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حساســیت بــه نور| نورهــای خیلی 1
روشــن همــه جــا هســتند و اتفاقــا 

محرک‌های خوبی برای میگرن محســوب 

می‌شــوند. اگر بــه فتوفوبیا مبتلا هســتید، 

نورهــای طبیعــی و مصنوعــی می‌تواننــد 

باعث سردرد شوند یا آن را بدتر کنند. برای 

مدیریــت این مســئله بهتر اســت در محیط 

داخــل و خــارج از عینــک آفتابی اســتفاده 

کنیــد. عینک‌هــای آفتابــی می‌تواننــد نور 

شــدید و نور آبی را که دردناک‌ترین نوع نور 

مصنوعی اســت، برای چشم شــما مسدود 

کنند. می‌توانید لامپ‌های با نور سبز را هم 

امتحان کنید چون تنها رنگی است که تا به 

حال میگرن را بدتر نکرده است. ایده خوب 

دیگری که پیشــنهاد می‌شــود این است که 

نــور دســتگاه‌های الکترونیکی خــود را کم 

کنید. استفاده از تلفن همراه یا رایانه با نور 

کم می‌تواند راه دیگری بــرای جلوگیری از 

میگرن باشــد. با این‌که نمی‌توانید همیشه 

از نور شــدید اجتنــاب کنید اما می‌شــود تا 

حــد امــکان از آن فاصلــه گرفــت. از منابع 

نوری که سوســو می‌زنند و از ســطوحی که 

خیــره کننــده هســتند هم تــا جــای ممکن 

دوری کنید.

استرس| اســترس بیش از 70 درصد 2 
افــراد مبتلا بــه میگــرن را تحــت تاثیر 

قرار می‌دهد. از آنجا که نمی‌توانید استرس 

را ازبیــن ببریــد بایــد روی مدیریــت آن در 

سریع‌ترین زمان و بهترین نحو ممکن تمرکز 

کنید. همیشــه بــرای انجــام کارهــا برنامه 

داشته باشــید. چه در محل کار، چه در خانه 

و هنــگام انجام کارهای شــخصی. داشــتن 

برنامه باعث می‌شود غافلگیر نشوید. هنگام 

اســترس بــرای آرام شــدن بهتر اســت چند 

نفس عمیق بکشــید و اگر ایــن امکان وجود 

دارد موقعیــت اســترس‌زا را تــرک کنیــد. 

می‌توانیــد بــا یک دوســت تمــاس بگیرید یا 

تمرین‌هایی برای پایین آمدن استرس انجام 

دهیــد. باید چنــد اســتراتژی ضداســترس 

کاربردی در دســترس داشته باشــید که در 

صورت لزوم یکی از آن‌ها را که مفیدتر است، 

استفاده کنید. می‌توانید قبل از شروع کارها 

اولویت‌بندی داشته باشید تا در محل کار یا 

تحصیل دچار ســردرگمی نشوید و استرس 

کمتری را تجربه کنید.

برنامه نامنظم| معمــولا میگرن وقتی 3
به ســراغتان می‌آید که برنامه‌ها تغییر 

می‌کنــد و تا وقتی‌کــه همه چیــز را ثابت نگه 

داریــد از میگــرن خبری نیســت، بــه همین 

دلیل مهم است که برای هر روز برنامه مشابه 

داشته باشید. سعی کنید برنامه خواب منظم 

و یکسان داشته باشید و اگر ورزش می‌کنید 

در زمان مشخصی انجام دهید. رژیم غذایی 

خود را هم سالم و ثابت نگه دارید و اگر روال 

درمانــی خاصی داریــد یــا داروی خاصی را 

مصرف می‌کنید، تلاش کنید راس ســاعت 

مشخصی در هر روز مصرف شود.

بوهای تنــد و تیز| بوهــای تنــدی که از 4 
بعضی غذاها یا ادکلن‌ها به مشام می‌رسد، 

می‌تواند باعث سردرد شود. فرار از این بوهای 

تند همیشه آسان نیست بنابراین مهم است که 

برای ســازگاری با محیطی که در آن هســتید، 

آماده باشــید. اگر با بوی قهوه مشکلی ندارید 

همیشــه یک کیســه دانه قهــوه همراه داشــته 

باشــید. دانه‌های قهوه همیشــه بوها را خنثی 

می‌کننــد و با بو کردن ســریع قهوه مــی توانید 

از میگرن در ایــن موقعیت‌ها جلوگیری کنید. 

همچنین می‌توانید از بالم نعنــاع فلفلی برای 

پاک سازی هوای اطراف خود استفاده کنید. 

پیشنهاد می‌شود با دوســتان و خانواده درباره 

محرک‌های بویایی خود صحبت کنید و از آن‌ها 

بخواهیــد وقتی با شــما هســتند از رایحه‌های 

دیگری استفاده کنند.

رژیــم غذایی| غذاهــای محــرک هم 5 
می‌تواننــد باعــث میگرن شــوند. همه 

افراد به غذاهای مختلف حســاس هســتند 

بنابرایــن مهــم اســت دربــاره محرک‌هــای 

غذایــی خــود آگاه باشــید و آن‌ها را بررســی 

کنید. می‌توانید یک دفتــر خاطرات غذایی 

داشــته باشــید. وعده‌هــای غذایی خــود را 

ثبت و احســاس خود را بعد از خــوردن آن‌ها 

یادداشــت کنیــد. ایــن کار بــه شــما کمــک 

می‌کنــد در مــورد غذاهایــی کــه بایــد از آن 

اجتناب کنید، آگاهی داشته باشید.

هاله| بعضــی از افــراد مبتلا بــه میگرن 6 
ممکن اســت قبل یا حین ســردرد دچار 

هاله میگرنی شــوند. اگرچه هیــچ راه اثبات 

شده‌ای برای جلوگیری از هاله وجود ندارد 

اما می‌توان با بعضی اقدامات، اثرات جانبی 

را بعد از شــروع بــه حداقــل رســاند. هنگام 

دریافت علایم به یــک اتاق ســاکت و تاریک 

بروید. کمی استراحت کنید یا چرت بزنید. 

می توانید از یک کیسه یخ یا پارچه خنک روی 

پیشانی یا پشت گردن استفاده کنید. کم‌آبی 

هم می‌تواند در بروز این وضعیت تاثیر داشته 

باشد پس مطمئن شــوید میزان آب کافی در 

طول روز دریافت کرده‌اید.
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بدجوری میگرن دارم...

تازه ها�

دانستنی‌ها‌

بدخوابی به سلامت مغز لطمه می‌زند

نتایج یک تحقیق جدید نشــان می‌‌دهد که کم‌‌خوابی در ســال‌های بین ۴۰ تا ۵۰ ســالگی 

ممکن است سبب پیری زودهنگام مغز شود و پیامدهای آن می‌تواند  تا اواخر دهه ۵۰ پایدار 

بماند. کریســتین یافه، نویسنده این مطالعه از دانشــگاه کالیفرنیا، می‌‌گوید: »یافته‌های ما 

نشان می‌دهد که رسیدگی سریع‌تر به مشکلات خواب، مانند پیروی از برنامه‌ خواب ثابت، 

ورزش، پرهیز از مصرف کافئین قبل از خواب و همچنین استفاده از روش‌های آرامش‌بخش 

می‌تواند سلامت مغز را بهبود بخشد.«

محققان در این مطالعه ۶۰۰ بزرگ سال را که پرسش‌نامه‌‌های خواب را در شروع مطالعه و 

حدود پنج سال بعد تکمیل کرده بودند، بررسی کردند. سوالات به این ترتیب بود: »آیا معمولا 

در به خواب رفتن مشــکل داریــد؟«، »معمولا طی خواب شــبانه چند بار بیدار می‌شــوید؟« 

و »آیا معمــولا زود از خواب بیدار می‌‌شــوید؟« به گــزارش نیویوک‌پســت، محققان مواردی 

مانند کمبود خواب، خواب بی‌کیفیت، مشــکل در به خواب رفتن و نداشتن خواب عمیق، 

بیداری زودهنــگام یا خواب‌آلودگــی در طــول روز را مدنظر قرار دادند.  شــرکت‌کنندگان 

طبق ویژگی‌های خواب به ســه‌گروه تقسیم شدند: کســانی که در گروه پایین قرار داشتند، 

یعنی حدود ۷۰ درصد افراد، هیچ یک از این مشکلات را نداشتند یا این که تنها به یک مورد 

دچار بودند. شــرکت‌کنندگان در گروه متوســط، یعنــی ۲۲ درصد افراد، به دو یا ســه مورد 

از این مشــکلات دچار بودند و شــرکت‌کنندگان گروه بالا، یعنی ۸ درصد افراد، به چهار تا 

شش مورد. 15سال پس از شروع مطالعه، جمجمه شرکت‌کنندگان اسکن شد تا محققان 

بتوانند سن مغز آن‌ها را محاسبه کنند. محققان پس از محاسبه سن، جنس، فشار خون بالا، 

دیابت و ســایر عوامل به این نتیجه رســیدند که مغز گروه میانی به طور متوسط ​​1.6 سال از 

مغز گروه پایین پیرتر است. میانگین سنی مغز افراد در گروه بالا هم 2.6 سال بیشتر بود. از 

بین شش عادت خواب، خواب بی‌کیفیت، مشکل در به خواب رفتن و نداشتن خواب عمیق، 

بیداری زودهنگام با افزایش سن مغز ارتباط داشت، به‌خصوص در افرادی که دست‌کم پنج 

سال با این مشکلات مواجه بودند. محققان تاکید می‌کنند که پیروی از سبک زندگی سالم 

در میانســالی تاثیر قابل‌توجهی بر ســامت مغز در مراحــل بعدی زندگی خواهد داشــت. 

به‌گفته متخصصــان، خــواب کافی و باکیفیت بــر عملکرد شــناختی مغز تاثیــر می‌گذارد و 

کم‌خوابی بر سیستم‌‌‌های شناختی خاصی تاثیر دایمی می‌گذارد.

3 نکته درباره آنتی‌بیوتیک‌ها که نمی‌دانستید
با فرارسیدن پاییز و تغییرات دمایی، سیستم ایمنی بدن ما 

تحت تأثیر قرار می‌گیرد و در برابر بیماری‌های زمستانی 

آســیب‌پذیرتر می‌شــویم. بســیاری آنتی‌بیوتیک‌ها را 

درمانی معجزه‌گر می‌دانند اما مصــرف آن‌ها بی‌تأثیر 

بــر بــدن نیســت. ســه نکتــه دربــاره آنتی‌بیوتیک‌ها و 

توصیه‌هایی برای مقابله با بیماری‌های زمستانی را در 

این مطلب بخوانید.

تأثیر آنتی‌بیوتیک‌ها بر میکروبیوتای روده1

در بدن ما اکوسیستم‌های مختلفی وجود دارد که بزرگ‌ترین آن‌ها میکروبیوتای 

روده یا »فلــور روده« اســت. این اکوسیســتم شــامل میلیاردها ارگانیســم زنده شــامل 

ویروس‌ها، انگل‌ها و قارچ‌هاســت کــه عمدتاً از باکتری‌ها تشــکیل شــده‌اند. زمانی که 

آنتی‌بیوتیک مصرف می‌کنیم، این داروها علاوه بر نابودکردن باکتری‌های عامل عفونت، 

باکتری‌های مفید روده را نیز تحت تأثیر قرار می‌دهند. این مســئله ممکن است تعادل 

میکروبیوتای روده را برهم زند و برخی باکتری‌ها را به سمت رشد بیش از حد و مضر شدن 

سوق دهد. اختلال در میکروبیوتای روده می‌تواند عملکرد آن را مختل کند که این مسئله 

متابولیسم دستگاه گوارش و سیستم ایمنی بدن را تحت تأثیر قرار می‌دهد.

خطر بروز عفونت قارچی در زنان2 

یکی دیگر از اکوسیستم‌های حساس بدن به آنتی‌بیوتیک‌ها، میکروبیوتای واژینال 

یا »فلور دودرلاین« اســت که ۹۰ درصد آن از باکتری‌های لاکتیکی تشــکیل شــده است. 

تعادل این باکتری‌ها با ایجاد یک لایه محافظ بر سطح مخاط واژینال، از عفونت‌ها جلوگیری 

می‌کند. مصرف آنتی‌بیوتیک می‌تواند با از بین بردن این باکتری‌ها، سد محافظتی طبیعی 

را تضعیف کند. در نتیجه، قارچ‌ها یا ارگانیسم‌های دیگر می‌توانند از این عدم تعادل استفاده 

کنند و باعث بروز عفونت شــوند. یکی از ایــن قارچ‌ها »کاندیدا آلبیکنس« اســت که عامل 

عفونت‌های قارچی است.

مقاومت آنتی‌بیوتیکی3 

مقاومــت آنتی‌بیوتیکــی، توانایــی یــک باکتــری بــرای مقاومــت در برابــر درمــان با 

آنتی‌بیوتیک اســت. این پدیده در ســال‌های اخیر به یکی از دغدغه‌های بزرگ بهداشــت 

عمومی تبدیل شده است. باکتری‌ها ضمن تطبیق با محیط خود و انجام جهش‌های ژنتیکی 

در برابر آنتی‌بیوتیک‌ها مقاوم می‌شوند. این جهش‌ها در دی‌ان‌ای آن‌ها ثبت و به نسل‌های 

بعدی منتقل می‌شــود. علاوه بر این، باکتری‌هــا می‌توانند دی‌ان‌ای مقــاوم خود را حتی 

به دیگر باکتری‌ها نیز منتقــل کنند. در مواردی که آنتی‌بیوتیک‌هــای اولیه اثر نمی‌کنند، 

پزشکان ممکن است آنتی‌بیوتیک‌هایی با طیف اثر گسترده‌تر تجویز کنند. اما گاهی هیچ 

گزینه درمانی دیگری وجــود ندارد که به این وضعیت »بن‌بســت درمانی« گفته می‌شــود. 

مصرف آنتی‌بیوتیک‌هایی با طیف وسیع، خود می‌تواند مقاومت باکتری‌ها را افزایش دهد 

و بدین ترتیب، این چرخه معیوب ادامه می‌یابد.

زندگی کردن با میگرن می‌تواند دشوار باشد. نمی‌دانیم کی ممکن است 

شروع شــود و بعد از آن قرار اســت چگونه روز خود را بگذرانیم. با این‌که 

همیشه نمی‌شــود آن‌  را متوقف کرد اما اطلاع از آن‌ می‌تواند برای کاهش 

این مشکل بهتر باشد.

پزشکی

میگرن می‌تواند آزاردهنده باشد؛ اما شناخت عوامل 
تشدید آن راه مناسبی برای کاهش عوارضش خواهد بود
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پزشــکی کــه طبیعی‌درمانگر اســت، علــت کبودی‌هایی را 

می‌گوید که گاهی‌اوقات بدون دلیل روی بدن خود مشاهده 

می‌کنیم. اگر بدون این‌که ضربه‌ای به بدن‌تان وارد شــود، 

کبــودی روی آن می‌بینید، بی‌دلیل نیســت. بیشــتر مواقع 

این کبودی‌هــا نگران‌کننده نیســتند و صرفا علایم ناشــی 

از کمبــود ویتامیــن B12 یا ویتامیــن C هســتند. با مصرف 

این دو نــوع ویتامین، مشــکل کبودی‌هــای گاه‌وبیگاه حل 

می‌شــود. درواقــع ویتامیــن C را می‌توان با مصــرف میوه و 

سبزیجات مناسب یا مکمل‌های خوراکی ویتامین C به بدن 

رســاند. بنابه گفتــه متخصصان ســامت »مایــو کلینیک«، 

اگر بدن‌تــان به‌راحتــی و بــا کوچک تریــن ضربــه ای کبود 

می‌شود، ممکن است به نوعی بیماری جدی، مانند اشکال 

در لختــه خون یــا بیماری‌های خونی، مبتلا شــده باشــید. 

بنابراین اگر دچــار کبودی‌هــای مکرر می‌شــوید و به‌ویژه، 

اگــر کبودی‌هایتــان روی تنه، پشــت یــا صورت‌تــان ظاهر 

می‌شــوند و دلیل شناخته‌شــده‌ای برای آن ها ندارید، فورا 

به پزشک مراجعه کنید. اگر سابقه کبودی بدن و خونریزی 

زیاد و طولانی‌مدت، مانند خونریزی بیــش از حد از زخمی 

یا بریدگی جزئی دارید، باید مراقب باشــید و فورا با پزشک 

تماس بگیرید. پزشک برای یافتن علت اصلی کبودی، شما 

را معاینــه می‌کنــد و حتی ممکن اســت مقــدار پلاکت‌های 

خون‌تان و مدت زمــان لخته شــدن آن را بررســی کند تا در 

صورت تشخیص مشــکلی که موجب کبودی بدن می‌شود، 

درمان به‌موقع انجام شود.

کبودی بی دلیل را جدی بگیرید

بیشتر بدانیم
�
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�

فائزه مهاجر    | مترجم

آیا می‌خواهید هم از برنج لذت ببرید و هم مزیت‌های 

بیشتری از آن به‌دست آورید؟ راه حل در بالا بردن نشاسته 

مقاوم برنج است. »نشاسته مقاوم« زمانی ایجاد می‌شود 

که برنج پخته‌شده را خنک و سپس دوباره گرم کنید. این 

کار به کند شدن روند هضم و نیز تقویت سلامت روده 

کمک می‌کند و روند افزایش قند خون را کاهش می‌دهد. 

برای این کار هم کافی است برنجی را که پخته‌اید در یخچال 

بگذارید و قبل از خوردن آن را گرم کنید.

 

البته نکته مهم این اســت کــه گرم‌ کــردن مجدد برنج 

در صورتــی کــه درســت نگهــداری نشــود، ممکــن 

اســت خطرناک باشــد، زیرا باکتری‌هــای خطرناک 

می‌تواننــد در غذاهــای نشاســته‌ای پخته‌شــده که در 

دماهــای ناامــن )۴.۴ تــا ۶۰ درجــه ســانتی‌گراد( 

نگهداری شــوند، رشــد کننــد. این ترفنــد بر پایــه چند اصل 

علمی استوار اســت. اول این که پختن برنج باعث می‌شود که 

نشاسته، بیشترین ماده غذایی موجود در برنج، از نظر مولکولی 

تغییر کند. به همین ترتیب خنک کردن برنج پس از پخته‌ شدن 

سطح مولکولی آن را تغییر می‌‌دهد. فرایند خنک شدن باعث 

می‌شود نشاسته در برنج هضم‌شدنی‌تر شود، بنابراین زمانی که 

برنج پخته و سپس خنک‌شده را مصرف می‌کنید، بدن کالری و 

کربوهیدرات کمتری جذب می‌کند. در واقع در فرایند خنک 

شدن، مقدار کربوهیدراتی به نام نشاسته مقاوم که بدن قادر به 

هضم آن نیست، افزایش می‌یابد. خوردن این برنج با نشاسته 

مقاوم بیشــتر به معنای مصرف کالری و کربوهیــدرات کمتر و 

کاهش نوسان‌های قند خون است. برخی تحقیقات هم نشان 

می‌دهد که نشاسته‌های مقاوم ممکن است به کاهش خطر 

سرطان روده بزرگ کمک کنند. مطالعه‌ای در اندونزی 

در سال ۲۰۱۵ هم نشان داد که برنج سفید که به مدت 

۲۴ ساعت خنک‌ و دوباره گرم شده است، می‌تواند در 

رژیم غذایی بیماران مبتلا به دیابت گنجانده شود. البته 

متخصصان می‌گویند که این افراد باید با پزشک مشورت 

کنند تا میزان کربوهیدرات و سطح قند خونشان به‌دقت 

کنترل شود.

با این ترفند کالری برنج کمتر می‌شود
تغذیه


