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ریزش مو ی از مشلات شایع است که این روزها بانوان و آقایان را درگیر خود کرده است. از آن
مهم و حیات یری از ریزش، عملگذارد، پیشچهره تاثیر م و شاداب که این موضوع به زیبای جای

محسوب مشود.

چه زمان ریزش مو غیرطبیع است؟
قبل از بررس دلایل ریزش مو در حمام، لازم است به این موضوع بپردازیم که ریزش مو در تمام
شرایط، غیرطبیع محسوب نمشود. در واقع، ریزش مو روزانه بین ۵۰ تا ۱۰۰ تار و در گاه مواقع
۲۰۰ تار، طبیع به شمار مرود؛ اما زمان که این ریزش مو در حجم و تعداد بیشتر تارهای مو ادامه
پیدا کند یا شاهد ریزش تهای یا سه مانند در ناحیهای از سر خود باشید، حتما باید برای درمان به

پزش مراجعه کنید.

از طرف، گاه ریزش غیرطبیع مو ناش از التهابات سرخرن پوست سر است که معمولا با خارش و
سوزش همراه مشود و از بیماریهای قارچ یا باکتریای نشات مگیرد.

شایعترین دلایل ریزش مو در حمام

ی از دغدغه بانوان و آقایان، ریزش مو شدید در حمام است. معمولا افرادی که این نران را به دوش
مکشند، برای یافتن دلیل به دیران مگویند که خارج از حمام و در شرایط عادی، این ریزش مو را
نداشتهاند؛ اما در حمام، ریزش مو تا حد قابلتوجه و نرانکنندهای افزایش پیدا مکند. در ادامه به

اختصار دلایل ریزش مو در حمام را مورد بررس قرار مدهیم:

https://madarandokhtaran.ir/%d8%b9%d9%84%d8%aa-%d8%b1%db%8c%d8%b2%d8%b4-%d9%85%d9%88-%d8%af%d8%b1-%d8%ad%d9%85%d8%a7%d9%85-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa%d8%9f/


استرس مداوم

ی از مانیسمهای دفاع بدن در مواجه با موقعیتهای استرسزا، ورود به حالت گریز یا جن است.
در چنین حالت، فولیولهای مو از حالت فعال به حالت استراحت در مآیند. به همین دلیل، تعداد
زیادی از تارهای مو دچار ریزش مشوند. از طرف، استرس مداوم به سیستم ایمن بدن و چرخه رشد

مو آسیب مزند که ریزش بیشتر مو را به همراه دارد.

در نظر بیرید که با وجود چنین شرایط، موهای خود را در حمام و برای شستشوی بهتر، ماساژ
مدهید. این موضوع باعث مشود که موهای آسیبدیده و ضعیفتر به راحت از ریشه جدا شوند. از
طرف، ممن است بخش از موهای که در طول روز از ریشه جدا شدهاند اما در میان باق موها هستند
به دلیل خیس شدن یا شانه کردن، از میان سایر تارهای مو خارج شوند و شاهد تجمع موهای ریختهشده

باشید.

بهترین کار برای رفع این نوع ریزش مو، مدیریت استرس از طریق شرکت در جلسات تراپ، ورزش
سب، تغذیه سالم و خواب کاف محسوب مشود.

ایجاد تغییرات هورمون در بدن

یـ از شـایعترین دلایـل ریـزش مـو در حمـام تغییـرات هورمـون اسـت کـه بـه طـور مسـتقیم بـر فعـالیت
فولیولهای مو تاثیر مگذارند. در واقع، تغییر در چرخه طبیع فعالیت هورمونها باعث مشود تا
تارهــای مــو از فــاز رشــد وارد فــاز اســتراحت شونــد. از طرفــ، گــاه تغییــرات هورمــون رونــد تغذیــه
فولیولهای مو را با تاثیر بر رگهای خون سر مختل مکند. این موضوع، فولیولهای مو را ضعیف
مکنـد و از ایـن طریـق بـاعث ریـزش مـو مشـود. دوره یائسـ، عـادت ماهیـانه، بـارداری و اختلال در

فعالیت غده تیروئید، از جمله مراحل است که بر ریزش مو تاثیر مگذارد.

استفاده از شانه نامناسب

شانههای غیراستاندارد که دانههای تیز و نزدی به هم دارند، موجب درهمتنیدگ و کشش بیش از حد
تارهای مو مشوند؛ این موضوع روی ریزش مو تاثیر مگذارد. حال اگر این شانه کردن مو در حمام و

روی موی خیس با منافذ باز پوست سر انجام شود، ریزش مو افزایش پیدا مکند.

،کنند. به طور کلننده مو ش رسانند و موها را خشول مو آسیب مضمنا، شانههای زبر به کوتی
هر شانهای که به دلیل مصنوع بودن، موها را به حالت دستهای درآورد، هنام مرتب کردن مو ریزش

بیشتر و آسیبهای زیادی را به همراه دارد.

دوران بارداری و زایمان

ی از دلایل ریزش مو در حمام به دوران بارداری و زایمان بر مگردد که معمولا موقت است. این
ریزش اغلب به دلیل تغییرات هورمون به خصوص سطح استروژن ایجاد مشود. در واقع، معمولا



دوران بـارداری بـا افزایـش سـطح اسـتروژن همـراه اسـت و پـس از زایمـان، میـزان ایـن هورمـون تـا حـد
قابلتوجه کاهش پیدا مکند. این موضوع فاز استراحت فولیولهای مو را طولان مکند و از این
طریق، باعث ریزش مو مشود. ضمنا موارد دیر مانند تغییر در روند خواب، تغذیه و استرس، از جمله

دلایل ریزش در این دوران حساس محسوب مشوند.

کمبود مواد مغذی در بدن

سلامت مو به مجموعهای از مواد مغذی مانند ویتامین، پروتئین و مواد معدن نیاز دارد. زمان که
فولیولهای مو نتوانند مواد مغذی و مورد نیاز مو را دریافت کنند، ضعیف مشوند. این موضوع،
تضعیف ساقه و ریزش تارهای مو را در پ دارد. از طرف، عدم دریافت مواد مغذی از رشد تارهای
جدید جلوگیری مکند که حجم مو را به مرور کاهش مدهد. مواد مغذی ضروری برای سلامت مو

شامل آهن، پروتئین، بیوتین، روی و ویتامینهای گروه B مشود.

موهای ضخیم

در ناه اول شاهد تعجب کنید که موی ضخیم باعث ریزش مو شود. اما تارهای موی ضخیم، ریشه مو
را تحت فشار قرار مدهند؛ این فشار هنام که مو خیس است یا در حمام هستید، افزایش پیدا مکند
کـه ریـزش مـو را بـه همـراه دارد. از طرفـ، معمـولا موهـای زبـر و ضخیـم، بیـشتر گـره مخورنـد. ایـن

موضوع باعث آسیبدیدگ و ریزش بیشتر مو هنام شانه کردن مشود.

رژیم نادرست برای کاهش وزن

نادرست اوقات افراد با هدف کاهش وزن سریع و رسیدن به اندام ایدهآل خود، از رژیمهای غذای گاه
است که مو برای حفظ سلامت و شاداب شود. بدیهکنند که باعث کاهش مواد مغذی مو ماستفاده م
خـود بـه مـواد مغـذی نیـاز دارد و کمبـود آنهـا بـاعث ریـزش مـو مشـود. بنـابراین بـه جـای اسـتفاده از

رژیمهای غذای سخت و ینواخت، از رژیمهای استاندارد استفاده کنید.

ضمنا اگر ماده غذای خاص را حذف مکنید با مشورت پزش، داروهای تقویتکننده را جایزین آن
کنید تا به موهایتان آسیب وارد نشود.

اشتباهات داروی

هرگونه داروی که چرخه رشد و تغذیه فولیولها را تغییر دهد یا موجب تغییرات هورمون شود، متواند
ریزش مو را به همراه داشته باشد. از طرف، گاه تداخلهای داروی این مشل را تشدید مکنند.
معمولا مصرف داروهای ضدافسردگ، شیمدرمان، ضد انعقادی خون و ضد بارداری متوانند از

دلایل ریزش مو در حمام باشند. بنابراین، مصرف دارو را فقط با تجویز پزش انجام دهید.



چونه از ریزش مو جلوگیری کنیم؟
ریزش مو به عنوان ی از اجزای تاثیرگذار در چهره افراد، گاه تبدیل به دغدغهای مهم مشود. بهترین
کار برای جلوگیری و درمان ریزش مو، مراجعه به پزش است؛ اما در مقابل متوانید با اقدامات ساده

و کوچ، به بهبود سلامت و کیفیت موهای خود کم کنید. این موارد عبارتند از:

استفاده درست از شامپو

شـامپو بـه عنـوان مـاده شسـتشوی مـو بایـد متناسـب بـا جنـس مـو، مشـل یـا عـارضه موجـود و مـواد
تشیلدهنـده انتخـاب شـود. بـه طـور کلـ شامپوهـا بنـابر جنـس مـو بـه ۴ دسـته خشـ، چـرب، موهـای
رنشده یا آسیبدیده و معمول تقسیم مشوند. توجه داشته باشید که برای هر باز شستشوی مو از
مقدار کاف شامپو استفاده کنید و پوست سر را کاملا شستشو دهید. سپس، با آب ولرم تمام شامپو را

از سطح پوست سر پاک کنید.

تواند به شما در بهبود سلامت مو کمم مو یا نرمکننده تخصص علاوه بر شامپو، انتخاب ماس
کند. ضمنا، تعداد دفعات شستشو را متناسب با نوع مو انجام دهید. به طور مثال، تمیز شدن موی چرب

معمولا به دو تا سه بار شستشوی صحیح نیاز دارد.

استفاده از شانههای مناسب

انتخاب شانه مناسب ی از بهترین راهارها برای جلوگیری از ریزش مو محسوب مشود. هنام
انتخاب شانه به مولفههای شامل دندانهها، جنس و نوع دسته توجه داشته باشید. دندانههای نرم، پهن که
با فاصله مناسب از یدیر قرار دارند، از آسیبدیدگ مو جلوگیری مکند. از طرف، در حال حاضر
بهترین جنس برای جلوگیری از ریزش مو، شانههای تشیلشده از چوب نانو به شمار مروند که مانع

از ایجاد التریسیته ساکن مشوند.

ضمنا، موهای خود را چند دسته کنید و بدون فشار اضاف، شانه کردن مو را آغاز کنید. توجه داشته
باشید که مو در حالت خیس شنندهتر است. بنابراین، شانه کردن مو، متواند ی از دلایل ریزش مو



در حمام باشد و آن را چند برابر کند.

جلوگیری از کشش موها

ایجاد کشیدگ در تارهای مو، فولیولهای ریشه را تضعیف مکند و از این طریق باعث ریزش مو
مشود. برای جلوگیری در کشیدگ مو، موهایتان را به جای سفت و محم بستن، ببافید یا شل ببندید.
از طرف، از کش مو و لوازم جانب باکیفیت و نرم استفاده کنید. به طور مثال، کشهای پارچهای ساتن

را جایزین مدلهای پلاستی کنید.

حتما شانه کردن مو را آهسته و بدون فشار به ریشه انجام دهید. برای این کار متوانید شانه کردن را از
ساقه و بخشهای انتهای مو آغاز کنید. در نهایت، هنام خواب یا استراحت از روبالش مناسب مانند

ساتن یا ابریشم استفاده کنید و موهایتان را باز بذارید.

کاهش استفاده از ابزارهای حرارت

این روزها ابزارهای حرارت فراوان مانند سشوار، اتو مو، بابلیس و سایر موارد برای خش کردن و
حالت دادن به مو استفاده مشوند. بهتر است استفاده از این وسایل را به حداقل برسانید. زیرا حرارت
مصنوع ایجاد شده توسط این قبیل دستاهها به کوتیول مو آسیب مزنند. ضمنا هنام استفاده از

وسایل مانند سشوار، حرارت را به سمت ساقه مو هدایت کنید تا ریشه دچار آسیب نشود.

محافظت از موها در برابر نور آفتاب

،مو، تغییر رن نندگو ش مانند خش تواند آسیبهای فراواناشعه فرابنفش موجود در نور آفتاب م
تضعیف کوتیول و ریزش را به همراه داشته باشد. برای مقابله با این خطرات، هنام روز موهای خود
را روسری یا کلاه بپوشانید و به اندازه کاف از مواد مغذی و آبرسان استفاده کنید. ضمنا تلاش کنید

که در ساعات آفتاب شدید، در معرض نور آفتاب قرار نیرید.


