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بخش و به صورت جامع به موضوع خانواده و سلامت ٣١٠این کتاب به صورت جامع و در : توضیحات بیشتر

.برای مشاھده عناوین بخش ھای دیگر به صفحه پایانی این کتاب بروید.میپردازد

________________________________
بنام خدا

:مقدمه

ھدف اين كتاب؛ كه به صورت مجموعه مقالاتي جمع آوري شده از سايتھاي رسمي كشور تھیه شده است؛ 

راھنمايي مادران جوان؛ براي بھبودي زندگي تازه و مشترك، بر پايه ي دارا بودن اطلاعات پیش زمینه اي در 

. حوزه  سلامت فردي و خانواده مي باشد

آشنايي با بعضي از مشكلات جسمي و نحوه ي رفع آنھا با اقتباس از اطلاعات كتابھا و سايتھاي رسمي 

كشور، آشنايي با خواص ادويه و مواد مغذي و سلامت رواني خانواده؛ بخشھايي از اين كتاب الكترونیكي را 

با توجه به ماھیت الكترونیكي اين كتاب و در جھت سھولت دسترسي كاربران به منبع . تشكیل مي دھند

ھر مطلب؛ و حفظ مسئولیت مطالب عنوان شده توسط سايتھاي ارائه دھنده؛

ذكر منبع ھر مطلب در ھر بخش در ذيل آن قید گرديده است و كاربران مي توانند براي پیگیري مطلب؛ با 

جستجوي نام مصاحبه شونده و يا ارائه كننده ھر مقاله و قسمتي از مقاله مربوطه؛ به پايگاھھاي اصلي 

.امید كه مورد استفاده ھمه مادران عزيز اين ديار قرارگیرد. ارائه دھنده مطالب، دسترسي پیدا كنند

بخش ھای بعدی در .بخش و کتاب میباشد٣١٠این کتاب به موضوع خانواده و سلامت میپردازد و شامل 

برای مشاھده عناوین بخش ھای دیگر به آخرین صفحه این کتاب مراجعه .خانه کتاب ایران منتشر میشود

.کنید

در صورت داشتن ھرگونه انتقاد يا پیشنھاد خواھشمند است از طريق آدرس ايمیل زير گردآورنده را در بھبود 
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:ھرچه بیشتر كتابھاي آتي ياري فرمايید

:حمایت و پشتیبانی

Tikbook.ir@gmail.com

:ایمیل نویسنده

rashingoharshahi@gmail.com

:راشین گوھر شاھی-سایت نویسنده 

www.rashingoharshahi.persiangig.com

________________________________

حفاظت از مو-بخش اول از مجموعه مقالات خانواده و سلامت

:آشنائی با ویتامین ھای محرک رشد مو، عامل تقویت موھا

تغذیه مناسب نقشی اساسی در رشد موھا ایفا میکند و ویتامین ھای زیادی برای رشد موھا ضروری 

اگر برای رشد و تقویت موھا از انواع ویتامین استفاده کنید، دو یا سه ماه طول خواھد کشید تا نتایج . است

قبل از استفاده از ویتامین برای رشد موھا، . این به این معنی است که باید صبور باشید. آن را مشاھده کنید

:در ادامه، ویتامین ھای مورد نیاز برای رشد موھای شما آمده است. باید با پزشک خود مشورت کنید

:Aویتامین 

است که مواد مورد نیاز پوست فرق سر شما را Aیکی از آنتی اکسیدان ھای ضروری بدن، ویتامین 

منابع غذایی این ویتامین گوشت، تخم مرغ، کلم، روغن جگر ماھی، ھویج، ھلو، اسفناج، کلم . میسازد

ھنگام مصرف این مقدار دوز، مراقب باشید، . است۵٠٠٠IUمقدار دوز مورد نیاز بدن . بروکلی و زرد آلو است

مصرف شود، تبدیل ٢۵٠٠٠IUبرای مثال، اگر بیشتر از . چرا که مصرف بیش از اندازه اثرات جانبی زیادی دارد

.به سمی خواھد شد که باعث ریزش مو و مشکلات حاد سلامتی خواھد شد

:Cویتامین 

در Cویتامین . استcیکی دیگر از آنتی اکسیدان ھای مفید که باعث سامت پوست و مو میشود، ویتامین 

. توت فرنگی، فلفل سبز، سبزیجات تیره رنگ، سیب زمینی، گرمک، مرکبات، کیوی و آناناس یافت میشود

.میلیگرم باشد۶باید Cمقدار مصرف روزانه ویتامین 

:Eویتامین 

منابع غذایی سرشار از . آنتی اکسیدانی است که به جریان خون پوست سر را متوازن نگه میداردEویتامین 

عبارت اند از تخمه خام، روغن سبزیجات که از طریق کمپرس سرد به دست آمده باشد، سویا، Eویتامین

.آجیل، سبزیھایی که دارای برگ سبز روشن ھستند و لوبیا
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مراقب باشید چرا که این ویتامین Eھنگام مصرف ویتامین . است۴٠٠IUبرای بدن Eقدار مورد نیاز ویتامین 

افرادی که دارای فشار خون بالا ھستند بل . گاھی فشار خود را بالا برده و لخته شدن خون را کاھش میدھد

از مصرف این نوع ویتامین باید با پزشک خود مشورت کنند

:بیوتین

. این ویتامین، عامل سازنده کرآتین در بدن است. یکی دیگر از ویتامنی ھای مورد نیاز بدن، بیوتین است

منابع غذایی مفید برای این ویتامین، حبوبات، برنج، جگر، . کرآتین از ریزش و تغییر رنگ موھا جلوگیری میکند

.میکروگرم باشد٣٠٠ت ١۵٠مقدار مصرف روزانه این ویتامین، باید بین . شیر و زرده تخم مرغ ھستند

:اینوسیتول

بھترین منابع غذایی . بدن از اینوسیتول برای نگه داری از فولیکول ھای مو در بافت سلولی استفاده میکنند

.میلی گرم باشد۶٠٠مقدار مصرف روزانه باید . برای این ویتامین، مرکبات، حبوبات و جگر است

:نیاسین

منابع غذایی . نیز شناخته میشود و جریان خون پوست سر را تقویت میکندB3نیاسین، به عنوان ویتامین 

میلی گرم ١۵مقدار مصرف روزانه این ویتامین باید . این ویتامین، عبارت است از ماھی، مرغ و جوانه گندم

.باشد

:B5ویتامین 

. این ویتامین، به نام اسید پانتوتنیک ھم شناخته میشود و از ریزش مو و سفیدی آن جلوگیری میکند

مقدار مصرف . زرده تخم مرغ، غلات و گوشت لخم: ھستند عبارت اند ازB5غذاھایی که دارای ویتامین 

.میلی گرم باشد٧روزانه این ویتامین باید 

:B6ویتامین 

بھترین منابع . به ساخت ملانین در بدن کمک کرده و از ریزش و سفیدی مو جلوگیری میکندB6ویتامین 

مقدار مصرف روزانه . غذایی برای این ویتامین، غلات، گوشت لخم، زرده تخم مرغ، سبزیجات و جگر است

.میلی گرم است١.۶این ویتامین 

:B12ویتامین 

منابع غذایی این ویتامین، ماھی، تخم مرغ، شیر و گوشت مرغ . از ریزش موھا جلوگیری میکندB12ویتامین 

.میلی گرم باشد٢مقدار مصرف روزانه این ویتامین باید . است

ھنگام مرف این ویتامین ھا، باید . اینھا، ویتامین ھایی ھستند که برای رویش و تقویت موھا بسیار مفیدند

.مقدار زیاد مصرف، باعث مشکلات حاد سلامتی میشود. میزان مصرف به دقت رعایت شود
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:تحت کشش قراردادن مو و استفاده از برخی ھدبندھا موجب ریزش مو می شود

عوامل مختلفی بر روی فولیکول مو تاثیرگذارند که تعدادی از آنھا بر روی ریشه مو موثرند که حائز اھمیت 

بیشتری ھستند که عبارتند از زمینه ارثی ریزش مو، اختلالات ھورمونی، کیست تخمدان، مشکلات تیروئید، 

و تعدادی از عوامل ھم بر روی ساقه یا تنه مو که بیرون از سطح پوست سر قرار دارد ... کم خونی، تغذیه و 

تاثیرگذارند مثل استفاده از رنگ مو، مش، فر کردن موھا، اتوی مو، استفاده از ژل ھای مختلف و انواع 

.شامپوھا که این عوامل جذب ریشه مو نمی شوند و اثرات ماندگاری ایجاد نمی کنند

تماس . یکی از عواملی که امروزه به اثبات رسیده است بر روی تنه مو موثر است عامل نور آفتاب است

طولانی مدت با نورآفتاب موجب صدماتی مثل موخوره و افزایش شکنندگی موھا و ھمچنین تغییر رنگ و قوام 

مو می شود و به ھمین جھت امروزه در کشورھای مختلف به خصوص کشورھای اروپایی که خانم ھا از 

پوششی برای موھای خود استفاده نمی کنند ژل ھای ضد آفتاب برای جلوگیری از تاثیر آفتاب بر روی مو 

.ساخته شده است

برخی گمان می کنند پوشش دائمی سر موجب ریزش موھا می شود در صورتی که صرف پوشش مو 

نمی تواند باعث ریزش مو شود مگر اینکه نحوه بستن موھا به صورتی باشد که مو تحت کشش قرار گیرد و 

یا برخی افراد از ھدبندھایی استفاده می کنند که خون رسانی به ریشه موھا را مختل می کند و باعث 

».ریزش مو می شود

نکته مھمتر اینکه عواملی که در کف سر ھستند مثل چربی، خارش، شوره، جوش ھایی در کف سر، درد 

ریشه موھا از عواملی ھستند که باید با افزایش تعداد دفعات شستشو و استفاده از شامپوھای طبی در 

.مواقع لزوم، کنترل شوند و این عوامل بسیار موثرتر از پوشش دائمی موھا در ریزش مو ھستند

درصد در پرپشتی موھا و یا ریزش آن تاثیر دارند و زمینه ارثی به ھمراه ھورمون ٩٠تا ٨٠زمینه ارثی بیش از 

ھای آندروژن بعد از بلوغ باعث ریزش مو در فرد می شوند و این عامل ھم در آقایان و ھم در خانم ھا تاثیر گذار 

سالگی در افراد بروز می کند و از طرفی ١٧تا ١۴درصد ریزش موھای ھورمونی ارثی بین ١۵حدود .است

».درصد از افرادی که ریزش موی ھورمونی ارثی دارند ھیچ سابقه خانوادگی ریزش مو ندارند٢٠دیگر حدود 

و با معاینه دقیق می توان ... در این موارد با رد دیگر عوامل ریزش مو مثل استرس، استفاده از ھورمون ھا و 
.به زمینه ھورمونی ارثی ریزش مو رسید

:منبع این مطلب

گفتگوي سلامت نیوز با دكتر عزت الله شاه مرادي
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این مطالب به صورت جامع و کامل به .این کتاب شامل بخش اول مجموعه مقالات خانواده و سلامت میباشد
موضوع خانواده و سلامت میپردازد و در نوع خود جزو کمیابترین و برترین کتابھا میباشد که به صورت رایگان 

کتاب گردآوری شده و توسط خانه کتاب ایران منتشر ٣١٠تمامی مقالات در .در اختیار شما قرار گرفته است
.میشود

www.Tikbook.ir

_____________________________________

فھرست موضوع بخش ھای بعدی
حفاظت از مو

نگھداري از پوست

راھھاي مبارزه با پیري

آرايشھاي مناسب ھر نوع پوست

لاغري و تناسب اندام 

خواص گیاھان دارويي و ادويه

خواص میوه ھا و خوراكیھا  

مراقبتھاي خانگي بعضي از بیماريھاي متداول

بھداشت رواني در خانواده 

تاثیر نوع غذا بر سلامت روان

يافته ھاي نوين و كاربردي 

روشھاي طبیعي براي دفع حشرات

خصوصیات يك عینك آفتابي خوب

تغذيه و سلامت در زنان جوان

مطالعاتي دربازه حجامت  

حفظ سلامت در روزه داري 
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