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  شیر بادام یک نوشیدنی مغذی و کم کالری است که 
از قدیم بسیار محبوب بوده است. شیربادام از ترکیب 
بادام آسیاب شده و آب به دست می آید که در پایان 
باید آن را از صافی رد کرد. ظاهر نهایی این ترکیب 
شبیه به شیر، ولی با طعمی آجیلی و مطبوع است. 
این نوشیدنی سرشار از موادمغذی مانند کلسیم، 
ریبوفلاوین، ویتامین E و ویتامین D است. این نکته 
را به خاطر داشته باشید که شیر، پروتئین یا کلسیم 

کافی را به عنوان یک جایگزین کامل فراهم نمی کند 
حتما این دو مورد را از سایر منابع غذایی تامین کنید. 
یک فنجان شیربادام یک گرم پروتئین و دو میلی گرم 
کلسیم است که همین مقدار شیرگاو ۸ گرم پروتئین 
و ۳۰۰ میلی گرم کلسیم دارد. همواره برچسب روی 
شیربادام را مطالعه کرده و شیربادامی که کمترین 
مقدار مواد نگهدارنده و مواد افزودنی را دارد را انتخاب 

کنید.

  یک مطالعه نشان می دهد که خواب منظم مداوم برای 
همه مهم است، به ویژه برای بیماران مبتلا به اسکیزوفرنی 
)شیزوفرنی(. محققان از مانیتورهای مچ دست برای 
اندازه گیری فعالیت و استراحت در ۲۵۰ نفر، مبتلا به 
اسکیزوفرنی، استفاده کردند. محققان دریافتند که 
بیماران اسکیزوفرنی دارای الگوهای خواب نامنظم، 
روند نامنظم بین چرخه خواب و بیداری و برنامه های 
روزانه بیش از حد سفت و سخت داشتند که علائم بدتر 

را پیش بینی می کرد. دکتر »فابیو فرارلی«، نویسنده 
ارشد می گوید: »افراد مبتلا به اسکیزوفرنی در به خواب 
رفتن نسبت به افرادی که مشکلات سلامت روانی ندارند، 
مشکل دارند.« آرام بخش ها می توانند خواب را تا ۱۵ 
ساعت در روز افزایش دهند. خوابیدن بیش از حد از این 
نوع می تواند تأثیر منفی بر علائم داشته باشد. فرارلی در 
بیانیه خبری گفت: »مهم است داروهایی که برای بیماران 

تجویز می کنیم چگونه بر سلامت آنها تأثیر می گذارد.« 

نقشتغذیهدر»میگرن«وکنترلآن
 بیماری میگرن که ۱۵ تا ۲۰ درصد از مردان و ۲۵ تا ۳۰ 
درصد از زنان از آن رنج می برند، با سردرد شدید و عمیق، 
نبض دار  و اغلب دردهای تکرار شونده و حساسیت به نور بروز 
پیدا می کند. درد شدید معمولا از صبح زود شروع می شود و 
ممکن است یک سمت سر را درگیر کند و همراه با استفراغ یا 
تهوع باشد. ۱۰ درصد از مبتلایان به میگرن، دچار اختلالات 
چشمی، گیجی و ضعف بعد از حملات میگرن نیز می شوند. 
علل واقعی سردرد میگرن ناشناخته است و به نظر می رسد از 
فردی به فرد دیگر متفاوت باشد. این سردرد از غشای مغز 
)مننژ( و از پوست سر  منشا می گیرد و در اثر کشیده شدن 
یا تحت فشار قرارگرفتن عروق خونی و عضلات سر ایجاد 
می شود. در واقع میگرن در اثر نوسانات هورمونی که باعث 
انقباض و سپس انبساط عروق خونی سر و گردن می شوند، 
ایجاد می شود. وقتی عروق خونی منبسط می شوند، سردرد 
شروع می شود. ظاهرا هورمون ها بیش از حد عمل  می کنند 
و به جای آنکه از حالت انقباض به حالت عادی برگردند، 
عروق خونی از حالت عادی منبسط تر می شوند و ایجاد درد 
می کنند. به طور همزمان، تورم مغز، آزادسازی مواد شیمیایی 
مشخص و شاید کشش عضلات ایجاد می شود. این عوامل به 

درد می افزایند. 
  عواملبروز

اضافه وزن و چاقی: طی سال های اخیر شیوع حملات 
میگرن در میان افراد چاق و دارای اضافه وزن افزایش یافته 
است. علاوه بر افزایش دفعات حملات، تشدید این حملات 
در افراد چاق دیده شده است و از اینرو نقش کاهش وزن در 
درمان و کنترل حملات میگرن مورد مطالعه است. در حقیقت 
چاقی عامل مهمی در تبدیل حملات سردرد به سردرد مکرر 
روزانه و میگرن طولانی مدت است. مطالعات نشان داده اند 
کاهش وزن بدن در افراد چاق و دارای اضافه وزن باعث کاهش 
و حتی گاه بهبود حملات میگرن می شود و برای رسیدن 
به این فواید کاهش وزن، دستیابی به وزن ایده آل ضروری 
نیست، بلکه آنچه اهمیت دارد کاهش وزن است. مقدار 
پایین سرتونین: مقدار سرتونین در افراد مبتلا به افسردگی 
پایین است. در واقع پایین بودن سطح سروتونین و در نتیجه 
افسردگی باعث بروز اختلالات در خواب، سردرد میگرنی، درد 
عضلات و مفاصل و خستگی مزمن می شود چراکه سرتونین 
مهم ترین شروع کننده خواب است و این بی خوابی، می تواند 
باعث بروز حملات شود. تریپتوفان رژیم غذایی که در واقع 
یک اسیدآمینه است، در بدن به سرتونین تبدیل می شود. از 
آنجا که پروتئین منبع اصلی تریپتوفان است، افزایش مصرف 
پروتئین در رژیم غذایی، از طریق افزایش مصرف گوشت 
و مرغ و ماهی، حبوبات، سویا، شیر و لبنیات می تواند در 
درمان و پیشگیری از میگرن کمک کننده باشد. ریبوفلاوین 
اسیدآمینه دیگری است که با کاهش دفعات حمله سردرد در 
کنترل و درمان میگرن های مزمن کمک کننده است. سطح 
پایین کربوهیدرات: گرسنگی حتی برای ۳ تا ۴ ساعت باعث 
کاهش قندخون و همچنین بروز میگرن می شود. در واقع رژیم 
غذایی پرکربوهیدرات دسترسی مغز به تریپتوفان را افزایش 
می دهد و سنتز سرتونین در مغز را بهبود می بخشد. به همین 
دلیل، احتمالا افت قندخون)هیپوگلیسمی( می تواند علت بروز 
سردرد میگرن باشد. مصرف قندهای تخلیص شده به سرعت 
باعث افزایش قندخون و نیز کاهش سریع قندخون می شود. 
وقتی قندهای تخلیص شده مصرف می شود، مقدار زیادی 
انسولین توسط پانکراس تولید می شود. به دلایلی، افراد مبتلا 
به میگرن، مقدار بیشتری انسولین ترشح می کنند. انسولین 
آزادسازی آدرنالین را تحریک می کند و این باعث شروع 

مرحله ۱ میگرن )انقباض عروق( می شود. 
 از مصرف قندهای تخلیص شده خودداری کنید حتی 
مقادیر کم! میوه های تازه مصرف کنید و یک رژیم متعادل از 
غذاهای طبیعی حاوی میوه مصرف کنید. هر سه ساعت غذا 
بخورید. ۶ وعده کوچک در روز به جای ۳ وعده مصرف کنید. 
میان وعده هایی از غذاهای سالم در بین روز مصرف کنید. از 
مصرف داروهایی که باعث تحریک پانکراس می شود، اجتناب 
کنید. در واقع بسیاری از داروها که برای مصارف دیگری غیر 
از درمان دیابت استفاده می شوند، می توانند باعث تحریک 

پانکراس شوند مانند آسپرین. 
 نقشموادمغذی

 منیزیم: منیزیم، کلسیم و پتاسیم برای سلامت عروق 
خونی ضروری هستند. منیزیم به تنظیم قطر عروق خونی و 
دسترسی به سرتونین کمک می کند. کمبود منیزیم ممکن 
است یکی از علل حملات میگرنی باشد. مغزهای روغنی 
به ویژه بادام و گردو، حبوبات به ویژه لوبیای سویا، سبزی های 
برگ سبز، غلات و دانه های کامل و غذاهای دریایی از منابع 
خوب منیزیم هستند. شیر، موز و گوشت هم دارای منیزیم 
هستند. البته، برخی از غذاهایی که حاوی منیزیم نیز هستند 
می توانند عامل مولد سردرد باشند. اگر شما معتقدید که 
مصرف آجیل، لوبیا و نان تازه باعث ایجاد سردرد در شما 
می شود. یک پژوهش اثرات مفید مکمل امگا۳ را در ۱۵ بیمار 
با میگرن شدید و مقاوم به درمان را نشان داد. از این رو می توان 
مکمل امگا۳ و مصرف حداقل دوبار ماهی و غذاهای دریایی را 

جهت کنترل درد های میگرن توصیه کرد. 
 موادغذاییتشدیدکننده

 شکلات و قهوه: در مطالعات اخیر اثر شکلات در ایجاد 
سردرد رد شده است. کافئین موجود در شکلات، عامل اصلی 
ایجاد سردرد نیست بلکه وجود آمین ها عامل اصلی ایجاد 
میگرن است. خطر نسبی ابتلا به سردرد در افرادی که ۲۴۰ 
میلی گرم کافئین در روز مصرف می کنند )۴ تا ۵ فنجان 
قهوه یا چای(، برای مردان ۱/۳ و برای زنان ۱/۲ برابر است. 
بنابراین، مصرف قهوه اثری در کنترل سردرد ندارد.  تیرامین 
که ترکیبی شبیه اسید آمینه است باعث بروز میگرن می شود. 
البته حساسیت به تیرامین به مقدار مصرف و وجود سایر 
عوامل موثر در میگرن بستگی دارد.  غذاهای حاوی تیرامین 
عبارتنداز: نان ها، غذاهای تخمیری، سس های خامه ای، 
سوسیس، گوشت های کنسروی، ماهی خشک، پنیر مانده، 
آواکادو، موز، لوبیا، کیک های تازه، پیاز، آجیل. آسپارتام: 
آسپارتام شیرین کننده مصنوعی است و می تواند باعث بروز 
سردرد در برخی افراد شود. با این حال تجربیات شخصی از 
نتایج علمی متفاوت است. اگر استفاده از شیرین کننده های 
مصنوعی باعث سردرد شما می شود، از مصرف غذاهای بدون 

قند و دارای شیرین کننده مصنوعی اجتناب کنید.

عمــودیافقــی

  عوامل آسیب رسان به سلامت چشم را 
می توان در دو دسته عفونی و غیرعفونی 
بررسی کرد که باکتری ها، قارچ ها، ویروس ها 
جزو عوامل عفونی و ضربه، موادشیمایی 
اسیدی یا قلیایی و سوختگی و موارد مشابه 
در دسته دوم جای می گیرند. مواد قلیایی با 
چشم در صورت تماس به داخل نسوج چشم 
نفوذ می کنند؛ در حالی که مواد اسیدی 
می کنند؛  ایجاد  سد  واکنش هایی  طی 
بنابراین تماس چشم با عوامل شیمیایی 
بازی )قلیاها( نگران کننده تر است. افرادی 
که به اقتضای شغل با براده های آهن یا آتش 
سروکار دارند، باید از عینک های محافظ 
استفاده کنند و ضروری است به متخصص 
چشم به طور مرتب مراجعه کنند. در صورت 
پاشیدن حلال های نفتی و رنگ به داخل 
چشم، نخستین اقدام، شست وشو با آب 
سالم و بهداشتی است و نیم ساعت بعد از آن 
باید به مرکز درمانی مراجعه شود. در مورد 
عفونت چشم باید گفت که درد، سوزش، 
حساس شدن چشم، ناتوانی در بازکردن 
پلک و ترس از نور، از نشانه های عفونت 
به شمار می آیند که در این موارد، از ماساژ 
چشم باید پرهیز شود و شست وشو اقدام 
منطقی تر است. استفاده از قطره های اشک 
مصنوعی یا نگهدارنده محدودیت دارد و 
نباید بدون حساب و کتاب داخل چشم 
ریخته شود. در صورت ورود خرده شیشه به 
داخل چشم، بهتر است فرد به مرکز درمانی 
مراجعه کند، زیرا خارج کردن شیشه از 
داخل چشم با چشم غیرمسلح کار آسانی 
نیست و ممکن است تلاش ها بی نتیجه باشد. 
شیشه یک ماده خنثی است و اگر وارد چشم 
شود، طوری که نتوانیم آن را خارج کنیم، 
نگران کننده است. خشکی چشم یکی از 
مشکلات شایع در میان بانوان است. مسائل 
محیطی از جمله کار زیاد با کامپیوتر یا مقدار 
ناکافی آب مصرفی، در ایجاد خشکی چشم 
مؤثر است و اشک مصنوعی درمان جایگزین 
برای اینگونه افراد است. برای پیشگیری از 
خشکی چشم توصیه می شود افراد مستعد، 
از میوه ها استفاده کنند و مصرف غذا های 
حاوی اسید های چرب امگا۳ مانند ماهی را 

مدنظر قرار دهند.

حسینسیاتیری
فلوشیپقرنیه
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ازضمایرانگلیسی- آهک- مقام مدال برنز- بانو ۴- نوعی 
پخت برنج- شهری در لرســتان- پریشانی وآشفتگی 
۵- ژیگول- توان- از شهرهای مازندران ۶- هرچیزکه- 
ازمســجدهای تاریخــی تبریز 7- قســمت خارجی 
ســاختمان- تیرپیکاندار- آنچــه از زمین بروید- گاه 
شاعرانه ۸- سرپرســت جامعه  اســلامی- دریاچه ای 
در اســتان فارس 9-  رفــوزه-  خیرکردنــی روباه در 
ته چاه!- نفس سیگاری- جزءکوچک ماده ۱۰- فیلمی 
از مهدی کرم پــور- وطن ودیار۱۱- پرنده ســعادت- 
پسوندحاصل مصدر- قرابت ۱۲- آگاه وهوشیار- پنجه 
آفتاب- اســتخوانی در بدن ۱۳- تاکنــون- خوردنی 
متعجــب- لبــاس رزم- بندگی ۱۴- چیــز- بي تامل 
شــعرگفتن- شــترمرغ آمریکایــی ۱۵- از دوران 

زمین شناسی- از وسایل خانه

۱- ســریالی از رضا کریمی- فیلمی به کارگردانی مهدی صباغ زاده ۲- سخت ودشــوار- 
جلوه- شایع ترین علت سرگیجه ۳-  فرمان اتومبیل- ســردخانه خانگی- سحرآمیز ۴- حیوان 
حرام گوشــت- کلمه شــگفتی- واحدی در فیزیک- حرص وطمع ۵- کلیــد- مددکار- کافی 
۶- فیلمی از قربان محمدپور- دستی 7- نفس خسته- بدخویي- جوانمرد- سخن زشت وناروا 
۸- اجاره نشــین- پزشــک فرعون 9- روشــن تر- چربی وپیه- ابزار بریدن چرم- حرف فاصله 
۱۰- رنگ- تیزفهم و زیرک ۱۱- حرف پوســت کنده- روشــن و درخشــنده- بی ریا و موافق 
۱۲- شیار باریک- هوش و حافظه- زوبین-  گردنبند مروارید ۱۳- پروردگار عالمیان- حکومت 
ضدمذهبی- رطوبت ۱۴- داروی تقویتی- شــاعر نامدار آلمانی- کرم کــدو ۱۵- پرده داخلی 

مغز- سوره ۶۳ قرآن کریم


