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ــدن  بـ درون  ــر  ــطـ خـ ــگ  ــ ــ زن ــی  ــ ــت ــ وق

به صدا درمی‌آید

دیدن تارهای مو روی بالشــت یــا کف حمام 
برای خیلی از افراد کابوســی ترسناک است 
که بلافاصله تصویر طاسی را در ذهن تداعی 
می‌کنــد. با ایــن حــال، متخصصان پوســت 
و مــو تأکیــد می‌کنند کــه فولیکول‌هــای مو 
ســاختاری بسیار حســاس دارند و مانند یک 
آینه، وضعیت درونی ســامت بدن را بازتاب 

می‌دهند.
 چرخه طبیعی رشــد مو شامل فازهای رشد، 
اســتراحت و ریزش اســت؛ هر زمــان تعادل 
درونی بــدن به هم بخــورد، بخش زیــادی از 
موها پیــش از موعد وارد مرحله اســتراحت و 
ریزش می‌شوند، بدون این که ریشه مو برای 

همیشه از بین رفته باشد.

استرس و شــوک‌هــای ناگهانی با موها 

چه می‌کنند؟

شــوک‌های جســمی یا روانی ســنگین مثل 
بیمــاری ســخت، جراحــی، زایمان یــا حتی 
رژیم‌هــای لاغــری ســخت‌گیرانه می‌توانند 
محرک اصلی ریزش مو باشند. نکته کلیدی 
ایــن جاســت کــه ایــن نــوع ریــزش معمــولًا 
بلافاصلــه رخ نمی‌دهــد، بلکه دو تا ســه ماه 
پس از تجربه اســترس شــدید خود را نشــان 
می‌دهد. در این وضعیت، با بازگشت آرامش 
و رفع منبع تنش، بدن دوباره انرژی خود را به 
فولیکول‌ها اختصاص داده و تارها به‌مرور به 

چرخه طبیعی رشد بازمی‌گردند.
بشــقاب غذای شــما چقدر بــا موهایتان 

مهربان است؟

تــار مــو اساســاً از پروتئینــی بــه نــام کراتین 

ساخته شــده اســت، بنابراین کمبود دریافت 
پروتئین در وعده‌هــای روزانه، اولیــن ضربه را 
به ضخامت و استحکام موها می‌زند. علاوه بر 
پروتئین، کمبود ریزمغذی‌هــای حیاتی نظیر 
آهن، زینــک و ویتامین‌های گروه B مســتقیماً 
اکسیژن‌رسانی به ریشــه مو را مختل می‌کند. 
رژیم‌های تک‌خواری یا حذف کامل گوشــت، 
تخم‌مــرغ، حبوبــات و ســبزیجات تــازه، بدون 
نظارت کارشناسی، موها را به شدت شکننده 

و مستعد ریزش می‌سازد.
ردپای هورمون‌ها و غــده تیروئید را جدی 

بگیرید

اختلالات درونی از جملــه کم‌کاری یا پرکاری 
تخمــدان  ســندروم  همچنیــن  و  تیروئیــد 
پلی‌کیســتیک در زنــان، از دلایــل بســیار 
شایع نازک شــدن موها هســتند. هورمون‌ها 
فرماندهان اصلی تنظیم سوخت‌وساز و تقسیم 
سلولی در ریشــه مو به‌شــمار می‌روند. در این 
مــوارد، گران‌ترین شــامپوها یا لوســیون‌های 
تقویت‌کننــده بی‌اثــر خواهنــد بــود؛ چراکه تا 
مشــکل هورمونی از پایه درمان نشود، فرایند 

تضعیف ریشه‌ها متوقف نخواهد شد.

بــا عادت‌های روزمــره به موهایتان آســیب 

نزنید

گاهی عامل ریزش، ناشی از رفتارهای فیزیکی 
ماست. اســتفاده مداوم از سشــوار و اتوی مو با 
حرارت بــالا، دکلــره و رنگ کردن‌هــای مکرر، 
بســتن موها با کش‌های سفت )مدل دم‌اسبی 
محکــم( و حتی شست‌وشــو با آب‌های بســیار 
سخت و حاوی املاح بالا، کوتیکول محافظ مو را 
تخریب می‌کنند. این آسیب‌های مکانیکی باعث 

خرد شدن ساقه و ریزش زودرس می‌شوند.
حالا باید چطور رفتار کنیم؟

اگر متوجه ریزش شدید، ناگهانی یا غیرعادی 
موهــای خــود شــده‌اید، پیــش از هــر اقــدام 
خودســرانه و صرف هزینه‌های ســنگین برای 
مکمل‌هــای تبلیغاتــی، به پزشــک متخصص 
مراجعه کنید. انجام آزمایش‌های ســاده خون 
بــرای بررســی وضعیــت آهــن، ویتامین‌هــا و 
تیروئیــد، اولیــن گام منطقی اســت. همزمان 
با اصــاح تغذیــه، کاهش تنش‌هــای عصبی و 
استفاده از روش‌های ملایم‌تر برای آرایش مو، 
می‌توانید بــه چرخه طبیعــی رشــد موهایتان 

فرصت بازیابی بدهید.
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چطور مثل کافه‌چی‌ها، یک قهوه ترک غلیظ و پر از فوم بسازیم؟

دم کــردن یک فنجان قهوه تــرک اصیل، بیشــتر از یک مهارت 
آشپزی، یک آیین آرامش‌بخش است! اگر دوست دارید قهوه‌تان 
به جای تلخیِ گزنده، بافتی مخملی و کف ضخیمی داشته باشد 
که روی فنجان جا خوش کند، کافی است چند فوت‌وفن ساده 

زیر را رعایت کنید:
آب یــخ و قهوه بســیار ریــز: بــه ازای هــر فنجان، ۲ قاشــق 
چای‌خوری ســرپُر پودر قهوه بســیار نرم و یک فنجان آب کاملًا 

سرد )یا شیر ســرد برای بافت خامه‌ای( در جذوه یا قهوه‌جوش 
مسی بریزید.

هم زدن فقط قبل از حرارت: قهوه و شــکر را روی میز خوب 
هم بزنید تا یکدست شود؛ اما به محض این که قهوه‌جوش را روی 

شعله گذاشتید، دیگر هرگز آن را هم نزنید!
شعله بســیار ملایم و صبر: قهوه‌جوش را روی کوچک‌ترین 
شعله با کمترین حرارت ممکن بگذارید. دم کشیدن اصولی باید 

بین ۷ تا ۱۰ دقیقه طول بکشد تا عطر واقعی دانه‌ها آزاد شود.
حفظ فوم و توقف قبل از جوش: به محض این که کف مخملی 
بالا آمــد و قبل از ایــن که قل بزند و حباب درشــت ایجاد شــود، 
قهوه‌جوش را از روی شعله بردارید. جوشیدن، قاتل فوم و عطر 

قهوه ترک است.
نه به موکاپات: قهوه ترک را هرگز در موکاپات درست نکنید؛ 

فشار بخار موکاپات مناسب این درجه آسیاب بسیار نرم نیست.
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ریزش مو همیشــه به معنای طاســی دائمی نیســت؛ در مــواردی، این پدیده واکنشــی 
هشداردهنده از سوی بدن نسبت به اختلالات هورمونی، کمبودهای تغذیه‌ای، استرس 

مزمن یا مراقبت‌های غیراصولی است که با تشخیص به‌موقع قابلیت بازگشت دارد.

فاطمه ملک‌زاده   |  روزنامه نگار

چرا موهای ما ناگهان بیشتر از همیشه 
می‌ریزند؟

 بررسی موانع چرخه طبیعی رشد مو و هشدارهایی 
�که نباید نادیده بگیرید

مخاطب گرامی، احســاس 
شما قابل درک است. وقتی 
می‌بینیم خواهر و برادرمان 
ازدواج کرده‌اند و بخش زیادی از توجه و نگرانی 
والدین به زندگی آن‌ها معطوف شده، ممکن 
است در درونمان این احســاس شکل بگیرد 
که »پس من چه؟«، »چرا کسی حواسش به من 
نیست؟« یا حتی »نکند من برای خانواده‌ام به 
اندازه آن‌ها مهم نیســتم؟« اما قبل از هر چیز 
باید بین کم شــدن توجــه والدین و کم شــدن 

ارزشمندی خودمان تفاوت بگذاریم.
شرایط را دوباره معنا کنید

ازدواج خواهر و برادرها و درگیر شدن والدین 
با مسائل آن‌ها لزوماً به این معنا نیست که شما 
فرزند کم‌اهمیت‌تری هستید. گاهی والدین 
بدون این‌که متوجه باشند، توجه خود را بیشتر 
به فرزندی می‌دهند که در یک مرحله جدید از 
زندگی قرار گرفته و نیازهای آشکارتری دارد.

از طرف دیگر، ممکن است بخشی از رنج شما 
فقط مربوط به رفتار والدین نباشد، بلکه به این 
احســاس عمیق‌تر مربوط باشــد که »من باید 
کسی را داشته باشم که در شرایط سخت هوایم 
را داشــته باشــد.« این نیاز، یک نیاز انسانی و 
طبیعی اســت اما اگر تمام احســاس امنیت و 
ارزشمندی ما به میزان توجه خانواده وابسته 
شود، هر بار که آن‌ها درگیر زندگی خودشان 
می‌شــوند، احســاس تنهایی و طردشــدگی 

خواهیم کرد.
تنهایی یا بی‌پناهی؟

شــما در ۳۲ ســالگی، تحصیــات، شــغل 
و تجربه‌هایــی بــه دســت آورده‌اید که نشــان 
می‌دهد تــا امروز توانســته‌اید بخــش مهمی 
از زندگی‌تــان را خودتــان پیش ببرید. شــاید 
اکنون زمان آن باشــد که مفهــوم »تنها بودن« 

را از »بی‌پناه بودن« جدا کنید. البته مســتقل 
شــدن به این معنا نیســت که دیگر به خانواده 
نیاز نداریم یــا نباید از آن‌ها کمــک بخواهیم. 
اتفاقاً می‌توانید نیازهای خود را شفاف و بدون 
گلایه بــا والدین مطــرح کنید. بــرای مثال به 
جای این‌که بگویید »شــما اصلًا هــوای من را 
ندارید«، می‌توانید بگویید: »این روزها درگیر 
چند مسئله هستم و دوست دارم گاهی بیشتر 
با شــما صحبت کنم و حمایــت عاطفی‌تان را 

احساس کنم.«
مقایسه ممنوع

مراقــب باشــید زندگــی خــود را بــا خواهــر و 
برادرتان مقایسه نکنید. این‌که شرایط ازدواج 
برای آن‌ها فراهم شده، به این معنا نیست که 
شما عقب مانده‌اید یا مشــکلی در شما وجود 
دارد. مســیر زندگــی آدم‌ها همزمان شــروع 
نمی‌شود و با یک معیار هم سنجیده نمی‌شود. 
درباره ازدواج هم مهم است که مراقب باشید 
احســاس تنهایی، شــما را به ســمت انتخاب 
فردی صرفاً برای پر کردن جای خالی خانواده 
سوق ندهد. ازدواج قرار نیست درمان تنهایی 
یا راهی برای اثبات ارزشــمندی ما باشد.اگر 
این احســاس که »کســی هوای من را ندارد« 
مدت زیادی است همراه شماست و باعث شده 
احساس طردشــدگی، ناامیدی یا بی‌ارزشی 
کنید، صحبت با یــک روان‌شــناس می‌تواند 
کمک کند ریشه این احساس را بهتر بشناسید 
و یاد بگیرید چگونه بدون قطع رابطه با خانواده، 
تکیه‌گاه درونی و شــبکه حمایتی ســالم‌تری 
برای خودتان بسازید.شاید مسئله اصلی این 
نباشــد که چگونه کاری کنیم دیگران بیشتر 
حواسشان به ما باشد. گاهی سؤال مهم‌تر این 
اســت: »چطور می‌توانم زندگی‌ای بسازم که 
حتی وقتی دیگران مشغول زندگی خودشان 
هســتند، احســاس نکنم زندگی من متوقف 

شده است؟«

پدر و مادرم اصلا هوای من را ندارند!

در یک شرکت مشغول کار هستم. برادر و خواهر کوچک‌تر از خودم دارم که 
ازدواج کردند. مشکلی که به عنوان یک دختر 32 ساله دارم این است که پدر 
و مادرم همه حواس‌شان به بچه‌های دیگرشان است و اصلا هوای من را ندارند. برای 
حل‌ کردن مشکلاتم احساس تنهایی می‌کنم. درســم را هم تا ارشد خواندم و شرایط 

اقتصادی‌ام متوسط است. راهنمایی‌ام کنید لطفا.

زهرا موید |  کاندیدای دکتری تخصصی مشاوره
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