
زیبایی و اعتماد به نفس تان را حفظ کنید
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مو نقش مهمی در زیبای��ی دارد و زمانی که ریزش 
آن آغاز می شود تأثیر چش��مگیری در کاهش اعتماد 

به نفس دارد.
وقتی خط رویش مو عقب می رود علامتی است که 
به شما می فهماند تغییراتی در بدن شما درحال وقوع 
است که خوشایند نیست و تمام این تغییرات ناشی از 

کمبود برخی از مواد غذایی است. 
به گزارش هلث نیوز، کارشناس��ان 10 ماده غذایی 
مهم و مفید را برای رفع این مشکل پیشنهاد کرده اند 

که عبارتند از:   
1. آب چغندر 

آب چغندر تازه، سرش��ار  از کربوهیدرات، پروتیین، 
پتاسیم، کلس��یم، ویتامین های B و C است. بنابراین 

نوشیدن آب چغندر روزانه توصیه می شود. 
2. عدس 

عدس  سرش��اراز مواد غذایی س��الم همچون آهن، 
روی، پروتیین و بیوتین است. همچنین دانه  سویا و لوبیا 
قرمز هم برای پیشگیری از ریزش مو توصیه می شود. 

پس به طور منظم از این حبوبات مصرف  کنید. 

3. اسفناج 
س��بزیجات برگ دار، همچون بروکل��ی، کلم پیچ، 
شنبلیله و اسفناج به حفظ سلامت فولیکول های مو 
کمک می کنند. این سبزیجات گردش چربی پوست 

سر را نیز تسهیل می کنند. 
4. تخم مرغ 

تخم مرغ، منبعی غنی از پروتیین، روی، س��لنیوم، 
س��ولفور و آهن اس��ت. روی، ماده ای  اس��ت که برای 
ترمیم بافت پوس��ت س��ر و تضمین صحت عملکرد 
غدد چربی در اطراف فولیکول های مو ضروری است. 
تخم مرغ کمبود آهن را که از علل شناخته شده  ریزش 
مو است برطرف می کند. این مواد به اکسیژن رساندن 
به فولیکول های مو و س��الم نگاه داش��تن آنها کمک 

می کنند. 
5. گردو 

گردو حاوی اس��یدهای چرب امگا3، ویتامین E و 
بیوتین است. این مواد مغذی از سلول های موهای شما 
در برابر آسیب هایی که معمولا به خاطر تابش زیاد نور 
آفتاب پدیدار می ش��ود، محافظت می کنند. خاصیت 

بارز گردو این است که حاوی مس نیز هست. مس به 
غنی سازی رنگ طبیعی موهای شما کمک می کند. 
اس��تفاده از روغن گردو هم ب��ه ان��دازه روغن زیتون 

می تواند مفید باشد. 
6. مریم گلی 

از قدیم مردم بر این باورند ک��ه مریم گلی از ریزش 
مو پیشگیری می کند. مصرف روزانه  روغن مریم گلی 
یا خود مریم گلی به عن��وان ادویه، فرآیند بازس��ازی 
پوست بدن را بهبود می بخشد. بدین معنی که پوست 
و مویی سالم تر پیدا خواهید کرد. عصاره  مریم گلی را به 
شامپوی خود بیفزایید یا چای غلیظ مریم گلی بنوشید 

تا رشد موهایتان را تحریک کنید. 
7. گل رنگ 

گل رنگ یک گشاد کننده عروق عالی است. پوست 
س��رتان را هر روز به مدت 20 دقیقه با روغن گل رنگ 
ماساژ دهید تا جریان خون موضعی و به دنبال آن رشد 

موهایتان را بهبود  ببخشید. 
8. صدف 

صدف های خوراکی سرشار از روی هستند. کمبود 

روی یکی از اصلی ترین عوامل ریزش موی ش��دید و 
خشکی و پوسته شدن پوست س��ر است. صدف ها 
همچنین حاوی پروتیین نیز هستند. پروتیین باعث 
خواهد شد تا موهای ریخته تان با موهایی تازه، سالم 

و قوی جایگزین شود. 
9. زغال اخته 

زغال اخته  سرش��ار از ویتامین C است. ویتامین 
C باعث می شود تا گردش خون در پوست سر بهتر 
شده و از رگ های خونی ظریف که فولیکول های مو را 
تأمین غذایی می کنند مراقبت شود. کمبود ویتامین 
C در برنامه  غذایی شما می تواند پوست و موی شما را 

مستعد خشکی و شکنندگی کند. 
10. ماهی قزل آلا 

 D ماهی قزل آلا سرش��ار از پروتیی��ن و ویتامین
اس��ت، دو ماده ای که اجزای کلیدی موهایی سالم و 
قوی به حساب می آیند. این ماهی آب های شیرین، 
منبع بزرگی از اس��یدهای چرب امگا3 هم هس��ت،  
اسیدی که مورد نیاز غشای سلولی و چربی طبیعی 

محافظ پوست سر است. 

با پزشکان

روان

 کارشناسان علوم رفتاری می گویند در کودکانی 
که مادران افسرده دارند، احتمال گرایش به بزهکاری 
با بالا رفتن سن بیش��تر است.  مطالعات اخیر نشان 
می ده��د در آن دس��ته از نوجوانانی ک��ه در دوران 
کودکی، مادرانی افسرده داشته اند احتمال این که به 
مصرف مشروبات الکلی، سیگار و تخلفات دیگر روی 
بیاورند به مراتب بیشتر از سایر همسالانشان است. 
همچنین احتمال رفتارهای خشن و غیرقانونی در 

این نوجوانان بیشتر از دیگران است. 
بررسی های صورت گرفته در دانشگاه اتاوای کانادا 
نشان داده که این تاثیرات به دلیل حساس بودن سن 
کودک��ی و تأثیر این دوران بر آینده کودکان اس��ت. 
پیش از این تصور می ش��د مادران افسرده در دوران 
نوجوانی فرزندانشان و به دلیل کمبود نظارت والدین، 
این تأثیر را روی آنها می گذارند در حالی  که بررسی 
اخیر نش��ان داده این تأثیر از س��نین کودکی روی 

فرزندان به جای می ماند. 
در واقع افسردگی در زمانی که کودکان در سنین 
6 تا 10 سالگی قرار دارند، بیشتر از هر زمان دیگری 
س��لامت روانی آنها را ب��ه خطر می ان��دازد. چرا که 
کودک در این س��ن به شدت به حمایت و راهنمایی 
والدینش نیاز دارد تا از این طریق تأثیر همسالان بر 
او کاهش یابد. در این سنین کودک از جانب والدین 
خود تشویق و تأیید می شود و حس اعتماد به نفس 
نیز به دنبال همین رفتار در او ب��ه وجود می آید و در 
صورتی که این تأیی��د را دریافت نکند دچار کمبود 
اعتم��اد به نف��س و بی ارزش��ی می ش��ود و در عین 
حال ای��ن والدین نمی توانند پاس��خگوی نیازهای 
فرزندانشان باشند و با رشد فرزندان، احتمال گرایش 
به انجام رفتارهای پرخط��ر در دوران نوجوانی آنها 
بیشتر می ش��ود. در این مطالعه بیش از 2900 مادر 
و فرزن��د کانادای��ی از س��ال های 1994 و زمانی که 

کودکان آنها 2 تا 5 سال داش��تند تا رسیدن به سن 
16 و 17س��الگی آنها مورد بررس��ی ق��رار گرفتند. 
به فاصله هر 2 س��ال مادران پرسش��نامه هایی را در 
ارتباط با خودشان، والدینشان و فضای اجتماعی که 
فرزندانشان در آنها بودند، پاسخ می دادند. کودکان نیز 
از زمان شروع 10س��الگی پرسشنامه هایی را پاسخ 

می دادند. 
به گزارش هلث دی  نی��وز، یافته های این تحقیق 
نش��ان داد حدود 4 درصد از مادران ای��ن نوجوانان 
زمانی که آنها در سنین 6تا 10 س��ال بوده اند دچار 
اختلالات افس��ردگی بودند. همچنین نتایج نشان 
داد کودکانی که مادران آنها علایم شدید افسردگی 
داش��تند دو برابر آنهایی که این علایم در مادرانشان 
خفیف تر بوده سیگار کش��یده و ماری جوانا مصرف 
می کردند و در نوجوانانی که مادران افسرده داشتند 
احتمال مصرف الکل و مواد توهم زا به ترتیب 1.4 و 
بی��ش از 3 برابر بود. کارشناس��ان همچنین نتیجه 
گرفتند نوجوانانی که مادران آنها در کودکی افسرده 
بوده اند بیشتر از دیگران رفتارهای تخلف آمیز خشن و 

غیرخشن انجام   می دهند. 
در این تحقیق تأثیر افس��ردگی پدران سنجیده 
نش��ده که علت آن احتمالا تأثیر م��ادران بر تربیت 
فرزندان و مس��ئولیت بیش��تر آنها در نگه��داری از 
کودکان اس��ت. با این حال بدیهی اس��ت با توجه به 
نق��ش پررنگ والدی��ن در تربیت و آین��ده فرزندان 
در صورتی که هری��ک از آنها ب��ا علایمی همچون 
افسردگی، مشکلات خواب، بی اشتهایی، ناامیدی یا 
تفکرات خودکشی روبه رو ش��دند باید برای درمان 
خود بدون اتلاف وقت اقدام کنند چون بدون ش��ک 
خلق وخوی منفی آنها روی فرزندانش��ان تأثیر سوء 
خواهند گذاشت و چه بسا که آینده آنها را ناخواسته 

نابود خواهند کرد. 

افسردگی مادر و گرایش به بزهکاری در فرزندان 

 درمانی گیاه

در گذش��ته م��ردم از اقاقیا برای درم��ان انواع 
مختلف بیماری ها اس��تفاده می کردند که هنوز 
هم در علوم دارویی و خوراکی مدرن نقش مهمی 

دارد. 
گیاه اقاقی��ا مدت های زی��ادی در میان مردم 
عرب و مصر باس��تان برای درمان سرماخوردگی 
تا ج��ذام همچنین تس��کین محل س��وختگی، 
بیماری های گوارش��ی، سرفه، اس��هال خونی و 

سوزاک کاربرد داشته است. 
س��ایت »هلث لاین« در مطلبی تازه به برخی 
از کاربردهای مهم دارویی این گیاه که هم اکنون 
نیز مورد استفاده است، اش��اره کرده که به شرح 

زیر است:     
- منب��ع غن��ی از فیب��ر خوراکی اس��ت. گیاه 
اقاقی��ا به دلی��ل آن که ح��اوی 90 درص��د فیبر 
خوراکی اس��ت منبع غنی از این ماده به حساب 
می آید. این نوع از فیبر که در آب حل می ش��ود 
بخش مهمی از رژیم غذایی را تش��کیل می دهد. 
همچنین به سیستم گوارش��ی کمک می کند تا 
عملکرد بهتری داشته باشد و خطر ابتلا به دیابت 

و بیماری های قلبی را کاهش دهد. 
- بیماری های گوارش��ی را تس��کین می دهد. 
فیب��ر می توان��د در تس��کین علایم یبوس��ت و 
ناراحتی های ناشی از اختلالات گوارشی ازجمله 
سندرم روده تحریک پذیر موثر باشد. با این حال 
فیبر موجود در اقاقیا تنه��ا دلیل مفید بودن این 
گیاه برای سیس��تم گوارشی نیس��ت. شیره این 
گیاه به  تغذیه باکتری های مفید در روده ها کمک 

می کند. 
- این گیاه امیدی برای کنترل دیابت در آینده 
است. برخی متخصصان ادعا می کنند مکمل های 
اقاقیا در تنظیم قندخون موثرند. هرچند تاکنون 

شواهد کلینیکی محدودی در حمایت از این ادعا 
وجود دارد اما این موضوع بدیهی اس��ت که فیبر 
غذایی نقش مهمی در تنظیم قندخون مبتلایان 

به دیابت نوع 2 بازی می کند. 
- به کاهش کلس��ترول خ��ون کمک می کند. 
همچون دیگر فیبره��ای خوراکی اقاقیا می تواند 
در کاهش کلس��ترول خون موثر باش��د. هرچند 
مطالعه انجام ش��ده توس��ط اداره سلامت غذای 
اروپا حاکی از ارتباط مس��تقیم بین مصرف این 
گیاه و سطح کلسترول نیس��ت، اما برخی نتایج 
بررس��ی ها نش��ان می ده��د اضافه ک��ردن فیبر 
خوراکی به رژیم غذایی به ط��ور قابل توجهی در 

کاهش کلسترول نقش دارد. 
- اقاقیا برای درمان گلودرد مفید اس��ت. اقاقیا 
حاوی ترکیبی است که در تسکین التهاب غشاء 
مخاط دهان موثر است. به همین دلیل است که 
در گذش��ته از این گیاه برای درم��ان زخم، زخم 
دهان و علایم س��رماخوردگی اس��تفاده می شد. 
امروزه نیز این گیاه در تولید بسیاری از داروهای 

مورد استفاده برای سرماخوردگی کاربرد دارد. 
- اقاقی��ا م��ورد تأیید دندانپزش��کان اس��ت. 
بررس��ی ها حاکی از آن اس��ت که آدامس اقاقیا 
حاوی خواص ضدباکتریایی اس��ت که به کنترل 
باکتری های مضر در ده��ان و عامل بیماری های 

لثه کمک می کند. 
- اقاقیا در کاهش وزن موثر است. یکی از فواید 
مصرف خوراکی های حاوی فیب��ر خوراکی این 
است که به فرد کمک می کنند برای مدت  زمان 
بیشتری احساس س��یری داشته باشد. به همین 
دلی��ل نتایج مطالعات نش��ان می ده��د مصرف 
آدام��س اقاقیا به دلی��ل برخ��ورداری از فیبر در 

درمان چاقی موثر است. 

اقاقیا بیماری های گوارشی را تسکین می دهد 

دیابت، آسم، چاقی و بیش  فعالی 
عوارض تولد انتخابی

برخی خانواده ها مخصوصا زنان باردار از پزشک 
متخصص یا ماما می خواهند که فرزند خود را در 
روزی خاص به دنیا بیاورند هر چند که پزش��ک 
یا ماما زمان تولد انتخابی را مناسب بداند اما این 

نوزادان با خطراتی در آینده مواجه خواهند بود.
ب��ارداری کام��ل بی��ن 38 ت��ا 40 هفته طول 
می کشد و می تواند تا 42 هفته نیز ادامه پیدا کند 
و پس از آن علامت رسیدگی جنین و آماده شدن 
برای زندگی خارج از رحم انقباض های رحمی و 
دردهای زایمان است بنابراین هر تولدی که بدون 

درد و پارگی کیسه آب باشد زودتر از موعد است.
گاهی این ن��وزادان نارس هس��تند و گاهی از 
نظر ظاهری نارس نیستند اما از درون مشکلاتی 

خواهند  داشت.
پدیده آفرینش به گونه ای طراحی ش��ده است 
که مادر و جنین با واسطه جفت که پل ارتباطی 
آن دو است ارتباط برقرار کنند. جنین از این طریق 
مس��یر تکامل را طی کرده و تولد را نیز بدن مادر 

تعیین می کند.

خالق هستی مس��یر تولد را به صورت طبیعی 
تعیین کرده است و این زمان بین 8 تا 20 ساعت 
به طول می انجامد و کسی حق ندارد این زمان را 
از کودک بگیرد چرا که خلقت آن را تعیین و علم 

تأیید کرده است.
فقط 15 درصد از موارد نیاز به س��زارین دارند و 
85 درصد کودکان می توانند بدون مداخله و به طور 

طبیعی به دنیا  بیایند.
مطالعات نشان داده است، کودکانی که والدین 
آنها روز تولدشان را انتخاب کرده اند مستعد ابتلا 
به دیابت، آسم، آلرژی، سلیاک، چاقی، کم خونی 
دوران کودکی، اوتیس��م و بیش فعالی خواهند 

بود.
والدین بدانند اگر فرزندشان با سزارین انتخابی 
به دنیا بیاید 50 درصد خطر ابتلا به بیماری های 

مذکور در کودک افزایش می یابد.
حت��ی ی��ک روز زودت��ر از موع��د طبیعی به 
دنیاآمدن تج��اوز به حق و حقوق کودک اس��ت 
چرا که او را از نعمت زندگی داخل رحمی محروم 
کرده ای��م بنابراین توصیه می ش��ود پزش��کان 
متخصص و ماماها م��ادران را از پیامدهای تولد 

انتخابی توسط والدین آگاه کنند.
با توجه به خواس��ته والدین برای داشتن فرزند 
سالم بهتر است تولد فرزند خود را حتی یک روز 
جلو نیندازند و متخصصان زنان و ماماها نیز تن به 

خواسته نابجای آنها ندهند.

پوست و مو

سیگاری ها زودتر پیر می شوند 

در مطالعات انجام ش��ده، مش��خص ش��ده 
که سیگار کش��یدن باعث از بین رفتن کلاژن 
پوس��ت که وظیفه حف��ظ قابلی��ت ارتجاعی 
پوس��ت را برعهده دارد، می شود. بدون داشتن 
این خاصی��ت ارتجاع��ی، پوس��ت نمی تواند 
به حال��ت اولی��ه بازگ��ردد و در نتیجه چین  و  
چروک های ایجاد ش��ده در سطح پوست باقی 

می ماند. 
نیکوتین موجود در سیگار باعث باریک شدن 
رگ ه��ای خونی می ش��ود. این ام��ر از جریان 
مناسب خون در مویرگ ها جلوگیری می کند. 
زمان��ی ک��ه مویرگ هایی که مس��ئول تغذیه 
پوست هستند، نتوانند وظیفه خود را درست 
انجام دهند چین و چروک ها و علایم بیش��تر 
و عمیق ت��ر پیری زودرس در س��طح پوس��ت 
به  وجود می آید.  لب های سیگاری ها، انگشتانی 
که س��یگار را نگه م��ی دارد، ناخن ه��ا و لثه ها 
همه از این تنگ��ی عروق و زیان های س��یگار 
متاثر می شوند.  پلاک های سفیدرنگ در کام 
سیگاری ها و زبان ش��ان گاهی به دلیل التهاب 
غدد بزاقی به وج��ود می آید. دانه های قرمز هم 
مش��خصه سیگاری هاس��ت. لب ها و لثه های 
س��یاه هم علاوه بر وجود خون غلی��ظ و تیره 
س��یگاری ها، نشانه عدم خون رس��انی است و 
چون خون و موادغذایی به لثه نمی رسد، باعث 
بروز عفونت ه��ای میکروبی و لثه های دردناک 

خونریزی دهنده در آنان می شود. 

مطالع��ات حاکی از این اس��ت ک��ه در افراد 
س��یگاری موها زودت��ر به رنگ خاکس��تری 

درمی آید. 
مکانیسم ایجاد س��فیدی و ریزش مو ناشی 
از سیگار متعدد است، اما مهم ترین مکانیسم، 
اثر انقباضی بر عروق ریز پاپیلای مو اس��ت که 
باعث کاهش خون رسانی به مو و از دست رفتن 

زودرس رنگدانه مو می شود. 
سیگاری ها اش��تهای کمتری به غذا دارند. 
م��واد مغ��ذی و ویتامین ه��ا کمت��ر ب��ه بدن 
سیگاری ها می رسد. سیگار باعث افزایش همه 
هورمون ه��ای آندروژنیک می ش��ود، بنابراین 
احتمال ریزش مو را بیش��تر می کند، بنابراین 
باعث نازک ش��دن لایه فوقانی پوست، کاهش 
ضخام��ت زیرپوس��ت و در نهایت آس��یب به 

فولیکول های مو می شود. 
س��یگار و قلیان مان��ع اکسیژن رس��انی به 
سلول های بدن هستند. اگر مصرف مواددخانی 
ترک ش��ود، اکسیژن رس��انی به بافت پوست 
بیشتر و به مرور زمان روند چروک  شدن پوست 
متوقف می شود و گاهی حتی در آنهایی که در 
سنین جوانی سیگار کشیدن را شروع کرده اند، 

بهبود و قوام پوست را به وضوح می بینیم. 
این افراد از مش��کل کاهش چشمگیر روند 
بهبود و ترمیم زخم ها هم نجات پیدا می کنند. 
از آن جا که س��یگار، جریان خون و اکس��یژن 
دریافتی پوست را کاهش می دهد، روند بهبود 
و التیام التهاب ها و زخم های پوس��تی را نیز با 
مش��کل مواجه می کند. به همی��ن دلیل بدن 
افراد سیگاری برای بهبود جراحات و زخم های 
ایجاد شده نسبت به سایرین، به طور معمول به 

زمان بیشتری نیاز دارد. 

تحقیق

ورزش دوران بارداری مانع از فشار 
خون کودک در سال های بعد 

محققان آمریکایی می گویند: ورزش کردن 
در دوران بارداری از کودک در برابر ابتلا به فشار 
خون بالا در سال های بعدی زندگی محافظت 

می کند. 
ب��ه  گ��زارش هل��ث، محقق��ان دانش��گاه 
»میشیگان« در آمریکا می گویند:  زنان بارداری 
که مرتب ورزش می کنند درواقع به کودکانشان 
برای مقابله با فش��ار خون در سال های بعدی 
زندگی کمک می کنند. محققان متوجه شدند 
م��ادران بارداری ک��ه از لح��اظ فیزیکی فعال 
هس��تند به ویژه در 3ماه آخر بارداری، کودکان 

آنها در 10سالگی فشار خون پایین تری دارند.
این یافته همچنی��ن در م��ورد نوزادانی که 
با وزن کم به دنیا می آیند و گفته می ش��ود که 
در سال های بعدی زندگی با خطر ابتلا به فشار 

خون بالا روبه رو هستند، کاربرد دارد.
این اولین مطالعه ای است که نشان می دهد 
عادات ورزش��ی زنان ب��اردار احتم��ال ابتلای 
کودکان به فش��ار خ��ون را کاه��ش می دهد. 
 Sports Medicine این مطالعه در مجل��ه
منتش��ر  and Physical Fitness"

 شده است.

رابطه طلاق و مرگ زودرس 
محققان آمریکایی می گویند، بی خوابی ناشی 
از طلاق می تواند سبب فش��ار خون، افسردگی و 

درنهایت مرگ زودرس شود. 
به گزارش هلث، ش��ماری از تحقیقات که روبه 
افزایش نیز هست طلاق را با آثار منفی سلامتی و 

حتی مرگ پیش از موعد ارتباط می دهند.

محققان مشکلات بی خوابی ناشی از طلاق را 
تاحدودی عامل این موضوع می دانند.

دکتر »دیوید سبارا« از دانش��گاه »آریزونا« در 
آمریکا می گوید:   بروز مشکلات خواب در چند ماه 
اول جدایی عادی است اما ادامه آن برای یک دوره 

طولانی مشکل دیگری است.
وی افزود: ادامه مشکلات خواب برای یک دوره 
طولانی به این معنی است که افراد به طور بالقوه 
افسرده ش��ده اند و احتمالا به مشکلات سلامتی 

دیگری نیز مبتلا شده اند.
محققان با بررس��ی 138 نفر که طلاق گرفته 
بودن��د متوجه ش��دند ک��ه هر چه مش��کلات 
خواب بعد از ط��لاق برای م��دت طولانی تری 
ادامه داش��ته باش��د بیش��تر احتم��ال دارد که 
این مش��کلات روی فش��ار خون تأثیر داشته و 
منجر به ابتلا به فش��ار خون بالا شود. محققان 
به اف��رادی که پ��س از طلاق دچار مش��کلات 
خواب می ش��وند توصی��ه می کنن��د که تحت 
رفتار درمانی ش��ناختی ق��رار گیرن��د و برنامه 
روزانه خ��ود را طوری تنظی��م کنند که موجب 
تقویت س��لامت خواب آنها ش��ود یا روش های 
 جدی��دی ب��رای اس��تراحت در زم��ان خواب

 پیدا کنند.
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