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  دیر زمانی نیست که دریافته ام 

وقتی از کسی رنجش و کینه ای به دل میگیرم، درحقیقت برده ی او 
میشوم؛

او افکارم را تحت کنترل خود میگیرد؛
اشتهایم را ازبین میبرد؛

آرامش ذهن و نیات خوبم را می رباید و لذت کار کردن را از من میگیرد؛
اعتقاداتم را ازبین میبرد و مانع از استجابت دعاهایم میگردد؛

او آزادی فکرم را میگیرد و هرکجا که میروم برایم مزاحمت ایجاد میکند؛
هیچ راهی برای فرار از او ندارم.

تازمانی که بیدارم، بامن است و وقتی که خوابیده ام، وارد رویاهایم 
میشود؛

وقتی مشغول رانندگی هستم یا وقتی در محل کار خود هستم، کنار 
م است؛

هرگز نمیتوانم احساس شادی و راحتی کنم...
او حتی بر روی تنُِ صدایم نیز تاثیر میگذارد؛

او مجبورم میکند تا به خاطر سوء هاضمه، سَر درَد و یا بی حالی دارو 
مصرف کنم؛

او لحظات شاد و فرَح بخش زندگی را از من 
می دزدد؛

بنابراین دریافته ام 
اگر نمی خواهم یک برده باشم، در دل نسبت به دیگران کینه و رنجشی 

نداشته باشم!
خود را در آیینه نگریستم 

و دریافتم
ارزش من بیش از یک فکر نا آرام است .

قانون انتظار و شکرگزاری
روز خودت را پیشاپیش خلق کن. برای این کار به این فکر کن که می 
خواهی روزت چه طور بگذرد. با این کار زندگی ات را آگاهانه خواهی 

ساخت.
یکی از قوانین مهم کاینات قانون انتظار است. انتظار نیروی جذب کننده 

قدرتمندی است. 
انتظار چیزهایی را داشته باش که می خواهی و انتظار چیزهایی را که 

نمی خواهی نداشته باش.
انرژی  دادن  تغییر  برای  قدرتمندی  نیروی  قدردانی  و  گزاری  سپاس 

توست و نعمت های بیشتری را وارد زندگی ات می کند. 
به خاطر نعمت هایی که در حال حاضر داری خدا را شکر کن تا چیزهای 

خوب بیشتری را جذب کنی.
تشکر و قدردانی پیش از دریافت چیزی که می خواهی اشتیاقت را 
بیشتر می کند و در نتیجه برای دریافت آن پیام قدرتمندتری به هستی 

می فرستی.

وانمود کن قوی هستی،  تا قدرت یابی.  وانمود کن شاد هستی،  تا شاد 
شوی.  هر چه می خواهی وانمود کن  تا هر چه می خواهی بشوی

قانون جذب نمی گوید تو هر چیزی که بخواهی را جذب می کنی و 
بدست می آوری!

قانون جذب می گوید تو همان چیزی را جذب می کنی که هستی!
این معنای واقعی قانون جذب است!

میخواهی چیز متفاوتی جذب زندگی تو شود؟
راه حل آن ساده است. متفاوت شو! نمیشود اخلاقت ، رفتارت ، کلامت، 
نشست و برخاستهایت یک چیز باشد و رویاها و آرزوهایت چیز دیگر !

تو باید با آرزوهایت در یک طیف قرار بگیری
کلامت ، رفتارت و... همگی بوی رویاهایت را بدهد 

تو باید آنچه گوش میکنی، آنچه میبینی ، در راستای رویاهایت باشد .
در موسیقی هایت، در فیلم هایت، در دوستانت، در کتاب هایت، در 

جای جای زندگی ات، تجدید نظر کن
اگر واقعا خواهان رویاهایت هستی
اگر براستی آرزوهایت را میخواهی

باید تغییر کنی..

وقتی کسی جلوی شما خمیازه می کشد، شما هم اين كار را تكرار مى 
كنيد. 

مسبب این حالت سلولهای عصبی خاصی است در مغز که به آنها 
نورونهای آینه ای می گویند.

 وظیفه این نورونها تقلید ناآگاهانه از رفتار و کردار دیگران است.
مراقب هم نشینان خود باشید، نورونهای آینه ای مغزتان بدون آگاهی 

شما، شما را مشابه اطرافیانتان می کند
“در انتخاب دوستان خود دقت كنيد”

محققان دانشگاهی پاسخ دادند

ودهای ملی چه مفاهیم ایدئولوژیکی دارند؟ سر

وز جهانی تنوع زیستی بر غذا و سلامتی انسان ها تاکید امسال ر

نتایج یک پژوهش نشان می دهد سرودهای ملی کشورهای 
درونمایه های  آلمان  و  آمریکا  انگلیس،  مانند  سرمایه محور 
کشورهای  ملی  سرودهای  به  نسبت  بیشتری  ایدئولوژیکی 
مسلمان و جامعه گرا دارد. افزون بر این مفاهیمی هم چون 
کشورهای  ملی  سرودهای  در  مقدس  قسم   و  فداکاری 

سرمایه محور وجود ندارد.
به گزارش ایسنا، سرود ملی قطعه ای موسیقی است که 
غالباً وطن پرستانه است و به تاریخ، سُنن و مبارزات مردم یک 
کشور اشاره ای ستایش آلود دارد. هنگام خواندن سرود ملی، 
آداب خاصی رعایت می شود از جمله احترام نظامی، ایستادن 
و برداشتن کلاه. در نتیجه اهمیت مربوط به سرودهای ملی، 
به عنوان یک آداب اجتماعی بر همگان شناخته شده است.

در پژوهشی که جواد زارع، استادیار گروه زبان انگلیسی 
دانشگاه کوثر بجنورد و شیما باباپور، دانشجوی دکتری آموزش 
زبان انگلیسی دانشگاه تهران انجام داده اند، آمده است: »در 
سرمایه محور،  کشور  گروه  سه  ملی  سرودهای  تحقیق  این 
گرفتند.  قرار  محتوایی  بررسی  مورد  مسلمان  و  جامعه گرا 
جامعه گرایی، اندیشه ای سیاسی، اقتصادی و اجتماعی است 
که برای ایجاد یک نظم اجتماعی مبتنی بر انسجام همگانی 
اجتماعی  قشرهای  تمامی  آن  در  که  جامعه ای  می کوشد، 
سهمی برابر در سود همگانی داشته باشند. سرمایه محوری 
نظامی اقتصادی است که در آن پایه های نظام اقتصادی بر 
در  است.  اقتصادی  تولید  ابزارهای  مالکیت خصوصی  روی 
کشورهای مسلمان، حکومت اسلامی نوعی از حکومت دینی 
است که حزب یا اشخاص حاکم معتقد به برتری اسلام سعی 
در پیاده سازی سازی قوانین بر پایه احکام و معارف اسلامی 

دارند.«
در بخش دیگری از این پژوهش آمده است: »برای اجتناب 
از هرگونه تعصبی در معرفی مفاهیم ایدئولوژیک، به جای 
وام گیری مفاهیم گسترده ایدئولوژیک، از روش تحلیل متن 
این  به  برای رسیدن  استفاده کردیم.  محور سرودهای ملی 
هدف ۵۳ سرود ملی از طریق نمونه گیری تصادفی اصولی 
انتخاب شدند. این کشورها عبارتند از: ویتنام، اردن، تایلند، 
چین،  پاکستان،  نپال،  سریلانکا،  تاجیکستان،  گرجستان، 
ایران، جمهوری کبو ورد، گامبیا، غنا، گینه، موریتانیا، کامرون، 
آفریقای جنوبی، روسیه، پرتغال،  اوگاندا، سومالی، کومور، 
دانمارک، بوسنی وهرزگوین، انگلیس، یونان، ترکیه، لهستان، 
واتیکان، سوئیس، ایالات متحده آمریکا، کانادا، بلیز، دومینیکا، 

سنت لوسیا، شیلی، ونزوئلا، گویان، برزیل، سورینام، فیجی، 
پالائو، ساموا، نیوزیلند، استرالیا، افغانستان، آلبانی، آندورا، 

آنگولا، آنتیگوا و باربودا، آرژانتین، ارمنستان و نیجریه.«
سرانجام، پس از رمزگذاری، دو ارزیاب به توافق رسیدند که 
۴۶ مفهوم ایدئولوژیک شناسایی شدند که پس از آن به طور 
واضح در قالب ۹ درونمایه ایدئولوژیک توصیف و دسته بندی 
ملی گرایی،  آزادی،  شامل  ایدئولوژیک  درونمایه  این  شدند. 
دین، اتحاد، چهره مطرح، پایداری، خصومت، نظام دولت و 

موفقیت می شد.
در گروه کشورهای سرمایه محور، سرودهای ملی انگلیس، 
گروه  در  شدند.  بررسی  آلمان  و  آمریکا  کانادا،  استرالیا، 
پرتغال،  کشورهای  ملی  سرودهای  از  جامعه گرا  کشورهای 
گروه  در  و  شد  استفاده  کره شمالی  و  هند  کوبا،  ویتنام، 
کشورهای مسلمان، سرودهای ملی عربستان، ایران، مصر، 

الجزایر و عراق مورد تحلیل قرار گرفت.
اولین  نتایج،  این پژوهش می گویند: »بنا بر  محققان در 
تفوت فاحش در تعداد کلی درون مایه های ایدئولوژیک بود 
که در سرودهای ملی کشورهای سرمایه محور اشاره شده بود. 
در حالی که سرودهای ملی کشورهای جامعه گرا و مسلمان 
در تعداد کلی مفاهیم ایدئولوژیک فرق چندانی نداشتند. در 

نتیجه به نظر می رسد که بازتاب ایدئولوژی در سرودهای ملی 
کشورهای سرمایه محور مشهودتر است.«

نا بر نتایج به دست آمده از میان تمام درون مایه های اصلی 
ایدئولوژیک، ملی گرایی بیشترین درون مایه استفاده شده در 
سرودهای ملی سه گروه کشور بود. ملی گرایی در سرودهای 
ملی کشورهای سرمایه محور، جامعه گرا و مسلمان به ترتیب به 
میزان ۵۹، ۷۲.۶ و ۵۹ درصد وجود داشت. بعد از ملی گرایی، 
ملی  در سرودهای  آن  و مشابه  آزادی  ایدئولوژیک  مفاهیم 

کشورهای سرمایه محور تاکید شده اند.
در این پژوهش آمده است: »در سرودهای ملی کشورهای 
جامعه گرا، در حالی که "اتحاد" مورد تاکید قرار گرفته بود، 
دین و مفاهیم و درون مایه های دینی به مقدار زیادی نادیده 
گرفته شد. در سرودهای ملی کشورهای مسلمان هم دیدیم که 
بعد از دین، احساس فداکاری و وفاداری به کشور مهم ترین 
درونمایه بود. در حالی که مفاهیم آزادی، عدالت و ستم در 
استفاده شده  زیاد  سرمایه محور  کشورهای  ملی  سرودهای 
بود، در سرودهای ملی کشورهای جامعه گرا فقط به "ستم" 
اشاره شده بود. هم چنین در سرودهای ملی کشورهای اسلامی 
به "آزادی، قدرت و عدالت" اهمیت داده شده بود. این به 
خاطر این واقعیت است که در کشورهای اسلامی، مفاهیمی 

بخش  در  دارند.«  ویژه ای  ارزش  عدالت  و  آزادی  همچون 
دیگری از این مقاله آمده: »در حالی که تحلیل ایدئولوژیک 
سرودهای ملی کشورهای سرمایه محور نشان داد به مفاهیمی 
چون مقاومت، ثبات، خیزش و مفاهیمی از این دست اعتقاد 
ندارند، این مفاهیم برای کشورهای اسلامی مهم بودند و در 
سرود ملی شان منعکس شده است. لازم به ذکر است اگرچه 
برابری یک مفهوم مهم ایدئولوژیک در کشورهای مسلمان 
محققان  نمی شود.«  دیده  ملی شان  سرود  در  اما  است، 
می گویند: »مفهوم اعتقاد به خدا در سرودهای ملی کشورهای 
سرمایه محور و مسلمان به فراوانی یافت می شد، در حالی که 
در سرودهای ملی کشورهای جامعه گرا دیده نمی شد. نتایج 
این تحقیق نشان داد سرودهای ملی کشورهای سرمایه محور 
در مقایسه با کشورهای جامعه گرا و مسلمان، فراوانی بیشتری 
از مفاهیم و درون مایه های ایدئولوژیک را به نمایش گذاشتند، 
افزون بر این مفاهیمی هم چون فداکاری و قسم مقدس در 
سرودهای ملی کشورهای سرمایه محور وجود نداشت، برخلاف 
کشورهای مسلمان و جامعه گرا که در آن ها فداکاری مفهومی 

مطلوب داشت.«
این پژوهش در اولین شماره نهمین دوره نشریه پژوهش های 

زبان شناختی در زبان های خارجی منتشر شده است.

دیروز روز جهانی تنوع زیستی بود که با شعار تنوع زیستی 
ما، غذای ما و سلامتی ما گرامی داشته می شود. کارشناس 
تنوع زیستی سازمان محیط زیست با اشاره به اینکه تامین 
غذا و تضمین سلامتی انسان ها در گرو حفظ تنوع زیستی 
است، هماهنگی شعار امسال روز جهانی تنوع زیستی را با 

اهداف توسعه پایدار و اهداف آی چی تشریح کرد.
اصغر مبارکی در گفت وگو با ایسنا با بیان اینکه ۲۲ مه 
به  زیستی  تنوع  جهانی  کنواسیون  متن  که  است  روزی 
تصویب رسیده و به همین علت سازمان ملل این روز را به 
عنوان روز جهانی تنوع زیستی معرفی کرده است،اظهارکرد: 
هر سال با توجه به نوع اتفاقاتی که در جهان در حال وقوع 
است و اهمیت بیشتری دارد، شعارهایی برای این مناسبت 
انتخاب می شود. »تنوع زیستی ما، غذای ما و سلامتی ما« به 

عنوان شعار امسال انتخاب شده است.
وی با بیان اینکه از تنوع زیستی بهره برداری می کنیم بدون 
اینکه درکی از بهره برداری پایدار از آن داشته باشیم، گفت: 
شعار امسال با این هدف انتخاب شده که بر وابستگی غذایی 
انسان به تنوع زیستی تأکید کند. به این معنا که بدون تنوع 
زیستی نه غذایی خواهیم داشت و نه سلامتی. طبیعتاً برای 
اینکه بتوانیم در آینده از نظر بهداشت و سلامت وضعیت 
مناسبی داشته باشیم باید زیست بوم ها و گونه های وابسته به 

آن را به طور منطقی مدیریت کنیم.
این کارشناس تنوع زیستی سازمان حفاظت محیط زیست 

با تاکید بر این نکته که گرامیداشت روز جهانی تنوع زیستی 
تنها با هدف افزایش درک و آگاهی مردم نسبت به ارزش 
از  وسیعی  طیف  می شود،اظهارکرد:  انجام  زیستی  تنوع 
غذاها، میوه ها و گیاهانی که به اشکال مختلف اعم از دارویی 
و غذایی استفاده می کنیم، برداشت از رودخانه ها و دریاها، 
انواع جلبک ها، ماهی ها و درختان، غلات و حتی حیوانات 
اهلی به تنوع زیستی وابسته است و اگر زیستگاه ها را حفظ 
نکنیم از لحاظ تامین این منابع غذایی دچار لطمات بسیار 
خواهیم شد. آسیب های ناشی از تخریب و از بین رفتن تنوع 
زیستی، مردم محلی را بیش از سایر گروه ها تهدید می کند.

مبارکی با بیان اینکه شعار امسال روز جهانی تنوع زیستی 
با اهداف توسعه پایدار هماهنگی دارد، تصریح کرد: هدف 
دوم توسعه پایدار کاهش گرسنگی، هدف سوم بهداشت و 
سلامت انسان، هدف ۱۳ در مورد اقدامات مربوط به کاهش 
خسارات اقلیمی، هدف ۱۴ برنامه با محوریت زندگی زیر آب و 
هدف ۱۵ در مورد زندگی روی زمین است که همگی با موضوع 

حفظ تنوع زیستی ارتباط دارند.
از   D راهبردی  هدف  اینکه  به  اشاره  با  ادامه  در  وی 
اهداف تنوع زیستی آی چی، »به افزایش فواید حاصل 
از تنوع زیستی و زیست بوم ها برای همه« تاکید دارد، 
گفت: هدف ۱۴ آی چی اشاره دارد به زیست بوم هایی 
که تامین کننده خدمات پایه ای و اساسی برای انسان ها 
هستند باید مورد ترمیم و بازسازی و حفاظت قرار گیرند. 

شعار امسال روز جهانی تنوع زیستی هم بر این موضوع 
تاکید دارد که ضمن بهره برداری از تنوع زیستی برای تامین 
غذا و تضمین سلامتی باید تنوع زیستی را حفظ و حراست 
کنیم البته اهداف تنوع زیستی آی چی از سال ۲۰۱۰ ارائه 
شده است و کشورهای متعاهد موظف به اجرای اهداف 
این برنامه بودند. گرچه تعدادی از کشورها تلاش کردند 
دراین راستا حرکت کنند اما برخی کشورها فعالیت های 

یکپارچه ای در این حوزه نداشتند.
این کارشناس تنوع زیستی در ادامه با اشاره به شعارهای 
در  در سه سال گذشته گفت:  زیستی  تنوع  روز جهانی 
سال ۲۰۱۶ بحث جریان سازی تنوع زیستی مطرح شد و 
نباید  تنوع زیستی  بود که موضوع  این  بر  تاکیدات  همه 
تنوع  حفظ  ضرورت  بلکه  باشد  منحصر  سازمان  یک  به 
ارکان تصمیم ساز در هر جامعه  باید درون همه  زیستی 
و کشور نفوذ کند. با این توضیح، در کشور ما نباید تنها 
سازمان حفاظت محیط زیست یا وزارت جهاد کشاورزی 
تصمیم ساز صرف در حوزه تنوع زیستی باشند بلکه سایر 
برای  خود  وظایف  از  عمومی  آگاهی  باید  هم  دستگاه ها 
حفظ تنوع زیستی داشته باشند. برای مثال اگر وزارت نیرو 
به وظایف خود برای حفظ تنوع زیستی آگاهی داشته باشد 
قطعاً سدی احداث نمی کند که مخرب تنوع زیستی باشد 
یا وزارت راه اقدام به ساخت جاده ای نمی کند که بر خلاف 

حفاظت از اکوسیستم و تنوع زیستی باشد.

به گفته مبارکی، در سال ۲۰۱۷ اکوتوریسم پایدار و تنوع 
انتخاب  زیستی  تنوع  جهانی  روز  شعار  عنوان  به  زیستی 
به خصوص  گردشگری  فعالیت های  اهمیت  دلیل  به  شد. 
گردشگری طبیعی و ضرورت توجه به این موضوع از منظر 
آموزشی و شکل بهره برداری توسط جوامع محلی که ارتباط 
مستقیم با زیستگاه دارند این شعار مطرح شد. همچنین در 
سال ۲۰۱۸ - که ۲۵ سال از فعالیت کنواسیون تنوع زیستی 
را  زیستی  تنوع  برای  تلاش  سال  - شعار ۲۵  گذشت  می 

برگزیدند.
مبارکی در بخش دیگر گفت وگو در پاسخ به این پرسش 
که سهم تغییر اقلیم در تغییرات و از بین رفتن تنوع زیستی 
چیست؟ با تاکید بر اینکه تغییر اقلیم تنوع زیستی را در 
همه رده های ژن، گونه و اکوسیستم به شدت تحت تاثیر قرار 
می دهد، گفت: تغییر اقلیم باعث مهاجرت گونه ها، تغییرات 
یا تعجیل در فصل تولید مثل،  تاخیر  فیزیولوژیک آن ها، 
تغییر دوره زمستان خوابی و … می شود. همچنین تغییر اقلیم 
باعث ایجاد ناهماهنگی در زیست بوم از جمله تغییر فصل 
گلدهی )قبل از مهاجرت حشرات( یا تغییر دوره گرم و سرد 

شدن هوا )قبل از مهاجرت پرندگان( می شود.
وی تاکید کرد: وقوع طوفان های شدید، خشکسالی های 
شدید، کاهش بارندگی یا افزایش ناگهانی بارش ها از تاثیرات 
تغییر اقلیم است که به طور مستقیم روی گونه و زیستگاه 

اثر می گذارد.

نکاتی برای رشد سریع  موها
بسیاری از افراد دوست دارند موهای بلندتری داشته باشند اما رشد موهای شان 
به اندازه کافی سریع نیست. با رعایت برخی نکات و دنبال کردن چالشی ۳۰ روزه 

می توان به رشد سریع تر موها دست یافت.
به گزارش ایسنا، هر رشته مو سه مرحله رشد دارد که به ترتیب  آناژن، کاتاژن و 
تلوژن نام دارند. آناژن مرحله ای از رشد است که به طور  ایده آل دو تا شش سال 
طول می کشد. مرحله دیگر کاتاژن است که در آن فولیکول های مو دوباره تجدید 
می شوند و در نهایت تلوژن آخرین مرحله است که رشد مو در آن متوقف می شود.
در ادامه ۱۵ نکته به نقل از سایت "ریواردمی" آورده شده که با دنبال کردن آن ها 

به رشد سریع تر موهای تان دست خواهید یافت:
۱( یک رژیم غذایی سالم را دنبال کنید: یکی از اولین اقداماتی که برای دستیابی 
به رشد سریع تر موها باید ترتیب داد، توجه به پیروی از یک رژیم غذایی سالم است 
که رشد موها را تحریک کند. مقادیر زیادی از سبزیجات برگ دار، دانه ها و بذرها، 

حبوبات، مرغ و ماهی های کم چرب را به رژیم غذایی تان بیفزایید.
۲( موهایتان را اصلاح کنید: هر از چند گاهی موهایتان را مرتب و اصلاح کنید. 
این امر علاوه بر این که موخوره های انتهای موها را از بین می برد، رشد موها را نیز 

تحریک می کند.
۳( موهایتان را ماساژ دهید: موهایتان را برای بهبود جریان خون سر و هم چنین 

تحریک رشد آن ها ماساژ دهید.
۴( از شامپوهای مناسب موهایتان استفاده کنید: استفاده از شامپوهای تغذیه 
کننده و تقویت کننده مو به مدت سه بار در هفته به آب رسانی و ترمیم موها کمک 
می کند. اما توجه داشته باشید که استفاده روزانه از شامپو خود می تواند منجر به 

ریزش و خشکی موها شود.
۵( موهایتان را به آرامی شانه کنید: شانه زدن مکرر موها احتمال شکستگی آن ها 
را افزایش می دهد. گاهی اوقات به جای استفاده از شانه و برس می توانید به آرامی 

و سادگی از انگشت هایتان برای مرتب کردن موها استفاده کنید.

۶( استرس را از خود دور نگه دارید: سطوح استرس را در خود به حداقل برسانید. 
استرس بالا باعث ریزش مو می شود به همین دلیل سعی کنید خواب کافی داشته 

باشید و اغلب اوقات آرامش خود را حفظ کنید.
۷( روبالشی های پنبه ای را کنار بگذارید: از روبالشی های پنبه ای و نخی استفاده 
نکنید و به جای آن ها از روبالشی های جنس پارچه های اطلسی استفاده کنید که بر 
خلاف روبالشی های نخی نرم بوده و اصطکاک را به حداقل می رسانند و در نتیجه 

به هنگام بیدار شدن موهایتان آشفتگی کمتری دارد.
۸( گاهی اوقات از مکمل ها برای تغذیه موهایتان استفاده کنید: موها برای رشد 
به مواد معدنی و ویتامین های خاصی نیاز دارند و ممکن است زمان هایی باشد 
که بدن شما این مواد مغذی را به اندازه کافی کسب نمی کند تا نیازهای موهایتان 
را تامین کند که این امر منجر  به ریزش مو و شکستگی آن ها می شود. در این 

زمان ها می توانید از مکمل های رشد مو استفاده کنید تا به رشد پایدار و مداوم موها 
دست یابید. اما فراموش نکنید که پیش از مصرف این مکمل ها حتما با پزشک 

خود مشورت کنید.
۹( به طور منظم از ماسک ها و روغن های طبیعی مو استفاده کنید: به جای 
ماسک های شیمیایی، ماسک های طبیعی را برای موهایتان استفاده کنید. این 
ماسک ها نه تنها برای موهایتان مفیدتر هستند بلکه از لحاظ قیمتی نیز به صرفه تر 
هستند. هم چنین فراموش نکنید که برای تغذیه مناسب موهایتان، آن ها را حداقل 

هفته ای دو بار روغن بزنید. 
۱۰( از موهایتان در برابر آفتاب محافظت کنید: دقت کنید زمانی که در هوای گرم 

و مرطوب از فضای خانه خارج می شوید، موهایتان را کاملا بپوشانید.
۱۱( استفاده از نرم کننده را فراموش نکنید: هر زمان که از شامپو برای موهایتان 
استفاده کردید، استفاده از نرم کننده را برای آن ها فراموش نکنید. نرم کننده به 

حفظ رطوبت موها کمک می کند.
۱۲( به حفظ آب بدن خود توجه کنید: برای حفظ رطوبت موها، جلوگیری از 
خشکی و شکنندگی آن ها و درخشان ماندن شان، آب و مایعات کافی مصرف کنید.
۱۳( به طور منظم ورزش کنید: به طور منظم ورزش کنید. ورزش منظم گردش 

خون را افزایش داده و در نتیجه رشد موها را تحریک می کند.
۱۴( هرگز موهایتان را با حوله نپوشانید: پوشاندن موها با حوله به طور محکم 
باعث شکستگی موها می شود. هم چنین الیاف خشک حوله منجر به بسیار سخت  
مرتب شدن و شانه شدن موها می شود. بنابراین حتی اگر می خواهید موهایتان را 

با حوله بپوشانید، دقت کنید که حوله ای بسیار نرم انتخاب کنید.
۱۵( بعد از هر بار حمام یک دوش آب سرد اجباری بگیرید: گرفتن یک 
دوش آب سرد پس از هر بار حمام کردن با جلوگیری از آسیب دیدن موها 
در برابر گرما و از دست دادن رطوبت، منجر به حفظ سلامت موها و بلند 

شدن آن ها می شود.
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