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 چرا   دچار  »سردرد«می‌شویم؟

  سردرد یکی از شایع‌ترین علل مراجعه 
به مراکزدرمانی است. استرس، کم‌خوابی، 
مغزواعصاب،  بیماری‌های  گرسنگی، 
بیماری‌های داخلی مانند فشارخون، دیابت 
و کم خونی می‌توانند از جمله دلایل سردرد 
محسوب شوند. هر نوع التهاب و فشاری که 
در ساختمان‌های نواحی سروگردن وجود 
داشته باشد، می‌تواند باعث سردرد شود. 
برای مثال دردهای ناحیه گوش،حلق‌وبینی 
باعث سردرد می‌شوند. امروزه با روش‌های 
تشخیصی پیشرفته‌ای که وجود دارد تعداد 
موارد ناشناخته سردرد، بسیار اندک است. 
شایعترین سردردها، سردردهای اولیه هستند. 
سردردهای میگرنی و استرسی جزو این‌دسته 
از سردردها هستند؛ سردردهای میگرنی 
شایع‌ترین نوع سردردها و سردردهای تنشی، 
با شیوع کمتر در رتبه دوم شیوع سردردهای 
اولیه قرار دارند. استرس و تنش در سردردهای 
میگرنی موثر هستند، با اینکه سردردهای 
میگرنی و تنشی دو نوع سر درد شایع هستند، 
اما متاسفانه در بعضی افراد هر دو نوع سردرد 
میگرنی و تنشی وجود دارد، در این موارد 
حتما درمان هر دو نوع بیماری باید انجام شود. 
تفاوت‌های این دو نوع سردرد معمولا در علائم 
آنهاست. سردرد میگرنی غالبا ضربان‌دار و 
یکطرفه است و با علائمی مانند تهوع و استفراغ 
و همچنین با حالت گریز از نور و بوی تند 
همراهند و فعالیت روزمره فرد را دچار اشکال 
می‌کند. اما سردرد تنشی غالبا با استرس و 
عصبانیت ایجاد می‌شود، حالت فشارنده و 
منگنه‌ای دارد و اغلب فعالیت روزمره فرد 
را دچار اشکال نمی‌کند. در بعضی از انواع 
میگرن، قبل از بروز سردرد، بیمار علائمی 
مانند: خواب‌رفتگی صورت، دیدن تصاویری 
در میدان بینایی، حالت انحنای تصاویر و یا 
حتی درجاتی از اشکال در میدان بینایی را 
احساس می‌کند. در میگرن به این علائم اورا 
می‌گویند. بیماران میگرنی همراه با علائم 
اورا، این شانس را دارند که به محض بروز این 
علائم، از داروهایی که مانع از پیشرفت سردرد 
می‌شود، استفاده کنند. مصرف مسکن‌ها 
زمانی توصیه می‌شود که علت سردرد مشخص 
شده باشد، در غیر این صورت، مصرف مسکن 
می‌تواند تابلوی بالینی سردرد را تغییر دهد و 
تشخیص سردرد را با مشکل روبه‌رو کند. اگر 
بیمار تا ۴ نوبت سردرد در ماه داشته باشد، 
بهترین روش درمان توقف سردرد است. مصرف 
ضعیف‌ترین مسکن در زمان مناسب)به محض 
شروع سردرد( بسیار موثرتر از شروع دیروقت 
قوی‌ترین مسکن‌هاست، اما اگر تعداد سردردها 
از چهار نوبت در ماه بیشتر باشد، بیمار باید با 
مصرف داروهای پیشگیری‌کننده همراه با 
رعایت سبک زندگی سالم، به کاهش تعداد و 

زمان سردردها کمک کند.
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»مرکبات«، خطر زوال‌عقل را کاهش می‌دهد
 

 »سویا« مانع از التهاب تنفسی در »آسم« می‌شود 
‌محققان دریافتند: مصرف روزانه مرکبات می‌تواند 
خطر ابتلا به زوال‌عقل را کاهش دهد. رژیم‌غذایی غنی 
از ویتامین‌ها و مواد‌معدنی به کاهش خطر ابتلا به طیف 
وسیعی از بیماری‌ها از جمله زوال‌عقل کمک می‌کند. این 
نتایج پس از مطالعه بیش از 13 هزار شرکت‌کننده به‌دست 
آمد. محققان اظهارداشتند: افرادی که هر روز مرکبات 
مصرف می‌کنند، در شش سال آینده به میزان قابل‌توجهی 
کمتر به زوال‌عقل مبتلا می‌شوند. عوامل دیگری مانند: 

مصرف سبزیجات، سایر میوه‌ها و سلامت کلی فرد را 
تنظیم می‌کند. نمونه‌هایی از مرکبات که به کاهش خطر 
ابتلا به زوال‌عقل کمک می‌کنند، عبارتنداز: لیمو، پرتقال، 
گریپ‌فروت، لیموترش سبز و نارنگی. زوال‌شناختی باعث 
کاهش عملکرد تفکر، حافظه، تمرکز و سایر عملکردهای 
مغزی است. زوال‌عقل یکی از کشنده‌ترین بیماری‌هاست. 
هیچ درمانی برای این بیماری وجود ندارد، در نتیجه 

بودجه زیادی برای تحقیقات در نظر گرفته می‌شود. 

‌محققان نشان دادند: محصول تخمیرشده سویا، در 
توقف التهاب مجاری هوایی ناشی از بیماری آسم موثر است. 
آسم برونشیتی به‌دلیل التهاب مزمن راه هوایی علائمی مانند 
خس‌خس سینه و سرفه ایجاد می‌کند. مطالعه‌ای نشان داد 
 ImmuBalance که یک محصول تخمیرشده سویا به‌نام
التهاب راه هوایی را در مدل‌های حیوانی مبتلا به آسم متوقف 
می‌کند. محققان دریافته‌اند که در یک گروه از موش‌های 
 ،ImmuBalanceآزمایشگاهی مبتلا به آسم تحت درمان با

گلبول‌های سفیدخون مرتبط با آسم به‌طور قابل‌توجهی 
کاهش یافت. »هیداکی.کادوتانی«، توضیح داد: »عدم تعادل 
در میکروبیوم‌های روده ممکن است در سیستم ایمنی و بروز 
بیماری‌های آلرژیک دخیل باشد و فیبرهای تخمیرشده 
غذایی، مانند آنچه در سویا یافت می‌شود، ممکن است اثرات 
مفیدی در نمونه‌های آسم آلرژیک داشته باشد.« محققان 
معتقدند مصرف محصولات تخمیرشده سویا باید به‌عنوان 

یک شیوه مقابله‌ای برای بیماری آسم توصیه شود.

 مهم‌ترین نشانه‌های قندخون پایین 
کارشناسان تاکید می‌کنند: کنترل سطح قندخون برای 
افراد مبتلا به دیابت برای جلوگیری از عوارض جدی که برای 
سلامتی دارد مهم است. در حالی‌که سطوح بالای قندخون 
مداوم می‌تواند بر قلب، اعصاب، کلیه شما در یک دوره زمانی 
تاثیر بگذارد، سطوح پایین گلوکز )هیپوگلیسمی( از سوی 
دیگر می‌تواند باعث گیجی، سرگیجه و حتی کما یا مرگ 
شود. وقتی سطح قندخون پایین باشد، هیپوگلیسمی نیاز 
به درمان فوری دارد. برای بسیاری از افراد، قندخون ناشتا 
۷۰ میلی‌گرم در هر دسی‌لیتر )میلی‌گرم در لیتر(، یا ۳.۹ 
میلی‌لیتر در لیتر )میلی‌مول در لیتر( یا پایین‌تر، باید هشداری 
برای هیپوگلیسمی در نظر گرفته شود. اگر سطح گلوکز خون 
شما خیلی پایین بیاید، علائمی از گرسنگی شدید، احساس 
اضطراب، تغییرات خلقی، مشکل در تمرکز و کلافگی بروز 
می‌کند و لازم است در این شرایط بلافاصله از طریق یک منبع 
قند ساده مانند قرص گلوکز، آبنبات سفت یا آبمیوه میزان قند 
را به تعادل برسانید. گلوکز، منبع اصلی انرژی بدن، با کمک 
انسولین )هورمونی که توسط لوزالمعده ترشح می‌شود( وارد 
سلول‌های بیشتر بافت‌ها می‌شود. انسولین باعث می‌شود گلوکز 
وارد سلول‌ها شود و سوخت مورد نیاز سلول‌ها را تأمین کند و 
گلوکز اضافی در کبد و ماهیچه‌ها به‌صورت گلیکوژن ذخیره 
می‌شود. به‌گفته کارشناسان، قرارگیری در این موقعیت حتی 
برای دقایقی کوتاه می‌تواند منجر به سردرد، سرگیجه، تشنج 
و حتی کما شود؛ نکاتی که در زیر گفته شده به افراد در معرض 
خطر کمک می‌کند تا در خود را از پیامدهای جدی کاهش 

قندخون در امان نگه دارند:
  گرسنگی شدید

اگر به‌طور ناگهانی، احساس کردید که به‌شدت گرسنه 
هستید، نشان می‌دهد که در حال تجربه افت قندخون است. 
توصیه می‌شود بین ۱۵ تا ۲۰ گرم کربوهیدرات با هر میان وعده 

و بین ۴۰ تا ۶۵ گرم در هر وعده غذایی مصرف کنید.
  احساس اضطراب

پایین می‌آید، بدن شما  وقتی سطح گلوکز خیلی 
هورمون‌های اپی‌نفرین )که آدرنالین نیز نامیده می‌شود( و 
کورتیزول ترشح می‌کند که به کبد سیگنال می‌دهد تا قند 
بیشتری را در خون آزاد کند. این می‌تواند منجر به اضطراب و 

علائم مرتبط با آن شود.
    نوسانات خلقی

نوسانات خلقی که برای رفتار عادی شما معمول نیستند، 
از جمله علائم عصبی هیپوگلیسمی هستند و می‌توانند شامل 

تحریک پذیری، لجبازی و احساس افسردگی باشند.
  مشکل در تمرکز

مغز برای انرژی به قندخون متکی است، بنابراین اگر گلوکز 
افت کند، ممکن است مغز شما به درستی کار نکند. این موضوع 

می‌تواند تمرکز روی یک چیز در یک زمان را دشوار کند.
  گفتار نامفهوم 

گفتار نامفهوم یک علامت شایع مرتبط با سطح قندخون 
است که به زیر ۴۰ میلی‌گرم در دسی‌لیتر می‌رسد. کارشناسان 
بهداشتی تاکید می‌کنند، برای درمان سریع افت قندخون 
حتما همیشه یک کربوهیدرات سریع اثر با خود داشته باشید، 
مانند آبمیوه یا قرص گلوکز، تا بتوانید از افت قندخون به سطوح 
خطرناک جلوگیری کنید و در صورت تکرار هیپوگلیسمی، 
خوردن وعده‌های غذایی کم‌حجم مکرر در طول روز یک اقدام 

برای جلوگیری از افت قندخون است. 

عمــود‌ی افقــی  

 محمدرضا معتمد
 متخصص مغز و اعصاب

 

نکتــه
 مبارزه با »چربی‌ شکمی« 

چربی شکم علاوه بر کاهش جذابیت شما، خطر ابتلا به 
فشارخون بالا، بیماری‌های قلبی و دیابت را افزایش می‌دهد. 

  کاهش مصرف شکر
خوردن شکر، به‌خصوص شکر تصفیه‌شده که در موادغذایی 
شیرین و نوشیدنی‌ها وجود دارد، یکی از عوامل موثر در انباشته 
شدن چربی است. گلوکز و فروکز موجود در شکر کربوهیدرات‌های 
ساده‌ای هستند که به که سرعت جذب خون شده و برای آزادکردن 
انرژی متابولیزه می‌شوند. زمانی‌که بیش‌ازاندازه مصرف شود، به 
گلیکوژن تبدیل‌شده و در بافت چربی ذخیره می‌شوند. مصرف 
زیاد شکر قندخون را نیز بالا می‌برد که سبب می‌شود مقدار زیادی 
انسولین آزاد شود و بیماری به نام مقاومت به انسولین ایجاد 
شود که به سندرم متابولیک مرتبط است. عدم مصرف غذاها و 
نوشیدنی‌های شیرین ازجمله آب‌میوه‌ها، یکی از بهترین کارهایی 
است که برای آب‌کردن چربی شکم می‌توانید انجام دهید. در 

عوض از میوه‌های تازه، عسل طبیعی، خرما و.. استفاده کنید.
  خوردن پروتئین بیشتر

پروتئین یک غذای مغذی است که واقعا در مبارزه با چربی 
موثر است. زمانی‌که پروتئین بیشتری می‌خورید، مدت‌زمان 
بیشتری سیر هستید و هورمون گرسنگی )گرلین( کاهش 
می‌یابد که درنهایت کل کالری مصرفی در روز را کم می‌کند. 
غذاهای حاوی 20 تا 30 گرم پروتئین، به بالا بردن میزان 
سوخت‌وساز بدن شما کمک می‌کنند. روزانه سه غذا با پروتئین 
بالا مصرف کنید تا اشتها و هوستان کنترل شود. منابع خوب 
پروتئین شامل: مرغ، تخم‌مرغ، ماهی تازه و دیگر غذاهای دریایی، 

پنیر و ماست هستند. 
  فیبر بیشتر

مصرف بیشتر فیبر در رژیم غذایی به‌ویژه فیبر محلول 
موجود در جو، دانه چیا، حبوبات، سبزیجات و میوه‌ها می‌تواند 
سبب کاهش تجمع چربی در ناحیه شکم شود. فیبر در ترکیب 
با آب متورم می‌شود و حجم شکم شما را گرفته و حس سیری 
می‌کنید. همچنین با ترکیب‌شدن با قند و دیگر کربوهیدرات‌ها، 

باعث کاهش و تاخیر در جذب آنها به جریان خون می‌شود.
    تحرک

بی‌تحرک‌بودن یک عامل مهم در ایجاد سندروم متابولیک، 
چاقی و دیابت است. هر نوع تحرکی مفید است، حتی حرکت‌های 
کوچکی که در طول روز انجام می‌دهیم مثل ضربه‌زدن با پا یا 
راه‌رفتن هنگام صحبت با تلفن. این حرکات که به‌عنوان اعمال 
غیرورزشی ترموژنز شناخته می‌شوند، می‌توانند به‌اندازه 50 
درصد مصرف کل انرژی فردی باشند که کل روز در حال فعالیت 
است. چیزهای ساده‌ای مانند استفاده از پله به‌جای آسانسور و 
یک پیاده‌روی سریع بعد از ناهار به کاهش چربی و کالری کمک 

می‌کند. 

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

کودکان را به خوردن »کشمش« عادت بدهید
تحقیقات نشان داده‌اند که ترکیبات موجود در کشمش می‌توانند به کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی کمک کنند و نقش مثبتی هم در کاهش 
فشارخون داشته باشند. کشمش از انگور خشک‌شده به‌دست می‌آید و رنگ‌های گوناگونی دارد. با این‌که کشمش نوعی میوه خشک محسوب 

می‌شود، اما میزان قند و کالری در آن زیاد است. به همین دلیل هم در مصرف کشمش باید حد اعتدال و میانه‌روی را رعایت کرد. همچنین، توصیه 
می‌شود که کودکان همیشه کشمش را در کنار سایر موادغذایی مصرف کنند، زیرا کشمش‌ چسبنده است، به‌راحتی به دندان‌های کودکان 
می‌چسبد و می‌تواند باعث پوسیدگی دندان آنها شود. هر 1 قاشق غذاخوری از کشمش، تقریبا 38 کیلوکالری انرژی دارد و هیچ مقداری از 

پروتئین یا چربی را وارد بدن نمی‌کند. اما همین مقدار دارای حدودا 9 گرم کربوهیدرات، 133 میلی‌گرم پتاسیم و 8 میلی‌گرم کلسیم است، فواید 
عمده کشمش عبارتنداز:

با اینکه کشمش چسبنده است، اما خواص ویژه‌ای هم دارد که به حفظ تعادل pH در ساختار دهان و دندان کمک می‌کنند. 
بعضی از ترکیبات آنتی‌اکسیدانی کشمش هم با برخی از باکتری‌های خاص مبارزه می‌کنند که درواقع باعث شکل‌گیری 

پوسیدگی‌های دندانی می‌شوند. 

محافظت از دندان 

فیبر یکی از مهم‌ترین ترکیبات غذایی برای داشتن گوارش سالم است، اما امروزه بیشتر افراد به اندازه کافی در طول 
روز فیبر دریافت نمی‌کنند. با این‌حال، مصرف منظم کشمش می‌تواند فیبر دریافتی روزانه را افزایش دهد و درنتیجه به 

تقویت دستگاه گوارش کمک کند.

تقویت  گوارش

با اینکه کشمش قند دارد، اما منبع خوبی برای دریافت فیبر، پتاسیم و آنتی‌اکسیدان‌ محسوب می‌شود. تحقیقات نشان 
داده‌اند که همین ترکیبات موجود در کشمش می‌توانند به کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی کمک کنند و نقش مثبتی هم در 

کاهش فشارخون داشته باشند.

کاهش ابتلا به بیماری‌ قلبی


