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کمردرد به وقت آخر سال
بیشترین علت مراجعه به کلینیک ها بعد از نوروز کمردرد ناشی از خانه تکانی و رانندگی طولانی است

پروانه بندپیگزارش
روزنامه نگار

5دلیل ریزش مداوم موهای سر
درصد معینی از ریزش مو در روز طبیعی است و هر فرد به 
طورمعمول روزانه 100تار مو را از دســت می دهد. با وجود 
این، ریزش مو در برخی افراد شدیدتر و ادامه دار است که 

می تواند به دلایل زیر رخ دهد.

1   کمبود تغذیه ای
ریزش بیش از حد مو گاهی اوقات می تواند ناشــی از رژیم های 
غذایی افراطی باشــد که حاوی پروتئین بســیار کم یا کمبود 
 Dو ویتامین B 12ریزمغذی های خاص ازجمله آهن، ویتامین
است. آزمایش خون می تواند نشان دهد که آیا ریزش مو ناشی از 

کمبود تغذیه ای است یا خیر.

2   اتفاق استرس زا
ریزش موی قابل توجه ممکن است در دوره های بسیار پر استرس 
زندگی رخ دهد. در شــرایط اســترس، فولیکول در پایه تار مو 
کوچک و درصورت تداوم این شرایط، رشد مو متوقف می شود. 
سلول های بنیادی موجود در فولیکول مو مسئول چرخه رشد 

مو هستند.

3   داروهای خاص
ریزش مو می تواند ناشی از اثرات نامطلوب و عوارض برخی 
داروها باشد. رقیق کننده های خون، درمان های آکنه غنی 
از ویتامین A، اســتروئیدهای آنابولیک و داروهای آرتریت، 
افسردگی، نقرس، مشکلات قلبی یا فشار خون بالا چند نمونه از 

این داروها هستند که می توانند در ریزش مو مؤثر باشند.

4   طاسی منطقه ای
یک بیماری خودایمنی به نام آلوپسی آره آتا )طاسی منطقه  ای( 
می تواند باعث ریزش موی تکه ای در هر نقطه از بدن شــود، اما 
اغلب روی پوست سر که بالای سر را می پوشاند، تأثیر می گذارد. 
علت این بیمــاری می تواند اختلالات سیســتم ایمنی مانند 
کم خونی ایمنی، التهاب تیروئید، دیابت و یک سری بیماری های 
دیگر باشد. طاســی منطقه ای با آغاز ســریع ریزش مو در یک 

منطقه کاملا مشخص و معمولا مدور تشخیص داده می شود.

5   زایمان
مدت کوتاهی پس از زایمان، برخی از زنان ممکن است ریزش 
موی قابل توجهی داشته باشند. کاهش سطح استروژن دلیل این 
امر است. این نوع ریزش مو گذراست و معمولا ظرف یک سال یا 

کمتر از بین می رود.

سبک زندگی

صفحه آرا: مجید اصغری 

پاسخ به سؤالات پزشکی

چرا ویتامینE مفید است؟
ویتامین E یک آنتی اکسیدان قوی اســت که به محافظت از 
پوســت در برابر رادیکال های آزاد و ســایر عوامل استرس زای 
محیطی که می تواند باعث مرگ سلولی شود، کمک می کند. 
آبرسانی پوست، محافظت آنتی اکسیدانی، خواص ضد پیری، 
بهبود رنگ پوست، تسکین و تقویت سد پوست از خواص دیگر 
این ویتامین محلول در چربی است که به طور طبیعی در انواع 
غذاها وجود دارد و کمبود آن غیرمعمول خواهد بود. اما به طور 
کلی خشکی پوست و بهبود کند زخم ها می تواند نشان دهنده 
سطح پایین ویتامین E باشد. راه های زیادی هم برای افزایش 
ســطح ویتامین E وجود دارد، از انتخاب های غذایی گرفته تا 
محصولات مراقبت از پوســت. بادام و تخمه آفتابگردان منابع 
عالی ویتامین E هستند. روغن های خام مانند روغن آفتابگردان 

و روغن زیتــون ویتامین E دارند. 
برخی از میوه ها مانند آووکادو 
 Eو انبه هم می توانند ویتامین

مورد نیاز بدن را تامین کنند.

تغذیه

 عوارض مصرف زیاد چای
در رمضان 

مصرف کافی مایعات یکــی از ضرورت هایی اســت که باید از 
سوی افراد روزه دار رعایت شــود. این نکته ای است که مامک 
هاشمی، متخصص طب ســنتی به آن اشاره می کند اما نسبت 
به نوشــیدن بیش از حد چای با هدف تامیــن مایعات به ویژه 
در وعده سحر هشــدار می دهد. او در این باره توضیح می دهد: 
»چای خاصیت مدر دارد و باعث دفع سریع آب از بدن می شود. 
این موضوع می تواند در ساعات اولیه روزه داری موجب تشنگی 
شدید و خشکی بدن شــود. بنابراین، بهتر است میزان مصرف 
چای کنترل شده باشــد و در مقابل، از نوشیدنی های طبیعی و 
متعادل کننده مانند شربت سکنجبین یا عرقیات گیاهی استفاده 
شود.«  هاشمی همچنین درباره خوردن همزمان افطار و شام هم 
می گوید: »این موضوع بستگی به قدرت هضم فرد دارد. برخی 
افراد معده حساسی دارند و بهتر اســت ابتدا یک افطار سبک 

داشته باشند و سپس با فاصله، شام را میل کنند.« 

نصف ایرانی ها چاق و دارای اضافه وزن هستند
علیرضا رئیسی، معاون بهداشت وزارت بهداشت: روند چاقی در جهان رو به افزایش است.  در ایران هم آمار 
اضافه وزن و چاقی مطلوب نیست و بیش از 50درصد بزرگسالان مبتلا به اضافه وزن یا چاقی هستند. آمارها 

در مورد شیوع اضافه وزن و چاقی در کودکان و نوجوانان هم چندان خوشایند نیست.

سهم بالای خطای انسانی در حوادث ترافیکی
حسین کرمانپور، معاون اجرایی پویش ملی »نه به تصادف«: سهم خطای انسانی در بروز تصادفات بین 60تا 
80درصد است. تلاش ما افزایش آگاهی رسانی در راستای کاهش خطای انسانی و همچنین ارتقای وضعیت 

استاندارد خودرو و جاده است. البته قانون هم در این زمینه مهم است که بازدارنده و با پشتوانه باشد.

آرش نهاوندی؛ روزنامه نگار

دلایل کمردرد

نشستن طولانی، بلند کردن وسایل بسیار ســنگین، انجام دادن فعالیت های سنگین، 
ضعف عضلات، آسیب های فیزیکی، فتق دیسک، آرتروز ستون فقرات و حتی استرس 
می توانند باعث بروز کمردرد شوند. در بیشــتر موارد، این درد بعد از چند هفته بهبود 
می یابد، اما در برخی موارد نیازمند جراحی و سایر درمان های پزشکی، فیزیوتراپی یا 

تغییر سبک زندگی است.

خانه تکانی و سفر؛ 2متهم اصلی

دکتر محمدحسین دلشاد، فلوشیپ درد و دبیر انجمن بررسی و مطالعه درد: 
1   بعد از تعطیلات نوروز، بیشترین مراجعان به کلینیک های درد معمولا افرادی هستند که 

قبل از عید درگیر خانه تکانی بوده اند یا مسافت هایی طولانی را با وسیله  نقلیه طی کرده اند.
2    سفرهای طولانی با وســیله نقلیه برای افرادی که کمردرد دارند و با نشستن طولانی 
همراه است باعث کاهش خون رسانی به دیسک های کمر می شود. بنابراین توصیه می شود 
که هر ۳۰ تا ۴۵دقیقه توقفی صورت بگیرد و افراد کمی پیاده روی کنند و حرکات کششی 

انجام دهند.
3   کم آبی یکی از عوامل خطر در بیمارانی است که کمر درد دارند، چون این مسئله باعث 
کاهش ارتفاع دیسک کمر می شود. این مسئله ای است که در  ماه رمضان ممکن است بیشتر 
رخ دهد. بنابراین مهم ترین کار این اســت که شخص روزه دار در فاصله افطار تا سحر حتما 

آب کافی بنوشد.
4   علاوه بر آب، چند ویتامین هم هست که کمبود آنها در بدن می تواند باعث دردهای کمر 

.C و Dشود، مثل ویتامین
5    در حوزه داروهای گیاهی، مصــرف زردچوبه می تواند باعث کاهش انواع درد شــود، 

به خصوص در زمان روزه داری.

مراقب ستون فقرات تان باشید
احمد مؤذن زاده، نایب رئیس انجمن فیزیوتراپی ایران توصیه هایی برای پیشــگیری از 

آسیب های جسمانی در ایام خانه تکانی دارد.
1   خانه تکانی را یک دفعه انجام ندهید، بلکه به تدریج و در طول یک هفته یا بیشتر انجام بدهید.
2   مراقب استفاده از چهارپایه ها یا نردبان باشید تا منجر به سقوط و شکستگی ها نشود.

3   در شستن و جابه جایی وسایل سنگین مثل فرش مراقب وضعیت نامناسب بدنی باشید و 
حتما وضعیت درستی به بدنتان بدهید. از چند نفر کمک بگیرید و گروهی وسایل را جابه جا کنید.

4    اصول ارگونومیک و مدیریت زمان در خانه تکانی خیلی اهمیت دارد.
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شاید باورش سخت باشــد، اما پزشکان 
می گوینــد دومین علت مراجعــه افراد 
بــه کلینیک هــا و درمانگاه هــا بعد از 
سرماخوردگی، کمردرد است. نکته جالب تر 
اینکه بعد از تعطیلات نوروز معمولا بیشترین 

مراجعــان به کلینیک هــای درد افرادی 
بوده اند که قبل از عید درگیر خانه تکانی 
بودند یا با وسیله نقلیه مسافت هایی طولانی 
را طی کرده اند. کمردرد یکی از شایع ترین 
مشکلات ستون فقرات است که بسیاری 
از افراد در طول زندگی دچارش می شوند 

و دردش گاهی آن قدر شــدید 
است که فعالیت های روزمره را 

مختل می کند.


