
چگونه موھای زیبا داشته باشیم؟ 

پس سعي كنید در رژيم . موھاي زيبا نیازمند يك رژيم غذايي سرشار از پروتئین است

غذايي خود به قدر كافي از پروتئین ھاي حیواني و گیاھي مثل گوشت و مرغ و لبنیات 

. بھره ببريد

ھا ذكر شده در دستور مصرف برخي شامپو. ھرگز موھايتان را بیش از حد نشوريد* 

اما بايد بدانید يك بار شستشو براي تمام انواع . است كه موھايتان را دوبار بشويید

.موھا و براي زدودن چربي و كثیفي از روي موھا كافي است 

استفاده از محصولاتي مثل ژل، موس و كرم ھاي مو، درخشندگي مو را از بین مي * 

از يك شامپوي پاك كننده گیاھي، ھر دو شما مي توانید. برد و موھا را كدر مي كند

.ھفته يك بار براي زدودن باقیمانده مواد آرايشي از موھايتان استفاده كنید 

. استفاده از انواع نرم كننده ھا و آب رسان ھا بعد از شامپو براي مو ضروري است* 

چون موھا در اثر استفاده از شامپوي تنھا خشك و شكننده مي شوند اما 

.طر داشته باشید كه نرم كننده را فقط به ساقه مو بمالید، نه به ريشه مو به خا

موھاي رنگ كرده پس از مدتي درخشش و براقي خود را از دست مي دھند، بدين * 

منظور استفاده از يك نرم كننده كه متناسب با رنگ موي شما باشد، ھفته اي يك بار 

.توصیه مي شود

راي . است و اغلب ھم به صورت فصلي بروز مي كندشوره مو مشكل اغلب خانم ھ* 

حل اين مشكل علاوه بر استفاده از شامپوھاي ضد شوره معتبر، بايد از يك رژيم 

غذايي سالم مقوي و سرشار از پروتئین استفاده كنید، چون شوره به علت تغذيه 

.نامناسب ريشه موھا تولید مي شود 

مي شوند و ريزش مو به راحتي ھنگام شستشو در حمام، ريشه موھا سست* 

چون باعث . صورت مي گیرد پس سعي نكنید با شانه و برس به جان موھايتان بیفتید

مشكل شما با استفاده از مقدار كمي نرم . كنده شدن مقدار زيادي مو خواھید شد

با استفاده از نرم كننده، موھايتان به راحتي شانه مي شود و . كننده قابل حل است

.ه برس كشیدن ھاي سخت نیست نیازي ب

بعد از استفاده از نرم كننده ، موھايتان را با آب سرد آبكشي كنید تا باقیمانده آن از * 

.سرتان پاك شود، در عین حال موھايتان نرم و براق باقي بماند 

براي درخشندگي موھا، متخصصین، آبكشي مو با سركه سیب به طور ھفتگي را * 

ن صورت كه ھفته اي يك بار موھايتان را پس از شستشو با بدي. توصیه مي كنند

.شامپو با سركه سیب آبكشي كنید، و سپس دوباره با شامپو بشويید 
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، گیاه آلو و Eموھاي وز و خشك را با شامپوھا و نرم كننده ھايي كه داراي ويتامینٍ * 

. راوپانتول ھستند، بشويید تا رطوبت آنھا حفظ شود

ابتدا . ن گره ھاي مو از شانه ھايي با دندانه ھاي درشت استفاده كنیدبراي باز كرد* 

بدين شكل . قسمت پايیني مو را كمي شانه كنید و به تدريج به ريشه مو برسید

. علاوه بر باز شدن گره ھا به مو آسیبي نمي رسد

شك قبل از استفاده از بیگودي يا دستگاه ھاي صاف كننده مو، حتماً مو را كاملاً خ* 

www.zibaweb.com. كنید تا به مو آسیب نرسد

ھمیشه از . ھرگز از درجه تند و گرم سشوار براي حالت دادن به مو استفاده نكنید* 

درجه متوسط آن استفاده كنید و در انتھا مقداري باد سرد به موھايتان بدھید تا 

. درخشندگي و حالت مو حفظ شود

با گذاشتن كف شامپو به مدت چند دقیقه روي اگر موھايتان چرب است، مي توانید* 

موھا اين عارضه را در مدت زمان طولاني برطرف كنید، استفاده از شامپوھاي مخصوص 

به ياد داشته باشید موي چرب را نبايد بیشتر از دوبار در . موي چرب نیز مناسب است

. ه آب داغھفته بشويید و در ضمن آب ولرم برايشستشوي موي چرب استفاده كنید، ن

 .

استفاده از سشوار به طور مداوم به موھا آسیب جدي مي رساند، شما مي توانید * 

ھفته به موھايتان تازگي و ٨تا ۶با اصلاح و كوتاه كردن نوك موھا، ھر 

. شادابي را ھديه كنید

براي . اغلب موھاي صاف و لخت زود چرب شده و حالت خود را از دست مي دھند* 

انید به طور موقت و تا حمام بعدي اين حالت را از بین ببريد، مقداري پودر اين كه بتو

. بچه روي موھا بپاشید و سريع موھا را شانه كنید

از برس مويي براي شانه كردن موھايتان استفاده كنید، چون نه به موھاي شما -

ن برس آسیب مي رساند و نه باعث تجمع چربي در ريشه مي شود و با استفاده از اي

. چربي به طور متوازن در تمام طول ساقه مو پخش مي شود

براي صاف كردن موھا و جلوگیري از وز كردن مو ھنگام سشوار، حتماً از دھانه -

تفاده كنید، چون باعث مي شود كه باد گرم حقیقي به قسمت مورد نظر سشوار اس

. بخورد و ديگر قسمت ھا را وز نكند

براي موھاي بسیار فر و وز، فرآورده ھاي ضد وز به شكل لوسیون موسوم در بازار -

مي توانید قبل و بعد از سشوار، از اين لوسیون به موھايتان . موجود است

.بمالید تا وز نكند

بدين منظور بدون سرپوش مثل . اشعه مضر آفتاب، رنگ موھا را تغییر مي دھد-

روسري يا كلاه زير نور آفتاب قرار نگیرند در كنار دريا يا استخر ھم از كلاه شنااستفاده 
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ھمچنین مي توانید در تابستان از شامپوھايي كه در مقابل اشعه نور آفتاب . كنید

.مقاوم ھستند، استفاده كنید

مو مثل اسفنج مي ماند و ھر چیز خارجي كه با سر تماس پیدا كند مثل كلر را به -

پس قبل از شیرجه زدن در آب استخر، موھايتان را خیس كنید و كمي . خود مي كشد

. نرم كننده براي محافظت به ساقه مو بمالید

. موھايتان پاك شودھمیشه بعد از شنا موھايتان را بشويید تا باقیمانده كلر يا نمك از -

فرو صاف كردن مو به صورت متناوب به مو صدمه مي زند سبكي را كه مي پسنديد -

.انتخاب كنید و دست كم شش ماه در يك سبك باقي بمانید ) مثل صاف يا فر(

براي كاھش مضرات رنگ و فر مش قبل از رفتن به آرايشگاه، به حمام برويد و -

. نرم كننده براي محافظت مو بشويیدموھايتان را با مقدار زيادي

براي موھاي فر و وز، استفاده از شامپوھاي تھیه شده از روغن ھاي طبیعي مثل -

. روغن زيتون و نارگیل بسیار مناسب است

اگر موھايتان نازك و كم شده باشد، ھر شب با يك برس مويي با دندانه ھاي درشت -

ن خون در اطراف پیاز مو جريان پیدا با اين كار جريا. به آرامي شانه كنید

اگر موھايتان كم پشت است، با شانه - . مي كند و رشد مو تحريك و تسريع مي شود

. كردن آن به روش عكس يعني از ريشه به ساقه، مي توانید حجم مو را زياد كنید

براي حجم بخشیدن به موھاي نازك، مي توانید از شامپوھاي حجم دھنده استفاده -

. دكنی

مرتب آن را سشوار نكشید يا فرآورده ھايي مثل . به موھايتان كمي استراحت دھید-

. ژل يا موس سنگین نكنید

ھمیشه ھنگام استفاده از ژل يا كرم مو از مقدار كم شروع كنید و موھايتان را بیش -

اگر كم بود، باز جاي اضافه . از اندازه لازم به اين مواد آغشته نكنید

. تكردن ھس

از نگراني بپرھیزيد، استرس و نگراني باعث ريزش مو مي شود، پس به خاطر -

. موھايتان ھم شده آرام باشید

براي جلوگیري از وز كردن و خشك شدن موھا كه در اثر سرماي زمستان و استفاده -

بیش از حد از سشوار ايجاد مي شود، ھر ھفته از ماسك رطوبت دھنده مو استفاده 

. ز نرم كننده ھاي قوي تر پس از شامپو مصرف كنیدكنید و ا

حتماً قبل از گذاشتن روسري يا كلاه، موھايتان را كاملاً خشك كنید چون اگر موي -

. شما زير روسري يا كلاه خشك شود، بسیار بد حالت خواھد شد

استفاده از ژل يا كرم حاوي سیلیكون، باعث درخشندگي موھاي شما قبل از حالت -
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. ن به آن مي شودداد

اگر از كوتاه كردن موھايتان مي ترسید و نگرانید كه به شما نیايد، آن را در چند -

.مرحله كوتاه كنید

. موھاي صاف يا لخت را به شكل لايه لايه يا لیر بزنید تا كمي پف كند و حالت بگیرد-

حد كمرتان نگه داريد تا ھر چقدر موھاي بلند شما زيبا باشد، بايد كه آن را كوتاه تر از -

. علاوه بر سلامت مو، سلامت جسم شما نیز تأمین شود

شايد باور نكنید، اما اين كار . ھرگز رنگ موھايتان را ناگھان و چند درجه تغییر ندھید-

قبلاً اگر مي خواھید موھايتان را . باعث سردرد شما خواھد شد

اين صورت ھم موھاي خوش رنگ تري در. بور كنید، در چند مرحله اين كار را بكنید

. خواھید داشت و ھم به موھايتان آسیب نمي رسد

اگر موھايتان تغییر كرده و زود چرب مي شود و خارش دارد، احتمالاً به خاطر نوع -

گاھي .شامپويي است كه مصرف مي كنید، بايد نوع شامپوي خود را عوض كنید

. به كلي از بین مي بردتعويض و انتخاب شامپوي مناسب، عارضه را 
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زياد موھا را ھنگام شامپو چنگ نزنید، چون غدد چربي را فعال كرده و باعث چرب -

. شدن مو خواھد شد
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