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  دیدگاه علم درباره ارتباط بین موی سفید 
و استرس

هر تار مو توســط یک فولیکول ایجاد می‌شود. 

یک دســتگاه پوســتی که دارای دو نوع ســلول 

بنیادی کراتینوسیت و ملانوسیت است. سلول 

اول وظیفــه تولید کراتیــن را بر عهــده دارد که 

برای ســاختن و بازتولیــد تارهای مــو ضروری 

محســوب می‌شــود. ســلول دوم نیز ملانین را 

تولید می‌کند که برای رنگ پوســت و مو نقشی 

تعیین‌کننده دارد. بــدن انســان دارای دو نوع 

ملانین به‌نام‌های یوملانین و فئوملانین است. 

یوملانیــن رنگ‌دانه‌هــای ســیاه و قهــوه‌ای را 

تولیــد می‌کنــد و فئوملانین مســئولیت تولید 

رنگدانه‌هــای قرمــز و زرد را بــر عهــده دارد. در 

واقع این میزان ملانین‌های مختلف اســت که 

رنگ موی فــرد را مشــخص می‌کنــد. پس چه 

اتفاقی باعث سفید شدن مو می‌شود و استرس 

چه نقشی در آن دارد؟ همزمان با افزایش سن 

فعالیت سلول‌های بدن کاهش پیدا می‌کند. این 

وضعیت کاملا عادی قلمداد می‌شود. فعالیت 

کمتــر در فولیکول مــو به‌معنی تولیــد ملانین 

و کراتیــن کمتر اســت. بــه همین‌خاطر اســت 

که با افزایش ســن شاهد سفید شــدن و ریزش 

مو هســتیم. جالب اســت بدانید که مو ســفید 

ضخیم‌تر و مقاوم‌تر اســت و رشد سریع‌تری هم 

دارد. هرچند در عوض انرژی بیشتری مصرف 

می‌کند. البته استرس به‌شکل متفاوتی منجر به 

سفید شدن مو می‌شود. استرس اکسیداتیو به 

فولیکول‌های مو آسیب می‌زند و سبب می‌شود 

که سلول‌های بنیادی دیگر ملانین تولید نکنند.

  سفید شدن مو به‌خاطر استرس اکسیداتیو
استرس اکســیداتیو در نتیجه نبود تعادل بین 

رادیکال‌های آزاد و پاداکسنده‌ها در بدن ایجاد 

می‌شــود. البته در این زمینــه عوامل مختلفی 

تاثیرگذار هســتند. اول از همه فشار و استرس 

روانی می‌تواند ســبب استرس اکســیداتیو در 

بدن شود. در گام بعدی بیماری‌های خودایمنی 

و عوامل محیطی مثل آلودگی و اشعه فرابنفش 

تاثیرگذار هستند. حتی سیگار کشیدن و مصرف 

مــواد نیــز می‌تواند تاحدودی ســبب اســترس 

اکســیداتیو و در نتیجه ســفید شــدن مو شود. 

بررســی‌های دانشــمندان نشــان می‌دهد که 

سلول بنیادی ملانوسیت نسبت به کراتینوسیت 

حساسیت بیشتری دارد. به همین‌خاطر است 

که افراد معمولا ابتدا دچار سفید شدن و سپس 

ریزش مو می‌شوند. جالب این جاست که تاثیر 

استرس در افراد جوان می‌تواند زودگذر باشد. 

به این‌صورت که استرس ابتدا باعث سفید شدن 

مو می‌شود؛ اما پس از پایان موقعیت استرس‌زا 

ممکن است رنگ مو تغییر کند.

  سفید شدن مو در یک شب
در داستان‌های زیادی گفته شده که استرس و 

غم شدید باعث سفید شــدن مو فردی در طول 

یک شــب شــده اســت. معروف‌ترین نمونه نیز 

به مــری آنتوآنت، واپســین ملکه فرانســه پیش 

از انقلاب مربوط می‌شــود. گفته می‌شــود که 

موهای وی شب پیش از اعدام با گیوتین کاملا 

سفید شــده بود. گرچه این داســتان صرفا یک 

افسانه است. ملانین موجود در موهای انسان از 

نظر شیمیایی پایدار است. به همین‌خاطر امکان 

ندارد کــه به‌صورت فوری تغییر کند. اســترس 

شدید می‌تواند ســبب خالی شدن سلول‌های 

بنیادی ملانوســیت در موش و سفید شدن مو 

شود؛ اما توجه داشته باشید که نتیجه این اتفاق 

در لحظه ظاهر نمی‌شود. در عوض موی سفید 

را می‌توان پس از رشد مشــاهده کرد. آن هم با 

نرخ یک سانتی‌متر در ماه آشکار می‌شود. علاوه 

بر این، تمامی موهای ســر به‌صــورت همزمان 

در بازه رشد قرار ندارند. به همین‌خاطر ممکن 

نیســت که اســترس باعث ســفید شــدن تمام 

موهای یک فرد در مدتی کوتاه شود.

  تاثیر منفی رنگ کردن مو
برخــی معتقــد هســتند کــه رنــگ کــردن مو 

باعث می‌شــود زودتر از حالت طبیعی ســفید 

شود. این باور تا حدودی درســت است. اگر از 

رنگ‌های موقت اســتفاده کنید، خطری شما 

را تهدید نمی‌کنــد. چراکه ایــن رنگ‌ها صرفا 

پوششــی برای تار مو هســتند و ســاختار آن را 

تغییر نمی‌دهند. هرچند که ماجرای رنگ‌های 

دائمی فــرق دارد. ایــن رنگ‌ها با اســتفاده از 

هیدروژن پراکسید باعث واکنش شیمیایی در 

مو می‌شوند. جمع شــدن هیدروژن پراکسید 

و دیگر مواد شــیمیایی در فولیکول نیز ســبب 

می‌شود که ملانوسیت و کراتینوسیت آسیب 

ببینند. این اتفاق در نهایت به ســفید شــدن و 

ریزش مو منجر خواهد شد.
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موهات چرا سفید شده 
رفیق؟!

خواص خوراکی ها�
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بیشتر بدانیم

تازه ها

رژیم لاغری با دارچین   

رژیم لاغری دارچین نوعی رژیم 

طبیعی و فوق العاده چربی‌ســوز 

اســت. این رژیم لاغری علاوه بر 

تأمین سلامت عمومی با ارتقای 

کاهــش  بــدن،  سوخت‌وســاز 

وزن را فراهــم می‌کنــد. رژیــم 

دارچین، حاوی مقادیر فراوانی 

فیبــر خوراکی اســت کــه نوعی 

احســاس ســیری را در بدن فرد 

ایجاد می‌کنــد. در دنیای امــروز دارچین به عنــوان ادویه ضد ســرطان، ضــد دیابت و ضد 

التهاب شناخته می‌شــود. دارچین با تأثیرگذاری بر تمام قســمت‌های بدن، عملکرد کبد 

را تحریک می‌ســازد و تمام ســموم موجــود در بدن را دفــع می‌کند. طی ایــن فرایند حجم 

عمومی خون پاک‌ســازی و با کاهش التهابات ســلول‌های چربی، منجر به کاهش وزن در 

فرد می‌شود. یک قاشــق چای خوری دارچین دارای 1/6 گرم فیبر اســت. سازوکار بدن 

انسان به گونه‌ای است که قادر به هضم فیبرهای خوراکی نیست. به این خاطر با باقی ماندن 

فیبرها داخل معده، فرد احساس سیری می کند. دارچین به بهبود بیماری‌هایی نظیر ایدز، 

آلزایمر، زخم های مزمن، کاهش سردرد و سفت شدن بافت های عضلانی کمک می‌کند. 

بررسی‌ها و تحقیقات صورت گرفته از دانشگاه بریتانیا حاکی از آن است که پیروی از رژیم 

لاغری دارچین، حدود 50 درصد نسبت چربی‌سوزی را به سایر رژیم‌های لاغری افزایش 

می‌دهد. برای این منظــور مصرف کنندگان می توانند در وعــده  صبحانه 500 میلی گرم 

دارچین، در وعده  ناهار 1000 میلی گرم و در وعده شــام حدود 500 میلی گرم دارچین 

میل کنند.رژیم لاغری دارچین در بازه  زمانی پنج روزه بازدهی بسیار مناسبی دارد. مصرف 

کنندگان می‌توانند این مقدار دارچین را به روش های مختلف نظیر همراه با شکلات داغ یا 

آغشته‌سازی به سیب زمینی، قهوه، شیرینی، سالاد و وعده های غذایی استفاده کنند. البته 

قبل از هر کاری با پزشک خود مشورت کنید.   

پله ، باشگاه رایگان کالری سوزی

 با هر قدمی که از پله‌ها بالا می‌روید، به بدن‌تان کمک می‌کنید تا ۲۰ برابر یک پیاده روی معمولی 

کالری بسوزاند و عضلاتتان را تقویت کند. آیا می‌دانستید با بالا رفتن از پله‌ها می‌توانید به راحتی 

کالری بسوزانید و بدنی سالم‌تر داشته باشید؟ دکتر آلبرتو مینتی، فیزیولوژیست دانشگاه میلان 

با تحقیقاتی که در حوزه پزشکی انجام داده، راز این موضوع را فاش کرده است. به گفته او وقتی از 

پله بالا می‌روید، بدن شما باید تلاش بیشتری کند تا وزن‌تان را به سمت بالا ببرد. به همین دلیل، 

کالری بیشتری می‌سوزانید. جالب است بدانید که بالا رفتن از پله‌ها حدود ۲۰ برابر بیشتر از 

پیاده روی ساده کالری می‌سوزاند! اما این تمام ماجرا نیست! حتی وقتی از پله پایین می‌آیید، 

بدن‌تان همچنان در حال فعالیت است و حدود ۵ برابر بیشتر از پیاده‌ روی کالری می‌سوزاند. 

سرعت بالا رفتن از پله در افراد می‌تواند متفاوت باشد. دکتر مینتی در ادامه افزود که همه ما باید 

با توجه به سن و توانایی‌های بدنی‌مان، سرعت بالا رفتن از پله‌ها را تنظیم کنیم. او خودش قبل 

از شروع، چند نفس عمیق می‌کشد تا با انرژی بیشتری پله‌ها را بالا برود و نشاط بیشتری داشته 

باشد. دکتر مینتی پیشنهاد می‌دهد که برای سوزاندن کالری بیشتر و تقویت عضلات، هنگام 

بالا رفتن از پله‌ها از نرده‌ها استفاده کنید. این کار باعث می‌شود عضلات بیشتری درگیر شوند. 

پله‌ها، این باشگاه رایگان و همیشه در دسترس، در هر گوشه‌ای از زندگی ما یافت می‌شود. از 

خانه گرفته تا محیط کار، فرصت تمرین با پله‌ها همیشــه وجود دارد. این ورزش نه تنها نیاز به 

تجهیزات خاصی ندارد، بلکه بسیار ساده بوده و برای همه سنین مناسب است. با بالا رفتن از 

پله‌ها، علاوه بر تقویت عضلات، به سلامت قلب و عروق خود نیز کمک می‌کنید. البته اگر از درد 

پا یا زانو رنج می‌برید، قبل از شروع هر برنامه ورزشی منظم، از جمله پیاده روی و پله‌نوردی حتما 

با پزشک خود مشورت کنید.

انار؛ خوشمزه‌ای علیه سرطان  

یک کارشناس تغذیه با اشاره به آنتی‌اکســیدان بالای موجود در انار، گفت: انار می‌تواند در 

پیشگیری از سرطان بسیار موثر باشد. دکتر فرشاد رشیدی به مناسبت روز انار)هفتم آبان( 

از مهم‌ترین خواص میوه انار یاد کرد و گفت: انار حاوی مقادیر بالایی از آنتی‌اکسیدان است 

که تاثیر بسزایی در پیشگیری از سرطان و جلوگیری از پیری زودرس دارد.  وی از نقش مهم 

انار در پاک‌ســازی و تصفیه خون نیز یاد کرد و ادامــه داد: انار یکی از میوه‌هایی اســت که به 

جهت فیبر بالایی که دارد به فرد احساس سیری می‌دهد و از همین رو برای لاغری و کاهش 

وزن بســیار توصیه می‌شــود. این دکترای تغذیه با بیان این که انار از جملــه میوه‌های با آب 

قابل توجه محسوب می‌شود، یادآور شــد: مصرف انار به تامین بخشــی از آب مورد نیاز بدن 

هم کمک می‌کند. رشیدی با اشاره به فیبر بالای موجود در انار خصوصا در هسته این میوه، 

خاطرنشان کرد: این میزان فیبر به بهبود عملکرد دستگاه گوارش کمک کرده و حرکت غذا 

را در سیستم گوارش تسریع می‌کند، از همین رو به افرادی که دیابت داشته و یا چربی بالایی 

دارند مصرف انار توصیه می‌شود، زیرا با تسریع حرکت غذا مانع جذب قند و چربی بیشتر در 

بدن می‌شود. وی از نقش مهم انار در پیشــگیری از یبوست نیز یاد کرد و 

ادامه داد: این تصور که برخی افراد گمان می‌کنند هسته انار 

باعث یبوست می‌شود، در شرایط کلی اشتباه است. این 

دکترای تغذیه با بیان این که انار برای هیچ گروه خاصی 

از افراد منع مصرف ندارد، اضافه کــرد: چون این میوه 

قند بالایی ندارد، حتی افراد دیابتی نیز می‌توانند از آن 

استفاده کنند. رشیدی گفت: میزان مصرف انار برای هر 

فرد به اندازه دو عدد در روز کافی است.

اولین موهای سفید معمولا بین 20 تا 50 سالگی پدیدار می‌شوند. برای 

مردها موهای سفید ابتدا در خط ریش و اطراف گیجگاه و برای خانم‌ها در 

بخش جلویی سر ظاهر می‌شوند. سرعت سفید شدن مو نیز معمولا بین 

سنین ۵۰ تا ۶۰ سالگی شدت می‌گیرد؛ اما آیا استرس ارتباطی با سفید 

شدن مو دارد؟ حتما شما هم شنیده‌اید که برخی افراد می‌گویند موهای آن‌ها به‌خاطر 

فشار روانی شدید سفید شده است. بیایید یک بار برای همیشه مسئله را به‌صورت علمی 

به نقل از »گجت نیوز« بررسی کنیم.

پزشکی

افراد زیادی فکر می‌کنند که بین استرس و سفید شدن مو ارتباط 
مستقیم وجود دارد؛ یا این‌که کندن موی سفید باعث افزایش 

 تعداد آن‌ها خواهد شد. آیا علم چنین مواردی را تایید می‌کند؟
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بررســی زبان و دهان می تواند چیزهای زیــادی درباره وضعیت 

سلامت به شما بگوید و هر تغییری می تواند نشان‌دهنده برخی از 

بیماری های جدی یا حتی کشنده باشد. از این رو، آموزش بیماری 

ها از روی زبان اهمیت زیادی دارد.

زخم‌های دهان| زخم‌ها، لکه‌ها یا توده‌های کوچک و دردناکی 
در داخل دهان هستند که عموماً طی چند روز خود به خود بهبود 

می‌یابند. امــا اگر زخــم غیرطبیعی یا تــوده جدیــدی روی زبان 

دارید، می‌تواند نشانه سرطان دهان باشد و باید فوری به پزشک یا 

دندان‌پزشک مراجعه کنید.

لکه‌های سفید| برای تشخیص بیماری از روی زبان، به لکه‌های 
سفید توجه کنید. لکه‌های سفیدی که با شستن از بین نمی‌روند 

و در داخل دهان و روی زبان ظاهر می‌شوند، این ضایعه‌ها عمدتاً 

خوش‌خیم هستند، اما می‌توانند پیش در آمد سرطان باشند و باید 

توسط دندان‌پزشک یا پزشک معاینه شوند.

لکه‌های سفید از بین رفتنی| لکه‌های سفیدی که 
می‌توان با مســواک از بین برد، می‌تواند نشانه 

برفــک دهان باشــند که اغلــب بــا درد، طعم 

ناخوشایند و مشــکل در خوردن و آشامیدن 

همراه است. اگرچه برفک دهان، شایع است 

و معمولًا به راحتی قابل درمان است، اما اگر 

عود کنند، ممکن است نشان دهنده یک مشکل 

زمینه‌ای دیگر مانند مشکل در سیستم ایمنی بدن 

یا ضعف آن باشد.

زبان مودار| این حالت بی‌خطر است که به خاطر رشد باکتری یا 
مخمر ایجاد می‌شود. این باکتری معمولًا بر روی برآمدگی‌های 

گرد کوچکی به نــام پاپیلا که در امتــداد زبان قــرار دارد، تجمع 

می‌یابد. پاپیلاها به جای ریزش شروع به بلند شدن می‌کنند و در 

موارد شدید می‌توانند تا ۱۵ برابر طول طبیعی خود 

رشد کنند و ظاهری مودار ایجاد کنند. این حالت 

بیشتر به دلیل رعایت نکردن بهداشت دهان و 

دندان یا سیگار کشیدن ایجاد می‌شود.

زبان جغرافیایی| زبان جغرافیایی وضعیتی 
است که باعث می‌شود یک الگوی نقشه‌مانند 

روی زبان ظاهــر شــود. زبــان جغرافیایی یک 

بیماری شایع است و جدی نیست، اما اگر غذاهای 

خاصی مانند مرکبات یــا غذاهای تند بخوریــد، می‌تواند 

باعث درد شــود. بهترین راه برای مدیریت آن پرهیــز از غذاهای 

تحریک‌کننده است. اگر هر کدام از این نشانه‌ها را دیدید حتماً به 

پزشک مراجعه کنید!

هشدارهای زبان درباره سلامت ما

پیشگیری

بیشتر بدانیم
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بســیاری از مــا وقتــی قصــد کنتــرل وزن‌مــان را داریــم، 

دنبــال رژیم‌هــای ســنگین، مصــرف دارو یا 

روش‌های دشوار می‌رویم؛ هرچند همیشه 

بهترین کار مشورت با یک متخصص است؛ 

اما گاهــی می‌توان بــا روش‌هــای خانگی 

ساده هم نتایج خوبی به دست آورد که در 

ادامه مرورشان می‌کنیم.   

  یکــی از بهتریــن کارهایــی که 1
می‌توانید برای لاغرشــدن 

انجام دهید داشــتن یک رژیم 

غذایــی براســاس غذاهــای 

کامــل و تک مــاده‌ای اســت. 

در واقــع با انجام این کار، شــما 

درصد بزرگــی از قند و چربی‌ اضافه و غذاهای فراوری شــده 

را حذف می‌کنید.

غذاهای فراوری شده معمولا از مقدار زیادی 2

شــکر، چربی و کالــری برخوردارنــد. افزون 

بر ایــن، به گونه‌ای هســتند که باعث می‌شــوند 

غذا بیشــتر بخورید و به نوعی به بیشتر خوردن 

عادت می‌کنید.

 نوشــیدن آب، کالــری ســوزی 3

را در حالــت اســتراحت در افراد 

)کالــری ســوخته شــده در حــال 

اســتراحت( افزایــش می‌دهــد و 

درواقــع متابولیســم پایــه در این 

افراد افزایش می‌یابد.

 کربوهیدرات‌هــای تصفیــه شــده، کربوهیدرات‌هایی 4

اســت که بیشــتر مواد مغذی و فیبرهای مفید در آن ها 

حذف شــده اســت. منابع اصلی غذایــی کربوهیدرات‌های 

تصفیه شــده، آرد ســفید، نان ســفید، برنج ســفید، نوشابه، 

شیرینی، اسنک‌ها، پاستا و غلات صبحانه هستند.

 نوشیدن چای سبز خواص فراوانی دارد از جمله این که 5

موجب سوخت چربی و کاهش وزن می‌شود. چای سبز 

مصرف انرژی را تا ۴ درصد افزایش می‌دهد و سوختن چربی 

به خصوص چربی‌های شکم را تا ۱۷ درصد افزایش می‌دهد.

کسانی که تند غذا می‌خورند، در مقایسه با کسانی که آهسته و 6

با آرامش غذا می‌خورند، بیشتر دچار چاقی می‌شوند. جویدن 

آهسته به شما کمک می‌کند کالری کمتری دریافت کنید و ترشح 

هورمون‌هایی که با کاهش وزن ارتباط دارند، افزایش یابد.  

روش‌های خانگی کنترل وزن


