
 یاصل لیو ساده به دلا یعلم ینگاه ست؛ین یمو اتفاق زشیرعنوان: 

 

 مقدمه

در دوران  ی. گاهشوند یرو م با آن روبه یاز زندگ یهمه در مقطع باًیاست که تقر یمو از آن دست مسائل زشیر

مثل  گرید مانیموها میشو یمتوجه م ،یهورمون راتییتغ ای ها یماریب د،یشد یها پس از استرس یو گاه یجوان

اتفاق  نی. هممینیرا بب یشتریب یها رشتههنگام شانه کردن موها،  ایبالش، در حمام  یرو دی. شاستندیقبل ن

 .کند جادینفس ا کاهش اعتماد به یحت ای یاحساس نگران تواند یساده، م

. دهد یرا بدون علت نشان نم یواکنش چی. بدن انسان هستین یتصادف یا دهیمو پد زشیکه ر میبدان دیبا اما

 ه،یتغذ تیتا وضع یاز سبک زندگ تواند یکه م یرییدرون بدن است؛ تغ رییتغ کیاز  یمو، در واقع علامت زشیر

 .باشد ریمتغ یو هورمون یکیاز استرس تا اختلالات ژنت

 کند؟ یچگونه رشد م مو

هستند که عملکردشان به  یا زنده یواحدها ها کولی. فولکند یپوست سر رشد م ریدر ز یکولیهر تار مو از فول

 .دارد یبستگ کیها و ژنت گردش خون، هورمون ه،یتغذ

 :رشد مو سه مرحله دارد چرخه

 .سال طول بکشد ۷تا  ۲و ممکن است  کند یطور مداوم رشد م فاز مو به نیرشد )آناژن(: در ا مرحله .1

 .گردد یوارد فاز استراحت کوتاه م کولیو فول شود یانتقال )کاتاژن(: رشد مو متوقف م مرحله .۲

 .بدهد دیجد یخود را به مو یتا جا افتد یم یمیقد ی)تلوژن(: مو زشیر مرحله .3

 زشیر یاست. اما وقت یعیطب زانیم نی. ادهد یتار مو از دست م 1۰۰تا  ۵۰ نیهر انسان روزانه ب ،یعیطب طور به

 .وجو کرد علت را جست دیتر شوند، با شکننده ایتر  پشت تر، کم موها نازک ایشود،  نیاز ا شیب

 مو زشیر یاصل لیدلا

 ها کولیسرنوشت فول ک؛ینقش ژنت .1

در زنان  یکه معمولاً در مردان و گاه یارث یمو زشیر یاست؛ نوع کیآندروژنت یمو، آلوپس زشینوع ر نیتر عیشا

 (DHT) دروتستوسترونیه یبه نام د یبه هورمون ها کولیفول تیمو در اثر حساس زشینوع ر نی. ادهد یرخ م

تر رشد  تر و کوتاه نازک دیجد یموها جه،یتر شوند و در نت کوچک ها کولیفول شود یباعث م  DHT .افتد یاتفاق م



در طول  جیتدر ممکن است به ندیفرا نی. اگردد یو رشد مو متوقف م شود یم رفعالیغ کولیفول ت،یکنند. در نها

در  ی)خوراک دیناسترای( و فی)موضع لیدینوکسیمثل ما ییها است که درمان نیخوب ا خبر .ها رخ دهد سال

امکان  یمتوقف کنند. اگر درمان زود آغاز شود، حت ایرا کند  ها کولیروند کوچک شدن فول توانند یمردان( م

 .بازگشت رشد مو وجود دارد

 در بدن فیها؛ تعادل ظر نقش هورمون .۲

رشد  تواند یم ی. هر گونه اختلال در تعادل هورمونبدن هستند یاز عملکردها یاریبس ی کننده کنترل ها هورمون

شود، چرا که موها  یتحت نظر پزشک بررس دیبا یهورمون رییهرگونه تغ ن،یبنابرا .قرار دهد ریمو را تحت تأث

 .رندیپذ یم ریتأث زیر غدد درون تیاز وضع ماًیمستق

 شود یمو م زشیباعث نازک شدن و ر دیروئیت یپرکار ای یکار : کمدیروئیت اختلالات. 

 شود یدائم ایموقت  زشیباعث ر تواند یسطح استروژن م راتیی: تغمانیو زا یائسگی. 

 کیستیک یتخمدان پل سندروم (PCOS): یمو در فرق سر و گاه زشیها در زنان باعث ر آندروژن شیافزا 

 .شود یزائد م یرشد موها

 را برهم زند و  یتعادل هورمون تواند ی: میناگهان یهورمون راتییتغ ای یضدباردار یاز داروها استفاده

 .مو گردد زشیباعث ر

 رشد مو یبرا یاتیسوخت ح ه؛یتغذ .3

دارد، از  ازین یگوناگون یساخت تار مو به مواد مغذ یارتباط دارد. بدن برا هیتغذ تیبا وضع ماًیمو مستق سلامت

 :جمله

 شود یموها م یرشد و شکنندگ یباعث کند نیمو. کمبود پروتئ دهنده لیتشک ی: ماده اصلنیپروتئ. 

 مو در  زشیعلل ر نیتر عیاز شا یکیدارد. کمبود آن  ها کولیبه فول یرسان ژنیدر اکس ی: نقش مهمآهن

 .زنان است

 هستند یمو ضرور یها سلول یبازساز ی: براومیو سلن یرو. 

 نیتامیو D: کند یو رشد مو کمک م کولیفول تیبه تقو. 

 گروه یها نیتامیو و نیوتیب B: نقش دارند نیکرات دیدر تول. 

از  یاریمو شوند. در بس زشیباعث ر توانند یناسالم م ی هیتغذ ایبدون برنامه  یخوار اهیگ د،یشد یلاغر یها میرژ

 .ابدی یکاهش م یعیطور طب مو به زشیر ه،یافراد، تنها با اصلاح تغذ

 دنذهن و ب وندیمو؛ پ زشیاسترس و ر .4



بدن  د،یاسترس شد طیمو هستند. در شرا زشیر یعلل موقت نیتر از مهم یکی ،یو جسم یروح یها استرس

 .دهد یمانند رشد مو را کاهش م یرضروریغ یندهایفرآ ،یدر انرژ ییجو صرفه یبرا

 :مرتبط با استرس وجود دارد یمو زشینوع ر سه

  :شوند یم زشیموعد وارد فاز ر موها زودتر ازتلوژن افلوویوم. 

  :کند یرا م شیکه فرد ناخودآگاه موها یروان یاختلالتریکوتیلومانیا. 

 شود یم دیکه در اثر استرس تشد یمنیخودا یماریبآتا:  آلوپسی آره. 

 زشینوع ر نیکنترل ا یبرا یعیطب یها و مراقبه از روش وگایمنظم،  یبدن تیفعال ،یاسترس، خواب کاف تیریمد

 .هستند

 زبان بدن در موها ؛یجسم یها یماریب .۵

 .رندیپذ یم ریتأث یداخل یها یماریاز بدن هستند که از ب ییها بخش نیاز نخست یکی موها

 شود یم زشیباعث ر ها کولیفول هیخون و تغذ انی: با اختلال در جرابتید. 

 شود یشدن موها م فیباعث ضع یناکاف یرسان ژنی: اکسیخون کم. 

 کند یحمله م کولیبه فول یمنیا ستمی(: ساتایآر یآلوپس ای)مانند لوپوس  یمنیخودا یها یماریب. 

 کند بیرا تخر ها کولیفول تواند ی: دفع ناکامل سموم مهیکبد و کل یها یماریب. 

 .بازگرداندن سلامت مو است یگام برا نینخست ،یماریب یا شهیموارد، درمان ر نیا در

 یپزشک یها داروها و درمان .6

 ،یدرمان یمیش ،یضدافسردگ یکنند. داروها جادیا یعنوان عارضه جانب مو را به زشیر توانند یداروها م یبرخ

مواقع،  شتریب در .موارد هستند نیاز جمله ا یهورمون یاز داروها یبرخ یفشار خون و حت یضدانعقادها، داروها

 .حتماً توسط پزشک انجام شود دیعلت با صی. اما تشخشود یدارو، رشد مو دوباره آغاز م رییتغ ایپس از قطع 

 غفلت ایمراقبت  ؛یسبک زندگ .۷

و  یپر از چرب ییغذا میرژ ،یخواب کم ات،یبر سلامت مو دارد. مصرف دخان یتوجه قابل ریروزمره تأث یزندگ سبک

 بیرا تخر ها کولیفول جیبه تدر تواند یمو، م یمانند سشوار و اتو یحرارت لیاز حد از وسا شیاستفاده ب ایقند، 

موجب  توانند یم زیو...( ن نیسنگ یها محکم، بافت یاسب مو )دم ی دهیتنگ و کش یها مدل ن،یبر ا علاوه .کند



 ایکه به پوست  میقدر توجه کن به موها همان دیبا ها بیآس نیاز ا یریشگیپ یبرا .شوند یکشش یمو زشیر

 .میکن یمان م قلب

 مو در زنان و مردان زشیتفاوت ر

. در زنان اما معمولاً ابدی یمرور گسترش م و به شود یفرق شروع م ایسر  یمعمولاً از جلو زشیر یمردان، الگو در

در  یا کننده نیینقش تع ها هورمون .شود یم دهیکامل د یو به ندرت طاس شوند ینازک م کنواختیصورت  موها به

)مانند  یهورمون راتییاما تغ شوند، یم دیشد زشیوجود استروژن، کمتر دچار ر لیتفاوت دارند. زنان به دل نیا

 .تعادل را بر هم بزند تواند ی( میباردار ای یائسگیدوران 

 گام درمان نیاول ؛یعلم صیتشخ

 یها داروها و استرس ،ییغذا میرژ ،یپزشک سابقه دیمو، پزشک متخصص پوست با زشیعلت ر صیتشخ یبرا

ها درخواست  آهن و هورمون ،ی، روD نیتامیو د،یروئیت ،یخون کم یبررس یخون برا شیآزما .کند یرا بررس ریاخ

 .پوست سر استفاده کند یوپسیب ای( کروسکوپیپوست سر با م ی)بررس یکوسکوپیاز تر ازیصورت ن در .دهد

 یریگ جهینت

، دارد یامیبدن است. هر تار مو پ یدرون تیاز وضع یاست که در ظاهر ساده، اما در واقع بازتاب یا دهیمو پد زشیر

 یها درمان ای ینگران یجا به .درمان است ریگام در مس نی. شناخت علت، نخستیتعادل یب ایاز تعادل  یامپی

و  یدرست، کنترل استرس، خواب کاف هیاز موارد، با تغذ یاری. در بسمیبا دقت به بدن گوش ده دیعجولانه، با

 .کرد یابیرا باز یعیرشد طب توان یاز موها، م یمراقبت اصول
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