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کم‌پشت شدن تدریجی موها یکی ازدغدغه‌های 

روانی و ظاهری رایج درمیــان آقایان با افزایش 

سن به شــمار می‌رود. اگرچه بســیاری از افراد 

درمواجهه با نخستین نشانه‌های عقب‌نشینی 

گران‌قیمــت  شــامپوهای  ســراغ  شــقیقه‌ها 

یا روغن‌هــای گیاهــی می‌رونــد، واقعیت‌های 

بالینــی تصویــر متفاوتــی را ترســیم می‌کنند. 

شایع‌ترین عامل این اتفاق، آلوپسی آندروژنتیک 

یا همان طاســی با الگوی مردانه است که ریشه 

درحساسیت ژنتیکی گیرنده‌های فولیکول به 

هورمون‌هــا دارد. با این حــال، دامنه علت‌ها به 

همین جا ختم نمی‌شود؛ اختلالات تیروئیدی، 

کاهــش وزن ناگهانی، کمبودهــای تغذیه‌ای و 

شــوک‌های روانی نیزمی‌توانند مســیرطبیعی 

چرخه رویش مو را مختل سازند.

داروهایی که واقعاً اثردارند، اما شرط دارند

درمیان صدها محصول تجاری ادعایی، جامعه 

درمانی تنها به شــماراندکی ازگزینه‌ها اعتماد 

علمی دارد. ماینوکسیدیل موضعی و فیناستراید 

خوراکی دو داروی اصلی مورد تایید بالینی برای 

الگوی ارثی هستند. ماینوکسیدیل جریان خون 

فولیکول‌ها را تحریک می‌کند و فیناســتراید با 

مهارتولید هورمون دی‌هیدروتستوسترون مانع 

ازتحلیل تارهای مو می‌شود. چالش اساسی این 

داروها لــزوم تداوم مصرف تحت نظر مســتقیم 

پزشــک اســت؛ چرا که با قطع ناگهانــی، نتایج 

به‌دست‌آمده ازمیان می‌روند و عوارض جانبی 

احتمالی نیز نیازمند پایش مستمر است.

رفتارهایی که موها را بی‌صدا نابود می‌کنند

فشــار فیزیکی و حرارتی یکــی ازعوامل پنهان 

اما مخــرب برای تارموهاســت. کشــیدن بیش 

ازحد موهــا، بســتن محکــم آن‌هــا و اســتفاده 

مداوم ازسشــوارهای داغ یا اتوی مو، با آســیب 

به کوتیکول و ریشــه، زمینه‌ســاز شــکنندگی و 

نوعی ریزش ناشی ازکشش می‌شود. برخلاف 

باورهای نادرست عمومی، شست ‌وشوی مکرر 

سرعامل ریزش ارثی نیســت؛ انتخاب شوینده 

ملایم براســاس نوع پوســت ســر فقط به حفظ 

طراوت ســاقه کمــک می‌کنــد، نه توقــف روند 

هورمونی طاسی.

مکمل‌ها؛ معجزه یا تهدیدی جدید؟

کمبود پروتئین، روی و آهن می‌تواند ریشــه مو 

را ضعیــف کنــد، امــا روی آوردن خودســرانه به 

مکمل‌هایی نظیر بیوتیــن یا روی بــدون انجام 

آزمایش خون، رفتــاری غیرعلمی وخطرآفرین 

اســت. مازاد برخی مــواد معدنی دربــدن خود 

می‌تواند ریــزش تارهــای مــو را تشــدید کند یا 

اختلالات متابولیــک به بارآورد. عــاوه براین، 

مصــرف دخانیــات بــا انقبــاض عــروق خونــی 

پوست سر، خون‌رســانی و تغذیه فولیکول‌ها را 

دچاراختلال جدی می‌ســازد و زمینــه را برای 

تضعیف بیشتر تارها هموار می‌کند.

وقتی پای استرس و کاشت مو به میان می‌آید

تنش‌های شــدید روحی و جســمی می‌توانند 

درصد زیادی ازفولیکول‌ها را به فازاستراحت 

بفرســتند؛ پدیــده‌ای موســوم بــه »تلــوژن 

افلوویــوم« کــه اغلب ماه‌هــا پس از یک شــوک 

روانی بروز می‌یابد و معمولًا با رفع عامل تنش‌زا 

برگشت‌پذیراســت. ازســوی دیگر، کاشت مو 

گرچه گزینــه‌ای کارآمــد برای بازســازی خط 

رویش مو به شمار می‌رود، اما معجزه همه‌جانبه 

نیســت؛ پیوند فولیکول‌ها مانع ریزش موهای 

طبیعی وحساس دربخش‌های دیگرسرنخواهد 

شــد و مراقبت‌های دارویــی پس ازعمــل باید 

تداوم یابد.

حالا باید چه کنیم؟

به‌جای آزمون ‌وخطا بــا توصیه‌های غیرعلمی 

وداروهــای تبلیغاتی فضای مجــازی، رویکرد 

منطقی و واقع‌بینانه این اســت که با مشــاهده 

نخســتین نشــانه‌های نازک‌شــدن یــا ریزش 

ناگهانی، مســتقیماً به متخصص پوســت و مو 

مراجعه شود.
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ترفند آشپزی�

رازهای تهیه سس بشامل اصیل فرانسوی
اگرشما هم جزوآن دسته از افرادی هستید که عاشق طعم لذیذ 

لازانیا و پاستاهای خامه‌ای هستید، حتماً می‌دانید که راز اصلی 

آن، چیزی نیســت جز یک سس بشــامل حرفه‌ای و ابریشمی.

برای این که در خانه به این نتیجه فوق‌العاده برسید، نکات زیر 

را اجرا کنید:

تهیه مخلوط آرد و کره| کره را روی حرارت ملایم ذوب کنید، 

آرد را بیفزایید و حدود دو دقیقه تفت دهید تا بوی خامی آن گرفته 

شود؛ اما نگذارید مخلوط تغییر رنگ دهد.

اضافه کردن تدریجی شیر|شیر را در چند مرحله و به‌آرامی به 

مخلوط کره و آرد بیفزایید. هم‌زمان با 

همزن دستی هم بزنید تا از گلوله‌شدن 

آرد جلوگیری شود.

تنظیم غلظت نهایی|ســس را روی 

حــرارت ملایــم مرتب هــم بزنیــد تا به 

غلظت دلخواه برسد؛ یادتان باشد سس پس از سرد شدن کمی 

غلیظ‌تر می‌شود، پس آن را بیش از حد روی شعله نگه ندارید.

جلوگیری از روی بستن سس|اگر 

مصــرف  موقــع  همــان  را  ســس 

یــک تکــه ســلفون را  نمی‌کنیــد، 

مستقیماً روی سطح آن بچسبانید تا 

هوا نگیرد و رویه نبندد.
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ریزش مو و طاسی درمیان مردان پدیده‌ای فراگیر است، اما ریشه‌یابی علمی نشان می‌دهد 

تفاوت‌های بنیادین میان الگوهای ژنتیکی و عوامل محیطی، هرنوع خوددرمانی کورکورانه 

را بی‌اثر و حتی زیانبارمی‌سازد.

 درفاصله عصرتا شب به سراغ مکمل‌های عجیب غریب
 و خودسرانه نروید

براســاس یافته‌هــای علمــی، ایــن ترکیب به 

طورطبیعی درسبزیجات خانواده کلم ازجمله 

کلم ســفید، قرمــز، بروکلــی و کلم بروکســل 

وجــود دارد و مطالعــات قدیمــی حیوانــی و 

آزمایشگاهی نشــان داده‌اند که ممکن است 

درتســریع روند ترمیــم زخم‌های گوارشــی، 

کاهش محدود کلسترول و حفاظت ازکبد، کلیه وریه‌ها نقش داشته باشد. با این وجود، 

متخصصان تأکید می‌کنند که شــواهد انســانی کافی برای تأیید قطعی این فواید وجود 

ندارد و نمی‌توان آن را جایگزین درمان‌های دارویی اثبات‌شده کرد.درباره ایمنی و مقدار 

مصرف نیز، درحالی که گنجاندن سبزیجات چلیپایی دررژیم غذایی روزانه کاملًا بی‌خطر 

است، هیچ دوزاستاندارد یا تاییدشده‌ای برای مصرف مکمل‌های ویتامین U تعیین نشده 

و اطلاعات محدودی درباره عوارض طولانی‌مدت، تداخلات دارویی و ایمنی آن دردوران 

بارداری دردست است؛ لذا کارشناسان توصیه می‌کنند افراد ازخوددرمانی با مکمل‌های 

این ترکیب پرهیز کرده و برای مشکلات گوارشی به پزشک مراجعه کنند.

»ویتامین U « برخلاف نام متداول خود، یک ویتامین واقعی نیست؛ بلکه نام تجاری 
ترکیبی مشتق از اسید آمینه متیونین است که نخستین باردردهه۱۹۵۰میلادی 
طی پژوهش‌های آب کلم معرفی شد و امروزه ادعاهای گوناگونی پیرامون نقش آن 

در بهبود زخم معده، حفاظت از اندام‌ها و ترمیم پوست مطرح شده است.

بیشتر بدانیم

فاطمه ملک زاده   |  روزنامه نگار

جنگ تن به تن با طاسی!

 چرا راهکارهای خانگی وشامپوهای ضدریزش 
جلوی خالی شدن موها را نمی‌گیرند؟  زندگی‌سلام

                    سه    شنبه 
 19  آبان   ۱۴۰5    

30 جمادی الاول  1448
 10  نوامبر ۲۰۲6  
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