
با  ايران"،  بانوان  "سلامت  ملي  هفته  ساله  همه 
هدف اطلاع رساني و حساس سازي گروه هاي 
مختلف جامعه در خصوص اولويت هاي سلامت 
برگزار  كشور  جمعيت  از  نيمي  عنوان  به  زنان 
مي گردد. در سال جاري نيز از دهم تا شانزدهم 
آبان ماه به عنوان هفته ملي سلامت بانوان ايران 
و  شادابي  براي  بدني  فعاليت  ترويج   " باهدف 
ايران"  و شعار" ورزش، شادابي،  تندرستي زنان 
بر  فعاليت جسماني  تاثير  بر  تاكيد  با   " آرامش 
نامگذاري  ها  استرس  كاهش  و  رواني  سلامت 

شده است . 
حال با توجه به شعار امسال هفته سلامت بانوان، 
به اثرات ورزش در پيشگيري از بروز افسردگي، 

اضطراب و استرس مي پردازيم.
پیشگیری از افسردگی

منظم  بدني  فعاليت  که  دهد  مي  نشان  تحقيقات 
راه  ساعت  يک  يا  دويدن  دقيقه   15 به صورت 
شدن  مبتلا  شانس  تواند  مي  روز،  طي  در  رفتن 
به  افسردگي شديد را تا 26 درصد کاهش دهد. 

داشتن برنامه ورزشي منظم مي تواند از برگشت 
نيز جلوگيري کند.  بيماران  افسردگي در  علايم 
هاي  سلول  رشد  افزايش  با  منظم  بدني  فعاليت 
ترشح  مغز،  التهاب  کردن  کم  مغز،  در  عصبي 
بيشتر اندورفين ها در مغز باعث مي گردد سطح 
انرژي رواني بالا رود و شخص احساس "خوب 
بودن" کند. به علاوه، فعاليت بدني باعث حواس 
پرتي در فرد افسرده مي شود که باعث مي شود 
شخص زماني را به دور از افکار منفي بگذراند که 

افسردگي را تشديد مي کنند.
پیشگیری از اضطراب

يابد،  افزايش مي  فرد  بدني و رواني در  انرژي   
ايجاد  باعث  ها  اندورفين  آزادشدن  طريق  از  و 
ارامش در فرد مي شود. تمرکز بر روي عضلات 
نگران  افکار  بدني، جريان  فعاليت  بدن در حين 
طريق  اين  از  و  کرد  خواهد  قطع  را  کننده 

اضطراب را از بين مي برد.
کاهش استرس

وقتي شخص تحت استرس )فشار رواني( است، 

عضلات او به ويژه در ناحيه گردن و صورت و 
شانه دچار گرفتگي مي شود، دردهاي کمري و 
سردردهاي شديد بروز مي کند، و گاهي در قفسه 
سينه احساس سنگيني و گرفتگي ايجاد مي شود. 
احساس بيخوابي، سوزش سردل، درد قلبي، اسهال 
و تکرر ادرار نيز از ديگر علايمي است که ممکن 
اثر استرس رخ دهد. در هنگام فعاليت  است در 
گرفتگي  مغز،  در  ها  اندورفين  ترشح  با  بدني، 
رفع  شانه  و  گردن  صورت،  ناحيه  در  عضلاني 

مي شود و ساير علايم اضطرابي از بين مي رود.
سایر تاثیرات روانی

 افرادي که فعاليت بدني منظم دارند معمولا در 
بهتري  خواب  هستند،  پرانرژي  روز  طول  تمام 
به  نسبت  و  است  تر  قوي  آنها  حافظه  دارند، 
زندگي مثبت تر مي انديشند. آنان اعتماد به نفس 
بالاتري دارند و توان مقابله با چالش هاي زندگي 

در آنها بالاتر است.
کارشناس واحدسلامت خانواده-شبکه 

بهداشت ودرمان شهرستان کازرون
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باقدرتارادهمادارد.
دیل کارنگی

دارويي   dها خاصيت  داراي  که  عناب  ميوه ي 
بسيار زيادي ميباشد در اول رنگ سبز و گرد 
بعد از رسيدن به رنگ قرمز و زيتوني  بوده و 
را  عناب  خورد.  مي  چروک  و  درآمده  شکل 
»خرماي قرمز« و »خرماي چيني« هم مي نامند. 
خراسان جنوبي قطب توليد عناب کشور ايران 

ميباشد.
درباره میوه عناب:

است  متعددي  طبي  خواص  داراي  عناب  ميوه 
گوناگون  سنتي کشورهاي  مکاتب طب  در  و 
و  سلامت  به  کمک  براي  اي  ويژه  جايگاه 
درمان بيماريها دارد. عناب از ميوه هاي بسيار 
موثر است که علاوه بر خاصيت هاي تغذيه اي 
گياه  يک  بعنوان  زيادي  استفاده  موارد  داراي 

دارويي است.
اين ميوه که ميتوان درختان آنرا از ايران تا هند 
و جنوب چين و چه بسا جنوب اروپا پيدا کرد، 
است.  مختلفي  اسامي  داراي  اي  منطقه  هر  در 
ايناب« و در شرق  آنرا »  پاکستان  در هند و 
آسيا آنرا خرماي قرمز، خرماي چيني يا خرماي 
درخت  مثل  عناب  درخت  نامند.  مي  هندي 
از  بعضي  کوهستاني  نواحي  در  و  است  سنجد 

منطقه هاي ايران مثل خراسان يافت ميشود .
مصارف خوراکی عناب:

در بريتانيا عناب را به صورت خشک  شده و يا 
به صورت آب نبات هاي طعم دار همراه با چاي 

عصر ميل مي نمايند.
ميوه  شيرين  شربت  تايوان،  و  چين  کره،  در 

عناب را مورد استفاده قرار مي دهند.
سرکه  تهيه  براي  عناب  از  مناطق  برخي  در 
استفاده مي شود و در آفريقا از آن کيک درست 

مي کنند.
عناب کنسرو شده و چاي با طعم عناب نيز در 
جهان استفاده مي شود، اما در ايران، پاکستان و 
خشک  صورت  به  بيشتر  را  عناب  هندوستان، 
بدانيد  استفاده مي نمايند، ولي جالب است  شده 
به  آن  تازه  ميوه  دنيا  نقاط  از  بسياري  در  که 
صورت سبز استفاده مي شود که البته طعم بسيار 

خوبي هم دارد.
در شرق آسيا عناب هاي بسيار بزرگي به اندازه 
خرما و با رنگ هاي مختلف از جمله مشکي و 

قرمز به عمل مي آيد.
 آشنایی با "خواص عناب":

ضدالتهابی  و  آنتی اکسیدانی  خواص 
عناب:

راديکال هاي آزاد  اثر  مهار  عصاره آن موجب 
مي گردد.  التهاب(  افزايش  عامل  عنوان  )به 
ويتامين  چون  طبيعي  آنتي اکسيدان هاي  حاوي 
همچنين  است.  فلاوونوئيد  و  C، کاروتنوئيدها 

موجب تقويت سيستم ايمني مي شود.
  عناب و قند خون

مهار  عامل  آن  در  موجود  اتري  ترکيبات 
همچنين  است.  خون  قند  افزايش  در  کننده اي 
مقادير پارامترهاي بيوشيميايي مانند قند خون، 
اوره، کراتينين، کلسترول سرم، تري گليسيريد 
سرم، HDL، LDL، هموگلوبين و هموگلوبين 
گليکوزيله را به طور قابل توجهي به سطح نرمال 

نزديک مي کند.  
عناب و سرماخوردگي

در طب سنتي ايران نيز مصرف جوشانده عناب 
آنفلوانزا  و  سرماخوردگي  سرفه،  درمان  براي 
است. چاي  توصيه شده  بسيار  انواع گلودرد  و 
بسيار  نوشيدني  يک  آسيا  شرق  در  عناب 
از  جلوگيري  به  که  مي شود  محسوب  گوارا 
دچار  اگر  مي کند.  کمک  نيز  سرماخوردگي 
و  سينه  خشکي  از  و  شده ايد  سرماخوردگي 
سرفه رنج مي بريد، عناب داروي گياهي مناسب 
فراوان،  لعاب  داراي  عناب  است.  کارآمدي  و 

ويتامين  زيادي  مقدار  و  قندي  مواد  پروتئين، 
C است. عناب به دليل داشتن لعاب زياد، نرم 

کننده سينه و ضد سرفه است.
برطرف  را  صدا  گرفتگي  عناب  جوشانده 
مي کند. به علاوه آسم و تنگي نفس را برطرف 
گرم   50 عناب  جوشانده  تهيه  براي  مي کند. 
عناب را در يک ليتر آب ريخته و بجوشانيد تا 

حجم آن دو سوم شود.
 عناب و دستگاه گوارش

عناب در زمان ابتلا به اسهال مي تواند حرکات 
دهد.  کاهش  را  گوارش  دستگاه  به  مربوط 
مخلوط را با نمک و فلفل به عنوان هضم کننده 
عنوان  به  رسيده  خشک  ميوه  کنيد.  مصرف 
به  کمک  براي  آن  تأثير  حتي  مي باشد.  ملين 
به  مختلف  باليني  مطالعات  با  يبوست  درمان 
از  که  افرادي  تمام  به  و  است  رسيده  اثبات 
روز  هر  مي شود  توصيه  مي برند  رنج  يبوست 
دانه عناب  تازه و چند  صبح يک تکه زنجبيل 
داده و پس  قرار  ليوان آب جوش  در يک  را 
از چند دقيقه اين نوشيدني را ميل کنند. عناب 
تقويت کننده دستگاه گوارش است و مطالعات 
باليني، تأثيرات آن براي رفع مشکلات مختلف 
به  عناب  مصرف  است.  داده  نشان  را  گوارش 
هضم غذا کمک کرده و در جلوگيري از نفخ 

موثر است.
 حفاظت از کبد

سطوح  معني داري  طور  به  عناب  مصرف 
اين  مي دهد.  کاهش  را  کبدي  آنزيم هاي 
يافته هاي  بافتي هستند.  آنزيم ها نشانگر آسيب 
بافت شناسي نشان مي دهند که اين ميوه اثرات 
دارد.  کبدي  بيماري هاي  برابر  در  محافظتي 

عناب در درمان کبد چرب نيز مفيد است.
فواید عناب برای دندان:

مقاوم  پوسيدگي  برابر  در  را  دندان ها  عناب 
مي سازد. براي درمان دندان درد سائيده عناب را 

در محل کرم خوردگي دندان بگذاريد.
 فواید عناب برای پوست و مو:

- به علت دارا بودن انتي اکسيدان ها، روند پيري 
پوست را کاهش مي دهد.

- عناب خون را تصفيه و سموم را از بدن دفع 
مي کند و سبب روشني پوست مي شود.

- عناب براي  خشکي و خارش پوست،استفاده 
مي شود.

با  را  عناب  جوشاندة  بدن  خارش  رفع  براي   -
شكر شيرين كنيد، ميل شود.

يا جرب  بيماري پوستي گال  - خوردن عناب 
را كاهش مي دهد روزانه چند دانه ميل كنيد.

- براي درمان كهير و خارش پوست 50 عدد 
صاف  جوشانده  آب  ليوان  يك  با  را  عناب 
نموده  مخلوط  سكنجبين  با  ناشتا  صبح  كرده، 
ميل شود. عناب خشك شده را با عسل مخلوط 

كرده در محل خارش و كهير بماليد.

چين  کاهش  و  رفع  خاصيت  عناب  عصاره   -
آفتاب  رفع  و  قرمزي  و  خشکي  و  چروک  و 

سوختگي است.
- رشد موي سر را زياد مي كند.

و  زخم ها  در  ميوه  اين  مغز  از  استفاده   -
بهبود  به  بخشيدن  سرعت  سبب  بريدگي ها، 

آن ها مي شود.
باعث  مهم،  هاي  اسيدآمينه  داشتن  علت  به   -

بهبود روند زخم است.
- براي معالجه و التيام زخمهاي كهنه گرد ريشه 

خشك شده عناب را روي آنها بپاشيد.
  خواص دیگر عناب

- در کم فشاري خون و نازايي مفيد است.
-  عناب آرامش بخش و ضد بد خلقي بوده و در 
طب سنتي چين و کره از آن به عنوان دارويي 
تقويت  و  مي شود  اضطراب  کاهش  سبب  که 
است  گوارشي  سيستم  و  طحال  و  معده  کننده 

استفاده مي کنند.
- خاصيت ضد ميکروبي دارد.

- چاي عناب داراي ماده ضد سرطاني ساپونينز 
آسيب  بافت هاي  ترميم  باعث  اين چاي  است. 

ديده و تقويت عضلات مي شود.
- استفاده از مغز ميوه در زخم ها و بريدگي ها 

سبب سرعت بخشيدن به بهبود آن ها مي شود.
فوايد پوست و ريشه درخت عناب:

- دم کرده ريشه عناب رشد و تقويت موي سر 
را زياد مي کند.

ضد  داروي  عناب،  درخت  پوست  جوشانده   -
اسهال است.

- ريشه گياه عناب در درمان سوء هاضمه مفيد 
است

ارزش غذایی عناب:
حاوي  و   C ويتامين  از  خوبي  منبع  ميوه  اين 
است.  معدني  مواد  ملاحظه اي  قابل  مقادير 
مواد  و  کربوهيدرات  پروتئين،  داراي  همچنين 
تيامين،  کاروتن،  آهن،  فسفر،  کلسيم،  معدني 
در ضمن  مي باشد.  فلور  و  نياسين  ريبوفلاوين، 
به  پکتات(  کلسيم  عنوان  )به  پکتين  حاوي 
عنوان فيبر محلول موثر در کاهش چربي و قند 
خون است. محتواي چربي کل ميوه عناب بسيار 
کم است. نسبت اسيدهاي چرب اشباع نشده به 
بنابراين  است،  بالا  عناب  ميوه  در  چربي  کل 
عنوان  به  را  عناب  مي توانند  تغذيه  متخصصين 

بخشي از رژيم غذايي توصيه نمايند.
 مضرات مصرف عناب:

- زياده روي در خوردن عناب باعث کم شدن 
غرايز جنسي مي شود.

- عناب در اشخاص سرد مزاج، توليد گاز و نفخ 
مي کند و اين گونه افراد بايد عناب را با مَويز 

ميل نمايند.
- عناب موجب ازدياد ويتامين k مي شود که در 
مصرف  بنابراين  مي شود  غليظ  خون  آن  نتيجه 
- زياد آن براي افرادي که دچار غلظت خون 

هستند، توصيه نمي شود.
انگل هاي  حد،  از  بيش  نفخ  از  که  افرادي   -
بهتر  از حد رنج مي برند،  روده اي و خلط بيش 
است قبل از مصرف عناب با پزشک مشورت 

کنند.
نحوه درست کردن جوشانده عناب:

ريشه  از  گرم   15 مقدار  جوشانده  تهيه  براي 
دقيقه   20 مدت  به  آب  ليتر  نيم  با  را  عناب 
بجوشانيد و بعداز صافي کردن براي جلوگيري 
با  از ريزش موها 10 دقيقه قبل حمام موها را 

اين محلول ماساژ دهيد.
براي تهيه دمکرده عناب ميوه هاي عناب را به 
ميزان 10 عدد ميوه در يک ليوان آب جوش به 
مدت 15 دقيقه دم کنيد و اين دم کرده را براي 

ايجاد آرامش و کاهش استرس ميل کنيد.

براي مدت طولاني مردم براي جويدن به دندان 
عقل خود نياز داشتند. آنها بين 12 تا 25 سالگي 
برخي پزشکان  اين دوره  رشد مي کنند و در 
توصيه مي کنند که آنها را بکشند. اما آيا واقعاً 

لازم است؟

چه موقع لازم نیست دندان عقل خود 
را بکشیم؟

• اگر آنها سالم باشند )هيچ گونه پوسيدگي در 
دندان وجود نداشته باشد و لثه هاي اطراف آنها 

ملتهب نباشند(.
• کاملًا رشد کرده باشند.

طبيعي  عملکرد  در  و  قرار گرفته  درستي  به   •
دندانهاي ديگر دخالت نکند.

روزانه  بهداشت  حين  در  آنها  کردن  تميز   •
دهان آسان است.

 چه موقع لازم است دندان عقل خود را بکشيم؟
اما  اند  شده  پنهان  لثه  زير  در  کاملًا  دندانها   •
نمي توانند جوانه بزنند. در اين حالت ، آنها مي 
توانند در تشکيل کيست نقش داشته باشند ، که 
مي تواند ريشه دندانهاي همسايه را از بين ببرد.
 • دندان کاملًا بيرون نزده. مشکلات بهداشتي 
آنها و در نتيجه انباشت زياد باکتري ها مي تواند 
منجر به بيماري هاي مختلف حفره دهان شود.

نداشته  دندان وجود  براي  اگر فضاي کافي   •  
باشد )دندان هاي مجاور خيلي محکم در جاي 
باعث  عقل  دندان  رشد   ، گرفته(  قرار  خود 

آسيب ديدن دندان هاي مجاور مي شود.
درد  احساس  عقل  دندان  ناحيه  در  اگر   •  

مي کنيد.
 • بافتهاي نرم در کنار دندان عقل اغلب آلوده 

مي شوند.
 • تومورها شکل مي گيرند.

 • التهاب لثه وجود دارد.
 • پوسيدگي دندان روي دندانهاي مجاور وجود 

دارد و آنها شروع به شکستن مي کنند.
 دندان عقل در 12 سالگی و 25 سالگی
 اگر به طور مرتب به دندانپزشک مراجعه کرده 
و از فک خود عکس بگيريد و دندان عقل هيچ 

مشکلي ندارد . 
يک  درباره  قبل  از  توانيد  مي  حالت،  اين  در 
عقل(  دندان  نادرست  )رشد  احتمالي  مشکل 
آن،  بروز  از  جلوگيري  براي  و  شويد  مطلع 
پزشکان  دهيد.  انجام  آن  رفع  براي  جراحي 
توصيه مي کنند اين کار را در اسرع وقت انجام 
سرانجام  شد،  ساله   25 اينکه  از  بعد  زيرا  دهيد 
شوند،  مي  تشکيل  استخواني  هاي  بافت  تمام 
و  است  دشوارتر  ها  دندان  برداشتن  بنابراين 

بافت ها آهسته تر بهبود مي يابند .

حالت خوابيدن تاثيرات چشمگيري در وضعيت جسماني و سلامتي شما 
خواهد داشت.

 به گزارش جام جم آنلاين از باشگاه خبرنگاران جوان، متخصص قلب 
خواب  حالت  بهترين  برشمرد.  را  قلب  براي  خواب  حالت هاي  بدترين 
براي بدن انسان بر پشت خوابيدن است، اما افرادي که دوست دارند به 

پهلو يا روي شکم بخوابند بايد به فکر عواقب جانبي آن باشند.
والري سادووي، متخصص قلب و وزير بهداشت و بهداري کريمه در اين 
خصوص گفت: حالت خوابيدن به پهلو براي ستون فقرات مضر است و 
بر شکم باعث افزايش فشار در داخل شکم مي شود. خوابيدن در حالت 
باعث  و  دارد  قلب  بر  بدي  تأثير  حالت  اين  است.  خطرناک تر  نشسته 

افزايش فشار داخل شکم و بروز تورم مي شود.
افسانه را رد کرد که يک ساعت خواب روزانه  اين  سادووي همچنين 

مساوي دو ساعت خواب شب است.
عادت  نوع  يک  روز  »خواب  گفت:  خصوص  اين  در  قلب  متخصص 

بلکه  روز  مشخص  زمان  در  نه  خواب  و  استراحت  مهم  واقع  در  است. 
ساعات کافي خواب در طي شبانه روز است. اگر انسان از دوران کودکي 
به خواب هنگام روز عادت کرده باشد در بزرگسالي او به چنين ساعات 
خوابي نياز خواهد داشت، اما متأسفانه بسياري از مردم نمي توانند هنگام 
روز استراحت کنند. هشت ساعت خواب توصيه مي شود که براي همه 

ممکن خواهد بود.

از  جلوگيري  و  پرپشت  ريشي  داشتن  براي 
رعايت  صورت  برروي  نقطه اي  طاسي  ايجاد 

راهکار هايي توصيه مي شود.
 به گزارش جام جم آنلاين از باشگاه خبرنگاران 
جوان، رويش ريش در مردان همزمان با رسيدن 
به سنين بلوغ و دگرگوني هاي هورموني روي 
مختلفي  معيار هاي  به  ريش  رويش  مي دهد، 
تعادل  سلامت،  وضعيت  ژنتيک،  جمله  از 
هورموني، تغذيه و مواردي از اين دست بستگي 

دارد.
موي  تار هاي  سن  افزايش  با  همزمان  معمولًا 
بخش  و  مي شود  ضخيم تر  آقايان  در  ريش 
بيشتري از صورت آنها را پوشش مي دهد، اما 
نامنظم  از مشکل هاي شايع رويش کم و  يکي 
در  کندي  يا  ريش  در  سکه اي  ريزش  ريش، 
از اصلي ترين دلايل  رويش آن بوده که يکي 
مراجعه آقايان به متخصصان پوست ومو است.

با رشد  براي دارا بودن ريشي پرپشت و سالم 
پزشکان  سوي  از  مختلفي  راهکار هاي  سريع 
به آقايان توصيه مي شود، اما اولين گام صبور 
است، زيرا زمان رويش مو هاي صورت  بودن 
بسته به ژنتيک هر فرد متفاوت است و ريش 
به روشي خاص و با سرعت مخصوص خودش 

رشد مي کند.
ريش  سريع  اصلاح  دارند  اعتقاد  افراد  برخي 
پوست و رويش  تحريک  تيغ اصلاح سبب  با 
مدرک  هيچ  هنوز  اما  مي شود،  ريش  سريع 
پزشکي معتبري در اين باره منتشر نشده است.

تنها اصلاح با فاصله کم صورت قبل از شروع 
رشد  سبب  مي تواند  پسران  در  ريش  رويش 

سريع فوليکول  هاي مو شود.
مي شود  توصيه  ريش،  رويش  به  کمک  براي 
با  آقايان روزانه حداقل دوبار صورت خود را 
آب گرم شست و شو دهند تا فوليکول هاي مو 

از حالت انسداد خارج شوند.
شستشوي ريش با يک شامپوي ملايم به همراه 
آب گرم و در انتها آبکشي با آب سرد مي تواند 
سبب تحريک فوليکول ها، کاهش خطر رشد 
باکتري و ميکروب لابه لاي فوليکول هاي مو و 

رشد سريع تر ريش ها شود.

دست  انگشتان  نوک  با کمک  ماساژ صورت 
نشود  پوستي  تحريک  سبب  که  گونه اي  به 
سبب  مي تواند  هم  روز  در  دقيقه  ده  ميزان  به 
تحريک و تقويت خون رساني به فوليکول هاي 

مو و رشد ريش با سرعت بيشتر شود.
از  مي توانيد  پوست  متخصص  به  مراجعه  ما 
وضعيت رويش ريش خود بسته به سن و پس 
هورمون ها  بررسي  و  خون  آزمايش  انجام  از 
پوست  متخصص  نياز  درصورت  شويد.  مطلع 
شما را به متخصص غدد براي بررسي هاي بيشتر 

معرفي مي کند.
براي بهبود سرعت رويش ريش، هفته اي يک 
بار صورت خود را با يک شوينده و پاک کننده 

ملايم تحت نظارت پزشک لايه برداري کنيد.
رفتن  بين  از  سبب  صورت  برداري  لايه 
سلول هاي مرده پوست و تقويت فوليکول هاي 
مو مي شود. امروزه روغن ها و انواع محلول هاي 
در  ريش  رويش  و  تقويت  براي  محرک 
بازار هاي جهاني وجود دارد که توصيه مي شود 
متخصص  پزشک  از  حتماً  آنها  مصرف  براي 

راهنمايي ومشاوره بگيرد.
از استفاده از هرمحصول شيميايي يا حتي  قبل 
پشت  را  آن  از  مقداري  ابتدا  گياهي،  روغن 
گوش خود به مدت ۴۸ ساعت آزمايش کنيد 
واکنش  و  حساسيت  نداشتن  صورت  در  و 

آلرژيک از آن استفاده کنيد.
دگرگوني هاي  با  همزمان  آقايان  از  برخي 
صورت  آکنه  دچار  بلوغ  درسنين  هورموني 
مصرف  از  بايد  اينصورت  در  که  مي شوند 
روغن براي تقويت ريش خودداري کنند، زيرا 
آکنه  ايجاد  و  پوست  تحريک  سبب  مي تواند 

صورت شود.
انجام  پوست،  ظاهر  به  رسيدگي  بر  افزون 
از  سرشار  خوراکي  رژيم  بودن  دارا  و  ورزش 
ويتامين هاي B۷ ،B۵ ،B۳ و B۹ هم در تقويت 
بدن و دارا بودن مو هايي سالم در بدن اثر گذار 

است.
صورت  در  مو  و  پوست  متخصص  پزشک 
نياز، براي شما مکمل هاي خوراکي و ويتاميني 
حاوي گروه ويتامين B تجويز خواهد کرد تا 

سرعت رشد ريش شما افزايش پيدا کند.
کمک  براي  مفيد  خوراکي  مواد  جمله  از 
مصرف  مي توان  ريش  تقويت  و  رويش  به 
فلفل  هويج،  بروکلي،  کلم  گاو،  مرغ، گوشت 
لبنيات،  ماهي،  مرکبات،  فرنگي،  گوجه  سبز، 
داراي  سبزيجات  و  آجيل  غلات،  آووکادو، 

برگ سبز را نام برد.
براي کمک به آب رساني بدن و رشد فوليکول  
هاي موي ريش به ميزان کافي آب بنوشيد و 
از مصرف مواد خوراکي فرآوري شده، داراي 
ميزان بالاي نمک، قند و چربي هاي غيرسالم و 

استعمال مواد دخاني خودداري کنيد.
دقيقه   ۱۵۰ ميزان  به  حداقل  هفته  طول  در 
تمرين هاي هوازي با شدت متوسط داشته باشد 

به طوري که ضربان قلب شما را بالا ببرد.
بافت هاي  به  بهتر  رساني  خون  سبب  کار  اين 
بدن و جذب ميزان کافي اکسيژن مي شود که 

براي رشد مو هاي بدن اثربخش است.
داشتن استرس بسيارشديد و بالا درآقايان افزون 
برمو هاي سر، سبب ريش مو هاي ريش، ايجاد 
احتمال  افزايش  مناطق طاس در ريش و حتي 
آتا  آره  آلوپسي  ايمني  خود  بيماري  به  ابتلا 
مي شود که در اثر آن ريزش سکه اي در موي 

سر و ريش ايجاد مي شود.
هورمون  درسطح  دگرگوني  اوقات  گاهي 
پشتي  کم  بر  مي تواند   DHT و  تستوسترون 

ريش اثربگذارد.
به  که  مي شود  تقسيم  نوع  دو  به  تستوسترون 
 DHT سطح  مي شود.  گفته   DHT و   T آنها 
 T برتراکم مو هاي ريش اثر دارد در حالي که

بر ضخامت مو هاي ريش اثر مي گذارد.
و  هورموني  دارو هاي  از  استفاده  هرگونه 
روش هاي درماني بايد به طور مستقيم زير نظر 
متخصص انجام شود. مصرف خودسرانه هرگونه 
دارو مي تواند فرد را درمعرض طيف وسعي از 

عوارض جانبي ناخواسته قراردهد.
از  نگرفتن  نتيجه  صورت  در  نهايت  در 
راهکار هاي درماني، کاشت و پيوند مو آخرين 
گزينه براي آقاياني است که تمايل به داشتن 

ريش دارند.

خواص 
دارویی عناب 

آیا لازم است 
دندانهای عقل خود 

را بکشید؟ 

بدترین و بهترین حالت خوابیدن

فرمولی طلایی برای رویش ریش در آقایان

زبان  مترجمی  رشته  کارشناسی  دوره  تحصیلات  پایان  مدرک 
اینجانب  به  متعلق  کازرون  واحد  اسلامی  آزاد  دانشگاه  انگلیسی 
کازرون   47152 شناسنامه  شماره  به  قنبر  فرزند  باباخانی  فاطمه 

مفقود شده و فاقد اعتبار می باشد.
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