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به نام خدا

سرمقاله

ندای تندرستی دوماهنامه پزشکی و سلامت
سال دوم، شماره ۸ و ۹ - شهریور و آبان ماه ۱۳۹۹

که  ندای تندرستی نشریه ای است در حوزه پزشکی و سلامت 
گاهی افراد و اعتلای فرهنگ خود مراقبتی  گسترش آ با هدف 
در جامعه فعالیت می کند. 

صاحب امتیاز و مدیر مسئول: دکتر مهدیه زکی خان
سردبیر: دکتر محمدرضا قرائتی
مشاور رسانه: دکتر علیرضا قرائتی

گردآوری، ترجمه و ویرایش: شورای نویسندگان

تبلیغات: مجله ندای تندرستی آمادگی پذیرش تبلیغات 
را از سازمان ها و شرکت ها دارد، برای هماهنگی با شماره 
۰۹۰۲۹۰۹۶۹۰۲ تماس حاصل فرمایید.

کریمی طراح لوگو و ساختار مجله: امیر 
گروه  طراحی ندای تندرستی صفحه آرایی: 

کهن چاپ: مجتمع چاپ ایران 
صحافی: حسن حداد

گرافیکی مجله، تنها  ح های  نقل و انتشار مطالب، تصاویر و طر
با ذکر نام »مجله ندای تندرستی« امکان پذیر است.

تلفن تماس: ۰۹۰۲۹۰۹۶۹۰۲  
نشانی: تهرانپارس، خیابان شهید ناهیدی،
ک ۱۶ خیابان معینی نژاد، نبش نصیری، پلا

ندای تندرستی تلاش بسیار دارد تا مطالب خود را از میان 
منابع معتبر انتخاب و ارائه نماید. با این حال اطلاعات 
گاهی بخشی دارد و با  ارائه شده در این مجله تنها جنبه آ
هدف افزایش دانش عمومی در زمینه بهداشت و سلامت 
منتشر شده است. این اطلاعات نمی تواند جایگزین 
توصیه های پزشکی شده و برای درمان استفاده شوند. 
بنابراین ندای تندرستی هیچ گونه مسئولیتی در قبال عواقب 
به کارگیری مندرجات مجله را توسط افراد بر عهده نمی گیرد. 
همچنین مجله مسئولیتی در قبال اشتباهات چاپی و سایر 
اشکالات احتمالی بر عهده ندارد.

گهی ها و نیز مصاحبه افراد در مجله  مسئولیت صحت وسقم آ
گهی دهندگان و مصاحبه شوندگان  است. به عهده آ

افزایش شیوع برخی بیماری های عفونی در سایه تلاش ها برای مهار کرونا

کرونا سبب  کرونا بر جهان سایه افکنده، تمرکز بر مهار  طی مدتی که سایه شوم 
شده که تشخیص و درمان سایر بیماری های عفونی مختل شود.

ایدز، مالاریا و سل سه مورد از کشنده ترین بیماری های عفونی هستند. این 
بیماری ها سالانه حدود ۲/۴ میلیون نفر را در دنیا می کشند. سل به تنهایی 

عامل مرگ ۱/۵ میلیون نفر در جهان است. دنیا طی یک دهه )تا سال ۲۰۱۹( 
شاهد کاهش چشمگیر سل بود و در برخی کشورها موفقیت در مبارزه با این 

کلی آن  که تا سه دهه آینده بتوانند به طور  کرده بود  بیماری این امید را ایجاد 
کرونا جهان شاهد افزایش این بیماری و  کنند؛ ولی با شیوع همه گیری  را حذف 

ک مانند مالاریا و ایدز است. به گفته صندوق  سایر بیماری های عفونی خطرنا
جهانی مبارزه با مرگ ومیر ناشی از ایدز، سل و مالاریا، میزان مرگ ناشی این 

کروناست. امراض در سال آینده تقریباً دو برابر می شود و دلیل این امر هم شیوع 
کرونا به تهدیدی دیگری علیه جوامع  حال چگونه این بیماری ها در سایه 

مختلف و نیز جامعه ایران تبدیل شده است؟
نخست اینکه محدودیت های کرونایی سبب شده است دسترسی مردم به 

بسیاری از درمان های مربوط به بیماری های عفونی غیرکرونایی در سراسر جهان 
کاهش یابد. در ایران نظام مراقبت از بیماری هایی مانند سل بسیار ساختارمند 

و بر اساس شناسایی، درمان و پیگیری اطرافیان بوده است؛ ولی به نظر می رسد 
کرونا سبب شده که روند بیماریابی و به تبع آن تشخیص و درمان همانند سایر 

کشورها دستخوش تغییر شود. این امر در کنار کاهش کلی مراجعه مبتلایان 
کز درمانی خود سبب تشخیص دیرهنگام این بیماری های  غیرکرونایی به مرا

عفونی است.
از سویی دیگر در مورد بیماری سل، مشابهت علائم بالینی سل ریوی و 

که با علائم تنفسی حاد  که هرکسی  کووید-۱۹ در این میان دردسرساز شده؛ چرا
کز درمانی مراجعه می کند، اولین مظنون، کرونا محسوب می شود. به مرا
با این شرایط به نظر می رسد باید مسئولان نگاه ویژه ای به این دست از 

بیماری ها به عنوان تهدیدی رو به افزایش برای سلامت جامعه داشته باشند. 
کز و روندهای تشخیصی و درمانی و  افزایش بودجه برای سرپا نگه داشتن مرا
نیز حمایت از پروژه های تحقیقاتی در زمینه مبارزه با این بیماری ها از جمله 

گاهی  این رویکردها هستند. همچنین عموم جامعه نیز باید با افزایش سطح آ
که پویش های اطلاع رسانی  کنند. در این زمینه نیاز است  خود، این خطر را درک 

عمومی وجود داشته باشد. سازمان های دولتی، خصوصی و غیردولتی باید 
کنند و بیماران را  گاه  مردم را نسبت به خطر افزایش شیوع بیماری های عفونی آ

کنند که به دنبال درمان خود بروند. تشویق 

مدیر مسئول

کنید برای ما ایمیل ارسال 
info@tandorostimag.com

با ما در 
ارتباط 
باشید از وب سایت ندای تندرستی بازدید فرمایید

www.tandorostimag.com

کنید ما را در شبکه های اجتماعی  دنبال 
@tandorostimag

1شماره ۸ و ۹ - شهریور و آبان ماه ۱۳۹۹ tandorostimag.com



ندای تندرستی 2tandorostimag.com

شکلات تلخ دشمن افسردگی
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شیوع کرونا خطرناک است؟

مقایسه علائم کووید-1۹ با برخی 
بیماری ها 

دیابت؛ بخش اول: دیابت چیست؟
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شکلات، اما از نوع تلخ آن مانع از افسردگی می شود.
ــر ســلامت روان داشــته  ــر مثبتــی ب ــه نظــر نمی رســد شــکلات های شــیری معمــول اث ب

باشند.
کــه بــه  کمتــری دارد  کــه روزانــه شــکلات تلــخ بیشــتری بخورنــد، احتمــال  افــرادی 
کــه پزشــک آن را تشــخیص دهــد. محققــان  افســردگی بالینــی مبتــلا شــوند؛ به گونــه ای 
کــه مقادیــر  می گوینــد شــانس افســردگی پیشــرفته در ایــن افــراد نســبت بــه ســایر افــرادی 

کمتــر اســت. کمتــری شــکلات تلــخ می خورنــد یــا اصــلًا مصــرف نمی کننــد، ۵۷ درصــد 
کردنــد. آن هــا متوجه شــدند  محققــان در ایــن پژوهــش بیــش از ۱۳ هــزار فــرد را بررســی 
کــه شــکلات مصــرف نمی کردنــد، ۵ برابــر بیشــتر از  احتمــال ابتــلا بــه افســردگی در افــرادی 

گــرم شــکلات تلــخ مصــرف می کردنــد. کــه به طــور منظــم بیــن ۱۰۴ تــا ۴۵۴  افــرادی بــود 
کــه مصــرف شــکلات در افــراد حــس خــوب ایجــاد می کنــد و ایــن امــر  همــه می دانیــم 
کــه مغــز را فعــال می کننــد. شــکلات تلــخ حــاوی فنیــل  بــه علــت مــوادی در شــکلات اســت 
کــه ســبب حفــظ روحیــه خــوب شــده و نیــز  اتیــل آمیــن، یــک تعدیل کننــده عصبــی اســت 
کاهــش التهــاب می شــوند. همچنیــن ایــن مــاده  کــه موجــب  حــاوی فلاونوئیدهــا اســت 

کمــک می کننــد. کــه بــه بهبــود افســردگی  غذایــی حــاوی ســایر عواملــی اســت 

شکلات تلخ دشمن افسردگی

منابع:
Depression and Anxiety )2019(, doi:10.1002/da.22950
 Eur J Endocrinol )2019(, doi:10.1530/EJE-19-0156

کــرده و حتــی ممکــن  کنــد  مصــرف مکمــل ویتامیــن د می توانــد پیشــرفت دیابــت نــوع ۲ را 
اســت بیمــاری را در مرحلــه پیش دیابتــی بهبــود بخشــد.

بیمــاران دیابتــی بــه مــرور زمــان مقــاوم بــه انســولین می شــوند و در نتیجــه نمی تواننــد 
کمــک می کنــد تــا تــوان  گلوکــز را به درســتی بشــکنند. مصــرف مکمــل ویتامیــن د بــه بــدن 

گلوکــز یــا قنــد خــون را بازیابــد.  پــردازش 
فراینــد  بهبــود  مــاه،   ۶ مــدت  بــه  مکمــل  مصــرف  از  پــس  دانشــمندان  گفتــه  بــه 
کــه میــزان  گلوکــز آغــاز می شــود. ایــن اثــر مثبــت حتــی در میــان دیابتی هایــی  متابولیســم 

ویتامیــن د آن هــا طبیعــی اســت نیــز وجــود دارد.
گروهــی از افــراد دیابتــی یــا پیش دیابتــی، قبــل و بعــد  گلوکــز را در  محققــان متابولیســم 
ــه  ــه مکمل هــا ب ک ــد. پــس از ۶ مــاه آزمایش هــا نشــان داد  کردن از دریافــت مکمــل بررســی 

گلوکــز افزایــش می دهنــد. کنتــرل  طــرز چشــمگیری توانایــی انســولین را در 

ویتامین د )D( به کنترل قند 
دیابتی ها کمک می کند
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منبع:
npj Aging and Mechanisms of Disease )2019(; doi: 10.1038/s41514-019-0038-6

خطر ابتلا به کووید-۱۹ در 
سیگاری ها بیشتر است 

منابع:
J Alzheimers Dis. )2020(, doi: 10.3233/JAD-191140
WebMed )2020(; Jul-Aug.P:7

کووید-۱۹ هستند. سیگاری ها در معرض خطر بیشتری برای ابتلا به 
کوویــد-۱۹ در ســیگاری ها زیــاد اســت، همچنیــن در  عــلاوه بــر این کــه خطــر ابتــلا بــه 

صــورت ابتــلا، بیمــاری در ایــن افــراد شــدیدتر اســت.
کنــد. کروناویــروس را زیــاد مــی  به عــلاوه دود ســیگار بــرای دیگــران نیــز خطــر عفونــت بــه 
کــردن بــه تــرک ســیگار در افــراد ســیگاری ســبب اســترس و اضطــراب آن هــا  بــا این حــال فکــر 
ــرای تــرک ســیگار از روش هــای اثبــات شــده ای  ــه ب ک می شــود. بنابرایــن توصیــه می شــود 

کننــد. کمــک  کــه می تواننــد بــه فــرد  اســتفاده شــود 
کمــک متخصصین )به صــورت حضوری،  درمــان جایگزینــی نیکوتیــن، رفتاردرمانــی بــا 
کاهــش تدریجــی اســتفاده از  ــز  ــا اســتفاده از محتــوای متنــی در ایــن زمینــه( و نی تلفنــی ی
کــه می تواننــد در تــرک ســیگار اســتفاده شــوند. ســیگار؛ همــه از روش هــای مؤثــری هســتند 

آیا بالاخره آلومینیوم می تواند 
عاملی برای آلزایمر باشد؟

کــه نظریــه ای در مــورد ارتبــاط آلومینیــوم و بیمــاری آلزایمــر وجــود  حــدود ۴۰ ســالی اســت 
ــاره دســت یافته اند. ــه جزئیــات بیشــتری دراین ب دارد. به تازگــی محققــان ب

گروهــی از محققــان در مطالعــه ای توانســتند بــه وجــود مقــدار زیــادی آلومینیــوم در 
بافــت مغــز بیمــاران دارای آلزایمــر خانوادگــی پی ببرنــد.

اســتعداد ژنتیکــی می توانــد برخــی افــراد را نســبت بــه برخــی دیگــر در ابتــلای بــه ایــن 
کنــد. در ایــن افــراد علائــم مشــابه آلزایمــر زودتــر و حول وحــوش ۵۰  بیمــاری حســاس تر 
ســالگی خــود را نشــان می دهــد. در افــراد دارای اســتعداد خانوادگــی آلزایمــر، زمینه هــای 
ژنتیکــی ســبب تغییــر در نحــوه عملکــرد پروتئین هایــی در مغــز بــا عنــوان پروتئین هــای 
کــه در  آمیلوئیــد می شــود. ایــن امــر می توانــد ســبب از بیــن بــردن مســیرهای عصبــی شــود 
کــه ممکــن  نهایــت فعالیــت طبیعــی مغــز را تحــت تأثیــر قــرار می دهنــد. محققــان معتقدنــد 

اســت حضــور آلومینیــوم آغازگــر عملکــرد نادرســت آمیلوئیدهــا باشــد.
کــه ۱۱ نمونــه از ۱۲ نمونــه مغــزی متعلــق  گــروه نشــان دادنــد  در مطالعــات قبلــی، ایــن 
کــه نشــان از ارتبــاط آن  بــه بیمــاران آلزایمــری، حــاوی غلظــت زیــادی از آلومینیــوم اســت 

بــا بیمــاری دارد.
کردنــد و  گــروه تحقیقــی فــوق ۸۳ نمونــه بافــت مغــزی را مطالعــه  در مطالعــه اخیــر، 

کــه در ۴۵ نمونــه مقــدار آلومینیــوم در بافــت مغــز زیــاد اســت. مشــاهده نمودنــد 
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در شماره های پیشین مجله 
کبد  ندای تندرستی اندام 
معرفی شد و طی چندین 
مقاله برخی از بیماری های 
کبد و  کبدی از جمله سرطان 
کبد  تومورهای غیر سرطانی 
معرفی شدند. در شماره قبل 
کبد چرب؛  به بیماری رایج 
علائم و انواع آن اشاره شد. 
در این شماره به پیشگیری، 
تشخیص و درمان این بیماری 
به طور خلاصه پرداخته 
خواهد شد.

کبــد چــرب یــا اســتئاتوز  کــه در شــماره پیــش اشــاره شــد،  همان گونــه 
کــه می توانــد عملکــرد ایــن انــدام  کبــدی اســت  کبــدی از بیماری هــای رایــج 
ــه رشــد  کشــورها رونــدی رو ب کنــد. ایــن بیمــاری در اغلــب  ــی را مختــل  حیات
داشــته اســت. اضافــه وزن، قنــد و چربــی خــون بــالا، بــارداری، مصــرف الــکل، 
برخــی عفونت هــا و مصــرف برخــی داروهــا می تواننــد ســبب بــروز ایــن عارضــه 
گســترش ایــن  شــوند. تغییــر ســبک زندگــی می توانــد تــا حــدود زیــادی مانــع از 
کبــد چــرب  کلــی  کبــد چــرب در دو نــوع  عارضــه در جامعــه شــود. بیمــاری 
ــار می کنــد.  گرفت ــراد را  ــی )NAFLD( اف کبــد چــرب غیرالکل ــی )AFLD( و  الکل
کــه بســته  ایــن بیمــاری در هــر دو نوعــش می توانــد ســبب بــروز علائمــی شــود 
کبــد می شــود. متأســفانه  به شــدت و ضعــف، موجــب آســیب هایی بــه انــدام 

کبــد تــا حــد زیــادی درگیــر شــده اســت. کــه  علائــم زمانــی بــروز می یابنــد 

مراحل بیماری کبد چرب
کند: کبد چرب می تواند طی چهار مرحله پیشرفت  هر دو نوع 

کبد وجود دارد.	   کبد چرب ساده: تجمع چربی اضافی در 
کبــد وجــود 	   اســتئو هپاتیــت: عــلاوه بــر چربــی اضافــی، التهــاب نیــز در 

دارد.
کبد سبب بروز ضایعه می شود.	   فیبروز: التهاب در 
گسترش می یابد.	  کبدی به طور وسیع  سیروز: ضایعه 

کبــد  کــی اســت و می توانــد باعــث نارســایی  ســیروز مرحلــه بســیار خطرنا
کنــد. ســیروز ممکــن اســت غیرقابل برگشــت  شــده و زندگــی فــرد را تهدیــد 
کــه در مراحــل نخســت بیمــاری از پیشــرفت  باشــد؛ از ایــن رو بســیار مهــم اســت 
آن جلوگیــری شــود. بــرای ایــن منظــور برنامــه درمانــی توصیه شــده توســط پزشــک 

بایــد دنبــال شــوند.

منابع:
Healthline.com
Liverfoundation.org
Hepatitis Monthly )2013(; doi: 10.5812/
hepatmon.9248
Adv Biomed Res )2017(; doi:10.4103/2277-
9175.204590
Iran J Public Health )2014(; Vol: 43:9

بیماری های کبدی و 
روش های پیشگیری 
از آن ها

قسمت پنجم: 
کبد چرب؛ بخش 
دوم: پیشگیری، 
تشخیص و درمان
دکتر مهدیه زکی خان
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پیشگیری
کبــد چــرب و عــوارض احتمالــی آن، رعایــت  بــرای پیشــگیری از بــروز 

ســبک زندگــی ســالم شــامل مــوارد ذیــل مهــم اســت:
خودداری از مصرف الکل	 
متعادل نگه داشتن وزن	 
ــم غذایــی غنــی از مــواد مغــذی دارای چربی هــای 	  داشــتن رژی

کربوهیدرات هــای تصفیــه نشــده  اشباع نشــده و 
کلسترول خون	  کنترل قند، سطح تری گلیسیرید و 
پیروی از دستورات پزشک در بیماران دیابتی	 
داشتن دست کم ۳۰ دقیقه ورزش روزانه	 

تشخیص کبد چرب
ح حــال بیمــار را می گیــرد،  کبــد چــرب، پزشــک شــر بــرای تشــخیص 

او را معاینــه می کنــد و بــرای وی یــک یــا چنــد آزمایــش تجویــز می کنــد.
کبــد  ــه  ــر پزشــک مشــکوک ب گ ح حــال و تاریخچــه پزشــکی: ا شــر
ســابقه  می پرســد:  را  ســؤالات  ایــن  بیمــار  از  احتمــالًا  باشــد،  چــرب 
کبــدی، مصــرف  از جملــه ســابقه بیمــاری  فــرد،  پزشــکی خانوادگــی 
کــه  الــکل و ســایر عادت هــای زندگــی فــرد، هرگونــه شــرایط پزشــکی 
کــه مصــرف می کنــد و تغییــرات اخیــر در ســلامت  بیمــار دارد، داروهایــی 
گــر خســتگی، از دســت دادن اشــتها یــا علائــم دیگــری را نیــز  وی. بیمــار ا

کــرده، بایــد بــه پزشــک خــود اطــلاع دهــد. تجربــه 
کبــد، پزشــک ممکــن اســت ناحیــه  معاینــه: بــرای بررســی التهــاب 
ــزرگ شــده باشــد، ممکــن  کبــد فــرد مبتــلا ب ــر  گ کنــد. ا شــکم را معاینــه 
ــت  ــن اس ــال، ممک ــد. بااین ح کن ــاس  ــد آن را احس ــک بتوان ــت پزش اس
ایــن  نتوانــد  پزشــک  و  شــود  ملتهــب  نیــز  شــدن  بــزرگ  بــدون  کبــد 

التهــاب را در معاینــه تشــخیص دهــد.
کبــد چــرب پــس  آزمایــش خــون: در بســیاری از مــوارد، بیمــاری 
خــون،  آزمایــش  در  کبــدی  آنزیم هــای  افزایــش  شــدن  مشــخص  از 
کبــدی،  بیمــاری  علائــم  بــروز  صــورت  در  می شــود.  داده  تشــخیص 
پزشــک آزمایــش آلانیــن آمینوترانســفراز )ALT( و آزمایــش آســپارتات 
تجویــز  کبــدی  آنزیم هــای  بررســی  بــرای  را   )AST( آمینوترانســفراز 
کبــد اســت. البتــه  کبــدی نشــانه التهــاب  می کنــد. افزایــش آنزیم هــای 
کبــدی لزومــاً مربــوط بــه التهــاب حاصــل از  هــر افزایشــی در آنزیم هــای 
کبــدی  کبــد چــرب نیســت. در صــورت بــالا بــودن آنزیم هــای  بیمــاری 
در خــون، پزشــک احتمــالًا آزمایش هــای دیگــری را بــرای شناســایی 

التهــاب تجویــز می کنــد. علــت 
ــا چنــد  ــرداری: پزشــک ممکــن اســت از  یــک ی مطالعــات تصویرب
کبــدی اســتفاده  آزمایــش تصویربــرداری زیــر بــرای بررســی مشــکلات 
کنــد: ســونوگرافی، سی تی اســکن، ام.آر. آی و فیبرواســکن )دســتگاهی 
اندازه گیــری  بــرای  غیرتهاجمــی  تشــخیصی  ســونوگرافی  بــر  مبتنــی 

کبــد و بررســی ضایعــات(. ــفتی  س
کبــد بهتریــن روش بــرای  کبــد: نمونه بــرداری از  نمونه بــرداری از 
ــرداری، پزشــک یــک  کبــد اســت. طــی نمونه ب تعییــن شــدت بیمــاری 
کبــد وارد می کنــد و یــک قطعــه از بافــت را برای بررســی های  ســوزن را بــه 

ــام  ــی انج ــی موضع ــا بی حس کار را ب ــن  ــا ای ــد. آن ه ج می کن ــار ــدی خ بع
بــه پزشــک در تشــخیص شــدت  آزمایــش می توانــد  ایــن  می دهنــد. 
کنــد. کمــک  کبــدی  کبــد چــرب و همچنیــن بررســی ضایعــات  بیمــاری 

درمان کبد چرب
ــرب  ــد چ کب ــاری  ــان بیم ــرای درم ــی ب ــچ داروی ــر، هی ــال حاض در ح
ــرای درمــان ایــن  ــرای تولیــد و آزمایــش داروهــا ب تأییــد نشــده اســت. ب
تغییــر  مــوارد،  بیمــاری تحقیقــات بیشــتری لازم اســت. در بســیاری 
کنــد.  مثــلًا  کمــک  ایــن بیمــاری  بــه بهبــود  ســبک زندگــی می توانــد 
کاهــش دهــد،  کنــد: وزن خــود را  پزشــک ممکــن اســت بــه فــرد توصیــه 
کنــد. رژیــم غذایــی خــود را تغییــر دهــد و از مصــرف الــکل خــودداری 

توصیــه  را  دیگــر  درمان هــای  پزشــک  عــوارض،  بــروز  صــورت  در 
می توانــد  پزشــک  ســیروز  درمــان  بــرای  به عنوان مثــال،  می کنــد. 
کنــد.  تغییــر ســبک زندگــی، مصــرف داروهــا یــا عمــل جراحــی را تجویــز 
گــر نارســایی  کبــد شــود. ا همچنیــن ســیروز می توانــد منجــر بــه نارســایی 
کبــد نیــاز داشــته باشــد. خ دهــد، ممکــن اســت بیمــار بــه پیونــد  کبــد ر
درمان هــای خانگــی: تغییــر شــیوه زندگــی اولیــن درمــان بیمــاری 
کبــد چــرب اســت. بســته بــه شــرایط فعلــی و عــادات زندگــی، مــوارد زیــر 

کمک کننــده باشــد: می تواننــد 
کالری مصرفی	  کاهش  کاهش وزن همراه با 
خــودداری از مصــرف الــکل. فــرد الکلــی می توانــد از پزشــک، 	 

مشــاوره یــا ســایر روش هــای درمانــی بــرای تــرک الــکل اســتفاده 
. کند

کالــری اضافــی، 	  کــه  داشــتن رژیــم غذایــی حــاوی مــواد مغــذی 
گوشــت قرمــز و محصــولات حیوانــی( و چربــی   چربــی اشــباع  )در 

کــم داشــته باشــد. ترانــس )در مــواد غذایــی فــرآوری شــده( 
ســبزیجات، 	  میوه هــا،  ماننــد  گیاهــی  غذاهــای  از  اســتفاده 

کامــل غــلات  و  حبوبــات 
تصفیه شــده 	  کربوهیدرات هــای  مصــرف  کــردن  محــدود 

ماننــد شــیرینی، برنــج و نــان ســفید، ســایر محصــولات غلــه ای 
ه تصفیه شــد

انجام حداقل ۳۰ دقیقه ورزش در بیشتر روزهای هفته.	 
نشــان 	  شــواهد  برخــی   .)E( ایــی  ویتامیــن  مکمــل   مصــرف 

کــه ایــن ویتامیــن بــه جلوگیــری یــا بهبــود آســیب  می دهنــد 
کمــک می کنــد. بااین حــال تحقیقــات  کبــد چــرب  کبــدی ناشــی از 
بیشــتری در ایــن زمینــه لازم اســت. مصــرف بیش ازحــد ویتامیــن 

ایــی، ســبب بــروز برخــی عــوارض جانبــی می شــود.

جمع بندی
را  کبــد چــرب  بــا تغییــر ســبک زندگــی،  از مــوارد می تــوان  در بســیاری 
ایجــاد ضایعــات  و  کبــدی  آســیب  از  تغییــرات می توانــد  ایــن  کــرد.  درمــان 
باعــث  می توانــد  بیمــاری  ایــن  درمــان،  عــدم  صــورت  در  کنــد.  جلوگیــری 

شــود. )ســیروز(  غیرقابل جبــران  ضایعــات  و  کبــد  بــه  آســیب  التهــاب، 
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آیا شنا کردن یا رفتن به ساحل طی شیوع کرونا 
خطرناک است؟

آیــا شــنا کــردن یــا رفتــن بــه ســاحل طــی 
اســت؟ خطرنــاک  کرونــا  شــیوع 

توصیــه  ســلامت  متخصصیــن  کرونــا،  شــیوع  از  جلوگیــری  به منظــور 
کــرده و فاصلــه اجتماعــی خــود را حفــظ  کــه افــراد از ماســک اســتفاده  می کننــد 
کسیناســیون بازهــم بایــد  گســترش وا کننــد. بــه نظــر می رســد حتــی بــا شــروع و 
افــراد دارای  افــراد ســالمند و  مقــررات بهداشــتی دوران شــیوع؛ به ویــژه در 
کــردن ایــن مقــررات  بیماری هــای زمینــه ای رعایــت شــود. در صــورت رعایــت 
ــرد. حــال در ایــن شــرایط شــنا  ک ج از منــزل اســتفاده  ــوان از فضــای خــار می ت
کــردن در اســتخرها یــا در ســاحل دریــا چگونــه اســت؟ در زمان هــای قرنطینــه 
کــرد  ــا می تــوان شــنا  کــه اســتخرها بســته اند، امــا در ســایر مواقــع چــه طــور، آی

یــا خیــر؟

آیا کروناویروس در آب زنده می ماند؟
کســی  مراجــع معتبــر بهداشــتی جهــان می گوینــد شــواهدی دال بــر اینکــه 
کوویــد-۱۹ مبتــلا  کــردن در اســتخرها یــا ســواحل بــه  بتوانــد از طریــق شــنا 
کــه در آب  کننــده  شــود، وجــود ندارد.کلــر و ســایر مــواد شــیمیایی اســتریل 

اســتخرها ریختــه می شــود، می تواننــد ویــروس را بکشــند.
کــه ویروس هــا و ســایر میکروب هــا  از ســویی تحقیقــات نشــان داده انــد 
می تواننــد در مایعــات بــدن انســان زنــده بماننــد و ســبب عفونت زایــی شــوند؛ 
کنــد،  گــر فــردی در آب دریاچــه یــا رودخانــه شــنا  بنابرایــن به طــور تئــوری، ا

ممکــن اســت دچــار عفونــت شــود.
زنــده  شــور  آب  در  ویروس هــا  آیــا  کــه  نمی داننــد  هنــوز  دانشــمندان 
در  کــه  کروناویــروس  ماننــد  ویروس هــا  از  بســیاری  خیــر.  یــا  می ماننــد 
آمده انــد  مــواد دفعــی موجــود در فاضلاب هایــی  از  اقیانوس هــا پخش انــد، 

کرده انــد. پیــدا  راه  بــه آب هــا  کــه 

خطــر بزرگ تــر در اســتخرها و ســواحل، فاصلــه نزدیــک افــراد بــا یکدیگــر 
کــردن افــراد، ســرفه  اســت. ویــروس به راحتــی از طریــق هــوا هنــگام صحبــت 
کــه در شــرایط شــیوع  کــردن منتشــر می شــود. بــرای همیــن اســت  یــا عطســه 
گســترش ویــروس  کــه  بســیاری از ســواحل و اســتخرها را بســته اند تــا زمانــی 

متوقــف شــود.

آیا می توان به سواحل دریا رفت؟
نیســتند،  شــلوغ  کــه  مناطقــی  در  ســواحل  بــه  رفتــن  دارد.  بســتگی 
می توانــد خوشــایند باشــد؛ به شــرط این کــه بــرای آن مجبــور نباشــید مســافت 
کنیــد و اینکــه بتوانیــد بــا ماشــین شــخصی خــود برویــد. طولانــی را مســافرت 

کــه ویروس در  مراجــع معتبــر بهداشــتی در رابطــه بــا مســافرت به مناطقی 
گســترش اســت هشــدار داده انــد. ســالمندان، افــراد دارای بیماری هــای  حــال 
کــه خطــر  کلًا افــرادی  ــا دیابتی هــا و  زمینه ایــی ماننــد بیمــاران ریــوی، قلبــی ی
گــر فــردی  ابتــلا بــه بیمــاری در آن هــا بالاســت، بهتــر اســت در خانــه بماننــد. ا

کرونــا اســت، بایــد حتمــاً در خانــه بمانــد تــا بهتــر شــود. مشــکوک بــه علائــم 
ــت،  ــر اس کمت ــروس در آن  ــترش وی گس ــده و  ــه نش ــه ای قرنطین ــر منطق گ ا
ــرای ورزش، اســتفاده  ــی ب ــراد، فرصــت خوب ــی از اف قــدم زدن در ســواحل خال
کــردن اســترس اســت؛ امــا پیــروی از قانــون فاصله گــذاری  کــم  از هــوای تــازه و 
کــه  کجــا ضــروری اســت. اعضــای خانــواده ترجیحــاً افــرادی  اجتماعــی در هــر 
باهــم در یــک خانــه زندگــی می کننــد، می تواننــد همــراه هــم باشــند؛ البتــه 
گــروه تشــکیل بدهنــد و دورهــم جمــع می شــوند. بــرای افــراد بهتــر و  نبایــد 
کننــد )تــا اینکــه  کــه بــا دوســتان خــود در فضــای مجــازی دیــدار  امن تــر اســت 

بخواهنــد باهــم بــه مســافرت برونــد.(
درنهایــت بایــد بلافاصلــه بــه منــزل برگشــت و دســتان خــود را بــا آب و 

بــرای مــدت دســت کم ۲۰ ثانیــه شســت. صابــون 
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انار، دشمن کووید-۱۹

به طــور  می تواننــد  اســیدی   pH دلیــل  بــه  گیاهــی  عصاره هــای 
از  سرشــار  آن هــا  همچنیــن  کننــد.  غیرفعــال  را  ویروس هــا  مســتقیم 
ترکیبــات فعــال زیســتی ماننــد انــواع پلی فنل هــا و فلاونوئیدهــا هســتند. 
ایــن ترکیبــات پروتئین هــای ویروســی را تحــت تأثیــر قــرار می دهنــد. 
کــه پلی فنل هــای موجــود در  به عنوان مثــال نشــان داده شــده اســت 
ــرده و  ک ــر  ــزا اث گلیکوپروتئین هــای ســطحی ویروس هــای آنفولان ــر  ــار ب ان

نیــز پروتئین هــای ســاختاری ایــن ویروس هــا را تخریــب می کننــد.
به طــور  بســیاری  دانشــمندان  کوویــد-۱۹  همه گیــری  طــی 
کروناویــروس جدیــد و رونــد  کرده انــد تــا ماهیــت  خســتگی ناپذیر تــلاش 
کننــد. هم زمــان محققــان تــلاش  بیماری زایــی ایــن ویــروس را درک 
بــر روی  مؤثــر  و عوامــل درمانــی  پیشــگیرانه  تــا درمان هــای  کرده انــد 
گیاهــان مانند عصــاره انار  کننــد. ترکیبــات مشــتق از  کشــف  کوویــد-۱۹ را 
بــه دلیــل قابلیــت مهــار پروتئین هــای ویروســی به ویــژه پروتئین هایــی 
کــه در ورود ویــروس بــه درون ســلول های میزبــان و تکثیــر آن دخیــل 

کرونــا موردتوجــه محققــان بوده انــد. هســتند، در زمــان شــیوع 
کــه عصــاره  بــرای مثــال در تحقیقــی جدیــد نشــان داده شــده اســت 
کــه آزمایــش  انــار ســبب ناپدیــد شــدن ویــروس در بیمارانــی می شــود 
ــه  ــد. در ایــن تحقیــق ب ــا در آن هــا مثبــت اســت، امــا علامتــی ندارن کرون

ــار  ــاره ان ــد. عص ــار داده ش ــاره ان ــاوی عص ــی ح ــرص مکیدن ــوق ق ــراد ف اف
کــه طــی ســه روز جــواب آزمایــش آن هــا  در ایــن بیمــاران ســبب شــد 
منفــی شــود. به عبارت دیگــر، بــه نظــر می رســد بــار ویروســی در بــدن 
وجــود  کــه  می کننــد  اشــاره  محققــان  یافــت.  کاهــش  فــوق  بیمــاران 
ــواد  ــار م ــالًا انتش ــاری و احتم ــرایت بیم ــد س ــر می توان کمت ــی  ــار ویروس ب
کاهــش دهــد. پژوهشــگران  ویروســی از دهــان را در بیشــتر بیمــاران 
کــه تأثیــرات ایــن دارو روی چرخــه زندگــی ویــروس در  ادامــه می دهنــد 
یــک بیمــار مشــخص نیســت؛ امــا چنیــن مــواد ویروس کشــی را می تــوان 

گرفــت. کنتــرل شــیوع در نظــر  به عنــوان عوامــل قابل توجهــی در 
گذشــته مطابقــت  انجام شــده در  کارآزمایی هــای  بــا  نتایــج  ایــن 
کــه انــار در تســکین  کارآزمایی هــا نشــان داده شــده بــود  داشــت. در ایــن 

ســرفه، ســرماخوردگی و آنفولانــزا اثربخــش اســت.
دســترس  در  معمــولًا  انــار  عصــاره  ماننــد  گیاهــی  عصاره هــای 
هســتند و به عنــوان مــاده غذایــی اســتفاده می شــوند؛ ازایــن رو مصــرف 
آن هــا عــوارض جانبــی نــدارد. ایــن مــواد می تواننــد بــرای شستشــوی 
دهــان و حلــق اســتفاده شــوند. ایــن نحــوه اســتفاده می توانــد یــک 
کــه از طریــق ورود  کروناویــروس باشــد  راه کار پیشــگیرانه و مؤثــر علیــه 

بــه مخــاط دســتگاه تنفســی، میزبــان خــود را آلــوده می کنــد.
منبع:
nutritioninsight.com
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کروناویروس  هــر روز ممکــن اســت بــه دلایلــی علائمی مشــابه علائــم 
کــه آیا مــا مبتلا  کنیــم و ایــن ســؤال برایمــان پیــش آیــد  در خــود مشــاهده 
کوویــد-۱۹ شــده ایم یــا ایــن علائــم مربــوط بــه وضعیــت دیگــری نظیــر  بــه 

ســایر ویروس هــای ســرماخوردگی یــا آلرژی هــای فصلی هســتند.
کوویــد-۱۹ یــک بیمــاری تنفســی اســت.  کــه می دانیــد  همان گونــه 
ــوارد  ــی م ــتند. در برخ ــروس هس کروناوی ــایع  ــانه ش ــب دو نش ــرفه و ت س
گیج کننــده باشــند؛ چــون در ســایر عفونت هــای  ایــن علائــم می تواننــد 
ــاهده  ــم مش ــن علائ ــز همی ــزا نی ــرماخوردگی و آنفولان ــد س ــی، مانن تنفس

می شــوند.
دارد،  وجــود  کوویــد-۱۹  بــرای  تشــخیصی  آزمایش هــای  هرچنــد 
ولــی ممکــن اســت بتوانیــد بــا نــگاه دقیق تــری بــه علائــم، خــود نیــز 
کامــل نیســت  متوجــه بیمــاری شــوید. البتــه هیــچ خــود تشــخیصی 
کــه در شــرایط همه گیــری افــراد  و همیشــه ایــن احتمــال وجــود دارد 
کروناویــروس باشــند. پــس در صــورت مشــاهده هرگونــه علائــم  مبتــلا بــه 
تنفســی بهتــر اســت در خانــه بمانیــد و از تمــاس بــا دیگــران خــودداری 

کنیــد.
ــر  ــای دیگ ــی بیماری ه ــا برخ ــد-۱۹ ب کووی ــم  ــه علائ ــه مقایس در ادام

آمــده اســت:

تفاوت کووید-۱۹ و سرماخوردگی
کروناویــروس می توانــد قفســه ســینه و ریه هــا را تحــت تأثیــر 

ــراد مبتــلا از ســرفه و تنگــی نفــس  ــرار دهــد. بســیاری از اف ق

ــی اســت  شــکایت می کننــد. ســرماخوردگی یــک عفونــت تنفســی فوقان
ــاً روی بینــی و ســینوس ها تأثیــر می گــذارد و باعــث احتقــان و  کــه عمدت
آبریــزش بینــی می شــود. درحالی کــه درگیــری بینــی و ســینوس ممکــن 
کوویــد-۱۹ وجــود داشــته باشــد، ولــی معمــولًا  اســت در افــراد مبتــلا بــه 
درگیــری  و  آبریــزش  شــامل  عمدتــاً  شــما  علائــم  گــر  ا نیســت.  شــایع 

خورده ایــد. ســرما  به احتمال زیــاد  نداریــد؛  تــب  و  سینوس هاســت 

تفاوت کووید-۱۹ و آنفولانزا
کوویــد-۱۹ و آنفولانــزا باهــم تداخــل دارنــد؛ امــا تفاوت هــای  علائــم 
اساســی نیــز وجــود دارد. علائمــی ماننــد تــب، ســرفه خشــک، خســتگی، 
گلــودرد و مشــکلات تنفســی در هــر دو بیمــاری بــا  بــدن درد، ســردرد، 

ــد. ــانی دارن یکدیگــر همپوش

مقایسه علائم کووید-۱۹ 
با برخی بیماری ها 
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مشــکلات  باعــث  بیشــتری  احتمــال  بــا  کرونــا  آنفولانــزا،  برخــلاف 
تنفســی می شــود. درحالی کــه علائــم آنفولانــزا ســریع ظاهــر می شــود، 
کرونــا به تدریــج ظاهــر می شــود. در هــر دو، بیمــاری می توانــد  علائــم 
کوویــد-۱۹ بیشــتر. اطلاعــات فعلــی نشــان می دهــد  جــدی شــود، امــا در 
ــد،  ــه بســتری شــدن دارن ــاز ب ــزا نی ــه آنفولان ــان ب تنهــا یــک درصــد مبتلای

کرونــا بــه ۲ درصــد می رســد. درحالی کــه ایــن میــزان در مبتلایــان بــه 

تفاوت کووید-۱۹ و ذات الریه
کــه  اســت  تنفســی  عفونت هــای  انــواع  از  دیگــر  یکــی  ذات الریــه 
می کنــد.  ایجــاد  التهــاب  ریه هــا  در  موجــود  هوایــی  کیســه های  در 
آنفولانــزا  و  ســرماخوردگی  مســئول  کــه  کتری هایــی  با و  ویروس هــا 

شــوند. ذات الریــه  ســبب  می تواننــد  هســتند 
کروناویــروس نیــز باشــد.  ذات الریــه می توانــد یکــی از عــوارض احتمالــی 
کوویــد-۱۹ می توانــد بــه ریه هــا آســیب برســاند؛ به گونــه ای  عفونــت شــدید 

کــه ایــن انــدام در برابــر میکروب هــای دیگــر آســیب پذیرتر شــود.
علائــم ذات الریــه ماننــد تنگــی نفــس، تــب، خســتگی و درد قفســه 
ذات الریــه  در  ســرفه  امــا  اســت؛  کروناویــروس  علائــم  هماننــد  ســینه 

بیشــتر ســبب ایجــاد خلــط می شــود.
می توانــد  ذات الریــه  زیــرا  بــود،  ذات الریــه  علائــم  مراقــب  بایــد 
ک باشــد. معمــولًا پزشــک مشــخص  عفونتــی بســیار خطرنــا
ــا عفونــت  ــه ی ــه ذات الری ــرد مبتــلا ب ــه ف ک می کنــد 

اســت.  شــده  کوویــد-۱۹ 
گــر بیمــار تــب و مشــکلات  ا
باشــد،  داشــته  تنفســی 
ممکــن اســت پزشــک 
بــا  تصویربــرداری 
ــا  اشــعه ایکــس ی

کنــد. درصورتی کــه بیمــار ذات الریــه داشــته  سی تی اســکن از ریــه را تجویــز 
باشــد، پزشــک از داروهایــی نظیــر آنتی بیوتیک هــا، داروهــای اســتروئیدی 

کمــک می کننــد. کــه بــه تنفــس  و درمان هایــی اســتفاده می کنــد 

تفاوت کووید-۱۹ و آلرژی
کــه بــه آن آلــرژی بینــی نیــز می گوینــد بــر روی دســتگاه  تــب یونجــه 
آلــرژی  تأثیــر می گــذارد.  و ســینوس ها  بینــی  فوقانــی عمدتــاً  تنفســی 
باعــث عطســه، احتقــان و آبریــزش بینــی می شــود. ایــن علائــم معمــولًا 
کوویــد-۱۹ مشــاهده نمی شــود، ولــی بــروز آن هــا در  در مبتلایــان بــه 

ــت. ــم نیس ــن ه ــی غیرممک کرونای ــاران  بیم
گــر تــب یونجــه باعــث حملــه آســم شــود، در فــرد تنگــی نفــس  ا
گرفتــه  کروناویــروس اشــتباه  کــه به راحتــی بــا ابتــلا بــه  ایجــاد می کنــد 
ــاً در ناحیــه  ــم عمدت ــرژی دارد و علائ ــر فــردی زمینــه آل گ ــا ا می شــود. ام
ــا خــارش چشــم ها باشــد(،  ــر همــراه ب گ بینــی او هســتند )به خصــوص ا

به احتمال زیــاد ایــن علائــم ناشــی از آلــرژی اســت.

تفاوت علائم کووید-۱۹ و برونشیت
ســایر  از  ناشــی  برونشــیت  و  کروناویــروس  از  ناشــی  برونشــیت 
باشــد.  قابل تشــخیص  به ســختی  می توانــد  کتری هــا  با و  ویروس هــا 
ماننــد ســرفه  بــروز علائمــی  کروناویــروس ســبب  از  ناشــی  برونشــیت 
کــه در برونشــیت های ناشــی از ســایر میکروب هــا نیــز دیــده  می شــود 
کوویــد-۱۹  بیمــاری  در  کــه  اســت  ایــن  موجــود  تفــاوت  می شــود. 

احتمــال بــروز تنگــی نفــس و تــب بیشــتر اســت.

تفاوت کووید-۱۹ و آسم
گــر آن هــا بــه  مبتلایــان بــه آســم بایــد مراقــب و هوشــیار باشــند؛ زیــرا ا
ــروز علائــم شــدید  ــرای ب ــا مبتــلا شــوند، در معــرض خطــر بیشــتری ب کرون
کوویــد-۱۹ هــر دو دســتگاه تنفــس تحتانــی یعنــی  قــرار دارنــد. آســم و 
مســیرهای هوایــی موجــود در قفســه ســینه و ریه هــا را مبتــلا می کننــد. 
کروناویــروس تــب می کنــد، امــا  کســی بــا علائــم شــدید  گرچــه تقریبــاً هــر  ا
گــر فــردی مبتــلا بــه آســم اســت و در اثــر  آســم ســبب بــروز تــب نمی شــود. ا
حملــه ای تنگــی نفــس دارد و تــب نــدارد، به احتمال زیــاد علائــم مربــوط 
کرونــا نیســت. در ایــن شــرایط بایــد افــراد اســپری استنشــاقی مربــوط  بــه 
گــر فــردی تــب یــا تنگــی  کننــد تــا بهبــود یابنــد. ا بــه آســم خــود را اســتفاده 
کنــد و  نفــس دارد و بهتــر نمی شــود، بایــد بــا پزشــک خــود مشــورت 

کرونــا بدهــد یــا خیــر. کــه آیــا بایــد آزمایــش  ببینــد 
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دیابت
بخش اول:
دیابت چیست؟
دکتر محمدرضا  قرائتی

قنــد  مــرض  عامیانه تــر  به اصطــلاح  یــا  دیابــت  بیمــاری 
 
ً
 نــام آن را شــنیده اید و احتمــالا

ً
کــه حتمــا به قــدری شــایع اســت 

اطلاعاتــی از آن داریــد. شــاید هــم خودتــان یــا یکــی از دوســتان 
و عزیزانتــان بــه ایــن بیمــاری مبتــلا اســت. در ســال های اخیــر 
کــردن جوامــع از بیماری هــا  گاه  رســانه ها نقــش بســیاری در آ
بیمــاری  از  افــراد  شــناخت  میــان  ایــن  در  البتــه  و  داشــته اند 
دیابــت نیــز بســیار بیشــتر شــده اســت. بااین حــال متأســفانه 
گاه نیســتند و برخــی   بســیاری از افــراد هنــوز از بیمــاری خــود آ
کافــی بــه ســلامت  ــه  انــدازه  کــه از بیماری شــان اطــلاع دارنــد ب
کنتــرل و زندگــی بــا ایــن بیمــاری توجــه  خــود و نــکات لازم بــرای 
نمی کننــد. نظــر بــه اهمیــت ایــن بیمــاری بــر آن شــدیم تــا در 
زبانــی ســاده  بــا  تندرســتی  نــدای  مقــالات در  از  مجموعــه ای 
و  بیمــاری  ایــن  بــه  نگاهــی  هــم  بــا  و  دهیــم  ح  شــر را  دیابــت 
می کنیــم  ســعی  نیــز  آن  کنــار  در  باشــیم.  داشــته  آن  عــوارض 
روش هایــی را بــرای خودمراقبــی و پیشــگیری از دیابــت بیــان 

. کنیم
کــه نــکات  ماننــد همیشــه ذکــر ایــن نکتــه ضــروری اســت 
کلــی بــوده و درصورتی کــه بــه دیابــت مبتــلا هســتید  بیــان شــده 
کنتــرل بیمــاری شــما  ــرای درمــان و  مــوارد ذکرشــده در مجلــه ب

ــید. ــود باش ــک خ ــر پزش ــر نظ ــد زی  بای
ً
ــا ــت و حتم ــی نیس کاف

دیابت چیست؟
یــا آن گونــه  دیابــت شــیرین )دیابــت ملیتــوس(، مــرض قنــد 
بیمــاری  یــک  دیابــت،  یعنــی  می برنــد  نــام  را  آن  افــراد  کثــر  ا کــه 
کــه ســبب بــالا رفتــن غیرطبیعــی میــزان قنــد  متابولیــک اســت 
کــه اشــاره  خــون )گلوکــز( می شــود. در ایــن بیمــاری بــه دلایلــی 
گلوکــز خــون دچــار  خواهــد شــد توانایــی بــدن در تنظیــم میــزان 
اختــلال می شــود و قنــد خــون افزایــش می یابــد. بــالا بــودن میــزان 
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قنــد خــون در طــی زمــان ســبب ایجــاد مشــکلاتی در بــدن می شــود 
جهانــی  ســازمان  گــزارش  بــه  دارد.  دنبــال  بــه  متعــددی  عــوارض  و 
کلیــه، حمله هــای  بهداشــت دیابــت عامــل اصلــی نابینایــی، نارســایی 
قلبــی، ســکته مغــزی و قطــع پــا اســت. البتــه بایــد توجــه داشــت بــر 
ــالا رفتــه باشــد و چــه  ــز خــون ب گلوک اســاس این کــه چــه مقــدار غلظــت 
کــه فــرد هیــچ مشــکلی  گلوکــز خــون بــالا بــوده اســت ممکــن اســت  مــدت 
کنــد  را احســاس نکنــد یــا حتــی ممکــن اســت عــوارض شــدیدی تجربــه 
گــر  کــه نیــاز بــه بســتری شــدن داشــته باشــد. به طورکلــی ا در حــدی 
ــد و  ــاری دی کاهــش وزن، ت فــردی علائمــی ماننــد تشــنگی، تکــرر ادرار، 
خســتگی داشــته باشــد پزشــک انجــام آزمایش هــای دیابــت را بــرای 
ــاره  وی درخواســت می کنــد. البتــه در بخش هــای دیگــر به تفصیــل درب

کــرد. علائــم و عــوارض ایــن بیمــاری صحبــت خواهیــم 

دیابت خطری فزاینده
متأســفانه بیمــاری دیابــت در ســال های اخیــر رشــد فزاینــده ای 
داشــته اســت. بــر اســاس آمارهــای ســازمان جهانــی بهداشــت، تعــداد 
مــوارد بیمــاری از ۱۰۸ میلیــون مــورد در ســال ۱۹۸۰ بــه ۴۲۲ میلیــون 
کــه شــیوع  در ســال ۲۰۱۴ رســیده اســت و نکتــه قابل توجــه آن اســت 
کــم و درآمــد متوســط ســرعت بیشــتری  کشــورهای بــا درآمــد  بیمــاری در 
کشــورهای دارای درآمــد بــالا داشــته اســت. بیــن ســال های  نســبت بــه 
رشــد  دیابــت ۵ درصــد  از  ناشــی  زودرس  مــرگ  میــزان  تــا ۲۰۱۶   ۲۰۰۰
داشــته اســت و در ســال ۲۰۱۹ ایــن بیمــاری نهمیــن عامــل مرگ ومیــر 
کــه یــک و نیــم میلیــون نفــر به طــور  بــوده و تخمیــن زده شــده اســت 
ــر دیابــت جــان باخته انــد. البتــه خبــر خــوب ایــن اســت  مســتقیم در اث
کــه رفتارهــای مربــوط بــه ســبک زندگــی از جملــه تغذیــه ســالم، فعالیــت 
بدنــی، حفــظ وزن بــدن در حــد طبیعــی و دوری از دخانیــات می توانــد 
در پیشــگیری از ایــن بیمــاری یــا بــه تعویــق انداختــن زمــان بــروز آن 

نقــش مهمــی داشــته باشــند.

سوخت وساز گلوکز در بدن
از  برخــی  واقــع  در  و  اســت  بــدن  انــرژی  منبــع  اصلی تریــن  گلوکــز 
انــرژی  منبــع  به عنــوان  گلوکــز  از  تنهــا  مغــز  ماننــد  بــدن  اندام هــای 
ــز  گلوک ــدن میــزان  ــا ب ــه همیــن دلیــل لازم اســت ت اســتفاده می کننــد. ب
کاهــش   کنــد. در واقــع افزایــش یــا  خــون را در دامنــه ای طبیعــی حفــظ 
گلوکــز عواقــب شــدیدی بــرای بــدن دارد. بــه دلیــل اهمیــت تنظیــم  زیــاد 
گلوکــز، بــدن ســازوکارهای پیچیــده ای را بــه خدمــت می گیــرد تــا  میــزان 
ــع  ــد. منب کن ــظ  ــی حف ــطحی طبیع ــون را در س ــز خ گلوک ــت  ــد غلظ بتوان
کــه پــس از  کــه مصــرف می کنیــم  گلوکــز در اصــل از غذایــی اســت  تأمیــن 
ــه اندکــی  ک ــه همیــن علــت اســت  ــان خــون می شــود. ب هضــم وارد جری
گلوکــز خــون افزایــش می یابــد. در اینجاســت  پــس از صــرف غــذا میــزان 
کار می شــوند تــا تنظیماتــی را انجــام  کــه سیســتم هایی در بــدن وارد 
کــه در تنظیــم غلظــت  کبــد یکــی از اندام هــای مهمــی اســت  دهنــد. 
لازم  بیش ازحــد  خــون  قنــد  کــه  زمانــی  در  دارد.  نقــش  خــون  گلوکــز 
گلوکــز اضافــی را از خــون بگیــرد و در  کبــد وظیفــه دارد تــا ایــن  اســت 

کاهــش یافتــه  کــه قنــد خــون  کنــد و در زمــان مقتضــی  خــود ذخیــره 
کنــد؛  کــردن آن بــه خــون، میــزان قنــد خــون را تنظیــم  اســت بــا آزاد 
در  اســت.  هورمون هــا  عهــده  بــر  گلوکــز  تنظیــم  اصلــی  ســازوکار  امــا 
از هورمون هــا  کــه  پیام هایــی  اســاس  بــر  را  گلوکــز  تنظیــم  کبــد  واقــع 
گــون  گلوکا دریافــت می کنــد انجــام می دهــد. دو هورمــون انســولین و 
ــن  ــر دو ای ــد. ه ــا می کنن ــون ایف ــد خ ــم قن ــی در تنظی ــیار مهم ــش بس نق
هورمون هــا در لوزالمعــده یــا همــان پانکــراس تولیــد می شــوند. در فــرد 
دیابتــی معمــولًا ســلول های مســئول تولیــد انســولین دچــار مشــکل 
کافــی انســولین تولیــد نمی کننــد یــا اصــلًا انســولین  شــده اند و میــزان 
نمی ســازند. همچنیــن پاســخگویی ســلول های بــدن بــه انســولین هــم 
از عوامــل مهــم در بــروز دیابــت اســت. بــه دلیــل اهمیــت هورمون هــای 

گــون نگاهــی بــه آن هــا خواهیــم داشــت. گلوکا انســولین و 

انسولین
ــواد  ــم م ــل از هض ــز حاص گلوک ــم آن،  ــذا و هض ــک غ ــرف ی ــس از ص پ
کــه  اســت  هورمونــی  انســولین  می شــود.  خــون  جریــان  وارد  غذایــی 
گلوکــز را از جریــان  کار شــده و ســعی می کنــد ایــن  در ایــن مرحلــه وارد 
کبــد،  ســلول های  بــر  کار  ایــن  بــرای  انســولین  کنــد.  حــذف  خــون 
کــرده و متابولیســم  ســلول های ماهیچــه ای و ســلول های چربــی اثــر 
به جــای  انــرژی  تأمیــن  بــرای  کــه  تغییــر می دهــد  به گونــه ای  را  بــدن 
کنــد. عــلاوه بــر ایــن انســولین بــه بــدن پیــام  گلوکــز مصــرف  چربــی، 
گلیکــوژن شــکل  گلیکــوژن بســازد.  گلوکــز مــاده ای بــه نــام  کــه از  می دهــد 
گلوکــز تبدیــل می شــود.  گلوکــز اســت و در هنــگام نیــاز، بــه  ذخیــره ای 
گلوکــز بــرای ســاخت  کــه از  همچنیــن انســولین بــه بــدن پیــام می دهــد 
ذخیــره  چربــی  ســلول های  در  کــه  کنــد  اســتفاده  تری گلیســریدها 
بــدن  در  انــرژی  مهــم  منابــع  از  یکــی  نیــز  تری گلیســریدها  می شــوند. 

هســتند.

گلوکاگون
هورمــون  ایــن  می کنــد.  عمــل  انســولین  مقابــل  در  گــون  گلوکا
گلوکــز از  کــه به جــای  ســوخت ســاز بــدن را بــه شــکلی تغییــر می دهــد 
ــا  ــون ب گ گلوکا کنــد.  ــرژی اســتفاده  اســیدهای چــرب به عنــوان منبــع ان
گلیکــوژن و تبدیــل آن بــه  کبــد بــرای تجزیــه  دســتور بــه ســلول های 
ــد  ــزان قن ــبب افزایــش می ــون س ــان خ ــه جری ــز ب گلوک ــردن  ک ــز و آزاد  گلوک
گلیکــوژن بــه بافــت چربــی پیــام می دهــد  خــون می شــود. عــلاوه بــر ایــن 
ــون  گ گلوکا کنــد. در واقــع تعــادل انســولین و  ــه  ــا تری گلیســرید را تجزی ت
گلوکــز را در خــون تنظیــم  گرســنگی میــزان  در زمان هــای غــذا خــوردن و 

می کنــد.
 تــا اینجــا بــا اجــزای اصلــی سیســتم بســیار مهــم تنظیــم قنــد خــون 
قســمت های  در  متعــال  خداونــد  یــاری  بــه  شــدیم.  آشــنا  بــدن  در 
انــواع دیابــت، روش تشــخیص، غربالگــری، عــوارض و  بعــد بیشــتر از 

گفــت. آن خواهیــم  درمان هــای 

13شماره ۸ و ۹ - شهریور و آبان ماه ۱۳۹۹ tandorostimag.com



۱- ماهی چرب
شــاه ماهی  و  خال مخالــی  ماهــی  ســالمون،  ماننــد  چــرب  ماهی هــای 
غذاهــای عالــی بــرای داشــتن پوســتی ســالم هســتند. آن هــا منابــع غنــی از 
کــه بــرای حفــظ ســلامت پوســت مهم انــد.  اســیدهای چــرب امــگا ۳ هســتند 
کمــک بــه ضخامــت پوســت، انعطاف پذیــری و  اســیدهای چــرب امــگا ۳ بــرای 
کمبــود اســید چــرب  مرطــوب نگه داشــتن پوســت ضــروری هســتند. در واقــع، 

ــود. ــت ش ــکی پوس ــث خش ــد باع ــگا ۳ می توان ام
کــه ســبب قرمــزی پوســت  چربی هــای امــگا ۳ موجــود در ماهــی، التهابــی 
می تواننــد  مــواد  ایــن  همچنیــن  می دهنــد.  کاهــش  را  می شــود  کنــه  آ و 
کننــد. کمتــر  حساســیت پوســت را نســبت بــه اشــعه ی مضــر UV خورشــید 

ماهــی  روغــن  مکمل هــای  کــه  می دهنــد  نشــان  مطالعــات  از  برخــی 

کلی بدن مهم است.  تغذیه برای سلامت 
یک رژیم غذایی ناسالم می تواند به 
متابولیسم فرد آسیب برساند، باعث 

افزایش وزن شده و حتی سلامت 
کند.  کبد را تهدید  اندام هایی مانند قلب و 

که بر همه اندام ها اثر  تغذیه همان گونه 
دارد، بر پوست ما نیز به عنوان بزرگ ترین 

اندام بدن تأثیر دارد. تحقیقات دانشمندان 
در مورد رژیم غذایی نیز نشان داده 

که مواد غذایی می تواند به طور  است 
قابل توجهی بر سلامت و پیری پوست افراد 

تأثیر بگذارد. 
این مقاله  در دو قسمت به مواردی از 

بهترین مواد غذایی برای حفظ سلامت 
پوست اشاره می کند.

منبع:
healthline.com 

قسمت اول

بهترین مواد غذایی
 برای پوستی سالم
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ماننــد  خودایمنــی  و  التهابــی  بیماری هــای  بــا  مقابلــه  بــه  می تواننــد 
کننــد. کمــک  کــه بــر پوســت تأثیــر می گذارنــد،  پســوریازیس و لوپــوس 

ــه  ک همچنیــن ماهی هــای چــرب منبــع ویتامیــن ایــی )E( هســتند 
دریافــت  اســت.  پوســت  بــرای  کســیدان ها  آنتی ا مهم تریــن  از  یکــی 
کمــک بــه محافظــت از پوســت در برابــر آســیب  کافــی بــرای  ویتامیــن ایــی 
ناشــی از رادیکال هــای آزاد و التهــاب ضــروری اســت. ایــن نــوع غذاهــای 
ــظ  ــرای حف ــه ب ک ــتند  ــت هس کیفی ــن با ــع پروتئی ــن منب ــی همچنی دریای

اســتحکام و یکپارچگــی پوســت لازم اســت.
کــه یــک مــاده معدنــی حیاتــی  در نهایــت، ماهــی منبــع روی اســت 
کلــی پوســت و تولیــد ســلول های  کاهــش التهــاب، حفــظ ســلامت  بــرای 
کمبــود روی می توانــد منجــر بــه  جدیــد پوســت محســوب می شــود. 
التهــاب پوســت، بــروز ضایعــات در پوســت و تأخیــر در بهبــود زخــم شــود.

۲- آووکادو
بــه  چربی هــا  ایــن  اســت.  ســالم  چربی هــای  از  سرشــار  آووکادو 
کمــک  پوســت  ســلامت  جملــه  از  بــدن  در  عملکردهــا  از  بســیاری 
کافــی ایــن چربی هــا بــرای انعطاف پذیــری و مرطــوب  می کننــد. دریافــت 

اســت. ضــروری  پوســت  نگه داشــتن 
کــه مصــرف زیــاد  مطالعــه ای بــر روی بیــش از ۷۰۰ زن نشــان داد 
ــا داشــتن  ــواع چربی هــای ســالم موجــود در آووکادو، ب ــژه ان چربــی، به وی
دارد.  ارتبــاط  ارتجاعــی  قابلیــت  دارای  و  انعطاف پذیرتــر  پوســتی 
کــه آووکادو حــاوی ترکیباتــی  همچنیــن شــواهد اولیــه نشــان می دهــد 
کــه ممکــن اســت بــه محافظــت از پوســت در برابــر آســیب های  اســت 
کنــد. آســیب اشــعه ماوراءبنفــش بــه پوســت می توانــد  کمــک  خورشــید 

باعــث چین وچــروک و ســایر علائــم پیــری شــود.
نکتــه  اســت.  ایــی  ویتامیــن  از  خوبــی  منبــع  همچنیــن  آووکادو 
کــه بــه نظــر می رســد ویتامیــن ایــی در ترکیــب  جالب توجــه ایــن اســت 
بــا ویتامیــن ث )C( مؤثرتــر باشــد و اووکادو منبــع غنــی از ویتامیــن ایــی و 
ث محســوب می شــود. ویتامیــن ث نیــز بــرای ســلامت پوســت ضــروری 
پروتئیــن  کلاژن  نیــاز دارد.  آن  بــه  کلاژن  ایجــاد  بــرای  اســت. پوســت 
مــی دارد.  نگــه  ســالم  و  قــوی  را  پوســت  کــه  اســت  اصلــی  ســاختاری 
کمبــود ایــن  کمبــود ویتامیــن ث ایــن روزهــا نــادر اســت، امــا علائــم رایــج 
کــه شــامل پوســت خشــک، زبــر و  ویتامیــن بــر روی پوســت اثــر دارد 
کبــود می شــود. همچنیــن ویتامیــن  کــه به راحتــی  پوسته پوســته اســت 
برابــر  در  پوســت  از  محافظــت  بــه  کــه  اســت  کســیدان  آنتی ا یــک  ث 
کمــک می کنــد. ایــن  کســیداتیو ناشــی از نــور خورشــید و محیــط  آســیب ا

آســیب ها ســبب بــروز علائــم پیــری می شــوند.

۳- گردو
ــی  کــه آن را بــه یــک مــاده  غــذای عال گــردو ویژگی هــای زیــادی دارد 
بــرای داشــتن پوســتی ســالم تبدیــل می کنــد. ایــن مــاده مغــذی منبــع 
بــدن  کــه  چربی هایــی  اســت،  ضــروری  چــرب  اســیدهای  از  خوبــی 
گــردو نســبت بــه ســایر آجیل هــا از  نمی توانــد آن هــا را بســازد. در واقــع 

نظــر اســیدهای چــرب امــگا ۳ و امــگا ۶ غنی تــر اســت.

التهــاب  باعــث  می توانــد  امــگا ۶  چربی هــای  بیش ازحــد  مصــرف 
شــود و یــا بیماری هــای التهابــی پوســتی نظیــر پســوریازیس را تشــدید 
کنــد. از ســوی دیگــر، چربی هــای امــگا ۳ التهــاب را در بــدن از جملــه در 

کاهــش می دهنــد. پوســت 
درحالی کــه اســیدهای چــرب امــگا ۶ در رژیــم غذایــی غربــی فــراوان 

هســتند، منابــع اســیدهای چــرب امــگا ۳ نــادر هســتند.
گــردو حــاوی مقادیــر متناســبی از اســیدهای چــرب امگا  ازآنجایی کــه 
ــی ناشــی از  ــا پاســخ التهاب ــدن ب ــد در مبــارزه ب ۳ و امــگا ۶ اســت، می توان
کنــد. عــلاوه بــر ایــن،  کمــک  امــگا ۶ بیــش از انــدازه در رژیم هــای غذایــی 
کــه پوســت بــرای عملکــرد  گــردو حــاوی مــواد مغــذی دیگــری اســت 

صحیــح و ســالم مانــدن بــه آن هــا نیــاز دارد.
گــردو حــاوی ۸ درصــد نیــاز روزانــه روی اســت. همان گونــه  گــرم   ۲۸
کــه در بــالا اشــاره شــد، روی بــرای عملکــرد صحیــح پوســت به عنــوان یک 
ســد دفاعــی بــرای بــدن ضــروری اســت. همچنیــن روی برای بهبــود زخم 
گــردو دارای  کتری هــا و التهــاب ضــروری اســت. همچنیــن  و مبــارزه بــا با
کســیدان ها، ویتامیــن ایــی و ســلنیوم اســت. هــر  کمــی از آنتی ا ــر  مقادی

گــرم پروتئیــن نیــز دارد. گــردو ۴ تــا ۵  گــرم   ۲۸

۴- دانه های آفتابگردان
مغــذی  مــواد  از  خوبــی  منابــع  دانه هــا  و  آجیــل  به طورکلــی، 
تقویت کننــده پوســت هســتند. تخمــه آفتابگــردان یــک نمونــه عالــی 
گــرم از تخمــه آفتابگــردان حــاوی ۴۹ درصــد از نیــاز روزانــه  اســت. هــر ۲۸ 
ویتامیــن ایــی، ۴۱ درصــد نیــاز روزانــه ســلنیوم و ۱۴ درصــد نیــاز روزانــه 

گــرم پروتئیــن اســت. روی بــوده و نیــز حــاوی ۵/۵ 

5- فلفل دلمه ای قرمز یا زرد
کاروتــن اســت  فلفــل دلمــه ای ماننــد پرتقــال و هویــج منبــع عالــی بتا
کــه بــدن آن را بــه ویتامیــن آ )A( تبدیــل می کنــد. یــک فنجــان )۱۴۹ 
گــرم( فلفــل دلمــه ای قرمــز خــرد شــده حــاوی ۱۵۶ درصــد از نیــاز روزانــه 
بــرای ویتامیــن آ اســت. همچنیــن ایــن مقــدار از فلفــل دلمــه ای حــاوی 
ــل  ــد فلف ــان می ده ــه نش ک ــت  ــن ث اس ــه ویتامی ــاز روزان ــد از نی ۲۱۱ درص
دلمه ای هــا )به ویــژه فلفــل دلمــه ای قرمــز( از بهتریــن منابــع ویتامیــن ث 
کلاژن  کلاژن لازم اســت.  ــرای ایجــاد پروتئیــن  هســتند. ایــن ویتامیــن ب
پوســت را محکــم و قــوی نگــه مــی دارد. یــک تحقیــق جامــع بــر روی زنــان 
ــش  کاه ــبب  ــن ث س ــادی ویتامی ــدار زی ــوردن مق ــت، خ ــان داده اس نش

ــروز چین وچــروک و خشــکی پوســت ناشــی از افزایــش ســن می شــود. ب
بــه  بــرای مطالعــه بیشــتر در مــورد خــواص فلفــل دلمــه ای قرمــز 
شــماره ۴ و ۵ مجلــه نــدای تندرســتی )صفحــه ۴۲( مراجعــه نماییــد.

در شــماره آینــده بــه مــوارد دیگــری از مــواد غذایــی مناســب بــرای 
حفــظ ســلامت پوســت اشــاره می شــود.
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مطالبی از وب سایت
w w w. t a n d o r o s t i m a g . c o m

گرامی مطالب متنوعی را  در حوزه سلامت و تندرستی در وب سایت ندای تندرستی مطالعه فرمایید. خوانندگان 

خطــر  می توانــد  صبحگاهــی  ورزش 
دهــد کاهــش  را  ســرطان  بــه  ابتــلا 

ویتامیــن C میــوه  یــا قرص هــای مکمــل؛ 
کــدام شــما را ســرزنده تر می کنــد؟

کاهــش  ســبب  می توانــد  ســبز  نــور 
شــود میگــرن  تنــاوب  و  شــدت 

توانســته اند  کــه  گیاهــی  عصاره هــای 
مهــار  را  کروناویــروس  آزمایشــگاه  در 

کننــد

روی  چقــدر  آنفولانــزا  و  کروناویــروس 
می ماننــد؟ زنــده  پوســت 

را  کــودکان  چگونــه  دســت  بــا  نوشــتن 
می کنــد؟ باهوش تــر 
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پرونده ویژه در این شماره از

به بررسی
»میگرن« می پردازد.

»میگــرن« و ســایر اختــلالات ســردرد از شــایع ترین بیماری هــا و یکــی از علــل اصلــی 
را در  رتبــه دوم  کمــردرد  از  پــس  بیمــاری  ایــن  ناتوانــی در سراســر جهــان هســتند. 
میــان همــه بیماری هــا در ایجــاد  ناتوانــی در طــول ســال های زندگــی دارد. تنهــا در 
انگلســتان، حــدود ۱۰ میلیــون نفــر به طــور مرتــب حمــلات میگرنــی را تجربــه 
گفتــه متخصصــان، ســردرد بیشــترین علــت مراجعــه  می کننــد. در ایــران بــه 
ــه پزشــکان متخصــص مغــز و اعصــاب اســت. بااین حــال، میگــرن  بیمــاران ب

کمتــر مطــرح اســت.  به عنــوان یــک موضــوع در بهداشــت عمومــی 
ســردرد  ســبب  کــه  بیماری هایــی  ســایر  بــا  میگرنــی  ســردردهای  مرزهــای 
می شــوند ماننــد ســینوزیت خیلــی واضــح و مشــخص نیســت. علــل قطعــی 
ایــن عارضــه نیــز نامشــخص اســت؛ به عبارتــی مجموعــی از عوامــل ژنتیکــی، 
غیرژنتیکــی و عوامــل محیطــی در بــروز آن دخیــل  هســتند. به همیــن دلیــل اســت 
کــه بســیاری از درمان هــا بــرای میگــرن موفــق و بســیاری دیگــر ناموفق انــد. شــاید در 
ــه ســهم دقیــق  ک ــا توســعه »پزشــکی شــخصی شــده« روزی برســد  آینــده ای نزدیــک ب
هرکــدام از عوامــل فــوق بــرای هــر فــرد مبتــلا بــه میگــرن مشــخص شــود و درمان هــا 
گرفتــه شــود.در ایــن شــماره  و پیشــگیری های هدفمندتــری بــرای بیمــاران در نظــر 
به صــورت اجمالــی بــه میگــرن به عنــوان تهدیــدی بــرای ســلامت پرداختــه شــده اســت. 

میگرن؛ علائم و علل	 
انواع میگرن	 
تشخیص و درمان های دارویی میگرن	 
۸ درمان خانگی برای مقابله با میگرن	 
نکات تغذیه ای در مدیریت میگرن	 
کمک می کنند	  که به بهبود میگرن  گیاهان دارویی 

اختلالات 
خواب

فهرست پرونده ویژه:
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میگرن چیست؟
کـــــه می توانـــــد علائـــــم  میگـــــرن یـــــک بیمـــــاری عصبـــــی شـــــایع اســـــت 
ـــــدیدی  ـــــردردهای ش ـــــا س ـــــب ب ـــــاری اغل ـــــن بیم ـــــد. ای کن ـــــاد  ـــــددی را ایج متع
ــرار  ــ قـ ــر  ــ ــت تأثیـ ــ ــرد را تحـ ــ فـ ــره  ــ ــی روزمـ ــ ــه زندگـ ــ کـ ــود  ــ ــخص می شـ ــ مشـ
ــــش از ۳۸  ــه بیـ ــ کـ ــد  ــ ــن می زنـ ــ ــکا تخمیـ ــ ــرن آمریـ ــ ــاد میگـ ــ ــد. بنیـ ــ می دهـ

میلیـــــون آمریکایـــــی بـــــه میگـــــرن مبتـــــلا هســـــتند. 
علائـــــم ممکـــــن اســـــت شـــــامل تهـــــوع، اســـــتفراغ، مشـــــکل در صحبـــــت 
کـــــردن و حساســـــیت بـــــه نـــــور و صـــــدا باشـــــد. میگـــــرن در افـــــراد بـــــا ســـــنین 
خ می دهـــــد. ســـــردردهای میگرنـــــی ممکـــــن اســـــت ســـــاعت ها  مختلـــــف ر

یـــــا روزهـــــا طـــــول بکشـــــد.
ــوند.  ــ ــلا می شـ ــ ــرن مبتـ ــ ــه میگـ ــ ــردان بـ ــ ــتر از مـ ــ ــان بیشـ ــ ــولًا زنـ ــ معمـ
ســـــابقه خانوادگـــــی یکـــــی از شـــــایع ترین عوامـــــل خطـــــر بـــــرای ابتـــــلا بـــــه 
میگـــــرن اســـــت. ســـــردردهای میگرنـــــی بـــــر اســـــاس ســـــابقه بالینـــــی، علائـــــم 

ــود. ــ ــخیص داده می شـ ــ ــر تشـ ــ ــل دیگـ ــ ــا رد علـ ــ ــده و بـ ــ گزارش شـ

علائم میگرن
علائـــــم میگـــــرن در هـــــر فـــــردی متفـــــاوت اســـــت. در بســـــیاری از افـــــراد، 
ــــن  ــــل ممکـ ــــن مراحـ ــــد. ایـ ــــاق می افتـ ــه ای اتفـ ــ ــــورت مرحلـ ــــم به صـ علائـ

اســـــت شـــــامل مـــــوارد زیـــــر باشـــــند:

علائم اولیه:
شــروع  از  قبــل  روزهــا  یــا  ســاعت ها  بیمــاران  از  درصــد   ۶۰ حــدود 

می کننــد: مشــاهده  را  زیــر  علائــم  ســردرد، 
حساسیت به نور، صدا یا بو	 
خستگی	 
کم اشتهایی	  هوس غذا یا 
تغییرات خلق وخو	 
تشنگی شدید	 
نفخ، یبوست یا اسهال	 

محرکه های میگرنی )پیش درآمد میگرن؛ اورا(:
شــامل  اختــلال  ایــن  اســت.  حســی-بینایی  اختــلال  نوعــی  اورا 
اغلــب  و  می گیــرد  سرچشــمه  عصبــی  سیســتم  از  کــه  اســت  علائمــی 
بینایــی را درگیــر می کنــد. ایــن علائــم معمــولًا به تدریــج طــی مــدت ۵ تــا 
ــم  ــند. علائ ــول می کش ــاعت ط ــک س ــر از ی کمت ــده و  ــروع ش ــه ش ۲۰ دقیق

از: ایــن اختــلال عبارتنــد  بــروز 

دیـــــدن نقـــــاط ســـــیاه، خطـــــوط مـــــوج دار، بـــــرق زدن نقـــــاط نـــــوری 	 
کـــــه در آنجـــــا نیســـــتند )توهـــــم( و نیـــــز دیـــــدن چیزهایـــــی 

داشتن دید تونلی	 
ناتوانی در دیدن همه چیز	 
کردن	  ناتوانی در واضح صحبت 
احساس سوزن سوزن شدن یا بی حسی در یک طرف	 
احساس سنگینی در بازوها و پاها	 
گوش	  شنیدن صدای زنگ در 
احساس تغییر در حس بویایی، چشایی یا لامسه	 

حمله:
شــروع  کســل کننده  درد  یــک  به صــورت  اغلــب  میگرنــی  ســردرد 
می شــود و بــه درد ضربــان دار تبدیــل می شــود. ایــن درد معمــولًا در 
حیــن فعالیــت بدنــی بدتــر می شــود.  درد می توانــد از یــک طــرف ســر بــه 
طــرف دیگــر منتقــل شــود. همچنیــن درد می توانــد در جلــوی ســر باشــد 
ــدود  ــت. ح ــته اس گذاش ــر  ــر اث کل س ــه درد روی  ک ــد  کن ــاس  ــرد احس ــا ف ی
ــد و نیمــی از آن هــا  ــت تهــوع دارن ــا ســردرد حال ۸۰ درصــد مــردم همــراه ب
اســتفراغ می کننــد. همچنیــن ممکــن اســت فــرد رنگ پریــده شــده، عــرق 

ــد.  کن ــی  ــاس ضعــف و بی حال ــا احس ــرده ی ک ســرد 
بیشــتر ســردردهای میگرنــی حــدود ۴ ســاعت طــول می کشــند، امــا 
ســردردهای شــدید می تواننــد بیــش از ۳ روز نیــز ادامــه یابنــد. معمــولًا دو 
تــا چهــار ســردرد در مــاه وجــود دارد. برخــی  افــراد ممکــن اســت هرچنــد 

روز یک بــار و برخــی دیگــر ســالی یــک یــا دو بــار بــه آن مبتــلا می شــوند.

مرحله پس از درد:
تا یک روز پس از سردرد این علائم می توانند ادامه یابند:

احساس خستگی، از دست دادن تعادل یا بدخلقی	 
احساس بازیابی انرژی یا شادی غیرمعمول	 
درد یا ضعف عضلانی	 
کم اشتها شدن	  کردن یا  هوس غذا 

چرا به میگرن مبتلا می شویم؟
نمی داننــد،  را  میگرنــی  ســردردهای  دقیــق  علــت  پزشــکان 
ــرد  ــا تغییــرات در مغــز و نیــز ژن هــای ف ــه آن هــا ب ک ــه نظــر می رســد  ب
ــد علــل تحریک کننــده میگــرن  مرتبــط هســتند. فــرد حتــی می توان
را ماننــد خســتگی، روشــنایی یــا تغییــرات آب وهــوا را از والدیــن خــود 

میگرن؛  
علائم و علل
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منابع:
webmd.com
healthline.com

کــه میگــرن بــه  بــه ارث بــرد. ســال ها دانشــمندان تصــور می کردنــد 
کنــون آن هــا  دلیــل تغییــرات جریــان خــون در مغــز اتفــاق می افتــد. ا
کنــد، امــا دلیــل  کمــک  می داننــد ایــن تغییــرات می توانــد بــه درد 
کــه میگــرن احتمالًا  کنونــی ایــن اســت  شــروع میگــرن نیســت. تصــور 
کــه بیش ازحــد فعــال  کــه ســلول های عصبــی  زمانــی شــروع می شــود 
کــه عصــب ســه قلو فــرد را  شــده اند پیام هایــی را ارســال می کننــد 
تحریــک می کنــد. ایــن عصــب مســئول حــس دادن بــه ســروصورت 
کــه  اســت. بــا ایــن تحریــک بــدن مــواد شــیمیایی را آزاد می کنــد 
تــورم رگ هــای خونــی موجــود در پوشــش مغــز می شــود.  باعــث 
باعــث  و  شــده  فعــال  عصبــی  انتقال دهنده هــای  ســایر  ســپس 

التهــاب و درد می شــوند.

عوامل خطر وابسته به فرد
برخی موارد احتمال بروز میگرن را در فرد افزایش می دهند:

جنسیت: زنان سه برابر بیشتر از مردان میگرن دارند.
کثــر افــراد در ســنین ۱۰ تــا ۴۰ ســالگی دچــار ســردردهای  ســن: ا
میگرنــی می شــوند؛ امــا در بســیاری از زنــان میگرن بعد از ۵۰ ســالگی 

بهتــر شــده یــا از بیــن مــی رود.
ســابقه خانوادگــی: چهــار نفــر از هــر پنــج نفــر مبتــلا بــه میگــرن، 
گــر یکــی  اعضــای دیگــری از خانواده شــان بــه میگــرن مبتــلا اســت. ا
از والدیــن ســابقه ایــن نــوع ســردردها را داشــته باشــد، ۵۰ درصــد 
گــر هــر  کــه فرزنــد آن هــا نیــز دچــار ایــن ســردرد شــود. ا احتمــال دارد 
دو والــد مبتــلا باشــند، میــزان خطــر بــه ۷۵ درصــد افزایــش می یابــد.

ســایر بیماری هــا: افســردگی، اضطــراب، اختــلال دوقطبــی، 
ع شــانس ابتــلا را افزایــش می دهنــد. اختــلالات خــواب و صــر

عوامل خارجی محرک میگرن
برخی از محرک های رایج میگرن عبارتند از:

قاعدگــی،  دوران  در  زنــان  از  بســیاری  هورمونــی:  تغییــرات 
همچنیــن  می شــوند.  ســردرد  دچــار  تخمک گــذاری  یــا  بــارداری 
ــا  ــتفاده از هورمون ه ــه یائســگی، اس ــم میگــرن ممکــن اســت ب علائ
یــا درمــان  هورمونــی در یائســگی مرتبــط  بــارداری  کنتــرل  بــرای 

باشــد.
مــواد  مغــز  دارد،  وجــود  اســترس  و  فشــار  وقتــی  اســترس: 
کــه می توانــد باعــث تغییــر در رگ هــای  شــیمیایی ترشــح می کنــد 

خونــی شــود. ایــن امــر ممکــن اســت منجــر بــه میگــرن شــود.
کی هــا: مصــرف برخــی از غذاهــا و نوشــیدنی ها، ماننــد پنیر  خورا
مانــده، الــکل و افزودنی هــای غذایــی ماننــد نیترات هــا )در پپرونــی، 

گلوتامــات مونــو ســدیم     گ و ســاندویچ ها( و  هــات دا
حذف وعده های غذایی

به انــدازه  نکــردن  دریافــت  یــا  بیش ازحــد  مصــرف  کافئیــن: 
به خودی خــود  کافئیــن  شــود.  ســردرد  باعــث  می توانــد  کافئیــن 

باشــد. میگرنــی  حــاد  حمــلات  بــرای  درمانــی  می توانــد 
ــوا،  ــان، تغییــرات فشــار ه ــای طوف تغییــرات آب وهــوا: جبهه ه

ــا تغییــر در ارتفــاع وزش بــاد شــدید ی
حواس: صداهای بلند، چراغ های روشن و بوهای قوی

کافی تغییرات در خواب: خواب بیش ازحد یا خواب نا
فعالیت بدنی: شامل ورزش و رابطه جنسی

داروها گشادکننده عروق
کو تنبا
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انــواع مختلفــی از میگــرن وجــود دارد. شــایع ترین آن هــا میگــرن بــا محرکه هــای میگرنــی 
کلاســیک( و نیــز میگــرن بــدون محرکه هــای میگرنــی )میگــرن معمولــی( هســتند.  )اورا؛ میگــرن 

انــواع دیگــر میگــرن شــامل مــوارد زیــر اســت:

که با عادت ماهانه زنان مرتبط است. میگرن قاعدگی: این نوع سردردی است 
میگــرن خامــوش: ایــن نــوع به عنــوان میگــرن بــدون ســردرد )آســفالژیک( نیــز شــناخته 
می شــود. ایــن افــراد علائــم محرکه هــای میگرنــی )اورا( را دارنــد، امــا بــه دنبــال آن ســردردی 

نمی یابــد. بــروز 
میگــرن دهلیــزی: فــرد مشــکلات تعــادل، ســرگیجه، تهــوع و اســتفراغ دارد و ایــن حــالات بــا 
کــه ســابقه  ســردرد یــا بــدون ســردرد اســت. ایــن نــوع میگــرن معمــولًا در افــرادی اتفــاق می افتــد 

ماشــین گرفتگی )بیمــاری ســفر( دارنــد.
کارشناســان اطلاعــات زیــادی در مــورد ایــن نــوع ندارنــد. ایــن نــوع میگــرن  میگــرن شــکمی: 
کــودکان اتفــاق می افتــد و ممکــن  باعــث درد معــده، حالــت تهــوع و اســتفراغ می شــود. اغلــب در 

کلاســیک تبدیــل شــود. گذشــت زمــان بــه ســردردهای میگرنــی  اســت بــا 
یــا  فلــج  کوتاهــی  فــرد دوره  نــوع میگــرن  ایــن  نیمــه فلجــی )همی پلژیــک(: در  میگــرن 
ضعــف در یــک طــرف بــدن خــود دارد. همچنیــن ممکــن اســت احســاس بی حســی، ســرگیجه 
کــه ایــن علائــم می توانــد نشــانه های ســکته مغــزی نیــز باشــد،  کنــد. ازآنجا یــا تغییــرات بینایــی 

کــرد. ــروز آن هــا بایــد بلافاصلــه بــه پزشــک مراجعــه  ــا ب بنابرایــن ب
کــه بــه میگــرن شــبکیه  نیــز شــناخته می شــود، باعــث از بیــن  میگــرن چشــمی: ایــن میگــرن 
ــا  کلــی می شــود. ایــن نــوع میگــرن ب ــا  کوتاه مــدت بینایــی یــک چشــم به صــورت جزئــی ی رفتــن 
کنــد. در صــورت  کــه ممکــن اســت بــه بقیــه ســر ســرایت  درد مبهــم در پشــت چشــم همــراه اســت 

گرفــت. کمــک  هرگونــه تغییــر در بینایــی، فــوراً بایــد از پزشــک 
گیجــی یــا از دســت دادن  میگــرن بــا محرکه هــای میگرنــی )اورا( ســاقه مغــز: ســرگیجه، 
کنــد. ایــن  خ دهــد. درد ممکــن اســت پشــت ســر فــرد را درگیــر  تعــادل می توانــد قبــل از ســردرد ر
کــردن،  گهانــی شــروع می شــوند و می تواننــد بــا مشــکل در صحبــت  علائــم معمــولًا به طــور نا
ــا تغییــرات هورمونــی ارتبــاط  گــوش و اســتفراغ همــراه شــوند. ایــن نــوع میگــرن ب زنــگ زدن در 
قــوی دارد و عمدتــاً زنــان جــوان را تحــت تأثیــر قــرار می دهــد. لازم بــه ذکــر اســت در صــورت بــروز 

کــرد. ایــن علائــم، بایــد فــوراً بــه پزشــک مراجعــه 
کــه از بیــن نمــی رود. ایــن نــوع شــدید میگــرن  وضعیــت میگرنوســوس: بــه معنــای میگرنــی 
کــه ممکــن  می توانــد بیــش از 72 ســاعت طــول بکشــد. درد و حالــت تهــوع آن قــدر شــدید اســت 
گاهــی اوقــات، مصــرف داروهــا یــا قطــع  اســت فــرد نیــاز بــه مراجعــه بــه بیمارســتان داشــته باشــد. 

داروهــا می تواننــد باعــث ایجــاد ایــن نــوع از میگــرن شــوند.
ــوع میگــرن باعــث درد در اطــراف  میگــرن فلــج موقــت چشــمی )افتالموپلژیــک(: ایــن ن
چشــم شــده و می توانــد ســبب فلــج عضــلات اطــراف چشــم شــود. ایــن وضعیــت یــک فوریــت 
پزشــکی اســت، زیــرا ایــن علائــم می توانــد ناشــی از فشــار بــر اعصــاب پشــت چشــم یــا تــورم دیــواره 
ســرخرگ چشــم باشــد. علائــم دیگــر ایــن میگــرن افتادگــی پلــک، دوبینــی یــا ســایر تغییــرات 

بینایــی اســت.

انواع میگرن

منبع:
webmd.com
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آیا میگرن کشنده است؟
ممکــن  به نــدرت  نمی کننــد.  ایجــاد  دائمــی  آســیب  میگرن هــا  کثــر  ا

اســت عارضــه ای بــه نــام ســکته میگرنــی بــه وجــود آیــد. در ایــن حالــت فــرد 
ــه  ک ــدارد  ــود ن ــی وج ــچ مدرک ــا هی ــود؛ ام ــزی می ش ــکته مغ ــار س ــرن دچ ــگام میگ هن

میگــرن باعــث ســکته مغــزی شــود.
کما یا عوارض جدی دیگر شود. در موارد بسیار نادری میگرن می تواند منجر به 

نشــانه  می توانــد  می شــود  شــروع  گهانــی  نا به طــور  کــه  شــدید  بســیار  ســردرد 
بیمــاری جــدی دیگــری ماننــد ســکته مغــزی یــا آنوریســم )تــورم دیــواره 

گــر ایــن اتفــاق افتــاد بایــد بلافاصلــه بــه  ســرخرگ( مغــزی باشــد. ا
کــرد. پزشــک مراجعــه 

آیا میگرن قابل درمان است؟
امــا  نــدارد،  وجــود  میگــرن  بــرای  قطعــی  درمــان  هنــوز 

ــا از  کننــد ی کمــک  ــا توقــف آن  ــه جلوگیــری ی داروهــا می تواننــد ب
کننــد. بدتــر شــدن علائــم جلوگیــری 

میگــرن  ایجــاد  باعــث  کــه  مــواردی  از  می تــوان  همچنیــن 
ماننــد  زندگــی  شــیوه  در  تغییــر  کــرد.  دوری  می شــوند 

کاهــش اســترس و داشــتن عــادات خــوب خــواب 
باشــد.  کمک کننــده  می تواننــد  نیــز 

پرسش های
میگرنی
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تشخیص میگرن
پزشــک در مــورد ســابقه ســلامت و علائــم بیمــار پرســش هایی 

ــد: کن ح  ــر ــود مط ــک خ ــا پزش ــل را ب ــوارد ذی ــد م ــار بای ــد. بیم می کن

که درد می کند	  که دارد و مناطقی  علائمی 
هرچند وقت یک بار این علائم را دارد	 
هر بار چقدر درد چه مدتی طول می کشد	 
که میگرن دارند	  سایر اعضای خانواده 
کــه 	  تمــام داروهــا و مکمل هــا حتــی داروهــای بــدون نســخه ای 

مصــرف می کنــد
گذشــته مصــرف آن هــا را بــه خاطــر 	  کــه در  داروهــای دیگــری 

دارد
پزشــک ممکــن اســت دســتور آزمایش هایــی را ماننــد آزمایــش 
یــا   )MRI( ام.آ.آی  ماننــد  تصویربــرداری  آزمایش هــای  خــون، 
سی تی اســکن و الکتروانســفالوگرام )EEG( بــرای بررســی بیشــتر ارائــه 

ــد. کن

درمان های دارویی میگرن
هیــچ درمــان قطعــی بــرای ســردردهای میگرنــی وجــود نــدارد. 
امــا بســیاری از داروهــا می تواننــد ایــن عارضــه را درمــان یــا حتــی از 

کننــد. درمان هــای رایــج میگــرن عبارتنــد از: آن هــا جلوگیــری 

کار  به خوبــی  اغلــب  نســخه  بــدون  داروهــای  درد:  مســکن 
و  کافئیــن  آســپرین،  اســتامینوفن،  شــامل  داروهــا  ایــن  می کننــد. 
ایبوپروفــن اســت. هرگــز نبایــد بــه افــراد زیــر ۱۹ ســال آســپرین داد، 
زیــرا در آن هــا خطــر بــروز عارضــه ای بــه نــام »ســندرم ری« وجــود دارد. 
هنــگام مصــرف داروهــای ضــد درد بایــد مراقــب بــود، زیــرا ممکــن 
گــر بیش ازحــد از ایــن داروهــا مصــرف  اســت بــر ســردرد نیــز بیفزاینــد. ا
شــوند، ممکــن اســت فــرد دچــار ســردردهای برگشــتی شــده یــا بــه 
گــر فــرد بیــش از دو روز در هفتــه از داروهــای  آن هــا وابســته شــود. ا
کــه ممکــن  کنــد، بایــد در مــورد داروهایــی  مســکن رایــج اســتفاده 
کنــد. پزشــک  بــا پزشــک خــود مشــورت  کننــد  بهتــر عمــل  اســت 
کــه ممکــن اســت به خوبــی بــه درد  کنــد  می توانــد داروهایــی تجویــز 
میگــرن پایــان دهــد؛ از جملــه ایــن داروهــا عبارتنــد از: تریپتان هــا، 

فــرد  بــه  پزشــک می توانــد  کــه  گپانت هــای جدیدتــر  و  و دیتان هــا 
ــا خیــر. ــرای وی مناســب اســت ی ــا ایــن مــوارد ب ــد آی بگوی

داروی ضــد تهــوع: در صــورت تهــوع همــراه بــا میگــرن، پزشــک 
کنــد. ــز  ــد دارو تجوی می توان

ایــن داروهــا مــواد شــیمیایی موجــود در مغــز را  تریپتــان هــا: 
متعــادل می کنــد. ایــن داروهــا بــه شــکل قــرص، اســپری بینــی یــا 

می شــوند. تجویــز  تزریقــی  به صــورت 
بــر  داروهــا  ایــن  میگــروگات(:  ارگومــار،  )کافرگــوت،  ارگوتامیــن 

تأثیــر می گذارنــد. مغــز  در  مــواد شــیمیایی موجــود 
لســمیدیتان )ریــوو؛Reyvow(: ایــن دارو باعــث تســکین درد، 

حالــت تهــوع و حساســیت بــه نــور یــا صــدا می شــود.
ســایر  گــر  ا ســی.جی.آر.پی:  گیرنــده  گونیســت های  آنتا
ــرای  کمکــی نکنــد، ممکــن اســت پزشــک ایــن داروهــا را ب درمان هــا 

کنــد. فــرد تجویــز 
گــر درمان هــای دارویــی فــوق مؤثــر واقــع  داروهــای پیشــگیرانه: ا
نشــد و ســردرد شــدیدتر شــد، یــا اینکــه فــرد چهــار روز یــا بیشــتر در روز 
درگیــر میگــرن باشــد، پزشــک ممکن اســت ایــن داروهای پیشــگیرانه 
کنــد. فــرد ایــن داروهــا را به طــور منظــم مصــرف می کنــد  را پیشــنهاد 
کمتــر تکــرار شــود. ایــن داروهــا شــامل  کــم شــود یــا  تــا ســردردهایش 
داروهــای ضــد تشــنج، داروهــای پرفشــاری خــون، برخــی داروهــای 
کــس( هســتند.  ضدافســردگی و تزریــق ســم بوتولینــوم نــوع A )بوتا
گیرنــده ســی.جی.آر. پــی نیــز می تواننــد از میگــرن  گونیســت های  آنتا

کننــد. جلوگیــری 
در  پزشــک  دســتور  طبــق  فــرد  مغــز:  مغناطیســی  تحریــک 
شــروع میگــرن دارای محرکه هــای میگرنــی )اورا(، دســتگاه محــرک 
مغناطیســی را در پشــت ســر خــود قــرار می دهــد. ایــن دســتگاه پالــس 
کــه ممکــن  انــرژی مغناطیســی را بــه قســمتی از مغــز فــرد می فرســتد 

کاهــش دهــد. اســت درد را متوقــف یــا 
دســتگاه ها  ســایر  عصبــی:  تنظیم کننــده  دســتگاه های 
تــا درد  تأثیــر بگذارنــد  گ و عصــب ســه قلو  بــر عصــب وا می تواننــد 

کننــد. جلوگیــری  آن  از  یــا  داده  تخفیــف  را  میگــرن 

منبع:
webmd.com

تشخیص و درمان های 
دارویی میگرن

23شماره ۸ و ۹ - شهریور و آبان ماه ۱۳۹۹ tandorostimag.com



کـــه ایـــن درد را تجربـــه  میگـــرن یـــک ســـردرد معمولـــی نیســـت. افـــرادی 
کـــه ممکـــن اســـت ایـــن وضعیـــت بـــا درد شـــدید،  کرده انـــد، می داننـــد 
ـــرن  ـــی میگ ـــد. وقت ـــراه باش ـــدا هم ـــور و ص ـــه ن ـــیت ب ـــوع و حساس ـــت ته حال
ـــا ایـــن درد را از بیـــن ببـــرد. کاری انجـــام می دهـــد ت رخ می دهـــد، فـــرد هـــر 
کـــه در ذیـــل بـــه برخـــی از آن هـــا اشـــاره شـــده،  درمان هـــای خانگـــی 
کاهـــش شـــدت  ممکـــن اســـت بـــه جلوگیـــری از میگـــرن یـــا دســـت کم بـــه 
کـــه میگـــرن  کننـــد. البتـــه بایـــد توجـــه داشـــت  کمـــک  و مدت زمـــان آن هـــا 
ـــا اســـتفاده از داروهـــای  شـــدید ممکـــن اســـت نیـــاز بـــه درمـــان بـــا نســـخه ی
بـــدون نســـخه داشـــته باشـــد. در ایـــن حالـــت بهتـــر اســـت فـــرد بـــا پزشـــک 

کنـــد. کـــه برایـــش مفیـــد اســـت صحبـــت  خـــود در مـــورد برنامـــه درمانـــی 

۱- استفاده از روغن اسطوخودوس
درد  اســت  ممکــن  اســطوخودوس  روغنــی  اســانس  استنشــاق 
گذشــته،   کاهــش دهــد. بــر اســاس تحقیقــی در ســال های  میگــرن را 
کــه روغــن اســطوخودوس را در طــول حملــه میگرنــی بــه  افــرادی 
ــه  ک ــرادی  ــه اف ــبت ب ــد، نس ــرده بودن ک ــاق  ــه استنش ــدت ۱۵ دقیق م
کردنــد، درد میگــرن آن هــا ســریع تر آرام شــد.  دارونمــا را استنشــاق 
ایــن روغــن را می تــوان مســتقیماً استنشــاق نمــود یــا بــه شــقیقه ها 

مالیــد.

۲- استفاده از طب فشاری
ــتان و دســـت ها در  ــا انگشـ ــار بـ ــال فشـ ــارت از اعمـ ــاری عبـ طـــب فشـ
نقـــاط خاصـــی از بـــدن بـــرای تســـکین درد و ســـایر علائـــم اســـت. بـــر اســـاس 
گذشـــته، طـــب فشـــاری یـــک درمـــان  یـــک مطالعـــه جامـــع در ســـال های 
کـــه از ســـردردهای مزمـــن و ســـایر  جایگزیـــن مناســـب بـــرای افـــرادی اســـت 
بیماری هـــا رنـــج می برنـــد. مطالعـــه دیگـــری نشـــان داد طـــب فشـــاری 
کنـــد. کمـــک  ممکـــن اســـت بـــه تســـکین حالـــت تهـــوع مرتبـــط بـــا میگـــرن 

۳- مالیدن روغن نعناع
ــد  ــاع می توانـ ــن نعنـ ــود در روغـ ــول موجـ ــه ای منتـ ــاس مطالعـ ــر اسـ بـ
ـــه مالیـــدن محلـــول  ک ـــروز میگـــرن شـــود. ایـــن مطالعـــه نشـــان داد  ـــع ب مان
منتـــول در پیشـــانی و شـــقیقه ها در مقایســـه بـــا دارونمـــا بـــرای درد، تهـــوع 

ـــر اســـت. ـــور مؤث ـــه ن و حساســـیت ب

۴- انجام یوگا
یـــوگا از تنفـــس، مراقبـــه و وضعیـــت بـــدن بـــرای ارتقـــاء ســـلامت و 
کـــه  احســـاس خـــوب اســـتفاده می کنـــد. تحقیقـــات نشـــان می دهـــد 
کاهـــش دهـــد.  یـــوگا ممکـــن اســـت دفعـــات، مـــدت و شـــدت میگـــرن را 

کـــه ایـــن ورزش اضطـــراب را بهبـــود بخشـــیده، تنـــش را در  تصـــور می شـــود 
کاهـــش داده و ســـلامت عـــروق را بهبـــود  مناطـــق تحریک کننـــده میگـــرن 
کـــه توصیـــه بـــه  گرچـــه محققـــان بـــه ایـــن نتیجـــه رســـیده اند  می بخشـــد. ا
ـــرای میگـــرن خیلـــی زود اســـت، امـــا  انجـــام یـــوگا به عنـــوان درمـــان اولیـــه ب
ــد و ممکـــن  کلـــی حمایـــت می کنـ ــوگا از ســـلامت  ــه یـ کـ ــد  ــا معتقدنـ آن هـ

اســـت به عنـــوان یـــک درمـــان مکمـــل مفیـــد باشـــد.

5- امتحان کردن روش بیوفیدبک
فـــرد  بـــه  روش  ایـــن  اســـت.  آرام ســـازی  روش  یـــک  بیوفیدبـــک 
اســـترس  برابـــر  در  را  خـــود  خـــودکار  کنش هـــای  وا کـــه  می آمـــوزد 
کنـــد. بیوفیدبـــک ممکـــن اســـت بـــرای میگرن هـــای ناشـــی از  کنتـــرل 
کشـــش عضـــلات مفیـــد باشـــد. کنش هـــای فیزیکـــی بـــه اســـترس ماننـــد  وا

۶- انجام ماساژ
بـــر اســـاس یـــک مطالعـــه، ماســـاژ هفتگـــی می توانـــد تعـــداد دفعـــات 
کیفیـــت خـــواب را بهبـــود بخشـــد. تحقیقـــات  کاهـــش داده و  میگـــرن را 
و  داده  تخفیـــف  را  شـــده  دریافـــت  اســـترس  ماســـاژ  می دهـــد  نشـــان 
کاهـــش ضربـــان  مهارت هـــای مقابلـــه ای را بهبـــود می بخشـــد. ماســـاژ بـــه 

کمـــک می کنـــد. کورتیـــزول نیـــز  قلـــب، اضطـــراب و تنظیـــم میـــزان 

۷- کمپرس سرد
ــر دو  ــا هـ گرمـ گرچـــه هـــم یـــخ و  ــر بهداشـــتی ا گفتـــه منابـــع معتبـ بـــه 
کثـــر افـــراد مبتـــلا  می تواننـــد بـــرای تســـکین درد اســـتفاده شـــوند، امـــا ا
بـــه میگـــرن ســـرما را ترجیـــح می دهنـــد. در صـــورت تمایـــل می تـــوان 
ـــرار داد.  ـــردن ق گ ـــا پشـــت  بســـته های ســـرد را روی پیشـــانی و شـــقیقه ها ی
گـــر فـــرد  کیســـه یـــخ قـــرار داد. ا بهتـــر اســـت یـــک پارچـــه بیـــن پوســـت خـــود و 
ـــه هیـــچ  ک ـــد مطمئـــن شـــود  از بســـته ســـرد تجـــاری اســـتفاده می کنـــد، بای

نشـــتی از مـــواد شـــیمیایی موجـــود در بســـته وجـــود نـــدارد.

۸- مصرف ویتامین ب-۱۲
ـــا میگـــرن  کـــم ویتامیـــن ب ۱۲ ب ـــه مقـــدار  ک شـــواهد نشـــان می دهنـــد 
ـــن در  ـــن ویتامی ـــرمی ای ـــطح س ـــه س ک ـــد  ـــان دریافته ان ـــاط دارد. محقق ارتب
ــدون  ــراد بـ ــر از افـ کمتـ ــی  ــزان قابل توجهـ ــه میـ ــرن بـ ــه میگـ ــلا بـ ــراد مبتـ افـ
کمتریـــن میـــزان ویتامیـــن ب ۱۲ را داشـــتند،  کـــه  میگـــرن اســـت. افـــرادی 
پنـــج برابـــر بیشـــتر دچـــار میگـــرن می شـــدند. محققـــان همچنیـــن تأثیـــر 
ــن ب ۹(،  ــک )ویتامیـ ــید فولیـ ــاوی اسـ ــن حـ ــه ویتامیـ ــای روزانـ مکمل هـ

منبع:ویتامیـــن ب ۶ و ب ۱۲ را بـــر میگـــرن مؤثـــر می داننـــد.
healthline.com

۸ درمان  خانگی برای 
مقابله با میگرن
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نکات تغذیه ای
در مدیریت 
میگرن

ندای تندرستی 2۶tandorostimag.com



ــی  ــری از کم آب ــم و جلوگی ــوردن منظ ــذا خ غ
بــدن

ــع از ســردرد  ــی بــدن مان کم آب غــذا خــوردن منظــم و جلوگیــری از 
ــاد بیــن  ــا ســاعات زی و میگــرن می شــود. حــذف وعده هــای غذایــی ی
وعده هــا عامــل شــایع حملــه میگــرن اســت. البتــه قنــد خــون پاییــن 
ناشــی از نخــوردن غــذا نیــز می توانــد باعــث ســردرد غیرمیگرنــی شــود. 
کم آبــی انــدک تــا متوســط نیــز می توانــد محــرک حملــه میگــرن  حتــی 
ــراد  ــد اف ــژه هنــگام ورزش بای ــا ســردرد باشــد؛ ازایــن رو همیشــه به وی ی
ــراد،  ــی اف ــرای برخ ــند. ب ــته باش ــترس داش ــیدن در دس ــرای نوش آب ب
گفتــه  غذاهــا یــا نوشــیدنی های خــاص می توانــد محــرک باشــد. بــه 
متخصصیــن، ســه عامــل رایــج محــرک میگــرن، افزودنــی مونــو ســدیم 
کافئیــن زیــاد یــا خیلــی  گلوتامــات بــه شــکل مایــع )ماننــد ســوپ(، 
کــم و الــکل اســت. یــک دفترچــه بــرای یادداشــت آنچــه می خوریــم 

ــرای شناســایی عوامــل محــرک غــذا باشــد. ــی ب ــد راه خوب می توان

اجتنــاب از خــوردن فســت فودها و برخــی 
ــرک ــی مح ــواد غذای م

رژیــم غذایــی نقــش مهمــی در پیشــگیری از میگرن دارد. بســیاری 
از غذاهــا و نوشــیدنی ها محــرک میگــرن هســتند، ماننــد: غذاهــای 
گوشــت های فراوری شــده،  حــاوی نیتــرات از جملــه سوســیس ها و 
کــه به طــور طبیعــی در آن ترکیــب تیرامیــن تولیــد  شــکلات، پنیــری 
شــده اســت ماننــد پنیــر آبــی، فتــا، چــدار، پارمــزان و پنیــر سوئیســی، 
گلوتامــات  کــه حــاوی مــاده افزودنــی مونوســدیم  الــکل، غذاهایــی 
یــا  کرم هــا  و  یــخ  ماننــد  ســرد  بســیار  غذاهــای  هســتند،   )MSG(
غذاهــای  فراوری شــده،  غذاهــای  انــواع  یــخ زده،  نوشــیدنی های 
ــات، میوه هــای خشــک، محصــولات لبنــی ماننــد دوغ،  تــرش، حبوب

ماســت. و  خامه تــرش 
کافئیــن ممکــن اســت درد میگــرن را در برخــی افــراد  کــم  مقــدار 
کافئیــن در برخــی از داروهــای میگــرن وجــود  تســکین دهــد. از ایــن رو 
کافئیــن زیــاد خــود ممکــن اســت باعــث میگــرن شــود. از ســویی  دارد. 

کافئیــن نیــز می توانــد منجــر بــه ســردرد شــدید شــود. تــرک 
کــدام غذاهــا و نوشــیدنی ها میگــرن  بــرای اینکــه افــراد بفهمنــد 
را در آن هــا تحریــک می کنــد، بایــد غذایــی روزانــه خــود را یادداشــت 
ــاس  ــدازآن احس ــد و بع کنن ــت  ــد ثب ــه می خورن ک ــزی را  ــر چی ــد و ه کنن

کننــد. خــود را یادداشــت 

ــدت  ــد ش ــگا ۳ می توانن ــرب ام ــیدهای چ اس
ســردرد را کاهــش دهنــد

کــه  اســیدهای چــرب امــگا ۳ اســیدهای چــرب ضــروری هســتند 
بــدن بــه آن هــا نیــاز دارد، امــا نمی توانــد به تنهایــی آن هــا را تولیــد 

ــود. ــرف ش ــی مص ــم غذای ــد در رژی ــگا ۳ بای ــن ام ــد؛ بنابرای کن
کاد و ماهــی تــن  ماهی هــای آب ســرد ماننــد ماهــی قــزل آلا، ماهــی 
غ نیــز سرشــار از  گــردو و تخم مــر کتــان،  حــاوی امــگا ۳ هســتند. تخــم 

امگا ۳  هســتند..

امــگا ۳ دارای اثــرات ضدالتهابــی و ضــد لختــه شــدن خــون اســت 
کــه افــراد را در برابــر بیماری هــای قلبــی و ســکته مغــزی محافظــت 
می کنــد. همچنیــن مصــرف غذاهــای غنــی از اســیدهای چــرب امــگا 
ــی  ــک بررس ــد. ی ــد باش ــرن مفی ــه میگ ــلا ب ــراد مبت ــرای اف ــد ب ۳ می توان
کــه مصــرف اســیدهای چــرب  جامــع در ســال های اخیــر نشــان داده 
امــگا ۳ مدت زمــان حمــلات میگرنــی را حــدود ســه ســاعت و نیــم 
گرچــه بــر فراوانــی یــا شــدت حمــلات تأثیــری نــدارد. کاهــش می دهــد، ا

مطالعــات دیگــری نیــز بــر روی امــگا ۶ به عنــوان یــک اســید چــرب 
کــه  ضــروری دیگــر انجــام شــده اســت. ایــن مطالعــات نشــان داده 
کاهــش چربی هــای امــگا ۶ همــراه بــا افزایــش مصــرف امــگا ۳ منجــر بــه 
بهبــود بیشــتر ســردرد می شــود. ایــن بهبــودی بیشــتر از زمانــی اســت 

کاهــش یابــد. کــه تنهــا مصــرف امــگا ۶ در رژیــم غذایــی 
که  اســیدهای چــرب امــگا ۶ در بســیاری از غذاهــای فــرآوری شــده 
کتــان، تخمــه  حــاوی روغــن ذرت هســتند و همچنیــن در دانه هــای 
کارشناســان  کاج و پســته یافــت می شــود. البتــه بســیاری از  کــدو، مغــز 
کــه مصــرف تقریبــاً یکســان از هــر دو اســید چــرب فــوق بــرای  معتقدنــد 

کلــی انســان مفید اســت. ســلامت 

 افزودن منیزیم به رژیم غذایی
نشــان  مطالعــات  دارد.  ارتبــاط  میگــرن  و  ســردرد  بــا  منیزیــم  کمبــود 
کســید منیزیــم از میگــرن اورا جلوگیــری می کنــد.  می دهــد مکمــل ا
نیــز  قاعدگــی  بــه  مربــوط  میگرن هــای  از  اســت  ممکــن  همچنیــن 

کنــد. جلوگیــری 
کــی باعــث  در یــک مطالعــه جامــع نشــان داده شــد منیزیــم خورا
همچنیــن  می شــود.  میگرنــی  حمــلات  شــدت  و  دفعــات  کاهــش 
کــه منیزیــم داخــل وریــدی می توانــد در عــرض  شــواهدی وجــود دارد 
کنــد؛  کمــک  کاهــش شــدت حملــه میگرنــی حــاد  ۱۵ تــا ۴۵ دقیقــه بــه 
بــروز  از  طبیعــی  مکمــل  یــک  به عنــوان  می توانــد  منیزیــم  بنابرایــن 
کنــد. منیزیــم را می تــوان از مــواد غذایــی ماننــد  میگــرن جلوگیــری 

ــرد: ک ــت  ــر دریاف ــوارد زی م
بــادام  برزیلــی،  آجیــل  آفتابگــردان،  دانه هــای  کنجــد،  بــادام، 
کــدو، بلغــور جــو  کتــان، دانــه چیــا، تخمــه  هنــدی، بــادام زمینــی، دانــه 
غ، شــیر، شــکلات تلــخ و ســبزیجات بــرگ دار ماننــد  دوســر، تخم مــر

اســفناج.

 استفاده از زنجبیل
بســیاری  از  ناشــی  تهــوع  حالــت  زنجبیــل  کــه  اســت  معــروف 
می دهــد.  کاهــش  را  میگــرن  جملــه  از  ناخوشــی ها،  و  بیماری هــا 
میگــرن  بهبــود  بــرای  نیــز  دیگــری  فوایــد  اســت  ممکــن  همچنیــن 
و  شــدت  زنجبیــل  پــودر  مطالعــات،  اســاس  بــر  باشــد.  داشــته 
کاهــش داده و  مدت زمــان میگــرن را به خوبــی داروهــای تجویزشــده 

دارد. کمتــری  جانبــی  عــوارض 

منبع:
medicalnewstoday.com
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)Feverfew( استفاده از بابونه گاوی 
کــه بــرای تســکین میگــرن اســتفاده می شــود. بــر روی  گل دار اســت  گیــاه  گاوی یــک  بابونــه 
کــه بــرای تکمیــل شــواهد بــه  گیــاه چنــد مطالعــه انجام شــده اســت. هرچنــد  اثــر تســکینی ایــن 
کــه ایــن دارو بــدون عــوارض  مطالعــات بیشــتر نیــاز اســت، بااین حــال بســیاری ادعــا می کننــد 
گاوی در نواحــی  کــه بابونــه  کمــک می کنــد. لازم بــه ذکــر اســت  جانبــی بــه علائــم میگــرن آن هــا 
کهگیلویه و بویراحمد، در مناطقی از اســتان های  مرتفع ایران از جمله در بلندی های اســتان 
ــان داده  ــری نش ــی دیگ ــد. تحقیق ــباران می روی ــای ارس ــز در جنگل ه ــان و نی ــدران و اصفه مازن
گیاهــی دارای خواصــی مشــابه  گاوی بــا بیــد ســفید )داروی  کــه روزانــه از ترکیــب بابونــه  افــرادی 

آســپرین( اســتفاده می کردنــد، درد میگــرن در آن هــا بهبــود می یافــت.
گاوی به عنــوان یــک داروی پیشــگیرانه بهتــر  متخصصــان طــب طبیعــی معتقدنــد، بابونــه 

گیــاه هنــگام حملــه میگــرن مؤثــر نیســت. عمــل می کنــد. به عبارت دیگــر ایــن 
ــارداران  ــه دلیــل ایجــاد انقباضــات رحمــی، در ب گیــاه ب مــوارد منــع مصــرف: مصــرف ایــن 

ــد.. ــرف نماین ــد آن را  مص ــز نبای ــده نی ــم مع ــراوی و دارای زخ ــاران صف ــت. بیم ــوع اس ممن

گیاه باباآدم جنگلی
گیــاه بابــاآدم جنگلــی بــرای درمــان میگــرن اســتفاده می شــود. ایــن  از عصــاره بــرگ و ریشــه 
ــز  ــا نی کشــور م ــوده و بیشــتر در مناطــق معتــدل رشــد می کنــد. در  کاســنیان ب ــواده  ــاه از خان گی
گیــاه هســتند. محققــان طــی مطالعــه ای بــه ایــن نتیجــه  اســتان های شــمالی زیســتگاه ایــن 
کانــادا و  گیــاه در درمــان میگــرن مؤثــر اســت. انجمــن ســردرد آمریــکا و  کــه ایــن  رســیده اند 

ــد. کرده ان ــه  ــرن توصی ــرای میگ ــاه را ب گی ــن  ــتفاده از ای ــکا اس ــاب آمری ــز و اعص ــی مغ کادم آ
کبــدی، توصیــه خــود را  کادمــی مغــز و اعصــاب آمریــکا بعــداً بــه دلیــل نگرانــی از مســمومیت  آ
گیاه  کارخانــه ای تولیدشــده از این  گفتــه برخــی مراجــع بهداشــتی، محصــولات  گرفــت. بــه  پــس 
کبد،  کــه حــاوی مــواد شــیمیایی بــه نــام آلکالوئیدهــای پیرولیزیدیــن هســتند، ممکن اســت بــه 
گــردش خــون آســیب برســاند و احتمالًا باعث ســرطان شــود؛ بنابرایــن مصرف کنندگان  ریه هــا و 

کــه ماده شــیمیایی فــوق را ندارند. کننــد  بایــد از محصولاتــی اســتفاده 
کــی مصــرف می شــود و طبــق مقــالات علمــی،  گیــاه بابــاآدم جنگلــی معمــولًا به صــورت خورا

مقــدار توصیه شــده آن بــرای مصــرف بیــن ۵۰ تــا ۱۵۰ میلی گــرم اســت.
ــته  ــل داش ــی تداخ ــای خاص ــا داروه ــد ب ــاه می توان گی ــن  ــه ای ک ــرف: ازآنجا ــع مص ــوارد من م
گیاهــی دیگــر افــراد بــا پزشــک خود  باشــد، توصیــه می شــود قبــل از مصــرف آن یــا هرگونــه مکمــل 
کاهــش قنــد خــون و ادرارآوری می شــود،  گیــاه ســبب  کننــد. ازآنجایی کــه مصــرف ایــن  مشــورت 
کننــد. بهتــر  گیــاه را مصــرف  کاهنــده قنــد خــون و ادرارآور نبایــد ایــن  مصرف کننــدگان داروهــای 

گیــاه اســتفاده نکننــد. اســت زنــان بــاردار و شــیرده نیــز از ایــن 

رزماری
گذشــته رزمــاری به عنــوان درمــان طبیعــی میگــرن شــناخته شــده  در طــول قرن هــای 
کاربردهــای دارویــی آن شــامل درمــان  اســت.  بومــی منطقــه مدیترانــه  گیــاه  ایــن  اســت. 
گــردش  دردهــای عضلانــی و مفاصــل، مشــکلات حافظــه و تمرکــز، اختــلالات عصبــی، مشــکلات 
کبــدی و میگــرن اســت. افــراد مبتــلا بــه ســردردهای میگرنــی می تواننــد  خــون، بیماری هــای 
مقــداری رزمــاری را در آب بجوشــانند ســپس بــا آن بخــور دهند.روغــن رزمــاری را می تــوان رقیــق 
کــرد. همچنیــن  کــرد و به صــورت موضعــی یــا استنشــاقی بــرای اهــداف رایحه درمانــی اســتفاده 
کپســول اســتفاده می کننــد.  گیــاه بــرای ســاخت  از برگ هــای خشــک و آســیاب شــده ایــن 
کــرد. اعتقــاد  به عــلاوه می تــوان از رزمــاری به صــورت دم نــوش و عصاره هــای مایــع اســتفاده 
کســیدانی اســت.  کــه رزمــاری دارای اثــرات ضــد میکروبــی، ضــد اسپاســم و آنتی ا بــر ایــن اســت 
ــت. ــه اس ــرار نگرفت ــه ق ــورد مطالع ــی م ــی به خوب ــش درد میگرن کاه ــی آن در  ــال، توانای بااین ح
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سنبل الطیب یا سنبل کوهی
قــوی  آرام بخــش  خــواص  دارای  ســنبل الطیب  دارویــی  گیــاه 
کاهــش ســردردهای میگرنــی نیــز مؤثــر اســت.  گیــاه در  اســت. ایــن 
برمی گــردد.  دور  گذشــته های  بــه  ســنبل الطیب  از  اســتفاده 
همــه  بــرای  شــفابخش«  »داروی  به عنــوان  گیــاه  ایــن  مدت هــا 
بیماری هــا نظیــر بی خوابــی، ســردرد، تپــش قلــب، لــرزش، تشــنج، 
کنــون دربــاره  بی اشــتهایی، اضطــراب اســتفاده می شــد. هرچنــد تا
کافــی تحقیــق نشــده، ولــی  گیــاه در میگــرن به قــدر  مفیــد بــودن ایــن 

همچنــان از آن بــرای تســکین ســردردها اســتفاده می شــود. 
بــرای  الطیــب  ســنبل  شــده  خشــک  ریشــه های  از  معمــولًا 
کپســول های تجــاری اســتفاده می شــود. بــرای  تهیــه دمنــوش یــا 
گــرم(  گیــاه را )حــدود ۱۵  تهیــه دم نــوش ریشــه خشک شــده ایــن 
می شــویند و مقــداری معیــن آب جــوش بــه آن اضافــه می کننــد و 
کشــیدن و آزاد شــدن ترکیبــات  پــس حــدود ۱۵ الــی ۲۰ دقیقــه دم 

گیــاه، آن را مصــرف می کننــد. شــیمیایی آرام بخــش 
گل گاوزبــان: در ایــران دم نــوش فــوق  ســنبل الطیب بــه همــراه 
گل گاوزبــان )در مقــدار مســاوی( و لیموعمانــی مصــرف  همــراه بــا 
از  قبــل  نیــم ســاعت  ایــن دم نــوش حداقــل  می شــود. نوشــیدن 

خــواب بســیار مفیــد و آرام بخــش اســت.
ســنبل الطیب بــه همــراه رازیانــه: مصــرف روزانــه مخلــوط پنــج 
گــرم بــذر آســیاب شــده  گــرم پــودر خشک ریشــه ســنبل الطیب و پنــج 
کمــی نبــات ســاییده شــده در درمــان نفــخ، بهبــود  رازیانــه بــه همــراه 

کبــد و معــده و رفــع ســردرد مزمــن مؤثــر اســت. عملکــرد 
گیــاه دور از آفتــاب و در جــای خنــک نگهــداری می شــود و  ایــن 

کامــلًا شســته شــود. گیــاه قبــل از مصــرف بایــد  ریشــه ایــن 
که دارای نارســایی  گیاه برای افــرادی  مــوارد منــع مصــرف: ایــن 
گیــاه بــه همــراه  کلیــه هســتند مضــر اســت. همچنیــن مصــرف ایــن 
می توانــد  کلیــه  نارســایی  در  آرامش بخــش  شــیمیایی  داروهــای 
گیــاه عــوارض  کنــد. مصــرف بی رویــه ایــن  تداخــل دارویــی ایجــاد 
کثــر  جانبــی دارد و توصیــه نمی شــود. متخصصــان می گوینــد حدا
گیــاه چهــار شــب در هفتــه اســت. میــزان اســتفاده از دم نــوش ایــن 

تخم گشنیز
جعفــری  خانــواده  بــه  متعلــق  و  گل دار  گیاهــان  از  گشــنیز 
اســت  روشــن  قهــوه ای  رنــگ  بــه  و  گشــنیز درشــت  تخــم  اســت. 
بخــش  ایــن  در  گشــنیز  تخــم  اســانس  دارد.  توخالــی  و حفــره ای 
نهفتــه اســت و طعــم خوبــی بــه غــذا می دهــد. وقتــی برگ هــای 
گشــنیز قهوه ای رنــگ می شــود و شــروع بــه خشــک شــدن و ریختــن 

کــرد. جمــع آوری  را  گشــنیز  تخــم  می تــوان  می کننــد، 
کشــورهای مختلــف از خــواص درمانــی و طعم دهــی تخــم  در 
گشــنیز بــه دلیــل توانایــی اش در  گشــنیز اســتفاده می شــود. تخــم 
بهبــود بیماری هــای مختلــف از جملــه آلــرژی، دیابــت و میگــرن 
ــد  گشــنیز می توان مــورد توجــه اســت. خاصیــت ضــد التهابــی تخــم 

کنــد. کمــک  بــه برخــی از افــراد مبتــلا بــه میگــرن 

ــا در غــذا و چــای از  ــد، جوشــاند ی ــوان جوی گشــنیز را می ت تخــم 
ــازار  ــم در ب ــنیز ه گش ــم  ــی تخ ک ــای خورا ــرد. عصاره ه ک ــتفاده  آن اس

موجــود اســت.
مــوارد احتیــاط در مصــرف: افــراد دارای دیابــت و پرفشــاری 
چــون  کننــد،  زیــاده روی  گشــنیز  تخــم  مصــرف  در  نبایــد  خــون 
کاهــش شــدید قنــد خــون و فشــار خــون شــود.  ممکــن اســت باعــث 
کنــش هــای آلــرژی در  همچنیــن مصــرف آن ممکــن اســت باعــث وا

ــود. ــاس ش ــراد حس اف

رازک
گیــاه خوش طعــم خــواص دارویــی قابل توجهــی دارد. رازک در  ایــن 
طــول تاریــخ بــرای درمــان مــوارد زیــر اســتفاده می شــده اســت: مشــکلات 
گرفتگــی عضــلات،  خــواب، التهــاب، عفونت هــا، مشــکلات عصبــی، تــب، 
اسپاســم، اضطــراب. طــب مــدرن اثــر آرام بخشــی رازک را تأییــد می کنــد، 
ــرای  ــر میگــرن انجــام نشــده اســت. ب ــر آن ب ــروی اث ــی ب کامل امــا مطالعــه 
گیــاه را در یــک لیــوان آب  کــرده رازک یــک قاشــق ســوپ خوری از  تهیــه دم 

جــوش بــرای ۵ دقیقــه خیســانده و دم می کنیــم.
کــودکان زیــر دو ســال، زنــان  مــوارد منــع مصــرف: مصــرف رازک بــرای 
گیــاه فــوق بــا داروهــای هورمونــی و  بــاردار و شــیرده منــع شــده اســت. 
گاه مصــرف آن باعــث خــارش پوســت می شــود. آرام بخــش تداخــل دارد. 

بومادران
کــه در اوایــل  گــرم و خشــک اســت  گیــاه علفــی بــا طبــع  بومــادران یــک 
کوهســتانی  کنــار جاده هــا و نواحــی  بهــار به صــورت خــودرو در دشــت ها، 
گیاه در طبیعت به رنگ ســفید یا زرد اســت.  گل های این  رشــد می کند. 
بومــادران از زمان هــای بســیار قدیــم بــه دلیــل خــواص درمانــی بســیار 
شــناخته شــده اســت. بومــادران در طــول تاریــخ بــرای التیــام زخم هــا 
کاهــش از دســت دادن خــون اســتفاده می شــده اســت. از بومــادران  و 
بــرای درمــان بیماری هــای التهابــی، اسپاســم عضلانــی، اضطــراب یــا 
بــرای تســکین  بی خوابــی نیــز اســتفاده می شــود. امــروزه از بومــادران 
ســرماخوردگی، آنفولانــزا، ســرفه و اســهال اســتفاده می شــود. همچنیــن 
کــه بومــادران دارای خــواص ضــد درد، ضــد اضطــراب و ضــد  ثابــت شــده 

گرچــه هنــوز تحقیقــات بیشــتری بایــد انجــام شــود. میکروبــی اســت. ا
ــرای افــراد دارای  ــد ب ــا خــواص ضدالتهابــی خــود می توان گیــاه ب ایــن 
ــه شــکل دم نــوش،  ــوان ب میگــرن آرامش بخــش باشــد. بومــادران را می ت

کپســول های تجــاری اســتفاده نمــود. ــا  عصــاره ی
گیــاه بــرای زنــان بــاردار و شــیرده و  مــوارد منــع مصــرف: مصــرف ایــن 

کــودکان زیــر دو ســال ممنــوع اســت.
گیاهــان دارویــی دیگــری نظیــر بیــد، ماهور،  عــلاوه بــر مــوارد فــوق، 
زیرفــون و اســطوخودوس و زنجبیــل )کــه در مقالــه پیــش بــه آن هــا 
اشــاره شــد( بــرای مهــار ســردردهای میگرنــی اســتفاده می شــوند. 
گیاهــان دارویــی بــه عــوارض  بهتــر اســت افــراد هنــگام اســتفاده از 
کــرده و در صــورت داشــتن  جانبــی آن و شــرایط ســلامت خــود توجــه 
بیمــاری خــاص یــا مصــرف داروی دیگــری نظــر پزشــک خــود را جویــا 

شوند.
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مصرف پروبیوتیک
 در زنان باردار و 
کاهش خطر اوتیسم 
در کودکان
کتری هــای مفیــد  کــه از طریــق مصــرف پروبیوتیک هــا با در زنــان بــارداری 
کاهــش  اوتیســم  دارای  کــودکان  تولــد  خطــر  می کننــد،  تأمیــن  را  خــود  بــدن 

می یابــد.
کاهــش التهــاب می شــود.  ــدن ســبب  کتری هــای خــوب ب ــه با ک مشخص شــده 
کاهــش التهــاب می توانــد بــه رونــد طبیعــی تکویــن مغــز و سیســتم عصبــی  ایــن 
پروبیوتیک هــا  مصــرف  اثــر  می گوینــد  محققــان  کنــد.  کمــک  جنیــن  مرکــزی 
کــه زنــان بــاردار تحــت اســترس، ایــن مــواد را  به خصــوص زمانــی بیشــتر می شــود 

کننــد. طــی ســه ماهه ســوم بــارداری خــود مصــرف 
تحقیقــات اولیــه نشــان می دهــد اســترس ســبب التهــاب می شــود. ایــن التهــاب 
گذاشــته و خطــر اوتیســم یــا علائــم شــبه اوتیســم نظیــر مشــکلات  بــر روی جنیــن اثــر 
برخــی  در  همچنیــن  می دهــد.  افزایــش  را  تکــراری  رفتــاری  الگوهــای  و  رفتــاری 
کودکانشــان افزایــش دهــد. ع را در  بــارداران اســترس می توانــد تشــنج های شــبه صــر
اســت،  شــده  انجــام  آزمایشــگاهی  رت هــای  روی  بــر  کــه  بررســی هایی  طــی 
کــه  کتری هــای مفیــد  بــاردار پیــش از دریافــت با بــه برخــی از رتّ هــای  محققــان 
کــه مادرانشــان  نــوزادان متولدشــده ای  اثــر ضدالتهابــی دارنــد، اســترس دادنــد. 
کــرده بودنــد، رفتارهــای شــبه اوتیســمی نداشــتند. کتری هــای فــوق را دریافــت  با
غذاهــای  از  را  مفیــد  کتری هــای  با می تواننــد  زنــان  پروبیوتیکّ هــا  بــر  عــلاوه 

کننــد. تخمیــر شــده نظیــر ماســت و ترشــیجات تأمیــن 
کــردن اوتیســم فاصلــه  کــه آن هــا بــا ریشــه کن  درحالی کــه محققــان قبــول دارنــد 
کشــف  کــه یکــی از راه هــای اصلــی پیشــگیری از اوتیســم را  دارنــد، ولــی معتقدنــد 

کاهــش داد. کــودکان اوتیســمی را  کرده انــد. بدیــن ترتیــب می تــوان تعــداد تولــد 
محققــان می گوینــد زنــان بایــد بــه ســهم خــود دلایــل اســترس و اضطــراب را 
تشــخیص دهنــد. هرچنــد اغلــب دلایــل آن احساســی اســت، ولــی می توانــد ناشــی از 

آلودگی هــای محیطــی نیــز باشــد.
کــه ایــن نخســتین مداخلــه مادرا نــه ی شناخته شــده ای  محققــان می افزاینــد 
کــه  کــودکان دارای علائــم شــبه اوتیســمی شــود  کــه می توانــد مانــع تولــد  اســت 

عــوارض رفتــاری و اجتماعــی دارنــد.

منبع:
Brain Behav Immun )2020(, doi: 10.1016/j.bbi.2020.05.034
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علــل مشــکلات روان پزشــکی ماننــد افســردگی، اســکیزوفرنی 
امــا   »همــه در ذهــن فــرد« نیســتند؛ 

ً
و اختــلال دوقطبــی احتمــالا

باشــند. کامــلًا در محیــط  می تواننــد 
کــه تنفــس می کنیــم ممکــن اســت محرکــی بــرای  کیفیــت هوایــی 
خوانــده  روان پزشــکی  مشــکلات  به اصطــلاح  کــه  باشــد  مشــکلات 
می شــوند. ســن شــروع تنفــس هــوای آلــوده نیــز می توانــد عاملــی در 

ایــن زمینــه باشــد.
اختــلال دوقطبــی، افســردگی شــدید و اســکیزوفرنی همگــی ممکــن 
ــر در ۱۰  گ ــژه ا کیفیــت نامطلــوب هــوا باشــند. به طــور وی اســت ناشــی از 
ســال اول زندگی تــان در معــرض هــوای آلــوده قــرار بگیریــد، احتمــال 

ــود. ــر می ش ــکیزوفرنی دو براب ــه اس ــلا ب ابت
گو اثــرات آلودگــی هــوا در آمریــکا و دانمارک  محققــان دانشــگاه شــیکا
گــروه هرچنــد ژنتیــک و تجربیــات زندگی  گفتــه ایــن  کردنــد. بــه  را بررســی 
ممکــن اســت در مشــکلات روان پزشــکی نقــش داشــته باشــند، عوامــل 
پیچیــده  متقابــل  ارتبــاط  ایــن  از  محیطــی می توانــد ســومین عنصــر 

باشــد.
ایــن پژوهشــگران داده هــای آلودگــی هــوا را از ســازمان های مربوطــه 

کنــار داده های  کردنــد و ایــن داده هــا را در  در آمریــکا و دانمــارک دریافــت 
کن آمریــکا و  حــدود ۱ و نیــم میلیــون نفــر  جمعیتــی ۱۵۱ میلیــون نفــر ســا

کردند. در دانمــارک بررســی 
دانشــمندان بــرای داده هــای افــراد دانمارکــی، قــادر بــه ارزیابــی قــرار 

گرفتــن افــراد در معــرض آلودگــی هــوا در ۱۰ ســال اول نیــز بودنــد.
بــه  ابتــلا  خطــر  و  هــوا  کیفیــت  بیــن  مســتقیمی  ارتبــاط  آن هــا 
کردنــد. عاطــف خــان، محقــق ایــن پژوهــش  اختــلالات روانــی پیــدا 
گفــت: »زندگــی در مناطــق آلــوده، به ویــژه در اوایــل زندگــی، پیش بینــی 

اســت.« روانــی  اختــلالات  کننــده 
کــه مطالعــات پیشــین در حیوانــات نشــان داده بــود؛  همان گونــه 
کــه آلودگــی ســبب التهــاب در مغــز انســان  گمــان می کننــد  دانشــمندان 

نیــز  بشــود. ایــن التهــاب می توانــد عامــل ایجــاد اختــلالات  شــود.
کوچــک  کــه ذرات  محققــان طــی ایــن مطالعــات حیوانــی دریافتنــد 
کــه در  گردوغبــار ریــز پــس از استنشــاق بــه مغــز مــی رود. جانورانــی  یــا 
گرفتنــد، نشــانه هایی از اختــلالات  معــرض میــزان بالایــی از آلودگــی قــرار 

شــناختی و رفتــاری شــبیه افســردگی را نشــان دادنــد.

منبع:
PLoS Biol )2019(, doi: 10.1371/journal.pbio.3000353

آلودگی هوا
 خطر جدی برای سلامت روان
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