
دکتر فرناز فضلعلی

رشـد مـژه و بررسـی راهکارهـای
طلایی آن

یادداشت اختصاصی صدای تجارت

دکتر فرناز فضلعلی- مژه های ما
در اثر مصرف ریمل و آرایش چشم
روزانه ، به شدت خشک می شوند.
ایــن خشکــی در افــرادی کــه در
انتهای روز مژهای خود را تمیز
نمی کنند، تشدید هم می شود و
مژه ها را شکننده و مستعد ریزش
مــی کنــد. از دســت دادن مژهــا
مشکلات پزشکــی بســیار جــدی بــه
همــراه خواهــد داشــت. یکــی از
معمـول تریـن آن هـا یـک بیمـایر
خود ایمنی به نام آلوپسی است
که ناگهان موی سر به شکل سکه و
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مژه ها شروع به ریزش می کنند.

البته کم کاری تیروئید هم می
تواند یکی از دلایل ریزش مژه ها
باشد. اگر به طور ناگهانی با
ریزش شدید در مژها مواجه شدید،
پیشنهـاد مـن ایـن اسـت کـه حتمـا
آزمــایش ارزیــابی تیروئیــد را

انجام دهید.

در ادامه به راهکارهای من برای
افزایش رشد مژه توجه کنید:

اولیـن توصـیه نگارنـده بـرای .1
حفظ سلامتی مژها ها این است
که از روغن های پاک کننده و
یا بالم برای پاک کردن ریمل
و آرایـش از روی مـژه هـا در



انتهـای روز اسـتفاده کنیـد. 
ایـن محصـولات یکـی از بهتریـن
پاک کننده ها برای ریمل ها
هسـتند، زیـرا ریمـل یـک پـوشش
بر روی مژه تشکیل می دهد و
این پاک کننده ها می توانند
ایـن پـوشش را بشکننـد و در
عین حال می توانند مژه ها
را تغذیـه کننـد و آن هـا را
سالم، نرم و قوی نگه دارند.
لطفا انجام هر گونه عملیات .2
زیبایی مانند اکستنشن، لیفت
و مژه ی مصنوعی بر روی مژه

ها را متوقف کنید.

ایـن کارهـا مـی توانـد تحریکـات
زیـادی را در اطـراف خـط چشـم و



پلک ایجاد کند که باعث نازک و
شکننده شدن مژه ها و در نهایت
ریـزش آن هـا شـود. مـژه هـای
مصـنوعی مـی تواننـد در اطـراف
نقطه ی رشد مژه ها تحریک ایجاد
کنند و با کاهش وزن آن ها سبب
ریـزش بیـش تـر آن هـا شونـد.
همچنیـن اسـتفاده طـولانی مـدت از
مژه های مصنوعی می تواند باعث
تحریک خود چشم و خشکی شدید آن

شود.

توصـیه مـن بـه شمـا ایـن اسـت کـه
اگر خیلی علاقمند به استفاده از
ایـن ابزارهـای زیبـایی هسـتید،
حتمــا دوره هــایی را بــه خــود
استراحت دهید. هر دوماه یکبار



بـه مـدت حـداقل 6 هفتـه بـه خـود
استراحت دهید. اجازه دهید این
مـدت مـژه هـا نفـس بکشنـد و کمـی
تفریـح داشتـه باشنـد. دربـاره
اکستنشن زمانی که می خواهید به
زمـان اسـتراحت برسـید، اجـازه
دهیـد خودشـان بـه صـورت طـبیعی
ریزش کنند. چون کندن با فشار
باعث ریزش مژه های طبیعی شما

می شود.

اسـتفاده از فرمـژه را متوقـف .3
کنیـد و یـا حتـی بـرای مـدت
کوتـاهی بـه مـژه هـا اسـتراحت
دهیـد. فرمـژه مـی توانـد مـژه
ها را از ریشه به شدت تضعیف
کند و باعث ریزش آن ها شود.



مـن خیلـی طرفـدار سـرم هـای .4
تقویت کننده رشد مژه نیستم.
حتـی نمـونه هـایی کـه حـاوی
ــاده ــن م ــت ای بیماتوپروس
جادویی برای افزایش رشد مژه
هسـتند. زیـرا سـرم هـای رشـد
مژه در ابتدا بسیار خوب عمل
می کنند. شما هر روز از آن
ها استفاده می کنید و یک خط
بـاریک پشـت پلـک مـی کشیـد و
مژه هایتان هر روز قوی تر و
بلندتر می شوند. اما به محض
متوقف کردن استفاده از این
سرم ها همه چیز به حالت اول
برمـی گـردد. ایـن محصـولات مـی
تواننـد بـه مـرور زمـان بـاعث
ایجاد لک در پشت پلک و خشکی



چشـم شونـد. در مـوارد نـادری
بیماتوپروست می تواند باعث
ایجاد لک در عنبیه چشم شود
کـه در ایـن صـورت حتـی اگـر
استفاده را متوقف کنید این
لـک برطـرف نخواهـد شـد. از
ــتفاده از ــر اس ــوارض دیگ ع
بیماتوپروسـت مـی تـوان بـه
تغییر در چربی پری اوربیتال
(دورچشـم) اشـاره کـرد. یعنـی
بـاعث از دسـت دادن چربـی دور
چشم و فرورفتگی دور چشم می
شـود. ایـن پدیـده نـادر اسـت
امــا در صــورتی کــه اتفــاق

بیفتد برگشت ناپذیر است.
روغن کرچک را فراموش نکنید. .5
روغـن کرچـک یـک روغـن بسـیار



غلیـظ اسـت کـه خـواص مرطـوب
کننــدگی عــالی دارد. روغــن
کرچک حاوی اسید ریسینولئیک
است که هم برای پوست و هم
مـو خـواص خـارق العـاده ای
دارد و بـه حفـظ رطـوبت کمـک
بسیاری می کند. اما به رشد
مـو بـر روی سـر، ابـرو و مـژه
کمکی نمی کند. به دلیل غلظت
زیـادی کـه دارد یـک پـوشش و
فیلم بر روی مو شکیل می دهد
و آن را ضخیـم تـر نشـان مـی
دهد و با حفظ رطویت به نرمی
و سلامت موها کمک شایانی می
کند. اما متاسفانه به دلیل
غلظـت زیـاد اگـر بـر روی مـژه
هـا اسـتفاده شـود مـی توانـد



بـاعث تحریـک چشـم و ایجـاد
خشکـی چشـم شـود. مـن خیلـی
اسـتفاده از روغـن کرچـک بـر
روی مژه ها را پیشنهاد نمی
دهـم امـا اگـر علاقمنـد هسـتید
با دقت و در حجم کم استفاده
کنیـد. همچنیـن مـردم علاقمنـد
به استفاده از روغن نارگیل
بـر روی مـژه هـا هسـتند. امـا
روغن نارگیل هم همانند روغن
کرچ بر روی رشد مو، ابرو و
مـژه تـاثیری نـدارد. امـا مـی
تواند با حفظ رطوبت به نرمی
و سلامــت آن هــا کمــک کنــد.
همچنیـن مـی توانیـد از روغـن
نارگیـل بـه عنـوان یـک روغـن
پـاک کننـده طـبیعی اسـتفاده



کنیـد. اگـر پوسـت حسـاس بـه
آکنــه داریــد و بــه روغــن
نارگیـل حسـاس هسـتید حتـی بـر
روی مــژه هــا هــم اســتفاده

نکنید.
از اسـترس زیـاد دوری کنیـد. .6
اسـترس یکـی از دلایـل اصـلی
نازک شدن مژه ها و ریزش آن

ها است.
مراقب میزان آهن و ویتامین .7
D خود باشید. کمبود هر کدام
از ایـن هـا مـی توانـد بـاعث

ریزش مژه ها شود.
هیچ مطالعه ای اثبات نکرده .8
است که بیوتین بر رشد مژه و
مـو تـاثیر گـذار اسـت. ایـن
ــزو ــه ج ــوتین ک ــا بی روزه



خـانواده ویتـامین  B اسـت در
مراقبت از پوست و مو بسیار
محبـوب اسـت. افـراد دربـاره
رشد مژه تحت تاثیر این مکمل
بسیار سوال می پرسند اما می
تـوانم بگـویم تـاثیر بیـوتین
واقعـا اثبـات نشـده اسـت مگـر
در اختلالات ژنتیکـی کـه فـرد
دچـار کمبـود بیـوتین اسـت.
معمــولا افــراد ســالم دچــار
کمبود بیوتین نمی شوند مگر
ایـن کـه مقـدار زیـادی سـفیده
تخم مرغ خام در رژیم غذایی
خود مصرف کنند که این اتفاق
معمولا به ندرت می افتد و کم
تر کسی سفیده تخم مرغ را به
صـورت خـام مصـرف مـی کنـد.



سفیده خام در درون خود ماده
ای بـه نـام آویـدین دارد کـه
بـه بیـوتین در رژیـم غذایـی
شمـا وصـل مـی شـود و مـانع از
جـذب آن مـی شـود و در نتیجـه
باعث کمبودبیوتین در بدن می
شود. پس به طور کلی بیوتین
نیـاز بـه مکمـل نـدارد البتـه
اگر سفیده تخم مرغ خام خیلی
مصـرف نمـی کنیـد، مـی توانـد
توسـط یـک رژیـم معمـولی بـه

راحتی تامین می شود.

به یاد داشته باشید مهم ترین
عامـل در زیبـایی و سلامـت پوسـت،
مو، ناخن و… یک رژیم متعادل و
سـالم اسـت. معمـولا بعـد از رژیـم



هـای سـخت و خـاص موهـا بـه دلیـل
پدیده تلوژن افلوویوم ریزش می
کننـد و مـژه هـا نیـاز بـه زمـان

دارند تا رشد کنند.

از من دائما سوال می کنند برای
رشـد مـژه چـه کنیـم؟ مـی تـوانم
بگـویم یـک پاسـخ مختصـر و کامـل
این است: دستکاری کم تر، رژیم
غذایـی متعـادل و سـالم، نتیجـه

بهتر به ارمغان می آورد.


