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مختلف و عوامل محیط تواند به دلایلرایج بین زنان و مردان است که م لریزش موی سر مش

ایجاد شود.

شرایط محیط و حت استرس، تغذیه نامناسب، تغییرات هورمون ،دلایل متعددی مانند عوامل ژنتی
متوانند در این مسئله نقش داشته باشند.

ایـن مشـل نـه تنهـا از لحـاظ ظـاهری متوانـد نرانکننـده باشـد، بلـه نشاندهنـده مشلات عمیـقتر در
سلامت بدن نیز هست. با این حال، خوشبختانه با رعایت برخ عادات ساده و روزمره، متوان تا حد
زیادی از ریزش مو جلوگیری کرد و سلامت موها را بهبود بخشید. در این مطلب به بررس کارهای

سادهای مپردازیم که متوانند نقش موثری در کاهش ریزش مو داشته باشند.

تغذیه سالم و متعادل

بـدون شـ، تغذیـه مناسـب یـ از عوامـل کلیـدی در سلامـت مـو اسـت. مـواد مغـذی ماننـد پروتئیـن،
ویتامینها و مواد معدن در تقویت فولیولهای مو و جلوگیری از ریزش آنها موثر هستند. مصرف

غذاهای سرشار از آهن، ویتامین B، زین و اما ۳ متواند به رشد و تقویت موها کم کند.

پروتئینها: موها از کراتین ساخته شدهاند که نوع پروتئین است. مصرف منابع پروتئین مانند گوشت،
تخممرغ، ماه و حبوبات متواند به تقویت موها کم کند. پروتئین باعث افزایش ضخامت تارهای مو

و جلوگیری از شنندگ آنها مشود.
ویتامینها و مواد معدن: ویتامینهای گروه B، ویتامین E، ویتامین A و زین نقش مهم در
حفظ سلامت موها دارند. ویتامین B۷ (بیوتین) به عنوان ی از مهمترین ویتامینها برای جلوگیری از

ریزش مو شناخته مشود.
امــا ۳ و اســیدهای چــرب مفیــد: ایــن مــواد بــاعث تقــویت فولیولهــای مــو و جلــوگیری از خشــ و
های چرب مانند سالمون و ساردین، گردو و دانه چیا منابع خوبشوند. مصرف ماهموها م نندگش

از اما ۳ هستند.
آهن و زین: کمبود آهن ی از عوامل ریزش مو، بهخصوص در زنان است. منابع مانند گوشت
قرمز، اسفناج و عدس سرشار از آهن هستند. زین نیز به رشد و تقویت موها کم مکند و در مواد

غذای مثل تخم کدو، گوشت و آجیل یافت مشود.
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همچنین، مصرف سبزیجات مانند اسفناج، کلم بروکل و هویج که سرشار از ویتامین A و آهن هستند،
متواند گردش خون را در پوست سر بهبود بخشیده و از ریزش مو جلوگیری کند. نوشیدن آب کاف نیز

نقش مهم در حفظ رطوبت و جلوگیری از خش موها دارد.

تاثیر تغییرات هورمون بر ریزش مو

و حت از عوامل مهم ریزش مو، بهویژه در زنان است. در دوران بارداری، یائس ی تغییرات هورمون
در دورههای قاعدگ، تغییرات هورمون متواند باعث نازک شدن و ریزش موها شود.

هورمون دیهیدروتستوسترون : این هورمون عامل اصل ریزش مو در مردان است و به فولیولهای مو
آسیب مرساند.

استروژن و پروژسترون: کاهش سطح این هورمونها در زنان متواند باعث ریزش مو شود.
مشلات تیروئید: کمکاری یا پرکاری تیروئید نیز متواند به ضعف فولیولهای مو و ریزش آنها منجر

شود.
دوران بارداری و شیرده: بسیاری از زنان پس از زایمان دچار ریزش مو مشوند که علت آن تغییرات

ناگهان هورمون است.

تنظیـم هورمونهـا از طریـق تغذیـه مناسـب، ورزش منظـم و کـاهش اسـترس متوانـد تـأثیرات منفـ ایـن
تغییرات را کاهش دهد.

مدیریت استرس و خواب کاف

استرس و کمبود خواب متواند از عوامل مهم در تشدید ریزش مو باشد. هورمون کورتیزول که در اثر
استرس تولید مشود، متواند فولیولهای مو را ضعیف کند و منجر به ریزش شود. برای کاهش
مانند مدیتیشن، یوگا و ورزشهای سب های مختلفنیتوان از تاسترس و بهبود کیفیت خواب، م

بهره برد.

مدیتیشن و تنفس عمیق: این تنیها باعث کاهش سطح استرس و تقویت روحیه مشوند. تحقیقات
نشان داده است که مدیتیشن منظم متواند ترشح هورمونهای استرسزا را کاهش دهد و به رشد بهتر

موها کم کند.
ورزش منظم: فعالیتهای ورزش مانند پیادهروی، دوچرخهسواری و شنا متواند جریان خون به پوست

سر را بهبود بخشد و از ریزش مو جلوگیری کند.
ولهـای مـو کمـبـه بازسـازی سـلولها و تقـویت فولی و بـاکیفیت: خـواب عمیـق و کـاف خـواب کـاف
مکند. افرادی که بهطور مداوم کمتر از ۷ ساعت در شبانهروز مخوابند، بیشتر در معرض ریزش مو

قرار دارند.

ماساژ پوست سر و تأثیر آن



ی از روشهای طبیع و موثر برای تقویت موها، ماساژ روزانه پوست سر است. این کار باعث افزایش
جریان خون به فولیولهای مو شده و مواد مغذی بیشتری به ریشه موها مرساند.

ماساژ با روغنهای طبیع: استفاده از روغنهای مانند روغن نارگیل، روغن کرچ و روغن آرگان در
ماساژ پوست سر، به تغذیه و آبرسان موها کم مکند.

ماساژ منظم و هفت: برای نتیجه بهتر، متوانید دو بار در هفته ماساژ دهید و اجازه دهید روغن حداقل
۳۰ دقیقه روی موها باق بماند.

استفاده از محصولات مراقبت مناسب

انتخاب محصولات مناسب برای شستشو و مراقبت از موها متواند تاثیر زیادی در کاهش ریزش داشته
باشد. از شامپوها و نرمکنندههای حاوی مواد طبیع و فاقد سولفات استفاده کنید تا موها کمتر آسیب

ببینند.

نندگو ش موها را حفظ و از خش طبیع شامپوهای ملایم و بدون سولفات: این نوع شامپوها چرب
آنها جلوگیری مکنند.

روغنهای طبیع: روغنهای مانند روغن نارگیل، روغن کرچ و روغن آرگان متوانند باعث تقویت و
حفظ رطوبت مو شوند.

ماسهای طبیع برای تقویت مو: استفاده از ماسهای خان مثل ماس تخممرغ، آووکادو و عسل
متواند به تغذیه عمیق موها و تقویت آنها کم کند.


