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عوامل سفیدی مو ها را بشناسید

سفیدشدن مو ها در پیش از ۲۰ سالگی 
در سفیدپوستان و پیش از ۳۰ سالگی در 
سیاه پوستان بروز پیدا می کند و به عنوان 
سفیدشدن زودرس تلقی می شود. در پروسه 
پیرشدن، سلول ها توانایی و کارایی خودشان 
را از دست می دهند و این اتفاق در مورد 
ریشه سلول ها یا همان فولیکول مو می تواند 
برای سلول رنگدانه ساز زودتر رخ دهد. با 
بالارفتن سن، مو ها سفید می شوند با این 
حال در این شرایط مو ها زنده هستند و 
رشد می کنند، ولی سلول رنگدانه سازی که 
باید رنگدانه تولید کند و در اختیار ساقه مو 
قرار دهد، از بین می رود که در این شرایط 
باعث سفیدی مو ها می شود. از جمله دلایل 
سفیدشدن زودرس مو ها عوامل تغذیه ای 
هستند که در این میان کمبود ویتامین ها 
مانند ویتامین B1۲ و  B6 و B5 و ویتامین 
D و E از جمله این دلایل است. کمبود 
بعضی از املاح شامل مس، آهن و روی 
هم باعث سفیدی زودرس مو ها می شود. 
استرس، یکی دیگر از دلایل سفیدشدن 
مو هاست. ثابت شده است استرس باعث 
مرگ زودتر سلول های رنگدانه ساز ریشه 
مو ها می شود، برای مثال فردی که شغل 
پراسترسی دارد بعد از گذشت یک یا ۲ سال 
ناگهان مو های سفیدش بیشتر می شود. 
یکی دیگر از دلایل سفیدی زودرس مو ها 
استعمال دخانیات است. افرادی که سیگار 
می کشند معمولا بیشتر و زودتر از بقیه دچار 
سفیدی زودرس مو ها می شوند. کم کاری 
تیروئید هم از علت های بروز سفیدی مو  
است. لک و پیس در ناحیه مو ها هم می توانند 
باعث بروز این مشکل شوند. موادشیمیایی 
که شایع ترین آنها هیدروژن پراکسید موجود 
در رنگ های مو است هم از دلایل سفیدی 
زودرس مو هاست. برای درمان این مشکل 
ابتدا برای تشخیص کمبود عوامل تغذیه ای 
مانند ویتامین ها و املاح آزمایش هایی گرفته 
 D می شود. منابع غذایی مانند ویتامین
موجود در غذا های دریایی و قارچ، منبع 
مس موجود در جگر و عدسی و ویتامین  
B1۲ موجود در گوشت و ماهی، هم چنین 
آنتی اکسیدان بسیار مناسبی که در میوه ها 
و سبزیجات وجود دارد، روند سفیدی مو ها 
را کند تر می کند. البته باید به این نکته 
توجه داشته باشیم که سفیدشدن مو ها با 
افزایش سن یک روند طبیعی است بنابراین 
در این شرایط نمی توانیم از سفیدشدن 
مو ها جلوگیری کنیم و فقط در شرایطی 
که فرد سفیدی زودرس مو داشت، علت 
بروز را شناسایی و روند این مشکل را کند تر 

می کنیم.
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1ـ از دروس نوشــتنی- ورزش مــادر ۲- بشــر- 
سنگ ترازو- قدرت وتوان ۳- پروردگار- عاقبت اندیش- 
معدنــي- خودروي 1۰نفــره 4- از ماه هــاي میلادي- 
درخشان- راه میانبر!- خووالفت 5- نفرین- اشاره به دور- 
ازبیماري هــاي پوســتي 6- رئیس جمهــور به همراه 
هیات وزیــران- مقابل- پســندیده 7- واحدســنجش 
المــاس- زمزمه کننــده- ویتامین جدولــي 8- کالاي 
دست نخورده- جاي مرطوب- ازپرندگان- درون دهان 
9- خیس- وزیرفرعون- دچارشدن 1۰- مالک- ملامت- 
شــاخه باریک درخت 11- مهرباني- ضرر- اجراکننده 
1۲- اراده قوي- یکی ازدوجنس- بلندمرتبه- وســیله 
نخ ریســي 1۳- فرمان خودرو- مقصود- درنگ کردن- 
غرور 14- سنگ تراش- توان- آهستگي 15- اختراعي 

از پاسکال- تهمت 

1- جهان دیگر- رفت وآمدخویشــاوندان ۲- چشــمه عرب- بي نظیر- پناهگاه ۳- شــخص- 
رعدوبرق- وفات- غذایــی ایراني 4- کامل- درفیزیک به مقدار کار انجام شــده درواحد زمان گفته 
می شــود- مرغابي- ریاکننده 5- اســتارت قدیمي- آســیب و صدمه- مرتجع فلزي 6- نان شب 
مانده- نوعي پارچه- بوکننده 7- گردش روزگار- اســرارآمیز- وســیله درو 8- نوعي مو- رهایي از 
خطر- فرمانده- نشانه مفعولي 9- میداني در تهران- ناراحت کردن- نورخورشید 1۰- زمام وافسار- 
زشت وناپسند-کرم کدو 11- راه روشن- جاي روشنایي- از گیاهان دارویي 1۲- پست وفرومایه- رود 
فرانسه- زبان بسته و گنگ- یار مشهدي 1۳- حرف ندا- شهر سیماني قزوین- شب زنده داري- اسب 
ترکــي 14- امپراطور دیوانه روم- موي میان ســر- هدیــه اي به عروس 15- نهادی در ســازمان 

ملل متحد- زیرك ودقیق

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

پیشگیری  از کرونا   با »قهوه« سس »گوجه« دندان  را خراب    می کندسفیده تخم مرغ  یا تخم مرغ  کامل
سفیده تخم مرغ  دارای مقادیر زیاد پروتئین و مقادیر کم، چربی و 
کلسترول است که آن را تبدیل به یک غذای مفید برای کاهش وزن کرده 
است. تخم مرغ  کامل گستره  وسیعی از ویتامین ها، موادمعدنی، پروتئین 
اضافی و برخی چربی های سالم را شامل می شود. با وجود مقادیر بالای 
کلسترول در تخم مرغ  کامل، طی تحقیقی مشخص شد که هیچ ارتباطی 
بین مصرف تخم مرغ  کامل و خطر ابتلا به بیماری قلبی وجود ندارد. زرده 
تخم مرغ  غنی از آنتی اکسیدان است که به جلوگیری از بروز آب مروارید و 
دژنراسیون چشم کمک می کند. خوردن تخم مرغ  کامل باعث می شود فرد 

احساس سیری کند. 

با مصرف برخی موادخوراکی احتمال خرابی زودهنگام دندان هایتان 
وجود خواهد داشت. مارینا ماکیشا، اظهارکرد: »دندان ها به دلیل مشکلات 
مینای دندان تیره می شوند. همچنین مشکلات وقتی به وجود می آیند که 
تراکم مینای دندان برهم خورده باشد.«”او افزود: اغلب در نتیجه عملکرد 
باکتری ها در حفره دهان، پلاك بر روی دندان ایجاد می شود. در بعضی 
موارد، پس از مسواك زدن دندان ها دوباره سفید می شوند. یکی از غذا هایی 
که می تواند به دندان های شما آسیب برساند، سس گوجه فرنگی است. این 
ماده حاوی اسیداستیک، شکر، گوجه فرنگی طبیعی و گاهی رنگ های 

شیمیایی است. 

قهوه حاوی ترکیبات آنتی اکسیدان است که خواص ضدالتهاب دارد و 
می تواند خطر ابتلا به کرونا را کاهش دهد. قهوه حاوی ترکیبات آنتی اکسیدان 
است و خاصیت ضد التهاب دارد؛ بررسی ها نشان می دهد که مصرف آن در 
افرادمسن موجب کاهش خطر ابتلا به ذات الریه می شود. در این تحقیق 
4۰ هزاربزرگسال مورد بررسی قرار گرفتند و رابطه بین رژیم غذایی آنها و 
ابتلا به کووید19 بررسی شد. پژوهشگران به این نتیجه رسیدند که مصرف 
بیشتر سبزیجات خطر ابتلا به کووید19 را کاهش می دهد. استفاده دائم از 
گوشت های فرآوری شده حتی به اندازه نزدیک به نیم وعده روزانه، خطر ابتلا به 
کرونا را بالا می برد، درحالی که مصرف گوشت قرمز در این زمینه تاثیری ندارد.

نـــکته
ورزشی برای »پشت میزنشینی« 

یک متخصص طب ایرانی گفت: ساعتی یک دقیقه باید 
ورزش کرد؛ اگر پشت میزنشین هستید هر ساعت یکبار، یک 
دقیقه پشت میز آهسته بالاوپایین بپرید تا ضربان قلب بالا 
و پایین برود. علیرضا یارقلی، درباره »افزایش فشارخون در 
افراد با طبع های مختلف«، افزود: این واژه ها جدید هستند 
و برداشت حکمای متاخر طب ایرانی است. در طب ایرانی 
واژه ای به نام امتلا یا پرُی وجود دارد که از بدانباشت مواد زاید 
در بدن ایجاد می شود. وی ادامه داد: این موادزاید در زمان 
مناسب از بدن خارج نشده و یا به میزان کافی خارج نشده و 
اصولا تعادلی بین ورود و خروج مواد به بدن وجود ندارد؛ در 
نتیجه موجب بروز این حالت در بدن می شود. این متخصص 
طب ایرانی خاطرنشان کرد: اگر مزاج گرم باشد امتلا ناشی از 
مواد زاید گرم و اگر مزاج سرد باشد امتلا ناشی از مواد زاید 
سرد است. یارقلی بر پاکسازی بدن از موادزاید تاکید کرد و 
گفت: اگر خلط دم در بدن زیاد باشد اولین کار فصد و اهداخون 
است. افرادی که سرخ رو هستند و هموگلوبین بالاتری دارند، 
زود عصبانی می شوند، خسته هستند و کوفتگی دارند؛ در این 
حالت با فصدخون حال بهتری پیدا می کنند. وی متذکر شد: 
برخی مواقع امتلا علت دیگری دارد. در طب ایرانی کارکرد 
قلب و کلیه بسیار مهم است و برای کارکرد خوب آنها اولین 
کار پاکسازی است؛ اگرچه پاکسازی به معنای ناپرهیزی 
نیست. این متخصص طب ایرانی خاطرنشان کرد: افراد بلغمی 
مزاج پاکسازی سخت تری دارند و نسبت به درمان مقاوم تر 
هستند. در برخی مقالات می بینید استفاده توأمان عسل و 
سیاهدانه فشارخون را پایین می آورد اما همین معجون در 
مزاج گرم موجب افزایش فشارخون می شود. یارقلی بیان 
داشت: یا اینکه استفاده از زردچوبه در مزاجی موجب کاهش 
غلظت خون می شود اما برای مزاجی دیگر این ماده ضرر 
دارد. اگر کسی چاق است حتما باید براساس موازین علمی 
لاغر شود. پاکسازی مناسب، فشارخون را کنترل می کند. 
وی افزود: فشارخون گرم و سرد علائم خاصی ندارد. بعضی 
مواقع فشارخون سیستول و برخی مواقع دیاستول بالاست 
که بیشتر مواقع بی علامت است؛ البته می توان آن را با علائم 
غیراختصاصی سنجید. این متخصص طب ایرانی یادآور شد: 
به عنوان مثال فردی که سردرد دارد می تواند فشارخون 
بالایی داشته باشد؛ معمولا با کنترل مرتب فشارخون می توان 
به وجود آن پی برد. یارقلی بر تعادل رژیم غذایی با توجه به 
فصل تاکید کرد و اظهارداشت:  در هر فصل باید تعادل خوراکی 
داشته باشیم؛ در فصل پاییز نباید غذاهای سرد و خشک 
بخوریم بلکه باید از غذای گرم و مرطوب استفاده کرد. وی با 
بیان اینکه دومین عامل برای جلوگیری از بدانباشت، ورزش 
روزانه است، تصریح کرد: 15 بار ورزش در روز و هر دفعه یک 

دقیقه توصیه می شود. 

هرگز از »گوش پاکن«  استفاده  نکنید
یک متخصص گوش، حلق و بینی با بیان اینکه استفاده از 
گوش پاك کن توصیه نمی شود، گفت: گوش پاك کن می تواند 
موجب صدمه زدن به مجرای گوش خارجی شده و منجر 
به عفونت شود. محمد اجل لوئیان، درباره »التهاب گوش و 
نشانه های آن«، اظهارکرد: التهاب به معنی تورم و به هم ریختگی 
و بی نظمی ایمنی قسمتی از بدن است و التهاب گوش میانی 
یعنی اینکه مخاط گوش میانی متورم شده باشد. وی ادامه داد: 
التهاب گوش میانی در کودکان و بزرگسالان دیده می شود اما 
معمولا در کودکان شایع تر است. زمانی که به دستگاه تنفسی 
حمله ویروسی می شود متعاقب آن این ویروس به گوش 
میانی هم راه می یابد و موجب تورم مخاط گوش میانی شده و 
ترشحات آبکی که در نهایت عفونی می شوند به وجود می آید. 
این متخصص گوش، گلو و بینی تاکید کرد: علائم التهاب 
گوش میانی در کودکان و برزگسالان متفاوت است و معمولا 
در کودکان این التهاب با تب و گوش درد و در برخی موارد حاد 
با تشنج شروع می شود. اجل لوئیان بیان داشت: در کودکانی 
که خیلی کوچک هستند و نمی توانند بگویند درد دارند 
معمولا دست خود را به سمت گوش می برند و گوش خود را 
می کشند. التهاب گوش میانی در وهله اول بدون درد و احساس 
پرُی گوش است و به تدریج با تب خود را نشان می دهد. وی 
یادآور شد: التهاب گوش را در صورت تشخیص سریع می توان 
حتی بدون آنتی بیوتیک درمان کرد. این بیماری محدود به فرد 
است و معمولا به خودی خود بهبود می یابد و فقط در موارد 
کمی به درمان آنتی بیوتیکی نیاز دارد؛ بنابراین اگر سریع 
تشخیص داده شود با درمان های محافظتی بهبود می یابد. این 
متخصص گوش، گلو و بینی در مورد راهکارهای پیشگیری از 
این بیماری، تصریح کرد: تا حدودی می توان از التهاب گوش 
میانی پیشگیری کرد. وقتی مقابل عوامل مختلف ویروسی مثل 
سرماخوردگی و عوامل آلرژن مثل گرده های گیاهی و حیوانی 
قرار نگیریم تا حدودی می توانیم از بروز التهاب در گوش میانی 

جلوگیری کنیم.
  عوامل ویروسی زمینه ساز تورم 

اجل لوئیان  متذکر شد: عوامل ویروسی و آلرژن می توانند 
زمینه تورم را ایجاد کنند تا فرد در مواجهه با حمله ویروسی به 
التهاب گوش میانی دچار شود. وی با اشاره به اینکه نمی توان 
گفت خشک کردن گوش می تواند از التهاب گوش میانی 
جلوگیری کند، اظهارداشت: خشک کردن گوش فقط در 
مواردی است که التهاب گوش خارجی داشته باشیم که در 
این زمان می توان با سشوار و حوله گوش خارجی را خشک 
کرد. این متخصص گوش، حلق و بینی متذکر شد: استفاده 
از گوش پاك کن توسط پزشکان گوش و حلق و بینی توصیه 
نمی شود؛ چون می تواند موجب صدمه زدن به مجرای گوش 
خارجی شده و منجر به عفونت می شود؛ اینکه کاری کنیم 
آب درون گوشمان نرود هم توصیه نمی شود . اجل لوئیان 
ابراز داشت: آب پس از ورود به گوش در کسانی که پرده گوش 
سالم دارند خارج می شود و مشکل ندارد و افرادی هم که پرده 
گوششان سوراخ است هم باید به توصیه پزشک عمل کنند. 
جلوگیری از ورود آب به گوش و استفاده از گوش پاك کن هیچ 
نقشی در جلوگیری از التهاب گوش میانی ندارد. وی تاکید کرد: 
التهاب گوش میانی در بزرگسالان خطرناك تر از کودکان است 
و بزرگسالان باید در صورت عفونت و التهاب گوش میانی که با 
گوش درد و تب و حالت تهوع همراه است به سرعت به پزشک 

مراجعه کنند.

عمــود ی افقــی  

محمدرضوانی
متخصصپوست

سالم ترین 
 خوراکی ها 
 برای بهبود 

التهاب مزمن
اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

التهاب مزمن به دلایل زیادی از جمله عفونت هایی که از بین نمی روند، استرس، دارو های خاص و رژیم غذایی سرشار 
از کربوهیدرات تصفیه شده و قند ایجاد می شود و می تواند به بسیاری از مناطق بدن از جمله قلب، مفاصل و مغز شما 

آسیب برساند. خبر خوب اینکه افزودن غذا های ضد التهاب به رژیم روزانه می تواند به کاهش این خطر کمک کند:

 مغز ها غنی از ویتامین E و دارای اثرات ضد التهابی همچنین منابع خوبی از امگا3 برای مبارزه با التهاب هستند. به ویژه 
گردو دارای خواص ضد التهابی همچنین حاوی پلی فنول هایی )ترکیبات گیاهی( است که در دستگاه گوارش به مولکول هایی 

با خاصیت ضد التهابی تبدیل می شود.

آجیل

گوجه فرنگی سرشار از ویتامین  C، پتاسیم و لیکوپن است؛ یک آنتی اکسیدان با خاصیت ضد التهابی چشمگیر. لیکوپن 
ممکن است به ویژه برای کاهش ترکیبات پیش التهابی مربوط به چندین نوع سرطان مفید باشد. نوشیدن آب گوجه فرنگی 
به طورقابل توجهی  التهاب را در زنان دارای اضافه وزن کاهش می دهد. پخت گوجه فرنگی در روغن زیتون می تواند میزان 

لیکوپن جذب شده را به حداکثر برساند،

گوجه فرنگی

آووکادو منبع خوبی از ویتامین C و E و اسید های چرب امگا3، چربی های اشباع نشده، بتا کاروتن، لیکوپن و منگنز است 
که می تواند پاسخ التهابی بدن شما را کم رنگ کند. آووکادو همچنین حاوی انواع کاروتنوئید و توکوفرول است که با کاهش 
خطر ابتلا به سرطان مرتبط  اند. علاوه بر این، یک ترکیب موجود در آووکادو ممکن است التهاب سلول های جوان پوست را 

کاهش دهد.

آووکادو

روغن زیتون حاوی یک ترکیب فنلی به نام اولئوکانتال است که دارای مزایای ضدالتهابی است. اثر اولئوکانتال حتی با 
دارو های ضد التهابی مانند ایبوپروفن مقایسه شده است. یک مطالعه نشان می دهد که اسیداولئیک که اصلی ترین اسیدچرب 
موجود در روغن زیتون است، می تواند مارکر های التهابی در بدن را کاهش دهد. روغن زیتون فوق بکر )تصفیه نشده( مزایای 

ضد التهابی بیشتری نسبت به روغن های زیتون تصفیه شده دارد.

روغن زیتون

 گیلاس  بسیار خوشمزه و سرشار از آنتی اکسیدان  است که با التهاب و استرس اکسیداتیو در بدن مقابله می کند. 
استرس اکسیداتیو می تواند باعث آسیب سلول و بافت همراه با برخی شرایط جدی سلامتی، از جمله سرطان و بیماری های 

قلبی شود. خوردن گیلاس شیرین می تواند نشانگر های زیستی التهابی را در بدن شما کاهش دهد.

گیلاس شیرین


