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نمک؛ سرطان؛ پوکی 
استخوان

مصــرف بی رویــه نمک، عوارض زیــادی دارد که 
"پوکی اســتخوان و فشــارخون بــالا" نمونه ای از 
این موارد اســت و به تنهایی عامل به وجود آمدن 

می شوند بدن  در  ناهنجاری ها  از  بسیاری 
استخوان پوکی  سرطان؛  نمک؛ 

علوم  دانشــگاه  تغذیــه  تحقیقات  رئیــس مرکــز 
پزشــکی تبریز گفت: مصرف زیاد نمک و غذاهایی 
که نمک سود می شــوند، می توانند با سرطان معده 

باشند. داشته  ارتباط 
علی رضا اســتاد رحیمی، عنوان کرد:  میزان مصرف 
مجاز روزانه نمک برای هر فرد شش گرم است که 
این مقدار در داخل غذا هنگام طبخ موجود اســت 
و حداکثر می توان بــه صورت افزودنی نیز دو گرم 
به آن افزود. تاکید می شــود که شــش گرم نمک 
موجــود در داخل مواد غذایی به تنهایی برای تامین 

بدن کافی است. نیاز 
وی ادامه داد: مصرف بی رویه نمک، عوارض زیادی 
دارد که "پوکی استخوان و فشارخون بالا" نمونه ای 
از این موارد است و به تنهایی عامل به وجود آمدن 
بسیاری از ناهنجاری ها در بدن می شوند و همچنین 
افــرادی که دچار بیماری ســنگ کلیه هســتند از 

این مواد خودداری کنند. مصرف زیاد 
رئیــس مرکــز تحقیقات تغذیــه دانشــگاه علوم 
پزشــکی تبریز، افزود: مصرف ایــن ماده افزودنی 
بســتگی به عادت غذایی و ذائقه افراد دارد و افراد 
با تغییر ذائقه و ســبک تغذیه ، ســامت  می توانند 
خــود را تضمین کنند. همچنین می توانند ادویه هایی 
نظیر فلفل، ســرکه و زردچوبــه را جایگزین نمک 
کــرده و ذائقه  خود را در مــورد مصرف زیاد این 

دهند. تغییر  مضر  ماده 
وی خاطرنشــان کرد: بهتر اســت برای جلوگیری 
از عوارض مصــرف بی رویه نمــک، نمکدان را از 
سفره های خود حذف کرده و تنها هنگام پخت غذا 
مقداری نمک یددار بــه آن اضافه کنیم و همچنین 
در مصــرف غذاهای نمک ســود نیز بایــد احتیاط 

. کنیم

آیا افسردگی مغز را مختل می کند ؟

مطالعات محققان نشــان می دهد، افســردگی شدید 
سبب قطع ارتباط بخش های مختلف مغز و اختال در 

شبکه احساسی مغز می شود.
به گزارش ویرلن ، برای پردازش احساســات، بخش 
های مختلفی از مغز باید به طور همزمان فعالیت کنند. 
مطالعات محققان دانشــگاه ایلینویز در شیکاگو نشان 
می دهد، ارتباط بخش های مختلف موثر در پردازش 
احساســات در افــرادی که به افســردگی حاد مبتا 
هستند، قطع می شــود. این مطالعه همچنین نشان می 
دهد افســردگی در اتصالات خاص مغز نقش تداخلی 

دارد.
مطالعات قبلی نشان داد که برخی بیماری های روانی، 
شــبکه های مغزی را که به طور همزمان فعالیت می 
کنند، مختل می کند که تاثیر آن بیشتر در احساسات 
و حل مسائل بروز می کند. از طرفی برخی از مطالعات 
دیگر نشــان می دهد که شبکه استراحت مغز )ناحیه 
ای که هنگام استراحت فعال می شود( در افراد مبتا 
به افســردگی، بیش از اندازه فعال اســت و اتصالات 

مغزی بیشتری دارد.
ایــن مطالعه لزوم راهکار های موثر و ســریع درمان 
افســردگی را بیش از پیش آشکار می کند، از طرفی 
بــرای تجویز درمان های انحصــاری بر مبنای الگوی 

مغزی بیمار، ارزشمند است.
افســردگی حاد یکی از شــایع ترین اختالت روانی 
محسوب می شــود که ســالیانه حدود ۱۴۸ میلیون 
نفر را در آمریــکا تحت تاثیر قرار مــی دهد. نتایج 
 Psychological ایــن تحقیقــات در نشــریه

Medicine منتشر شده است.

خوردن بادام به تقویت مغز کمک 
می کند

به گفته محققان، مصرف بادام عاوه بر تقویت مغز می 
تواند به بهبود رژیم غذایی هم کمک کند.

به گزارش خبرنگار مهر، محققان دانشــگاه فلوریدا 
در مطالعــه اخیر خود به بررســی تاثیر افزودن بادام 
بر کیفیت رژیم غذایی فرد، بر اساس داده های جمع 
آوری شــده از ۲۹ کودک و والد ســاکن در منطقه 

شمال مرکزی فلوریدا پرداختند.
در طــول این تحقیق، به والدین آموزش داده شــد تا 
روزانه حدود ۴۲ گرم بادام در سه هفته دوره تحقیق 
به رژیم غذایی شان اضافه کنند و کودکان را ترغیب 
به خوردن حدود ۱۵ گرم بــادام یا میزان معادل آن 

کره بادام کنند.
محققــان بر این باورند که والدین و کودکان در طول 
مطالعه، بــادام را جایگزین میان وعده های پرنمک و 

فرآوری شده کرده بودند.
در طــول ۲۰ گذشــته، مصرف ســرانه مغزیجات و 
دانه ها در کودکان ســه و شش ســاله کاهش یافته، 
درحالیکه مصرف اسنک های خوش طعم نظیر چیپس 

و بیسکوییت های نمکی افزایش یافته است.
محققان عاقمند بــه افزودن بادام بــه رژیم غذایی 
کودکان ۳ تا ۶ سال بودند چراکه ترغیب به مصرف 
رژیم غذایی ســالم در اوایل دوره کودکی می تواند 

فواید زیادی در طول عمر داشته باشد.
به گفته »آلیسا برنز«، عضو تیم تحقیق، عادات غذایی 
هر فرد در ســنین پایین تا دوره بزرگسالی ادامه می 
یابد، از اینرو اگر والدیــن بتوانند بادام یا میان وعده 
های سالم غذایی را در رژیم غذایی کودک بگنجانند، 
این احتمال بیشتر است که کودک در دوره بزرگسالی 

از همین میان وعده ها استفاده کند.
نتایج این مطالعه بیانگر این مطلب اســت که شــیوه 
مصرف مــواد خوراکی کامل نظیر افــزودن بادام به 
رژیم غذایی فرد، ممکن است شیوه قابل حصولی برای 

بهبود سامت کل جامعه باشد.

قدس آناین/ یاسمین مشرف: همیشه هم لازم نیست 
اســترس، با کار و مســؤولیت های خانوادگی ارتباط 
داشــته باشد. در زندگی سریع و پرگیر و دار امروزی، 

حتی بچه ها هم با استرس دست و پنجه نرم می کنند.
 مسایلی مثل گرفتن نمرات خوب، رقابت میان خواهر 
و برادرها، فشار همســالان، برآورده کردن انتظارات 
والدین و معلمان و تطابق آن ها با آرزوهای خودشــان 
بخشی از موضوعات اســترس زا برای بچه ها هستند. 
اما شــیوه هایی هم وجوددارند که والدین می توانند با 
استفاده از آن ها سطح اضطراب بچه ها را کاهش دهند 
و به آن ها در کنترل اســترس کمک کنند. شیوه های 
زیر می توانند ذهن را از اضطراب رها بسازند، به بچه ها 
آرامش ببخشــند، حس مثبتی در آن ها ایجاد کنند و 

اعتماد به نفس شان را افزایش دهند.
  تنفس عمیق

تنفس عمیق، با کند کردن تنفس، کاهش ضربان قلب 
و تنظیم فشــار خون، آرامش را برای بچه ها به همراه 
خواهدداشت. به بچه ها یاد بدهید نفس عمیقی بکشند، 
آن را بــرای چند ثانیه نگه دارند و ســپس رها کنند. 
برای این کار، فرد باید در حالت راحتی مثل نشســته 
یا درازکش قرار داشــته باشــد. تمرین منظم تنفس 
عمیــق، تاثیرات ماندگاری روی ســامت کلی بچه ها 

خواهدداشت.
  ورزش

تمرینات ورزشــی مرتب، قابلیت مقابله با استرس را 
در کودکان افزایش خواهدداد. ثابت شــده است که 
ورزش با تولید مولکول های شــادی و ایجاد تغییرات 
هورمونی خاص، به ایجاد شــادی و آرامش در بچه ها 
کمک می کند. ســعی کنید عادت به ورزش کردن را 
در بچه ها ایجاد کنید. به عنوان یک تمرین ورزشــی 
بــرای آرامش ذهن و بدن، از کــودک بخواهید دراز 
بکشد و از انگشتان پا گرفته تا قسمت های بالای بدن، 

ماهیچه ها را شل کند.
 تعمق

تعمق بهترین راه برای آرام شدن ذهن است. این کار 
به صــورت فردی انجام می شــود، بنابراین باید نحوه 
انجام آن را به کودک آموخت. یک شــیوه ســاده تر 

تعمق، تعمق تنفسی است. برای این کار، فرد باید روی 
تنفــس خود تمرکز کند و ذهــن را از عوامل منحرف 
کننده بیرونی و افکار منفــی دور نگه دارد. می توانید 
بــه کودک یاد بدهید که در ایــن حالت، افکار مثبت 
را بــه ذهن خود منتقل کند. این کار، عاوه بر آرامش 
بخشیدن به ذهن، حس اعتماد به نفس و احساس مثبت 

بودن را در او افزایش خواهد داد.
  خندیدن

گفته شــده اســت: خنده بهترین درمان است. واقعاً 
همینطور اســت. خنــده باعث می شــود نگرانی ها را 
فراموش و احساس آرامش کنید. راهی برای خنداندن 
بچه هــا بیابید. کتاب ها، فیلم ها یــا گذراندن زمانی با 
دوســتان، می توانند وســیله ای برای این کار باشــند. 
حــس مثبتی که خندیدن ایجاد می کند، آن را به یکی 
از بهترین شــیوه های آرامش بخشــی بــه کودکان و 

بزرگسالان تبدیل کرده است.
  انقباض ماهیچه انگشتان پا

شاید انجام این کار برای بچه ها مشکل به نظر برسد، 
اما اگر این تمرین را با بچه ها انجام بدهید، آن را شیوه 
خوبی برای آرامش بخشــیدن به آن ها خواهید یافت. 
در عین حال که خودتان هم این کار را انجام می دهید، 
از کودک بخواهید به  پشــت درازکشــیده، ماهیچه 
انگشتان پا را به سمت بدن بکشد و تا ده شماره  آن ها 
را در این حالت نگه دارد.  چهار تا پنج بار این تمرین 

را با کودک تان انجام بدهید.
  تجسم

کارشناســان می گویند تجســم چیزهایی که دوست 
دارید، می تواند به شــما احســاس آرامــش بدهد. به 
کودک اجــازه بدهید رخ دادن اتفاقــات خوب برای 
خودش را تصــور کرده و یا هرچیــزی را که برایش 
لذت بخش اســت مجســم کند. این تصور برای یک 
کودک می تواند تصوری از یک مسافرت باشد و برای 
دیگری تصور موفقیت های آینده. از او بخواهید تصور 
کند رویاهایش به واقعیت پیوســته اند. این کار باید با 
چشمان بسته انجام شــود. تصور یک تصویر مثبت به 

فرد آرامش می دهد.
  درونگرایی

ممکن اســت این تکنیک، مشــکل به نظر برســد اما 
اگر با آموزش درســت انجام شود، بچه ها خیلی خوب 
آن را انجام خواهندداد. درونگرایی راه بســیار خوبی 
برای رهایی از استرس اســت. به بچه ها بیاموزید که 
با پرداختن به خودشــان و موقعیتی که در آن هستند، 
می توانند ریشــه اســترس خود را بیابند، خود را بهتر 
بشناسند و به شکل مؤثرتری با استرس مقابله کنند. به 
کودک تان کمک کنید این شیوه را بیاموزد. این کار او 
را قوی تر و در مقابله با تنش ها تواناتر خواهد ساخت.

به گزارش ویرلن، اغلب افراد ســعی دارند با استفاده 
از راه های مختلف به تناســب اندام ایده آل برســند. 
لاغر شدن نیازمند داشتن اطاعاتی است تا فرد بتواند 
به اندام ایده آل خود برســد. در اینجا ما نکاتی را به 
شما ارائه خواهیم داد که بهتر است قبل از لاغر شدن 

بدانید.
-اشخاص همیشه باید کوچکترین اندازه ها را انتخاب 

نمایند .
-به اشــخاص توصیه می شــود که قبل از میل نمودن 

وعده های غذایی ۱ لیوان آب میل نمایند .
-برای لاغر شــدن روزانه میل نمودن ۸ الی ۱۰ لیوان 

آب همراه با لیموترش بسیار مفید است .
-توصیه می شود اشــخاص وعده های غذایی خود را 

کوچک انتخاب نمایند .نکات مربوط به لاغر شدن
-تا جای ممکن ســعی شود تا وعده های غذایی را در 
منزل میل نمایید زیرا اســتفاده از غذاهای فست فود 
و حاضری خود یکی از عامــل های پرخوری و اضافه 

وزن است .
-وعده های غذایی را همیشــه سر ساعت میل نمایید 

زیرا این امر سبب می شود کمتر گرسنه شوید .
-توصیــه می شــود در زمان میل نمــودن وعده های 

غذایی بــه آرامی غذا میل نمایید تا زودتر احســاس 
سیری نمایید .

-ظروف غذایی کوچک را برای خود آماده کنید .
-به کالری مواد غذایی دقــت نمایید ، تا در طول روز 

کالری کمتری را دریافت نمایید .
-درزمان احساس گرســنه بودن بافاصله یک لیوان 
آب میل نمایید تــا معده را با آب پر نمایید تا از مواد 

غذایی پر کالری استفاده ننمایید
-در زمان میل نمودن غذا از تماشــای تلویزیون پرهیز 
نمایید ، زیرا این کار ســبب می شــود که بدون فکر 
غذای بیشــتری را میل نمایید و این کار سبب دریافت 

کالری بیشتری می شود .
-تا حد ممکن در رژیم غذایی خود سبزیجات را قرار 

دهید .
-در مصرف روزانه خود به جای مصرف چای ســیاه از 

چای سبز استفاده نمایید .
-مصرف مواد قندی و شــکر و شیرینی جات هم چنین 
نوشــابه های گاز دار را قطع نماییــد ، تاحد ممکن از 

مصرف نمک اجتناب نمایید .
-وعده غذایی شــام را در ســاعات اولیه میل نمایید و 
از به تاخیر انداختن وعده شام در ساعات پایانی شب 

اجتناب نمایید .
بهترین روش لاغر شدن

برخی از اشــخاص بــا رعایت نمودن رژیــم غذایی 
نتوانسته اند به وزن مطلوب برسند ، این اشخاص حتی 
با انجام حرکات منظم ورزشــی نتوانسته اند به چربی 
که در برخی از نقاط بدن آنها انباشــته شــده استغلبه 

کنند .
در چنین شــرایطی نیاز اســت با به کارگیری برخی 

روش ها نظیر لیپوماتیک به تناسب اندام برسند .
با انجــام لیپوماتیک می توان چربی را که در برخی از 

نقاط بدن انباشته شده است را تخلیه نمود .

13 اخبار 
چگونه لاغر شویم

بهــــترین روش لاغــــــر شدن

استرس »در کمین کودکان
به بچه ها آرامش بدهیم

شایع ترین سرطان های 
کودکان

لنفوم، سرطان شایع دیگری است که هم در کودکان 
و هم در بزرگســالان دیده می شود. این سرطان، غدد 
لنفــاوی و بافت های لنفاوی مانند لــوزه و تیموس را 

تحت تاثیر قرار می دهد.
شایع ترین ســرطان های کودکاناگرچه بروز سرطان 
میان کودکان نادر اســت، اما بر اســاس گزارش ها، 
تعــدادی از ســرطان ها در جنینــی تا ۱۹ ســالگی 
شــایع ترند که در صورت تشــخیص ســریع، امکان 
پاســخ به درمان در آنها افزایش می یابد. در ادامه با 
شــایع ترین سرطان هایی که در سنین پایین بروز پیدا 

می کند، آشنا خواهیم شد. 
 در بدن انســان و داخل اســتخوان ها، ماده ای نرم و 
اســفنجی شــکل وجود دارد که مغز استخوان نامیده 
می شــود. در این ماده، سلول های بنیادین فراوانند که 

وظیفه شان تولید سلول های خونی است. 
شــایع ترین نوع ســرطان میان کودکان، لوســمی یا 
لوکمی نــام دارد که در زبان لاتیــن به معنای خون 
ســفید است. در این نوع ســرطان، فرآیند خونسازی 
با اختال مواجه می شود. سلول های سرطانی خارج از 
بافت مغز اســتخوان و در برخی اندام های حیاتی بدن 
جمع می شوند و تشکیل توده سرطانی می دهند که بر 
عملکرد اندام های مهم بدن اثر می گذارند. بر اساس 
آمارها ۳۰ درصد از سرطان هایی که ممکن است در 
کودکان ایجاد شود از نوع لوسمی است که خود انواع 

مختلفی دارد. 
 از دیگر سرطان هایی که در سنین پایین شیوع بیشتری 
دارد، سرطان مغز و سیستم اعصاب مرکزی است که 
با ایجاد تومورهایی در دســتگاه عصبی، عملکرد آن 
را مختل می کند. بر اســاس گزارش ها ۲۶ درصد از 

سرطان های دوران کودکی از این نوع است. 
 در رده سوم از نظر شیوع، سرطان نوروباستوما قرار 
می گیرد که از آن به عنوان ســرطان مختص کودکان 
یاد می شــود. این سرطان توسط ســلول های عصبی 
جنینی به وجود می آید و یکی از شایع ترین تومورهای 
بدخیم است که در سال های اولیه دوران کودکی بروز 

می یابد. 
در این سرطان فقط نیمی از کودکان مبتا با روش های 
درمانی فشــرده و ســخت درمــان می شــوند. البته 
درمان های جدیدی برای این نوع ســرطان ارائه شده 
است. این نوع ســرطان بندرت در کودکان بالای ده 
سال دیده می شود و بیشتر در سنین پایین خودش را 
نشان می دهد که ۶ درصد از سرطان های کودکان از 
این نوع است.   از دیگر سرطان هایی که میان کودکان 
و خردسالان دیده می شود تومور ویلمز است که بافت 
هدف آن هر دو کلیه است؛ اما این تومور معمولا فقط 

در یکی از کلیه ها رشد می کند. 
این ســرطان از دوران جنینی و زمانی که سلول های 
کلیه باید کلیه را تشــکیل دهند، ایجاد می شــود و ۵ 
درصد ســرطان های کودکان از این نوع است. عموما 
این سرطان قبل از تشخیص، نشانه های خاصی ندارد 
و کــودکان طبیعــی به نظر می رســند و فقط با حس 
برجستگی در ناحیه شکم می توان به وجود مشکل پی 
برد که البته در این حالت نیز توده ســرطانی بســیار 

بزرگ شده است. 
 لنفوم، سرطان شایع دیگری است که هم در کودکان 
و هم در بزرگســالان دیده می شود. این سرطان، غدد 
لنفــاوی و بافت های لنفاوی مانند لــوزه و تیموس را 
تحت تاثیر قرار می دهد. البته ســایر بخش های بدن 
مانند  مغز اســتخوان هم ممکن است تحت تاثیر این 

سرطان قرار بگیرد. 
لنفــوم  دو نوع اصلی دارد؛ لنفوم هوچکین در کودکان 
با سن کمتر از پنج سال بندرت دیده می شود که میان 
کودکان و بزرگسالان مشترک اســت، اما لنفوم نان 
هوچکین در کودکان شایع تر است، ولی در کودکان 
کمتر از ســه ســال بندرت بروز می یابد. ســرعت 
گسترش این سرطان زیاد است و در بزرگسالان کمی 

متفاوت تر. 
به دلیل ســرعت زیاد در رشد سرطان باید درمان را 
خیلی زود آغاز کرد و کودکان در این نوع ســرطان 
بهتر به درمان ها پاســخ می دهند. نباید فراموش کرد 
هنگام مواجهه با ســرطان در کــودکان، حفظ امید و 
پیگیری مصرانه فرآیند درمان می تواند تاثیری زیادی 

در بهبود بیماری داشته باشد. 

روش های پیشگیری از سفید شدن 
موها

با داشــتن تغذیه و سبک زندگی مناسب می توانید از 
این نشــانه پیری دور بمانید یا دست کم سفید شدن 

موها را تا میانسالی و پیری به تاخیر بیندازید.
اگر می خواهید موهای تان سفید نشود …

سبوس برنج بخورید
مصرف مواد غذایــی سرشــار از ویتامین های گروه 
B1 راه خوبی برای پیشگیری از سفید شدن موهای 
شماست.  خوردن روزانه یک قاشق پودر سبوس برنج 
که با کمی شــکر یا نبات ساییده شده شما را به این 
هدف می رساند. عاوه بر این افزودن نان جو به رژیم 
غذایی یا نوشیدن جوشانده سبوس گندم، جو یا برنج 

هم در کاهش روند سفیدی موها نقش دارد.
با سیگار دشمن شوید

ثابت شده سیگار کشــیدن با سفید شدن زودهنگام 
موها رابطه مستقیمی دارد و سیگاری ها باید زودتر از 
دیگران انتظار سفید شدن موهای شان را داشته باشند.

ید را فراموش نکنید
نتایج تحقیقات پژوهشگران نشان می دهد که کمبود 
ید در بدن با ســفید شدن زودهنگام موها هم ارتباط 
دارد. هویج و اســفناج جزء مواد غذایی گیاهی یددار 
هســتند. غذاهای دریایی و به ویژه ماهی های آب شور 

هم ید زیادی دارند.
به پروتئین ها بچسبید

رژیم غذایی مناسب که مقدار متعادلی پروتئین دارد 
خیال شــما را از بابت سفید شــدن موهای تان راحت 
می کند. قسمت های کم چرب گوشت مرغ و بوقلمون 
یکی از منابع خوب پروتئین هســتند. ســویا، گوشت 
قرمز، ســفیده تخم مرغ، ماهــی و لبنیات هم پروتئین 

دارند.
مراقب کم آبی باشید

اگر در طول روز مقدار زیادی قهوه یا چای می نوشید، 
بهتر است مقدار مصرف آنها را کاهش داده و به جای 
این نوشــیدنی های کافئین دار، آب بنوشــید. غذاهای 
ســرخ شده، تند و اســیدی هم بدن شما را با کم آبی 
روبــه رو می کند. وقتی بدن با کمبــود آب مواجه می 
شود، مواد غذایی کافی به فولیکول های سر نمی رسد و 
در نتیجه زمینه برای سفید شدن موها فراهم می شود.

با استرس بجنگید
اگر فردی هستید که در زندگی استرس زیادی دارید 
نباید از ســفیدی زودهنگام موهای تان تعجب کنید. 
درصورتی که در سال های اولیه جوانی به سر می برید 
و می خواهید موهای مشکی یا قهوه ای تان را در دوران 
جوانی از دســت ندهید، کمی آرامش داشــته باشید 
و مثبت بیندیشــید. ورزش و انجــام حرکات یوگا به 
شــما کمک می کند تا فشارها و تنش های روزانه را از 

خودتان دور کنید.
مراقب تامین سلنیوم کافی باشید

رادیکال هــای آزاد بدن یکــی از عوامل بروز پیری و 
سفید شدن موها هستند و ســلنیوم با این رادیکال ها 
بــه خوبی می جنگد. ماهی ســالمون، ماهی تن، تخمه 
آفتابگــردان، گردو، گوشــت مرغ، نان ســبوس دار، 
گوشت گوساله و تخم مرغ غذاهایی هستند که سلنیوم 

خوبی دارند.
به اندازه بخوابید

داشــتن خواب کافی هم توصیه دیگری اســت که 
در آرامش بیشــتر، کاهش اســترس و جوانی موی 
شــما تاثیــر دارد. پس ســعی کنید با کــم کردن 

مشغله های تان شب ها حداقل هفت ساعت بخوابید.
برنج و پاستا به مقدارکافی

نتایــج گروهــی از پژوهش هــا نشــان می دهد که 
مصــرف زیاد هیدرات هــای کربن مانــع از جذب 
از ویتامین های ضروری  آنتی اکســیدان ها و گروهی 
می شــود و ممکن است در ســفید شدن موهای شما 
نقش داشــته باشد.پس از غذاهایی مانند برنج، پاستا 
و نان های سفید بدون سبوس به مقدار زیاد استفاده 

نکنید.
به آزمایشگاه بروید

در صورتی که می بینید موهای شــما زودتر از موعد 
سفید شده و این سفیدی همچنان تمام موهای تان را 
فرامی گیرد، شاید لازم باشد مواد مورد نیاز بدن تان 
را با کمک آزمایش خــون کنترل کنید. بیماری های 
مربــوط به غــده تیروئید و کمبود بعضــی از عناصر 
معدنی مانند روی و ســلنیوم می تواند در سفید شدن 
زودهنگام موها نقش داشته باشد و بعضی از افراد را 
قبل از۲۰ سالگی با موهای سفید روبه رو کند. از این 
رو اگر چنین مشکلی برای تان پیش آمده بهتر است 
تحت نظر متخصص پوست و مو آزمایش های دقیقی 

را انجام دهید.
با ادویه جات دوست شوید

یک راه خوب برای به تاخیر انداختن ســفیدی موها 
مصرف ادویه های گرم مانند دارچین و فلفل است.

از شامپوی فلفل کمک بگیرید
یک راه جالب برای پیشــگیری از سفید شدن موها 
مصرف شامپوهایی با اســانس تند مثل سیر و فلفل 
و مالیــدن روغن های تند مثل روغــن فلفل به مو و 

مصرف خوراکی مربای هلیله سیاه است.
مس را به موها برسانید

یکــی از مهم ترین اماح معدنی برای پیشــگیری از 
سفید شــدن موها مس اســت. با مصرف غذاهای 
سرشــار از مس می توانید از بابت تولید مانین در 
موها و پیشگیری از ســفید شدن شان آسوده خاطر 
باشــید. بیشتر غذاهای دریایی، جگر، اسفناج، غات 
کامل و حبوبات منابع خوبی از مس هستند. مس در 
میوه هایی مانند شاه توت، آناناس، انار، بادام، بادام 
زمینی و حتی تخمــه کدوحلوایی و آفتابگردان هم 

می شود. پیدا 
نشوید اسیدفولیک غافل  از 

یکی دیگر از دلایلی که ســبب ســفید شدن موها 
ویتامین  یا همــان  اســیدفولیک  می شــود، کاهش 
B9 در بدن اســت. این ویتامین بــه طور طبیعی در 
گروهی از مــواد غذایی از جملــه حبوبات، غات، 
مرکبات، آبمیوه های تازه، ســبزیجاتی با برگ سبز 

تیره و جگر پیدا می شود.
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