
موهاي خيس را به  شدّت با حوله  مالش نده. مالش 
شديد به ريشه ي موهايتان آسيب مي رساند. صبر كن تا 

هشتاد درصد از موهايت خشك شود، بعد برس بكش.

اوّلين قدم در حفظ سلامت موي سر تميز نگه داشتن 
آن است.

براي شست وشوي سرت چه  قدر شامپو نياز داري؟

به  جاي آن  كه از شامپوي زياد استفاده كني، مي تواني 
شست وشوي مو را طولاني تر كني. اگر موهايت چرب 

شده، هر دفعه دو بار آن ها را شامپو بزن.

ناراحتي؟ نكند از ريزش موهايت ترسيده اي!!!

ريزش مو ممكن است براي مردان، زنان و كودكان پيش بيايد. در حالت طبيعي ، روزانه 
100 تار موي هر انسان مي ريزد. امّا اگر بيشتر باشد، نوعي مشكل به حساب مي آيد.

استرس و نگراني باعث ريزش موها مي شود. پس به  خاطر موهايتان هم شده، آرام و 
خونسرد باشيد!

يعني من 
طاس مي شوم؟!

بهتر نيست از 
سشوار استفاده 
كنم تا موهايم 
سريع خشك 

شود؟

من كلي شامپو 
مي ريزم تا زياد 

كف كند، اين طوری 
خيالم راحت است 
كه موهايم كاملاً تميز 

مي شوند.
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آسيب  مي چكد  آب  آن  از  هنوز  كه  موهايي  به  كشيدن،  شود. پيچيدن مو در حوله و خشك كردنِ طبيعي آن بهتر است. مي رساند. چون موي خيس بايد مدّت زيادي زير سشوار بماند تا خشك سشوار 
به آن موخوره مي گويند. براي درمان آن بايد وقتي نوك موها دو شاخه مي شود، اصطلاحاً 

بودن) و بافتن سفت، باعث موخوره مي شود.محكم بستن مو (به خصوص در زمان خيس مو را كوتاه كرد.

تقويت ريشه ي مو با زرده ي تخم مرغ
براي رشد و تقويت مو مي توان از زرده ي تخم مرغ كمك گرفت. چون 
يك شوينده ي طبيعي است كه هم از مو محافظت مي كند و هم آن را 
نرم نگه مي دارد. براي از بين بردن بوي بد تخم مرغ، مي توان يكي دو 

قطره سركه يا آبليمو بههه آنن اااااااااااااااااااضضضضضضضضضضضضضضضضقطره سركه يا آبليمو به آن اضافه كرد.

براي مراقبت از موهايتان اين كارها را انجام دهيد: 

ورزش،  صحيح،  تغذيه ي  كافي،  استراحت  و  خواب   
خوردن غذاهايي كه پروتئين كافي دارند. (ماهي، گوشت، 

تخم مرغ، ماست و...) خوردن ميوه و سبزيجات تازه.
 از آب داغ و حالت دهنده هاي مو مثل ژل و... استفاده 

نكنيد.
 مو را كوتاه نگه داريد.

 هفته اي يك بار پوست سر را ماساژ دهيد تا خون به 
پوست كف سر برسد و از تجمّع چربي زياد در پوست سر 

جلوگيري كند.
 اگر به استخر رفتيد، حتماً موهايتان را با شامپوي مناسب 

بشوييد. آب كلردار باعث ريزش مويتان مي شود.
 از شانه و برس خودتان استفاده كنيد. حداقل هفته اي 

يك مرتبه هم آن را با آب و صابون بشوييد.
   با تشّكر از 

دكتر احمد اسماعيلي نراقي
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