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دردسرهای خوراکی
وقتی دچار سردردهای میگرنی هستید این خوراکی ها را نخورید

صفحه آرا: امید نوش آذر

شیوع ناباروری در زنان مصرف کننده دخانیات 
میزان بروز ناباروری در زنان مصرف کننده ســیگار بیشــتر است. ســلمه دادگر، عضو هیأت علمی دانشگاه علوم 
پزشکی مشــهد با اعلام این مطلب گفته زنانی که به شکلی در معرض تنفس دود ســیگار قرار داشته اند، به طور 

متوسط 13 ماه زودتر از سایر زنانی که دود سیگار را در محیط زندگی شان استنشاق نکرده اند، یائسه می شوند.

سفر، مصرف خون را افزایش می دهد
به گفته شهرام میرزایی، معاون اجتماعی سازمان انتقال خون، میزان استفاده ذخایر خون برای مجروحان ناشی 
از تصادفات جاده ای وابسته به ایام سفرهاست. در روزها و تعطیلاتی که سفرها بیشتر است، میزان مصرف خون 

به دلیل جراحات ناشی از تصادفات رانندگی  بیشتر می شود که البته میزان مشخصی در این باره وجود ندارد.

هشدار کارشناس 

علائم اتیسم در کودکان 
تشــخیص بموقع اختلال اتیسم در 3ســال اول زندگی بسیار 
اهمیت دارد و مداخلات زودهنگام می تواند در بهبود کارکردهای 
حرکتی، زبانی، شــناختی و رفتاری کودکان تأثیر چشمگیری 
داشته باشد. سینا توکلی، معاون آموزش، توانبخشی و سلامت 
خانواده انجمن اتیســم ایران با بیان این مطلب در ســمپوزیوم 
اختلالات طیف اتیســم گفــت: »از مهم ترین علائــم ابتلا به 
اتیســم، نقص در ارتباط و تعاملات اجتماعی و بروز رفتارهای 
تکراری و کلیشه ای است. کودکان با این اختلال ممکن است در 
مهارت هایی چون ارتباط چشمی، واکنش به اسم خود و لبخند 
اجتماعی ضعف داشته باشند. برخی از کودکان طیف اتیسم هم 
رفتارهایی مانند بال بال زدن، بازی با چرخ اسباب بازی، چرخیدن 
بی هدف یا راه رفتن روی نوک پنجه از خود نشان می دهند. این 
موارد زنگ هشداری برای مراجعه به روانپزشک کودک و نوجوان 
است.« به تأکید توکلی اگر کودکی تا 2سالگی کلمه نداشته باشد 
یا به دستورات ساده پاسخ ندهد، والدین باید حساسیت بیشتری 

نشان دهند و به متخصص مراجعه کنند.

طب ایرانی 

کنترل سنتی فشار خون 
فشارخون علامت زیادی ندارد و گاهی فرد تا سال ها متوجه 
ابتلا به آن نمی شــود، اما به صورت کلــی برخی علائم مثل 
سردرد شــدید، تنگی نفس، درد قفسه ســینه، تاری دید، 
ســرگیجه، ضربان قلب نامنظم، خون در ادرار و مشــکل 
خواب می تواند نشانه فشار خون بالا باشد. فریبا علی میری، 
کارشناس طب ایرانی با بیان این مطلب و تأکید بر اینکه با 
بروز چنین علائمی فرد باید به پزشکان متخصص مراجعه 
کند، گفت: »علاوه بر درمان های رایج توســط پزشکان، در 
حوزه طب ایرانی هم توصیه هایی برای مقابله با این بیماری 
وجود دارد؛ ازجمله سبک زندگی سالم، رژیم غذایی متعادل 
بر حســب مزاج بیمار، ورزش روزانه، پرهیز از فست فودها و 
غذاهای پرنمک و مدیریت اســترس.« به گفته علی میری، 
برخی خوراکی ها مثل انار، کدوتنبــل، لوبیا، عدس، ماش، 
هویج، کرفس، اســفناج، گوجه فرنگی، کلم بروکلی، بادام 
درختی، کیوی و گریپ فروت هم فشار خون را پایین آورده و 

بدن را در حالت متعادل نگه می دارند.

تغذیه 

نکته عجیب 2 غذای ناسالم 
ممکن است شگفت انگیز به نظر برسد، اما برخی خوراکی ها 
مثل شکلات و پنیر می توانند به ســلامت و طول عمر افراد 

کمک کنند.
شکلات و پنیر خوراکی هایی هستند که خوردن آنها اغلب 
با لذت همراه است، اما بســیاری از متخصصان آنها را برای 
سلامت مناسب نمی دانند. با این حال مطالعات نشان داده 
زمانی که این دو خوراکی در حد اعتدال مصرف شوند به دلیل 
پروفایل های غذایی غنی، مزایای سلامتی شگفت انگیزی ارائه 
می دهند. در مطالعه جدید منتشر شده در نشریه آلزایمز به 
این نکته اشاره و نوشته شده که برخی پنیرها با وجود چربی 
اشباع بالا و شکلات با وجود چربی و قندهای موجود در آن 
می توانند به سلامت قلب و مغز کمک کنند. پنیر سرشار از 
پروتئین با کیفیت بالا، کلسیم، فسفر و ویتامین های ضروری 
مانند B12 و K2 است و شکلات تلخ هم حاوی فلاوونوئیدها 
و پلی فنول هاست که با استرس اکسیداتیو مبارزه می کند و 

التهاب را کاهش می دهد.

سبک زندگی 

استراحت ذهنی پس از ساعت کاری 
استراحت بعد از چندین ســاعت کاری روزانه برای بازیابی 
قدرت ذهن و سلامت کلی ضروری است، چون به ذهن شما 
اجازه می دهد خستگی در کند و از باری که در طول روز در 
خود انباشته، خلاص شود. برای این استراحت ذهنی چند 
توصیه پیش روی شماست؛ اول اینکه می توانید پیاده روی 
کنید چون باعث آزاد شدن هورمون های استرس می شود. 
یوگا و مدیتیشــن هم به آرامش ذهن کمک می کند. یک 
برنامه ســرگرم کننده مثل گوش کردن موسیقی و باغبانی 
یا یک مشــغولیت ذهنی مثل یادگیری یک ساز موسیقی یا 
نقاشــی هم می تواند منجر به تغییر خلق وخوی شما شود. 
حتی می توانید با دوستان، اقوام و آشنایان خود دور هم جمع 
شــوید و از خندیدن با هم لذت ببرید. خودمراقبتی را هم 
فراموش نکنید که شامل یک دوش آب گرم، تعویض لباس 
کار، ماساژ ساده مو و پوست اســت که باعث می شود تنش 
عضلانی کاهش پیدا کند. حفظ یک رژیم غذایی ســالم هم 

برای آرامش مهم است.

خیلی از مــا در طول هفته، ســردردهای 
شــدید و عجیبی می گیریم؛ طــوری که 
دل مــان می خواهد ســرمان را بــه دیوار 
بکوبیم یا محکم آن را ببندیم تا فقط ســردردمان خوب شــود. پزشــکان می گویند اگر 
این ســردرد از 4 تا 72ساعت طول بکشــد و همراه با علائمی باشــد، احتمالا »میگرن« 
 دارید  و بایــد آن را تحت نظر یک متخصــص پیگیری کنید. در این باره بیشــتر بدانیم.

پروانه بندپیگزارش
روزنامه نگار

محرک های احتمالی میگرن
  تغییرات شیمیایی در مغز

  گرمای شدید
  نور زیاد

  کم آبی بدن
  تغییــرات هورمونــی در زنــان 

)قاعدگی، بارداری و یائسگی(
  استرس بیش از حد

  صداهای بلند
  فعالیت بدنی شدید

الگــــــــــــــــــــــــــــوی  تغییـــــــر در    
خواب)کم خــــــــــوابی طولانی مدت، 

تغییر زمان خواب و شب بیداری(
  بوهای غیرمعمول

  مصرف سیگار و الکل
  مصـــــــــــــرف نوشیــــــــدنی های 

کافئین دار
  استفاده زیاد از ادویه  در غذا

  مصرف غذاهای مانده
  مصرف غذاهای چرب 

  عــوارض بعضــی از داروهــا مثل 
مسکن ها 

میگــرن، یک بیمــاری عصبی 
اســت کــه خــود را بــا ســردردهای 

شدید نشان می دهد، معمولاً دردی 
ضربــان دار در یــک طــرف ســر ایجــاد 
می کنــد و بــا علائمــی مثــل تهــوع، 
اســتفراغ یــا حساســیت بــه نــور 

و صــدا و بعضــی از بوهــا 
همراه است

پنیرهای کهنه، پنیر چدار، پنیر پارمسان، 
گوشــت های فرآوری شــده مثــل کالبــاس و 

سوسیس و ژامبون، کافئین زیاد یا قطع ناگهانی 
آن، نوشــابه های انــرژی زا، شــکلات، کاکائــو، 
مشــروبات الکلــی، شــراب، برخــی ســس ها، 
غذاهای ســنگین و چرب، حتــی میوه هایی 

مثــل مــوز خیلــی رســیده، محصــولات 
حاوی گندم به خصوص در افراد 

حساس به گلوتن 

بیمارانــی کــه بــه پزشــک مراجعــه و 
داروهــای تجویــزی را مصــرف می کنند، 
بعد از مدتی کاملا مداوا می شــوند؛ به 
شــرط رعایت ســبک زندگی سالم و 

عدم مصرف سرخود دارو

دلیل دقیق 
بروز سردردهای میگرنی 

مشخص نیست
 فقط می دانیم که

 بستگی به عواملی چون ژنتیک، 
عوامل محیطی، جنسیت، سن 

و ... دارد 

دکتر بابک زمانی، متخصص مغز و اعصاب
چیزی به نــام »ابتلا به میگــرن وجود 

ندارد.« میگرن، یک عارضه ژنتیک و ارثی 1
است که برخی استعداد ابتلا به آن را در 

طول زندگی دارند.
عوامل مختلفــی در طول زندگی ممکن 

است این استعداد را در این دسته از افراد 2
بیشــتر کند، ولی مهم ترین آنها مصرف 

بی رویه مسکن هاست.

اینکه بعضی ها فکر می کنند استرس یکی 

از عوامل بروز میگرن است، یک باور غلط 3
است. چون استرس فقط می تواند میگرن 
را تشــدید کند. گاهی فقط استرس باعث تشدید 
میگرن نمی شــود. آرامش زیاد هم می تواند به آن 

شدت دهد! 

میگرن موجب مرگ کســی نشده. 

میگــرن زمانــی بیمــاری 4
محسوب می شود که از 

کنترل خارج شده، 
مانع کار و فعالیت روزانه 

تعــداد  و  شــود 
حملاتش در طول 
هفته از حد متعارف 
بیشتر شود. در این 
صورت فرد باید برای 

مدت محدودی - مثلا 
3 ماه - دارو مصرف کند 

تا سیســتم کنترل درد در 
مغزش ریست شود.

۳۰ درصد
افراد با میگرن متولد 

می شوند؛ یعنی 
استعداد ابتلا به آن 

را دارند.
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80 تا 90درصد

عوامل تشدید کننده


