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دردهـــای ناگهانــی چیـــزی است 
که به صورت خیلی کوتاه در قســمت های 
مختلف سر احساس می شود و بیشتـــر در 
مسیر عصب های زیرپوستی مثلا پشت گوش 
یا پشت سر احساس می شود.  اینها جزو 
گروه دردهایی هستند که خیلی وقت ها 
عامل خطرناکی پشت آن وجود ندارد و 
تحریک های عصب باعث این دردها می شود. 
افرادی به دنبال ابتلا به بیماری زونا که در 
اثر فعال شدن ویروس آبله مرغان در سنین 
بالا بوده، فرد دچار ضایعات پوستی در 
مسیر عصب می شود، این دردها را احساس 
می کنند؛ به طوری که بعد از آن نیز می تواند 
دردهای خیلی کوتاه ناگهانی، شدید و 
غیرتحملی به همراه داشته باشد. در بیماری 
زونا و برخی بیماری های ویروسی نیز که 
عصب را تحریک می کند و همچنین افراد 
دچار بیماری های سیستم خود ایمنی مثل 
افرادی که دچار  M.S هستند نیز می توانند 
چنین دردهایی را تجربه کنند. بعضی اوقات 
دیسک های گردنی می توانند دردهای ناحیه 
پشت سر و گردن را ایجاد کنند، همچنین 
برخی عفونت های گوش و افرادی که سابقه 
میگرن دارند نیز می توانند چنین حالتی را 
داشته باشند. در مجموع تحریک بیشتر خود 
عصب های زیرپوست است که این دردها 
را به وجود می آورد و با مُسکن های معمولی 
قابل کنترل نیست؛ البته خیلی شایع است و 
اکثر اینها دردهای غیراختصاصی است اما اگر 
ادامه داشته باشد نیاز به بررسی بیشتری دارد 
یا اگر فرد زمینه این بیماری ها را دارد باید با 

پزشک مشورت کند. 
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توصیه ای برای افراد سنگ کلیه ای بهبود عملکرد شناختی با پروبیوتیک ها عامل تشدیدکننده پوسیدگی دندان کودکان
متخصصان خاطرنشان کردند که کودکان در خانواده های بسیار مرفه حتی با 
مراجعه منظم به دندانپزشک، بیشتر احتمال دارد که پوسیدگی دندان ها را تجربه 
کنند. به گفته آنها در میان نوجوانانی که والدین آنها از تحصیلات و درآمد بالاتری 
برخوردارند و...، وضعیت پوسیدگی های دندانی بدتر است. محققان تاکید دارند: 
نوشیدنی های گازدار و آبمیوه های بسته بندی شده در دسترس قشرمرفه است. این 
عادات کودکان را مستعد خطر پوسیدگی دندان می کند، اما آنهایی که در طبقه بالای 
اجتماعی- اقتصادی هستند ممکن است بیشتر از گروه های مناطقی با درآمدکم، 
توان تهیه و مصرف این محصولات را داشته و در نتیجه بیشتر در معرض خطر باشند. 

نتایج یک مطالعه نشان می دهد که مکمل های پروبیوتیک ممکن است 
عملکردشناختی را بهبود بخشند. درمان با پروبیوتیک ها در مراحل اولیه بیماری 
آلزایمر می تواند موجب بهبود عملکردشناخت شده و روند پیشرفت بیماری را به 
تعویق بیندازد. پری بیوتیک ها گروهی از موادمغذی هستند که رشد میکروبیوتای 
روده را تشویق می کنند. این تیم تحقیق چندین پایگاه داده را برای 294 
مطالعه ای که در مورد افراد مبتلا به آلزایمر یا اختلال شناختی خفیف منتشر شده 
بود، بررسی کردد.محققان دریافتند که مکمل های پروبیوتیک عملکردشناختی را 

در شرکت کنندگان مبتلا به اختلال خفیف  شناختی بهبود می بخشد. 

بیمارانی که دچار سنگ کلیه می شوند بهتر است بیشتر غذاهایی که ملین 
هستند بخورند و از ورزش های طاقت فرسا و شدید پرهیز کنند. این بیماران با 
خوردن انجیر، روغن زیتون در غذایشان کمی آن را ملین کنند. گوشت شتر، 
گاو، گوساله، گوشت های مانده و ماهی شور برایشان مضر است و در مقابل مرغ 
برایشان مناسب است. کله پاچه، حلیم، رشته، غذاهای مانده و فریزری، قارچ، 
غذاهای کنسروی، بادمجان و تخم مرغ آب پز برایشان مضر است و در مقابل 
غذاهایی که نمک کمی دارند زرده تخم مرغ نیمه برشته شده و غذاهایی که 
با گوشت پرندگان وروغن کنجد یا روغن بادام باشد برایشان توصیه می شود. 

کوتــاه
»چای کهنه« نخورید

اسیدتانیک و اگزالات دو ماده در چای هستند که باعث 
جذب نشدن آهن می شوند و مقدار آنها در چای کهنه و پررنگ بیشتر 
است. در همین زمینه افراد باید از مصرف چای کهنه و نیز چای 
پررنگ که حاوی مقدار زیادی اسیدتانیک و اگزالات است خودداری 
کنند. همچنین برای جذب بهتر آهن توصیه می شود، افراد از مصرف 
چای بلافاصله بعد از وعده غذایی خودداری کنند. فاطمه شیرانی 
متخصص تغذیه ، اظهارکرد: اگر چای بر اثر کهنه دم بودن غلیظ شده 
باشد اصلا قابلیت مصرف ندارد، چای پررنگ یا کهنه می تواند موجب 
کم خونی های شدید شده و برای دستگاه گوارش مشکلاتی ایجاد کند 
که توصیه می شود اکیدا از مصرف آن خودداری شود. او ادامه داد: 
بهترین راه برای نگهداری از چای دم شده برای مدت طولانی تهیه یک 
شیشه با در بسته محکم و بدون منفذ، بدون هیچ اسانس و یا شکر اضافه 
شده به آن است. متخصص تغذیه گفت: اگر هر گونه ماده اضافه مثل 
شکر را به چای اضافه کردید، حتی درون فریزر هم نباید بیش از 24 
ساعت آن را نگهداری کنید. چای کهنه دم ترشح اسیدمعده را تحریک 
کرده و به دلیل ماهیت اسیدی در بروز زخم معده نقش دارد. شیرانی 
تاکیدکرد: عوارض گوارشی چای کهنه دم در مورد دمنوش های گیاهی 
آماده نیز وجود دارد برای همین توصیه می شود دمنوش با استفاده از 

ترکیبات گیاهی و توسط خود فرد تهیه شود.

ماست چگونه »فشارخون« را پایین می آورد؟
یافته های دانشمـــندان نشان می دهد مصرف روزانه 
ماست به کنترل فشارخون کمک می کند.  فشارخون بالا 
یکی از بیماری های زمینه ای خطرناک است که می تواند باعث 
بروز بیماری های مرگبار دیگر در افراد شود. از حمله قلبی 
تا سکته مغزی و مشکلات کلیوی از جمله مواردی است که 
فشارخون بالا ممکن است باعث آن شود. متخصصان راهکار های 
مختلفی را برای کاهش فشارخون ارائه می کنند. ورزش کردن، 
داشتن سبک زندگی سالم، عدم زیاده روی در مصرف نمک، عدم 
مصرف مشروبات الکلی، و استفاده کافی از سبزیجات می تواند 
به کاهش فشارخون کمک کند. دانشمندان به تازگی به نتایج 
جالبی در این زمینه دست یافته اند دانشمندان دانشگاه استرالیای 
جنوبی در تحقیقات خود دریافتند مصرف روزانه ماست می تواند 
به کاهش فشارخون بالا در افراد کمک کند. در این تحقیقات 
که با همکاری دانشگاه مین صورت گرفت، محققان اقدام به 
بررسی ارتباط میان مصرف ماست، فشارخون و عوامل دخیل در 
بیماری های قلبی وعروقی کردند. یافته های محققان نشان داد 
مصرف ماست ارتباط مستقیمی با کاهش فشارخون در افرادی که 
از فشارخون بالا رنج می برند، دارد. این موضوع خبری خوب برای 
بیش از یک میلیارد نفر از جمعیت جهان است که به فشار خون 
بالا مبتلا هستند. بیماری های قلبی وعروقی یکی از اصلی ترین 
دلایل مرگ در جهان محسوب می شود به طوری که تنها در 
ایالات متحده در هر 36 ثانیه یک نفر به دلیل این بیماری ها جان 
خود را از دست می دهد. این آمار در استرالیا هر 12 دقیقه یک 
نفر است. مدیر این تحقیقات می گوید: شواهد نشان داد مصرف 
ماست ارتباط مستقیمی با کاهش سطح فشارخون افراد دارد. 
اصلی ترین دلیل بروز بیماری های قلبی وعروقی نیز بالابودن سطح 
فشارخون افراد است و بسیار مهم است که بتوانیم راهکار های 
برای کاهش آن بیابیم. وی می افزاید: محصولات لبنی به ویژه 
ماست می تواند در این موضوع موثر باشد. در حقیقت محصولات 
لبنی دارای ریزمغذی های زیادی مانند کلسیم، منیزیم، و پتاسیم 
است که می تواند در تنظیم فشارخون به انسان کمک کند. در 
این میان ماست از اهمیت ویژه ای برخوردار است، زیرا حاوی 
باکتری های مفیدی است که باعث آزادشدن پروتئین هایی 

می شود که به کاهش فشارخون کمک می کند.

عمــود ی افقــی  

مسعودمهرپور
رئیسانجمنسکتهمغزی

اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

شیوع فشارخون بالا، کلسترول بالا و بیماری های کلیوی در افراد دیابتی بیشتر است که همه  اینها موجب سخت ترشدن عروق خونی 
و در نتیجه بیماری های قلبی وعروقی می شود.

 اگر روزتان را با خوردن صبحانه شروع نکنید 
و گرسنه شوید، ممکن است میان وعده های ناسالم 

یا ناهار بیشتری بخورید.

سر خ کردن موجب می شود روغن به چربی 
ترانس که یک عامل انسداد قلب است تبدیل 

شود.

اجتناب از سرخ شده ها  مصرف صبحانه 

کربوهیدرات های پیچیده مانند گندم کامل، 
نخود، لوبیاها و برنج قهوه ای به آرامی در روده 
کوچک جذب می شوند و نوسانات قابل توجهی در 

سطح گلوکز خون ایجاد نمی کنند.

شاید وقتی یک کلوچه کوچک را می خورید 
فکرش را هم نکنید که ۴۰۰ کالری داشته باشد. برای 
همین سعی کنید تا جای ممکن از کالری موادغذایی 

که همیشه استفاده می کنید اطلاع داشته باشید.

مصرف کربوهیدرات پیچیده  نوع کالری دریافتی 

در صورت عدم خواب کافی در بدن التهاب ایجاد 
می شود. به نظر می رسد بین شش تا هشت ساعت 
خواب شبانه باعث کاهش این مشکل و استرس 

اکسیداتیو ناشی از رادیکال های آزاد می شود.

کم آبی بدن موجب افزایش ضربان قلب در 
حال استراحت شده و نمی گذارد تمرینات بدنی 
خوب پیش رود. زیاد نوشیدن آب هم به دلیل به هم 

خوردن تعادل سدیم توصیه نمی شود.

مصرف آب  خواب کافی

نکاتی برای محافظت از سلامت »قلب«

نکتــه
»آلزایمر« را از خود دور کنید

محققان به طراحی اسکنی به وسیله ام آرآی پرداخته اند که 
می تواند به ما در خصوص اینکه چگونه مغز خود را درطول خواب 
پاکسازی می کند و نیز درک بهتر »سیستم گلیمفاتیک« بیشتر 
بیاموزد. اما اهمیت سیستم گلیمفاتیک یا سیستم تصفیه کننده 
مغز در این است که در دو دهه اخیر مشخص شده که جمع شدن 
برخی پروتئین های سمی در مغز باعث بیماری های عصبی شدیدی 
می شود. معروف ترین این بیماری ها، آلزایمر و پارکینسون است. 
به طور مثال نوعی پروتئین به نام »آمیلویید« )نوع بتا( به طور طبیعی 
در مغز تولید می شود. اگر این پروتئین توسط سیستم »گلیمفاتیک« 
دفع نشود، در مغز جمع و باعث بیماری آلزایمر می شود. زمانی که شما 
می خوابید، مغز شما استراحت می کند و اجازه می دهد تا مایع مغزی 
نخاعی اضافی، از طریق آن شسته شود و موادزائد سلولی را که در 
طول روز انباشته می شوند دفع کند. اگر شما به اندازه کافی نخوابید، 
شما تنها در معرض اینکه درست نخواهید توانست فکر کنید، قرار 
نمی گیرید؛ بلکه شما در معرض خطر بالاتری از افسردگی، سردرد 
و احتمالا زوال عقل قرار خواهید گرفت. حال براساس این گزارش 
محققان می خواهند ببینند آیا قادر به بهبود روند گلیمفاتیک بوسیله 
یک »هدبندالکترونیکی« که مغز شما را تحریک می کند خواهند بود 
یا خیر. هدف از این کار این است که آیا می توان به پاکسازی مغز با 
خواب کمتر پرداخت و آیا می توان بخشی از این منافع را در حالی که 
شما بیدار هستید، به دست آورد. دکتر جفری.ایلیف؛ نورولوژیست در 
دانشگاه واشنگتن می گوید هزینه این تحقیقات از سوی وزارت دفاع 
آمریکا پرداخت می شود؛ چراکه بسیاری از نظامیان مشکل خواب 
دارند. او همچنین گفت: چه بسیار خلبانانی که در ماموریت های 
بسیار طولانی رواز می کنند، و یا افرادی در حال اعزام، که در آن فرد 
چهار ساعت در شب به مدت سه ماه یا نه ماه در هر بار می خوابند. 
دکتر ایلیف اظهارکرد: ما به دنبال کاهش نقش خواب در زندگی مان 
نیستیم. ما به خواب نیاز داریم؛ نه تنها برای پاکسازی مغز، بلکه 
به خاطر آن که به مغز کمک می کند تا خاطرات تثبیت کند. وی 
همچنین گفت: اگر می توانید به رختخواب بروید، این کارها را هر 
شب انجام دهید: مصرف کافئین را محدود کنید. اگر از بی خوابی رنج 
می برید، گفتاردرمانی کنید؛ هر چند با این حال برخی افراد نمی تواند 
خوب بخوابند. دکتر ایلیف همچنین تصریح کرد: افرادی که کارگران 
شیفتی هستند، نمی توانند خواب عادی داشته باشند. افرادی که 
دچار آسیب سر شده اند، افرادی که سکته مغزی داشته اند و افرادی 
که تحت درمان سرطان هستند، افرادی که در حال پیر شدند هستند 
و افرادی که از بیماری های مزمن رنج می برند از جمله افرادی اند که 

ما نمی توانیم کار زیادی برای آنها انجام دهیم. 

 نوشیدنی ای که کاهش وزن 
را ۲ برابر می کند

محققان دریافتند نوشیدن روزانه یک 
پیمانه شیر کم چرب می تواند به کاهش وزن 
2 برابری کمک کند. شیر ممکن است در برابر 
دیابت نوع2 و سندرم متابولیک نیز محافظت 
ایجاد کند؛ سندرم متابولیک مجموعه ای از 
مشکلات از جمله چربی اضافی شکم، فشارخون 
بالا و سطوح پایین کلسترول خوب است. 
یافته ها نشان می دهد کودکان چاقی که حداقل 
مقدار توصیه شده روزانه شیر مصرف می کنند، 
ممکن است کنترل بهتری در قند داشته 
باشند و این مورد می تواند به محافظت در 
برابر سندرم متابولیک کمک کند. ارتباط بین 
نوشیدنی های شیرین و چاقی دوران کودکی 
به خوبی ثابت شده و کمبود ویتامین D نیز با 
این موضوع مرتبط است. تحقیقات شیر را با 

کاهش وزن 2 برابری مرتبط می دانند.

ویـــژه


