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علل ریزش مو

ریزش مو گاهی به‌دلایل ارثی و هورمونی 
است به‌خصوص در آقایان که شایع‌تر است. در 
طول زمان، افراد حجم موهایشان کم می‌شود و 
اصطلاحا کف سرخالی می‌شود. هم در خانم‌ها 
هم در مردان، این اتفــاق می‌افتد. به‌خصوص 
بانوانی که ریزش‌های ارثی یا هورمونی مو دارند 
آزمایش‌هایی انجام می‌دهند تا متخصص بداند 
تنبلی تخمدان یا سطح هورمون مردانه در آنها 
بالاتر است یا خیر، ســپس برحسب شرایط، 
زمینه و شدت ریزش مو، درمان برایشان شروع 
می‌شــود. نوع دیگری از ریزش مو وجود دارد 
که خیلی شایع‌تر اســت، ریزش موی افراد به 
این صورت اســت که از لحاظ حجم مو، خوب 
است؛ اما دوره‌هایی موهایشان به‌شدت ریزش 
پیدا می‌کند و فراتر از حالت عادی همیشگی 
است. این موضوع افراد را نگران می‌کند. همه 
افراد در دوران‌هایی، این ریــزش مو را تجربه 
می‌کنند، مثلا بعداز زایمان، یا افرادی هستند 
که به‌دنبال کاهش‌وزن یا استرس و اضطرابی، 
به فاصله چند روز بعداز استرس، دچار ریزش 
مو می‌شوند. حتی در کرونا هم بعداز بیماری 
یا بعداز واکســن هم افرادی این ریزش مو را 
تجربه کردند. برای درمان آن آزمایشاتی انجام 
دادیم تا علت‌های دیگر مثل تیروئید یا کمبود 
ویتامین‌ها در ریزش مو تأثیرگذار است یا خیر. 
اگر فرد موهایش را نشســته باشد، روی یک 
ملحفه سفید موهایش را برُس کند، اگر در ۲۰ 
دقیقه، بیش از ۱۰۰ تار مو بریزد، ریزش موی 
آن فرد طبیعی نیســت. هم استرس جسمی 
و هم اســترس روحی، روی ریــزش مو تأثیر 
دارد. حتی خیلی از داروها هم باعث ریزش مو 
می‌شــوند و عوامل متعددی دارد. البته برای 
تشــخیص علت ریزش مو باید معاینه انجام 
شــود چون علت‌های خیلی زیــادی دارد. در 
افرادی که شــیمی‌درمانی انجــام می‌دهند. 
خیلی مواقع، داروها باعث می‌شــود موها به 
حجم قبلی برنگردنــد و داروهایی را می‌توان 
استفاده کرد تا روند ریزش را کمتر و حجم موها 
را بهتر کرد؛ بعضی از داروها برای کســانی‌که 
سرطان دارند به‌خصوص سرطان سینه مجاز 
نیست که استفاده شود. پس باید با بررسی‌های 
دقیق‌تری شروع شود چرا که ایمنی افراد برای 
ما از حجم موهایشــان مهم‌تر اســت و خیلی 
کارها می‌شود برایشــان کرد تا درمان شوند. 
مو زمانی‌که خشک نیست انرژی بیشتری نیاز 
است تا باز شود. بنابراین ما توصیه می‌کنیم که 

موهای گره‌خورده و خیس را نباید شانه کرد.
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هیدراته‌ماندن روند پیری را کُند می‌کندخشکی چشم، موجب ضعیف‌شدن قرنیه می‌شود
محققان دریافته‌اند: خشکی چشم می‌تواند نحوه بهبود 
قرنیه را تغییر دهد. دکتر »راجندرا آپت«، محقق ارشد گفت: 
»ده‌ها میلیون نفر در جهان، در نتیجه عوارض و آسیب‌های 
مرتبط با بیماری خشــکی چشم، چشــم درد و تاری‌دید 
دارند.« او بیان کرد: »با هدف قراردادن پروتئین‌هایی، ممکن 
است بتوانیم با موفقیت بیشتری این آســیب‌ها را درمان 
یا حتی از آن پیشــگیری کنیم.« در خشکی چشم، چشم 
نمی‌تواند روان‌سازی کافی را با اشــک طبیعی انجام دهد. 

انواع مختلفی از قطره‌ها می‌توانند جایگزین مناسبی باشند، 
اما زمانی‌که چشم‌ها خشک هستند، قرنیه بیشتر در معرض 
آســیب قرار می‌گیرد. محققان دریافتند که پروتئین‌های 
ساخته شده توسط سلول‌های بنیادی که قرنیه را بازسازی 
می‌کنند، ممکن اســت اهــداف جدیدی بــرای درمان و 
پیشگیری از این آسیب‌ها باشــند. در این مطالعه محققان 
ژن‌های بیان شده توســط قرنیه را در چندین مدل موش 

تجزیه‌وتحلیل کردند.

تحقیقات نشان می‌دهد ســالمندانی که به‌خوبی 
هیدراته هســتند ممکن اســت ســالم‌تر باشند، عمر 
طولانی‌تری داشته باشــند و ابتلا به بیماری‌ها در آنها 
کمتر اســت. »ناتالیا دمیتریوا«، محقق ارشــد گفت: 
»بهترین راه برای هیدراته‌ماندن این است که از میزان 
مایعاتی که می‌نوشید آگاه باشید.« وی افزود: »توصیه‌ها 
بین نوشــیدن ۲ تا ۳ لیتر مایعات در روز متفاوت است؛ 
زنان در روز ۶ تا ۹ فنجان و مردان ۸ تا ۱۲ فنجان مایعات 

در روز نیاز دارند« دمیتریوا افزود: »بررســی‌ها تخمین 
می‌زند که بیش از ۵۰ درصد مردم کمتر از حد توصیه 
شده مایعات می‌نوشند و بنابراین فرصتی برای کاهش 
خطر ابتلاء به بیماری‌های مزمن با افزایش مصرف آب 
به میزان توصیه‌شده دارند.« بدن ما سخت کار می‌کند 
تا تعادل مایعات ســالم را حفظ کند، تشــنگی یکی از 
راه‌هایی است که بدن سیگنال می‌دهد که آب بیشتری 

مصرف کنیم. 

دیسک گردن؛ علل و درمان
یک متخصص ارتوپد از شایع‌ترین عوامل بروز دیسک 
گردن و راه‌های جلوگیری از بروز این عارضه سخن گفت. ذبیح‌ا... 
حسن‌زاده، اظهارکرد: ستون فقرات ما از تعدادی مهره تشکیل 
شده است و در بین هر 2 مهره یک دیسک وجود دارد که وظیفه 
جذب شوک و یا ضربات وارده به استخوان‌ها، با آنهاست. او 
افزود: ستون فقرات ما چهار انحنا دارد؛ انحنای گردنی، انحنای 
پشتی، انحنای کمری و انحنای لگنی. این چهار انحنا نقش 
بسیار موثری دارند و اگر نباشند راه‌رفتن افراد موزون نیست، 
اما به‌دلیل فعالیت‌های سخت، داشتن شغل‌های سنگین، وزن 
زیاد و یا بروز ضربات و ایجاد حوادث؛ دیسک‌های ما دچار فشار، 
ضربه مکانیکی و آسیب شوند. حسن‌زاده گفت: به‌طور کلی 
علت درد‌های ناحیه کمری، مکانیکی است. بروز عفونت‌ها، 
بیماری‌های التهابی و روماتیسمی مثل آرتریت روماتوئید یا 
بیماری‌هایی مثل لوپوس و تومور‌ها از دیگر دلایل شایع کمردرد 
است. این متخصص بیماری‌های استخوان بیان کرد: به‌طور 
کلی دیسک‌های کمری بیماری‌های شایعی هستند که مردم 
ما در طول زندگی آن را تجربه می‌کنند و برای اینکه دچار این 
مشکلات نشوند، نیاز به مراقبت ویژه و تشخیص به موقع دارند. 
یکی از شایع‌ترین دردها، دیسک در ناحیه کمر و سپس گردن 
است، به‌طور نادر در قفسه‌سینه نیز به‌دلیل کم‌تحرکی دردها 
بروز می‌کنند و باید حتما جدی گرفته شوند. حسن‌زاده در مورد 
راه‌های پیشگیری از بروز دیسک کمر و گردن اضافه کرد: درست 
نشستن و به اندازه نشستن می‌تواند در جلوگیری از بروز دیسک 
کمر بسیار موثر باشد. توصیه ما این است که افراد بیشتر از ۲۰ 
دقیقه در جایی ننشیند. همچنین از رانندگی و یا مسافرت‌های 
طولانی که نیاز به نشستن‌های طولانی مدت دارد، پرهیز کنند. 
اجسام سنگین را بلند نکنند. خانم‌ها نحوه صحیح برداشتن 
وسیله‌های سنگین از زمین را رعایت کنند. افراد باید سعی کنند 
با مراجعه به موقع به پزشکان و متخصصان ارتوپد و مغزواعصاب 
و طب فیزیکی و فیزیوتراپیست‌ها، بتوانند با تشخیص زودرس و 
به موقع، درمان مناسب را انجام دهند. حسن‌زاده بیان کرد: همه 
این درمان‌ها با همکاری بیمار و با رعایت جزبه‌جز توصیه‌های 
پزشک معالج، قابل حل است. در مورد درمان دیسک‌ها بخش 
دارویی تنها ۳۰ تا ۴۰ درصد می‌تواند موثر باشد اما فیزیوتراپی 
و ورزش‌های تقویت‌کننده ناحیه کمر و هم چنین کاهش وزن ، 
می‌تواند بسیار موثر باشد. این جراح ارتوپد افزود: دیسک‌گردن 
به‌تنهایی می‌تواند چند وضعیت را شامل شود و در ۴ درجه بروز 
پیدا کند؛  ابتدا مهره گردن، آبی که در درون خود دارد را از 
دست می‌دهد و یک برجستگی در آن ایجاد می‌شود. در مرحله 
دوم شاهد بروز فتق در مهره و پارگی دیسک و بیرون‌زدگی 
هستیم. در مرحله سوم بخشی از دیسک کنده می‌شود و داخل 
فضای نخاعی یا روی ریشه عصب قرار می‌گیرد و در مرحله 
چهارم قطعاتی از دیسک در فضای کانال نخاعی قرار می‌گیرند 
که درمان را بسیار سخت می‌کنند. بیماران، اگر به‌موقع 
مراجعه کنند، می‌توانند جلوی بروز درد را بگیرند اما در صورت 
سهل‌انگاری و استفاده از برخی روش‌های سنتی غیراستاندارد 
و غیرعلمی، ممکن است تبعات بسیار جبران‌ناپذیری را تجربه 
کنند. حسن‌زاده گفت: هر گونه ماساژ، تزریق و نرمش که توسط 
افراد غیرمتخصص و غیرعلمی برای بیمار، انجام می‌گیرد، بسیار 
خطرناک و آسیب‌زننده خواهد بود. یکی از توصیه‌های مهم ما 
این است که دردکمر در اطفال را جدی بگیریم اگر بچه‌ها، بیش 
از دو هفته از کمردرد رنج می‌بردند و یا بی‌دلیل تب کردند، 
سریعا به پزشک مراجعه کنیم تا فورا جلوی بروزاحتمالی یک 
بیماری بدخیم مثل لوسمی را بگیریم. او اضافه کرد: دردکمر 
می‌تواند در سنین بالا، با پوکی‌استخوان و در نتیجه شکستگی 
بی‌سروصدا، خودش را نشان دهد. با مراجعه به‌موقع تشخیص 
دقیق و همکاری با پزشک متخصص و رعایت بعضی از اصول 

می‌توان در درمان و سلامتی بیمار نقش بسیار موثری داشت.

کشف درمانی جدید برای پارکینسون  
دانشمندان مولکولی کلیدی در پیشرفت پارکینسون را 
شناسایی کردند و این کشف می‌تواند بلافاصله به فرصت‌های 
جدیدی برای توسعه دارو منجر شود. محققان دریافتند 
که آدنوزین، یک انتقال‌دهنده عصبی، به‌عنوان ترمزی بر 
روی دوپامین، یکی دیگر از انتقال‌دهنده‌های عصبی که 
در کنترل حرکتی نقش دارد، عمل می‌کند، این یافته‌ها 
نشان می‌دهد که آدنوزین و دوپامین در یک سیستم پویایی 
فشاری- کششی در مغز عمل می‌کنند. محقق ارشد دکتر 
هینینگ ژونگ، می‌گوید:  2 مدار عصبی وجود دارد؛ یکی 
که به کنش عمل کمک می‌کند و دیگری که مانع از عمل 
می‌شود. دوپامین مدار اول را برای فعال‌کردن حرکت تقویت 
می‌کند و آدنوزین ترمزی است که مدار دوم را تقویت می‌کند 
و تعادل را به سیستم می‌آورد. این کشف پتانسیل پیشنهاد 
راه‌های جدیدی را بلافاصله برای تولید دارو جهت درمان 
علائم بیماری پارکینسون دارد. بیماری پارکینسون یک 
اختلال حرکتی است که اعتقاد بر این است که در اثر از بین 
رفتن سلول‌های تولید کننده دوپامین در مغز ایجاد می‌شود. 
دانشمندان مدت‌ها گمان می‌کردند که دوپامین تحت‌‌تاثیر 
پویایی مخالف سیگنال‌های عصبی در جسم مخطط است. 
جسم مخطط، منطقه‌ای مهم از مغز است که حرکت همراه 
با پاداش، انگیزه و یادگیری را میانجیگری می‌کند. جسم 
مخطط همچنین اولین ناحیه مغزی است که در بیماری 
پارکینسون با از دست‌دادن سلول‌های تولیدکننده دوپامین 
تحت‌تأثیر قرار می‌گیرد. دکتر تیانی مائو، دیگر دانشمند 
دانشگاه علوم و بهداشت اورگان بیان کرد: مردم برای مدت 
طولانی گمان می‌کردند که باید این سیستم فشاری- 
کششی وجود داشته باشد. در تحقیق جدید، محققان برای 
اولین‌بار به‌وضوح و به‌طور قطعی آدنوزین را به‌عنوان یک 
انتقال‌دهنده عصبی که در جهت مخالف با دوپامین عمل 
می‌کند، نشان دادند. در این تحقیق که روی موش‌ها انجام 
شد، از کاوشگرهای پروتئینی دستکاری شده ژنتیکی 
جدیدی استفاده شده است که به‌تازگی در آزمایشگاه‌های 
ژونگ و مائو ساخته شده‌اند. نمونه‌ای از این فناوری، ماه 
گذشته در تحقیقی برجسته شد. قابل ذکر است، آدنوزین 
همچنین به‌عنوان گیرنده‌ای که کافئین روی آن اثر می‌کند، 
شناخته شده است. مائو تصریح کرد: قهوه از طریق همان 
گیرنده‌ها در مغز ما عمل می‌کند. نوشیدن قهوه، ترمز اعمال 

شده توسط آدنوزین را بالا می‌برد. 

عمــود‌ی افقــی  

آزاده گودرزی
متخصص پوست و مو

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

راهکارهایی برای داشتن استخوان‌‏های سالم
پوکی‌استخوان نوعی بیماری است که در آن استخوان‌‏ها پوک، ضعیف و شکننده می‌‏شود و در نتیجه احتمال شکستگی‌‏های خودبخودی استخوان، بالا 
می‌‏رود. پوکی‌استخوان یک بیماری نامرئی بوده و تا زمانی‌که یک استخوان نشکند، علامتی از خود بروز نمی‌‏دهد. در فرد مبتلا به این بیماری، می‌‏تواند 

باعث شکستگی استخوان شود. در دنیا در افراد بالای ۵۰ سال، از هر 3 زن، یک نفر و از هر 5 مرد یک نفر به این بیماری مبتلا هستند. با وجود خطر بیماری 
پوکی‌استخوان، اما راهکارهایی برای داشتن استخوان‌‏هایی سالم در طول زندگی وجود دارد.

تنها راه تشخیص پوکی‌استخوان و تعیین خطر احتمالی بروز شکستگی، انجام تست سنجش تراکم‌استخوان است. به کمک 
این روش نیاز به درمان برای حفظ سلامت استخوان مشخص خواهد شد.

ویتامین D برای جذب کلسیم در بدن ضروری است. در غیاب مقادیر کافی ویتامین D، بدن قادر به جذب کلسیم از مواد غذایی 
نبوده و کلسیم موردنیاز خود را از استخوان‌‏ها برداشت خواهد کرد. ویتامین D از دو منبع تأمین می‌‏شود؛ تابش نورمستقیم آفتاب 
به پوست و رژیم غذایی. بزرگسالان زیر ۵۰ سال روزانه به -۸۰۰ ۴۰۰ واحد ویتامین D و بالای ۵۰ سال به -۱۰۰۰ ۸۰۰ واحد ویتامین 

D نیاز دارند. ویتامین D در شیر غنی‌‏شده، زرده تخم‌‏مرغ، ماهی‌‏های آب‌‏شور و جگر نیز وجود دارد.

آزمون سنجش تراکم استخوان

D ویتامین

ورزش نیز برای سلامت استخوان مهم است. ورزش منظم در دوران کودکی و نوجوانی به حفظ سلامت استخوان‌‏ها کمک 
می‌‏کند. بهترین ورزش برای استخوان‌‏ها ورزش‌‏های تحمل وزن مانند پیاده‌‏روی، دویدن آهسته و بالارفتن از پله است. اگر در 

دوران بزرگ‌‏سالی خود بی‌‏تحرک بوده‌‏اید، قبل از شروع ورزش با پزشک خود مشورت کنید.

کلسیم برای عملکرد مناسب قلب، عضلات، اعصاب و انعقادخون لازم است. مقدار ناکافی کلسیم سبب پوکی‌استخوان می‌‏شود. 
بررسی‌‏ها نشان می‌‏دهد اغلب زنان و دختران جوان، کلسیم کمتری مصرف می‌‏کنند. بزرگسالان زیر ۵۰ سال به روزانه ۱۰۰۰ میلی‌‏گرم 
و افراد بالای ۵۰ سال به ۱۲۰۰ میلی‌‏گرم کلسیم نیاز دارند. اگر نمی‌‏توانید با رعایت رژیم صحیح غذایی میزان کافی کلسیم به بدن 

خود برسانید، از مکمل‌‏های کلسیم استفاده کنید.

ورزش

کلسیم


