
5 بهتن

زرد شدن دندان ها در بزرگسالی می تواند علل مختلفی 
داشته باشد؛ جالب است بدانید که مصرف مکرر برخی 

از مواد غذایی باعث تیرگی دندان ها خواهد شد.
به گزارش مشــرق، این بدرنگــی و زردی دندان ها به 
چه عواملی مربوط است؟ آیا زرد شدن دندان ها نشانه 
بیماری و یا مشــکلی است؟ پاسخ تمام این سؤالات را 

در ادامه بخوانید:
دندان هــای زیبا و بــراق به شــما در افزایش اعتماد 
بــه نفس و برقراری ارتباط مؤثر بــا افراد دیگر کمک 
خواهد کرد با این حال دلایل بســیار زیادی برای زرد 
شــدن دندان های شــما وجود دارد. شما ممکن است 
که متوجه شــوید که بسیاری از مدل ها و افراد مشهور 
اغلب دندان های ســفید دارند، این در حالی است که 

دندان های ما اکثراً زرد می باشند.
اگر این همان چیزی اســت که مــدام درباره آن فکر 
می کنید، این مقاله برای شماســت و مشــکل شما به 
راحتی در خانه حل خواهد شــد. اما قبل از آن، بهتر 
اســت برخی از اطلاعات پایه ای مربوط به این مشکل 
را درک کنیــد، به این ترتیب می توانید به درســتی با 

آن مقابله کنید.
مشکل اصلی دندان های زرد و زردی دندان

شــما می توانید مطمئن باشید که زرد شدن دندان ها 
نشــانه ای از بیماری جدی دهان و دندان نیست؛ این 
عارضه تنها نشــان می دهد که شــما از قهوه، چای و 

نوشیدنی های رنگی به مقدار زیاد استفاده می کنید.
فقــط نیاز داریــد که بــه خوبــی از دندان هایتان با 
خمیردندان هــای ســفیدکننده یا مراجعــه مداوم به 
دندان پزشک مراقبت کنید. ماهیت این روش، استفاده 
از عامل ســفیدکننده دندان اســت که باعث شکسته 
شدن زنجیره پروتئین های زرد روی دندان ها می شود.
با این حال دندان های زرد مــادر زادی، کاملًا متفاوت 
اســت و حل آن با راه های طبیعی مشــکل است؛ این 
شرایط به دلیل اســتفاده بیش از حد آنتی بیوتیک یا 
تتراسایکلین، مادر شما در دوران بارداری یا شیردهی 

است.
 افرادی که در معرض زرد شدن دندان ها قرار دارند

برخی افراد نســبت بــه بقیه افراد بیشــتر در معرض 
زردی دندان قرار دارند که علل این مشــکل به شرح 

زیر است:
افــراد مبتلا بــه پریودنتیت)التهــاب لثه( یا 

پوسیدگی دندان
همــه ما می دانیم که بیمــاری پریودنتال، یک التهاب 
مزمن در بافت لثه اســت، این دقیقاً بافتی است که از 
دندان های شــما حمایت می کند، این اتفاق می تواند 
در سازمان دهی اطراف همه دندان های شما رخ دهد.

در ضمن پوسیدگی دندان ها شرایطی است که دندان، 
دارای حفره شکســته می شــود، این وضعیت به دلیل 
باکتری هــای ناشــی از قند و نشاســته چســبیده به 
دندان هاست که اسید بافت دندان ها را از بین می برد. 
این ها همه شــرایط جدی دندان هســتند که قسمت 
داخل و ســطح بیرونی تضعیف می شود و منجر به از 

دست رفتن دندان می گردد.
در ایــن موارد اگــر از یک عامل ســفیدکننده دندان 
اســتفاده می کنیــد، مواد شــیمیایی موجــود در آن 
وضعیت شــما را بدتــر می کند؛ دندان هــا ضعیف و 
شــکننده می شــوند و بر توانایی جویدن شــما تأثیر 

می گذارد.
دندان های آلوده با تتراسایکلین

تتراســایکلین، یک آنتی بیوتیک اســت کــه زنان در 
دوران بارداری یا بــرای نوزادان زیر ۷ تا ۸ ماهه خود 
استفاده می کنند؛ این آنتی بیوتیک ممکن است منجر 
به تغییر رنگ دندان شــود و این تغییر ممکن اســت 

در کل دندان ها یا قسمتی از دندان هایتان رخ دهد.
افراد مبتلا به بیماری های خاص

کســانی که دارای بیماری های صرع، بیماری روحی، 
قلبی و عروقی شــدید، یا بیماری های کلیوی هستند 

اســتفاده  ســفید کننده  خمیردندان  از  نمی توانند 
کننــد؛ دلیل آن این اســت که ضربان قلب شــما را 
افزایــش می دهد و در نتیجه عواقــب نامطلوبی ایجاد 

می کند.
نوجوانان زیر ۱۶ سال

دندان پزشــکان توصیه می کنند که افراد زیر ۱۶ سال 
نباید به زرد بودن دندان هایشــان توجــه کنند، زیرا 
هنوز در حال رشد و گسترش است و ممکن است که 

تغییر رنگ دهد.
بیش از حد مصرف کنندگان چای

چای، به خصوص چای سیاه حاوی انواع تانین هاست 
که می تواند به مینای دندان آســیب برســاند و منجر 
به زرد شــدن دندان ها شــود. نوشــیدن بیش از حد 
چای حتی ممکن است مینای دندان را از بین ببرد و 

غذا های رنگی دیگر را نیز متصل کند.
دیگر علل مؤثر در زرد شدن دندان ها

علاوه بر مــواردی که در بالا خواندیــد، علل دیگری 
وجود دارد که موجب زرد شــدن دندان ها می شــود؛ 

عللی که شامل موارد زیر است:
نوشیدنی های کربنات دار و انرژی زا

اسید فســفریک و اسید ســیتریک همراه با قندهای 
اســیدی و رنگدانه ها، همه حاوی آمونیاک هستند که 
موجب آســیب به مینای دندان می شوند و در نهایت 

زردی دندان را ایجاد می کنند.
آب میوه ها

آب میوه ها حاوی مقدار زیادی قند و اسیدهای طبیعی 
هســتند؛ مصرف بیش از حد آب میوه در طولانی مدت 

موجب زرد شدن دندان ها خواهد شد.
مواد شیمیایی

مصرف بیش از حد فلوراید از طریق آب نوشــیدنی یا 
خمیر دندانی که موجب ســفید شــدن لکه های روی 
دندان ها می شود، باعث زرد، خاکستری یا سیاه شدن 
دندان ها می گردد. گرچه فلوراید برای تقویت دندان ها 
به خوبی عمل می کند، اما جذب بیش از حد آن باعث 

زرد شدن دندان می شود.
برخی میوه ها و سبزیجات

برخی از میوه ها و ســبزیجات مانند انار، زغال اخته و 
شــلغم حاوی رنگ های طبیعی مانند پلیفنو هستند؛ 
این میوه ها برای ســلامتی خوب است، اما اگر بعد از 
خوردن آنها دهانتان را به خوبی شست وشــو ندهید، 

در طول زمان باعث زرد شدن دندان ها خواهد شد.
سس و ادویه جات

سس هایی مانند گوجه فرنگی یا چیلی می تواند موجب 
آســیب زدن به مینای دندان و زرد شــدن آن شود؛ 
سرکه بالزامیک و سس سویا نیز اثرات مشابهی دارند.

آنتی بیوتیک ها
اگر قبــل از ۸ ســالگی از آنتی بیوتیک هایــی مانند 
تتراســایکلین یا داکسی ســایکلین استفاده کرده اید، 
ممکن اســت دلیل زرد شدن دندان هایتان باشد. زنان 
بــارداری که از این آنتی بیوتیک ها اســتفاده می کنند 

نیز باعث زرد شدن دندان فرزندشان خواهند شد.
سیگار

ســیگار کشــیدن یا جویدن هر نوع ماده مخدر باعث 
آســیب و ایجاد لک در مینای دندان می شــود و در 
نهایت موجــب زردی دندان ها خواهد شــد. معمولًا 
افرادی که سیگار می کشند بیشتر مستعد دندان های 

زرد هستند.
پر کردن دندان های خراب

مواد مورد اســتفاده در دندان پزشکی مانند پر کردن 
آمالگام می تواند به مینای دندان آســیب برســاند و 

موجب زرد شدن دندان ها شود.
سن

در افراد مســن تر ممکن اســت که مینــای دندان به 
تدریج از دست رفته و دندان ها حساس و زرد شوند.

ژن
ســاختار مینای دندان کاملًا ارثی اســت، اگر مینای 
دنــدان نازک را از پدر یا مادر خــود به ارث برده اید، 

دندان های شما مستعد زرد شدن خواهد بود؛ کسانی 
که والدینشان مینای دندان نازک داشته اند نیز بیشتر 

احتمال دارد که به این شرایط دچار شوند.
مراقبت نامناسب از دهان و دندان

یکــی از مهمترین دلایلی که باعث زرد شــدن دندان 
هایتان میشــود، مراقبت نکردن یا مراقب نادرست از 

آنها است. 
مســواک زدن نادرســت یک لایه نــازک زرد را روی 
دندان های شــما بر جا می گذارد، پــس از مدتی این 
لایه نازک زردرنگ، تیره خواهد شد؛ باعث پدیده زرد 
شدن دندان ها می شود و پلاک های نامشخصی بر روی 

دندان هایی که آسیب دیده اند ایجاد می شود.
بــرای زرد شــدن دندان هــا چــه زمانی به 

دندان پزشک مراجعه کنیم؟
اگــر دندان هــای زرد دارید و برای مــدت طولانی از 
دارو های خانگی اســتفاده کرده اید، امــا نتیجه نداده 

است برای چکاب حتماً به پزشک مراجعه کنید. 
اگــر تنفس بد بویی هــم دارید نیاز اســت که برای 

تشخیص مشکل فوراً به پزشک مراجعه کنید. 
زمانی که تصمیم گرفتید، دندان های زردتان را تبدیل 
به یک لبخند ســفیدتر و روشــن تر کنیــد، تعدادی 

درمان برای شما وجود دارد:
استفاده از چسب های سفیدکننده

ژل ها
خمیردندان ها
دهان شویه ها

سفید کردن حرفه ای دندان های زردشده
در ایــن روش پزشــک از مواد ســفیدکننده به طور 
مســتقیم روی دندان هایتان اســتفاده می کند و برای 
افزایش میزان ســفیدکنندگی از چراغ ها یا لیزرهای 
مخصوص استفاده می کند؛ وابسته به شرایط و میزان 
زردی دندان هــا ممکن اســت به یک یا چند جلســه 
درمان نیاز داشــته باشــید که بین ۳۰ دقیقه تا یک 

ساعت متغیر خواهد بود.
گزینه های ســفید کردن دندان در خانه هم شــامل 

موارد زیر است: 
چسب ها، ژل ها و خمیردندان های سفیدکننده بر پایه 
پراکسید می باشــند و نتایج اولیه معمولًا در چند روز 
اول مشاهده می شــود؛ اما برای بازدهی کامل باید تا 
۱۲ ماه استفاده شود، این گزینه درمانی ارزان تر است.
مهم نیســت که چه تصمیمی می گیرید و کدام گزینه 
را انتخاب می کنید، اما همیشه قبل از شروع هر کدام 

حتماً با دندان پزشک خود مشورت کنید.
نکات اضافی زرد شدن دندان

خمیردندانی را انتخاب کنید که با شــرایط بهداشــت 
و سلامت دهان و دندان شما مطابقت داشته باشد.

علاوه بر انتخاب یک خمیردندان مناســب، مهم است 
که مسواک مناسبی را نیز انتخاب کنید؛ مسواک های 
دستی و الکتریکی، هر دو برای شما مناسب هستند.

مسواک خود را با کسی به اشتراک نگذارید.
قبل و بعد از هر اســتفاده از مسواک، آن را بشویید تا 

باکتری ها کاملًا از روی آن برداشته شوند.
همــراه با دندان ها، زبان خود را هم مســواک کنید تا 

باکتری ها و بوی بد دهان از بین برود.
هر سه تا چهار ماه یک بار مسواک جدید بخرید.

بــرای رفع بوی بد دهان می توانید از دهان شــویه هم 
استفاده کنید. بلافاصله پس از خوردن غذاهای بسیار 
اســیدی مســواک نزنید؛ چراکه ممکن است مینای 
دندان را تضعیــف کند، در عوض دهانتــان را با آب 
شست وشو دهید. برای داشــتن دندان های سالم یک 

رژیم غذایی متعادل داشته باشید.

علت زردی 
دندان ها 
چیست؟

 آگهی موضوع ماده 3 قانون تعیین تکلیف اراضی 
و ساختمان های فاقد سند رسمی     

برابر رأي شــماره 140260311025000387 مورخه 1402/05/15 هیات اول 
موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتي اراضي و ســاختمانهاي فاقد 
سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک خفر تصرفات مالکانه 
بلامعارض متقاضي آقای ناصر حاتمی شهر خفری فرزند عیسی به شماره 
ملی 2280024527 صادره از شیراز نسبت به ششدانگ یک باب ساختمان 
مسکونی به مســاحت 535 مترمربع تحت پلاک 200/2532 مفروزی از 
پلاک 200 واقع در شهر خفر بخش 9 فارس انتقالی از ورثه فرهاد پرهیزگار 
محرز گردیده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
15روز آگهي مي شود. در صورتي که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت 
متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاریخ انتشار اولین آگهي به 
مدت دو ماه اعتراض خود را به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید ظرف 
مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضایي 
تقدیم نمایند. بدیهي است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول 

اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/06/07
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/06/22

4188/م.الف - روح اله دهقانی
سرپرست واحد ثبتی حوزه ثبت ملک خفر

آگهی فقدان سند مالکیت بخش ۵ فارس 
نظر به اینکه آقای حســنعلی گشتاســب دشــتکی فرزند 
صفرقلی مالک ششــدانگ پــلاک 166 از 24 واقع در قطعه 
دو بخش 6 فارس با تســلیم دو برگ استشهادیه که در دفتر 
اسناد رسمی شماره 93 مرودشت تنظیم گردیده است مدعی 
است که تعداد یک جلد ســند مالکیت ششدانگ مربوط به 
پلاک مذکور ثبت و ســند مالکیت به شماره 0014689 صادر 
گردید کــه به علت جابجایی مفقود گردیده اســت و مالک 
تقاضای صدور ســند المثنی نموده است. مراتب طبق ماده 
120 اصلاحــی آئین نامه قانون ثبت آگهی می شــود که هر 
کس نســبت به ملک مورد آگهی معامله ای کرده و یا مدعی 
وجود سند مالکیت نزد خود می باشد تا ده روز پس از انتشار 
آگهی به ثبت محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل 
سند مالکیت یا خلاصه معامله تسلیم نماید و اگر ظرف مدت 
مقرر اعتراضی نرسیده و یا در صورت اعتراض اصل سند ارائه 
نشود اداره ثبت سند مالکیت المثنی را طبق مقررات صادر و 

به متقاضی تسلیم خواهد کرد.
تاریخ انتشار: 1402/6/22

2420/م.الف - رضا حقانی نیا - مدیر واحد ثبتی حوزه 
ثبت ملک مرودشت

آگهی مزایده
آگهی مزایده اموال غیرمنقول پرونده کلاسه 140200159

در اجرای آئین نامه اجرای مفاد اســناد رســمی لازم الاجرا و به موجب پرونده اجرایی 
کلاسه 140200159 له: بانک کشاورزی شــعبه رحمت آباد - 47140 علیه یداله دهقان 
موضوع سند رهنی 54915 -1400/06/10 تنظیمی دفترخانه 94 مرودشت که مورد رهن 
عبارت است از: ششدانگ پلاک 6142 فرعی از 100 اصلی در قطعه دو بخش 5 فارس که 
طبق نظریه کارشناس رسمی دادگستری ملک موردنظر - ابعاد و مشخصات ملک عبارت 

است از: 
در خصوص مطالبات بانک کشاورزی شعبه رحمت آباد از یدالله دهقان که پلاک 100/6142 
واقع در بخش 5 فارس را در رهن بانک کشــاورزی قرار داده است که از ملک مورد رهن 
تحت پلاک 100/6142 آدرس مرودشت پشت بیمارستان جدید اراضی 28 هکتاری معروف 
به 782 )جنب تاکســی تلفنی دنا ســابق( بازدید به عمل آمد مورد کارشناسی عبارت 
است ششدانگ یک قطعه زمین به مســاحت 195/17 مترمربع تحت پلاک 100/6142 با 
حدود شــمالاً به طول 10/08 متر به خیابان اصلی شرقاً به طول 20/15 متر به دیوار پلاک 
100/6143 جنوباً بطول 10 متر به دیوار پلاک 100/6155 غرباً به طول 18/88 متر به دیوار 

پلاک 100/6141 حقوق ارتفاقی ندارد فاقد بنا و امتیازات و انشعابات می باشد. 
ســند مالکیت آن ذیل ثبت 45798 دفتر املاک در صفحه 1 جلد 222 به شماره سریال 
ســند 223686 ج 91 به نام آقای فرج الله شیروانی فرزند خدا رحم به شماره شناسنامه 
11 صادره و تســلیم گردیده است سپس به موجب سند رهنی شــماره 54915 مورخ 
1400/06/10 دفترخانه اسناد رسمی شــماره 94 مرودشت از طرف آقای یدالله دهقان و 

عبدالرضا مختاری در رهن بانک کشاورزی شعبه رحمت آباد قرار گرفته است.
با توجه به موقعیت ملک و بازار روز املاک و عوامل مؤثر در ارزیابی طبق قیمت عادله روز 
و ارزش اقتصادی منطقه جمعاً برابر با ســی و هشت میلیارد ریال )38.000.000.000 ریال( 

برابر به سه میلیارد و هشتصد میلیون تومان ارزیابی می گردد.
طبق نظریه کارشــناس رسمی دادگســتری به مبلغ 38/000/000/000 ریال معادل سه 
میلیارد و هشــتصد میلیون تومان ارزیابی و تعیین نرخ می گردد. و در روز چهارشنبه 
مورخ 1402/07/05 از ساعت 9 الی 12 ظهر در محل اجرای ثبت اسناد و املاک شهرستان 
مرودشت به نفع بانک کشاورزی شعبه رحمت آباد به مزایده گذاشته می شود و مزایده از 
مبلغ فوق شروع و به بالاترین مبلغ پیشنهادی نقداً به فروش می رسد و به مبلغ فروش 
حق الاجرا وخســارت روز شــمار تا روز مزایده اضافه خواهد شد بدیهی است که کلیه 
هزینه های آب، برق، گاز و تلفن در صورتی که دارا باشــد و تصرف و نیز بدهی مالیاتی و 
عوارض شهرداری و غیرو ..... تا تاریخ مزایده اعم از اینکه رقم قطعی شده یا نشده باشد 
کلًا بر عهده برنده مزایده خواهد بود این آگهی یک نوبت در روزنامه شیرازنوین درج لذا 
خریداران می توانند با واریز 10 درصد از مبلغ پایه کارشناســی، تقاضای خود را در وقت 
مقرر در محل حراج تقدیم و در جلســه مزایده شرکت نمایند. ضمناً نماینده بستانکار 
به موجب نامه وارده شماره 140205011192003981-1402/06/20 اعلام نموده مورد رهن 

فوق فاقد هرگونه بیمه می باشد. 
تاریخ انتشار: 1402/06/22

2419/م.الف - رضا حقانی نیا - رئیس واحد اجرای حوزه ثبت ملک 
مرودشت

چهارشنبه< 22 شهریور< ۱402
سال هفتم 

شماره ۱924

اگر اهل سشوار کشیدن هستید؛ بخوانید
اگر همیشه و همه جا سشوار به دست هستید و زیاد از آن استفاده  می کنید 
روی صحبتمان با شماســت. شــاید در نگاه اول و وقتی دکمه خاموشی 
دستگاه را می زنید از سریع  خشک  شدن موها و حالتی که به موها می دهد 
لذت  ببرید، اما اســتفاده زیاد از سشــوار، در درازمدت می تواند بلای جان 

پوست و موهایتان  شود.
به گزارش بهداشت نیوز، فرقی  نمی کند برند سشوارتان چیست و باد سرد 
و گرم داشــته  باشد یا نه؛ زیاده روی در استفاده از این وسیله حتی مغز را 
هم تحت  تأثیــر قرار می دهد و ضررهای دیگری هم دارد، اما این مضرات 

و راه چاره چیست؟
داغ و سست  شدن ریشه مو

خیلی ها فکر می کنند استفاده از سشوار و اتو به ریشه مو آسیب  نمی رساند، 
اما این طور نیســت؛ اگر برای خشک کردن ســر و موهای خود سشوار را 
مســتقیم روی ریشــه مو بگیرید پوست ســر بیش از حد داغ و ریشه مو 
سست و ضعیف می شود؛ همین عاملی است که با خود ریزش مو می آورد.

شاید بگویید که من سشوار را مستقیم روی ریشه مو نمی گیرم، اما باز هم 
قانع کننده نیســت و وقتی هر روز و ساعت از سشوار برای خشک کردن و 
حالت دادن موها بدون استفاده از اسپری محافظت کننده مو سراغ موهایتان 
می روید، حرارت مســتقیم به مو می رسد، کوتیکول مو را خشک و آنها را 

سست  می کند.
همچنین حرارت زیاد سشــوار می تواند تغییراتی در ساقه موها ایجاد کند 

که شادابی مو را تحت  تأثیر می دهد و اثرات منفی به جا می گذارد.
آسیب اساسی به ساختمان مو

وقتی زیاد از سشــوار استفاده  می کنید باد ســرد و گرم تفاوتی ندارد؛ اگر 
شــدت باد سشوار زیاد باشد الکتریسیته و شــکنندگی در موها به  وجود 
می آید که خودش عامل خشــکی مو اســت. اگر هنگام سشوارکشیدن از 
شــدت پایین همراه با باد سرد استفاده کنید، میزان آسیب کمتر می شود، 
اما در صورت اســتفاده مکرر، مو آسیب می بیند. همچنین استفاده زیاد و 
نادرست از سشــوار باعث ایجاد دانه هایی روی ساقه مو، ناصافی، موخوره 
و شاخه شــاخه  شدن تارهای مو می شــود. تمام این موارد نشان می دهد 
که سشوار به ساختمان مو آســیب وارد می کند و روی شادابی آنها تأثیر 

مستقیم دارد.
تأثیر منفی روی مغز

باورتان بشــود یا نه سشــوار کشــیدن بی حد و اندازه یکی از پیچیده  و 
حساس ترین اعضای بدن یعنی مغز را هم می تواند درگیر کند.

امواج الکترومغناطیســی که حتی از ضعیف ترین سشوارها ساطع می شود 
از قوی ترین گوشــی های تلفن همراه هم خطرناک تر است؛ این امواج در 
سشوار دســت کم ۳۰۰ برابر امواجی اســت که از گوشی های تلفن همراه 

ارسال می شود.
به همین دلیل سشــوار نه تنها برای مو بلکه برای مغز هم مضر اســت و 
بهتر اینکه تا جای ممکن برای کودکان از سشوار استفاده  نکنید. کودکان 
موهــای ظریــف و ضعیفی دارند و چــون نمی توانند ماننــد بزرگترها از 

موهایشان مراقبت  کنند بیشتر در معرض خطر هستند.
روش  درست استفاده از سشوار

این حرف ها را نگفتیم که سشوارکشیدن را کنار بگذارید، بلکه اول استفاده 
از آن را کم کنید، بعد هم بدانید استفاده از سشوار مانند هر وسیله دیگری 
روش و دســتورالعمل های خاص خودش را دارد کــه ما به بعضی از آنها 
اشــاره  می کنیم. قبل از استفاده از سشوار بهتر است تا حد امکان مو را با 
حوله خشک  کنید؛ چون هرچه مو نم بیشتری داشته  باشد، احتمال صدمه 

 دیدن آن بیشتر است.
اگر موهایتان پرپشــت و حجیم اســت آن را دسته بندی کنید؛ با این کار 

موهای زیرین هم زودتر خشک  می شوند و سرعت کارتان بالاتر می رود.
قبل از سشــوار بهتر است از محصولاتی مانند سرم یا اسپری  محافظت از 
مو در برابر حرارت سشوار استفاده کنید؛ هنگام خشک کردن موهایتان با 
سشــوار از یک برس کمک  بگیرید و بعضی وقت ها برای تقویت مو ماسک 

مو را هم در برنامه تان بگذارید.
اشــتباه برخی آرایشگرها را نکنید؛ سشوار باید ۱۲ تا ۳۰ سانتی متر از مو 
فاصله داشــته باشد، هر دســته مو بیش از چند ثانیه در معرض باد گرم 
قرار نگیرد و جای سشــوار مرتب عوض  شود. هرگز پشت سشوار و پروانه 
خنک کننده را به سمت مو نگیرید؛ با این کار ممکن  است موها وارد پروانه 

سشوار شود، دستگاه بسوزد و حتی موهایتان را از دست  بدهید.
بهتر اســت قبل از خشک  شدن کامل مو، سشوار کشیدن را متوقف کنید 
چون موها به مقداری رطوبت نیاز دارد؛ از سشــوارهایی استفاده  کنید که 
قابلیــت تنظیم باد و دما را دارنــد و می توانید با تغییرآنها به میزان دمای 

دلخواه  خود برای خشک  کردن یا شکل  دادن مو استفاده  کنید.

مطالعات جدید نشان می دهد که عملکرد 
مغز با یک وقفــه ۵ دقیقه ای در حین کار 

بهبود پیدا می کند.
بــه گزارش بهداشــت نیــوز، محققان در 
دانشــگاه ســیدنی دریافته انــد کــه یک 
استراحت ســاده و کوتاه در حین کار تنها 
چیزی اســت که افراد بــرای بازگرداندن 

تمرکز خود نیاز دارند.
شــاید زمانی کــه حرف از اســتراحت در 
حین کار و فعالیت بــه میان می آید، افراد 
تصــور کنند که باید یک وقت خوب به آن 
اختصاص دهند، برای مثال با یک پیاده روی 
طولانی، هوایی تازه کنند. هرچند این ایده 
خوب اســت، با این وجود مطالعات جدید 
نشــان داده اســت که یک استراحت پنج 

دقیقه ای همان کار را انجام می دهد.
در این مطالعه از ۷۲ دانشــجوی اســترالیایی 
خواسته شــد تا یک آزمون ریاضی دشوار را با 
ســرعت بالا در ۲۰ دقیقه پشــت سر بگذارند. 
این آزمــون به منظور خســته کــردن ذهن 
شــرکت کنندگان و کاستن از تمرکز آنها انجام 

شد.
بعد از این آزمون داوطلبان به سه گروه تقسیم 
شــدند؛ گروه اول بدون هیچ استراحتی شروع 
بــه حل یک جدول ضــرب دو رقمی)مثلًا ۳۴ 

در ۶۷( کردنــد، گروه دوم وقت اســتراحتی ۵ 
دقیقه ای به هر شیوه ای که دلشان می خواست 
داشتند و گروه سوم از همان ۵ دقیقه استراحت 
برخوردار بودند، ولی باید یک ویدیوی پیاده روی 
در جنگل های بارانی استرالیا را تماشا می کردند. 
نتایج برخی مطالعات پیشــین نشان داده است 
که تماشــای مناظر طبیعــی می تواند همان 
احســاس واقعی بازدید از آنها را در مغز ایجاد 

کند.
پــس از پایــان آزمایــش داوطلبــان در یک 
نظرســنجی کوتاه شــرکت کردند تا محققان 

دریابند هر اســتراتژی تا چه میزانی بر عملکرد 
مغز تأثیر دارد.

با مقایسه نتایج در بین سه گروه، دانش آموزانی 
که تنها ۵ دقیقه استراحت کرده بودند، بازیابی 
تمرکز بالاتری را از خود نشان دادند. گروهی نیز 
که با تماشای طبیعت استراحت کرده بودند از 

گروه بدون استراحت بهتر عمل کردند.
در مجموع کسانی که ۵ دقیقه استراحت کرده 
بودند، نسبت به کسانی که استراحت نداشتند 
۵۷ درصد نمــرات بالاتری در آزمون کســب 

کردند.

فواید استراحت ۵ دقیقه ای در حین کار


