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ریزش مو به عوامل مختلف متواند بست داشته باشد. در حالت کل برای جلوگیری از ریزش مو سه
فاکتور مراقبت از مو، اصلاح عادات غذای و اصلاح سب زندگ متواند بسیار مفید باشد. در این

مطلب به سوال پرترار « برای جلوگیری از ریزش مو چه بخوریم » پاسخ داده شده است.

رژیم غذای نادرست، برخ بیماریها و درمانها، نران، استرس، تغییرات هورمون و ژنتی متواند
روند ریزش مو را تسریع کند. هوای گرم، آب، مواد شیمیای، سشوار و… نیز بتأثیر نخواهند بود.
مشل ریزش مو در حالت طبیع موضوع نران کنندهای نیست، اما در صورت که شدید باشد و منجر

به طاس شود، باید مورد رسیدگ قرار گیرد و منبع مشل، شناسای شود.

در ادامه به نقل از هلث لاین  به برخ مواد غذای مفید در جهت کاهش ریزش مو و سپس به عوامل که
به سب زندگ مرتبط هستند، خواهیم پرداخت.

اما۳

اما۳ به کاهش التهاب و استرس کم مکند که به نوبه خود به کاهش ریزش مو نیز کم مکند.
بهترین منابع اما ۳ ماههای چرب و روغن ماه هستند. همچنین متوانید با پزش مشورت کنید و

مملهای اما ۳ مصرف کنید.

پروتئین

موهای شما از کراتین که نوع پروتئین است، ساخته شده است. از اینرو، برای محافظت و تقویت
موهای خود باید از ی رژیم غذای غن از پروتئین استفاده کنید. عدس، سویا، لوبیا، دانهها، آجیل،

تخممرغ و ماه مصرف کنید.

C ویتامین

ویتامین C ی آنتاکسیدان قوی است که به از بینبردن رادیالهای مضر اکسیژن آزاد کم مکند.
ریزش مو به دلیل تجمع بالای سموم ایجاد مشود که متوان با مصرف غذاهای غن از ویتامین C آن
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را کاهش داد. از پرتقال، لیمو شیرین، لیموترش و توتفرن برای بهبود استحام، درخشندگ، نرم و
ضخامت مو استفاده کنید.

سبزیجات

سـبزیجات ماننـد اسـفناج، کـدوحلوای، هـویج، سـیبزمین، گـوجهفرن، لوبیـا و کـدوتنبل منـابع بسـیار
ولهـا و قـویتر شـدن تارهـای مـو کمـهسـتند. آنهـا بـه تغذیـه فولی از ویتامینهـا و مـواد معـدن خـوب

مکنند. حداقل سه سبزی مختلف در روز در غذا یا سالاد مصرف کنید.

آب کاف بنوشید

کمآب یا ننوشیدن آب کاف متواند منجر به خش، وز و بجان شدن موها شود که مستعد شستن و
کنــد و گــردش ویتامینهــا و مــواد معــدنولهــای مــو را روان مریــزش مــو هســتند. آب همچنیــن فولی

ضروری برای رشد مو را بهبود مبخشد.

از سیار کشیدن خودداری کنید

دود سیار حاوی رادیالهای مضر اکسیژن آزاد است. این سموم اگر دفع نشوند متوانند منجر به
ضعف سیستم ایمن بدن شوند. آنها همچنین به فولیولهای مو آسیب مرسانند که منجر به افزایش

ریزش مو مشود. برای جلوگیری از ریزش مو و کم به ضخیم شدن موهایتان، سیار نشید.

یوگا و تمرینات تنفس 

یوگا و سایر اشال ورزش برای تناسباندام و تقویت سیستم ایمن بدن مفید هستند. حرکات یوگا به
افزایش گردش خون در پوست سر کم مکند و ممن است رشد مو را تحری کند.

 استرس خود را کنترل کنید

استرس برای سلامت و موهای شما مفید نیست. استرس باعث افزایش سطح سموم در بدن شما مشود
که ریشه موهای شما را ضعیف مکند و آنها را مستعد ابتلا به عفونتهای قارچ مکند. با تمرین آرام

سازی و تمرینات تنفس به طور منظم استرس را از بین ببرید.

به کیفیت خوابتان اهمیت دهید

خوابیدن به راهاندازی مجدد کل سیستم بدن شما کم مکند. شش تا هفت ساعت خوابیدن باعث
سمزدای و شاداب ذهن و بدن شما مشود، استرس را کاهش مدهد و سیستم ایمن بدن را تقویت
مکند. کمبود خواب متواند سطح کورتیزول (هورمون استرس) را افزایش دهد و فولیولهای مو را
ل دارید، کتاب بخوانید یا به موسیقضعیف کند و در نتیجه باعث ریزش مو شود. اگر در خوابیدن مش
آرامبخش گوش دهید. همچنین قبل از رفتن به رختخواب همه وسایل الترونی و چراغها را خاموش
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کنید.


