
چهارشنبه  ▪ ٩بهمن ١٣٨٧ ▪  اول صفر ١٤٣٠ ▪  شماره ١٠١٧

ر�زش چنــد تار مــو در هر 
روز طبيع� است اما بعض� 
افــراد بيــش از حــد طبيع� 
دارند.�ــك  مــو  ر�ــزش 
متخصــص پوســت و مو با 
بيان ا�ن كه در هر زمان� ١٠ درصد موها) سر در 
فاز استراحت هستند، م� گو�د: بعد از گذشت 
٢ تا ٣ ماه، موها) در فاز اســتراحت م� ر�زند و 

موها) جد�د) به جا) آن ها م� رو�د.
به گفته دكتر عصمت شــبان هــر تار مو در ماه 
�ك سانت� متر رشد م� كند، بنابرا�ن ر�زش چند 
تار مو در هر روز به عنوان بخشــ� از ا�ن ســيكل 
طبيع� اســت امــا برخ� افراد بيــش از حد طبيع� 
ر�زش مــو دارند كه م� تواند در كودكان، زنان و 

مردان متفاوت باشد.
و) در خصــوص علــل ر�ــزش مــو عنــوان 
م� كنــد: ر�زش مو علل متفاوتــ� دارد به عنوان 
مثــال بيمار) �ا انجام جراح� �كــ� از دلا�ل ا�ن 
مقوله اســت به طــور) كه ممكن اســت حدود ٣ 
تــا ٤ ماه بعــد از �ك بيمار) �ــا جراح� ر�زش مو 

رو) دهد.
و) م� افزا�د: همچنين اختلالات (هورمون 
مردانــه و حاملگ�) م� توانــد باعث ر�زش موها 

شود.
و) در ادامــه با بيــان ا�ن كــه مهم تر�ن عامل 
ر�زش مــو، رژ�ــم غذا�ــ� نامتعادل م� باشــد، 
خاطرنشــان م� كنــد: رژ�ــم غذا�� با�ــد حاو) 
انواع مواد غذا�� باشد چرا كه برا) كاهش ر�زش 
مو مصــرف غذاها�� با پروتئين بــالا و آهن كاف� 
ضرور) اســت، ضمن ا�ن كه مصرف ميوه ها، 

سبز) ها) تازه، سالادها نيز مورد نياز است.
عضو هيئت علم� دانشــگاه پزشــك� بيرجند 
در تشــر�ح عوامــل ر�زش مو به اســترس اشــاره 
م� كند و متذكر م� شــود: اضطراب، نگران� و 
شــوك ناگهان� از موارد) اســت كه در ر�زش مو 

نقش دارد.
و) از برخ� داروها به عنوان د�گر عامل موثر 
در ر�ــزش مو �ــاد م� كند و م� گو�ــد: مصرف 
برخ� داروها نيز م� تواند باعث ر�زش مو شــود 
كــه در ا�ن زمينه م� توان بــه داروها) ضد انعقاد 
خــون مثل وارفار�ــن، هپار�ــن و ... داروها) 

ضد افسردگ� اشاره كرد.
و) اضافه م� كند: با�د توجه داشــت بعض� 
از عفونت هــا ماننــد عفونت هــا) قارچ� باعث 
ر�زش مو م� شــوند كــه با درمان آن بــا داروها) 

ضد قارچ م� توان از ر�زش مو جلوگير) كرد.

و) تصر�ــح م� كند: در بعضــ� بيمار) ها 
مثل لوپوس �ــا د�ابت م� تواند ر�ــزش مو اتفاق 
بيفتد.بــه عبارتــ� ر�ــزش مو م� توانــد از علا�م 
برخــ� از بيمار) هــا باشــد بنابرا�ن تشــخيص و 

 fدرمــان علت ر�ــزش مو م� تواند ســبب كشــ
بيمار) و درمان به موقع آن شود.

و) م� گو�د: ر�زش مــو همچنين م� تواند 
در بعضــ� از بيمار) هــا) مزمن مثل ســيفلين، 
تيفــوس، آنفلوآنزا، ســرماخوردگ� مزمن و كم 

خون� مشاهده شود.
و) تاكيد م� كند: كشش بيش از حد موها از 
علــل مهم ر�زش مو م� باشــد.و) در خصوص 

درمان ر�ــزش مــو م� افزا�د: درمــان ر�زش مو 
بســتگ� به علت آن دارد به طور) كه گاه� برا) 
درمان داشــتن �ك رژ�م غذا�� مناسب با پروتئين 
و�تاميــن B، مــس، رو) و �د كاف� نياز اســت و 

اگر ر�زش مــو به دليل عفونت باشــد، با�د برا) 
درمان عفونت اقدام كرد.

و) اضافــه م� كنــد: اگر ر�زش مــو به دليل 
نبود تعادل هورمون� باشــد با متعــادل كردن آن و 
اگــر به دليل مصرف دارو باشــد م� توان مصرف 
دارو را قطــع و �ا آن را با دارو�ــ� د�گر جا�گز�ن 

كرد.
به گفته ا�ن متخصص پوســت و مو، استفاده 

از داروها�ــ� مثــل  مينوكســيد�ل  كه رشــد مو را 
تســر�ع و تحر�ــك م� كنــد از د�گــر روش ها) 

درمان� ر�زش مو م� باشد.
دكتر شــبان معتقد اســت با كاشت مو) ساده 
كــه در ا�ن روش موها) پشــت و كنار ســر را در 
برداشــته و آن را بــه جلــو) ســر منتقــل م� كنند 
و �ــا با كاشــت مو تكــه ا) كــه در ا�ــن روش نيز 
پوست حاو) مو) سر �ا كنار سر را به جلو) سر 

پيوند م� زنند م� توان ر�زش مو را درمان كرد.
و) م� افزا�ــد: همچنيــن بــا كاهش ســطح 
پوست ســر كه در ا�ن روش پوست ميان فرق سر 
را شكافته و از طرفين پوست را به سمت همد�گر 
م� آورند، م� توان سطح پوست سر را كاهش و 

ر�زش مو را درمان كرد.
نكات مراقبت" ر!زش مو

و) در تشــر�ح نــكات مراقبتــ� ر�ــزش مــو 
م� گو�ــد: با گذشــت زمان در شــانه و برس مو 
گــرد و غبار و آلودگ� انباشــته م� شــود بنابرا�ن 
بهتر است برس و شانه را توسط شامپو �ا محلول 
نشاســته شســت و شــو داد و موهــا) ميــان آن را 

بيرون آورد و تميز كرد.
و) توصيــه م� كند: موها) خيس را به هيچ 
وجه شانه و برس نشود و از شانه زدن طرف عقب 
پرهيز كنيم چرا كه با ا�ن عمل به فوليكول ها) مو 
فشار وارد م� شود در ضمن از خشك كردن مو با 

درجه خيل� گرم سشوار با�د اجتناب كرد.
و) بــا تاكيــد بــر تغذ�ه مناســب برا) رشــد 
مو، م� گو�د: رژ�ــم غذا�� با�د حاو) و�تامين 
بيوتيــن، و�تاميــن B٦، اســيد فوليــك، رو)، 
ســيليس، بتاكاروتــن ، پروتئيــن و ســو�ا، تخم 

مرغ، ماست و حبوبات باشد.
و) در ادامه، ســيگار كشيدن را در ر�زش مو 
موثر بيان م� كند و م� افزا�د: ســيگار نكشــيدن 
و پرهيز از نوشــيدن� ها) حــاو) كافئين از د�گر 

نكات مراقبت� ر�زش مو است.
دكتــر شــبان توصيــه م� كنــد: لازم اســت 
استفاده از غذاها) چرب و شير�ن محدودتر شود 
و مصــرف غذاها�� مثل گوشــت قرمــز، مرغ، 
ماهــ�، جگر تخــم مرغ و حبوبــات مثل عدس، 
لوبيــا و ســبز) ها كــه آهن فــراوان دارد، بيشــتر 
باشــد.و) م� گو�د: خواب كاف�، كوتاه كردن 
موها هر چند وقت �ك بار و پرهيز از مصرف آب 
خيل� داغ به ســر، ماســاژ دادن پوســت سر برا) 
ا�ن كه گردش خون در ســر به خوب� انجام شــود 
از د�گر نكات مراقبت� بهداشــت مو است كه با�د 

رعا�ت شود. 
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!ك مسئول در وزارت بهداشت :
بيمار2 ها2 واگيردار و عفون" 

را در خراسان جنوب" با!د 
جد2 گرفت

 پناهنــده- بحــث بيمار) هــا) واگيردار و 
عفون� در خراسان جنوب� را با�د جد) گرفت.
رئيــس اداره بيمار) هــا) قابــل پيش گير) با 
واكســن مركز مد�ر�ــت بيمار) هــا) وزارت 
بهداشــت درمــان و آموزش پزشــك� در گفت 
بــا خبرنــگار مــا گفــت: خوشــبختانه  و گــو 
بيمار) ها) قابل پبشگير) با واكسن در استان 
حالــت بحران� نــدارد كه ا�ــن مقوله ناشــ� از 
تلاش ها) مركز بهداشــت اســت اما در زمينه 
بيمار) ها) عفون� و واگير با�د تدابير بيشتر) 
اند�شيده شــود تا آمار ا�ن بيمار) ها به حداقل 
برســد.دكتر ســيد محســن زهرا�� با اشاره به 
مجاورت اســتان با كشورها) همسا�ه از جمله 
پاكســتان و افغانســتان افــزود: مراقبت هــا) 
جــد) از انتقال بســيار) از بيمار) ها از جمله 
بيمــار) فلج اطفــال ، جلوگيــر) م� كنــد.
و) در پاســخ به ا�ن ســوال كه با قرنطينه كردن 
اتبــاع بيگانه تا چه حد م� توان از ورود بيمار) 
در مناطق مرز) پيشــگير) كرد؟ متذكر شــد: 
بحــث قرنطينه كردن تمــام اتباع بيگانــه به هيچ 
وجه ميســر نيســت و به لحاظ علم� جا�گاه� 
كشــور)  درهيــچ  داد:  ادامــه  نــدارد.و) 
نم� توان بــا قرنطينه كردن افــراد بيمار) ها را 
كنترل كــرد و آن چه در ا�ن زمينــه حائز اهميت 
است آمادگ� سيســتم نظام بهداشت� و درمان� 
كشــور در مــوارد احتمال بــروز بيمار) ها و با 
رعا�ت احتياط اســت.و) تاكيــد كرد: تصور 
ا�ــن كه با قرنطينه كردن افــراد م� توان از ورود 

بيمار) ها جلوگير) كرد نادرست است.

١٤٠ نفر در كارگاه آموزش" 
برنامه عمليات" مركز 

بهداشت شركت كردند
پناهنــده- ١٤٠ نفــر از پزشــكان، ماماهــا 
و پرســنل بهداشــت� مركز بهداشــت در كارگاه 
آموزش� برنامه عمليات� شركت كردند.مسئول 
روابط عموم� حوزه معاونت بهداشت� دانشگاه 
علوم پزشك� بيرجند به خبرنگار ما گفت: ا�ن 
كارگاه طــ� ٢ روز در ٢ مرحلــه بــا هدف تبيين 
ضــرورت و جا�ــگاه برنامه ر�ــز) عمليات� در 
فرآ�ند برنامه ر�ز) كل� سازمان و درگير كردن 
تمــام كاركنان و تعهد آن ها بــه امر برنامه ر�ز) 
برگــزار شد.اســكندر) بــا بيان ا�ن كــه بدون 
شــك �كــ� از فرآ�ندهــا) كليــد) و اصل� در 
سازمان ها برنامه ر�ز) است افزود: ا�ن فرآ�ند 
از جملــه چالش هــا) اصلــ� در ســازمان ها 
م� باشد و ارتقا) ا�ن فرآ�ند تنها با كسب دانش 
و مهارت كاف� در تمام ابعاد امكان پذ�ر است.
و) اضافــه كــرد: در كارگاه مذكــور اصول و 
مبان� برنامه ر�ــز)، تحليل وضعيت موجود، 
تهيــه كليات برنامــه تفصيلــ� و بودجه بند) و 
پا�ش و ارزش �اب� به شركت كنندگان آموزش 
داده شــده و ا�ن كارگاه در ســالن شهيد محبيان 

شهرستان بيرجند برگزار شد.

٦٠ نفر با مراقبت ها2 
سلامت مادران آشنا شدند

پرســنل  و  ماماهــا  پزشــكان٬  از  نفــر   ٦٠
بهداشت� شهرستان بيرجند، درميان، سربيشه 
و نهبنــدان بــا مراقبت ها) قبل، بعــد و دوران 
باردار) آشــنا شدند.مســئول روابــط عموم� 
حوزه معاونت بهداشت� دانشگاه علوم پزشك� 
بيرجنــد با اشــاره بــه برگــزار) كارگاه ٢ روزه 
مراقبت ها) ادغام �افته سلامت مادران گفت: 
ا�ــن كارگاه توســط واحد ســلامت خانــواده و 
جمعيــت مركز بهداشــت شهرســتان بيرجند با 
هدف ارتقا) ســلامت مــادران و كاهش مرگ 
و مير و عــوارض باردار) و پــس از زا�مان در 
ســالن اجتماعات مركز بهداشت استان برگزار 
شد.به گفته اسكندر) ارتقا) سلامت مادران 
�ك� از اركان اساســ� مراقبت ها) بهداشــت� 
درمان� اســت كه در ســال ها) اوليه اســتقرار 
نظام بهداشــت� درمان� در كشور، سلامت ا�ن 
قشــر به عنــوان گروه آســيب پذ�ر مــورد توجه 
خــاص سياســت گذاران برنامه ســلامت قرار 
گرفتــه و با توســعه شــبكه بهداشــت� و درمان� 
محقق شــد.و) اضافه كرد: با بهبود شاخص 
دسترســ� و ارتقــا) كيفــ� خدمــات از طر�ق 
تعيين رو�كردها) مناســب به منظور شناسا�� 
زود هنگام مادران درمعــرض خطر و ارجاع به 
موقع آن هــا، خدمــات و امنيت مــادران در ٢ 
ســطح خارج بيمارستان اســتاندارد و مقرر شد 
مجموعــه مراقبت هــا) ادغــام �افته ســلامت 

مادران به ا�ن گروه هدف ارائه  شود.

خواص كيو2
درختچه كيو) برگ ها) نسبتا گرد و پوشيده 
از كرك دارد.ميوه اش ســبز رنگ بوده و به اندازه 
دلخواه و شــبيه تخم مرغ اســت.ا�ن ميــوه انواع 
مختلf دارد، طعم آن شــير�ن و ترش است و هر 
چه نارس تر باشــد ترشــ� آن بيشتر است.خوب 
است بدانيد در صورت برداشتن كرك رو) كيو) 

م� توانيد ا�ن ميوه را با پوست مصرف كنيد.
تركيبات غذا!":

كيو) سرشار از و�تامين C بوده و منبع خوب� 
از فيبر غذا��، پتاســيم و و�تامين E م� باشد، با 
توجه به ا�ن كه و�تامين C ميوه كيو) حت� بيشــتر 
از مركبات است خاصيت ضد اسكوربوت داشته 
و برا) پيشگير) از عوارض ا�ن بيمار) هم چون 
خون ر�ز) لثه و ز�ر جلد) و... مناسب است.

كيو) خاصيت ادرار آور) نيز دارد و از ا�ن رو در 
درمان سنگ كليه و د�گر بيمار)  موثر م� باشد.

خواص:
مصرف كيــو) از بــروز ســرطان جلوگير) 
و سيســتم حفاظتــ� بــدن را تقو�ــت م� كنــد.

سيگار) ها به و�تامين C بيشــتر) نياز دارند ز�را 
مواد سم� به خصوص راد�كال ها) آزاد موجود 
در دود ســيگار و�تامين هــا را از بيــن م� بــرد، 
بنابرا�ن سيگار) ها با�د حدود ٤٠ درصد و�تامين 
C بيشتر) مصرف كنند كه ا�ن مقدار با خوردن دو 
عدد كيو) تامين م� شود، البته با خوردن كيو)، 
ما�عات مربوط به و�تامين C  جبران م� شود ول� 
ضرر) كه كشــيدن ســيگار برا) قلــب، مجار) 

عروق�، ر�ــه و د�گر اندام ها) بــدن دارد جبران 
نم� شــود.صبح، ظهر، بعدازظهر و ســر شب 
كيو) بخور�د چون بدن انسان نم� تواند و�تامين 
C را ذخيــره كنــد، بنابرا�ــن در فواصــل زمانــ� 
مشــخص كيو) بخور�د تا و�تاميــن بدنتان تامين 
شود.متخصصان تغذ�ه به افراد) كه رژ�م غذا�� 
كاهــش وزن دارند، توصيه م� كننــد كيو) را در 
برنامــه غذا�� خــود بگنجانند.هــم چنين كيو) 
رقيق كننــده خــون اســت و از چرب� خــون بالا، 
فشــار خــون، ســرماخوردگ�، ورم لوزالمعده 
و روماتيســم پيشــگير) م� كند.مصرف ٢ عدد 
كيــو) در روز حــدود ٢٤ درصــد از نيــاز روزانه 
بدن به و�تامين C، ١٤ درصد نياز به پتاسيم و ١٠ 

درصد نياز به و�تامين E را تامين م� كند.
نگهدار2:

كيو) ها هنگام� كه ســبز هســتند، برداشت 
م� شــوند و بــه مدت ٦ تــا ١٠ ماه در جا) ســرد 
م� توان آن ها را ســالم نگه داشــت، همين امتياز 
باعث شــده اغلــب اوقات ســال كيــو) در بازار 

موجود باشد.

 رژ!م غذا!"، اســترس، دارو، عفونت، بيمار2، كشــش بيش از 
حد موها از علت ها2 مهم ر!زش مو است

 شــانه كردن موهــا2 خيس و به عقب شــانه زدن آن باعث وارد 
شدن فشار به فوليكول ها2 مو م" شود

 ر!زش مو م" تواند از علا!م بعض" از بيمار2 ها مثل لوپوس !ا 
د!ابت باشد

روش هاى جلوگيرى از ریزش مو 
▪ پناهنده

اخبار سلامت

پناهنــده- از خــلال دنــدان در دراز مــدت نبا�ــد 
اســتفاده كرد.مسئول واحد بهداشــت دهان و دندان 
مركز بهداشــت اســتان در پاســخ به ا�ن ســوال كه  آ�ا 
استفاده از خلال دندان مضر است  م� گو�د: استفاده 
كم از خــلال دندان برا) برداشــتن باقيمانــده غذا�� 
از رو) دنــدان مفيد اســت اما در دراز مدت اســتفاده 

از خلال دندان باعث ســا�ش و تحليل لثه م� شــود.
دكتر محمد  رضا غفران� م� افزا�د: استفاده از خلال 
دندان بــه مدت طولانــ� و به صورت عــادت ممكن 
اســت باعث جا به جا�� دنــدان و در نها�ت ناراحت� 
مفصل گيج گاه� فك� شــود.و) متذكر م� شود: 

همچنين با�د دقت كرد خلال دندان در لثه نشكند.

از خلال دندان ز!اد استفاده نكنيد!


