
دهد. محققان آمر��ا�� معتقدند، افراد چاق ٢٧ درصد بيش از افراد با وزن معمول� احتمال دارد دچار سردردها
 ميگرن� شوند و افراد
 هم �ه وزن آنان �متر از حد نرمال است ، ١٣ درصد 

بيشتر احتمال دارد به ميگرن دچار شوند. همچنين ارتباط بين چاق� و بروز ميگرن در زنان و افراد �متر از ٥٥ سال بيشتر است.

ال
سو

ال
سو

ال
سو

ب
جوا

ب
جوا

ب
جوا

 �نگر، گياه� بهاره است �ه مصرف آن به عنوان ماده غذا�� 
�ه موجب پا�ساز
 عموم� بدن و همچنين �بد از اخلاط 

زا�د و مواد تباه م� شود، توصيه م� شود. ا�ن گياه حت� در 
�اهش علا�م حساسيت ها مفيد است. 

آشپزى  من

سلامت

خورش کنگر 

پياز را با �م� روغن تفت  دهيد تا �م� رنگ بگيرد. گوشت را اضافه �نيد و ٦-٥ دقيقه تفت دهيد.
 سپس ٣ پيمانه آب بر�ز�د تا بجوشد و در ظرف را بگذار�د تا گوشت ٣  ساعت آرام بپزد.

�نگر خردشده را ٦-٥ دقيقه رو
 آتش ملا�م تفت دهيد. سپس نعناع و جعفر
 را بيفزا�يد و ١٠ دقيقه د�گر تفت دهيد و 
�نار بگذار�د. پس از ا�ن �ه گوشت ٢ ساعت پخت، �نگر و سبز
 سرخ �رده را همراه با آب غوره و نم� و فلفل اضافه �نيد. 
اجازه دهيد  تا خورش به روغن بنشيند.ا�ن خورش، با لپه و ليمو عمان� نيز درست م� شود �ه چندان موردتأ�يد نيست. در 
ضمن توصيه م� �نيم در پخت خورش، از رب گوجه استفاده ن�نيد. از �نگر معمولاً برا
 رفع ب� اشتها��، تهوع، نفخ و د�گر 

مش�لات گوارش� و همچنين حفاظت از �بد استفاده م� شود؛ البته موارد مصرف ز�اد د�گر
 نيز دارد.
     موارد منع مصرف:

 
به نقل از �انال تلگرام د�تر مهد
 فهيم� پزش� طب سنت�، بهتر است زنان باردار، �ود�ان  و بيماران مبتلا به بيمار
شد�د �بد
 �ا �ليو
، از مصرف برگ �نگر پرهيز �نند.

 از آن جا �ه برگ  �نگر محرÄ انقباض �يسه صفراست، افراد
 �ه سنگ �يسه صفرا دارند، نبا�د آن را مصرف �نند؛ چرا 
�ه افزا�ش انقباض �يسه صفرا موجب انسداد مجار
 و گاه حت� پارگ� �يسه صفرا م� شود.
اشخاص� �ه به �نگر �ا خواص سينار�ن حساسيت دارند، با�د از مصرف ا�ن گياه پرهيز �نند.

بیشتر بدانیم

پزشکى

طرز تهیه

مواد لازم

 
امروزه خطر حاصل از مواجهه با امواج ال�ترومغناطيس ناش� از تلفن ها
همراه و دستگاه ها
 ب� سيم برهمگان آش�ار است.از جمله آسيب ها
 وارده 
بر بدن انسان م� توان به تاثيرا�ن امواج بر سلامت دهان، بيمار
 ها
 عصب� 
مانند سردرد، اختلال حافظه، تهوع، سرگيجه، لرزش، آلزا�مر،پار�ينسون، 
ب� حس� و اختلال خواب، آسيب پذ�ر
 سلول در برابر عوامل استرس زا، 
 
اوتيسم، اثر منف� بر بارور
 و توليدمثل و اثر بر جنين و نوزاد در خانم ها
باردار اشاره �رد. علاوه بر موارد ذ�ر شده، امواج ال�ترومغناطيس در عمل�رد 
سيستم ها
 درمان� و تشخيص� در بيمارستان ها تداخل ا�جاد م� �ند.به 
گزارش آفتاب نيوز، برخ� از راه�ارها
 �اهش مواجهه با امواج در گفت وگو 
با محمدرضا نظر
 عضو پژوهش�ده فناور
 اطلاعات و ارتباطات پيشرفته 
دانشگاه صنعت� شر�¶، مدرس دانشگاه و پژوهشگر بررس� شده است. بر 
ا�ن اساس �اربران بهتر است استفاده از تلفن همراه را �اهش دهند. �اهش 
 
تعداد و زمان م�المات تلفن� راه�ار
 �ليد
 است ول� لزوماً برقرار
تماس ها
 متعدد �وتاه، امن تر �ا �م خطرتر از �� تماس طولان� نيست، 
اولين بيست ثانيه حين �� تماس تلفن�، قدرت انتشار اشعه بيشتر
 دارد، 
اتصالات اوليه تماس تلفن�، نسبت به حفظ مدت تماس، به توان بالاتر
 نياز 
دارد، بنابرا�ن تعيين خطرناÄ تر بودن �� تماس ١٠ دقيقه ا
 از ده تماس 

�� دقيقه ا
 بسيار دشوار است. امن تر�ن گز�نه، داشتن تنها �� تماس �� 
دقيقه ا
 است!

 �� راه آسان برا
 �اهش استفاده از تلفن همراه، استفاده از �� خط تلفن 
ثابت در خانه است.هنگام استفاده از تلفن همراه، از بلندگو 
�ا هدست استفاده �نيد.  بهتر است فاصله تلفن همراه از بدن 

به اندازه �اف� ز�اد (حداقل ٤٠ سانت� متر) باشد.
 Äب� سيم م� تواند به مراتب خطرنا 
استفاده از تلفن ها
تر از تلفن همراه باشد ز�را ا�ن تلفن ها حت� در زمان ها�� 

�ه م�المه نم� �نيم هم از خود پرتو ساطع م� �ند.اتصالات 
ب� سيم ا�نترنت، را�انه، آ
 پد، آ�فون و فناور
 ها
 مشابه امواج 

راد�و�� حامل اطلاعات توليد م� �ند �ه هيچ سطح ا�من� در مواجهه 
با تابش آنها وجود ندارد، بنابرا�ن بهتر است �ه هرچه بيشتر استفاده از ا�ن 
ابزارها را �اهش دهيد و تا حد مم�ن بهتر است با نوع سيم� جا�گز�ن شود.

در مناطق� �ه آنتن ده� �م باشد، ميزان اشعه ساطع شده از آنتن تلفن همراه 
به شدت افزا�ش م� �ابد.استفاده از رنگ ها برا
 حفاظت د�وارها، صفحات 
ضد امواج و پارچه ها
 ضد امواج از د�گر راه ها�� است �ه م� تواند موجب 

�اهش آسيب امواج شود.    

 پیامدهاى  مواجهه با امواج الکترو مغناطیسى

گوشت خردشده – ٢٥٠ گرم
پياز خردشده – نص¶ پيمانه

�نگر تيغ  گرفته و خردشده – دوپيمانه

 نعناع و جعفر
 ساطور
- �� پيمانه
 آب غوره، نم� و فلفل و روغن – به ميزان لازم

ماسک هاى خانگی مو

پرسش
 و پاسخ

تجو�ز   داروها، تنها با معا�نه بالين
 و گرفتن شرح حال  ام�ان پذ�ر 

است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  گياه
 توصيه م
 شود،  

پس از مشورت با متخصص طب اسلام
 و سنت
 مصرف شود.

 
پزش� و محقق طب اسلام  
 د�ترسيدسعيد اسماعيل


