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  این‌ها عوامل ریزش مو هستند!
بــا افزایش ســن، ســرعت رشــد مــوی افراد 

هــم کاهــش می‌یابــد. پزشــکان نمی‌دانند 

چــرا برخــی از فولیکول‌های مو بــه گونه‌ای 

برنامه‌ریزی شده‌اند که دوره رشد کوتاه‌تری 

نسبت به سایرین داشته باشــند. با این حال 

عوامــل متعددی ممکن اســت بــر ریزش مو 

تاثیر بگذارند که آن‌ها را مرور می‌کنیم:

هورمون‌هــا| ماننــد ســطوح غیــر طبیعــی 
آندروژن‌ها )هورمون‌های مردانه که در بدن 

مردان و زنان تولید می‌شود(

ژن‌ها| از طرف والدین می‌تواند بر اســتعداد 
فرد بــرای طاســی از طریــق الگــوی زنانه یا 

مردانه تاثیر بگذارد.

اســترس، بیمــاری و زایمــان| ایــن مــوارد 
می‌تواند به طور موقت باعث ریزش مو شود.

بیماری خودایمنــی| باعث آلوپســی آره‌آتا 
می‌شود. در آلوپســی آره‌آتا سیســتم ایمنی 

بدن به دلایل ناشــناخته افزایــش می‌یابد و 

فولیکول‌های مو را تحت تاثیر قرار می‌دهد. 

در بیشتر افراد مبتلا این ریزش موقتی است 

و رشد مو دوباره برمی‌گردد.

رژیم غذایــی| رژیــم غذایــی کم‌پروتئین یا 
کم‌کالری هــم می‌تواند باعــث ریزش موقت 

مو شــود. در این موارد، مصرف غذاهایی که 

به رشد مو کمک می‌کند، توصیه می‌شود.

مشکلات پزشکی| بیماری تیروئید، لوپوس، 
دیابت، کم‌خونی ناشی از فقر آهن، اختلالات 

تغذیه‌ای و کم‌خونی می‌توانند باعث ریزش مو 

شوند. در بیشتر موارد وقتی بیماری زمینه‌ای 

درمان شود، رشد مو برمی‌گردد.

  چه موقع، وقت شک کردن است؟
شــرایط و علایم ریزش مــو در مــردان، زنان و 

کودکان متفاوت است. با این حال افراد در هر 

سن و جنس ممکن اســت متوجه جمع شدن 

غیرطبیعی و بیش‌از‌‌ انــدازه مو در بــرس مو یا 

در حمام شــوند. علایم ریزش مو در مردان به 

صورت نازک شدن موهای سر، عقب‌نشینی 

یک خط رویش مو و ریــزش مو به صورت نعل 

اسبی که تاج سر را آشکار ‌کند، ظاهر می‌شود. 

در زنان این علایم به صورت نازک شدن کلی 

مو به خصوص در قسمت تاج سر است. علایم 

در کودکان به صورت ریزش ناگهانی تکه‌ای از 

موها یا ریزش کل موهای بدن اتفاق می‌افتد.

 3 نکته برای بازگشت مو به چرخه رشد
هیچ‌کس دوســت ندارد ریزش موی شــدید 

را تجربه کنــد اما بایــد بدانیم گاهــی اوقات 

تغییرات کوچک در ســبک زندگی می‌تواند 

مو را به چرخــه قبلی خود برگردانــد. اما چه 

چیزهایی را باید تغییر داد؟

رژیم غذایی نامناسب| وقتی ویتامین 1
ها، مواد معدنی، پروتئین و ســایر مواد 

مغذی مورد نیاز بدن‌تــان را دریافت نکنید، 

ریزش مو خواهید داشــت. به عنــوان مثال، 

کمبود آهن یکی از شایع ترین علل ریزش مو 

در زنان است.

کاهش وزن شــدید| اگر رژیم غذایی 2
یا وزن شــما ثابت نیســت با ریــزش مو 

مواجه خواهیــد شــد. در واقــع کاهش وزن 

شدید، به عنوان مثال اگر بخواهید در مدت 

زمان کوتاهی حدود 10 کیلو وزن کم کنید، 

می‌تواند باعث ریزش مو شود.

سلامت و تغذیه پوست سر| پوست  3
سر شــما پایه فولیکول های مو است، 

بنابرایــن نحــوه تغذیــه و ســامت آن تاثیــر 

مســتقیمی بــر ســامت فولیکول هــای مو 

دارد. هنگامی که پوست سر شما به درستی 

مراقبــت نمی شــود،  قارچ و خشــکی ســر، 

باعث پوسته‌ پوسته شــدن پوست و شوره سر 

و در نهایت مانع رشد موهای جدید می‌شود. 
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میلیاردها میکروپلاستیک در بدن با مصرف چای کیسه‌ای

مو از پروتئینی به نام کراتین ساخته شده است که در فولیکول‌های مو در لایه بیرونی پوست 

تولید می‌شود. همان‌طور که فولیکول‌ها ســلول موی جدید تولید می‌کنند، سلول‌های 

قدیمی با ســرعت 6 اینچ در ســال از سطح پوســت خارج می‌شــوند. درواقع موهایی که 

می‌بینیم، رشته‌ای از سلول‌های کراتین مرده هستند. در حالت عادی به طور متوسط حدود 

90 درصد از موهای روی پوست سر ما در حال رشد هستند. سر یک فرد بالغ به طور متوسط 

حدود 100 هزار تا 150هزار تار مو دارد که روزانه حدود 100 عدد را از دست می‌دهد و 

پیدا کردن چند تار مو روی برس نشانه هشدار نیست. اما ریزش بیش از حد معمولی تارهای 

مو که به آن آلوپسی هم گفته می‌شود، چطور اتفاق می‌افتد و ما در این مرحله برای از دست 

ندادن موهایمان باید چه کار کنیم؟

اگه موهات می‌ریزه...
 نگاهی به زنگ هشدارهای ریزش مو، علایم آن و یک سری تغییر ساده 

برای بازگشت مو به چرخه رشد 

  طرز تهیه:
ابتدا نصف سینه مرغ را با مقداری آب و نمک و ادویه می‌پزیم. 

گوجه فرنگــی را نگینی خــرد کرده و بــا جعفری خردشــده و 

سینه مرغ پخته )سرد شده( و ریزشده مخلوط می‌کنیم. حالا 

وقت اضافه کردن پنیر پیتزا و کمی نمک اســت. نان تســت را 

دورگیری و بــا وردنه باز می‌کنیــم. دور نان را بــا یک تخم‌مرغ 

هم‎زده مرطوب می‌کنیم و آن را به شکل یک قیف در می‌آوریم. 

از موادمان داخل قیف می‌ریزیم و قســمت بــالای آن را با یک 

برش می‌بندیم و می‌پیچیم.

وقتی همه قیف‌ها آماده شدند، به باقی‌مانده تخم‌مرغ هم‌زده 

یک تخم‌مرغ دیگــر و نصف لیوان شــیر را اضافــه می‎کنیم و با 

افــزودن کمی نمــک و فلفل ســیاه خــوب آن را هــم می‎زنیم. 

فینگرفودها را داخل این ترکیــب می‎گذاریم و بلافاصله آن را 

در پودر ســوخاری می‎غلتانیم. حالا وقت ســرخ کردن است. 

در یک تابه روغن سرخ‌کردنی می‎ریزیم و وقتی روغن داغ شد 

فینگرفودها را سرخ می‎کنیمد. آشپزی تمام شد!

نکته1: می‌توانید به جای پنیر پیتزا از یک قاشق سس مایونز 
استفاده کنید.

نکته2: می‌توانید در هنگام پیچیدن قیف یک عدد چوب بستنی 
داخل فینگرفودها بگذارید و بعد قســمت بالای آن را ببندید تا 

برداشتن، غلتاندن و سرخ کردن آن برایتان آسان‌تر شود. 
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آشپزی من

وعده اصلی

فینگرفود قیفی؛ خوش‎قیافه و راحت‌پز

  مواد لازم

مرغ پخته شده: نصف یک سینه مرغ

گوجه فرنگی متوسط: یک عدد

پنیر پیتزا : یک لیوان

جعفری خرد شده: دو قاشق غذاخوری

نان تست: به میزان لازم

تخم مرغ: 2 عدد

پودر سوخاری: به میزان لازم

شیر: یک دوم لیوان

نمک و فلفل سیاه به میزان لازم

فینگرفودها یا وعده‌های کوچولوی غذایی و مینیمال این روزها جای خودشان را در مهمانی‌‌های عصرانه، تولد و... باز کرده‌اند. 
این وعده‌ها اگر با مواد غذایی سالم تهیه شــود، می‌تواند به راحتی جای یک وعده غذایی به‌خصوص شــام را بگیرد. امروز 

می‌خواهیم طرز تهیه یک فینگرفود راحت و خوشمزه را با هم یاد بگیریم.

بیشتر بدانیم�

�

�

تغذیه

منیزیم رفیقِ شش‌دانگِ قلب!

منیزیم یک ماده معدنی است که بر بسیاری از جنبه‌های 

عملکرد بدن انسان از جمله عملکرد عصبی، عملکرد 

ماهیچه‌ها و رشد استخوان تاثیر می‌گذارد. 

در مطالعات اخیر، چگونگی تاثیر منیزیم 

بــر سلامت قــلــب‌و‌عــروق بــررســی شده 

است. این بررسی‌ها بر اساس داده‌های 

جمع‌آوری شده، نشان می‌دهد سطح 

به  ابتلا  خطر  می‌تواند  منیزیم  پایین 

بیماری‌های قلبی‌و‌عروقی را افزایش دهد.

کمبود منیزیم| تا مدت‌هــا تصور بر این بــود که کمبود 
منیزیم مســئله مهمی بــرای ســامت بدن نیســت و فقط 

می‌تواند بــرای افــرادی که در جــذب و دفــع منیزیم دچار 

مشکل هستند، مسئله ساز باشد. تحقیقات انجام شده در 

اوایل سال 2000 نشان داد کمبود منیزیم در رژیم غذایی 

باعث کمبود منیزیم در بدن می‌شود و اثبات کرد بسیاری 

از مــردم مقــدار کافــی منیزیــم را در رژیم غذایــی دریافت 

نمی‌کنند. ایــن تحقیقات همچنین نشــان داد این کمبود 

می‌تواند بر عملکرد قلبی‌و‌عروقی تاثیر بگذارد.

اثرات کمبود منیزیم| داده‌های جدیدتر به مطالعات قبلی 
اضافه شد و بســیاری از مطالعات انجام شده از سال 2018 

به بعد نشان داد که ســطح منیزیم با فشــار خون بالا، سکته 

مغزی، بیماری‌های عروق کرونر، نارسایی قلبی و مرگ‌و‌میر 

ناشــی از عوارض قلبی رابطه معکوس دارد. کمبود منیزیم 

در ایجاد اســترس التهابی و عدم تعادل بین اکسیدان‌ها و 

آنتی‌اکسیدان‌ها نقش دارد. بررسی‌ها نشان می‌دهد 

کمبود منیزیم ممکن است به سطح غیر‌طبیعی 

چربی و مشکل در متابولیسم لیپید کمک کند. 

همه افراد به مقدار یکسان به منیزیم نیاز ندارند 

و عوامل مختلفی در میزان مصرف منیزیم موثر 

اســت. به عنوان مثال افرادی کــه دچار چاقی 

و اضافه وزن هســتند به منیزیم بیشــتری در رژیم 

غذایی خود نیاز دارند.

 درمان|بهترین راه، مراجعه به پزشک و انجام آزمایش است 

که در موارد خفیف‌تر با اصلاح رژیم غذایی و در صورت نیاز 

با استفاده از مکمل‌های خوراکی قابل رفع است. بهترین 

منابع منیزیم ســبزیجات بــا برگ‌های تیره مانند اســفناج 

هســتند، همچنین آجیل‌هــا و دانه‌ها منبع دیگــری برای 

دریافت منیزیم از طریق رژیم غذایی هســتند. بادام، بادام 

هندی، تخم کدو تنبل و دانه چیا از منابع سرشار از منیزیم 

محسوب می‎شوند. 
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اگر جزو کســانی هســتید که در طول روزها بارها از چای کیسه‌ای استفاده 

می‌کنید، بهتر اســت نتیجه تحقیقات جدید درباره چای کیســه‌ای را 

بدانید. محققان دریافتند چای کیســه‌ای می‌توانــد میلیاردها ذره 

میکروپلاســتیک و نانوپلاســتیک را در هر میلی‌متر آبی که در آن 

غوطه‌ور می‌شود، منتشر کند.به گزارش ScienceAlert، محققان 

دانشگاه خودگردان بارسلونا در پژوهش جدید خود می‌خواستند 

میزان دقیق نانوپلاستیک‌ها را در 3 نوع چای‌ کیسه‌ای موجود در بازار 

محاسبه کنند.  محققان 3 نوع چای را که کیسه آن‌ها از جنس پلی‌پروپیلن، 

ســلولزی و نایلونی بود، آزمایش کردند و متوجه شــدند کیســه‌های ســلولزی 

میلیاردها و دو نوع کیسه دیگر میلیون‎ها نانوپلاستیک در هر میلی‌لیتر منتشر می‌کنند. علاوه بر 

این، محققان تعامل ذرات نانوپلاستیک با سلول‌های روده انسان را آزمایش کردند و دریافتند در 

سلول‌های تولیدکننده مخاط، پلاستیک‌ها به هسته سلول‌ها هم نفوذ کرده‌اند. محققان می‌گویند: 

»ترکیب پلیمری  آن‌ها به‌طور قابل‌توجهی روی برهم‌کنش‌های بیولوژیکی آن‎ها تأثیر می‌گذارد و 

منجر به تأثیرات متنوع روی اندام‌ها، بافت‌ها و سلول‌ها می‌شود و در درازمدت می‌تواند به سرطان‌ 

بینجامد.« محققان احتمال می‌دهند میکروپلاستیک‌ها و نانوپلاستیک‌ها با عملکرد طبیعی سلول 

تداخل داشته باشند و احتمال عفونت را افزایش دهند. همچنین آن‎ها پلاستیک‌هایی را در روده 

دیده‌اند که شرایطی مانند بیماری التهابی روده ایجاد می‌کنند.
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پاپ اسمیر؛ واجب برای خانم‌ها

 چه کسانی کاندیدای انجام پاپ اسمیر هستند؟
انجمن متخصصان زنان و زایمان آمریکا توصیه می‌کند که زنان از 21 تا 65سالگی به طور منظم 

آزمایش پاپ اسمیر را انجام دهند. اگر از نظر جنسی فعال نیستید 21سالگی زمان خوبی برای 

شروع این تست است و بعد از آن هر 3سال یک بار باید آن را تکرار کرد. خانم‌های بالای 30سال 

اگر این تست را همراه با آزمایش HPVانجام دهند، می‌توانند 5سال یک‌بار این تست را تکرار 

کنند. اگر اچ‌آی‌وی مثبت هستید یا سیستم ایمنی ضعیفی دارید، ممکن است لازم باشد زودتر 

شروع کنید و برای این مورد باید با متخصص زنان یا پزشک خانواده مشورت کنید. اگر بالای 

65 سال دارید و هیچ نتیجه آزمایش غیرطبیعی نداشته‌اید، شاید پزشک آزمایش پاپ اسمیر را 

برایتان متوقف کند و دیگر نیازی به انجام آن نداشته باشید.

 این تست چطور انجام می‌شود؟
این تست در مطب پزشک و در عرض چند دقیقه انجام می‌شود. پزشــک با استفاده از ابزاری 

به نام اسپکولوم به ســلول‌های دهانه رحم دسترسی پیدا می‌کند، ســپس نمونه کوچکی از 

سلول‌های دهانه رحم را برمی‌دارد. این کار ممکن است کمی فشار در ناحیه لگن ایجاد کند 

و در حین نمونه‌گیری، ســوزش خفیفی را تجربه کنید. این فرایند بســیار کوتاه است و وقتی 

نمونه‌گیری پزشک تمام شد به خانه و به فعالیت‌های عادی خود برمی‌گردید. البته اگر بعد از 

آزمایش، خون‌ریزی غیرطبیعی داشتید حتما پزشک خود را در جریان بگذارید. اگر سلول‌های 

غیرطبیعی در آزمایش پاپ اسمیر یافت شود، به آن »نتیجه مثبت« می‌گویند. با این حال، نتیجه 

مثبت به معنای ابتلا به سرطان دهانه رحم نیست. معنای این نتیجه به نوع سلول‌هایی که در 

آزمایش مشاهده شده‌اند بستگی دارد.

 باید و نبایدهای پاپ اسمیر
بهتر است دو روز قبل از آزمایش پاپ اسمیر، رابطه جنسی نداشته باشید و از داروها، کرم‌ها یا 

ژل‌های واژینال اســتفاده نکنید. این موارد می‌توانند سلول‌های غیرطبیعی را از دهانه رحم 

شسته یا پنهان کنند. همچنین سعی کنید تا حد امکان آزمایش پاپ اسمیر را در زمانی غیر از 

دوره قاعدگی انجام دهید. 

پاپ اسمیر یک تســت غربالگری حیاتی برای زنان است که به تشخیص 
زودهنگام سرطان دهانه رحم و سایر ناهنجاری‌های سلولی در این ناحیه 
کمک می‌کند. اگر می‌خواهید در حفظ سلامت خود سهیم باشید، این 
تست را جزو برنامه‌های ســامت خود قرار دهید. درباره شرایط و نحوه 

انجام تست پاپ اسمیر بیشتر توضیح خواهیم داد.

بانوان
پیشگیری

تازه ها�

هشداری برای  کسانی که زیاد می نشینند

اگرچه ثابت شده که نشستن درازمدت برای سلامت مضر اســت، اما آیا می‌توان با ایستادن آن را 

جبران کرد؟ محققان به این پرسش پرداخته‌اند و پاسخ آن‎ها ممکن است برای برخی ناامیدکننده 

باشد.

مطالعه جدید محققان دانشگاه ســیدنی با بررسی عادات نشســتن بیش از ۸۳ هزار بزرگ‎سال 

در بریتانیا به مدت ۷ تا ۸ سال نشان داد که ایستادن به تنهایی، در مقایسه با نشستن باعث بهبود 

سلامت در طولانی‌مدت نمی‌شود. برعکس، ایستادن طولانی ممکن است خطر اختلالات گردش 

خون مانند »واریس و ترومبوز وریدی« را افزایش دهد. این محققان می‌گویند برای انسان‌ها، نشستن 

یک حالت استراحت است در حالی که ایستادن موقعیتی است که در آن، آن‎ها هوشیار هستند. 

هنگام ایستادن، مردم انرژی بیشتری مصرف می‌کنند و جریان خون بهتری دارند ولی به این شرط 

که این وضعیت بیش از حد طولانی نباشد. اما اگر ایســتادن نتواند عوارض نشستن درازمدت را 

جبران کند، پس چه کاری می‌توان کرد؟ استفاده از میزهای قابل تنظیم به طوری که بتوان ایستاده 

کار کرد یکی از راه‌حل‌هایی است که برای پیشگیری از این عوارض پیشنهاد می‌شود، اما آیا این راه 

حل واقعاً مفید است؟ شاید نه.

محققان توصیه می‌کنند، افرادی که مدت طولانی می‌نشینند یا می‌ایستند، در طول روز به طور 

منظم حرکت کنند. انجام فعالیت‌های بدنی منظم و تمرینات ســاختاریافته می‌تواند به کاهش 

خطر بیماری‌های قلبی و عروقی کمک کند. فراموش نکنید که برای جلوگیری از عوارض نشستن 

طولانی، علاوه بر فعالیت منظم بدنی باید از سیگار کشیدن اجتناب و به اندازه کافی میوه و سبزی 

مصرف کنید. سازمان بهداشت جهانی هشدار داده است که نشستن طولانی‌مدت می‌تواند خطر 

بروز بیماری‌های قلبی، سرطان و دیابت نوع ۲ را افزایش دهد.
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