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  مواردی که کمتر می‌دانیم!
تقریبــاً 100 میلیــارد نــورون در مغز انســان 

وجود دارد و روده حاوی 500 میلیون نورون 

اســت که از طریق اعصاب در سیستم عصبی 

به مغز متصل می‌شــود. نورون‌ها سلول‌هایی 

هســتند که در مغز و سیســتم عصبی مرکزی 

یافت می‌شوند و به بدن می‌گویند چگونه رفتار 

کند. عصب واگ یکــی از بزرگ‌ترین اعصابی 

اســت که روده و مغز را به هم متصل می‌کند و 

سیگنال‌ها را در هر دو جهت ارسال می‌کند. 

یک مطالعه روی انسان نشان داد که در افراد 

مبتــا بــه ســندروم روده تحریک‌پذیــر، تــون 

واگ   کاهش می یابد که نشان‌دهنده کاهش 

عملکرد عصب واگ است.

علایم بیماری را با هم مرور می‌کنیم:

  درد و گرفتگی عضلات| درد و گرفتگی در 
ناحیه زیر شــکم می‌تواند از علایم این بیماری 

از نوع خفیف تا شدید آن باشند. این دو مورد از 

علایم اصلی هستند. حساســیت بیش از حد 

روده که باعث انقباض بیــش از اندازه عضلات 

روده می‌شود، می‌تواند باعث این علایم شود.

   گاز بیش از اندازه| افراد مبتلا به ســندروم 
روده تحریک‌پذیــر ممکــن اســت گاز بیــش از 

اندازه را تجربه کنند. نظریه‌هایی در این زمینه 

وجود دارد. یک نظریه این است که این اختلال 

ممکن است باعث ایجاد مشکل در باکتری‌های 

روده شود. باکتری‌ها می‌توانند سموم خاصی 

ایجــاد کنند که ممکن اســت باعث ایجــاد گاز 

بیش از اندازه شــود. نظریه دیگر این اســت که 

افراد مبتلا، کمتر قادر به تحمل و انتقال گاز در 

روده خود هستند.

    نفخ| احســاس نفخ به مجموعه‌ای از گازها 
در روده اطلاق می‌شــود کــه می‌تواند باعث پر 

شدن شکم و گرد شدن بیش از حد معمول آن 

شود. عواملی که باعث ایجاد گاز بیش از اندازه 

می‌شود می‌تواند باعث ایجاد نفخ هم بشود.

    اسهال| یکی از علایم اصلی سندروم روده 
تحریک‌پذیر، اسهال است و به این دلیل اتفاق 

می‌افتــد کــه ماهیچه‌هــای روده بیــش از نیاز 

منقبض می‌شوند. برای ایجاد حرکات روده‌ای، 

روده به روشی ریتمیک منقبض و شل می‌شود. 

در ســندروم روده تحریک‌پذیر این ریتم مختل 

می‌شود.

  یبوست| دلایل زیــادی برای یبوست وجود 
دارد از جمله کم‌آبی، کمبود فیبر در رژیم غذایی 

و استرس. سندروم روده تحریک‌پذیر می‌تواند 

با تاثیــر بر نحــوه انقبــاض ماهیچه‌هــای روده 

باعث یبوست شــود. وقتی فردی یبوست دارد 

ماهیچه‌هــای روده او آن‌قدر کــه باید منقبض 

نمی‌شود.

   حساسیت غذایی| افراد مبتلا به سندروم 
روده تحریــک پذیر ممکن اســت بــه بعضی از 

مــواد غذایی حســاس باشــند کــه بخشــی از 

کربوهیدرات‌ها را شــامل می‌شــود. این مواد 

می‌توانند مقدار آب ورودی بــه روده را افزایش 

دهند و باعث اختلال در روده شوند.

  خستگی| تقریبا نیمی از افراد مبتلا به این 
اختلال دچار خستگی و فرسودگی می‌شوند. 

طبق یافته‌های یک تحقیق در سال 2016، 

خســتگی در کنــار دیگــر علایــم شــایع ایــن 

اختلال بروز می‌کند و در زنان جوان شــایع‌تر 

است. تحقیق دیگری در سال 2018 ارتباط 

احتمالی بیــن ناکارآمدی تنظیم ســروتونین 

و خســتگی در زنان مبتــا به این ســندروم را 

نشان داد. ســروتونین هورمون شادی است و 

95 درصد سروتونین نه در مغز، بلکه در روده 

تولید می‌شــود. در روده، میکروب‌ها توانایی 

تولید ســروتونین و مواد اولیه آن را دارند. این 

مواد اولیه روی حرکــت روده و خلق‌و‌خو تاثیر 

می‌گذارند و در مغز سروتونین اهمیت زیادی 

در تنظیم احساســات، خلق‌‌خو، سطح انرژی 

و تمرکز ما دارد.

    احساس استرس| ارتباط قوی بین استرس 
و سندروم روده تحریک‌پذیر وجود دارد. تقریبا 

ســه چهارم افراد مبتلا بــه این اختــال وجود 

اســترس را گــزارش کرده‌انــد. ارتبــاط بیــن 

اســترس و این ســندروم یک ارتباط دوســویه 

است، احساس استرس می‌تواند علایم را بدتر 

کند و علایم فیزیکی سندروم می‌تواند باعث به 

هم‌ریختگی روانی شود.

    مه مغــزی| آشــفتگی ذهنی، اختــال در 
قضاوت و مشکل در تمرکز تحت عنوان مه مغزی 

یا تفکر مه‌آلود شناخته می‌شود. گاز روده و نفخ 

که از علایم سندروم روده تحریک‌پذیر هستند با 

مه مغزی مرتبط هستند.
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 سندروم روده 
تحریک پذیر، چطور روی 
خلق و خو اثر می‌گذارد؟

ترفند�

پوست و مو

دانستنی‌ها‌

فوت و فن جوشاندن شیر

آیا شما هم جزو آن دسته از مصرف‌کنندگان شیر هستید که با وجود همه توصیه‌ها درخصوص 

استفاده از شیر پاستوریزه، بازهم شیر فله‌ای را ترجیح می‌دهید؟ در این شرایط باید شیر را 

بجوشــانید تا با اطمینان بیشــتری مصرف کنید. روش‌های متفاوتی برای جوشــاندن شیر 

پیشنهاد می‌شود که در ادامه به بعضی از آن‌ها اشاره می‌کنیم :

* اگر شــیر فله تهیه کرده‌اید، حتما در کمترین فاصله از زمان خرید آن را بجوشانید. اجازه 

دهید شیر با حرارت ملایم بجوشد.

* قابلمه بزرگی را برای جوشــاندن شــیر انتخاب کنید تا مانع از سررفتن شــیر شود. البته 

گذاشتن یک کفگیر چوبی روی قابلمه نیز به جلوگیری از این اتفاق کمک می‌کند.

 * مقدار شــیری را که قرار اســت به جوش آید، یک‎باره درون قابلمه بریزید. شــیر را در چند 

مرحله درون قابلمه نریزید، زیرا کاهش چند نوبت دمای شــیر، مدت جوشــاندن را طولانی 

می‌کند و در نهایت طعم شیر به دلیل حرارت مکرر قدری تغییر می‌یابد.

 * هرگز حرارت را برای جوش آمدن شیر زیاد نکنید، زیرا بلافاصله سر می‌رود.

* اگر قصد گرم کردن شیر در مایکروویو را دارید، باید مراقب باشید که این کار نیاز به احتیاط 

دارد، زیرا بی‌توجهی می‌تواند باعث ســوختگی شــدید شود. در وهله اول شــیر را در ظرف 

پیرکس بریزید و قاشقی چوبی در آن بگذارید تا مانع از جوش آمدن آنی شیر شود. همچنین 

بلافاصله در مایکروویو را باز نکنید. 

 

چگونه از روغن زیتون برای مو استفاده کنیم؟

روغن زیتون ارگانیک فواید بسیار زیادی برای موها دارد؛ از تقویت و پیشگیری از ریزش، 

تا رشد مو. اما برای دستیابی به این فواید باید این روغن را به درستی استفاده کنید. اگر 

می‌خواهید به سراغ امتحان روش سنتی و خانگی مصرف روغن زیتون بروید، بهتر است 

از روغن زیتون فراوری نشده و طبیعی استفاده کنید چرا که مواد مغذی بیشتری را در 

خودش حفظ می‌کند. روغن را به مدت چند دقیقه روی پوست سر خود ماساژ دهید اما 

بیشتر بر ساقه‌ها و نوک موهایتان تمرکز داشته باشید. برای اثرگذاری بیشتر یک کلاه 

پلاستیکی را دور سر خود بپیچید و اجازه دهید روغن برای ۱۵ تا ۲۰ دقیقه روی سرتان 

باقی بماند. پس از گذشت  این مدت زمان، باید به سراغ آبکشی و شست‌وشوی موهای 

خود بروید. اما پیــش از این کار بهتر اســت موهایتان را با یک بــرس دارای دندانه‌های 

پهن به خوبی شانه کنید تا پس از خشک شدن بتوانید به راحتی آن‌ها را حالت دهید. به 

اندازه‌ کافی روی موهایتان شامپو بزنید و با باد سشوار گرم آن‌ها را خشک کنید تا نتیجه 

را ببینید. به یاد داشته باشید که اگر کف سرتان را هم با روغن زیتون، روغن تراپی کرده 

باشید باید حتما موهایتان را در دو نوبت پشت سر هم شامپو بزنید و شست‌وشو دهید.
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گودی کمر می‌تواند پیامدهای زیادی برای ما داشته باشد؛ 

اما بد نیست بدانید بسیاری از افراد پیش از تشخیص پزشک 

متخصص هرگز متوجه نمی‌شوند که گودی کمر دارند چرا 

که این عارضه با ع‌لایم قابل مشاهده و زیادی همراه نیست. 

با این حال بهتر اســت بدانید که مهم‌ترین نشانه‌ بروز گودی 

کمر داشــتن درد عضلانی اســت؛ زیرا وقتی ســتون فقرات 

شــما به طور غیرمعمولی انحنا پیدا می‌کند، کشــیده شدن 

ماهیچه‌ها در جهات مختلف باعث درد و اسپاســم عضلانی 

زیادی می‌شــود. ع‌لایم دیگری که می‌توانند جوابی باشند 

برای سوال »از کجا بفهمیم گودی کمر داریم‌؟« عبارت‎اند از:

* محدود شدن دامنه‌ حرکت کمر یا گردن

* جلوآمدگی باسن و ناحیه‌ معده

* فرورفتگی ناحیه‌ میانی کمر

* وجود فضای اضافی در زیر کمر هنگام دراز کشیدن

* خم شدگی بیش از حد سر و گردن به سمت جلو

* درد سیاتیک در نواحی مختلف پا

* سوزن سوزن یا بی‌حس شدن کمر

* از دست دادن توانایی کنترل مثانه

* ضعف و خستگی مفرط

برای این‌که شدت گودی کمر خود را در خانه اندازه بگیرید 

می‌توانید روی یک ســطح صــاف دراز بکشــید و فاصله بین 

انحنای کمرتان و زمین را بسنجید. اگر دست‌تان به راحتی 

از این فضا عبور کند، شما به احتمال زیاد با عارضه‌ گودی کمر 

روبه‎رو هســتید. در صورت مشاهده نشــانه‌ها باید در اسرع 

وقت به یک پزشک متخصص مراجعه کنید.

علایم اولیه گودی کمر چیست؟

تناسب اندام
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بیماری ســلیاک یــک اختلال خودایمنی اســت کــه موجب 

آســیب به روده کوچک در اثر مصرف گلوتن می‌شود. گلوتن 

پروتئینــی اســت کــه در برخــی از غــات مانند گنــدم، جو و 

چاودار موجود اســت. این بیمــاری می‌توانــد تأثیرات جدی 

بر جذب مواد مغذی و ســامت کلی فرد داشته باشد. آسیب 

ناشــی از این واکنش می‌تواند به التهــاب و تخریب ویلاهای 

روده )ساختارهای ریز موجود در روده کوچک که مسئولیت 

جذب مواد مغذی را دارند( منجر شود و در نتیجه جذب مواد 

مغــذی از غذاها کاهش یابــد. در ادامه با این بیماری بیشــتر 

آشنا می‌شویم:

 علل ابتلا به سلیاک
علت دقیق بیماری سلیاک هنوز به‌طور کامل شناخته نشده، 

اما عوامل زیر ممکن است در بروز آن نقش داشته باشند:

عوامــل ژنتیکــی| وجــود برخــی از ژن‌هــا، بــه ویــژه ژن‌های 

HLA‌DQ2 و HLA‌DQ8، به طور قابل توجهی خطر ابتلا به 

بیماری ســلیاک را افزایش می‌دهد. افرادی که این ژن‌ها را 

دارند، بیشتر در معرض خطر ابتلا هستند.

عوامل محیطــی| عفونت‌هــای روده‌ای، تغییــرات در رژیم 
غذایی و حتی عوامل محیطی مانند تغییرات در شیوه زندگی 

ممکن است بر بروز بیماری تأثیر بگذارند.

عوامل خودایمنی| افرادی که دیگر بیماری‌های خودایمنی 
را دارند، مانند دیابت نوع 1 یا بیماری تیروئید، ممکن اســت 

بیشتر در معرض ابتلا به سلیاک باشند.

 علایم ابتلا
علایم بیماری ســلیاک می‌تواند بســیار متنوع باشد و شامل 

موارد زیر است:

مشکلات گوارشی| مانند اسهال، یبوست، نفخ و درد شکم. 
کاهش وزن: به دلیل جذب نشدن مناسب مواد مغذی.

کم‌خونی| ناشی از کمبود آهن و ویتامین‌ها.
خستگی و ضعف| به علت کمبود مواد مغذی.

مشکلات پوستی| مانند درماتیت هرپتیفورمیس، که نوعی 
ضایعات پوستی خارش‌دار است.

مشکلات عصبی| مانند افسردگی و اضطراب.

 سلیاک چه عوارضی دارد؟
مدیریت بیماری سلیاک به‌طور عمده بر مشورت با متخصص 

و حذف گلوتن از رژیم غذایی متمرکز است.  این رژیم شامل 

اجتنــاب از گندم، جو و چــاودار و هر محصولی اســت که این 

غلات را شامل می‌شود. اما در صورت توجه نکردن به دستور 

پزشک و داشــتن رژیم غذایی حاوی گلوتن، بیماری سلیاک 

می‌تواند منجر به عوارض جدی شود:

کمبود مواد مغذی| آسیب به روده کوچک می‌تواند 1 
منجر به جذب ناکافی ویتامین‌ها و مواد معدنی شود، 

که ممکن اســت منجر به کم‌خونی، پوکی اســتخوان و ســایر 

مشکلات تغذیه‌ای شود.

مشــکلات عصبی| برخــی از افراد مبتلا به ســلیاک  2
ممکن اســت دچار مشــکلات عصبی مانند نوروپاتی 

محیطی، افسردگی و اضطراب شوند.

سرطان| افراد مبتلا به سلیاک در معرض خطر بالاتری 3
بــرای برخــی از انواع ســرطان، بــه ویژه ســرطان روده 

کوچک و لنفوم هستند.

بیماری‌هــای خودایمنی دیگــر| افرادی کــه دچار  4 
بیماری سلیاک هستند، ممکن است در معرض ابتلا 

به دیگر بیماری‌های خودایمنی مانند دیابت نوع 1، بیماری 

تیروئید و آرتریت روماتوئید قرار بگیرند.

هر آن‌چه باید درباره سلیاک بدانید
بیشتر بدانیم

سندروم روده تحریک‌پذیر)IBS( یک اختلال روده است که باعث گرفتگی 

عضلات و تغییراتی در حرکت روده می‌شود؛ به طوری که افراد مبتلا، دچار 

اسهال یا یبوست می‌شوند که همیشه با شکم‌درد و نفخ همراه است. به 

طور قابل توجهــی این افراد دچــار اختلالات خلقی هم هســتند. میزان 

افسردگی، اضطراب و دیگر اختلالات خلقی در میان افرادی که سندروم روده تحریک‌پذیر 

دارند بسیار بالا و نامتناسب است. این موضوع از این نظر مهم است که ارتباط بین مغز و روده 

را نشان می‌دهد و در واقع اختلال در ارتباط بین روده و مغز باعث بروز علایم و نشانه‌های 

سندروم روده تحریک‌پذیر می‌شود. در این مطلب از جوانب مختلف ارتباط این موضوعات 

را با هم بررسی می‌کنیم:

پزشکی

فائزه مهاجر    | مترجم

پاسخ به سوالات متداول درباره فِر

این روزها فر آشپزخانه جزو لوازم مورد نیاز پخت انواع غذاهاست و خانم‌‌‌ها دوست دارند غذا 

را در آن بپزند؛ اما برای اســتفاده از این وســیله باید نکاتی را به یاد داشته باشید.در ادامه به 

سوالات پرکاربرد درباره این وسیله پاسخ می‌‌‌دهیم. 

   برای طلایی شدن رنگ کیک و شیرینی، آن را کدام قسمت فر قرار دهم؟

سرعت پخت غذا در بالاترین طبقه فر ثابت است و از آن قسمت برای برشته و طلایی شدن غذا 

استفاده می‌کنند. علت این موضوع ساده است، گرما به سمت بالا حرکت می‌کند و فضای 

بالایی محیط فر از قســمت زیرین آن گرم‌تر اســت اما اگر المنت گرمکن فر قابلیت کمتری 

داشته باشد و ظرف غذا را در طبقه مخصوص پخت بسیار آرام قرار دهید، غذای شما در حالی 

که فقط لایه رویی آن تقریبا پخته شده است، خواهد سوخت.

     بهترین نقطه فر کدام قسمت است که مطمئن باشم غذا نمی سوزد ؟
بهترین نقطه در وسط فر قرار دارد. در این محل حرارت فر کاملا متعادل و یکنواخت است. 

این موضوع اصلا به معنای عملکرد نادرست فر نیســت، بلکه فقط بر اساس قوانین فیزیک 

اســت. محل قرارگیری ظرف پخت غذا در فر به نتایج مد نظر آنان وابســته است. در فرهای 

مجهز به فن‌ مشکل انتشار یکنواخت حرارت در محیط فر حل شده است، اما در این فرها  هم 

تغییرات دمایی میان نقاط مختلف فر دیده می‌شود که به نوع فر و طراحی آن بستگی دارد.

    داخل فر را چطوری و با چه موادی تمیز کنم؟

۵ قاشق غذاخوری بکینگ پودر، ۳ قطره مایع ظرف‌‌‌شویی و ۴ قاشق غذاخوری سرکه سفید. 

همه این مواد را با هم مخلوط کنید و با یک اسفنج داخل فر را با این مواد و بعد با یک اسکاچ 

تمیز و در نهایت با یک دستمال نخی خیس پاک کنید. 

المیرا زمانی    | ر وزنامه نگار سلامت


