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سلامتصفحه هر شماره؛معرفی یک موضوع در حوزه سلامت 
از جنبه‌های مختلف

این شماره: ریزش مو

کمبود کدام ویتامین در ریزش مو موثر است؟

وجود ویتامین های مختلف مثل آهن برای بدن انسان لازم و ضروری 
است؛ پس برای داشتن پوست سالم و موهای ضخیم و براق باید نیاز 

بدن به آهن را برطرف کنید.
به  را  اکسیژن  تا  کند  می  کمک  بدن  به  آهن  مشرق،  گزارش  به 
کند.  می  تنظیم  را  مو  رشد  چرخه  نتیجه  در  و  برساند  مو  سلول‌‌های 
همچنین موی سالم و قوی و ضخیم را به شما تحویل می دهد. درمان 
باعث  از مواد غذایی حاوی آهن و مکمل ها  استفاده  با  کمبود آهن 

می‌شود که امکان رشد مجدد داشته باشند.
این مسئله هم در  و  است  مو  اصلی ریزش  رژیم غذایی ضعیف علت 
مورد آقایان و هم خانم ها صدق می کند. موی سالم نیاز به مواد مغذی 
مانند آهن و زینک دارد. علائم کمبود آهن در موی نازک و شکننده 

خودش را نشان می دهد.
مهم تر از همه این که آهن یک جزء ضروری از هموگلوبین است. 
هموگلوبین پروتئینی با سلول های خونی قرمز است که اکسیژن را از 
ریه به بافت ها و سلول های مویی انتقال می دهد و عملکرد صحیح و 

رشد مو را ایجاد می کند.
اگر کمبود آهن دارید، یعنی مو های شما هم مانند دیگر قسمت های 
بدن با کمبود آهن دچار شده اند و از این قضیه آسیب می بینند.، آهن 
آن  کمبود  و  گیرد  می  عهده  بر  بدن  در  را  مهم  بسیار  های  عملکرد 

ممکن است پیشرفت طبیعی چرخه مو را خدشه دار کند.
آیا با جبران کمبود آهن، موهایم رشد مجدد خواهند داشت؟

کمبود مواد مغذی می تواند عاملی برای ریزش مو باشد، در چنین حالتی 
رشد مجدد موها ممکن خواهد بود. در بیشتر موارد ریزش مو به دلیل 
کمبود آهن دائمی نیست و درمان کمبود آهن می تواند باعث رشد 
مجدد مو های محکم و سالم شود اما موهای شما چند ماه نیاز به زمان 

دارند تا به طور مجدد رشد کند.
چه کنم تا موهایم بر اثر کمبود آهن ریزش نداشته باشد؟

مهم تر از همه شما باید مواد غذایی حاوی آهن استفاده کنید. عادات 
غذایی سالم راهکاری کلیدی برای موهای محکم هستند و دوم اینکه 
از مصرف  قبل  از پزشک  فریتین را در بدن چک کنید و  باید سطح 
آهن  کمبود  که  شوید  مطمئن  دقیقاً  باید  یعنی  بگیرید؛  اجازه  مکمل 
دارید. اگر کمبود آهن داشته باشید، می توانید با مکمل های صحیح 
جلوی ریزش مو را بگیرید و مصرف آهن در این شرایط موثر نخواهد 

بود.
خانم ها بیشتر در معرض خطرند

خانم ها در معرض خطر بیشتری برای ریزش مو به دلیل کمبود آهن 
هستند. خانم ها هر روز به دوز بالاتر از آهن نیاز دارند. کمبود آهن 
هم  آن  علت  که  است  رایج  بسیار  مشکل  یک  ها  خانم  در  معمولًا 
قاعدگی و عادت ماهیانه است. یک خانم سالم با سطح فریتین کمتر از 

۳۰ میلی لیتر خطر بالایی برای ریزش مو دارد.
کمبود آهن باعث سفید شدن زود هنگام مو می شود

سطح بالای فریتین، کلسیم، ویتامین ب ۱۲ و ویتامین D نقش مهمی را 
در سفید شدن مو قبل از حد موعد دارد بنابراین مصرف غذا های حاوی 

آهن از رنگ موی طبیعی شما محافظت می کند.
ترکیب  یک  و  است  پیری  ضد  خواص  دارای  آهن  آن  بر  علاوه 
ضروری برای کلاژن سازی محسوب می شود. کلاژن پروتئین اصلی 

پوست است که حالت ارتجاعی و ضخامت پوست را حفظ می کند.
در طول روز به چقدر آهن نیاز دارید؟

مصرف روزانه پیشنهادی برای آهن برای مردان ۸ میلی گرم و برای 
خانم ها ۱۸ میلی گرم است. علاوه بر آن خانم های باردار در روز تقریباً 
به ۲۷ میلی گرم آهن نیاز دارند. گیاه خواران و خام خواران باید بیشتر 
مراقب دریافت آهن باشند، آهن از منابع گیاهی به راحتی جذب نمی 

شود اما گوشت جذب راحت تری دارد.
همچنین قابلیت جذب آهن گوشت بین ۱۴ و ۱۸ درصد است که این 
عدد برای منابع گیاهی بین ۵ تا ۱۲ درصد است بنابراین به گیاه خواران 
و خام خواران پیشنهاد می کنیم که بیشتر از افراد معمولی یعنی حدود 

۱.۸ برابر آهن بیشتری مصرف کنند.
یعنی مردان و زنان گیاه خوار به ترتیب باید ۱۴ میلی گرم و ۳۲ میلی 
گرم در روز آهن مصرف کنند، علاوه بر آن ما حداقل باید ۵ وعده 
میوه و سبزیجات در طول روز مصرف کنیم تا به اندازه کافی ویتامین 

c دریافت کنیم.
ویتامین c باعث افزایش جذب آهن می شود و برای موی سالم ضروری 
است. ویتامین c همچنین خواص ضد پیری دارد و از پوست در برابر 
آفتاب سوختگی محافظت می کند و ترکیبات کلاژنی را بالا می برد. 
یک لیوان آب پرتقال راحت ترین راه برای افزایش ویتامین c داخل 

بدن است.
مواد غذایی حاوی آهن برای موهای ضخیم و محکم

مواد غذایی رایج حاوی آهن می تواند موهای شما را تقویت و ضخیم 
کند که شامل گوشت قرمز، غذای دریایی، اسفناج، نخود، گوجه‌فرنگی، 

برگ چغندر قرمز، آجیل ، عدس و میوه هستند.
آیا ما برای جلوگیری از ریزش مو نیاز به مصرف آهن داریم؟

رایج ترین نوع کمبود ماده مغذی در جهان کمبود آهن است. سطح 
فریتین در بدن باید به طور منظم چک شود و پزشک باید با آزمایش‌ها 
تعیین کند که شما به مکمل آهن نیاز دارید یا خیر. افراد سالم نباید 
در طول روز بیش از ۴۵ میلی گرم از مکمل آهن دریافت کنند که 
بالاتر از حد مجاز است. فقط پزشک می تواند دوز های بالاتر را برای 

افراد تجویز کند.
عوارض  ایجاد  باعث  آهن  مکمل  زیاد  مصرف  است  ممکن  همچنین 
جانبی شود اما به طور کلی این که فرد بخواهد آهن را از منابع غذایی 
بیش از حد مجاز دریافت کند، خیلی اتفاق رایجی نیست فقط باید در 
باید سطح  این که شما  از همه  تر  مهم  ها دقت کرد.  مصرف مکمل 
زینک در بدن را هم بسنجید. کمبود زینک هم یکی دیگر از علت های 

رایج ریزش مو است.

بررسی ۷ علت ریزش مو در زنان و روش جلوگیری

مختلف،  زنان در سنین  از  نیمی  از  بیش  نویسد:  سایت آدوراطب می 
به‌خصوص ۴۰ تا ۵۰ سالگی، ریزش مو را تجربه می‌کنند. این موضوع 
دلایل مختلفی دارد. عامل وراثت، تغییرات هورمونی و ابتلا به برخی 
شناخته  زنان  در  مو  اصلی ریزش  به‌عنوان چند علت  بیماری‌ها خاص 
می‌شوند. باتوجه‌به تاثیری که این موضوع روی زیبایی و اعتماد‌به‌نفس 
افراد می‌گذارد در این مقاله ۷ علت ریزش مو در زنان را مورد مطالعه و 
بررسی قرار داده‌ایم و به شما خواهیم گفت که علت ریزش مو در زنان 
چیست؟ همچنین اگر دوست دارید با راه‌های مقابله با ریزش مو آشنا 

شوید، مطالعه این مقاله را از دست ندهید.
۱- بارداری؛ ریزش مو در زنان به‌دلیل تغییرات هورمونی

بارداری، میزان هورمون‌های زنانه کاهش و هورمون  با شروع دوران 
تغییرات  خانم‌ها  از  گروه  این  نتیجه  در  می‌یابد.  افزایش  تستوسترون 
هورمونی را تجربه می‌کنند. البته این ریزش مو بعد از زایمان، به‌دلیل 
سریع‌تر  بهبود  برای  می‌شود.  متوقف  طبیعی  به‌طور  هورمون‌ها  تنظیم 
با  و رفع کامل این مشکل می‌توانید در دوران بارداری و پس از آن 
صلاح‌دید پزشک متخصص از مکمل پوست و مو و ناخن استفاده کنید.
گاهی برخی خانم‌ها بعد از زایمان نیز همچنان شاهد ریزش مو هستن. 
یا  استرس  اثر  بر  می‌تواند  زایمان  از  بعد  زنان  در  مو  ریزش  علت 
شایع‌ترین  نیز   D و   B۱۲ ویتامین‌های  و  آهن  باشد. کمبود  کم‌خوابی 

علت ریزش مو در زنان شیرده هستند.
مصرف مکمل‌های مو؛ راهی برای کاهش ریزش مو در زنان باردار

ویتامین‌ها  همچون  مغذی  مواد  به  زنان  بدن  نیاز  بارداری  دوران  در 
با مشورت پزشک متخصص و مصرف  بیشتر می‌شود. در این شرایط 
 B، C مکمل‌های مو، می‌توان نیاز بدن به ویتامین‌های همچون ویتامین
و ویتامین‌های دیگری که برای رشد و سلامت مو مهم هستند را تامین 
مواد  حاوی  مکمل‌های  مصرف  گرفت.  را  مو  ریزش  جلوی  و  کرد 
معدنی مانند آهن و روی نیز برای کنترل این مشکل موثر خواهند بود.

۲- تغذیه نامناسب؛ رابطه مستقیم کمبود مواد مغذی با ریزش مو
در بررسی علت ریزش مو در زنان نباید از نقش مهم تغذیه غافل شد. 
مو  ریزش  با  مستقیمی  رابطه  پروتئین  و  ویتامین‌ها  کمبود  آهن،  فقر 
دارد. در پاسخ به سوال »علت ریزش مو در زنان کمبود چه ویتامینی 
است؟«، باید گفت که کمبود ویتامین‌های گروه B و ویتامین D ارتباط 

مستقیمی با این مشکل دارند.
درصورتی‌که این مواد به اندازه کافی در رژیم غذایی گنجانده نشوند، 
بود. همچنین  مو خواهیم  می‌افتد و شاهد ریزش  به‌خطر  موها  سلامت 
دریافت  کمی  کالری  روز  طول  در  و  می‌گیرند  رژیم  که  افرادی 
از  جلوگیری  برای  کنند.  تجربه  را  مو  ریزش  است  ممکن  می‌کنند، 

این مشکل اغلب متخصصان به مراجعین مصرف مکمل‌ها و قرص‌های 
حاوی کلاژن و بیوتین همچون کلاژن گلد را توصیه می‌کنند.

رژیم و تغذیه مناسب؛ روشی کارآمد برای جلوگیری از ریزش مو 
در زنان

علت ریزش مو در زنان یائسه، زنان باردار، دختران نوجوان ممکن است 
به‌دلیل کمبود مواد مغذی و رژیم غذایی نامناسب باشد؛ بنابراین زنان 
پروتئین،  از  غذایی سرشار  مواد  باید مصرف  در همه گروه‌های سنی 
ویتامین، آهن و مصرف مواد غذایی غنی از اسیدهای چرب امگا ۳ را 

برای جلوگیری از ریزش مو در رژیم غذایی خود بگنجانند.
۳- رابطه بیماری تیروئید و ریزش مو در زنان؛ مشاهده طاسی منطقه‌ای
تیروئید  فعالیت  در  اختلال  از  ناشی  می‌تواند  زنان  در  مو  علت ریزش 
متابولیسم  کنترل  مختلفی همچون  وظایف  تیروئید  هورمون‌های  باشد. 
اختلال  نتیجه در صورت  دارند. در  برعهده  را  تعادل هورمونی  و  بدن 
در عملکرد تیروئید و کاهش سطح هورمون‌های تیروئید، ممکن است 
زنان ریزش مو یا آلوپسی آره‌‌آتا را تجربه کنند. در این عارضه ریزش 
مو و طاسی به‌صورت منطقه‌ای مشاهده می‌شود. البته توجه داشته باشید 
که یکی از دلایل این عارضه ممکن است به‌دلیل التهاب تیروئید باشد. 
مصرف مکمل و قرص ultra bit مطابق با تجویز و دستور پزشک ممکن 

است برای حل مشکل کارساز باشد.
۴- وراثت و ژنتیک؛ یکی از علل ریزش موی شدید در زنان

گاهی علت ریزش شدید مو در زنان عوامل ژنتیکی است. در واقع افراد 
به ریزش موی ارثی دچار می‌شوند. این نوع از ریزش مو در زنان را 
الگوی ریزش مو به‌دلیل  می‌توان از روی نشانه‌های آن تشخیص داد. 
وراثت در زنان کاملا متفاوت از مردان است. زنان اغلب ریزش موی 

عوامل مؤثر بر ریزش مو در زنان بالای 40 سال

سایت کلینیک صدف می نویسد: موهای سالم نشانگر بدن سالم هستند، 
به همین دلیل است که مشکل ریزش مو یا نازک شدن مو باید جدی 
گرفته شود. توصیه می‌شود که به جای پزشک عمومی با یک متخصص 
در این مورد مشورت کنید. گاهی در زنان بالای 40 سال ممکن است 
تکه‌های  ایجاد  باعث  وضعیت  این  شود.  مشاهده  سر  طاسی  الگوی 
آندروژن‌ها  سطح  در  تغییرات  و  پیری  می‌شود.  سر  بالای  در  طاسی 
)هورمون‌های مردانه( می‌توانند به این عامل کمک کنند. در ادامه به 

علل ریزش مو در زنان بالای 40 سال می‌پردازیم.
چندی از شایع‌ترین علت‌های ریزش مو در این زنان، عبارتند از:

بیماری آلوپسی آره آتا
بیماری  این  دارد.  اشاره  طاسی  الگوی  به  آندروژنیک  آلوپسی  واژه 
توسط دو آنزیم به نام آروماتاز و ردوکتاز a-5 ایجاد می‌شود. آلوپسی 
آندروژنیک به عنوان یک مشکل سیستم ایمنی طبقه بندی می‌شود و 
شدت این مشکل در زنان مختلف متفاوت است. گاهی اوقات ممکن 
رشد کنند. در ریزش  به کمک پزشکی مجدداً  نیاز  بدون  موها  است 
مزمن مو، ریزش مو تنها در پوست سر اتفاق نمی‌افتد، بلکه در دیگر 
نقاط بدن نیز قابل مشاهده است. در آلوپسی آندروژنیک تکه‌های طاسی 
عمدتاً در فرق سر و اطراف سر مشاهده می‌شود. زنان در 40 سالگی 
می‌توانند به آلوپسی آره‌آتا مبتلا شوند. وضعیتی که در آن فولیکول‌های 
مو توسط گلبول‌های سفید خون تحت حمله قرار می‌گیرند. در موارد 
خفیف، درمان مناسب می‌تواند باعث بهبودی مساعدی شود. با این حال، 

مشکلات می‌توانند در شرایط شدید بیشتر شوند.
ژنتیک

یا  زنانه  موی  ریزش  الگوی  همان  که  باشد  ارثی  می‌تواند  مو  ریزش 
آندروژنیک است. این نوع کم پشتی پس از قاعدگی که استروژن بدن 

کاهش می‌یابد، تشدید می‌شود.
استرس زیاد یا شوک

جراحی،  عمل  ناگهانی،  وزن  کاهش  مانند  عواملی  و  شوک  استرس، 
بیماری یا بچه‌دار شدن می‌تواند کم پشتی موقت ایجاد کند. به این نوع 
کم پشتی تلوژن افلوویوم می‌گویند که در مرحله تلوژن اتفاق می‌افتد.

شیمی درمانی، رادیوتراپی و دیگر داروها
کم پشتی ناشی از این عوامل، ناگهانی و در همه نقاط بدن اتفاق می‌افتد. 
این نوع کم پشتی آناژن افلوویوم نام دارد و در مرحله رشد موها اتفاق 

می‌افتد.
کم کاری تیروئید

در  که  باشد  تیروئیدی  مشکلات  عوارض  از  می‌تواند  ناگهانی  طاسی 
این مورد علاوه بر کم پشت شدن مو، ریزش مو، خشک و زبر شدن 
و پیچیدن آن نیز اتفاق میافتد. این نوع طاسی هنگامی که هورمون‌های 
اما در بعضی موارد حتی  به آرامی متوقف می‌شود؛  بدن متعادل شوند 
پس از درمان نیز طاسی ادامه می‌یابد به خصوص اگر از داروی درمان 
تیروئید )لووتیروکسین( استفاده می کنید. اگر این مشکل برایتان پیش 

آمده به پزشکی که تجربه درمان این بیماری را دارد مراجعه کنید.
رژیم لاغری

کمبود مواد غذایی از دلایل دیگر ریزش مو در خانم‌ها است. بسیاری 
می‌برند  کار  به  را  اصولی  غیر  رژیم‌های  شدن  لاغر  برای  خانم‌ها  از 
ریزش  موها  و  شده  غذایی  مواد  کمبود  دچار  بدن  می‌شود  باعث  که 
پیدا کند. افراد گیاهخوار به دلیل عدم اطلاع کافی در زمینه چگونگی 
مصرف غذاهای گیاهی و عدم مصرف مواد غذایی حیوانی دچار کمبود 
 B ویتامین‌های گروه  آمینه ضروری،  اسیدهای  پروتئین، روی، آهن، 

و... می‌شوند.
فقر آهن یا لیزین

رنج  مو  پشتی  کم  از  که  خانم‌هایی  از  درصد   90 تحقیق،  یک  طبق 
لیزین  هستند.  اسید(  آمینو  )نوعی  لیزین  و  آهن  فقر  درگیر  می‌برند، 
به جا به جایی آهن در بدن کمک می‌کند که موجب سوخت و ساز 

بدن است. غذاهای پروتئین دار مانند گوشت، مرغ، سبوس، تخم مرغ، 
پنیر )مخصوصاً پارامزان( و بعضی ماهی‌ها مانند ساردین بهترین منبع 

لیزین هستند.
یائسگی

نزدیک به 50 درصد بانوان با نزدیک شدن به سن 50 سالگی با مشکل 
کم پشت شدن یا ریزش مو مواجه می‌شوند؛ چراکه هورمون‌ها تا به این 
سن به رشد مو کمک می‌کردند؛ اما ریزش مو با عبور از 50 سالگی و 

کاهش استروژن شروع می‌شود.
بیماری

ناراحتی تیروئید، دیابت، لوپوس یا کم خونی از جمله بیماری‌هایی به 
شمار می‌آیند که ابتلا به آنها ریزش ناگهانی مو را در پی دارد و ریزش 
تخمدان  سندرم  قارچی،  عفونت  است.  بیماری  نشانه  نخستین  غالباً  مو 
پلی‌کیستیک )PCOS( و بعضی از درمان‌های سرطان نیز منجر به ریزش 

مو می‌شود.
درمان بیماری ریزش مو

برخی  برابر  در  واکنشی  عنوان  به  بدن  که  است  علامتی  مو  ریزش 
بیماری‌ها بروز می‌دهد؛ بنابراین سلامت موی زنان نشان از سلامت جسم 

و روان آنان خواهد داشت.
اصلاح رژیم غذایی

غذایی  رژیم  اصلاح  خانم‌ها،  در  مو  ریزش  درمان  روش‌های  از  یکی 
است. تغذیه‌ی نامناسب در هر سنی می‌تواند منجر به ریزش مو شود، 
در  ویتامینی  مکمل‌های  از  استفاده  و  تغذیه‌ای  مشکلات  رفع  بنابراین 
و  مس  روی،  آهن،  کمبود  بود.  خواهد  مؤثر  زنان  مو  ریزش  درمان 
به  را در هر سنی  مردان  و  زنان  در  مو  B، ریزش  ویتامین‌های گروه 
دنبال دارد. کمبود مواد مغذی به ویژه در زنان باردار و مادران شیرده به 
دلیل تغذیه‌ی کودک از بدن مادر، شایع‌ تر است. این افراد باید نسبت 
به تغذیه‌ی خود محتاط‌تر باشند تا شاهد مشکلات ریزش مو و کم‌پشتی 

موهای خود نباشند.
درمان مشکلات هورمونی

یکی از موارد ریزش موی شدید در زنان، برهم خوردن تعادل هورمون‌ها 
است. از علائم ریزش موی هورمونی در زنان می‌توان به ریزش موی 
الگوی مردانه اشاره کرد. این مورد که به دلیل اختلالات هورمونی رخ 
می‌دهد، باید به طور جدی درمان شود. تشکیل کیست تخمدان از دیگر 
دلایلی است که ریزش مو را در پی دارد. راه حل این دسته از مشکلات، 
مراجعه به پزشک متخصص و انجام آزمایش‌های دقیق است. مطابق با 
تجویز متخصص نسبت به درمان اقدام کنید. درنهایت شاهد بازگشت 
موهای از دست رفته‌ی خود خواهید بود. روش‌های درمانی مختلفی برای 
ریزش مو وجود دارد. کاشت مو ، انواع درمان‌های دارویی، مزوتراپی، 
درمانی  روش‌های  این  انواع  جمله  از   ... و  پی  آر  پی  تراپی،   لیزر 
هستند. قبل از هر اقدامی باید با متخصص در این زمینه مشورت صورت 

گیرد.

گسترده‌تر و شدیدتر، اما پنهان‌تری را نسبت به مردان تجربه می‌کنند. 
ریزش مو در بالا و وسط سر بیشتر اتفاق می‌افتد. متخصصان نام این 

الگوی ریزش مو را »درخت کریسمس« گذاشته‌اند.
راه‌های جلوگیری از ریزش مو برای مبتلایان به ریزش موی ارثی

مختلفی  راهکارهای  هستند،  دچار  ارثی  موی  ریزش  به  که  افرادی 
می‌توانند برای مقابله با این مشکل به‌کار بگیرند. یکی از این راهکارها 
استفاده از محصولات مراقبتی مو، همچون شامپو‌ها، ماسک‌ها، روغن‌های 
این مکمل‌ها قرص  از  است. یکی  مو  از مکمل‌های  استفاده  و  طبیعی 
گرناهیر نام دارد که نقش موثری در جلوگیری از ریزش مو و افزایش 

رشد و تقویت آن خواهد داشت.
در کنار مصرف محصولات مراقبتی مو، توصیه می‌شود که استفاده از 
محصولات شیمیایی همچون رنگ مو و شامپوهای شیمیایی را کاهش 
دهید. تغذیه مناسب نیز باعث تامین ویتامین‌ها و پروتئین و در نتیجه 
پروتئین، آهن، روی،  مواد مغذی همچون  کاهش ریزش مو می‌شود. 
روغن ماهی، ویتامین D و ویتامین B۱۲ نقش موثری در رشد و تقویت 

موها دارند.
۵- رابطه استرس و ریزش مو در زنان؛ اختلال در عملکرد هورمون‌ها
ریزش  معمولا  شده‌اند،  ناگهانی  شوک  و  استرس  دچار  کسانی‌که 
استرس  که  است  تاثیری  به‌دلیل  موضوع  این  کرده‌اند.  تجربه  را  مو 
استرس  دچار  فرد  زمانی‌که  می‌گذارد.  بدن  عملکرد  و  هورمون‌ها  بر 
و  مانند کورتیزول  استرسی  هورمون‌های  ترشح  به  اقدام  بدن  می‌شود، 
آدرنالین می‌کند. با ترشح این هورمون‌ها، عروق خونی تنگ می‌شوند. 
موها  ریشه  و  سر  پوست  در  خون  میزان  کمبود  شاهد  به‌این‌ترتیب 
خواهیم بود. این موضوع منجر به کاهش تولید سلول‌های جدید و ضعف 

ریشه موها و در نهایت ریزش مو می‌شود.
یوگا و ماساژ؛ راه‌هایی برای کاهش استرس و ریزش مو

کسانی‌که مدام دچار استرس هستند، در اغلب موارد ریزش مو را تجربه 
می‌کنند. شاید سوال شما هم باشد که آیا موهای ریخته شده برمیگردد؟ 
و  کنترل  امکان  می‌شوند،  منجر  استرس  به کاهش  تمرین‌هایی که  با 
توقف ریزش مو و رشد مجدد موها وجود خواهد داشت. تمرین مداوم 
دارند.  موثری  نقش  استرس  کاهش  در  ماساژ  و  تنفس  تمرین  یوگا، 
به‌طور‌کلی، کاهش استرس و افزایش آرامش ارتباط مستقیمی با کاهش 

ریزش مو دارد.
مو  ریزش  و  سر  خارش  علت  مو؛  آرایشی  شیمیایی  محصولات   -۶

در زنان
از رنگ مو، مواد فر‌ کننده، اسپری و ژل  استفاده  به  از خانم‌ها  خیلی 
مو علاقه‌مند هستند؛ اما استفاده از مواد بی‌کیفیت و مصرف بیش‌ازحد 
مواد  این  اگر  به‌خصوص  می‌شود.  زنان  در  مو  ریزش  به  منجر  آن‌ها 
شیمیایی قابلیت ایجاد تحریک و آلرژی در پوست سر را داشته باشند. 
موادی همچون آمونیاک، پارافین، پراکسید هیدروژن، مواد نگهدارنده 
به‌کار  مو  آرایشی  محصولات  ساخت  برای  که  معدنی  روغن‌های  و 
می‌روند، ممکن است به ریشه مو آسیب برساند و باعث کاهش تولید 

سلول‌ها جدید شوند.
هنگام خرید محصولات آرایشی و زیبایی مو، به ترکیبات به‌کار رفته 
در آن‌ها دقت کنید. از خرید موادی که قابلیت تحریک و آلرژی دارند 
خودداری کنید. همچنین توصیه ما این است که تا جایی‌که می‌توانید 
مصرف محصولات طبیعی جایگزین محصولات و مواد شیمیایی شوند.

۷- ریزش مو از اثرات جانبی مصرف برخی از داروها
از  یکی  باشند.  داشته  جانبی  اثرات  و  عوارض  است  ممکن  داروها 
عوارض جانبی که برخی از داروها دارند، ریزش مو است. معمولا زنانی 
که داروهای مرتبط با بیماری‌های قلبی، فشار خون، دیابت، روماتیسم، 

افسردگی و سرطان را مصرف می‌کنند، شاهد ریزش مو هستند.
انتخاب سبک زندگی سالم و مصرف مکمل‌ها برای مقابله با ریزش مو

در این مقاله به بررسی علت ریزش مو در زنان پرداختیم. همچنین شما 
را با بهترین راه‌های مقابله با این مشکل آشنا کردیم. همه ما به‌دنبال 
این هستیم که بهترین نسخه خود را به نمایش بگذاریم. گاهی اوقات 
در این مسیر از اهمیت برخی موضوعات غافل می‌شویم. تناسب اندام 
اما گرفتن  می‌شود؛  ما  زیبایی  باعث  آرایشی  از محصولات  استفاده  و 
بی‌کیفیت  و  شیمیایی  محصولات  از  استفاده  و  نامناسب  غذایی  رژیم 
بنابراین خانم‌ها  باشد؛  داشته  نتیجه عکس  موارد  از  برخی  در  می‌تواند 
برای جلوگیری از ریزش موهایشان باید تامین مواد مغذی مورد‌نیاز بدن 

و استفاده از محصولات با کیفیت را در اولویت قرار دهند.
نیز علت ریزش مو در زنان می‌تواند منشا هورمونی،  در برخی موارد 
ارثی داشته یا ناشی از ابتلا به یک بیماری باشد. در این موارد استفاده 
از مکمل‌های مو نقش موثری در رفع این مشکل ایفا می‌کند. همچنین 
حل  برای  راه  بهترین  انتخاب  به‌منظور  متخصص  پزشک  با  مشورت 
مشکل را فراموش نکنید. انواع مکمل‌های پوست، مو و ناخن آدوراطب 

را می‌توانید از داروخانه‌های معتبر سراسر کشور تهیه کنید.


