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از جمله سردرد هایی که در فصل سرما 
بسیار شایع هستند، سردردهای میگرنی 
است که در اثر مواجهه با هوای سرد ایجاد 
هم  سینوزیت  بیماری  البته  می شود، 
می تواند در فصل سرما باعث سردرد شود. 
سینوزیت به دلیل عفونت در مجاری تنفسی 
و سینوس ها بروز می کند، در این زمان 
عفونت باعث بسته شدن مجاری سینوس ها 
و عدم تخلیه ترشحات سینوس می شود که 
منجر به فشار در سینوس ها و درد می شود، 
افتراق سینوزیت و میگرن کار راحتی نیست. 
وجود  مزمن  به صورت  میگرنی  سردرد 
دارد و بیمار چندین سال با این بیماری 
درگیر است و حالت تهوع و حساسیت 
به نور نیز تجربه می شود. گرسنگی های 
طولانی مدت و کم آبی بدن می تواند باعث 
سردرد شود؛ بنابراین رژیم های لاغری 
باید حتما تحت نظر متخصص تغذیه انجام 
گیرد. استرس و اضطراب شایع ترین عامل 
سردردهای میگرنی هستند، درصد زیادی از 
افراد مبتلا به میگرن، از اختلالات اضطرابی 
رنج می برند که نیاز به مداخلات درمانی 
دارد. از دیگر عوامل محرک میگرن، می توان 
به محرک های غذایی مانند شکلات، آجیل، 
پنیر، غذاهای کنسروی و فرآوری شده 
وهمچنین غذاهای تند اشاره کرد. از جمله 
درمان های کاهنده دردهای میگرنی، تزریق 
بوتاکس است. تزریق بوتاکس میگرن با 
بوتاکسی که در موارد زیبایی استفاده 
می شود، تفاوت دارد و در نواحی پیشانی، 
.. تزریق می شود.  شقیقه ها، پشت سر و.
متاسفانه میگرن، درمان قطعی ندارد و توصیه 
می شود با توجه و توصیه به درمان های موثر، 
شدت و تعداد سردردها را کاهش داد. در 
صورت بروز سردردهای خفیف و متوسط 
از مسکن های مانند استامینوفن، ژلوفن یا 
ناپروکسن استفاده شود و فرد در صورت 
بروز دردهای شدید از داروهای مختص 
میگرن استفاده کند. توصیه می شود در ۱۰ 
الی ۱۵ دقیقه اول شروع سردرد میگرنی، از 
مسکن ها استفاده شود، فرد با ترک محیط 
کار و قرارگرفتن در یک محیط آرام و تاریک 
استراحت کند و پس از از بین رفتن علائم 

سردرد مجددا به محیط کار بازگردد. 
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 ارتباط »استرس« و افزایش سرطاناز »فوقِ  فرآوری شده ها«  پرهیز کنید
غذاهای  مصرف  کردند:  تاکید  پزشکان   
فوقِ فرآوری شده ممکن است خطر ابتلا به دیابت را افزایش 
دهد. در یک  بررسی آمده  است: موادغذایی فرآوری شده 
اغلب حاوی قند، چربی و کالری های تهی هستند. مصرف 
میزان زیادی از این نوع موادغذایی با بروز انواع مختلفی از 
بیماری ها از جمله: بیماری قلبی، فشارخون بالا، کلسترول 
بالا و... ارتباط دارد. محققان اظهارداشتند: شواهدی 
وجود دارد که نشان دهنده ارتباط بین مصرف این نوع 

موادغذایی با خطر ابتلا به دیابت نوع2 است. در یک 
بررسی به گفته محققان از هر ۱۰۰ هزار نفر که بیشترین 
میزان مصرف غذاهای فوق فرآوری شده را داشته اند ۱66 
نفر به دیابت مبتلا شده اند و این درحالی است که این رقم 
در افرادی که مصرف میزان کمتری از این نوع موادغذایی 
را داشته اند ۱۱6 نفر بوده  است. محققان گفتند: به افراد 
توصیه می شود که مصرف موادغذایی فوق فرآوری شده را 

محدود کنند.

 یک مطالعه هشدار داد: با گذشت زمان، مردان و 
زنانی که تحت استرس مزمن هستند با خطر بالاتر مرگ در 
نتیجه سرطان روبه رو هستند. محققان دریافتند: استرس 
مادام العمر باعث افزایش ۱4 درصدی خطر مرگ ناشی از 
سرطان می شود. »جاستین مور«، محقق ارشد توضیح داد: 
»این ارتباط مدیون مفهومی است که به عنوان بارآلوستاتیک 
شناخته می شود.« این عنوان، معیاری از استرس تجمیعی 
یا فرسودگی بدن است که ناشی از »استرس های دوره 

زندگی« است. محققان داده های نظرسنجی سلامت را که 
بین ۱988 و 2۰۱9 جمع آوری شده بود، بررسی کردند. 
نظرسنجی ها شامل بیش از 4۱ هزار بزرگسال بود. محققان 
سپس ارتباط بین بارآلوستاتیک بالا و خطر مرگ ناشی از 
سرطان را موردسنجش قرار دادند. محققان گفتند: افرادی 
که بارآلوستاتیک بالایی داشتند، 2.4 برابر بیشتر از افرادی 
که بارآلوستاتیک پایین داشتند، در معرض خطر مرگ ناشی 

از سرطان بودند. 

 دندان کمتر باعث کوتاهی عمر می شود
 عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران گفت: 
براساس مطالعات منتشر شده در معتبرترین مجلات 
دندانپزشکی دنیا، افرادی که دندان های کمتری دارند، 
نسبت به سایر افراد طول عمر کمتری خواهند داشت. ندا 
مسلمی، در حاشیه برپایی بیست ویکمین کنگره انجمن 
علمی پریودونتولوژی ایران، افزود: مطالعات انجام شده 
از ارتباط مشکلات قلبی، عروقی، مغزی و ریوی با سلامت 
دندان ها و لثه حکایت دارد. عضو هیات علمی دانشگاه علوم 
پزشکی تهران ادامه داد: اهمیت حفظ سلامت دندان ها 
به حدی است که اخیرا در یکی از معتبرترین مجلات علمی، 
ارتباط میان حفظ سلامت دندان ها با طول عمر مورد تایید 
قرار گرفته است. وی با بیان اینکه نمی توان اهمیت وجودی 
و تاثیر ایمپلنت های دندانی در برقراری مجدد عملکرد 
دندان ها در افراد دچار بی دندانی را نادیده گرفت، تاکید 
کرد: اما هیچ ایمپلنتی از نظر عملکرد دراز مدت و حتی 
زیبایی قابل قیاس با دندان طبیعی نیست. دبیر علمی 
بیست ویکمین کنگره بین المللی انجمن پریودونتولوژی 
ایران، گفت: وظیفه ما دندانپزشکان این است که تا حد 
امکان دندان های طبیعی فرد را حفظ کنیم. مسلمی با بیان 
اینکه استفاده از ایمپلنت های دندانی اگر چه تا الان نتایج 
قابل قبولی را نشان داده است، افزود: ولی تا زمانی که امکان 
حفظ سلامت دندان ها و شرایط بافت های اطراف وجود 
دارد، باید از کشیدن آنها اجتناب شود و تا حد امکان درمان 
با ایمپلنت های دندانی را به تعویق بیندازیم. عضو انجمن 
پریودونتولوژی ایران بیان داشت: امروزه با پیشرفت های 
علمی صورت گرفته، امکان درمان و حفظ دندان های به 
مخاطره افتاده وجود دارد و موضوع مهمی که در دومین 
روز از بیست ویکمین کنگره بین المللی انجمن علمی 
پریودونتولوژی ایران مورد بحث و تبادل نظر قرار خواهد 
گرفت، همین مبحث حفظ دندان هاست. عضو هیات علمی 
دانشگاه علوم پزشکی تهران تصریح کرد: امروزه با کمک 
تکنیک ها و جراحی میکروسکوپی و بازسازی لثه و پیوند 
استخوان می توان از کشیدن بسیاری دندان ها پیشگیری 
کرد؛ از سوی دیگر هزینه درمان بیماری های لثه و حفظ 
دندان طبیعی به مراتب کمتر از درمان با ایمپلنت دندانی 

است. 
 توصیه 

 وی اظهار کرد: متاسفانه مردم با اهمیت و جایگاه 
جراح لثه )پریودونتیست( زیاد آشنایی ندارند و برخلاف 
بسیاری موارد که بیمار را ناچار به مراجعه به مطب 
دندانپزشک می کند، بیماری های لثه ای عمدتا دردناک 
نیست بنابر این بیمار زمانی به جراح لثه مراجعه می کند 
که فرصت طلایی درمان از دست رفته یا دندان دچار لقی 
شدید شده است. مسلمی، گفت: نکته مهم در کار تخصصی 
و آموزشی، تاکید به همکاران دندانپزشک برای معاینات و 
تشخیص بیماری لثه در مراحل اولیه است. وی در پایان 
با بیان اینکه مشکلات لثه ای جز بیماری های خاموش 
محسوب می شود، افزود: به مردم پیشنهاد می کنیم که 
ضمن حفظ بهداشت دهان و دندان، استفاده صحیح 
از مسواک و نخ دندان را فراموش نکنند؛ دقت کنید که 

دهانشویه نیز هیچگاه نمی تواند جایگزین مسواک باشد. 
 

عمــود ی افقــی  

نوشینیمانی
متخصصمغزواعصاب

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

»به«ضدالتهابوسرشارازآنتیاکسیدان
میوه »به« خواص زیادی برای سلامتی دارد. این میوه سرشار از آنتی اکسیدان است. ترکیبات آنتی اکسیدانی به دلیل مقابله با رادیکال های آزاد، 
اثرات بسیار مثبتی بر سلامت قلب وعروق و پیشگیری از انواع سرطان دارد. »به« برای مبارزه و پیشگیری با التهابات، سرماخوردگی،  آنفلوآنزا 

و... مفید است. مواد موجود در »به« همچنین می تواند موجب روشنی و درخشندگی پوست شود. امروزه انواع مختلفی از ماسک ها و کرم ها 
با استفاده از این میوه تهیه می شوند. ترکیب »به« و عسل به عنوان ترکیبی معجزه آسا برای مقابله با لک ها و خشکی پوست شناخته می شود. 

طبیعت »به«، گرم و معتدل است.  

نکتــه
   جلوگیری از »سنگ کلیه« با کلسیم و پتاسیم 

 محققان به تازگی اعلام کرده اند؛ گنجاندن کلسیم 
و پتاسیم بالا در رژیم غذایی می تواند از بروز علائم 
عودکننده سنگ های کلیوی جلوگیری کند. سنگ های 
کلیوی نه تنها دردهای شدیدی را به همراه دارند، بلکه با 
بیماری های مزمن کلیه، پوکی استخوان و بیماری های 
قلبی وعروقی نیز مرتبط  هستند. اگر سنگ های کلیوی را 
تجربه کرده باشید، 3۰ درصد احتمال تشکیل سنگ های 
بعد طی بازه ای ۵ ساله وجود دارد. معمولا پزشکان توصیه 
می کنند افراد با ایجاد تغییراتی در رژیم غذایی می توانند 
از بروز سنگ های کلیه علامت دار و عودکننده جلوگیری 
کنند. آنها در مطالعات مختلفی، تاثیر تغییرات رژیم غذایی 
را در تشکیل سنگ های کلیه مورد بررسی قرار داده و 
دریافتند که غنی کردن رژیم غذایی با مقادیر بالای کلسیم 
و پتاسیم از بروز این سنگ ها پیشگیری می کند. یافته ها 
حکایت از آن دارد: آن دسته از رژیم های غذایی حاوی 
کلسیم و پتاسیم پایین به همراه مصرف مایعات محدود، 
کافئین و فیتات احتمال تشکیل سنگ های کلیوی را 
برای اولین بار افزایش می دهد. به گزارش سیناپرس، 
مصرف مایعات کمتر از 34۰۰ میلی لیتر در روز که حدود 
8 لیوان می شود، با تشکیل اولیه سنگ های کلیوی ارتباط 
دارند که در کنار آن نمی توان نقش کافئین و فیتات را 
نادیده گرفت. مایعات مصرفی حتی مایعات گرفته شده از 
میوه ها و سبزیجات را هم شامل می شود. زمانی که مصرف 
مایعات کم شده و کافئین را جایگزین آن می کنید، حجم 
ادرار کم شده و غلظت آن افزایش یافته و منجر به تشکیل 

سنگ های کلیوی می شود. 
  میوه های حاوی پتاسیم 

 فیتات نوعی ترکیب آنتی اکسیدانی است که در 
غلات کامل، آجیل و دیگر موادغذایی یافت می شود و 
به خودی خود باعث بالارفتن جذب کلسیم و ترشح کلسیم 
در ادرار می شود. تغییر رژیم غذایی به منظور جلوگیری 
از تشکیل سنگ های کلیوی ممکن است دشوار باشد، 
اما تعیین اولویت ها در کاهش و عدم مصرف این قبیل 
موادغذایی نقش موثری در این میان ایفا می کنند. محققان 
معتقدند که مصرف پایین کلسیم و پتاسیم در پیشگیری 
و کاهش ابتلا به سنگ های کلیوی اولویت بالاتری نسبت 
به مصرف مایعات دارد. بررسی ها نشان می دهد: رژیم های 
غذایی که روزانه ۱2۰۰ میلی گرم کلسیم و منیزیم را در 
خود گنجانده اند، از بروز اولیه سنگ های کلیوی جلوگیری 
می کنند. افراد بهتر است میوه ها و سبزیجات بیشتری حاوی 
کلسیم و پتاسیم بالاتر به رژیم روزانه خود اضافه کنند. 
میوه هایی که پتاسیم بالایی دارند، شامل: موز، پرتغال، 
گریپ فروت، خربزه،  زردآلو، طالبی و سبزیجات هم شامل 

سیب زمینی، قارچ، نخود، خیار و کدوسبز می شوند. 

»به« دارای مقادیر بالایی ویتامین C است. وجود این ویتامین در برنامه غذایی ما ضروری است و می تواند منجر به 
تقویت سیستم ایمنی شود. همین امر سبب می شود تا مصرف »به«، بتواند به درمان التهابات کمک کند . »به«، غنی از 
فنولیک است. این ترکیب سال هاست که برای تولید داروهای ضدآنفلوآنزا مورد استفاده قرار می گیرد. از دیگر خواص 
»به«، می توان به ضدویروس بودن آن اشاره کرد. »به« با داشتن خواص آنتی اکسیدانی برای مبارزه و پیشگیری با التهابات، 

سرماخوردگی،  آنفلوآنزا و... مفید است. 

خواصضدالتهابی

اینکه میوه »به«، به صورت خام مصرف شود یا پخته، سوالی است که می تواند در ذهن افراد شکل بگیرد. در پاسخ به 
این سوال باید عنوان کرد که »به«  خام خواص متعددی دارد؛ اما نباید از مصرف آن به صورت پخته نیز غافل شد. خاصیت 
»به«، با پختن آن همچنان حفظ می شود و این یکی از مهم ترین نکات در مورد این میوه است. »به« پخته می تواند به رفع 
مشکلات گوارشی کمک کند. از آنجایی که هضم »به« خام ممکن است برای برخی افراد سخت باشد، مصرف آن به صورت 

پخته به آنها توصیه می شود. 

»به«پختهیاخام


