
۱۷ سلامت
H E A L T H

۶۳۶۴ ���ره  ۱۴۰۱ آذر   ۳ ����ــ���

ایستگاه  سلامتی

۵ ��د�� �� �و�� ���ی 
را ���ب �� د��

از ������ �� �� ��ا�� �ــ�ای �ـــ�دان و ز�ــ�ن ����ر 

��وه  دا�� و ����

����ه �������

آزارد�ـــ�ـــ�ه �ــ��ــ�، �� ���� و ��ـــ�ش �ــ��ــ��ــ�. 
ــ�ش ��� از ��  ــ� از ز�ــ��ــ� �ــ� �ــ�د ����� �� د�وا�ـ
�ــ��ــ��ــ� �ــ� �ــ�د �ــ� �ــ�ــ�ر �ــ��ــ� �ــ�ن �ــ� �ــ� و 
�� ���� ���� و ������ ��ن از ���� �وا�� د��ر ����ل 
�� ��د و �� �� د�ی �� ز�� �� ���ا�� را����ی ��ای 
����� و ����ل ���ش ������ ���ا ��� ا�� آ�� ��ع 
����� و در��ن ��ی ���� و ����� �� ��ا�� ����� ����ه ���� ���� و ���ی 
���ش �� را ����د؟ در ا�� ���ص �� د��� ا���م ��ر��، ����� �� ���� و 

��� ���ت ���� دا����ه ���م ����� ���� ����� ��� و�� ��ده ا��. 

در �� ���� ��� ر��ش �� ����وت ا�� ا�� ��� ���� ��ا�� آن ����� ��در��  
رژ�� ��ی ���ا����، ����ری ��ی ���� و ����ری ��و���� �� ا��� در دوران ����� 

ا���ق �� ا���. 

    تفاوت ریزش موی مردانه و زنانه 

ر��ش �� در ��دان و ز��ن ����وت ا��. ر��ش ��ی ��دا�� ا��� ����ط �� ������دل ��ن 
M ر��ن ��ی ��دا��  ا�� �� ��� ر��ش �� در ����� ��ا�� �� و ������ و �� ��رت��

در ���ی ���� �� ��د �� ا��� �� آن ر��ش ��ی آ��روژ��� ���� �� ��د ا�� در 
 ���� ���� �� ����� ��ا�� ������ و ��� �� د��ر ر��ش �� �� ���� �� �� ��د.  ��
����� �� و ژ���� دو ���� ��� در ر��ش ����. ������ ا���س، ��، ��� و 
ا���د�� �� ��� ��ر��� در ��وز ا�� ���� دار�� �� �� ����� �� �� ��ن �� ��ا��� 
����� ���ی و �� را د��ر ��� ���� و از ��� ر��ش ��ی ��� ای  ��� ا���س ��ی 

���� ا��. 

    غذاهای تقویت کننده مو

���ف ������ی ��، ���، ����� و ���� در و��ه ������. ��ا���� ��� ��ش ���، 
� ���� و  ������ی، ��� �� ���ب را���  ��ر�� �� آ��، ��س ���ب، آ�����، 

���دآب �� ���ان و��ه ��ا�� و ���ن و��ه ���� ��� ��دام، ����، ���ق، ا����  
���س ���� و �� ���� �� ��� ��اج، دار���، ز���ان و ز��ه ����� ��ه ا��. ����� 
ا��ادی �� ���� را از و��ه ��ا�� ��د ��ف �� ���� �� ����د ���� و������ ��ی 
��وه B ��ا�� و د��ر ر��ش �� �� ����. در ��ارد �� ���� از���� ��دت ������ �� 

از ��� ��وز �� ���� و ر��ش �� ا��، ���ه ا���ر �� ��ا�� ���� ����.

تقویت کننده های موضعی      

ــ� ��ر��� و ���� ���� ���  ــ� �ــ�ــ�ه دا�ــ�، رو� ــ� آ�ــ�ــ�، رو� �ــ��ــ�ژ ���� �ــ� رو�
� ���� و ��اردادن آن روی �� از راه ��ی ���� ��ای ����� ���� �� ���ص  و ��� ��
در ا�ــ�ادی �� ��ده ���ی �� �� و ����ی ��ن �����ه �� ���ر �� رود �� ا���� 
���� ا�� رو�� �� �� ���� �� ��� ��اج ��د ا����ده ����. ���� ا�� ���� ��� 
� ���� ���� ای ۳-۲ ��ر �� ۳-۲ ��ه روی �� ��ا��� و �� ��ور ���ف  و ��� ��
� در  آن �� ��د. روش د���ی �� در �� ���� ����� �� ��د ا����ده از ��� ��
 � ���� ای ا�� �� ����� آ��� آن �� ��ه ����. در ا�� روش �� ��د ��� ��
�� ����� را دا�� ���� ��ار داده و ���ار�� ����� آ��� آن در ا��� ���� �� 
��د. در ا�� روش ��ده ����ه آ�� �� ���ن ����� ا�� در ���� �� و �� ���� 
� �� ��د. در ا�� روش ����ه و زرده  �� ����� ���� وارد زرده و ����ه ��� ��
� را �� در  ��وی ���ان ����� ����� ��ده و ��� ��ه ا��. ����ه و زرده ��� ��
����� ای ��زک ����ر ��ه از دا�� ���� ��ر� و �� ���ر ���� ��� از ���م 
روی �� ��ار داده ، ����ژ د���. ا�� ��ر را �� ��ت دو ��ر در ���� و ��ای �� ���ر 
��ه ���ار ���� �� �� ����� ������ �����. ��دآوری �� ���� �� ��� ���ان از ���� 

��������ه روی �� ا����ده ���د. 

طب سنتی درمان قطعی دارد؟      

���� را��� �� ا��� ���� �� ��د ا��  ا�� �� آ�� دارو��ی ����� �� ��ا��� 
��ای ر��ش �� ���� �����؟ د��� ��ر�� �� ����: در��ر�� �� ��� ا��� ر��ش �� 
���� و ��ا��س ���، دارو�ــ�ی ����� �� دوز ���� �� ��ت ���� ����� 
���� �� ��ان �� در��ن ��ی �� ���� ا���وار ��د ا�� ���� ��ا��� ��  ��� در �� 

���� ���� در �� را�� �� در��ن ��در�� ��ای ����ری �� و��د ��ارد.

 ���� �ــ�و�ــ�د  ���و���  ــ�ه  �
��وه دا�� و ����

������ ���ف

�ــــ�دن، �ــ�آ�ــ�ــ��ــ�ی ز�ــــ�دی را 
����ل �� ���. و��� ���و��� در�� ��ر ����، ���� ا�� 
����� وزن   ����� �����ات ��������� از���� ������ت ��
������ت ����، ����ت ����� و ���� ����ت د��� 
ــ�ارد ز�ـــ� �ـــ�دت �ـــ�ی �ـــ�ی ����� ��  ــ ــ�. � �ــ��ــ� �ــ��

�� ��ا��� ���و��� ��� را ��� ����� ��ار د���.

  به اندازه کافی چربی مصرف نمی کنید 

����ری از ا��اد �� ��� ���ف ���� ��ی ��، ���� ���� ��ی 
�� �ــ�ای ��� و ���و��� ����ر ��� ����� -  �ــ�ب را ��� - 
����� �� ����. ���� ��ی ��ب در رو�� ز���ن و ��ر ���ن، 
�، �����ت ����، ����، ���� و ��ا�� ���م ����  �� ���

�� ��د. ���� ا�� از ��ردن ا�� ��ا�� ��دداری �����. 

  سبزیجات چلیپایی زیاد مصرف می کنید

������ت  در������  ــ�ن  اور�ـ ا�����  دا����ه  دا�����ان 
������� ��م �� �����د ���و��� ����� �� ��ار��. �� ���� 
�� د��ر  د���، ���ف ز��د ���، ���� و �����، �� ���ص ا
����د �� �����، ����� ��� ��د. د���� ا�� ا�� �� ا�� 
�����ت ��وی �����ز����ت ����� �� دارای ����وژن و 
����د ا��. و��� ا�� ����� وارد ��ن �� ����، ���و��� را 

��� ����� ��ار �� د���. 

 مصرف محصولات حاوی کافئین زیاد 

�ــ�ــ�ــ�ری از �ــ� روز �ـــ�د را �ــ� �ــ� �ــ�ــ�ــ�ن ���ه 
ــ� �ــ��ــ�ــ�ــ� �ــ��ــ� ا�ــ�ا�ــ�  ــ�و� �ــ� �ــ�ــ�ــ� ا�ـ ــ �
��ر���ول �ــ� �ــ�ر�ــ�ن ا�ــ�ــ�س در ��ن  ���ان 
ــ�ن ا�ــ�ــ�س �ــ� ���و��� �����  ــ�ر� ــ�د. � ــ� � �

�� ��ارد و ��������� را ���� �� ���. �� و��د ا��، 
دا�����ان ���ز در��رد ���ان ���ه ای 

�ــ� �ــ��ــ�ــ�ی �ــ� �ــ��ــ� �ـــ�ارد 
�ـــ�ا�ـــ� �ـــ�ار�ـــ�. �ـــ� ���� 
 �������  ����� دا��� 
����� �ــ�ــ�ت، ������ و 

������� ��ی ا��ژی زا �� ��وی ������ �����.

  مصرف غذاهایی با شاخص گلیسمی بالا

�ــ��ــ��ــ�ــ�را�ــ�  ــ�ی  ــ�ا� ������، ر�ــ�ــ� �ــ�ــ�ی �  �ــ��ــ� 
��ا��س ����� ��ری آ��� �� ��� ��� ��ن ا��. دا��� 
�� رو�ــ� �����  ������ �ــ�� �� ا�ــ� ���� ا�ــ�   ����
�������رات �� در ��ن ��� ����ر ���� ا��. ������� 
 : از ���ر���   ����� �ــ���ــ�   ������ �ــ��ــ�  دارای  �ــ� 
������، ����� و ���� ����. ا�� ��ا�� ��وی ���ار ز��دی 
�������رات ����� و �� رو�ــ� ��ب �� ����� �� ��ار��. 
ا����، ��� ������� ا�� �� ���ف �����ت �� ���� 
������ ��� را ����� ����، �� ا�� ��ل �� ��ا��� ���ار آ��� 

را در رژ�� ��ا�� ��د ���� د���.

 مصرف کره و مارگارین

��ه �� ��ده ��ا�� �� �����ول ����� �� �� ���دل ���� 
و در����� �� ���و��� ����� �� ��ارد. �� و�ــ�د ا�� وا���� 
از ���ف ���� ��ی ���ا�� �ــ�دداری  ����� ��� ��د 
�ــ�ه ���� ���� از �����م و و������ D ا��؛  ����، ز�ــ�ا 
�����ا�� ���� ا�� ���ان ��ه ����� ��د را ����ل ����. از 
��ی د���، ����� �� ��د از ���ف ��ر��ر�� ا����ب ��د 

ز��ا از ���� ��ی ��ا�� ����� ��ه ا��.

 زندگی پراسترسی دارید 

ا�ــ�ــ�س �ــ� ���م ����� ��ی �ــ�ن �ــ� از ���� 
 ���� �� ����� ��د درون ر�� ����� �� ��ارد. ا
دا��� را ����� �� ����، ا����� ���و��� ��� 
در�� ��ر ��� ��� و ����� ��ر��ن آن ��� 
�ــ� در�ـــ�ل ����  از �ــ� �ــ� ���� �ــ� ا�ـــ�. ا
����ت ���و��� دار��، ����� �� ��د �� ا��ازه 
���� ���ا���، ز��د ���ده روی و ورزش ����. 
ــ� �����ن ا�ــ�ــ�س دار�ـــ�،  � ا
�ــ�ــ�ــ� �ــ� �ــ� روان �ـــ�ـــ�س 

.���� ����
ba-bamail.com :����

تازه های سلامت 

ار���ط ���� 
�� آ���ی ��

��ز���ن  ���ا��   ����  ����� ����د  ــ�وه  � ��ر���س  �ــ� 
����� ا��، ا��ادی �� وزن ��د را در �� ����� ��� �� دار�� 
ــ�ده �ــ�ــ��ــ� و �ــ��ــ� �ــ��ــ� �ـــ�ن �ـــ�د را در ��  و ���� �ـ
را  ــ�ژی  آ�ـ ــ�اد �ــ��ــ�  ا�ـ از �ــ��ــ�   ����  ،���� �� ��� �����

 .���� �� �����
ز��ا ����ی ا��ود: �� ����� �� ���� ����� ����� ا���� 
��� �� ��� و �ــ�ا �ــ�ی  ــ�وز آ�ـــ�ژی  ــ�د، ����� �ــ� �ـ �ــ�ن �ـ

ــ�ژی ���� را  �ــ��ــ�ر از �ــ��ــ� �ــ�ی ا�ــ�ــ�ع �ــ� ����� آن، آ�ـ
.���� �� �����

 :��� �ــ�وه ����د ����� ���� ���ا�� ��ز���ن  ��ر���س 
���� ���ان ��اب �����، ا���م ورزش ��ی �����، ���ف 
آ��� ������ ��، ���� و ����ری ��ی ��������،  د�����ت و 
��� ���� ��ا�� ����� ����� ا���� ��ن ا���ن ����ب 
�� ���� ا�� �� ���وی ��دن از ������ ��ا�� �����، ورزش و 

��اب ���� �� ��ان �� �� ز��دی �� ����� ����� ا���� ��ن 
B د.����ی ���ان ��د: ���ف ا��اع و������ ��ی ��وه�� ���
�)، ا��اع ���ی ��ی  (����د در ��ت، ����، �����ت، ��� ��
C دارای ��گ ��� ���ه ����� ا����ج و ����، و������ ��ی ��وه
A ������ت و ���ی ��ی ��زه و ���ی ��ی ��� از و����� �����

����� ����، �� ��ا�� از ��ت �ــ�ارض ���� از آ�ــ�ژی ���� 
�����./ �����اری ��او����

���� ��دت ��ی ا����ه �� ���و���

��� ��ان ���� ����؟ 

را���ر��ی ���� �� ر��ش ��

 در ��� و��ی «��م ��» �� ����� �� ����  

تازه ها

��� ز���� �� ���ک

���� ��اب ��

������ و دوری از ���

���ف د�����ت

رژ�� ��ا�� ������

آیا می دانستید؟

���ف دو ��د ���ی ��� از ��اب �� د��� ���د�� ���ی ������ت 
����ان و ��ادی �� �� ��ا�� �� ا��ا��  آ��� ا

�ــ�ــ� �ـــ�ر�ـــ�ن �ــ�و�ــ��ــ�ــ� در 
�ـــ�ن �ــ�ــ� �ــ�ــ�، �ــ�وه 

��اب   ���� ����د   ��
�ـــ�ـــ�ان   �ــــ�اب  را �� 

ا��ا�� �� د��.

 مصرف محصولات حاوی کافئین زیاد 

�ــ�ــ�ــ�ری از �ــ� روز �ـــ�د را �ــ� �ــ� �ــ�ــ�ــ�ن ���ه 
ــ� �ــ��ــ�ــ�ــ� �ــ��ــ� ا�ــ�ا�ــ�  �ــ� �ــ�ــ�ــ� ا�ـ
�ــ� �ــ�ر�ــ�ن ا�ــ�ــ�س در ��ن 
ــ�ن ا�ــ�ــ�س �ــ� ���و��� �����  ــ�ر� ــ�د. � ــ� � �

�� ��ارد و ��������� را ���� �� ���. �� و��د ا��، 
دا�����ان ���ز در��رد ���ان ���ه ای 

�ــ� �ــ��ــ�ــ�ی �ــ� �ــ��ــ� �ـــ�ارد 
�ـــ�ا�ـــ� �ـــ�ار�ـــ�. �ـــ� ���� 
 �������  ����� دا��� 
����� �ــ�ــ�ت، ������ و 

 زندگی پراسترسی دارید 

ا�ــ�ــ�س �ــ� ���م ����� ��ی �ــ�ن �ــ� از ���� 
 ���� �� ����� ��د درون ر�� ����� �� ��ارد. ا
دا��� را ����� �� ����، ا����� ���و��� ��� 
در�� ��ر ��� ��� و ����� ��ر��ن آن ��� 
�ــ� در�ـــ�ل ����  از �ــ� �ــ� ���� �ــ� ا�ـــ�. ا
����ت ���و��� دار��، ����� �� ��د �� ا��ازه 
���� ���ا���، ز��د ���ده روی و ورزش ����. 
ــ� �����ن ا�ــ�ــ�س دار�ـــ�،  � ا
�ــ�ــ�ــ� �ــ� �ــ� روان �ـــ�ـــ�س 

.���� ����

��دا�� ۷۰۰۰ ���ه �����ت ��ض ا����� ��ز��آ��ی 
در ��� ���� ����� ����ن

۷۰۰۰ ���ه �����ت ��ض ا����� ��ز��آوری در ��� ���� ����� ���ون ��دا�� ��ه ا��.
���� ���� ا��ا�� ��� ���ت ����ه ���� ����� ���ون در ���� ����� ا��ای ��اد ����ن 
 ���� ��� �� ��� ����� از ����اده و ��ا�� ����� ا���ر دا��: ر�� ���ازن ����� و ��

��� ����� ا��. ��ا�� ���ر از ��ور��ت و ����� ر�� و ����� ��ا
ر��� ����� ����� از ����اده و ��ا�� ����� ���� ����� ���ون ا��ود: ���� و��ه ���ر �� 
����� ����� ��ان و ورود آن �� ��زار ��ر و ����� �� ��ا�� ����ری از ����ت ����� از ���� 

ا����دی، ا������ و ������ را ����� ��زد.
���: ����� �� آ��ر و �����ی ������ن ���� �����، ��ا���� ا�� در ���� ا������  ا��ا�� 
، �������� و ���� ا��� و ا��م ���� �� �� در �� �����ت ود��� و ���� ����  از ���� �����

و ��ز��آوری ����� �� ��ء ا�� ����ه ۱۶ ����ن ��د�� ��ل ۱۴۰۱ را ��دا�� ������.
��� ���ت ����ه ������ ���: ���� �� ۷۰۰۰ ���ه �����ت ��ض ا����� ��ز��آوری در ��� 
���� ����� ���ون ��دا�� ��د��ه �� ���� ���� و ���� ا�� و از ���� ����ران ��وم، ���� 

و ���� ���ر ����� و ���� �� �����.
وی ا�ـــ�ود: �� ا�ــ� ا�ــ�س ���� �����ت ��دا��� �� ����� ���ب �ــ�ل �ــ�ری ���� �� 
�ــ�اری �����ت ��  ۸۴ در�� �� ���� �� ���ن از ر�� ������ ا�� �����ت و ���� وا

������ن ��ف ا��.


