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دلایل ریزش مو

ریزش مو گاهی به دلایل ارثی و هورمونی 
است به خصوص در آقایان که شایع تر است. در 
طول زمان، افراد حجم موهای شان کم می شود 
و اصطلاحا کف سرشون خالی می شود. هم 
در خانم ها هم در مردان، این اتفاق می افتد. 
به خصوص بانوانی که ریزش های ارثی یا 
هورمونی مو دارند؛ این افراد  آزمایش هایی 
انجام می دهند تا متخصص علل ریزش را بداند. 
سپس برحسب شرایط، زمینه و شدت ریزش 
مو، درمان برای شان شروع می شود. نوع دیگری 
از ریزش مو است که خیلی شایع تر است، ریزش 
موی افراد به این صورت است که از لحاظ حجم  
موهایش خوب است؛ اما دوره هایی موهای شان 
به شدت ریزش پیدا می کند و فراتراز حالت 
عادی همیشگی است. این موضوع افراد را 
نگران می کند. همه افراد در دوران هایی این 
ریزش مو، را تجربه می کنند مثلا بعد از زایمان، 
یا افرادی هستند که به دنبال کاهش وزن یا 
استرس و اضطرابی، به فاصله چند روز بعد از 
استرس، دچار ریزش مو می شوند. در کرونا 
هم بعداز بیماری یا بعداز واکسن هم افرادی 
این ریزش مو را تجربه کردند. برای درمان آن 
آزمایشاتی انجام دادیم تا علت های دیگر مثل 
تیروئید یا کمبود ویتامین ها در ریزش مو را 
بررسی کنیم. اگر فرد موهایش را نشسته باشد، 
روی یک ملحفه سفید موهایش را برس کند، 
اگر در بیست دقیقه، بیش از صد تار مو بریزد، 
ریزش موی آن فرد طبیعی نیست. صددرصد 
استرس جسمی و هم استرس روحی، روی 
ریزش مو تاثیر دارد. حتی خیلی از داروها هم 
باعث ریزش مو می شوند و عوامل متعددی 
دارد. البته برای تشخیص علت ریزش مو 
باید معاینه انجام شود چون علت های خیلی 
زیادی دارد. در افرادی که شیمی درمانی انجام 
می دهند. خیلی مواقع، داروها باعث می شود 
موها به حجم قبلی برنگردند و داروهایی را 
می توان استفاده کرد تا روند ریزش را کمتر کرد 
و حجم موها را بهتر کرد؛ ولی بعضی از داروها 
برای کسانی که سرطان داشتند به خصوص 
سرطان سینه مجاز نیست که استفاده شود. 
پس باید با بررسی های دقیق تری شروع شود 
چرا که ایمنی افراد برای ما از حجم موهایشان 
مهمتر است و خیلی کارها می شود برایشان 
کرد تا درمان شوند. مو زمانی که خشک نیست 
انرژی بیشتری نیاز است تا باز شود. بنابراین ما 
توصیه می کنیم که موهای گره خورده و خیس 

را نباید شانه کرد.
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ارتباط مصرف »فست فود« با بیماری کبدی چاقی با بیماری »دژنراسیون ماکولا« مرتبط است 
محققان در یک تحقیق جدید دریافتند: چاقی و 
اضافه وزن می تواند سلول های سیستم ایمنی افراد را با 
افزایش سن برای چشم هایشان مخرب کند. نتایج یک 
مطالعه، مکانیسم مولکولی جدیدی را که ممکن است باعث 
بیماری چشمی دژنراسیون ماکولا وابسته به سن شود، روشن 
می کند. دژنراسیون ماکولا عامل اصلی نابینایی غیرقابل 
برگشت در سراسر جهان است.  دژنراسیون ماکولا خشک 
با تجمع رسوبات چربی در پشت چشم و مرگ سلول های 

عصبی در چشم مشخص می شود. مشخص شده سیستم 
ایمنی در چشم یک فرد مبتلا به دژنراسیون ماکولا بی نظم 
و تهاجمی می شود. سلول های ایمنی زمانی فعال می شوند 
که بدن در معرض عوامل استرس زا مانند چربی اضافی 
در چاقی قرار می گیرد و اضافه وزن را به عنوان عامل خطر 
شماره یک غیرژنتیکی برای ایجاد دژنراسیون ماکولا پس 
از سیگارکشیدن تبدیل می کند. محققان دریافتند: چاقی 

گذرا یا سابقه چاقی منجر به »دژنراسیون ماکولا« می شود.

یک مطالعه جدید نشان داد که مصرف فست فود 
با بیماری کبدچرب مرتبط است.محققان کشف کردند 
افراد مبتلا به چاقی یا دیابت که 20 درصد یا بیشتر از 
کالری روزانه خود را از طریق مصرف فست فود دریافت 
می کنند، در مقایسه با افرادی که کمتر فست فود مصرف 
نمی کنند، سطح چربی کبدشان به شدت افزایش می یابد. 
»آنی کارداشیان«، متخصص کبد گفت: »کبد سالم 
حاوی مقدار کمی چربی است و حتی افزایش متوسط 

چربی می تواند منجر به بیماری کبدچرب شود. افزایش 
شدید چربی کبد در افراد مبتلا به چاقی یا دیابت قابل 
توجه است و این شرایط باعث ایجاد حساسیت بیشتر 
برای تجمع چربی در کبد می شود.« این یافته ها همچنین 
نشان می دهد که مصرف مقدار متوسطی از فست فود که 
کربوهیدرات و چربی بالایی دارد، می تواند به کبد آسیب 
برساند. کارداشیان بیان داشت: »افراد چاق باید در مصرف 

فست فود احتیاط کنند.« 

میوه های  خشکی که بیشترین پروتئین را دارند
فواید میوه های خشک شده 

میوه های خشک سرشار از پروتئین، مواد ضروری دیگری 
مثل ویتامین ها، مواد معدنی و... را هم در خود دارند. برخی از 
محبوب ترین و مغذی ترین میوه های خشک عبارتنداز: سیب، 

زردآلو، گلابی، کشمش، بلوبری، هلو، آلو، انجیر و زغال اخته.
  سیب 

یک لیوان سیب خشک تقریبا حاوی 2 گرم پروتئین، 208 
 B55 کالری و 7 گرم فیبر است. علاوه بر این منبع غنی ویتامین
و ویتامین B3، ویتامین C، مس، منیزیم، سلنیوم، پتاسیم و آهن 
هم هست. خواص سیب خشک شده: این میوه  خشک محبوب 
برای هضم و گوارش عالی است و معمولا مصرف آن به افرادی 
که به دنبال کاهش وزن هستند توصیه می شود. کالری موجود در 
سیب به مقدار قابل توجهی کمتر از سایر میوه هاست. سیب خشک 
برای تولید انتقال دهنده های عصبی و کاهش فشارخون هم مفید 
است. اسید اسکوربیک موجود در سیب خشک هم موجب تقویت 

دستگاه ایمنی می شود.
  گلابی

در هر فنجان گلابی خشک 2 گرم پروتئین، 470 کالری و 14 
گرم فیبر وجود دارد. مقادیر قابل توجهی از مس، آهن، ویتامین 
K. و ویتامین C. به اضافه ی مقادیر فراوانی از پتاسیم و مقدار 
کمی هم سدیم در آن یافت می شود. خواص: این میوه  خشک 
به خصوص به خاطر خاصیت پایین آورندگی فشارخونش معروف 
است، چون مقادیر زیادی پتاسیم دارد و پتاسیم باعث گشادشدن 
عروق می شود. گلابی خشک جریان خون را بهبود می بخشد و 
استخوان ها را محکم تر می کند. ویتامین C. آن عملکرد دستگاه 
ایمنی را اندکی بهبود می دهد و ویتامین K. موجود در آن نقشی 

مهم در انعقاد خون و حفظ تراکم معدنی استخوان ها دارد.
  زردآلو 

هر فنجان زردآلوی خشک حاوی 4.4 گرم پروتئین و 9 گرم 
فیبر و بیش از 300 کالری انرژی دارد. این مقدار از گلابی خشک 
بیش از 40 درصد از نیاز روزانه  شما به پتاسیم و حدود 20 درصد 
 .A از آهن را تامین می کند. زرد آلو حاوی مقادیر زیادی از ویتامین
و آنتی اکسیدان های کاروتنویید است. خواص: زردآلوی خشک 
به خاطر مقادیر فراوان فیبر خوراکی که دارد برای رشد و بهبود 
گوارش عالی است. چون نسبتا کم کالری است برای افرادی 
که به دنبال کاهش وزن هستند مناسب است و به دلیل داشتن 
پتاسیم برای فشارخون بالا هم مفید است. ویتامین A. موجود در 
آن بینایی را بهبود می دهد، استرس اکسیداتیو را کاهش می دهد 

و جریان خون در بدن را بالا می برد.
  هلو

هلو حشک شده بااینکه فقط 1.5 گرم پروتئین دارد، اما 
همچنان یکی از مغذی ترین میوه هاست، چون 380 کالری انرژی 
دارد و 13 گرم فیبر خوراکی و مقادیر فراوانی از ویتامین A. و 
آهن و کلسیم و ویتامین C. خواص: اگر هلوی خشک را مرتب 
مصرف کنید شانس ابتلای خود را به بیماری های قلبی، دیابت و 
کلسترول پایین می آورید، چون هلو مقادیر زیادی ویتامین A. و 
آنتی اکسیدان دارد و موجب بهینه سازی گوارش می شود. آهن آن 
برای جریان خون ضروری است و ویتامین C. آن دستگاه ایمنی 

بدن را تقویت و رشد و بازسازی سلولی را بهبود می دهد.
  انجیر 

در یک فنجان انجیر خشک، 5 گرم پروتئین، 380 کالری 
انرژی و حدود 60 درصد از نیاز روزانه  شما به فیبر وجود دارد. 
این میوه  خشک محبوب بیش از 10 درصد از نیاز روزانه  شما 
به پتاسیم، ویتامین k، آهن، منیزیم و کلسیم را تامین می کند. 
خواص: انجیر خشک کلسترول را کاهش می دهد، سطح قندخون 
را تنظیم می کند و هاضمه را پاک سازی می کند. از انجیرخشک 
معمولا برای ملین استفاده می شود، اما علاوه بر آن فشارخون 
بالا را پایین می آورد، به خواب بهتر کمک می کند، استخوان ها را 
تقویت می کند و در افرادی که اختلالات خونریزی دارند به انعقاد 

خونشان کمک می کند.
  زغال اخته  

یک فنجان زغال اخته  خشک حاوی 370 کالری انرژی و 
6 گرم فیبر خوراکی و مقدار اندکی پروتئین است. مقادیر مواد 
معدنی و مغذی آن هم کم است، اما دلیلی که همچنان برخی افراد 
آن را در رژیم خود قرار می دهند به وجود مقادیر زیاد مواد موثره  
گیاهی یا فیتوکمیکال ها یا مواد شیمیایی گیاهی در آن است. 
بااین حال به خاطر شیرینی زیادش بیشتر به عنوان یک شیرینی و 
آب نبات از آن استفاده می شود. خواص: خواص زغال اخته  خشک 
بیشتر ناشی از مقادیر زیاد فیبر و آنتی اکسیدان موجود در آن است. 
این میوه خشک خوشمزه برای از بین بردن یبوست و پایین آوردن 
سطح کلسترول خون عالی است. علاوه بر این به تنظیم سطح 

قندخون هم کمک می کند.
  آلو 

در هر فنجان آلو خشک حدود 5 گرم پروتئین، 400 کالری 
انرژی و مقادیر قابل توجهی از ویتامین C، ویتامین K، پتاسیم و 
مس وجود دارد. آلوخشک بااینکه فیبر غیر محلول ندارد، اما در 
عوض 12 گرم فیبر محلول دارد. خواص: مصرف مداوم آلوخشکه 
یبوست را درمان می کند، چون خاصیت ملینی خوبی دارد. این 
معروف ترین خاصیت آلوست، اما علاوه بر این حرکات عضلانی 
عملکرد اعصاب را نیز بهبود می دهد، دستگاه ایمنی بدن را تقویت 

می کند و تراکم استخوانی را بالا می برد.
  کشمش

در یک فنجان کشمش، 4 گرم پروتئین و 5 گرم فیبر وجود 
دارد. کشمش مقادیر خوبی از پتاسیم، منگنز و آهن را به شما 
می رساند. ازآنجا که کشمش انرژی نسبتا زیادی دارد باید از سوی 
افرادی که رژیم کاهش وزن دارند به صورت متعادلی صرف شود. 
خواص: خوردن کشمش راهی عالی برای افزایش جریان خون و 
بهینه سازی گوارش و از بین بردن علائم یبوست است. کشمش 
به خاطر داشتن منگنز و آهن به درمان فشارخون بالا و بهبود 

سلامت استخوان کمک می کند.
  بلوبری 

در هر فنجان بلوبری خشک شده حدود 3 گرم پروتئین و 
390 کالری انرژی و 6 گرم فیبر وجود دارد. بلوبری منبع غنی 
آنتی اکسیدان ، کلسیم و ویتامین C. است مقدار اندکی هم آهن 
دارد. خواص: بلوبری خشک شده درست مانند بلوبری تازه دستگاه 
ایمنی را تقویت می کند و استرس اکسیداتیو را کاهش می دهد. 
بلوبری خشک شده عملکرد گوارش را بهبود می دهد، استخوان ها 
را محکم تر می کند و جریان خون را افزایش می دهد که این خود 
منجر به بازسازی بهتر سلول های بدن می شود. این میوه  خوشمزه  
سرشار از آنتی اکسیدان  به کنترل علائم دیابت هم کمک می کند.

عمــود ی افقــی  

آزادهگودرزی
متخصصپوستومو

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

کارهایی که نباید بعداز غذاخوردن انجام دهید
اغلب افراد پس از غذاخوردن، به نوشیدن چای، چرت بعدازظهر، مصرف میوه و... عادت دارند و معتقدند این اعمال به هضم بهتر غذا کمک می کند؛ این 
در حالی است که پیروی از چنین عادات اشتباهی، منجر به ناراحتی های گوارشی، سوءهاضمه و حتی عدم جذب موادمغذی خواهد شد. در ادامه عادات 

اشتباهی که بعداز غذاخوردن باید از آنها اجتناب کنید، معرفی شده اند:

 توتون و تنباکو مختل کننده هضم غذا بعداز وعده های غذایی هستند. تنباکو می تواند جذب ویتامین ها و موادمعدنی مهم را 
مسدود کند. ویتامین هایی مانند ویتامین ث و D و کلسیم بعداز سیگارکشیدن دیگر جذب نمی شوند.

اگر از کم خونی رنج می برید، نوشیدن چای را بلافاصله بعداز غذا کنار بگذارید. نوشیدن چای باعث کاهش جذب آهن غذا 
می شود. اگر کمبود آهن دارید یا باردار هستید، حداقل یکساعت بعداز مصرف غذا چای بنوشید.

سیگارکشیدن

نوشیدن چای

بلافاصله بعداز صرف غذا ورزش نکنید و حداقل دو ساعت آن را به تاخیر بیندازید. انجام تمرینات ورزشی با معده پر، باعث 
سکسکه و تهوع، صدمات و گرفتگی عضلات می شود، ولی پیاده روی آرام می تواند بهترین گزینه برای بهبود هضم غذا باشد.

 خواب بلافاصله بعداز غذاخوردن، خطرناک است و علاوه بر خطر اضافه وزن، منجر به افزایش سوزش سردل و افزایش خطر مرگ 
ناشی از سکته مغزی می شود. حداقل تا 2 ساعت بعداز صرف غذا، خوابیدن یا درازکشیدن را فراموش کنید.

ورزش

خوابیدن


