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راز پرپشتی و زیبایی موها

شادفر

هـر تـار مو حـدود نیم میلی مـتر در روز رشـد می کنـد که به طور متوسـط رشـد آن در ماه 

به یـک تا یک ونیـم سـانتی متر و در سـال به ده تا دوازده سـانتی متر می رسـد. رشـد مو 

در زنـان نسـبت به مـردان و در شـب نسـبت بـه روز بیشـتر اسـت. همچنیـن رشـد مـو 

در دوره هـای سـنی، متفـاوت اسـت به طـوری که در پانـزده تا سی سـالگی، مو بیشـتر 

از هر سـنی رشـد می کند و بعد از سی سالگی به تدریج رشـدش کم می شود و در حدود 

چهل تا چهل وپنج سـالگی شروع به سـفید شدن می کند، ولی سـفید شدن مو در همه 

افـراد مطابـق این خـط زمانـی نیسـت و در جوان ها هم بـروز پیـدا می کنـد. به جز روند 

طبیعـی، دلایل دیگری هم سـبب سـفید شـدن مـوی سر می شـود، ازجملـه؛ ناراحتی 

و غصـه خوردن، ترس و اضطراب، فشـارهای عصبی، کار زیاد و بدون اسـتراحت، تغذیه 

B، کمبـود روی و منگنـز. اگرچـه عواملی  نادرسـت، یبوسـت دائمـی، کمبـود ویتامیـن 

مانند سـن و ژنتیـک را نمی تـوان تغییر داد، یکـی از شـاخصه هایی که می توان کنترل 

بیشـتری بر آن داشـت رژیـم غذایـی اسـت. ویتامین هـا و موادمعدنی موجـود در مواد 

غذایـی نقش مهمی بر چرخه رشـد فولیکول های مو و گردش سـلولی دارنـد. بنابراین 

مصرف موادغذایـی با ارزش غذایی بالا مانند تخم مرغ، سـبزیجات برگ سـبز و ماهی 

چـرب برای کمک به رشـد موهـا توصیه می شـوند.

تخم مرغ
منبـع خوبی از پروتئین و بیوتیـن بوده که این دو ماده مغذی 

برای رشد موها ضروری است. مصرف میزان کافی پروتئین 

برای رشد موها اهمیت دارد، زیرا فولیکول های مو بیشتر 

از پروتئین سـاخته شـده اسـت. بیوتین نیز برای سـاخت 

کراتیـن (پروتئین مو) ضروری اسـت. تخم مـرغ افزون بر 

این ها منبع خوبی از ماده معدنی زینک و سلنیوم محسوب 

می شود که در حفظ سلامت مو مؤثر است.

توت ها
ویتامیـن C موجـود در تـوت دارای خـواص آنتی اکسـیدانی اسـت 

که می توانـد از فولیکول هـای مـو در برابـر آسـیب رادیکال هـای 

آزاد محافظـت کننـد. بـدن همچنیـن از ویتامین C برای سـاخت 

کلاژن اسـتفاده می کنـد؛ به طـوری که ایـن پروتئیـن از موهـا 

در برابر شـکنندگی و نازکی محافظت می کنـد. از آنجا که کمبود 

C آهـن سـبب کم خونـی و در نتیجـه ریزش مـو می شـود، ویتامین

در کمـک به جـذب آهـن نیز نقـش دارد.

اسفناج
اسـفناج سرشـار از موادمغـذی مفیـد ماننـد فـولات، آهـن،

ویتامیـن A و ویتامیـن C بـرای کمـک به رشـد موها سـت.

بنابرایـن بهـتر اسـت میـزان ویتامیـن A مـورد نیاز بـدن 

را از موادغذایـی غنـی از ایـن ویتامین دریافـت کرد. یک 

فنجان اسـفناج تأمین کننـده ۲۰ درصد از نیاز روزانه بدن 

به این ویتامین اسـت.

ماهی چرب
ماهی هـای چـرب مانند سـالمون منبعـی غنی 

از اسـیدهای چـرب امگا۳ بـرای بهبـود رشـد موهـا محسـوب 

می شوند. این خوراک منبع خوبی از پروتئین، سلنیوم، ویتامین 

D3 و ویتامین های Bبرای حفظ سـلامت و اسـتحکام موهاست.
چـون کمبـود ویتامیـن D3 بـا ریـزش مـو در ارتبـاط اسـت، تأمین 

ایـن ویتامیـن از اهمیـت بالایی برخوردار اسـت.

سیب زمینی
سـیب زمینی منبـع خوبـی از بتاکاروتـن اسـت. به طـوری 

که بـدن ایـن ترکیـب را به ویتامیـن A تبدیـل می کند. یک 

عدد سـیب زمینی متوسط حاوی میزان کافی بتاکاروتن 

اسـت که ۶۰ درصـد بیـش از نیاز روزانـه بـدن به ویتامیـن 

A را تأمیـن می کنـد. البته مصرف مقـدار بالای 
ایـن ویتامیـن سـبب ریزش مو می شـود.

آووکادو
E آووکادو منبعی از چربی های مفید و ویتامین

اسـت که رشد موها را سـبب می شـود و یک عدد آووکادو متوسط 

تأمین کننده ۲۸ درصد از نیاز روزانه بدن به این ویتامین است.

دانه سویا
دانـه سـویا و مغزهـای آجیـل نیـز حاوی 

ترکیبـی اسـت که بـرای رشـد موهـا مفیـد 

اسـت. اسـتفاده از این ماده غذایی به طور منظم 

به مـدت سـه مـاه نتایـج مثبتـی را ایجـاد می کنـد. روغن 

سـویا نیـز با تغذیـه پوسـت سر به رشـد مـو کمـک می کند.

افراد سمی زندگی  مان را بشناسیم

امیرمقدم

«مثـلى هسـت کـه مى گویـد آگاهـى و بصیـرت مى توانـد از شـما فـردى قـوى بسـازد.

پـس اگـر برخى از ایـن خصوصیات سـمى را در خود یافتیـد ناامید و سرخورده نشـوید.

آگاه شـدن از وضعیـت خودتـان نظیـر نحـوه  لباس پوشـیدنتان یـا رعایـت نظافـت یـا 

نحـوه  صحبـت و برخوردتـان با دیگـران، مى توانـد موقعیـت و محبوبیت شـما را در نظر 

دیگـران ارتقا بخشـد.»

«لیلیـان گلاس» نویسـنده کتابـی کـه بخشـی از آن را در ابتـدای مـتن خواندید درطول 

سـال ها کار حرفـه اى درجایـگاه یـک متخصـص گفتاردرمـان و رفتاردرمانگر، آشـکارا 

تأثیـر شـگرف کلـمات را در انسـان ها دیـده و تجربـه کرده اسـت. او از نزدیـک شـاهد 

پیامدهـاى مخـرب رفتارهاى زشـت و گفتارهای ناروا و نابجاى افـراد نادانی در زندگى 

بـوده اسـت کـه زندگی دیگـران را مورد هـدف تیرهـاى زهرآگیـن خود قـرار داده اند.

او بـاور دارد کـه انسـان هاى بدطینتى کـه زباله هـاى درونى خود را به صـورت تیغ هاى 

زهرآگیـن و منفـى بـه سـوى مـا پرتـاب مى کنند و سـبب رنجـش، تـرس و نگرانى یـا فلج 

شـدن مـا مى شـوند،«افراد سـمى» بـرای مـا محسـوب می شـوند و مى تواننـد هرکسى 

در زندگى مـان باشـند؛ یـک هم بـازى، هـم کلاس، خواهـر یـا بـرادر، همسر، همـکار، یا 

حتـى فـردى که عاشـقش هسـتیم یـا ادعا مى کند عاشـق ماسـت.

بسـیارى از روان شناسـان در رویارویى بـا این افـراد توصیه می کننـد درهاى معاشرت 

را بـه روی آن هـا ببندیم و از برخورد با آن هـا بپرهیزیم تا آرامشـمان را بازیابیم و دوباره به 

زندگى سـالم و عـادى برگردیـم. هرچند توقف معاشرت و دوسـتى مى توانـد از راه هاى 

مؤثـر بـراى برخـورد با این افـراد باشـد، امـا تنهـا راه نیسـت. گلاس معتقد اسـت که اگر 

یـاد بگیریـم چگونه زهرها و سـمومى را که 

از جانـب ایـن افـراد بـه سـوى مـا سرازیـر 

مى شـود مهار یـا بى اثـر کنیـم، مى توانیم 

کینـه، نفـرت، خشـم و تعصبـى را خنثـى 

کنیـم کـه فضـاى روانى جامعـه امـروز را 

آلوده کرده اسـت.

ذره بین 
سلامتی 

کتاب باز 

معصومـه متین نـژاد|«مزاحـم همیشـگی ام. تو رو خداببخشـم.» دلـش که از جایی پر می شـود، زنگ می زند و نیم سـاعتی درددل می کنیم. عادت همیشـگی اش اسـت. دوسـتی مان به دوران مدرسـه 

برمی گـردد. آن وقت ها گوشـه گیرتر بـود و با بچه هـا کمتر وارد رابطه می شـد، یعنی رفتارهـای خودخواهانـه اش کمـی تحمل ناپذیرش می کرد.

بچه تـر که بـودم و رسـیدگی های زیـاد والدینـش را می دیـدم، فکـر می کـردم تک فرزندی چـه امتیاز بزرگـی اسـت. چیـزی که سـهم او به تنهایـی از زندگـی پـدر و مـادرش بـود بایـد بیـن مـن و خواهـر 

و برادرهایـم تقسـیم می شـد. ولـی هیـچ گاه روی دیگـر زندگـی اش را ندیده بـودم. تنهایـی و دیگـر هیـچ.

بیشـتر والدیـن امـروزی که یـک فرزنـد دارنـد، کودکی شـان را با دسـت کم دو سـه خواهـر و بـرادر گذرانده انـد، بـرای همیـن معنـای تک فرزنـدی و تنهایـی را چـه در کودکی و چـه در بزرگ سـالی درک 

نمی کننـد. خیلـی از آن هـا همچنـان برایـن باورنـد که به جای داشـتن چنـد فرزنـد که نمی توان آینـده همه آن هـا را تضمین کـرد، می تـوان یک فرزنـد داشـت و او را موفق تربیـت کـرد. همچنین فرصت 

بیشـتری بـرای پیشرفت در زندگی داشـت.

واقعیـت ایـن اسـت که مشـکلات تک فرزنـدی آن قـدر زیـاد اسـت که مزیت هـای آن درونـش گـم شـده اسـت. مشـکلاتی که تنهایـی را بایـد از ملموس تریـن آ ن هـا دانسـت. مشـکلی کـه درون خودش 

ده هـا مشـکل مختلـف دیگـر را هـم جـا داده اسـت و اگـر همین والدیـن آن هـا را بدانند بـا آن همـه دغدغـه ای که بـرای موفقیت فرزندانشـان دارنـد، هرگز بـه آن تـن نمی دهنـد. مشـکلاتی که در ادامه 

می خواهیـم فقـط به تعـداد محـدودی از آن هـا نگاهـی بیندازیم.

زندگی در سایه تنهایی
والدین با انتخاب تک فرزندی، یک  عمر انزوا را برای فرزندانشان به ارث می گذارند

 امـا تنهـا راه نیسـت گلاس معتقد اسـت که اگر 

لیلیان گلاس نویسنده:

مترجم: نهضـت صالحیان- مینا فتحی

۳۷۶صفحه تعداد صفحات:

نشر: درسا

۲۲۰٫۰۰۰تومان قیمت:

جوانانی که تنها هستند 
تا سه برابر بیشتر از دیگران گرفتار 

افسردگی می شوند.

زمان تنهایی به مراتب 
مهم تر از شدت تنهایی است 

و خطر ابتلا به افسردگی 
را افزایش می دهد.

دل بستگی و هم بستگی زیاد 
در خانواده های پرجمعیت سبب 

می شود تا شیوع اختلال های روانی 
در این خانواده ها کمتر 

از خانواده های 
کم جمعیت 

باشد.

زمان تنهایی                                    شـدت تنهایی کم جمعیـت                                         پرجمعیـت۳برابر
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خواهـر و بـرادر حکم یک هم بازی و همـراه ثابت و همیشـگی را دارد. بچه ها 

حتـی اگـر مهدکـودک و مدرسـه بروند، بازهـم در بیشـتر سـاعت های روز تنها 

هسـتند. تنهـا در هنگام غذاخوردن، تنها بدون والدین روز را شـب کردن، تنها 

در اتاقـی خوابیـدن، تنها بازی کـردن و...؛ حسرت و خلأ روحی ای که همیشـه 

با بچه هـای تک فرزند می ماند.

همراه همیشگی

بچه هـا رفتارهایـی ماننـد رقابـت سـالم، همیـاری و همـدردی را از زندگـی در کنـار خواهـر 

یا بـرادر خـود یاد می گیرند، چـون در خارج از فضای خانـواده، آن ها باید مدام مراقب باشـند 

که از دیگـران عقـب نماننـد. درواقـع، جمـع خواهـر و برادرهـا امن تریـن مـکان روانـی برای 

بچه هاسـت. مکانـی که آن هـا می تواننـد بـدون دغدغـه در آن آزمـون و خطـا و از تجربه های 

هـم اسـتفاده کنند.

کرونا اگر هیچ چیز نداشـت به ما ارزش رابطه با بسـتگان و نزدیکان را به خوبی 

یـادآوری کـرد، یعنـی باوجـود محـدود شـدن روابـط فامیلـی، رابطـه با خواهر 

و برادرهـا در نقـش خالـه، عمـو، دایی و عمـه، همچنـان یک نیاز روحی اسـت.

اتفاقـی که برای بچه هـای تک فرزنـد، با این گسسـتگی روابـط فامیلی، حکم 

یـک قرنطینه دائمـی در همه طـول عمر را خواهد داشـت.

بلـوغ برای همه نوجوانان سـنی حسـاس و مخاطره آمیز اسـت. ایـن اتفاق در بچه هـای تک فرزند 

که می خواهنـد خلأهـای روحـی و تنهایی شـان را هرطـوری شـده با پذیـرش در گروه هـای 

هم سن وسالشـان پرکننـد، مخاطـرات بیشـتری دارد و آن ها را به سـمت کارهای پرخطـری مانند 

نوشـیدن مشروبات الکلی، سـیگار کشـیدن، اسـتفاده از مواد مخدر و حتی صدمه زدن به وسـایل 

و امـوال پیـش می برد.

کودکانـی که بیشـتر وقت خود را به علـت تنهایـی با بازی های رایانـه ای و تلویزیون پر 

می کنند، طبیعی اسـت که مهارت های ارتباطی ضعیف تری داشته باشـند، حتی اگر 

مهدکـودک بروند یا در مدرسـه با دوسـتان زیـادی تعامـل داشته باشـند. درحالی که 

خواهـر و برادرهـا درخانـه زمان زیـادی را باهـم صرف می کننـد و باید برای مشـکلات 

و مسـائلی که باهـم دارنـد، به تنهایـی یا با کمـک والدین راه حل پیـدا کنند.

بیشـتر بچه هـا تجربه اذیـت شـدن در کودکـی از سـوی هم سن و سالانشـان را دارنـد.

زمان هایـی که فقـط یـک خواهـر یا بـرادر بزرگ تـر می توانـد نقـش یـک حامـی را برای 

آن هـا بـازی کنـد. خواهـر و برادرهایـی که در بزرگ سـالی هـم همیـن نقـش حمایتـی 

را از هـم دارنـد و می تـوان با کمک آن ها مشـکلات بـزرگ زندگـی را حل و به آن هـا تکیه 

کرد. درواقـع، پدر و مادر تنهـا حامیان حقیقـی در زندگی بچه های تک فرزند هسـتند.

یکـی از آسـیب های جـدی که تنهایـی می توانـد بـرای بچه هـای تک فرزند داشـته باشـد، وابسـتگی 

زیـاد به گـروه دوسـتان یا همـسر آینـده اسـت. وابسـتگی ای که مخاطـرات زیـادی را در دل خـودش 

دارد و فـرد بـرای گرفـتن تأیید یا داشـتن طرف مقابل دسـت به هـر کاری می زنـد. دقت داشته باشـید 

که وابسـتگی با دل بسـتگی فـرق دارد و نوعـی اختـلال روانـی اسـت که درنهایـت به خسـتگی طرف 

مقابـل و شکسـت عاطفـی فـرد منجر می شـود.

بچه هـای تک فرزنـد بـرای سـالیان طولانـی مرکـز توجـه والدینشـان بوده انـد.

ایـن موضـوع آن هـا را بسـیار پرتوقع، حسـاس و زودرنـج بـار مـی آورد. رفتارهایی 

که از طرف دیگران پذیرفته نیسـت و در بزرگ سـالی به ویـژه در محیط های کاری 

و ارتبـاط با همکاران یا در زندگی مشـترک و ارتباط با همسر، آن ها را با مشـکلات 

و تنش هـای زیـادی روبه رو می کنـد و تـاب آوری آن ها را پاییـن می آورد.

زندگـی درخانـواده ای که فقـط بزرگ سـالان در آن حضـور دارنـد؛ مـادر، پـدر، مادربـزرگ 

و پدربـزرگ، افزون بـر اینکـه مانـع از تجربیـات شـیرین کودکـی می شـود، پرشـی بـه دوران 

مسـئولیت پذیری بزرگ سـالی هم خواهد بود، چون از نظر روحی و روانی شـاهد رشـد سریع 

کـودکان تک فرزنـد هسـتیم. رشـدی که بـا نشـانه های زودرس بلوغ همـراه اسـت و به بچه ها 

ایـن اجـازه را می دهـد در تصمیـمات خانوادگـی شرکـت کننـد و خـود را بخشـی از زندگـی 

زناشـویی والدینشـان بداننـد.

رسـیدگی و توجـه زیاد به کودکان تک فرزند یک روی سـکه اسـت. روی دیگـر آن درکانون توجه بودن اسـت. به بیان سـاده تر، بچه های تک فرزند همیشـه 

زیـر ذره بیـن والدیـن هسـتند و حساسـیت بیـش از انـدازه آن هـا بـرای آینـده این بچه ها، سـبب واردشـدن فشـار روانـی و خسـتگی روحی زیـادی در این 

بچه هـا می شـود که بایـد به تنهایی بـار آرزوهای والدینشـان را هم به دوش بکشـند. ایـن بچه ها از آزادی هـای لازم هم برخـوردار نیسـتند و خیلی وقت ها 

به خاطـر احسـاس دیـن و نگرانی بیـش ازانـدازه ای که برای والدینشـان دارند، آرزوهـا و برنامه های خـود را نادیـده می گیرند.
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