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نشانه‌های PMS چیست؟
مرحله PMS معمولا چند روز قبل از قاعدگی 

اســت اما می‌توانــد خیلــی زودتر بــرای فرد 

دردســر درســت کند. برای این که علایم به 

عنوان ســندروم پیــش از قاعدگی شــناخته 

شوند باید حتما در طی دو هفته قبل از شروع 

قاعدگــی رخ دهند و نباید در بقیــه ماه وجود 

داشــته باشــند. ســندروم پیــش از قاعدگی 

می‌تواند در هر ســنی به محض شــروع دوره 

قاعدگــی در فــرد رخ دهد. علایم شــایع این 

ســندروم عبارتنــد از: گرفتگــی در ناحیــه 

رحم و شکم، نفخ، حساســیت پستان، اشک 

ریختن، هوس‌های غذایی، تحریک پذیری، 

نوسانات خلقی، غم و اندوه، اضطراب، طغیان 

عصبانیــت، ســر‌درد یــا میگرن، خســتگی، 

مشــکل در خــواب، افزایــش وزن، تغییــر در 

میل جنســی، درهای عضلانی، تورم خفیف 

در پاها یا بازوها، علایم گوارشــی مانند تهوع 

یا اسهال، تشــدید اختلالات گوارشی مانند 

سندروم روده تحریک پذیر یا بیماری التهاب 

روده. به‌طور معمول افراد بعضی از این علایم 

را تجربه می‌کنند و بعید است که همه علایم 

را با هم تجربه کنند. با افزایش سن هم ممکن 

است علایم در افراد تغییر کند.

 چرا این اتفاق می‌افتد؟

ســندروم پیــش از قاعدگــی معمولا بــه دلیل 

تغییرات هورمونی ایجاد می‌شود که در طول 

چرخــه قاعدگــی رخ می‌دهــد. اســتروژن و 

پروژسترون اصلی‌ترین هورمون‌هایی هستند 

که در طول چرخه قاعدگی در نوسان هستند. 

قبل از دوره  قاعدگی سطح استروژن کاهش 

می‌یابد و سطح پروژســترون افزایش می‌یابد. 

علاوه بر این، تغییرات فیزیولوژیکی چرخه‌ای 

هم وجود دارد کــه در هفته‌هــا و روزهای قبل 

از قاعدگــی در سراســر بــدن رخ می‌دهــد. 

از جملــه: تغییــرات متابولیــک، تغییــرات در 

انتقال‌دهنده‌های عصبی و تغییرات عروقی. 

همه این تغییــرات فیزیولوژیکــی و همچنین 

 PMS الگوهای هورمونی باعث ایجــاد علایم

می‌شوند.

 چطور درمانش کنیم؟

راه‌هــای مختلفــی بــرای مدیریت ســندروم 

پیش از قاعدگی وجــود دارد. برخی از افراد 

 )OTC( از مکمل‌ها یا داروهای بدون نسخه

کمک می‌گیرنــد، در حالی کــه برخی دیگر 

ممکن است به داروهای تجویزی نیاز داشته 

باشــند. رویکردهای جدید و تغییر در سبک 

زندگی هــم می‌تواند مفید باشــد. اما به طور 

کلی درمان شامل موارد زیر است:

مکمل‌ها| برخــی از افــراد دچــار کمبــود 
ویتامین‌هایــی ماننــد ویتامیــن C، منیزیم یا 

ویتامین B12 می‌شــوند. تغییر در اشتها هم 

می‌توانــد باعــث ایــن کمبودهــای تغذیه‌ای 

 PMS شود و مکمل‌ها ممکن اســت به علایم

و همچنین علایم کمبود تغذیه کمک کنند.

داروهــای تجویزی| اگــر گرفتگی شــدید، 
میگرن یــا افســردگی داریــد، ممکن اســت 

پزشــک یــک داروی تجویــزی بــرای کاهش 

علایم به شما بدهد.

هورمــون درمانی| بعضی افراد بــا مراجعه 
به پزشــک در صورت نیاز، هورمــون درمانی 

از طریــق داروهای ضــد بــارداری خوراکی، 

جایگزینــی اســتروژن یــا کــرم پروژســترون 

دریافــت می‌کننــد کــه می‌تواند بــه کاهش 

اثرات PMS کمــک کند. ایــن روش درمانی 

فقط با اجازه پزشــک قابل انجام اســت چون 

هورمون‌هــا می‌تواننــد تأثیرات عمــده‌ای بر 

باروری داشته باشند و ممکن است در افرادی 

که در معرض خطر سرطان سینه، تخمدان یا 

رحم هستند، منع مصرف داشته باشند.

روش‌هــای غیردارویی| بعضــی روش‌های 
درمان غیر از داروها هم وجود دارد که می‌توانید 

برای کمک بــه کاهش برخــی از علایم خود از 

آن‌ها اســتفاده کنید. مثلا با قرار دادن کیسه 

یخ روی شــکم به مدت چنــد دقیقــه می‌توان 

گرفتگی‌های خفیف را برطــرف کرد. عاداتی 

مانند ورزش کردن، نوشــتن یا حتی آگاهی از 

هورمونی بودن نوســانات خلقی هم می‌تواند 

در جلوگیری از طغیان‌هایی که ممکن است به 

روابط آسیب برساند کمک کننده باشد.

�

�

�

2

 زندگی‌سلام
شنبه     سه‌

 7  اسفند ۱۴۰3    
26 شعبان 1446
 25 فوریه ۲۰۲5  

 شماره 2935

آسیاب دانه قهوه1 

بهتر اســت قهوه را خودتان بخرید و لذت آسیاب کردن 

آن را بچشــید. اگر دانه‌های قهوه را زیاد آسیاب کنید تلخ‌مزه 

می‌شود و اگر حس می‌کنید بی‌مزه است، معلوم است دانه‌ها 

درشت‌ خرد شده‌اند. اگر در منزل آسیاب قهوه ندارید، توصیه 

می‌کنیم هنگام خرید قهوه از فروشنده بخواهید که بر اساس 

روشــی که قهوه تهیــه می‌کنیــد، آن‌را برایتان آســیاب کند. 

مثلا درجه آسیاب در قهوه فرانســه و همه روش‌های فیلتری 

باید متوســط و در موکاپات یا قهــوه روی گاز و دســتگاه‌های 

اسپرسوساز کاملا ریز باشد.

اهمیت آب و نسبت آن2 

برای دم کردن قهوه بهتر اســت از آب ســرد اســتفاده و 

نســبت قهوه و آب را رعایت کنید. در ازای هر یک تا دو قاشق 

غذاخوری قهوه آسیاب شده، باید چیزی حدود 170 

میلی‌لیتــر آب اســتفاده کرد امــا اگر از 

دستگاه‌های قهوه‌ســاز استفاده 

می‌کنیــد، می‌توانیــد بــا 

پیمانــه و درجه‌هــا ایــن 

مقدار را محاسبه کنید.

دم کردن قهوه3 

بــرای تهیــه قهــوه 

به‌روش دستی-قطره‌ای 

از  بایــد  پــرس  فرنــچ  یــا 

آب نزدیــک بــه نقطــه جــوش 

اســتفاده کنید. اگر آب به انــدازه کافی داغ نباشــد، تلخی و 

طعم واقعی قهوه بیــرون نمی‌آید و اگر بیش از حد داغ باشــد 

از کیفیت مــزه قهوه کم می‌شــود. اگــر از روش‌های دســتی 

استفاده می‌کنید، بگذارید آب به دمای جوش برسد؛ حرارت 

زیــر آب را خامــوش و یــک دقیقه صبــر کنید و ســپس آن 

را روی قهــوه آسیاب‌شــده بریزیــد تــا دم 

بکشــد. حواس‌تان به زمان هم باشد. 

در سیســتم‌های قطره‌چکانــی، مدت 

زمــان گذشــتن آب از روی 

قهــوه، تقریبــا 5 دقیقــه 

دســتی  روش‌هــای  در   ،

قطره‌ای- فیلتری، 2 تا 4 

دقیقه و زمان اســتخراج 

اسپرسو حدود 20 تا 30 

ثانیه است.
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سندروم پیش از قاعدگی )PMS ( گروهی از علایم است که قبل از اولین روز قاعدگی فرد 

رخ می‌دهد. این علایم در افراد مختلف متفاوت است. بعضی افراد ممکن است تنها چند 

ساعت گرفتگی خفیف شکم را تجربه کنند در حالی‌که دیگران ممکن است از دو هفته قبل 

از شروع قاعدگی، درد شدید و نوسانات خلقی را تجربه کنند. این سندروم معمولا بر اساس 

زمان بروز علایم قابل تشخیص است. در ادامه مطلب به بررسی علل، تشخیص و درمان این 

سندروم می‌پردازم. با من همراه باشید.

�� تازه هابیشتر بدانیم

دکل‌های مخابراتی، سرطان می‌آورند؟ دلیل سرخ شدن گونه‌ها

همه ما درباره تاثیــر دکل‌های مخابراتی 

و بــرق روی ســامت‌مان نگرانی‌هایــی 

داریم. برایمان سوال است که این دکل‌ها 

واقعــا ســرطان‌زا هســتند و اثــر منفی بر 

ســ‌امت‌مان دارنــد یــا نــه. دیدگاه‌های 

مختلفــی در ایــن بــاره وجــود دارد کــه 

می‌گویــد ایــن موضــوع بــه تحقیقــات 

بیشتری نیاز دارد یا آن ر ا با توجه 

به تحقیقات رد می‌کند.

این بــار یــک متخصص 

سرطان خون کودکان 

بــه ایــن ســوال پاســخ 

داده اســت. او بــه مهــر 

گفتــه اســت: »دکل‌های 

مخابراتــی و اینترنــت تأثیــر 

مستقیمی بر ایجاد سرطان ندارند.« او 

با تاکید بر این که در مقایسه با دکل‌های 

برق، قدرت امواج این دکل‌ها بسیار کمتر 

اســت. اما، نگرانی‌هایــی دربــاره اثرات 

طولانی‌مدت این امواج بر سلامت وجود 

دارد. البته دکل‌های برق روی ســامت 

انســان‌ها تاثیــر دارد و تنها ایــن دکل‌ها 

می‌توانند خطر ابتلا به سرطان را افزایش 

دهند. این متخصص می‌گوید: »افرادی 

که خانه‌هایشان در اطراف دکل‌های برق 

قرار دارد، بیشتر در معرض خطرات ناشی 

از اشــعه‌های مضر این دکل‌ها هســتند. 

اما کســانی کــه دقیقــاً زیــر دکل زندگی 

می‌کنند، کمتر تحت تأثیر این اشعه‌ها قرار 

می‌گیرند.« بر اساس تحقیقات 

علمــی گســترده، هیــچ 

ارتبــاط اثبات‌شــده‌ای 

بین تشعشع دکل‌های 

مخابراتی و مشــکلات 

ســامتی وجود ندارد 

اما همواره احتیاط شرط 

عقل است و     باید تا حد امکان 

افراد سالمند، کودکان و زنان باردار از 

نزدیکی به این محدوده‌ها اجتناب کنند. 

با وجود این توضیحات، هنوز بحث‌هایی 

درباره آثار طولانی‌مدت امواج مخابراتی 

بر سلامت انسان در جریان است و نیاز به 

تحقیقات بیشــتر در این زمینه احساس 

می‌شود.

بیشــتر ما در زندگــی در موقعیت‌هایی 

قــرار گرفتیــم کــه باعــث شــده اســت 

گونه‌های‌مان سرخ شــود و به اصطلاح 

گل بینــدازد. امــا دلیــل ایــن اتفــاق 

چیست؟

گروهــی از پژوهشــگران در دانشــگاه 

آمســتردام برای رســیدن به پاســخ این 

پرســش روی ۴۰ دختــر و زن 

جوان بیــن ســنین ۱۶ تا 

۲۰ ســال آزمایشــی را 

انجــام دادنــد و نتایج 

این آزمایــش محققان 

را شگفت‌زده کرد.

در گذشته، تصور می‌شد 

کــه ســرخ شــدن صــورت 

ناشــی از فکر کردن در مــورد نظر یا 

قضاوت دیگران نســبت به ما است. اما 

فعال شــدن بخش‌های خاصــی از مغز 

در این آزمایــش، چیز دیگری را نشــان 

داد. میلیــکا نیکولیچ، کــه هدایت این 

پژوهــش را به عهــده داشــت، می‌گوید‌ 

:»مــا دریافتیــم وقتی که جوانان ســرخ 

مغزشــان  از  بخش‌هایــی  می‌شــوند، 

بیشتر فعال می‌شــود که معمولا هنگام 

تجربه احساســات قــوی یا جلــب توجه 

فعال می‌شــوند. این ناحیــه مخچه نام 

دارد کــه مســئول حرکــت و هماهنگی 

بدن اســت.« در نهایت محققــان به این 

نتیجه رســیدند که نگرانــی درباره نظر 

یا قضاوت دیگران دلیل سرخ 

شــدن صــورت نیســت، 

بلکــه این یــک واکنش 

خــودکار مغز بــه قرار 

گرفتن در مرکز توجه 

اســت. محققــان ایــن 

می‌گوینــد  پژوهــش 

یافته‌های فعلی و نتایج این 

آزمایــش ممکــن اســت به مــا کمک 

کند تا بفهمیم »در ســر کســی که سرخ 

می‌شود چه می‌گذرد. همچنین با توجه 

به این که برخی از افراد از ســرخ شــدن 

در انظار عمومــی هراس دارنــد، نتایج 

ایــن تحقیق کمک می‌کند تــا این افراد 

را بهتر درک کنیم.«
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اگر شوینده‌ها در خانه تکانی دردسرساز شدند

 اگر دچار مشکل پوستی شدید

فوری شست‌و‌شو دهید| ناحیه‌ای که با شوینده تماس داشته را با مقدار زیادی آب شیر 
بشویید. این کار باید به مدت 15 تا 20 دقیقه ادامه یابد تا شوینده به طور کامل حذف شود. 

اگر بعد از شست وشو، هنوز سوزش یا خارش وجود دارد، می‌توانید از کرم‌های مرطوب‌کننده 

یا آنتی هیستامین‌ها استفاده کنید.

از لباس‌های آلوده دوری کنید| اگر لباس‌های شما به شوینده آلوده شده‌اند، آن‌ها را فوری 
درآورده و از پوست دور کنید.

مشاوره پزشکی| اگر ســوزش، قرمزی یا واکنش شدیدتری مشاهده کردید یا اگر پوست 
دچار زخم شد، به پزشک مراجعه کنید.

 اگر دچار مشکل تنفسی شدید

خروج از محیط| فوری از مکان آلوده به هوا بیرون بروید و به هوای تازه بروید.
حفظ آرامش| در صورت امکان، در یک وضعیت آرام نشســته و سعی کنید تنفس عمیق و 

آرام انجام دهید.

استفاده از دارو| اگر از بیماری‌های تنفسی مزمن مانند آسم رنج می‌برید و دستگاه تنفسی 
شما تحت تأثیر قرار گرفته است، از داروهایی مانند اسپری‌های آسم استفاده کنید.

تماس با اورژانس| اگر علای م تنفسی )مانند تنگی نفس، سرفه شدید، خس خس( شدید و 
غیر قابل کنترل باشد، فوری با اورژانس تماس بگیرید یا به نزدیک‌ترین مرکز درمانی بروید.

 نکات ایمنی

 هنــگام اســتفاده از شــوینده‌ها، حتمــاً از دســتکش و 

ماســک اســتفاده کنید تا تماس پوستی و 

تنفسی کاهش یابد. همچنین همیشه 

دســتورالعمل‌های روی بســته‌بندی 

شــوینده را بــا دقــت بخوانیــد و از 

خطرنــاک  ترکیب‌هــای  از  اســتفاده 

خودداری کنید.

این روزها خیلی‌ها به دلیل تقارت عید نــوروز و ماه مبارک رمضان، زودتر 
سراغ خانه‌تکانی رفته‌اند. در این جریان حتما از مواد شوینده هم استفاده 
می‌شود اما اگر هنگام استفاده از شوینده‌ها دچار مشکل پوستی یا تنفسی 
شدیم راه‌حل چیست؟ این ســوال را از هوش مصنوعی پرسیدیم و پاسخ را 

در ادامه آوردیم.

از هوش مصنوعی بپرس

�

�

پزشکی

طغیان هورمون‌های زنانه
سندروم پیش از قاعدگی طیف وسیعی از علایم فیزیکی و روحی‌و‌ روانی را در بر می‌گیرد که با آگاهی از 

آن‌ها و روش‌های درمانی متناسب می‌توان این دوره را راحت‌تر گذراند

نوشــیدن یک فنجان قهوه خوش‌طعم و خوشــبو برای قهوه‌خورها یعنی بیرون کردن همه خســتگی‌ها. اگر شما هم 
قهوه‌خور هستید بد نیست در این روزهای سرد، روش صحیح قهوه‌ دم کردن را مرور کنیم.

ترفندهای گرم‌ ماندن در هوای سرد

وقتی هوا سرد می‌شود اختلاف دمای بدن و محیط سرد باعث می‌شود که گرمای بدن سریع‌تر 

از دست برود و حفظ دمای طبیعی بدن به چالش بزرگ‌تری تبدیل می‌شود. بنابراین، زمانی که 

هوا سرد است، برخی راهکارهای دفاعی هم لازم است تا بدن گرمای خود را در تعامل با محیط 

از دست ندهد.

آن‌چه بدن انجام می‌دهد

یکی دیگر از راهکارهای دفاعــی بدن برای گرم مانــدن، افزایش فعالیت عضلات اســت. این 

نیز به نوبه خود سوخت‌وساز بدن را افزایش می‌دهد و گرمای بیشــتری ایجاد می‌کند. به‌طور 

مثال،  لرزیدن ناخودآگاه هنگام ســرمای شــدید و امثال آن، نمونه‌هایی از این راهکار دفاعی 

خودکار بدن است. اندازه بدن، چاقی و فعالیت متابولیکی بدن نیز به میزان چشمگیری بر نحوه 

تجربه فردی شخص از سرما تاثیر می‌گذارد.

   چه کارهایی می‌توانیم انجام دهیم؟

گرم نگه‌داشتن بالاتنه| بر خلاف باور عمومی، سر انسان در مقایسه با سایر اعضای بدن، منبع 
اتلاف گرما نیست. اگر بتوان بالاتنه یا قسمت میانی بدن را گرم نگه داشت، می‌توان گردش خون 

را در اندام‌ها حفظ کرد و در نتیجه، بازوها، دست‌ها، ران‌ها و بخش‌های پایینی پاها گرم می‌مانند.

فعالیت بدنی| این کار باعث انقباض ماهیچه‌ها می‌شود و مواد مغذی بیشتری را تجزیه می‌کند 
که باعث تولید گرمای بیشتر می‌شود. شاید متوجه شده باشید که وقتی بر اثر سرما کمی در جای 

خود حرکت و فعالیت می‌کنید، گرم‌تر می‌شوید.

خوردن میان‌وعده| افرادی که به طبیعت‌گردی و اتراق در دل طبیعت می‌روند، گاهی اوقات 
برای این که گرم بمانند، پیش از خواب نیز میان‌وعده‌ای صرف می‌کنند. شــاید متوجه بیشتر 

شدن ادرار در سرما هم شــده باشــید. این به خاطر انقباض عروق خونی و نتیجه افزایش فشار 

خون در سرماست.

پوشــیدن لباس متناســب| اگر از افرادی به شــمار می‌روید که در سرما حســابی خودتان را 
می‌پوشانید و پالتوی گرم می‌پوشید، شاید بهتر باشد قدری تجدید نظر کنید. زیرا در این حالت 

بدن می‌کوشد گرمای اضافی داخلی را دفع کند و پوست بدن از جریان خون پر می‌شود، در نتیجه 

بدن شروع به تعریق می‌کند. در نتیجه، ممکن است از آن چه ابتدا حس می‌کردید بیشتر سردتان 

شود. برای راحتی و نیز حفظ دمای مناسب بدن توصیه‌ می‌شود که در زمستان، چه در داخل خانه 

و چه در هوای آزاد، لباس متناسب بپوشید.
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فائزه مهاجر    | مترجم


