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به گزارش صد آنلاین، پژوهشگران زیست‌نشانگرهای پروتئینی را شناسایی کرده‌اند که 
پیش از بروز علائم، خودایمنی منجر به ابتلا به دیابت نوع یک را پیش‌بینی می‌کنند.

پژوهشــگران زیست‌نشانگرهای پروتئینی را شناســایی کرده‌اند که پیش از بروز علائم، 
خودایمنی منجر به ابتلا به دیابت نوع ۱ را پیش‌بینی می‌کنند.

به نقل از نیو اطلس، پژوهشــگران خون کودکانی را که از نظر ژنتیکی مســتعد ابتلا به 
دیابت نوع ۱ هســتند، تجزیه و تحلیل کرده‌اند و مجموعه‌ای از پروتئین‌ها را شناسایی 
کرده‌انــد که ماه‌ها قبــل از بروز علائم، آن خودایمنی را که منجر به بیماری می‌شــود، 

پیش‌بینی می‌کنند.
خودایمنی دســته‌ای از اختلالات دســتگاه ایمنی اســت که در آن برخی از سلول‌ها و 
مولکول‌های درون بدن، بیگانه تلقی شده و به اشتباه مورد حمله دستگاه ایمنی بدن قرار 
می‌گیرند؛ به این ترتیب علیه ســلول‌های خودی پاســخ ایمنی ایجاد می‌شود و دستگاه 

ایمنی به مبارزه با آنها می‌پردازد.
بیماری خودایمنی در کودکان به مجموعه‌ای از بیماری‌هایی گفته می‌شــود که در برابر 
بافت‌هــای خودی، پادتن تولید می‌کنند، ایــن عمل باعث تخریب و اختلال در عملکرد 

بافت مذکور می‌شود.
علل بروز این اختلال در دستگاه ایمنی بدن هنوز مشخص نیست، با این حال، این واکنش 
ممکن اســت در اثر تولید نابه‌جا و نامتناســب پادتن‌هایی باشــد که علیه پروتئین‌های 

سلول‌های بدن به وجود می‌آیند.
در دیابت نوع ۱، سیستم ایمنی بدن به سلول‌های بتای ترشح‌کننده انسولین پانکراس)لوز 
المعده( حمله می‌کند و آنها را از بین می‌برد؛ این یک بیماری لاعلاج و مزمن اســت که 
میلیون‌ها نفر را در سراســر جهان تحت تأثیر قرار داده، اما محرک‌ها و مکانیســم‌های 

زیربنایی پاسخ خودایمنی که باعث آن می‌شود به خوبی شناخته نشده است.
»پروتئومیکــس« مطالعه‌ای در مقیاس بزرگ روی پروتئین‌ها یا به طور خاص، مجموعه 

کاملی از پروتئین‌ها به نام پروتئوم اســت که توســط یک موجود زنده بیان می‌شــود. 
پروتئومیکس همراه با برخی عملکردهای دیگر، برای بررسی زمان و مکان بیان و تعامل 
پروتئین‌ها و نحوه دخالت آنها در مسیرهای متابولیک استفاده می‌شود. تجزیه و تحلیل 

این پروتئین‌ها می‌تواند ابزاری برای شناسایی نشانگرهای زیستی بیماری فراهم کند.
پژوهشگران آزمایشگاه ملی شــمال غرب اقیانوس آرام)PNNL( در واشنگتن، به دنبال 
آن نشــانگرهای زیستی بودند که می‌توانند فرآیند خودایمنی را که منجر به دیابت نوع 

۱ می‌شود، شناسایی کنند.
توماس متز، نویسنده مسئول این مطالعه می‌گوید: چیزی که در مورد این کار هیجان‌انگیز 
است، این است که دری را به روی تشخیص خودایمنی زودتر از آنچه اکنون می‌توانیم، باز 
می‌کند. این مطالعه به ما فرصتی می‌دهد تا در مورد عواملی که باعث فعال شدن سیستم 
ایمنی بدن می‌شــود، بیشتر بدانیم. این پژوهش می‌تواند به ما کمک کند مکانیسم‌های 
موجود در ایجاد دیابت را بهتر از آنچه در حال حاضر انجام می‌دهیم، شناســایی و درک 

کنیم و اهداف بالقوه‌ای برای مداخله ارائه کنیم.
جزایر لانگرهانس در لوزالمعده انســان دارای سه نوع سلول ترشح‌کننده هورمون است 
که یکی از آنها ســلول‌های بتاست. در حال حاضر، هیچ راهی برای تعیین اینکه آیا یک 
فرد مســتعد ژنتیکی به سلول‌های جزایر لانگرهانسی که باعث از بین رفتن آنها‌ و منجر 
به دیابت نوع ۱ می‌شــود، خودایمنی ایجاد می‌کند یا اینکه چه زمانی این مسئله پیش 
می‌آید، وجود ندارد. تشــخیص معمولًا زمانی انجام می‌شود که فردی با علائم بالا بودن 

قند)گلوکز( خون به بیمارستان یا پزشک مراجعه کند.
مطالعه حاضر در دو مرحله انجام شــد؛ در طول مرحله کشف، پژوهشگران ۲۲۵۲ نمونه 
خون را به طور منظم از ۱۸۴ کودک از بدو تولد تا ۶ سالگی که در مطالعه عوامل محیطی 

تعیین‌کننده دیابت در جوانان)TEDDY( شرکت داشتند، مورد مطالعه قرار دادند.
مطالعه TEDDY به بررســی این موضوع می‌پردازد که چرا برخی از کودکان مســتعد 

ژنتیکی به دیابت نوع ۱ مبتلا می‌شوند، در حالی که برخی دیگر مبتلا نمی‌شوند.
پژوهشــگران در کودکانی که بعداً به خودایمنی جزایر لانگرهانس یا دیابت نوع ۱ مبتلا 

شدند، ۳۷۶ پروتئین تغییریافته را شناسایی کردند.
ســپس در مرحله اعتبارســنجی، ۶۴۲۶ نمونه پلاســمای خون ۹۹۰ کودک را بررسی 
کردند؛ آنها با اســتفاده از یک الگوریتم یادگیری ماشینی برای کمک به پردازش تعداد 
زیادی نمونه، مجموعه‌ای از ۸۳ پروتئین را شناســایی کردند که ترکیبی از تغییرات آنها 
پیش‌بینی می‌کرد کــه کدام‌یک از کودکان دچار خودایمنی جزایر لانگرهانس یا دیابت 
نوع ۱ می‌شوند.علاوه بر این، این پروتئین‌ها ماه‌ها قبل از شروع علائم بیماری شناسایی 

شدند.
پژوهشــگران می‌گویند این مطالعه تازه شروع کار است و امید می‌رود بتواند پیش‌بینی 

کند چه کسی به دیابت نوع ۱ مبتلا می‌شود.
 آنهــا قصد دارند به تجزیه و تحلیل نمونه‌های خون گرفته‌شــده از کودکان در مطالعه 

TEDDY تا سن ۱۵ سالگی ادامه دهند.
 تحقیقات بیشــتری برای تأیید نتایج و بررســی اینکه آیا این یافته‌ها برای همه صدق 
می‌کند، نه فقط کودکانی که از مطالعه TEDDY با استعداد ژنتیکی برای ابتلا به دیابت 

گرفته شده‌اند، لازم است. 
اما پژوهشــگران می‌گویند که داشتن یک نشانگر زیســتی که خودایمنی را تشخیص 
می‌دهد، این پتانســیل را دارد که نظارت بر بیمار را ممکن کند و منجر به مراقبت‌های 

پزشکی سریع‌تر، حتی قبل از ظاهر شدن علائم شود.
ارنستو ناکایاسو، نویسنده ارشد این مطالعه گفت: در این مرحله، ما در تلاشیم تا بفهمیم 
چگونه می‌توانیم دیابت را پیش‌بینی کنیم. در نهایت، هدف، جلوگیری از مرگ سلول‌های 

حیاتی تولیدکننده انسولین و جلوگیری از دیابت به طور کلی است.
 این مطالعه در مجله Cell Reports Medicine منتشر شده است.

هشدار جدی! این دارو را حتماًهشدار جدی! این دارو را حتماً
با معده پر بخورید با معده پر بخورید   

برخــی داروها را باید بعد از غذا مصرف کرد، اما برخی دیگر نیاز به پر 
بودن معده ندارند، در اینجا به بررسی مصرف داروها و تأثیر میزان پر 

بودن معده در اثرگذاری دارو می‌پردازیم.
به گزارش صد آنلاین، شــاید در مرحله اول دستور‌العمل‌های پزشک 
راجــع‌ به مصرف دارو در زمان و حالت‌های مختلف خســته‌کننده به 
‌نظر برسد، اما این توصیه‌ها به دلایل متفاوت و خاصی تجویز می‌شود. 
در ادامه روش‌های مختلف اثرگــذاری داروها بر بدن و دلایل تجویز 
حالت‌های مختلف قرص را بســته به پر یا خالی بودن معده بررســی 
می‌کنیم؛ بدیهی اســت که این دســتورات کلی است و ملاک اصلی 

مصرف دارو همواره نظر پزشک مربوط است.
عملکرد دارویی در معده خالی

هنگامی که یک دارو با معده خالی تجویز می‌شــود، برای اطمینان از 
جذب بیشــتر آن است، چراکه جذب روده با غذا محدود می‌شود و بر 

اثربخشی این داروهای خاص تأثیر می‌گذارد.
در برخی موارد، عناصر غذا مانند آهن یا کلســیم، ممکن اســت به 
ســاختارهای شــیمیایی دارو متصل و مانع جذب مؤثر آن شوند؛ به 
همین دلیل است که مصرف داروهای پوکی استخوان و آسم را با معده 
خالی توصیه می‌کنند. در برخی از حالت‌ها هم غذا می‌تواند به‌عنوان 
یک مانع فیزیکی برای سطح دیواره روده عمل و از جذب برخی داروها 
به جریان خون جلوگیری کند. در موارد دیگر، تغییرات در ترشــحات 

روده و فرایند گوارش می‌تواند اثربخشی دارو را کاهش دهد.
عملکرد دارویی با یک وعده غذایی)یا میان‌وعده(

برخی از داروها عــوارض جانبی مانند تحریک معده، ســوءهاضمه، 
زخــم یا التهاب دارنــد. خوردن آنها همراه با وعــده غذایی، این آثار 
ناخوشــایند را کاهش می‌دهد. لازم نیســت یک وعده غذایی کامل 
باشــد، میان‌وعده‌های سبک مانند بیسکویت یا یک ساندویچ کوچک 
هــم در برخی مــوارد کافی اســت. بهترین مثال این مــورد درباره 
داروهــای خوراکی دیابتی اســت کــه برای جلوگیــری از افت قند 

خون)هیپوگلیسمی( تجویز می‌شود.
آنتی‌اســیدها و داروهای ضدالتهابی غیراستروئیدی معمولًا همراه با 
وعده‌غذایی یا میان‌وعده مصرف می‌شــوند تا این مواد پوشش معده 
را در برابر اســید محافظت کنند. خوردن غــذا باعث ایجاد تغییرات 
فیزیولوژیکی متعدد از جمله افزایش جریان خون به روده، آزاد شدن 
صفرا و تغییر در pH)اســیدیته( و تحرک روده می‌شود؛ این تغییرات 
فیزیولوژیکی می‌تواند بر مقدار داروی جذب شــده از روده و بر پاسخ 

بدن به دارو تأثیر بگذارد.
تغییــرات فیزیولوژیکــی هم مهم اســت، به‌عنوان مثال، کپســول 
ایتراکونازول)کــه برای درمــان برخی عفونت‌های قارچی اســتفاده 
می‌شــود( باید همراه با غذا و در برخی موارد حتی با نوشــیدنی‌های 
اســیدی مانند نوشابه مصرف شــود، زیرا این محصول برای جذب به 

محیط اسیدی نیاز دارد.
تأثیر میزان پر بودن معده

برای برخی از داروها، اندازه وعده‌ غذایی مهم اســت؛ به‌عنوان مثال، 
»اورلیستات« برای کاهش وزن، جذب چربی از غذا را کاهش می‌دهد، 
بنابراین مصرف ایــن دارو همراه با وعده‌های غذایی اصلی برای تأثیر 

بهینه مهم است.
ترکیب غذا هم می‌تواند مهم باشــد؛ خوردن غذاهای سرشار از فیبر، 
پروتئین یا چربی یا نوشیدنی‌هایی مانند چای، قهوه، شیر و آب‌میوه، 
می‌تواند بر نحوه عملکرد برخی داروها در بدن تأثیر بگذارد. در بعضی 
موارد هنگام مصرف آنتی‌بیوتیک‌هایی مانند »سیپروفلوکساسین« باید 

از مصرف محصولات لبنی تا بعد از دو ساعت اجتناب شود.
لزوم توجه به برچسب‌های دارو

برچســب داروها را به دقت بررســی کنید؛ به‌جز مواردی که توصیه 
می‌شود، قرص‌ها یا کپســول‌ها باید با آب قورت داده شوند اگر روی 
برچســب نوشته‌ شده اســت: »همراه یا بعد از غذا مصرف شود«، به 
این معنی اســت که دارو باید در حین غذا یا ظرف نیم ساعت پس از 

غذا مصرف شود.
برای اســتفاده  دارو با معده خالی، باید حداقل دو ساعت قبل و نیم 
ســاعت بعد از خوردن دارو چیزی نخورید؛ مگر اینکه دستور پزشک  

نکته  دیگری داشته باشد.
مسکن فقط با معده پر

بیشتر ضددردها همچون ایبوپروفن، مفنامیک اسید و دیکلوفناک در 
معده باز می‌شــوند و معده درد را در برخی افراد تشــدید می‌کنند، 

بنابراین باید با معده پرمصرف شوند.
اگــر فرد در زمان مصــرف دارویی که باید با معده پر خورده شــود، 
خوردنی یا غذایی در دســترس نداشته باشد، حتما باید دارو را با دو 
لیوان آب بنوشــد تا باعث آسیب به مری و عوارض گوارشی و کلیوی 

نشود.

مصرف میوه در این زمان باعث فساد 
معده و مرگ ناگهانی می‌شود

به گزارش صدآنلاین، اگر میوه را به همراه غذاهای دیگر بخورید، 
مدت زمان خیلی طولانی در معده نگه داشــته می شــود که این 
موضوع می‌تواند باعث تخمیر میوه در روده شــود. این کار علاوه 
بر ناراحتی‌هایی که ممکن اســت بعد خوردن غذا احساس کنید، 

باعث نفخ، سوزش معده، اسهال و آروغ زدن می‌شود.
اگر میوه را بــه همراه غذاهای دیگر بخوریــد، مدت زمان خیلی 
طولانی در معده نگه داشــته می‌شــود که می تواند باعث تخمیر 
میوه در روده شود؛ این کار علاوه بر ناراحتی‌هایی که ممکن است 
بعد از خوردن غذا احساس کنید، باعث نفخ، سوزش معده، اسهال 

و آروغ زدن می‌شود.
موضــوع بهترین زمان خوردن میوه بســیار مهم اســت، زیرا اگر 
سال‌ها در زمان‌های اشــتباه میوه مصرف کنید، می‌تواند بعداً در 

زندگی‌تان باعث ایجاد مشکلات سلامتی شود.
صبح‌ها بعد از بیدار شــدن از خواب بهتریــن زمان خوردن میوه 
است، تا یک ساعت بعد از خوردن میوه، از خوردن صبحانه پرهیز 
کنید تا جذب ویتامین‌ها و مواد معدنی میوه‌ها به درســتی انجام 

شود.
حدود یک ســاعت بعد از صرف ناهار نیز زمان مناســبی است تا 
میوه‌هــا را به‌عنوان میان وعده میل کنید. میوه‌ها را قبل از شــام 
هم می‌توانید اســتفاده کنید؛ به طور مثال اگر ســاعت 8 شــام 
می‌خوریــد، می‌توانید قبل از شــام و حدود ســاعت 5 یا 6 عصر 

میوه میل کنید.
بهترین زمان خوردن میوه قبل از ورزش و تمرین اســت؛ میوه‌ها 
می‌توانند انرژی زیادی از قند و کربوهیدرات‌های فراوان به شــما 
بدهند و همچنین ویتامین‌های ضروری را برایتان فراهم می‌کنند.

نمونه‌ای از مواد مغذی میوه‌ها که جذب آن قبل از ورزش اهمیت 
دارد، پتاســیم اســت که هنگام فعالیت بر روی تعادل الکترولیت 
شما تأثیر می‌گذارد؛ انبه و موز دو میوه‌ای هستند که مصرف آنها 

قبل از ورزش توصیه می‌شود.
همچنین تعادل الکترولیت پــس از ورزش و تمرین برای بازیابی 

ماهیچه‌ها مفید است.
لازم به ذکر اســت کــه از خوردن میوه‌ها دقیقــاً قبل از رفتن به 
رختخــواب پرهیز کنیــد، زیرا قند موجود در میوه‌ ممکن اســت 

سبب بی‌خوابی شود.
اگر به دیابت مبتلا هستید یا به غذاهای اسیدی حساسیت دارید، 
برای خوردن میوه با معده خالی حتماً با پزشــکتان مشورت کنید.

 آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آئین‌نامه قانون 
تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمان‌های فاقد سند 

رسمی‌‌‌‌‌‌
برابر رأي شــماره 140260311001000484 مورخ 1402/03/03 هیات اول موضوع قانون 
تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ســاختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد 
ثبتي حوزه ثبت ملک شــیراز - ناحیه 1 تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضي آقای ایاز 
حاتمی فرزند عوض به شــماره شناسنامه 4 و کدملی 2299618104 صادره از شیراز در 
ششــدانگ یک باب کارگاه به مساحت 1010/13 مترمربع پلاک 72726 فرعی از 1652 
اصلی مفروز و مجزی شــده از پلاک 69109 فرعی از 1652 اصلی واقع در فارس بخش 
4 حوزه ثبت ملک شــیراز ناحیه یک خریداری از مالک رسمی سهم سهیلا رمضانی و 
رســول رمضانی و مجید رمضانی محرز گردیده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب 
در دو نوبت به فاصله 15روز آگهي مي‌شود در صورتي که اشخاص نسبت به صدور سند 
مالکيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي‌توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت 
دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تســليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يک ماه از 
تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است 
در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکيت صادر 

خواهد شد.
تاريخ انتشار نوبت اول: 1402/04/19

تاريخ انتشار نوبت دوم: 1402/05/03

392/م.الف - محسن مظفری نیا
رئيس ثبت اسناد و املاک

 آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آئین‌نامه قانون 
تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمان‌های فاقد سند 

رسمی‌‌‌‌‌‌
برابر رأي شماره 140260311001000674 مورخ 1402/03/30 هیات اول موضوع قانون تعيين 
تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه 
ثبت ملک شیراز - ناحیه 1 تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضي آقای وحید مختاری فرزند 
محمد تقی به شماره شناسنامه 371 و کدملی 2295352207 صادره از شیراز در ششدانگ 
یک باب ساختمان به مســاحت 330 مترمربع پلاک 10070 فرعی از 2541 اصلی مفروز و 
مجزی شــده از پلاک 35 فرعی از 2541 اصلی واقع در فارس بخش چهار حوزه ثبت ملک 
شــیراز ناحیه یک خریداری از مالک سهم مشــاعی خودش و آزاده طوبائی و امیرحسین 
مختاری و امیرعلی مختاری محرز گردیده اســت. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو 
نوبت به فاصله 15روز آگهي مي‌شــود در صورتي که اشخاص نسبت به صدور سند مالکيت 
متقاضي اعتراضي داشــته باشند مي‌توانند از تاريخ انتشــار اولين آگهي به مدت دو ماه 
اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يک ماه از تاريخ تسليم 
اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است در صورت انقضاي 

مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکيت صادر خواهد شد.
تاريخ انتشار نوبت اول: 1402/05/03
تاريخ انتشار نوبت دوم: 1402/05/18

1534995: شناسه آگهی

2367/م.الف -  محسن مظفری نیا
رئيس ثبت اسناد و املاک

 آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آئین‌نامه قانون 
تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمان‌های فاقد سند 

رسمی‌‌‌‌‌‌
برابر رأي شماره 140260311001000492 مورخ 1402/03/06 هیات اول موضوع قانون تعيين 
تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه 
ثبت ملک شیراز - ناحیه 1 تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضي خانم فریبا نوری بخش فرزند 
سیف الله به شماره شناسنامه 130 و کدملی 1819619281 صادره از آبادان در ششدانگ یک 
قطعه باغچه به مساحت 4437 مترمربع پلاک 3 فرعی از 23 اصلی مفروز و مجزی شده از 
پلاک 23 اصلی واقع در فارس بخش هفت حوزه ثبت ملک شــیراز ناحیه یک خریداری از 
مالک سهم محمد شفیعی کوشکی و بهادر صفایی محرز گردیده است. لذا به منظور اطلاع 
عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15روز آگهي مي‌شــود در صورتي که اشخاص نسبت به 
صدور سند مالکيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي‌توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي 
به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يک ماه 
از تاريخ تســليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است 
در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات ســند مالکيت صادر 

خواهد شد.
تاريخ انتشار نوبت اول: 1402/05/03
تاريخ انتشار نوبت دوم: 1402/05/18

1535014: شناسه آگهی

2369/م.الف -  محسن مظفری نیا
رئيس ثبت اسناد و املاک

این علائم یعنی شما این علائم یعنی شما 
روی روی مــرزمــرز ابتــلا بــه ابتــلا بــه
دیابت نوع دیابت نوع ۱۱ هستید هستید

به‌جای دنبال کردن روش‌های درمان مختلف برای شوره سر بهتر است با حذف عادت‌های اشتباه در حمام از به وجود آمدن شوره سر پیشگیری کنید.
به گزارش نمناک، شــوره باعث ایجاد مشــکلاتی مانند خارشِ سر می‌ شود و اکثر افراد با آن درگیر هستند، اما به نظر شما چه اشتباهاتی هست که این 
شوره‌ها را روی سر به وجود می ‌آورد و چگونه باید با آنها برخورد کرد؟ این مطلب را تا انتها مطالعه کنید تا با اشتباهاتی که باعث ایجاد شوره مو می‌‌شوند، 

آشنا شوید.
نشستن مو به اندازه کافی

پوســت خشــکِ سر باعث می شــود که چربی روی آن تجمع پیدا کرده و شوره افزایش یابد، زیرا ســر علاوه بر از دست دادن روغن طبیعی در معرض 
محصولات شیمیایی هم قرار می‌گیرد که ممکن است این محصولات به خوبی از روی پوست سر شسته نشوند و شوره افزایش پیدا کند.

راهکار این است که به طور منظم موهای خود را بشویید و زیاده روی یا کم و کاستی نداشته باشید.
شستن مو با آب داغ

آب داغ باعث می‌شود که موهایتان آسیب ببیند و چربی آن از بین برود و در نتیجه پوست سر تلاش می‌‌کند که این چربیِ از دست‌رفته را جبران کند و 
همین باعث ضعف ریشه‌ها شده و یک پوست خشک و ملتهب با شوره را تجربه خواهید کرد؛ پس بهتر است از آب ولرم استفاده کنید.

اسکراب کردن خشن پوست سر
بعضی از افراد می‌خواهند که به زور شوره ها را از بین ببرند و در نتیجه پوست سر را خیلی خشن تمیز می‌کنند که انجام این کار باعث تحریک بیشتر و 

شوره در پوست سر خواهد شد؛ پس از خارش یا اسکراب خشن دست بردارید.
استفاده از حرارت و داغی زیاد

زمانی که پوســت ســر خیس است و عجله دارید، شاید مجبور شوید که یک سشوار سریع بکشید و از دمای بالا استفاده کنید که انجام این کار رطوبت 
طبیعی پوست سر را از بین می برد و شوره را بیشتر خواهد کرد؛ بهتر است هنگام سشوار کشیدن، درجه حرارت را روی کمترین حالت قرار دهید.

استفاده از محصولاتِ بهداشتی سنگین
بعضی از شامپو و نرم‌کننده‌ها حاوی سولفات، رایحه‌های صنعتی، پارابن و مواد ضدشوره هستند و خود؛ عاملی برای افزایش شوره روی سر خواهند بود. 

راه حل این است که از این مواد شیمیایی آسیب‌زننده استفاده نکنید و محصولی را به کار ببرید که حاوی مواد طبیعی باشد.

اشتباهی در حمام که شوره سر
را بیشتر می‌کند


