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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

آپنه خواب خطرات قلبی را افزایش می دهدنشانه های گرمازدگی 
  به حالتی که درجه حرارت بدن به طور غیرطبیعی 
بالا باشد، گرمازدگی می گویند. با توجه به پیش بینی 
هواشناسی مبنی براینکه دمای هوا در برخی از مناطق 
کشور به بالاتر از 40 درجه می رسد و در این شرایط امکان 
گرمازدگی افراد جامعه افزایش می یابد و بهتر است از 
نشانه های گرمازدگی اطلاع داشته باشیم تا در صورت 
ابتلا بتوانیم اقدام درست را انجام دهیم. نشانه های 
گرمازدگی بی حالی، تعریق شدید، سردرد، سرگیجه، 

تندنفس کشیدن، انقباض های شدید عضلانی، رنگ 
پوست پریده و نمناک و افزایش دمای بدن است که 
توصیه می شود در صورت مشاهده این نشانه ها در ابتدا 
فرد گرمازده به جای خنک برود و لباس های اضافی خود 
را درآورد و مقدار زیادی آب نوشیده و پوست خود را با 
اسپری یا اسفنج خنک کند که بعداز نیم ساعت حال 
فرد بهتر می شود اما در صورت ادامه داشتن نشانه ها به 

اورژانس مراجعه کنید.

 تحقیقات نشان می دهد که آپنه خواب ممکن است 
خطر حمله قلبی و سکته را افزایش دهد زیرا تنفس 
نامنظم باعث کاهش سطح اکسیژن می شود. »علی 
آذربرزین«، مدیر گروه تحقیقات عوارض آپنه خواب 
می گوید: »این یافته ها به توصیف بهتر انواع پرخطر آپنه 
انسدادی خواب کمک می کند. ما امیدواریم که درمان آپنه 
خواب به پیشگیری از پیامدهای قلبی عروقی در آینده 
کمک کند.« در این مطالعه، بیش از 4۵00 بزرگسال 

میانسال مورد بررسی قرار گرفتند. محققان نتیجه گرفتند 
که کاهش سطح اکسیژن عمدتا به دلیل انسداد راه هوایی 
است و نه عوامل دیگر، مانند چاقی یا کاهش عملکرد ریه. 
به گفته محققان: »این معیار مختص آپنه خواب است و 
ارتباطات کمتری با چاقی یا عامل دیگری دارد.« محققان 
می گویند درک این مکانیسم ها می تواند نحوه طراحی 
آزمایش های بالینی آپنه خواب و آنچه در عمل بالینی 

اندازه گیری می شود را تغییر دهد.

عوامل اصلی سردردهای صبحگاهی 
بی خوابی، افسردگی یا اضطراب، خروپف یا آپنه خواب، دندان 
قروچه کردن و... از جمله عواملی هستند که کیفیت خواب 
را پایین آورده و باعث سردرد صبحگاهی می شوند. سردرد 
صبحگاهی ممکن است نتیجه تغییر در فیزیولوژی بدن باشد. 
در ساعات اولیه صبح، سطح تحمل درد در بدن کمتر است و 
علاوه بر این، بدن ممکن است در این ساعات، آدرنالین بیشتری 
ترشح کند و در نتیجه حملات میگرن ایجاد شود. سردردهای 
صبحگاهی اغلب فرد را در ساعات ابتدایی صبح )4 صبح به 
بعد( از خواب بیدار می کنند و خواب دوباره را دشوار می سازند. 
رایج ترین انواع سردرد صبحگاهی عبارتنداز: سردرد خوشه ای، 

میگرن و سردرد تنشی. 
بیخوابی

بی خوابی می تواند بر الگوهای خواب شما تأثیر منفی بگذارد 
و باعث کم خوابی و افت کیفیت خواب شود. کم خوابی یکی 
از دلایل شایع سردردهای صبحگاهی است و می تواند باعث 

میگرن شود.
افسردگی

تحقیقات نشان می دهد که اختلالات خلقی و دوره های 
میگرن اغلب با هم اتفاق می افتند و داشتن یکی از این حالات، 
نشان دهنده خطر بالاتر ابتلا به دیگری است. به عبارتی، هرچه 
دفعات حملات میگرن در یک فرد بیشتر باشد، احتمال ابتلا به 

اختلالات خلقی نیز بیشتر است و بالعکس.
آپنهخواب

اختلال خواب ناشی از خروپف یا آپنه خواب ممکن است منشأ 
سردردهای صبحگاهی باشد. خروپف به تنهایی یک بیماری 
یا نشانه ای از آپنه خواب است. آپنه خواب باعث می شود که 
در طول خواب شبانه، برای مدتی کوتاه تنفس متوقف شود. 
سردردهای مرتبط با آپنه خواب حدود ۳0 دقیقه طول می کشد.

دندانقروچه
دندان قروچه یا فشردن دندان ها به هم در طول شب، نوعی 
اختلال خواب است. به باور برخی محققان، سردردهای 
صبحگاهی که معمولا با دندان قروچه مرتبط هستند، ممکن 
است ناشی از اختلال در مفصل گیجگاهی فکی )TMJ( باشند.

 کشیدگیعضلات
در برخی موارد، سردردهای اول صبح نتیجه کشیدگی 
عضلات گردن است. در این شرایط لازم است وضعیت خواب و 
نوع بالش  خود را ارزیابی کنید. پیداکردن بالش مناسب نیازمند 
آزمون و خطاست. بالش های نرم، گردن و ستون فقرات را به 
درستی بالا نگه نمی دارند و بالش های سفت زاویه زیادی را در 
این ناحیه ایجاد می کنند. بالش باید سر و گردن را در وضعیتی 

شبیه به حالت ایستاده نگه دارد.
 مصرفبرخیداروها

برخی داروها ممکن است با الگوهای خواب شما تداخل داشته 
باشد و منجر به اختلال در خواب و سردردهای صبحگاهی شود. 
به طور مثال، برخی از داروها مانند بنزودیازپین ها که برای 
درمان اختلالات خواب استفاده می شوند ممکن است سردرد را 

تحریک یا تشدید کنند.
  اختلالدرریتمشبانهروزیبدن

 تحقیقات نشان داده است که اختلالات یا تغییرات ریتم 
شبانه روزی ممکن است در بروز حملات میگرنی و سردردهای 
خوشه ای نقش داشته باشد. ریتم های شبانه روزی چرخه های 
بیولوژیکی تقریبا ۲4 ساعته هستند که بین انسان ها، حیوانات، 
گیاهان و حتی باکتری ها مشترک است. شناخته شده ترین ریتم 
شبانه روزی، چرخه خواب و بیداری است. برای رفع این اختلال 
پیشنهاد می شود برنامه خواب و بیداری منظمی داشته باشید، 
سر ساعت مشخصی به رختخواب بروید و سر ساعت مشخصی از 
خواب بیدار شوید و به طور معمول ۶ تا ۸ ساعت در شب بخوابید.

 پرخوابی
خواب زیاد یک محرک رایج برای سردرد صبحگاهی است. 
دلیل دقیق این امر نامشخص است، اما به طور کلی تصور می شود 
ناشی از اختلال در ریتم طبیعی شبانه روزی و مسیرهای عصبی 
در مغز باشد. بهترین راه برای جلوگیری از سردرد صبحگاهی 
ناشی از پرخوابی این است که چرخه طبیعی بیداری و خواب 
خود را با رفتن به رختخواب در ساعت معین و بیدارشدن در یک 

زمان مشخص بازگردانید.
 درمان

درمان سردردهای صبحگاهی بسته به علت آن متفاوت است. 
با مراجعه به پزشک و مصرف دارو می توان این دردها را کنترل 
کرد. هم چنین تغییرات سبک زندگی گاهی اوقات می تواند به 
رفع سردردهای صبحگاهی، به ویژه حملات میگرنی، کمک کند.

1- یک برنامه خواب سالم داشته باشید و محیط اتاق خواب 
خود را برای یک خواب آرام آماده کنید.

۲- ورزش منظم می تواند به کاهش دفعات و شدت حملات 
میگرنی کمک کند.

۳- رژیم غذایی سالم و هیدراتاسیون کافی داشته باشید.
4- مدیتیشــن، یوگا یا هر تمرین دیگری که به آرامش شما 
کمک می کند و سطح استرس را در زندگی شما کاهش می دهد، 

انجام دهید. 

نکتــــه
 آلزایمر ژنتیکی و غیر ژنتیکی

 تحقیقات نشان داده اند که حاملان ژن های آلزایمر از اختلال 
در حس بویایی رنج می برند.  این مطالعه براساس یک نظرسنجی 
خانگی انجام شده است که شامل تست حس بویایی برای ۸۶۵ نفر 
بوده تا توانایی آن ها در تشخیص بو و شناسایی آن را اندازه گیری 
کند. شرکت کنندگان دو بار و به فاصله ۵ سال برای تعیین 
فاکتور های ژنتیکی تحت سنجش بویایی، حافظه، مهارت های 
تفکر ونمونه برداری DNA قرار گرفتند. تیم تحقیقاتی دانشگاه 
شیکاگو دریافتند افرادی که دارای نوع ژنتیکی آلزایمر هستند 
۳۷ درصد کمتر نسبت به افرادی که این ژن را ندارند، بوی بد را 
تشخیص می دهند. آزمایشات نشان دادند که حاملان ژن آلزایمر 
در سن ۶۵ تا ۶۹ سالگی از ضعف در تشخیص بو رنج می برند. نتایج 
نشان داد که در این سن، حاملان این ژن به طور متوسط توانستند 
به میزان حدود ۳.۲ بو را تشخیص دهند، در حالی که این میزان 
برای افرادی که این ژن را نداشتند، حدود ۳.۹ بود. افرادی که 
دارای واریانت ژنتیکی بودند، در مقایسه با افرادی که فاقد این ژن 
بودند، به ویژه در سنین بین ۷۵ تا ۷۹ سال، در طول زمان سرعت 

در مهارت های تفکری خود را از دست دادند.

عمــودیافقــی

 سلول های بنیادی که سازنده و مسئول 
بازسازی پوست، مو و مفاصل هستند 
با گذشت عمر، وارد فاز سکون شده و 
فقط با یک شوک هورمونی می توان آنها 
را وادار به تکثیر و افزایش تولید کرد. 
برای ایجاد این شوک نیاز به اثبات چند 
برابرشدن پلاکت ها )حداقل ۳ برابر( 
بدون ورود به فاز توکشیدگی و با حفظ 
 PRP  حیات پلاکت هاست. برای تزریق
)پلاسمای غنی از پلاکت( با استفاده 
از کیت مخصوص ۳۵ سی سی از خون 
بیمار گرفته می شود. سپس طی مراحل 
سانتریفیوژ، پلاسمای غنی از پلاکت را 
که غلظت پلاکت در آن 4 تا ۶ برابر خون 
فرد است به دست می آید. به طورمعمول 
برای درمان آرتروز زانو ۶ سی سی و برای 
درمان آرنج به عنوان مثال در تنیس بازان 
۳ سی سی از محصول به دست آمده به 
بیمار تزریق می شود. تزریق ماده بی حسی 
ممکن است از اثرات درمانی این روش 
درمانی بکاهد، بنابراین سعی می شود 
تزریقات بدون افزودن ماده بی حسی و 
ضددردی انجام شود. بیمار باید تا یک 
روز بعداز تزریق از فعالیت فیزیکی و فشار 
روی ناحیه تزریق بکاهد و استراحت کند. 
افزایش درد )به خصوص طی -۳ 4 روز 
اول پس از تزریق(، احساس سنگینی و 
مختصر تورم و گرمی در ناحیه تزریق، 
از واکنش های طبیعی است که امکان 
دارد به دنبال درمانPRP  ایجاد شود 
اما این واکنش ها معمولا شدید نیستند 
و اکثرا طی 1تا ۲ هفته از بین می روند. 
برای کاهش این عوارض می توان از کیسه 
حاوی آب و یخ )به مدت 10 تا پانزده 
دقیقه ۳ بار در روز( و قرص استامینوفن 
و گاه استامینوفن همراه با کدئین )تا 
4 بار در روز( استفاده کرد. استفاده از 
بریس )مانند زانوبند و آرنج بند( و نیز 
عصا ممکن است با ایجاد بی حرکتی در 
کاهش درد و نیز افزایش اثر PRP مفید 
باشد اما الزامی نیست. در حد فاصل هفته 
دوم تا سوم تزریقات ممکن است برخی 
بیماران مجددا دچار افزایش درد شوند که 
گذراست و با کیسه آبگرم و استراحت نسبی 
بهبود می یابد. ورزش درمانی و اجرای سایر 
برنامه های توانبخشی و فیزیوتراپی معمولا 
از یک هفته پس از تزریق PRP می تواند 
شروع شود. PRP  سرطان زا نیست. چون 
-1 اکنون چندین کیت معتبر بین المللی 
تاییدیه FDA دارند و اگر سرطانزا بودند 
این کیت ها به هیچ وجه توانایی دریافت 
این تاییدیه را نداشتند. -۲ بالغ بر چهاردهه 
است که PRP در افراد بیمار به صورت 

سیستمیک استفاده می شود.
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خشــخاش می گذارنــد!- شــعبه ای از زبان فارســی 
11- صفت ســیب زمینی- یخ- تلاش وکوشــش قوی 
1۲- پیشــوندده تایی- شــیره چغندر- جام ورزشی- 
خاندان وقوم 1۳- آب بند- از شهرهای  همدان- حسرت 
14- شکرک زدن عســل- از گل های زیبا- پاره وکهنه 

1۵- اثری از شهید مطهری- عارف

 

  1- از القاب مبارک امام حسن مجتبی)ع(- از آثار تاریخی مراغه ۲- با آن سر را آهسته آهسته 
می برند!- طحال- یک شکل ویک جور ۳- دستی- لقب حضرت علی)ع(- جمع قاری- زیاد نیست 
4- محل ورود-  دفعه ومرتبه- موج کوچک روی آب- قطار ۵- عمیق- عرض- باادب ۶- برقراروآباد- 
اسب چاپار- پایتخت هندوستان ۷- خوارکننده- صاحب گله- حشره خونخوار ۸- جهالت- کلانتری 
۹- پســندیده وخوب- نوعي بلیت هواپیما-  قصر 10-  چاشــنی سالادشــیرازی- شیرین تر از 
فرزند- بي رونق 11- آرنج- احتیاج- آگاه باش 1۲- جزیره ایتالیایی- پرســش- تلمبه-  سست و 
بی حال 1۳-  عریان- شیء- ترس- پایتخت یونان 14- سردســیر- تعجب- گرفتاران و دربندان 

1۵- زردآلوی شیرین- معاون آدولف هیتلر


