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  ضعف در دست‌ها و پاها
اگــر در پا، بازو یــا صورت خود دچار بی‌حســی 

یا ضعف شــدید، می‌تواند نشــانه سکته مغزی 

باشــد. این حالت به ویژه اگر در یک طرف بدن 

شما باشد یا بدون هشدار رخ دهد، بسیار مهم 

است. اگر احساس سرگیجه دارید، نمی‌توانید 

تعادل خود را حفــظ کنید یــا راه رفتن برایتان 

دشوار است، ممکن اســت دچار سکته مغزی 

شده باشید. همچنین ممکن است دچار سردرد 

ناگهانی و شدید شوید، نتوانید خوب ببینید یا در 

صحبت کردن یا فهمیدن مشکل داشته باشید.

  درد قفسه سینه
 بیشــتر ما به نوعی درد قفســه ســینه را تجربه 

کرده‌ایم، چه ضربان خفیف باشد و چه شدید. از 

آن‎جا که می‌تواند نشانه یک مشکل جدی باشد، 

دریافت کمک پزشــکی فوری مهم است. درد 

یا فشار قفسه سینه می‌تواند نشانه حمله قلبی 

یا بیماری قلبی باشــد، به خصوص اگر هنگام 

فعالیت رخ دهد. افرادی که درد مرتبط با قلب 

داشته‌اند، آن را به صورت احساس سوزش، پری 

یا گرفتگی در قفسه ســینه توصیف می‌کنند. 

گاهی اوقات این درد به صورت سوزش در یک 

یا هر دو بازو اســت که می‌تواند به گردن، فک و 

شانه‌ها منتقل شود. 

  حساسیت و درد در پشت ساق پا
می‌تواند نشانه‌ای از لخته شــدن خون در پای 

 )DVT( شما باشــد. به آن ترومبوز ورید عمقی

می‌گویند. این حالــت می‌توانــد زمانی اتفاق 

بیفتد که شــما بیماری دارید که بر نحوه لخته 

شدن خون شما تأثیر می‌گذارد. همچنین اگر 

مدت طولانی نشســته باشــید یا در رختخواب 

باشــید، ممکن اســت دچار این مشکل شوید. 

لخته خون می‌تواند احساس درد یا حساسیت 

را افزایــش دهد و ناحیه می‌تواند متورم شــود. 

پوســت ممکن اســت گرم شــود یا قرمز به نظر 

برسد.

  خون در ادرار
 دلایل مختلفی برای این وضعیت وجود دارد. 

اگر سنگ کلیه دارید، خون می‌تواند ادرار شما را 

صورتی یا قرمز کند؛ این کریستال‌های کوچک 

که در ادرار شما تشکیل می‌شوند و درد زیادی 

 در پهلــو یا کمر ایجــاد کنند. پزشــک می‌تواند 

سی تی اسکن یا سونوگرافی انجام دهد. برخی 

از سنگ‌های کلیه خود به خود دفع می‌شوند، 

اما این انتظار می‌تواند دردناک باشــد. ممکن 

است برای شکستن سنگ‌های بزرگ‎تر به یک 

روش درمانی نیاز داشته باشید.

   خس‌خس سینه
 اگر هنگام نفس کشیدن صدای سوت مانندی 

می‌شــنوید، با پزشــک خود در میــان بگذارید 

چون  خس‌خس ســینه می‌تواند نشــانه آسم، 

بیمــاری ریــوی، واکنــش آلرژیــک شــدید یــا 

قرار گرفتن در معرض مواد شــیمیایی باشــد. 

همچنین می‌تواند نشانه ذات‌الریه یا برونشیت 

باشد. درمان به علت بستگی دارد. برای مثال، 

اگر آسم عامل آن باشد، یک اسپری استنشاقی 

می‌تواند بخشــی از برنامه درمانی شــما برای 

جلوگیری از تشدید علایم باشد.

  افکار خودکشی
اگر احساس ناامیدی می‌کنید، انگار هیچ راهی 

برای حل مشکلاتتان وجود ندارد، درخواست 

کمک کنید. صحبت با یک مشاور آموزش‌دیده 

می‌تواند حال شما را بهتر کند. برای این حالت 

اورژانس اجتماعی با شماره 123 در نظر گرفته 

شــده اســت. می‌توانید با آن تمــاس بگیرید و 

درباره مشکلات خود صحبت کنید.
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تازه ها

خطر ِقهوه فوری برای چشم‌ها
گر جزو آن دســته افــرادی هســتید که قهوه 

فــوری، پــای ثابــت منــوی نوشــیدنی 

روزانه‌تــان اســت بایــد از نتیجــه یــک 

شــوید.  باخبــر  جدیــد  مطالعــه 

مطالعه‌ای جدید نشان می‌دهد 

مصرف قهوه فوری با خطر 

بیشتر ابتلا به نوع خشکی 

از بیماری دژنراســیون ماکولا مرتبط اســت. ایــن بیماری 

حدود ۲۰۰ میلیون نفر را در سراسر جهان تحت تأثیر قرار 

داده است.

  نقش رژیم غذایی و آنتی‌اکسیدان‌ها
مطالعات قبلی نشان داده‌اند که رژیم غذایی سالم، سرشار 

از آنتی‌اکســیدان‌هایی ماننــد لوتئیــن و زآگزانتیــن، مواد 

معدنی مانند روی و ویتامین‌های C و E و اســیدهای چرب 

امــگا-۳ می‌تواند خطــر ابتلا به  تباهــی لکــه زرد یا همان 

دژنراسیون ماکولا را کاهش دهد. این بیماری یکی از دلایل 

اصلی کاهش بینایی در سالمندان کشورهای توسعه‌یافته 

است و چون درمان قطعی برای آن وجود ندارد، شناسایی 

عوامل اصلاح‌پذیر جدید اهمیت زیادی دارد. در این مطالعه 

تازه، ترکیب ژنتیک خاص با مصرف قهوه فوری ممکن است 

خطر ابتلا به  بیماری چشم را به‌شدت افزایش دهد.
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معمولا درد یا کوفتگی خیلی جدی گرفته نمی‌شود اما در پزشکی چند علامت مهم وجود 

دارد که بهتر است  بررسی  و در صورت نیاز با پزشک مشورت شود. در مطلب امروز با ترجمه 

مقاله‌ای از سایت webmd این موارد را با هم بررسی می‌کنیم. با ما همراه باشید.
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از این نشانه‌ها ساده نگذرید
 در علم پزشکی نشانه‌هایی وجود دارد که خود بیماری نیست اما می‌تواند علامتی از وجود

 یک بیماری مهم باشد و نباید آن‌ها را نادیده گرفت

 زندگی‌سلام
  شنبه 

 7 تیر ۱۴۰4    
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 هیستامین بدن را پایین بیاورید، حساسیت‌تان را کم کنید

غذا و ســبزیجات تازه بخورید|به عنوان یک قاعــده کلی، غذاهای تازه بهتــر از غذاهای 
فراوری شده هســتند، زیرا مواد نگهدارنده حاوی هیســتامین زیادی هستند. سعی کنید 

تا حد امکان غذاهای تازه بخورید تا سطح هیســتامین را پایین نگه دارید. همچنین میوه و 

سبزیجات تازه علاوه بر پایین نگه داشتن هیستامین، منبع ضروری ویتامین‌ها و مواد معدنی 

هستند. البته استثناهایی هم وجود دارد. واقعیت این است که میوه‌هایی مانند لیمو، پرتقال 

و گریپ‌فروت بدن را تحریک می‌کنند تا هیستامین آزاد کند.

مصرف محصولات غیرلبنی را بیشتر کنید|محصولات لبنی مانند پنیر و شیر به افزایش 
سطح هیستامین در بدن معروف هستند. چرا به جای آن‎ها جایگزین‌های غیرلبنی را انتخاب 

نکنیم؟

 با مواد نگهدارنده خداحافظی کنید| غذاهای کنسروشده، تخمیرشده و ترشی همگی 

حاوی هیستامین بالایی هســتند. از مواد غذایی نمک سود شده و همچنین هر محصولی 

که در سرکه بسته‌بندی شده است، باید دوری کرد. غذاهای منجمد نیز معمولًا حاوی مواد 

نگهدارنده زیادی هستند، بنابراین بهتر است تا حد امکان از مصرف آن‎ها خودداری کنید.

 پروبیوتیک مصرف کنید| اگر روده شــما ناسالم باشد، احتمال بیشــتری وجود دارد که 

واکنش‌های آلرژیک را تجربه کنید و سطح هیستامین بالایی داشته باشید. روده قوی برای 

پاسخ ایمنی سالم ضروری است.

مصرف پروبیوتیک یا خوردن غذاهای حاوی پروبیوتیک می‌تواند برای ســامت روده شما 

معجزه کند و بنابراین علایم آلرژی شما را کاهش دهد.

آنتی‌هیستامین طبیعی بخورید| اگر دوست ندارید آنتی‌هیستامین سنتی مانند لوراتادین 
یا ستیریزین مصرف کنید، می‌توانید یک جایگزین طبیعی را درنظر بگیرید. به دنبال داروهای 

گیاهی باشید که حاوی مسدودکننده‌های طبیعی هیستامین مانند کوئرستین، زردچوبه، 

برگ گزنه، ویتامین C یا ویتامین D باشند.

اگر از حساسیت فصلی رنج می‌برید، می‌دانید که چقدر می‌تواند 
آزاردهنده باشد. وقتی صحبت از عطسه و خارش چشم می‌شود، 
مقصر هیستامین است و همه ما آن را در بدن خود داریم. پس باید 
 msn به دنبال راهی باشیم که میزان آن را در بدن پایین بیاوریم. در
به دنبال این موضوع و تغییراتی که باید در سبک زندگی‌مان ایجاد کنیم، 
رفتیم. از آن‎جایی که بیشتر هیستامین‌ها از غذا می‌آیند، بیشتر تغییرات 

مفیدی که می‌توانید ایجاد کنید مربوط به رژیم غذایی است.

بیشتر بدانیم

آقایان

اکرم انتصاری  

اخبار کوتاه

سلامت| مینو محرز متخصص بیماری‌های عفونی دانشــگاه علوم پزشکی تهران شایعات 
انتقال ویروس HPV از طریق استخر و دستشویی‌های عمومی را رد کرد.

تغذیه| مطالعه ای جدید نشان داد که سیب زمینی می‌تواند به کاهش وزن و کاهش مقاومت 
به انسولین در افراد مبتلا به اختلالات قند خون کمک کند.

درمان| یک درمان بر اساس سلول‌های بنیادی توانسته است گروهی از افراد مبتلا به دیابت 
نوع یک را از دریافت انســولین بی‌نیاز کند. این درمان شــامل تزریق ســلول‌های جزیره‌ای 

)لانگرهانس( لوزالمعده )سلول‌های ویژه‌ای که با تولید انسولین به تنظیم قند خون کمک 

می‌کنند( است که در آزمایشگاه رشد یافته‌اند.

فائزه مهاجر    | مترجم


