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برای جوان ترها شاید مو خیلی مهم 
باشد و زمانی که علائم اولیه کم شدن مو 
اتفاق می افتد، به متخصصان پوست ومو 
مراجعه می کنند. به طور طبیعی مو در 
فرآیند رویش و ریزش قرار دارد. درصد 
کمی از موها در فاز رویش و درصد کمی 
هم در فاز ریزش قرار دارند و در طول 
روز به طور متوسط 70 تا 120 مو ریزش 
دارند که طبیعی تلقی می شود. در این 
مورد درواقع موها با ریشه از پوست سر 
جدا نمی شوند و فقط تنه مو می ریزد. 
در ریزش موی ارثی و تحت تاثیر ژنتیک، 
موهای افراد شاید در 18 سالگی و شاید در 
30 سالگی در فاز ریزش قرار می گیرند. 
این موضوع بستگی به زمان فعالیت ژن 
دارد که در افراد مختلف، متفاوت است و 
هنوز جواب برای آن وجود ندارد. در رشته 
پوست ومو ابزارهای تشخیصی کیفی و 
کمی وجود دارد که به متخصص کمک 
می کند تا مقدار ریزش مو را بررسی کند. 
اگر فردی 2 تا 3 روز حمام نرفته باشد و در 
چند ساعت اخیر موهایش را شانه نکرده 
باشد، اگر از جاهای مختلف »سر« تعدادی 
مو را به صورت آرام بکشیم، اگر تعداد قابل 
ملاحظه ای مو جدا شود نشان دهنده این 
است که درصد موها در فاز ریزش، زیاد و 
غیرطبیعی است. همچنین می توان با فشار 
بیشتری تعدادی از موهای سر را کند و با 
کمک پاتوبیولوژی درصد موهای در فاز 
رشد و موهای در فاز ریزش را بررسی کرد. 
اگر در زیر میکروسکوپ درصد موهای 
در فاز ریزش از 10درصد تا 15درصد 
بیشتر باشد، ممکن است فرد دچار روند 
فعال ریزش مو باشد. مهم ترین علت 
ریزش مو، ریزش موی ارثی و ژنتیکی و 
هورمونی است که باعث ریزش موهای 
جلو و کف سر می شود، موهای پشت سر 
گیرنده برای هورمون های مردانه ندارد، 
برای همین در کاشت مو، از موهای این 
قسمت استفاده می شود. در ریزش موی 
ارثی و تحت تاثیر ژنتیک، موهای افراد 
شاید در 18 سالگی و شاید در 30 سالگی 
در فاز ریزش قرار می گیرند. این موضوع 
بستگی به زمان فعالیت ژن دارد که در 
افراد مختلف، متفاوت است و هنوز جواب 
برای آن وجود ندارد. اگر ریزش مو به مدت 
طولانی اتفاق بیفتد، حتما باید بررسی در 
مورد مقدار آهن، کم خونی ها، کم کاری و 
پرکاری تیروئید، مصرف داروهای مختلف، 
داروهای بدنسازی و همچنین بیماری هایی 
که فرد به آنها مبتلاست، انجام شود، در 
ریزش موهای ارثی، حتی با تشخیص 
این مورد، تنها تا 60 ال 70 درصد موارد 

قابل درمان هستند.
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C   تاثیر پروبیوتیک ها در مقابله با عفونت باکتریاییبهترین خوراکی های سرشار از ویتامین
در حالی که همه ما در ماه های زمســتان به دنبال 
غذا های سالم برای تقویت سیستم ایمنی خود هستیم؛ 
اغلب به مرکباتی مانند پرتقال، لیمو یا گریپ فروت روی 
می آوریم.  ولی برخی خوراکی ها هــم ویتامین C دارند. 
بروکلی سرشــار از ویتامین C و فیبر است. برای افرادی 
که با اضافه وزن دســت وپنجه نرم می کننــد، انتخابی 
عالی اســت. گل کلم منبع غنی ویتامین C و همچنین 
حاوی فیبر و پروتئین است. می توان آن را به بسیاری از 

دســتورالعمل ها غذایی اضافه کرد. کلم بروکسل سرشار 
از ویتامین C و حاوی فیبــر و موادمغذی گیاهی مهمی 
است که ممکن است خطر ابتلا به انواع خاصی از سرطان 
را کاهش دهد. ویتامین C به دلیل قدرت آنتی اکسیدانی 
قوی خود سیســتم ایمنی را تقویت می کند و خطر ابتلا 
 C به ســرطان را کاهش می دهد. نیاز روزانه به ویتامین
برای مردان حدود 90 میلی گــرم و برای زنان حدود 70 

میلی گرم است. 

یک مطالعــه جدید نشــان می دهد که یــک مکمل 
پروبیوتیک، بــدن را از نوعــی باکتری کــه می تواند باعث 
عفونت های جــدی مقاوم به آنتی بیوتیک شــود، پاک کند. 
محققان می گویند این اقدام می تواند راهی برای پیشگیری از 
عفونت با باکتری موسوم به استافیلوکوکوس اورئوس باشد. 
»مایکل اتو«، محقق ارشد می گوید: »روده یک مخزن بزرگ تر 
برای اســتافیلوکوکوس اورئوس است و به ســرعت ذخایر 
تخلیه شده در بینی یا پوست را دوباره پر می کند.« محققان 

پروبیوتیکی به نام Bacillus subtilis  را اســتفاده کردند. 
باســیلوس می تواند برای تخلیه انتخابی استافیلوکوکوس 
اورئوس استفاده شــود. شــرکت کنندگان به طور تصادفی 
به مــدت 30 روز هــر روز مکمل B. subtilis یا کپســول 
دارونما مصرف کردند. در پایان، این مطالعه نشان داد که این 
پروبیوتیک تقریبا استافیلوکوکوس اورئوس را در روده از بین 
می برد. همچنین هیچ نشــانه ای وجود ندارد که پروبیوتیک 

اثرات مضری بر ساختار باکتریایی روده داشته باشد.

چرا دچار سنگ مثانه می شویم؟
سنگ مثانه اغلب ناشی از عدم توانایی کامل مثانه است 
و همیشه همراه با علائم و نشانه ها نیست و ممکن است به طور 
ناگهانی همراه با درد شدید شکم و وجود خون در ادرار خود را 
نشان دهد. سنگ های کوچک مثانه اغلب به طور خودبه خود 
قابل عبور هستند، اما در صورت وخیم شدن، نیاز به مداخلات 
پزشکی دارند و در غیر این صورت منجر به عفونت و عوارض 
دیگر خواهند شد. برخی از افراد مبتلا به سنگ مثانه هیچ 
مشکلی حتی در صورت بزرگ شدن سنگ ها ندارند، اما اگر 
این سنگ ها منجر به تحریک دیواره مثانه و یا متوقف کردن 
جریان ادرار شوند، علائم و نشانه ها می توانند گسترش یابند. 
سنگ مثانه به طور کلی با عدم تخلیه به موقع یا کامل ادرار در 
ارتباط است. در بیشتر موارد یک بیماری زمینه ای می تواند 
مانع تخلیه کامل مثانه شود. رایج ترین شرایطی که باعث 

سنگ مثانه می شوند، شامل موارد زیر است:
  بزرگ شدن غده پروستات: بزرگ شدن غده 
پروستات یا هایپرپلازی خوش خیم پروستات، می تواند منجر 

به بروز سنگ مثانه در مردان شود.
  اعصاب آسیب دیده )مثانه نوروژنیک(: به طور 
معمول، اعصاب حامل پیام از مغز به عضلات مثانه هستند. 
اگر این اعصاب در نتیجه سکته مغزی، آسیب نخاعی یا دیگر 
شرایط بهداشتی دچار آسیب شوند، مثانه قادر به تخلیه کامل 

نخواهد بود.
  التهاب مثانه: سنگ مثانه در اثر التهاب مثانه می تواند 
اتفاق افتد. عفونت های دستگاه ادراری و پرتودرمانی لگن 

می توانند هر دو باعث بروز التهاب مثانه شوند.
  سنگ کلیه: سنگی که در کلیه ها تشکیل می شود، 
همان سنگ مثانه است؛ به طوری که گاهی سنگ های کوچک 
کلیه به حالب مثانه راه می یابند و اگر راه خروج نداشته باشند، 

می توانند در مثانه بزرگ شوند.
  توصیه ها

مقدار زیادی آب و مایعات بنوشید. نوشیدن حجم زیادی 
از مایعات، به خصوص آب می تواند به جلوگیری از ایجاد 
سنگ های مثانه کمک کند؛ چراکه مایعات، غلظت املاح 
موجود در مثانه را کاهش داده، آن را رقیق می کند. اینکه چه 
مقدار آب مورد نیاز شما است، بستگی به عواملی همچون سن، 
اندازه بدن )جثه(، سلامتی و سطح فعالیت دارد. از پزشک تان 
بپرسید مقدار مناسب مایعات مورد نیاز شما چه  میزان است.

نکته‌
علت پنهان زوال عقل 

برخی از بیمارانی که مبتلا به زوال عقل پیشانی 
گیجگاهی متغیر رفتاری )bv-FTD( تشخیص داده شده اند، 
ممکن است از نشت مایع مغزی نخاعی رنج ببرند که منجر 
به شل شدن مغز می شود. نتایج تحقیق جدید بیمارستان 
آموزشی غیرانتفاعی سیدرز- ساینای لس آنجلس، کالیفرنیای 
آمریکا نشان می دهد که برخی از بیماران مبتلا به زوال عقل 
پیشانی گیجگاهی متغیر رفتاری )bvFTD(، یک بیماری 
غیرقابل درمان که توانایی کنترل رفتار و کنارآمدن با زندگی 
روزمره را از بیماران سلب می کند، ممکن است دچار نشت 
مایع مغزی نخاعی شود که اغلب قابل درمان است. محققان 
می گویند: این یافته ها ممکن است راه درمان را نشان دهد. 
ووتر شیوینک، دکترای پزشکی، مدیر برنامه جراحی مغز و 
اعصاب ریز عروقی و نشت مایع مغزی نخاعی و استاد جراحی 
مغز و اعصاب در سیدرز- ساینای، بیان کرد: بسیاری از این 
بیماران تغییرات شناختی، رفتاری و شخصیتی آنقدر شدید 
را تجربه می کنند که محبوس می شوند یا در خانه های 
سالمندان قرار می گیرند. شیوینک افزود: مایع مغزی نخاعی 
)CSF( در داخل و اطراف مغز و طناب نخاعی گردش می کند 
تا به محافظت از آنها در برابر آسیب کمک کند. هنگامی که 
این مایع در بدن نشت می کند، مغز می تواند شل شود و 
علائم زوال عقل را ایجاد کند. شیوینک بیان کرد: بسیاری 
از بیماران مبتلا به شل شدگی مغز که می تواند از طریق 
ام آرآی نمایان شود، تشخیص داده نمی شوند. وی به پزشکان 
توصیه می کند که دوباره بیماران مبتلا به علائم معنادار را 
بررسی کنند. وی خاطرنشان کرد: یک رادیولوژیست، جراح 
مغز و اعصاب یا متخصص مغز و اعصاب باید دوباره ام آرآی 
بیمار را بررسی کند تا مطمئن شود که هیچ مدرکی دال بر 
شل شدگی مغز وجود ندارد. پزشکان همچنین می توانند در 
مورد سابقه سردردهای شدید که هنگام دراز کشیدن بیمار 
بهبود می یابند، خواب آلودگی قابل توجه حتی پس از خواب 
کافی در شب و اینکه آیا تا به حال ناهنجاری مغزی کیاری، 
وضعیتی که در آن بافت مغز به کانال نخاعی گسترش می یابد، 
در بیمار تشخیص داده شده است، سؤال کنند. به گفته 
شیوینک، شل شدگی مغز اغلب با ناهنجاری کیاری اشتباه 
گرفته می شود. حتی زمانی که شل شدگی مغز تشخیص داده 
شود، یافتن منبع نشت مایع مغزی نخاعی ممکن است دشوار 
باشد. هنگامی که مایع از طریق پارگی یا کیست در غشای 
اطراف نشت می کند، در تصویربرداری سی تی میلوگرام 
با کمک ماده حاجب قابل مشاهده است. شیوینک و گروه 
تحقیقاتی وی به تازگی یک دلیل اضافی برای نشت مایع 
مغزی نخاعی کشف کردند: در این تحقیق، محققان از این 
روش تصویربرداری روی 21 بیمار مبتلا به شل شدگی مغز 
با علائم زوال عقل پیشانی گیجگاهی متغیر رفتاری استفاده 
کردند و فیستول های وریدی مایع مغزی نخاعی را در 9 نفر از 
این بیماران کشف کردند. فیستول های هر 9 بیمار با جراحی 
بسته شد و شل شدگی مغز و علائم همراه آنها به طور کامل 
معکوس شد. کیت ال بلک، رئیس بخش جراحی مغز و اعصاب 
سیدرز- ساینای گفت: این یک زمینه مطالعاتی به سرعت 
در حال تکامل است و پیشرفت ها در فناوری تصویربرداری، 
توانایی ما را در تشخیص منابع نشت مایع مغزی نخاعی، 
به ویژه فیستول وریدی مایع مغزی نخاعی بهبود می بخشد. 
وی ابراز کرد: این تصویربرداری تخصصی به طور گسترده در 
دسترس نیست و نیاز به تحقیقات بیشتر را برای بهبود میزان 
تشخیص و درمان بیماران نشان می دهد. 12 شرکت کننده 
باقی مانده تحقیق که نشت هایشان قابل شناسایی نبود، با 
درمان های غیرهدف مندی که برای رفع شل شدگی مغز 
طراحی شده بودند، مانند سیستم های کاشتنی برای تزریق 
مایع مغزی نخاعی به بیمار، درمان شدند. با این حال، تنها سه 

نفر از این بیماران تسکین علائم خود را تجربه کردند. 

عمــود ی افقــی  

امیرهوشنگ‌احسانی
متخصص‌پوست‌ومو

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی
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انجماد از رشد باکتری ها، مخمرها و کپک هایی که باعث فساد موادغذایی و مسمومیت غذایی می شوند، جلوگیری می کند، اما انجماد آنها را از بین نمی برد. 

بنابراین مهم است که یکسری نکات را برای یخ زدن ایمن و محافظت از کیفیت موادغذایی خود دنبال کنید. 

موادغذایی باید در کیسه های فریزر یا ظروف در بسته، بسته بندی شوند. هوای کیسه ها را با فشاردادن بیرون دهید و مقداری 
فضای آزاد نیز داخل ظروف بگذارید تا در صورت انبساط مواد غذایی فضا وجود داشته باشد. برای جلوگیری از دست دادن رطوبت، 

از ظروف انجماد پلاستیکی، کیسه فریزر و بسته بندی و کیسه های پلی اتیلن است.

بسته بندی برای فریزر

می توانید تقریبا هر ماده غذایی را به استثنای غذاهای کنسروشده بازنشده یا تخم مرغ در پوسته، در فریزر گذاشته و منجمد 
کنید. بنابراین می توانید با خیال راحت اقلامی مانند سس مایونز، سس خامه ای و کاهو را فریز کنید. گوشت، مرغ، غذاهای دریایی 

و سایر سبزیجات غذاهایی عالی برای انجماد هستند. 

سوختگی فریزر، لکه های سفید و خشک شده ای هستند که روی سطح غذاهای منجمد ظاهر می شوند. اگرچه سوختن فریزر 
شما را بیمار نمی کند، اما غذاهای منجمد مانند گوشت و سایر محصولات را سفت و بی مزه می کند. غذاهایی که در فریزر سوخته 

هستند هنوز هم قابل خوردن هستند و کافی است قسمت های سوخته فریزر را قبل یا بعد از پختن جدا کنید. 

چه چیزی را می توانید فریز کنید؟

جلوگیری از سوختگی فریزر

راهکارهایی برای محافظت از مواد غذایی


