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  تاثیر میگرن روی حواس پنج‌گانه
در ســایت verywellhealth  آمده اســت که 

بســیاری از افراد مبتلا به میگرن دچار اضافه‌ 

بار حسی می‌شــوند که محرک‌های خارجی 

آن را به‌وجــود می‌آورنــد. به هر کــدام از آن‌ها 

می‌پردازیم.

بینایی| بعضی افراد، وقتی با نورهای روشن 
در طول حمله میگرن مواجه می‌شوند، درد و 

ناراحتی شدیدتری را تجربه می‌کنند.در این 

مواقع یک هاله باعث می‌شود چیزهایی مانند 

نورهای سوسو یا چشمک‌زن و خطوط زیگزاگ 

یا ناهموار را ببینند.

شنوایی| فونوفوبیا )بیزاری از صداهای بلند یا 
گوش‌خراش( یک علامت شایع میگرن است 

که بیش از 80درصد افراد مبتلا به میگرن را 

تحت‌تاثیر قرار می‌دهد. ترافیک، سروصدای 

ساخت‌و‌ساز، بسته‌شدن درها و حتی صدای 

مکالمــه می‌توانــد روی میــزان میگــرن تاثیر 

بگذارد. 

بویایی| حساســیت به بعضی بوهــا می‌تواند 
بــا میگــرن همــراه باشــد. بوهایی کــه باعث 

ایــن مشــکل می‌شــوند عبارت‎انــد از: دود 

سیگار، پاک‌کننده، ســفیدکننده یا گازهای 

شــیمیایی، غذا و عطــر و محصــولات معطر. 

اگرچه حساســیت به صدا و نور شایع‌تر است 

اما محققان می‌گویند حدود 25درصد افراد 

حساسیت به بو را تجربه می‌کنند.

لامسه| حمله‌های میگرنی می‌توانند باعث 
ایجاد تغییراتی در سیســتم لامســه شــوند. 

بعضــی از علایم حســی کــه فــرد در مراحل 

اولیه میگــرن تجربــه می‌کنــد عبارت‎اند از: 

حساســیت لمســی افزایش‌یافته، بی‌حسی 

اغلــب در یــک انــدام یا یــک طرف صــورت و 

احساس سوزن‌سوزن شدن.

چشــایی| اگرچه درباره این حس نســبت به 
دیگــر حــواس، کمتر تحقیق شــده اســت اما 

ممکن است با میگرن متوجه تغییراتی در حس 

چشایی خود شوید. یک مطالعه نشان می‌دهد 

افراد در چنین حالتی حساســیت کمتری به 

طعم‌های شیرین و شور گزارش کردند.

   چطور حمله‌های میگرنی را کم کنیم؟
خوشــبختانه راه‌هایی بــرای کاهــش تعداد 

دفعات حمله و شدت آن وجود دارد که بعضی 

از آن‌ها تغییرات ســاده‌ای در ســبک زندگی 

است.

خواب منظم و مدیریت استرس| استرس 
مزمن می‌تواند جریان خون به مغز را کاهش 

دهد که ممکن است باعث حملات میگرنی 

شــود. اضطراب می‌تواند باعث درد در شانه 

و گردن شــود. همچنیــن الگوهــای نامنظم 

خواب میگرن را قوی‌تر می‌کند.

کاهــش زمــان اســتفاده از صفحه‌هــای 
نمایــش| رایانه، گوشــی تلفن همراه و ســایر 
دســتگاه‌هایی کــه صفحــه نمایــش دارنــد 

می‌توانند باعث میگرن شــوند. مــدت زمان 

استفاده از این دستگاه‌ها را کم کنید.

دوری از محیط‌هــای محــرک| تغییــرات 
آب‌و‌هوایــی ماننــد رطوبــت می‌توانــد باعث 

میگرن شــود. همچنیــن محیط‌هایــی که در 

آن چراغ‌های چشــمک‌زن، عطرهــای قوی و 

صداهای بلند وجــود دارد می‌تواند میگرن را 

شدیدتر کند.
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پوست و مو

چه موقع ضدآفتاب بزنیم؟
کرم ضدآفتاب یکی از مهم‌ترین سدهای دفاعی برای پوست در 

مقابل اشعه‌های مضر خورشید است. بیشتر ما فکر می‌کنیم 

کرم ضدآفتــاب را باید فقط در روزهای آفتابــی و موقع بیرون 

رفتن از خانه استفاده کنیم؛ اما استفاده از کرم ضد آفتاب در 

تمام طول سال، صرف نظر از آب و هوا، ضروری است.

 استفاده از کرم ضدآفتاب در هوای سرد و ابری
طبق تحقیقات تا ۹۰درصد اشعه ماوراءبنفش می‌تواند از ابرها 

عبور کند، بنابراین استفاده روزانه از کرم ضد آفتاب، حتی در 

روزهای سرد یا ابری، مهم است و بنابراین در زمستان هم کرم 

ضدآفتاب خود را فراموش نکنید. اشعه ماوراءبنفش می‌تواند 

از برف، یــخ و آب منعکس شــود و میزان قرار گرفتن شــما در 

معرض اشعه‌های مضر را چند برابر کند، که ممکن است به طور 

مستقیم )مثلًا از خورشید بالای سر شما( و غیرمستقیم )مثلًا از 

انعکاس از برف اطراف شما( به شما برسد.

 استفاده از ضدآفتاب در فضای بسته
اشعه‌های مضر خورشید می‌تواند از شیشه عبور کند، به این 

معنی که شــما می‌توانید از طریق پنجره‌های خانه، مدرسه، 

محل کار یا وسیله نقلیه خود در معرض این اشعه قرار بگیرید 

و آسیب ببینید؛ بنابراین توصیه می‌شــود که در هوای بسیار 

آفتابی در داخل خانه هــم از کرم ضد آفتاب اســتفاده کنید. 

با این حال، ممکن اســت نیازی نباشــد هر دو ساعت یک‌بار 

مانند بیرون از منزل دوباره از کرم اســتفاده کنید. هر چهار تا 

شش ساعت کافی است. استفاده از کرم ضد آفتاب حتی در 

روزهایی که در خانه می‌مانید، به ایجاد این عادت مهم کمک 

می‌کند. اگر این کار بخشی از برنامه روزانه شما باشد، احتمال 

این که در روزهایی که بیشتر وقت خود را در بیرون می‌گذرانید 

آن را فراموش کنید، کمتر خواهد بود.
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میگرن می‌تواند غیرقابل پیش‌بینی و طاقت‌فرسا باشد. وقتی یکی از ما دچار حمله میگرنی 

می‌شود، ریتم زندگی‌اش به‌هم می‌ریزد و نمی‌تواند هم به کارهای روزانه‌اش سروسامان دهد 

و هم میگرن را کنترل کند. می‌خواهیم از محرک‌هایی بگوییم که باعث ضعف و شدت میگرن 

می‌شود و راه‌هایی که می‌توان با آن میگرن را بهتر کنترل کرد.

�

تابلو راهنمای مدیریت میگرن
 تجربه درد میگرن نشان می‌دهد نمی‌توان با آن یک روز معمولی داشت

 اما می‌توان با چند مهارت ساده، یک درد پیچیده را به درد مختصرتر کاهش داد
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*رژیم‌های غذایی پرچرب از طریق تغییر در باکتری‌های روده باعث اضطراب زیاد می‌شود.

*یک کارآزمایی بالینی جدید می‌گوید که ایمونوتراپی همراه با شیمی‌درمانی می‌تواند به 

افراد شانس مبارزه با سرطان‌های معده و مری را بدهد.

*دریافت مقدار کافی منیزیم می‌تواند از بیماری‌هایی مثل آلزایمر، دیابت نوع دو، میگرن و 

بیماری‌های قلبی - عروقی پیشگیری کند.  مقدار توصیه‌شده روزانه منیزیم با توجه به سن 

و جنسیت متفاوت است. در افراد بالغ این مقدار روزانه در خانم‌ها ۳۱۰-۳۲۰ میلی‌گرم و 

در آقایان ۴۰۰-۴۲۰ میلی‌گرم برآورد شده اســت. مقدار مورد نیاز منیزیم در کودکان و 

نوجوانان کمتر از افراد بالغ است.

* کندن موی سفید یا هر موی دیگری از ریشه می‌تواند خطر ابتلا به عفونت یا زخم را افزایش 

دهد. وقتی فولیکول مو به طور مکرر آســیب ببیند، احتمال بروز زخم و عفونت در آن ناحیه 

بیشتر می‌شود.

اخبار کوتاه

 زندگی‌سلام
  دو شنبه 

 2 تیر ۱۴۰4    
27 ذی الحجه 1446
 23 ژوئن ۲۰۲5  
 شماره 3018

اکرم انتصاری    | روزنامه نگار

تغییر رژیم غذایی به نفع فیبروم

 سبزیجات بیشتری بخورید| سعی کنید سالاد را به برنامه روزانه خود اضافه کنید. حتماً 

مقدار زیادی سبزیجات سبز - مانند اسفناج - را در آن بگنجانید.

ژامبون کمتری بخورید|ژامبون، فراوری شده است. سعی کنید آن را برای مدت کوتاهی از 
رژیم غذایی خود حذف کنید و ببینید چه احساسی دارید.

غلات غنی‌شده به برنامه‌ غذایی‌تان اضافه کنید|سعی کنید یک کاسه غلات -غنی‌شده 
با ویتامین‌های اضافی- را به برنامه صبحگاهی خود اضافه کنید.

حواس‌تان به فشار خون باشد| فشار خون بالا یک عامل خطر برای ایجاد فیبروم‌های رحمی 
شدیدتر است. به رژیم غذایی پایبند باشید که به شما کمک کند فشار خون‌تان در محدوده سالم 

باقی بماند. این رژیم شامل موارد زیر است: مصرف کمتر سدیم، خوردن میوه بیشتر، اولویت 

دادن به چربی‌های غیراشباع به جای چربی اشباع و مصرف کربوهیدرات‌های سبوس دار.

مصرف آهن را بالا ببرید| افرادی که برخی از علایم فیبروم رحمی- مانند خونریزی شدید - را 
دارند، در معرض خطر بسیار بیشتری برای ابتلا به کم خونی هستند. این موضوع به این دلیل 

است که شما هر ماه مقدار زیادی آهن و خون از دست 

می‌دهید. می‌توانید با خوردن غذاهای غنی از آهن 

مانند ماهی تن، اسفناج آب‌پز و لوبیا قرمز این مورد 

را جبران کنید.

مصرف فولات خــود را افزایش دهیــد| فولات یا 
اســید فولیک نوع خاصی از ویتامین B است که به بالغ 

شــدن گلبول‌های قرمز خون کمک می‌کند. برای کمک به مبارزه با 

کم‌خونی مرتبط با فیبروم، مواد غذایی مانند عدس، برنج، اسفناج و 

ذرت را در رژیم غذایی‌تان بگنجانید.

فیبروم رحمی، توده‌های خوش‌خیم - غیرسرطانی - هستند که 
در دیواره‌های رحم قرار دارند. حدود 25درصد از زنان تا رسیدن 
به سن باروری، و بیش از ۷۰درصد از زنان تا ‌۵۰سالگی به آن مبتلا 
می‌شوند. علایم فیبروم در بیشتر موارد خفیف است اما گاهی این فیبروم‌ها 
دردسرساز می‌شوند. یک ســری تغییرات ساده در ســبک زندگی می‌تواند 

بهترین درمان برای فیبروم باشد.

بانوان

بیشتر بدانیم


