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يادداشت

چگونه دست هاى 
جوان ترى داشته باشيم

ــت ها پرده  بخوانيد و اجازه ندهيد دس
ــن بردارند... اول از همه، اين نكته  از راز س
مهم كه آيا به دست هايتان توجه مى كنيد؟ 
دست ها هميشه در معرض ديد هستند، با 
ــه مى داريد، با  ــا تلفن همراه خود را نگ آنه
ــت مى دهيد، و قاشق و چنگال  آدم ها دس
ــت مى گيريد. افراد  را تا انتهاى غذا در دس
زيادى را مى شناسيم كه از بهترين و حتى 
گران ترين محصولات بهداشتى براى پوست 
صورت خود استفاده مى كنند اما از پوست 
ــتند. آنچه مطالعه  ــت خود غافل هس دس
ــتى و  ــكلات پوس خواهيد كرد برخى مش
اقدامات درمانى متعاقب آن است كه پوست 

دست را مانند صورت هدف قرار مى دهد. 
لكه هاى قهوه اى

ــش نور  ــد تاب ــا پيام ــه لكه ه اين گون
ــل تعداد  ــتند. به همين دلي ــاب هس آفت
ــت دست بسيار بيشتر  اين لكه ها در پش
ــازه پيدا  ــت. لكه هاى ت ــل مچ اس از داخ
ــده را مى توان با كرم هاى روشن كننده  ش
ــخه اى درمان  موجود در داروخانه ها يا نس
ــا لكه هاى قديمى و پايدار فقط به  كرد ام
وسيله متخصصان پوست با بهره گيرى از 
ــتن هستند.  تكنولوژى جديد قابل برداش
ــد، ليزر مى تواند رنگدانه  اگر لكه تيره باش

را هدف قرار دهد.
پوست چروكيده

ــت ناشى از  ــت دس چروكيدگى پوس
نازك شدن لايه كلاژن است. براى تقويت 
كلاژن پوست، كرمى خريدارى و استفاده 
ــيدهاى آلفا  كنيد كه حاوى رتينول يا اس
هيدروكسى و البته اسيد لاكتيك نيز باشد 
ــت دست نيز كمك  تا به نرمى بافت پوس
كند. هنگامى كه استفاده از كرم به تنهايى 
ــيميايى  كفايت نمى كند، لايه بردارى ش
توصيه مى شود كه هم اثرات مخرب آفتاب 
ــته و پوست  ــت مرده را برداش و هم پوس

جوان تر مى شود. 
دسـت هاى اسـتخوانى بـا رگ هاى 

برجسته
ــش چربى  ــه كاه ــن حالت نتيج اي
زيرپوستى در اثر گذر زمان است. به دست 
كودكان نگاه كنيد، دست هاى آنها به علت 
ــتى گوشتالو  لايه چربى طبيعى زير پوس
است؛ هنگامى كه اين چربى به مرور زمان 
ــتخوان ها و رگ هاى  از دست مى رود، اس
خونى به وضوح ديده مى شوند. در برخى 
ــوارد، درمان از طريق تزريق چربى خود  م
بيمار- يا يك محصول حجم دهنده ديگر- 
انجام شده كه مى تواند حالت گوشتى بودن 

را احيا و استخوان ها و رگ ها را بپوشاند. 

افزايش نابارورى مردان 
با غذاهاى آماده

ــلولى صارم  رييس مركز تحقيقات س
گفت: «تغيير سبك زندگى طى سال هاى 
ــاى آماده  ــترش مصرف غذاه اخير و گس
ــت فود) و به طور كلى تغذيه ناسالم  (فس
ــيب به توان توليدمثلى  يكى از دلايل آس
ــش نابارورى در ميان  مردان جوان و افزاي
آنان است.»دكتر ابوطالب صارمى با اعلام 
اين مطلب افزود: «يافته هاى پژوهش هاى 
ــواد غذايى  ــان مى دهد م ــده، نش انجام ش
ناسالم سبب آسيب به اسپرم ها (سلول هاى 
ــالم شده و  ــى مردانه) در مردان س جنس
كيفيت توليد مثل آنان را نسبت به مردانى 
كه غذاهاى سالم مصرف مى كنند، نامطلوب 
ــى  ــت. نتايج يافته هاى پژوهش ــرده اس ك
ــان مى دهد مصرف چربى هاى ترانس  نش
(چربى هاى غيراشباعى) علاوه بر خطر ابتلا 
ــاى عروق كرونر (عروق قلب)  به بيمارى ه
سهم زيادى در آسيب رسانى به توان توليد 
ــوان دارد.» دكتر صارمى  ــى مردان ج مثل
ــاده از انواع  ــر از مصرف غذاهاى آم به غي
ــى از زندگى  آلاينده هاى محيطى كه ناش
ــت، نام برد و تصريح كرد:  شهرنشينى اس
«آلاينده هاى محيطى مانند آلودگى هوا، 
آب، مواد شيميايى در محيط هاى شغلى 
ــعات محيطى،  و زندگى، پرتوها و تشعش
ــبب شده كه نه تنها حجم  همه و همه س
ــپرم ها نيز كاهش يابد كه  كه كيفيت اس
ــر نامطلوبى بر نابارورى بر  اين عوامل تاثي
جاى گذاشته است. «وى خاطرنشان كرد: 
ــعه دانش پزشكى در زمينه درمان  با توس
نابارورى به كمك شيوه هاى جديد از قبيل  
اى يو اى،  اى وى اف، ميكرواينجكشن و ديگر 
ــاهد كم  ــا به طور طبيعى بايد، ش روش ه
شدن آمار نابارورى باشيم، اما به دليل رشد 
و توسعه شهرنشينى و تغيير سبك زندگى 
ــاهد افزايش نابارورى از  ــوى ديگر ش از س
ــوى مردان هستيم كه انتظار مى رود با  س
ــبك زندگى تا حد زيادى شانس  تغيير س

باردارى و بارورى را افزايش داد.»

توصيه

دلايلى كه نمى گذارند راحت وزن كم كنيد
اگر مى خواهيد عقربه هاى ترازو پايين بيايند

ــذا مى خوريد و ورزش  ــم غذايى داريد و كم غ ــت رژي اگر مدتى اس
مى كنيد و عادات اشتباه غذايى و برنامه ورزشى خود را تغيير داده ايد اما 
هنوز هيچ تغييرى در وزنتان حس نكرده ايد، شايد وقتش باشد به مواردى 
كه مى توانند مانع موفقيت شما  شوند، فكر كنيد. اينجا به 10 علت شايع 

كه بر سر راه كاهش وزنتان مشكل زا مى شوند اشاره شده است. 
1- شايد مشكل اين است كه به اندازه كافى نمى خوابيد

معمولا انسان ها فكر مى كنند بهتر است كمتر بخوابند تا فرصت كافى 
براى ورزش داشته باشند و اين كار خيلى هم براى سلامت و تناسب اندام  
خوب خواهد بود، اما اين اشتباه است. كمبود خواب نه تنها سود ورزش 
كردن را كم مى كند كه باعث افزايش وزن مى شود. خواب ناكافى كيفيت 
و توان انجام ورزش را تحت تاثير قرار مى دهد و سرعت متابوليسم بدن 
را كاهش داده، اشتها را افزايش مى دهد و احتمالا ميل انسان به خوردن 
هله هوله و ريزه خوارى را بيشتر مى كند. به علاوه، كمبود خواب مى تواند 
ــطح استرس در بدن را افزايش دهد و همين مى تواند باعث افزايش  س

وزن شود. 
2- شايد مشكل اندازه بشقابتان است

اگر در تمام وعده هاى غذايى از محصولات كم چرب و سالم استفاده 
مى كنيد، اما هنوز لاغر نشده ايد، احتمالا بايد نگاهى به مقدار وعده هاى 
غذايى تان بيندازيد. شايد فكر كنيد روزانه فقط سه وعده غذا مى خوريد 
كه به اندازه همان غذايى است كه بقيه آدم ها مى خورند اما در حقيقت 
ــش وعده استاندارد يا حتى بيشتر كالرى دريافت مى كنيد.  به اندازه ش
خوب است يادتان باشد غذايى كه مى خوريد علاوه بر سالم بودن، بايد به 
مقدار مشخص مصرف شود؛ زياده روى در خوردن هر خوراكى اى باعث 

چاقى مى شود. 
3- شايد مشكل از مايعات است

ــتيد و كاملا مراقب خورد و خوراكتان  ــايد شما بسيار دقيق هس ش
ــاى اصلى غذا هم  ــد، بين وعده ه ــتيد، غذاهاى چرب نمى خوري هس
ــده ايد شايد چون به مقدار كالرى اى  ريزه خوارى نمى كنيد، اما لاغر نش
كه هر روز از طريق نوشيدنى ها دريافت مى كنيد، دقت نكرده ايد. با اينكه 
همه ما مى دانيم يكى از علت هاى اصلى چاقى مان نوشيدن نوشابه هاى 
ــت البته بايد نوشيدن آبميوه ها، اسموتى ها، دوغ و بسيارى از  گازدار اس
ــيدنى هاى گرم را هم حساب كنيد. هر چيزى كه مى خوريد، بايد  نوش

كالرى اش حساب شود و مايعات نبايد يادتان برود.
4- خيلى كم هم به ضرر شماست

همان طور كه خوردن غذاى زياد باعث چاقى مى شود، كم خورى بيش 
از حد هم به طرز عجيبى مانع از كاهش وزن مى شود. بدن شما به طور 
ــت مى كند بنابراين وقتى غذاى كافى دريافت  ذاتى از خودش محافظ
ــنگى قرار مى گيرد و  نكند به صورت خودكار روى حالت قحطى و گرس
باعث مى شود متابوليسم بدن كاهش يابد و بدن چربى و انرژى ذخيره 

كند، به همين دليل كاهش وزن برايتان سخت  و سخت تر مى شود. 
5- شايد مشكل در اراده است

شكى نيست كه پرخورى يا كم خورى افراطى براى متابوليسم و دور 
ــتند اما سخت تر از هردوى اينها، حركت بين اين دو  كمرتان مضر هس
نقطه است. اگر شما مدام رژيم تان را شل و سفت بگيريد و از هر رژيمى 
كه مد شد پيروى كنيد، يك دقيقه به خودتان گرسنگى بدهيد و بعد از 
خجالت شكمتان دربياييد، كلا متابوليسم تان را به هم مى ريزيد و باعث 
ــويد بدنتان چربى بيشترى ذخيره كند. همان طور كه كم خورى  مى ش
افراطى سرعت متابوليسم بدنتان را پايين مى آورد، اگر به دنبال اين مدت 

شروع به پرخورى كنيد، بدنتان به سرعت وزن مى گيرد. 
6- شايد برنامه ورزشى تان متنوع نيست

اگر به ورزش هاى روزانه اى كه انجام مى دهيد، عادت كرده ايد، ممكن 
است آن قدر كه تلاش مى كنيد، ورزش ها برايتان مفيد واقع نشوند. نه تنها 
انجام ورزش تكرارى مى تواند خسته كننده و ملال آور شود - كه باعث از 
بين رفتن انگيزه تان براى ورزش شده و بيشتر دوست داريد از انجامش 
فرار كنيد - بلكه شدت و نتيجه ورزش ها را كاهش مى دهد. همان طور 
ــود، بعد از مدتى بدنتان  كه بدن در انجام يك فعاليت خاص توانا مى ش
عادت مى كند و ديگر مثل اوايل شروع فعاليت تان نيازى به تلاش سخت 

نخواهيد داشت؛ يعنى كالرى كمترى خواهيد سوزاند. 
7- شايد مشكل در جايزه ويژه است

ــتيم كه بعد از ورزش سنگين  ــيارى از ما با اين حالت آشنا هس بس
وسوسه مى شويم كه با يك خوراكى خوشمزه از خودمان پذيرايى كنيم؛ 
خب، ورزش كرده ايم و كلى كالرى سوزانده ايم ديگر! خوب است با يك 
ــيم و انرژى از دست رفته را جبران  ــمزه به خودمان برس خوراكى خوش
ــوزانده شده با اغراق تخمين  ــه درمورد كالرى س كنيم. درواقع، هميش
ــوزانده شده، به  ــت خيلى بيشتر از كالرى س مى زنيم، حتى ممكن اس
بدنتان انرژى برسانيد و به اين ترتيب به جاى كاهش وزن، چاق مى شويد. 

8- يك نكته مهم را در نظر نگرفته ايد
ــد همه انسان ها  ــد معضل چاقى در تمام دنيا، به نظر مى رس با رش
دوست دارند وزن كم كنند. اينكه بعضى افراد نياز به كاهش وزن دارند، 
ــت كه شما هم بايد وزن كم كنيد. بهتر است تلاش  به اين معنى نيس
كنيد تا ديد ذهنى بهترى نسبت به فرم بدنتان داشته باشيد (و يادتان 
باشد هر قدر سبك وزن تر باشيد، سخت تر مى توانيد وزن كم كنيد). از 
خودتان – پزشكتان - صادقانه بپرسيد آيا دليل پزشكى خاصى داريد كه 
بايد وزنتان را كم كنيد؟ اگر نه، وقتش است رژيم تان را كنار گذاشته و به 

جاى تمرين هاى ورزش جسم، اعتمادبه نفس را تمرين كنيد. 
9- بعضى وقت ها وزن بدن معيار واقعى ميزان چربى بدن نيست

ــيارى از آدم هاى چاق وزنشان را به عنوان ملاكى براى سنجش  بس
ــوند،  ــان مى دانند و فكر مى كنند وقتى چاق مى ش ميزان چربى بدنش
ــوند، چربى شان كم شده  ــان زياد شده و وقتى لاغر مى ش چربى هايش
ــت. با اينكه ترازو عدد وزنتان را به شما مى گويد، اما در مورد مقدار  اس
چربى، ماهيچه و آب اطلاعاتى به شما نمى دهد، به همين دليل عدد وزن 
نمى تواند معيار خوبى براى كاهش چربى باشد. مثلا، ماهيچه سازى به 
دليل يك برنامه تازه بدنسازى، مى تواند روند كاهش وزن را پايين بياورد، 
همان طور كه جمع شدن مايعات ميان بافتى مى تواند. براى اندازه گيرى 
ــه در اندازه گيرى هاى بدنتان  ــى بدن، تغييراتى ك دقيق تر ميزان چرب
ــك،  مى بينيد يا اندازه لباس هايتان را كنترل كنيد يا با مراجعه به پزش

چربى بدنتان را اندازه بگيريد. 
10- شايد بدن شما مشكل يا بيمارى دارد

ــندروم تخمدان پلى كيستيك،  بسيارى از شرايط پزشكى مثل س
مشكلات تيروئيدى و عدم تعادل هورمون ها مى تواند منجر به افزايش 
ــود و روند كاهش وزن را براى شما سخت تر كند. همچنين  وزنتان ش
حساسيت هاى غذايى پنهان يا عدم تحمل بعضى غذاها، مى تواند لاغر 
شدن را براى فرد سخت كند. به علاوه، با وجودى كه ممكن است شرايط 
ــما به خودى خود باعث افزايش وزنتان نشود، اما عوارض  ــكى ش پزش
جانبى استفاده از برخى داروها باعث چاق شدنتان شود، بنابراين براى 

كاهش وزن با پزشك خود مشورت كنيد. 

1- دچار گرمازدگى، احساس اضطراب و بى خوابى هستيد؟ 
افزايش ترشح هورمون تيروييد كه پركارى تيروييد ناميده مى شود، باعث افزايش 
متابوليسم و سوخت و ساز در بدن مى شود. تپش قلب، افزايش فشارخون، افزايش نبض، 
ــتها و درعين حال  ــت ها، كم تحملى در برابر گرما، تعريق زياد، افزايش اش لرزش دس
كاهش وزن، اسهال، نامنظم شدن قاعدگى در زنان، ضعف عضلانى، بيرون زدگى كره 
چشم، خستگى، تحريك پذيرى و عصبانيت و بى خوابى از نشانه هاى ترشح نامتعادل 
اين هورمون است. علايم افسردگى در ميان 30درصد بيماران ديده مى شود و گاهى 
حتى قبل از علايم فيزيكى و جسمى پركارى تيروييد خود را نشان مى دهد. علايم 
افسردگى مى تواند به صورت خلق پايين، بى خوابى، كاهش وزن، خستگى و كاهش 
ــى تظاهر پيدا كند. همچنين مى تواند در 10 تا 20درصد موارد با علايم  ميل جنس
اضطرابى همراه باشد. علايم شيدايى يا خلق بالا در اين اختلال شيوع كمترى دارد، 
همچنين علايم روان پريشى مثل توهم و هذيان ممكن است سراغ فرد بيايد. مشكلات 
شناختى به صورت كاهش سرعت پردازش اطلاعات مغزى، اختلال در حافظه فورى و 

مشكلات توجه و تمركز هم در بعضى از اين بيماران ديده مى شود. 
2- دچار احساس خستگى و هميشه سرد بودن هستيد؟ 

كم كارى تيروييد به مواردى گفته مى شود كه ترشح هورمون تيروييد كم شده باشد. 
در اين شرايط سوخت و ساز متابوليسم پايه بدن كاهش مى يابد. 

ــرما، پرش و گرفتگى  ــت، كم تحملى در برابر س ــتگى، افزايش وزن، يبوس خس
ــت خشك، موهاى  عضلانى، ريزش مو، كاهش دماى بدن، كاهش ضربان قلب، پوس
ــت، تورم پلك، خشونت صدا و نقص در عملكرد شناختى مى تواند با  نازك و كم پش
اين اختلال همراه شود. تغييرات احساسات و خلق و خو ناشى از كم كارى تيروييد در 
50درصد موارد رخ مى دهد. در بيمارانى كه كم كارى تيروييد دارند، بيشتر مهارت هاى 
حركتى، حافظه و درك بينايى، مورد تاثير قرار مى گيرد و همچنين نقض در تمركز 
و توجه هم وجود دارد. افسردگى در 40درصد موارد كم كارى تيروييد ديده مى شود. 
خلق پايين، خستگى، عدم لذت بردن از زندگى، كاهش تمركز و پرخوابى شايع ترين 
ــردگى در كم كارى تيروييد هستند. اضطراب عمومى در 30درصد موارد  علايم افس
ــود، ساير علايم روانپزشكى مثل  ــردگى ديده مى ش وجود دارد و اغلب همراه با افس

شيميايى و خلق بالا، توهم و هذيان كمتر شايع هستند. 
3- دچار عدم تناسب جثه هستيد؟ 

ــح مى شود. پركارى  ــطحى غده فوق كليوى هورمون كورتيزول ترش ــمت س از قس
قشر غده فوق كليوى با افزايش كورتيزول يا سندروم كوشينگ همراه است. كوشينگ 
سندرومى است كه با چاقى تنه، افزايش فشارخون، ضعف و خستگى، فقدان قاعدگى، 
ــتخوان و وجود قند در ادرار  ــكم، پوكى اس پرمويى در زنان، خطوط ارغوانى رنگ در ش
مشخص مى شود. علايم روانپزشكى شامل افسردگى در 70درصد بيماران وجود دارد كه 
البته بيشتر در زنان ديده مى شود. علايم افسردگى مى تواند قبل از علايم فيزيكى در فرد 
به وجود  آيد. افسردگى مى تواند به عنوان يك بيمارى ثانويه همراه با تغييرات بدنى مثل 
چاقى و پرمويى در زنان بروز كند و منجر به انزواى اجتماعى فرد شود. اضطراب معمولا 
در همراهى با افسردگى ديده مى شود و در 50درصد موارد وجود دارد. مشكلات جنسى 

در زنان به صورت قطع قاعدگى و كاهش ميل جنسى و در مردان به صورت كاهش ميل 
جنسى و ناتوانى جنسى رخ مى دهد. 

علايم خلق بالا و شيدايى و خودشيفتگى در 10درصد ديده مى شود. در موارد نادر 
ــاش شعور هم ديده مى شود و نقض عملكرد شناختى كه شامل  توهم و هذيان و اغتش
ــت در  نقض در حافظه كلامى، توجه و تمركز و نقض در عملكرد بينايى و حركتى اس
ــود. در بعضى موارد استفاده از داروهاى كورتونى به صورت  پنج درصد موارد ديده مى ش
غيرمجاز بدون تجويز پزشك باعث اختلال در تنظيم هورمون كورتيزول مى شود. يكى 
ــايع ترين اين داروها، داروهايى است كه متاسفانه امروزه به عنوان داروهاى مكمل  از ش
بدنسازى استفاده مى شود. جوانان ورزشكار بدون اينكه از ماهيت واقعى تركيب اين مواد 
آگاهى داشته باشند، صرفا براساس تبليغات مبادرت به مصرف اين مواد مى كنند. مصرف 
بى رويه اين مواد مى تواند سندروم كوشينگ ايجاد كند كه تظاهرات بالينى آن تا حدودى 
شبيه سندروم كوشينگ ناشى از بدكارى غده فوق كليوى است اما معمولا شيدايى يا 

خلق بالاى بيمارگونه شايع تر از افسردگى است. 
زمانى كه كاهش اوليه هورمون هاى قشر فوق كليوى وجود دارد يا زمانى كه داروهاى 
كورتونى به يكباره قطع شود تظاهرات بالينى به صورت ناتوانى، ضعف عمومى، ناتوانى 
در اعمال قلبى، تحريك پذيرى معده و تهوع و استفراغ و درد شكم، كاهش وزن، كاهش 
فشارخون و قند، كاهش درجه حرارت بدن و لكه هاى پوستى ظاهر مى شود. افسردگى، 
كاهش انگيزه و انرژى و مشكلات حافظه، مشكلات خواب، تحريك پذيرى و عصبانيت، 
علايم روان پريشى مثل توهم و هذيان و رفتارهاى آسيب رسان هم همزمان با اين اختلال 

اتفاق مى افتد و در موارد شديد باعث كما در فرد مى شود. 

4- دچار تعريق و تپش قلب هستيد؟ 
هورمون ديگرى كه مربوط به غده فوق كليوى است و از قسمت مركزى آن ترشح 
ــح آن منجر به سردرد، تعريق، تپش  ــود هورمون آدرنالين است كه افزايش ترش مى ش
ــكم و قفسه سينه شده و مى تواند علايم  ــتفراغ و درد ش قلب، لرزش اندام ها، تهوع و اس

بيمارى هاى اضطرابى را تشديد كند. 
5- مشكلات خاص خانم ها

در زنان تخمدان ها توليدكننده هورمون هاى جنسى استروژن و پروژسترون هستند. 
كفايت توليد استروژن و پروژسترون باعث صفات ثانويه جنسى طبيعى و سيكل قاعدگى 
منظم و بارورى طبيعى مى شود. اين مشكل زمانى كه ترشح هورمون پروژسترون دچار 

اشكال مى شود يعنى بعد از يائسگى، فقدان قاعدگى و بارورى اتفاق مى افتد. شايع ترين 
ــگى عبارتند از، ناپايدارى عروقى كه باعث گرگرفتگى مى شود، نازك شدن  علايم يائس

پوست و مخاط دستگاه ادرارى و تناسلى، كاهش اندازه سينه ها و پوكى استخوان. 
در زنان جوان اختلال عملكرد هورمون هاى استروژن و پروژسترون مى تواند باعث به 
هم زدن سيكل قاعدگى (خونريزى هاى شديد يا فقدان قاعدگى، قاعدگى هاى نامنظم) 

و نابارورى شود. 
بيمارى شايعى كه در زنان جوان و در سنين بارورى ديده مى شود، سندروم تخمدان 
پلى كيستيك است. در اين بيمارى كيستيك هاى كوچك در تخمدان به وجود آمده و 

درآن افزايش ترشح اندروژن ها يا هورمون هاى جنسى مردانه اتفاق مى افتد. 
ــايع نابارورى در زنان است.  اين بيمارى به دليل عدم تخمك گذارى يكى از علل ش

همچنين به دليل مقاومت به انسولين، بيمارى قند يا ديابت ديده مى شود. 
ساير علايم شامل اختلال در قاعدگى، موهاى زايد، چاقى و الگوى طاسى مردانه است. 

شايع ترين اختلال روانى ديده شده در سندروم تخمدان پلى كيستيك، افسردگى است. 
تحريك پذيرى، بى خوابى، كاهش ميل جنسى يا افزايش موهاى زايد بدن از علايم آن 
است. گاهى اين علايم روانى در مصرف خارجى هورمون هاى جنسى به صورت قرص هاى 

مخصوص بارورى يا قرص هاى ضدباردارى هم ديده مى شود. 
6- مشكلات مرتبط با هورمون مردانه

تستوسترون هورمونى است كه از غدد جنسى مردان (بيضه ها) ترشح مى شود 
و مسوول ايجاد صفات ثانويه جنسى در مردان (مثل رويش مو در صورت و...) و 

بارورى در مردان است. 
ــترون در مردان باعث افسردگى، بى خوابى، تحريك پذيرى و كاهش  كاهش تستوس
ميل جنسى مى شود. بعضى مردان به دليل ضعف در قواى جنسى سرخود آمپول هاى 
تستوسترون را بدون تجويز پزشك تزريق مى كنند كه اين مساله نه تنها باعث افزايش 
ــى يا درمان ناتوانى جنسى نمى شود بلكه با برهم زدن تنظيم اين هورمون  ميل جنس
ــترون در بدن مى تواند باعث  ــكل اوليه را تشديد مى كند. افزايش هورمون تستوس مش

مشكلات رفتارى مثل عصبانيت و پرخاشگرى شود. 
7- هورمون شير

پرولاكتين هورمونى است كه از غده هيپوفيز ترشح مى شود. ترشح زياده  از حد آن 
ــينه در زنان و ناتوانى جنسى در مردان  ــح شير از س در زنان باعث قطع قاعدگى، ترش
ــواهد اثبات شده اى يافت نشده است اما در  ــود. در مورد عوارض روانى آن هنوز ش مى ش
بعضى تحقيقات به پرخاشگرى، افسردگى، اضطراب و علايم روان پريشى اشاره شده است. 
ــدد فوق الذكر تحت تاثير غدد  ــت عملكرد تمامى غ يك نكته مهم: لازم به ذكر اس
ــت، بنابراين افزايش يا كاهش ترشح هورمون هاى  هيپوفيز و هيپوتالاموس در مغز اس
ــده مى تواند باعث مشكلاتى در غده هيپوفيز يا هيپوتالاموس شود، بنابراين در  گفته ش
ــك به بدكارى اين هورمون ها داريد، لازم است با آزمايش هاى مناسب و  مواردى كه ش
گاهى تصويربردارى منشا اين بى نظمى هورمونى پيدا شود و سپس درمان لازم كه در 
موارد كم كارى غدد، جايگزينى هورمون ها از طريق خوراكى يا تزريقى، در موارد پركارى 

غدد، سركوب ترشح هورمون هاست، انجام شود. 

مشكل سازى هورمون ها در بدن انسان 

ريشه كجاست؟ 
عليرضا سردشتى

شايد اين حالت براى شما هم پيش آمده باشد كه گرسنگى وقت و بى وقت 
سراغتان مى آيد يا بى دليل گرم يا سردتان مى شود يا بدون دليل واضحى 
عصبى مى شويد. متخصصان پزشكى مى گويند در بسيارى از موارد، گناه 
اين اتفاقات برگردن هورمون هاى مترشحه غدد داخلى است كه در تنظيم 
فعاليت هاى مختلف دسـتگاه هاى بدن و همين طور تنظيم روان ما نقش 
دارند. شايد شما هم مثل بسيارى از آدم هاى ديگر به خاطر اين علايم زجر 
مى كشـيد يا مى خواهيد با خوردن داروهاى مختلف خودتان را تسكين 

دهيد.  اما بهتر است قبل از هر كارى اول اين مطلب را بخوانيد:

مترجم: نازنين صحت

ــامپوى يك داروخانه يا فروشگاه  ــه هاى ش قدم زدن در راهروى قفس
مى تواند شما را دچار حس سردرگمى كند. هزاران مارك تجارى و انواع 
تخصصى شامپوها اين موضوع را به رخ مى كشانند كه آيا آنها مى توانند 
گيسوانى شاداب به حالت فرفرى، مواج، براق يا صاف به شما بدهند. اما 
ــا چه تفاوتى بين آنها وجود دارد؟ و چطور مى توان فهميد كه كدام  واقع

براى ما مناسب است؟ 
شامپو از چه موادى درست مى شود؟ 

ــن، صاحب مركز طراحى و رنگ او. برين، مى گويد همه  كرى او. بري
شامپوها از دو ماده تشكيل مى شوند: يكى پاك كننده و ديگرى نرم كننده. 
(حتى شامپوهايى كه به عنوان تركيب شامپو - نرم كننده معرفى نشده اند 
ــتند.) مقدار تركيبى هر يك از آنها در  نيز داراى مقدارى نرم كننده هس
ــامپو به جنس مويى كه براى آن تهيه مى شود بستگى دارد. او. برين  ش
مى گويد: «در صورتى كه موهايى سبك وزن، نازك و لطيف داشته باشيد، 
بايد آنها را خيلى خوب شست وشو دهيد زيرا وجود هر نوع چربى يا ماده 
اضافى روى مو باعث سنگين شدن آن مى شود. شما به نرم كننده زيادى 
احتياجى نداريد چون موهايتان را سنگين خواهد كرد.»شايد موهاى بسيار 
ضخيم و زبر حتى به يك شوينده قوى ترى براى تميز نگه داشتن آنها نياز 
داشته باشد، زيرا مى تواند چرب تر شود و كثيفى را بيشتر در خود نگه دارد. 
ــايد بخواهيد نرم كننده  او. برين اظهار مى كند: «براى چنين موهايى، ش
ــتفاده كنيد، زيرا جنس مو را بهتر مى تواند مديريت كند و  بيشترى اس

احتمالا به آن بيشتر احتياج دارد.»
شامپوى موهاى چرب يا خشك

واگمن آكورد، صاحب سالن زيبايى ميزو در نيويورك و بوستون، 
مى گويد: «چربى مو به دليل فعاليت بيش از حد غده هاى چربى ساز 
ــت. شما نياز به شامپويى داريد كه چربى را از بين برده و به مو  اس

ــت سر نيز آبرسانى كند.»از سوى ديگر، خشكى مو معمولا سبب آسيب  و پوس
رسيدن به موها مى شود. دكتر مايكل هانجانى گالانت، متخصص پوست از مركز 
پزشكى دانشگاه كلمبيا كه متخصص پوست و مو است، مى گويد: «قسمت مركزى 
مو جايى است كه تمامى پروتئينى كه به مو قدرت مى دهد در آن قرار دارد. دور تا 
دور محور مو را چيزى به نام پوسته مو احاطه كرده است كه از سلول هاى مسطح 
مانند تخته هاى چوبى روى بام درست شده اند. اگر لبه هاى آن كاملا منظم روى 
هم قرار نگيرند، موها كدر، شكننده و بدون درخشندگى خواهند شد.»هانجانى 
ــامپوهايى با  ــاله مى تواند در نتيجه مصرف ش گالانت اظهار مى دارد كه اين مس
پاك كننده قوى كه از نظر شيميايى موها را تغيير حالت مى دهند (مانند فركردن، 
صاف كردن يا رنگ كردن) و استفاده از گرما براى حالت دادن به موها رخ دهد. 
حتى پيچيدن مو و ساير روش هاى اصطكاكى براى حالت دادن به مو مى تواند به 
آن آسيب برساند. هرچه اين آسيب ها بيشتر به مو وارد شود، مو كدرتر و خشك تر 
ــيبى وارد مى شود، كمبود پروتئين  ــود. آكورد مى گويد: «وقتى به مو آس مى ش

كراتين كه ساختار مو را تشكيل مى دهد، به وجود مى آيد و ما سعى مى كنيم از 
شامپوها يا موادى استفاده كنيم كه حاوى كراتين باشند.» اما شامپوهاى فراوانى 
ــيب وارد شده به مو را ترميم كنند به ويژه آسيبى  وجود دارند كه مى توانند آس
ــت. هانجانى گالانت مى گويد: «اين  كه در نتيجه فر كردن يا رنگ كردن مو اس
تغيير حالت به وسيله باز كردن پوسته مو آغاز مى شود كه به مواد شيميايى اجازه 
مى دهد به بخش ميانى مو وارد شده و سپس قسمت ديگر اين تغيير حالت پوسته 
مو را مى بندد، اما هر بار كه اين كار را انجام مى دهيد اين «لايه هاى مسطح» دقيقا 

به حالتى كه بودند قرار مى گيرند و آسيب ترميم مى شود.»
شامپوهاى صاف كننده و نرم كننده

شامپوهايى كه ادعا مى كنند موهاى شما را صاف يا نرم خواهند كرد به طور كلى حاوى 
تركيبات پوشانندگى هستند. آكورد مى گويد: «معمولا اين گونه شامپوها داراى سيليكون يا 
روغن ها هستند. آنها از طريق اين پوشش مو را ترميم خواهند كرد و اجازه مى دهند ابزار 

گرم (مانند سشوار يا اتوى مو) آن را راحت تر صاف و نرم كند.»

شامپوهاى حجم دهنده
آكورد مى گويد: «بيشتر آنها فرمولى دارند كه پوسته مو را باز كرده و 
آن را ضخيم تر مى كنند. اما اين شامپوها مى توانند به مو صدمه برسانند و 
رنگ مو را نيز از بين برده و همچنين موهاى فر يا صاف شده را برعكس 
كند. يعنى اگر موها را فر كرده باشيد با استفاده از اين شامپوها موها صاف 
مى شوند و اگر صاف شده باشند به حالت اوليه خود باز مى گردند.»او. برين 
خاطرنشان مى كند: «هيچ شامپويى مو را روشن تر و صاف تر نخواهد كرد. 
مشترى چيزى را مى خواهد كه ما در صنعت به آن «ليز شدن» مى گوييم 
كه اين حالت ليزى، نرمى اى را به وجود مى آورد كه شما بعد از آبكشى مو 
و پس از استفاده از نرم كننده احساس مى كنيد. اما احساس «ليزى» بدان 
معنا نيست كه براى موهاى شما مفيد است. در واقع، اين يعنى نرم كننده 

هنوز در لابه لاى موهاى شما قرار دارد و شما نمى خواهيد باقى بماند.»
شامپوهاى مخصوص موهاى رنگ شده

ــما دوام لازم را پيدا كند.  ــامپو كمك مى كند تا رنگ موى ش اين ش
آكورد پيشنهاد مى كند كه ميزان Ph شامپو را كه ميزان اسيدى يا قليايى 
بودن محصول را مشخص مى كند، بررسى كنيم. او توصيه مى كند كه از 
شامپوهايى با Ph بين 4/5 تا 5/5 استفاده كنيم تا از محو شدن رنگ مو 
ــامپو درج نشده  جلوگيرى كنيم. درصورتى كه ميزان Ph روى قوطى ش
بود، سعى كنيد با بررسى نام محصول در اينترنت از آن مطلع شويد. او. 
برين مى افزايد كه ممكن است شامپوهاى خوب براى موهاى رنگ شده از 
تركيباتى چون روغن، كتانجك دريايى يا خزه دريايى براى كمك به ثابت 

ماندن رنگ مو درست شده باشند. 
شامپوهاى خشك

آيا مى خواهيد موهاى خود را بدون دوش گرفتن كامل و با سشوار تازه 
كنيد؟ در اين مواقع بهترين كار اين است كه از شامپوى خشك استفاده 
ــند و عادت شامپو  كنيد. او. برين اظهار مى كند: «آنها واقعا مى توانند زندگى بخش باش
ــما را از بين ببرند. مقدارى از شامپوى خشك را برداريد و به جلوى مو،  كردن روزانه ش
پشت و روى فرق سر خود بماليد، سشوار و شانه خود را برداريد و موها را به سمت بالا پف 

دهيد. به طور قطع در پنج دقيقه براى بيرون رفتن از خانه حاضر مى شويد.»
افسانه تبليغات

اين يادتان باشد كه هر شامپويى كه استفاده مى كنيد، لازم نيست هرچند وقت يك بار 
به دليل «تبليغات» عوض شود. آكورد و او. برين مى گويند كه اين يك باور غلط است.  
بهترين روش براى انتخاب يك شامپو اين است كه از آرايشگر خود سوال كنيد. او. برين 
مى گويد: «يك دونده نبايد چون از رنگ يك كفش خوشش مى آيد آن را انتخاب كند. 
او بايد با اين كفش به مسابقه دو برود. اندازه و نوع كفش بايد مطابق با اين شرايط باشد. 
شامپو هم همين طور است. شامپويى را انتخاب نكنيد كه دوستتان از آن خوشش مى آيد 
يا چون بوى آن را دوست داريد. از آرايشگر خود نظرخواهى كنيد چون او بهتر از هركس 

ديگرى جنس موهاى شما را مى شناسد.»

نكاتى كه مشكل بسيارى از خانم ها را حل مى كند

شما به چه شامپويى نياز داريد؟ 
ترجمه: عسل وكيلى

عملكرد تمامى غدد برشمرده تحت تاثير غدد هيپوفيز و 
هيپوتالاموس در مغز است، بنابراين افزايش يا كاهش ترشح 

هورمون هاى گفته شده مى تواند باعث مشكلاتى در غده 
هيپوفيز يا هيپوتالاموس شود، در مواردى كه شك به بدكارى 
اين هورمون ها داريد، لازم است با آزمايش هاى مناسب و گاهى 

تصويربردارى منشا اين بى نظمى هورمونى را پيدا كنيد 
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