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نکاتی در مورد ریزش مو

ریزش مو به دلایل گوناگونی بستگی دارد و 
تنها یک عامل باعث تشدید آن نمی شود. مصرف 
کافی پروتئین مانند: تخم مرغ، لبنیات، گوشت و 
حبوبات در طول روز برای پیشگیری از ریزش مو 
موثر بوده و رعایت آن از اهمیت ویژه ای برخوردار 
است. مکمل های امگا۳ و مکمل های بیوتین، 
مکمل های  B5 دارای منابع گیاهی هستند، 
اسیدفولیک که منبع اصلی آن  میوه است، مکمل 
روی یا زینک از دیگر موادغذایی برای پیشگیری 
از ریزش مو مهم هستند و باید گفت که منبع 
اصلی بیوتین در پروتئین ها یافت می شود و تنها 
کشوری در دنیا هستیم که ذخایر روی در خاک 
کشورمان فقیر است و به همین علت ایرانی ها در 
دریافت روی و آهن با مشکل مواجه می شوند. 
ویتامین های گروه  B ۶ برای پیشگیری از ریزش 
مو بسیار مفید هستند و در پایه پروتئین ها، موز و 
اسفناج وجود دارند، اگر دریافت منابع پروتئینی 
بدن ما کافی نباشد تا زمان مصرف مکمل ها 
می توان جلوی ریزی مو را گرفت، اما به محض 
قطع کردن مصرف مکمل ها ریزش مو مجدد 
شروع به فعالیت می کند. پروتئین ها و ویتامین 
A و روی بر پرپشت شدن مو ها تاثیرگذار هستند 
و این ۳ عامل ترکیبی هستند که روی ضخامت و 
شفافیت و خوش حالتی مو دخالت دارند. برخی 
از مکمل های مو به صورت مصرف ترکیبی بهتر 
هستند، اما مصرف جداگانه آنها باعث خشکی 
و ریزش مو خواهد شد؛ بنابراین عوامل درونی 
مانند مصرف مکمل ها در جلوگیری از ریزش 
مو اولویت قرار می گیرند و سپس نوبت به شامپو 
و انواع نرم کننده ها می رسد. اولویت جلوگیری 
از ریزش مو رعایت رژیم غذایی اصولی و پایه 
است، روش مزوتراپی از موادی مانند ویتامین ها 
به صورت تزریقی در زیر پوست استفاده می شود 
که باعث افزایش سرعت گردش خون در سر 
می شود. وقتی سرعت خونرسانی به سر افزایش 
پیدا می کند رسیدن موادمغذی به سر هم به 
همان نسبت افزایش می یابد؛ بنابراین ماساژسر 

برای رشد مجدد مو ها امری تاثیرگذار است.
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کاهش خطر سکته مغزی با »موز«آزمایش فشارخون در منزل بهتر استآسیب استرس به مراکزحرکتی مغز
نتایج یک مطالعه جدید نشان می دهد استرس تاثیر منفی بر یادگیری 
حرکات دارد. در این تحقیق محققان از موش ها به عنوان حیوانات آزمایشی 
استفاده کردند که برخی از آنها را برای چند روز در معرض یک موقعیت 
استرس زا قرار دادند. آنها بر روی قسمت هایی از قشر مغز که مسئول کنترل 
حرکت و یادگیری حرکات جدید هستند تمرکز کردند. محققان پی بردند 
پس از موقعیت استرس زا، نورون های مورد مطالعه برخی از سیناپس های 
خود را از دست دادند. با این وجود محققان معتقدند ممکن است استرس 
روانی اگر خیلی طولانی یا مداوم باشد، ردپای دائمی روی اعصاب مغز بگذارد. 

محققان می گویند پایش فشارخون در خانه گزینه بهتری است، 
زیرا دقیق تر از اندازه گیری فشارخون در کلینیک است. »بورلی.گرین«، 
می گوید: »فشارخون در طول روز تغییر می کند و یک یا دو اندازه گیری در 
مطب ممکن است به طوردقیق نشان دهنده رقم متوسط فشارخون نباشد.« 
این مطالعه نشان داد که دادن فرصتی به بیماران برای نظارت بر فشارخون 
خود در خانه می تواند به اندازه گیری  قابل اعتمادتر کمک کند. عدم درمان 
فشارخون می تواند باعث حملات قلبی، سکته مغزی، آسیب کلیه و سایر 

مشکلات سلامتی شود. 

میوه های زردرنگ برای سلامتی خواص زیادی دارند. موز یکی از میوه های 
بسیار مفید است. لیزا.ریچاردرز، می گوید: یک موز متوسط حاوی 1۳ درصد 
منگنز است که نیاز روزانه بدن را تامین می کند. موز سرشار از نشاسته است، 
اگرچه نشاسته به نظر برای بدن مفید نیست، اما این ماده درواقع به تولید 
اسید های چرب با زنجیره کوتاه کمک می کند. موز منبع غنی پتاسیم است که 
برای مبارزه با اثرات منفی سدیم در بدن بسیار ضروری است. برای سلامت قلب 
و فشارخون مناسب باید سطح پتاسیم بدن عالی باشد. همچنین سطح پتاسیم 

مناسب به کاهش خطر سکته مغزی و بیماری قلبی کمک می کند.

کوتاه
تاثیر پروبیوتیک ها در بهبود کرونا

باکتری های روده با موارد متعددی، از خطر ابتلا به دیابت 
نوع2 گرفته تا افسردگی مرتبط هستند و اکنون به نظر می رسد 
که می توانند با کووید19 نیز مقابله کنند. مصرف یک کپسول 
پروبیوتیک که برای افزایش تعداد باکتری های مفید در روده 
طراحی شده اند، ممکن است بهبودی از کروناویروس را تسریع 
کند. در این تحقیقات، به نیمی از یک گروه ۳00 نفری از بیماران 
کووید1۶ یک کپسول پروبیوتیک داده شد. نتایج نشان داد 5۳ 
درصد از افرادی که پروبیوتیک مصرف کردند )78 نفر از 147 
نفر در این گروه(، علائم کوویدشان طی یک ماه از بین رفت.  
10 سال پیش محققان دریافتند که لاکتوباسیلوس موجود در 
غذاهای لبنی، موادی تولید می کند که می تواند با سلول های 
عصبی ارتباط برقرار کرده و التهاب مزمن مرتبط با بسیاری از 

بیماری ها را کاهش دهد. 

همه چیز درباره مصرف صحیح مکمل ها
با شیوع کرونا افراد گرایش بیشتری به مصرف مکمل ها پیدا 
کرده اند، این گرایش به دنبال تقویت سیستم ایمنی و پیشگیری 
از ابتلا به بیماری کووید19، باعث افزایش نرخ مصرف خودسرانه 
این داروهای تقویتی شده، موضوعی که پیامدهای ناگواری 
به همراه داشته و سلامت افراد را با تهدید مواجه کرده است. 
برای آشنایی با نحوه صحیح مصرف ویتامین ها و زمان مناسب 
استفاده از آ نها دکتر »سیدمرتضی صفوی« رئیس هیات مدیره 
انجمن غذا، صنعت و سلامت و استاد تغذیه دانشگاه علوم 
پزشکی اصفهان گفت: ویتامین  و مکمل ها حتما باید با دستور 
پزشک متخصص تغذیه و برحسب نیاز افراد مصرف شوند، برخی 
از افراد با مصرف خودسرانه ویتامین ها از جمله ویتامین های 
محلول در چربی مانند ویتامین A، D، K و E سلامت خود را 
به خطر می اندازند چرا که مصرف ویتامین های محلول در 
چربی به مقدار زیاد به دلیل ایجاد مسمومیت کبدی عوارض 
جبران ناپذیری بر بدن دارند، عوارضی که اغلب کوتاه مدت 
نبوده و در درازمدت بر سلامت افراد تاثیر داشته و بعضا غیرقابل 
جبران هستند. به طور کلی مصرف ویتامین ها و مکمل ها بهتر 
است با معده پر و پس از صرف مقدار کمی مواد خوراکی انجام 
شود، زمانی که معده پر باشد، مکمل ها اثرگذاری بهتری بر بدن 
دارند. به این دلیل که در داخل این مکمل ها املاحی نظیر آهن، 
کلسیم، روی، منیزیم، منگنز و سلنیوم وجود دارد، در صورتی که 
با معده خالی مصرف شوند، ایجاد دل درد می کنند در نتیجه 
بهتر است در میانه و یا پس از صرف غذا استفاده شوند. وی 
ادامه داد: بعضی از این املاح مانند کلسیم و آهن هنگام شب 
که بدن در حالت استراحت قرار دارد، جذب بالاتری خواهند 
داشت بنابراین توصیه می شود قرص کلسیم بعد از وعده شام 
مصرف شود. در صورتی که کلسیم در روز مصرف شود، جذب 
کاملی نخواهد داشت به همین دلیل مکمل ها بهتر است زیرنظر 
پزشک مصرف شوند تا بنابر شرایط بیمار، دستورات مناسبی 
نسبت به زمان و نحوه مصرف ویتامین ها به بیمار ارائه شود. دکتر 
صفوی بیان داشت: ویتامین C نوعی آنتی اکسیدان است، این 
ویتامین محلول در آب است که براثر نور و حرارت خاصیت خود 
را از دست می دهد، به همین دلیل توصیه می شود که شربت 
آبلیمو در شیشه های رنگی نگهداری شود و یا در جای خشک 
و خنک و تاریک باشد، چرا که نور قادر به از بین بردن ویتامین 
است. ویتامین C اگر کمی بیش از حد مجاز مصرف شود، از 
طریق ادرار دفع می شود، این ویژگی ویتامین های محلول در 
آب است. این ویتامین آنتی اکسیدانی قوی است و در دوزهای 
بالا قادر به پیشگیری از سرطان و آنفلوآنزاست و علاوه بر این 
می تواند، جذب آهن را بالا ببرد. کسانی که کم خونی فقر آهن 
دارند، اگر از ویتامین C یا به شکل طبیعی )پرتغال، نارنگی، 
گریپ فروت و لیمو( استفاده کنند، به جذب آهن بدنشان کمک 
زیادی کرده اند. معمولا در شرایط آلودگی هوا توصیه ما مصرف 
شیر است، کارگرانی که در کارخانجات فراورده های نسوز و تولید 
سرب و تولید باتری و.... مشغول هستند برای جلوگیری از اثرات 
مخرب آلودگی محیطی بهتر است به عنوان میان وعده یک 
لیوان شیر مصرف کنند، علاوه بر این مصرف آنتی اکسیدان ها 
نظیر ویتامین A، C، D و E و بتاکاروتن ها که پیشساز ویتامین 
A هستند، کمک بزرگی به دفع اثرات مخرب آلودگی هوا 
می کنند و در شرایطی که هوا آ لوده است و افراد نا گزیر به ترک 
محیط خانه هستند، بهتر است استفاده شوند. صفوی ادامه داد: 
متاسفانه با افزایش سن افراد افت استخوانی پیدا می کنند و 
استخوان ها مرتب تحلیل می روند، بنابراین استفاده از کلسیم در 
سنین سالمندی به خصوص برای خانم ها بسیار لازم و ضروری 
است، دوران یائسگی امکان ابتلا به پوکی استخوان را بالا می برد.

  مصرف ویتامین D در کنار کلسیم 
دکتر صفوی گفت: نوشیدنی های گازدار شیرین به خصوص 
آن دسته که کافئین دار هستند، استخوان ها را تحلیل می برند. 
لذا مصرف کلسیم در این سنین یک ضرورت است. در کنار 
این مکمل مصرف ویتامین D کمک زیادی به جذب کلسیم 
می کند لذا توصیه می کنیم این ویتامین در کنار کلسیم مصرف 
شود. با شیوع کرونا نرخ استفاده از ویتامین ها برای حفاظت از 
بدن در برابر این ویروس افزایش پیدا کرده است آیا این اقدام 
کمکی به پیشگیری از ابتلا به این بیماری می کند، دکتر صفوی 
در جواب به این سوال افزود: آنتی اکسیدان ها در پیشگیری از 
بسیاری از بیماری ها نقش اساسی دارند به خصوص در فصل 
سرما که بیماری های فصلی نظیر آنفلوآنزا و در دو سه سال 
اخیر کرونا شیوع بالایی دارند، توصیه بیشتری به مصرف 
آنتی اکسیدان  می کنیم تا سیستم ایمنی افراد کاملا تقویت 
شود. یکی از ویتامین های مفید در مقابله با کرونا ویتامین 
D است، به طوری که مشخص شده افرادی که براثر کرونا 
فوت کردند سطح ویتامین D پایینی داشته اند. وی تصریح 
کرد:  ویتامین های گروه B با افزایش سوخت وساز بدن، باعث 
افزایش اشتها هم می شوند، لذا کسانی که افزایش وزن دارند 
بهتر است از ویتامین های گروه B به شکل مکمل استفاده 
نکنند. به همان میزن که از طریق غذا این ویتامین را تامین 
می کنند، کفایت می کند. این آمپول حاوی ویتامین های گروه 
B است، صفوی گفت:  ویتامین های B کمپلکس به این دلیل که 
ویژگی واسطه ای)کو فاکتور( دارند قادر به پیشگیری از ابتلا به 
بیماری ها هستند و با فعل و انفعالاتی که در بدن ایجاد می کنند 
باعث تبدیل بهتر مواد غذایی به انرژی می شوند، بنابراین برای 
کسانی که اشتهای کمی داشته و سوخت وساز مناسبی ندارند 

موثر بوده و توصیه به مصرف می شوند. 

عمــود ی افقــی  

انحراف ستون فقرات را از 
کودکی درمان کنید

یک متخصص ارتوپدی گفت: اگر در کودک 
خود اختلاف طول اندام مشاهده می کنید، فورا او 
را برای معاینات تخصصی تر نزد پزشک متخصص 
ببرید. حسن براتی، اظهارکرد: در مواردی ستون 
فقرات دچار چرخش و انحراف های غیرطبیعی 
می شود و در جهت غیرطبیعی قوس پیدا می کند 
که به این عارضه اسکولیوز یا انحراف ستون 
فقرات گفته می شود. وی با اشاره به اینکه انحراف 
در ستون فقرات معمولا از بدو تولد آغاز می شود، 
گفت: به تدریج اگر چنانچه این موضوع بررسی و 

کنترل نشود شدت آن بیشتر خواهد شد. 

ویـــژه

نرگسجوزدانی
متخصصتغذیه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

اولین وعده روزانه صبحانه است که بسیاری از ما متاسفانه عادت به خوردن صبحانه نداریم و برخی از ما هم که صبحانه مصرف می کنیم معمولا به 
یک کیک و آب میوه کارخانه ای بسنده می کنیم.

بهترین مواد غذایی برای صبحانه مقوی

 چند نمونه صبحانه مقوی 
1- خامــه یا سرشــیر گاوی محلی، 2 تا 3 قاشــق 
غذاخوری + شــیره انگور یا خرما یا عســل، یک قاشق 

غذاخوری
2- حلوا ارده + روغن حیوانی + شیره انگور

3- املت با روغن حیوانی و فلفل سیاه و زردچوبه 
4-  حلیم بوقلمون یا گوسفند 
5-  حلواارده + کره محلی گاو

6- ارده، 2 تا 3 قاشق غذاخوری + روغن زرد یا کره 

محلی گاو، یک قاشق غذاخوری + شیره انگور یا شیره خرما 
یا عسل، یک قاشق غذاخوری

7-  عدسی با گلپر
8-  تخم مرغ آب پز، یک عدد همراه با یک قاشــق 

غذاخوری کره محلی گاو یا روغن زرد
9- از نوشیدن یک فنجان چای سبز به همراه صبحانه 
غافل نشوید. چای سبز علاوه بر داشتن خواص مفید برای 

سلامت قلب، موجب کاهش وزن و لاغری می شود.

 بهترین مواد 
صبحانه خوب باید 
شامل غلات، لبنیات و 
میوه باشد. البته وجود 
بخش پروتئینی در این 
وعده غذایی ضروری 
نیست اما می توان آن 
را بدون چربی و کالری 
زیاد به  صبحانه اضافه 
کرد. وجود ویتامین 
B12 در صبحانه با 
افزایش تمرکز و 

حافظه موجب افزایش 
توان فیزیکی در طول 

روز می شود. 


