
 افزایش خطر حمله قلبی 
با ضریب هوشی پایین 

کارشناسان مرکز تحقیقات پزشکی گلاسکو 
هش��دار دادند ضریب هوش��ی پایین می تواند با 
بروز بیماری قلبی ارتباط داش��ته باشد. به گفته 
پژوهش��گران، ضری��ب هوش��ی پایی��ن یکی از 
مهم ترین عوامل پیش بینی کننده در بروز بیماری 

قلبی است.
بر همین اساس محققان تأکید دارند که پس 
از س��یگار کشیدن، ضریب هوش��ی پایین عامل 
مهمی در پیش بینی این گروه از بیماری هاست و 
در ردیف فشار خون بالا و فقدان ورزش کردن قرار 
می گیرد. این پژوهش روی بیش از 1000 مرد و 
زن در اس��کاتلند انجام گرفته است. دکتر دیوید 
باتی، محقق اصلی این پژوهش در واحد پژوهشی 
شورای تحقیقات پزش��کی گلاسکو خاطرنشان 
کرد:   افرادی که ضریب هوشی بالا دارند، به طور 
معمول بیش��تر عمر می کنند. به گفته وی شاید 
علت این ارتباط این باشد که افراد با ضریب هوشی 
پایین تر کمتر به دنبال یک الگوی زندگی س��الم 
هستند یا از ابتدای عمر به مشکلاتی دچار بوده اند 
که هم روی ضریب هوشی و هم روی سلامت آنها 
تأثیر نامطلوب گذاشته است. سایر کارشناسان با 
استناد به این یافته نتیجه گرفته اند که پیام های 
بهداشت عمومی باید به زبانی ساده تر و ملموس تر 

به مردم منتقل شود.

خطر فلوراید زیادی برای استخوان ها 
فلوراید که سال ها به عنوان ماده شیمیایی موثر 
در درمان پوکی اس��تخوان مورد اس��تفاده بوده 
در صورت مصرف بیش از حد، خطر شکس��تگی 
استخوانی را افزایش می دهد. این ماده معدنی که 
به عنوان افزایش دهنده تراکم استخوانی شناخته 
شده براساس نتایج چند مطالعه اخیر، در صورت 
مص��رف افراطی عوارض جانب��ی خطرناکی دارد 
و احتمال شکس��تگی اس��تخوان ها به خصوص 
در ناحیه لگن را بالا می برد. س��ازمان غذا و داروی 
آمریکا به دلیل مکانیس��م نامش��خص اثرگذاری 
فلوراید روی استحکام و انعطاف پذیری استخوان ها 
به کار گرفتن فلوراید برای درمان پوکی استخوان 
را ممنوع کرده است. به گزارش هلث سایت، طبق 
گفته کارشناس��ان، درد در ناحی��ه تحتانی بدن، 
دردهای طولانی، سفتی بدن و ناتوانی در راه رفتن 
علایم انباشت بالای فلوراید در استخوان هاست و 
همچنین گفته شده که میزان فلوراید موجود در 
آب آش��امیدنی خطری را متوجه انسان نمی کند 

هرچند لازم است در مورد مصرف آن دقت شود.

هشدار

پیشگیری

راه های رضایت از زندگی

یاری کردن، شادی می آورد
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بسیاری از مطالعات آماری نش��ان داده است که 
افراد شاد زندگی سالم تر و عمر طولانی تری دارند.

دانمارک در میان کشورهای دنیا شادترین کشور 
جهان شناخته شده و به گفته کارشناسان سلامت، 
الگوی زندگی برای شاد زیستن بسیار موثر است. در 
واقع تغییر نگرش و مثبت گرایی خطر بیماری های 
قلب��ی را کاه��ش می دهد. بس��یاری از م��ردم در 
جستوجوی شادی هس��تند و در واقع حق دارند 
شاد زندگی کنند چراکه شادی از شاخصه های رفاه 
اجتماعی است اما در حقیقت به دست آوردن شادی 

آسان تر از آن چیزی است که ما فکر می کنیم.
به گزارش شبکه خبری س��ی ان ان، ما همواره در 
طول زندگی با احساس��ات شدیدی به دنبال ترفیع 
کاری، ازدواج، دنی��ا آمدن کودکمان و بس��یاری از 
رویدادهای تاثیرگذار دیگر روبه رو هس��تیم اما این 
لحظات در زندگی تنها احس��اس س��رفرازی به ما 
می دهند و متخصصان معتقدند که این احساسات به 
تنهایی برای شادی واقعی کافی نیستند. شادی در 
واقع تنها یک وضع احساسی نیست و سال ها تحقیق 
نشان می دهد که شادی بس��یار فراتر و عمیق تر از 

شرایط احساسی و هیجانی است.
افراد شاد زندگی طولانی تر و سالم تری دارند. نکته 
مهم تر این است که احس��اس خوشایند در زندگی 
چیزی اس��ت که بدون تأثیر جامعه و ژنتیک نیز به 
دس��ت می آید. 7 راه رضایت از زندگی به این شرح 

است:   
نگرش�تان را تغییر دهید: تحقیقات دانشگاه 
 هاروارد نش��ان می دهد افراد خوش بین و مثبت گرا 

نه تنها شادتر از دیگران هستند بلکه احتمال ابتلای 
آنها به بیماری ها و حملات قلب��ی 50 درصد کمتر 
اس��ت. بنابراین داش��تن نگاه مثبت از ما در مقابل 
بیماری های قلبی محافظت می کند. این در حالیست 
که این مزی��ت برای اف��راد بدبین صادق نیس��ت. 
تحقیقات نش��ان می دهد افراد بدبین در مقایسه با 
خوش بین ها ش��ادی کمتری دارند و در مقابل نیز 

احتمال ابتلا به بیماری در آنها 3 برابر بیشتر است.
از افراد ش�اد الگوب�رداری کنی�د: دانمارک 
نخستین رتبه را در کمیسیون اروپا در زمینه رفاه و 
شادی از س��ال 1973 میلادی تاکنون دارد و زمانی 
که سازمان ملل در صدد رتبه بندی کشورها به لحاظ 
شادی برآمد، دانمارک رتبه نخست را گرفت. چه چیز 
موجب این انتخاب شد؟ به گزارش سازمان ملل امید 
به زندگی،  تولید ناخالص داخلی و آمار پایین فساد 
در این کشور به این موضوع کمک کرده اما بالا بودن 
سطح کلی شادی در دانمارک به خدمات اجتماعی 
مردم این کشور مانند بخش��ندگی و سیستم های 
قدرتمند حمایت اجتماعی مربوط می شود. کپنهاگ 

پایتخت دانمارک شادترین شهر دنیا است.
ب�رای کارک�ردن ح�د تع�ادل بگذاری�د: 
دانمارکی ه��ا در انجام فعالیت های ش��غلی تعادلی 
را برقرار می کنن��د که موجب افزایش ش��ادی آنها 
می شود. به طور ساده می توان گفت آنها در انجام کار 
افراط نمی کنند. میانگین ساعت کاری هفتگی در 
دانمارک 33 ساعت است و تنها 2 درصد دانمارکی ها 
بیش از 40 س��اعت در هفت��ه کار می کنند. حدود 
80 درصد از مادران دانمارکی پس از بچه دار ش��دن 

به سر ش��غل خود بازمی گردند اما وقت آزاد خود را 
در بین خانواده، دوستان و برنامه های دیگر تقسیم 

می کنند.
بر تجاربتان متمرکز شوید: دانمارکی ها توجه 
خود را بیش از چیزهای کوچک بر ساختن خاطرات 
خوب متمرکز می کنند. تحقیقات نش��ان می دهد 
کسانی که به تجارب و خاطرات خوب گذشته خود 
توجه می کنن��د رضایت بیش��تری از زندگی دارند. 
محققان معتقدند زمانی ک��ه افراد بر تجارب مثبت 
خود متمرکز می ش��وند احس��اس زندگی و قدرت 
بیشتری می کنند. این موضوع همچنین شما را به 
لحاظ روانی به اطرافیانتان نزدیک می کند و شادی 

را در شما افزایش می دهد.
روابط اجتماعی را افزای�ش دهید: اجتماعی 
بودن رون��د پیری را کند می کند. تحقیقات نش��ان 
می ده��د پش��توانه اجتماع��ی ق��وی، دنباله های 
کروموزومی موسوم به تلومرها را بلندتر می کند که 
از عوام��ل مهم افزایش طول عمر اس��ت. همچنین 
تحقیقات نشان می دهد تنهابودن منجر به افزایش 
افسردگی، مشکلات سلامت روان و استرس می شود.

برای کمک ب�ه دیگران داوطلب ش�وید: بر 
اساس تحقیقات متعدد کسانی که داوطلب کمک به 
دیگرانند افراد شادتری هستند. سازمان ملل داوطلب 
بودن را یکی از گزینه های شاد بودن جامعه  دانمارک 
ذکر کرده اس��ت. 43 درصد از دانمارکی ها در مقابل 
25 درصد از آمریکایی ها این خصوصی��ت را دارند. 
در واقع ل��ذت کمک به دیگران از س��نین پایین در 
افراد شکل می گیرد. یک تحقیق انجام شده در سال 

2012 نشان می دهد که کودکان بیشتر علاقه مند 
کمک کردن به دیگران هس��تند تا این ک��ه از آنها 
کمک بگیرند. حتی کمک  مالی در ح��د 5 دلار به 
دیگران احس��اس خوبی را در فرد به وجود می آورد. 
متخصصان می گویند تمام انسان ها فطرتا مهربان 
هس��تند و انجام کارهایی مثل کمک ب��ه دیگران 
و محبت کردن ب��ا ایجاد یک احس��اس اجتماعی، 
هدفمندی و اعتماد به نفس، شادی را در فرد افزایش 

می دهد.
بخندید: متخصصان می گوین��د که خندیدن، 
تنها نشانه  شادی نیست بلکه شاد بودن موجب ایجاد 
خنده می شود. زمانی که ما می خندیم هورمون های 
استرس در بدن ما کاهش می یابد و اندروفین افزایش 
می یابد. اندروفین در واقع یک ماده شیمیایی است 
که در ط��ول انج��ام فعالیت های بدنی نیز ترش��ح 
می ش��ود. با خندیدن مداوم می توانید 100 س��ال 
زندگی کنید. خندیدن همچنین برای قلب ش��ما 
مفید است. تحقیقات نشان می دهد از میان کسانی 
که بیماری قلبی داشتند، تنها 8 درصد که عادت به 
خندیدن داشتند حمله قلبی دوم را در طول یک سال 
تجربه کردند اما ای��ن رقم در ارتباط ب��ا افرادی که 
نمی خندیدند 42 درصد بود. علاوه بر این، مطالعات 
دیگر نش��ان می دهد مغز م��ا قادر ب��ه تمایز میان 
خنده واقعی و غیرواقعی نیست بنابراین با تظاهر به 
خندیدن نیز می توانید از مزایای آن بهره مند شوید 
چون وقتی تظاهر به خندیدن می کنید به زودی این 
خنده مصنوعی تبدیل به خنده واقعی می شود و نفع 

آن به بدنتان خواهد رسید.

روان

مطالعه

براساس نتایج یک مطالعه جدید، نوشیدنی های 
انرژی زا موجب افزایش مش��کل بی خوابی و بروز 

حالت عصبی در مصرف کنندگان آن می شود.
در سال های اخیر مصرف نوشیدنی های انرژی زا 
میان افراد ازجمله ورزش��کاران افزایش یافته که 
می تواند تاثیرات منفی قابل توجهی بر سلامت آنان 

داشته باشد.
در این بررس��ی، محققان اس��پانیایی به تأثیر 
مصرف نوش��یدنی های انرژی زا و نوعی نوشیدنی 
مشابه روی تعدادی ورزشکار پرداخته و مشاهده 
کردند، افرادی که از نوش��یدنی ان��رژی زا مصرف 
کرده بودند در چند س��اعت پس از اتمام مسابقه 

خود بیشتر به مشکل بی خوابی دچار شده بودند.

به گزارش نیچر ورلد نی��وز، همچنین به گفته 
محققان، تأثی��ر نوش��یدنی های ان��رژی زا روی 

ورزشکاران زن و مرد تفاوتی نداشته است.

نوشابه های انرژی زا بی خوابی می آورد 

ش
پژوه

تحقیقات نش��ان می ده��د، نوزادان پس��ر 
مادران��ی ک��ه در دوران ب��ارداری س��یگار 
می کش��ند، از قدرت باروری کمتری در آینده 

برخوردار خواهند بود.
کارشناس��ان از موش ب��رای آزمایش اثرات 
طولانی مدت سیگارکشیدن مادران در دوران 

بارداری و شیردهی استفاده کردند.
پروفس��ور آیلین مک لافلین، سرپرست این 
تحقیق اظهار کرد: در آزمایش��ات انجام شده 
بچه موش هایی که مادران آنها در معرض دود 
سیگار بودند، اسپرم کمتری داشتند و اسپرم 
آنها به صورت غیرطبیعی شکل گرفته و موفق 
به اتصال ب��ه تخمک طی لقاح آزمایش��گاهی 

نبود. این محق��ق آمریکایی اظه��ار کرد: این 
اولین بار اس��ت که ما قادر به اثبات قطعی این 
مطالعه هس��تیم. اگرچه این مطالعه در موش 
بود اما این یافته ها مربوط به سلامت بسیاری 
از مردان اس��ت ک��ه اکنون در س��ن 30 و 40 
س��الگی هس��تند؛ این مردان، در رحم مادر یا 
در دوران ش��یردهی، در معرض دود س��یگار 
قرار داش��تند و اکن��ون ناب��اروری گریبانگیر 
آنان اس��ت. دکتر مک لافلین افزود: متاسفانه 
25 درص��د از زن��ان ج��وان ام��روز در دوران 
بارداری یا ش��یردهی، س��یگاری هستند و در 
نتیجه به طور بالقوه به نوزادان پسر خود آسیب 

می رسانند.

نوزادان پسر مادران سیگاری در معرض خطر ناباروری هستند 

 رفتاردرمانی
 چاره  ترس های اجتماعی   

یکی از راه های درمان ترس های اجتماعی استفاده 
از داروهای شیمیایی افسردگی است اما تحقیقات 
اخیر نش��ان می دهد گفتاردرمانی بهترین و اولین 
گزینه است. در یک بررسی انجام ش��ده روی 101 
داوطلب، یافته ها نش��ان داد تکنیک »رفتاردرمانی 
ش��ناختی« اغلب به بیم��اران مبتلا ب��ه ترس های 
اجتماعی کمک می کند که به این ترس خود چیره 
شوند. ترس اجتماعی نوعی اختلال روانی است که 
در آن فرد به شدت از قرار گرفتن در معرض قضاوت 
دیگران می هراس��د و در مکان ه��ای عمومی اغلب 

خجالت زده   هستند.
به گزارش نیوز استار، ش��ایع ترین شیوه درمانی 
نگرانی های اجتماعی، داروهای افسردگی است اما 
تحقیقات اخیر در مجله پزش��کی لنست حاکی از 
آن است که رفتاردرمانی شناختی تاثیرات به مراتب 
پررنگ ت��ری در درمان ای��ن اخت��لال دارد. در واقع 
داروهای شیمیایی اگرچه علایم  ترس های اجتماعی 
را کاه��ش می دهن��د ام��ا دارای عوارضی همچون 
اختلال در خواب و ایجاد مشکل در عملکرد جسمی 
هستند. مش��کل دیگر آن اس��ت که با قطع کردن 
مصرف داروهای شیمیایی علایم بیماری بازمی گردد 
ام��ا بکارگی��ری رفتاردرمانی ش��ناختی به ش��ما 
مهارت های لازم برای مقابله با ترس های اجتماعی 
را حتی پس از اتمام دوره درمان می دهد.    براساس 
آمارهای موسسه ملی بهداشت ایالات متحده حدود 

15 میلیون بزرگس��ال آمریکایی دچار اختلال های 
اضط��راب اجتماع��ی هس��تند. درواق��ع در روش 
رفتاردرمانی شناختی هدف، کمک به بیماران مبتلا 
به ترس اجتماعی از طریق تغییر در الگوی تفکر آنها 
و پاسخ بهتر در شرایطی است که معمولا دچار ترس 
می ش��وند. درواقع این روش مهم ترین مشکل را در 
این بیماری مورد توجه قرار داده و به رفع آن کمک 
می کند درحالی که داروهای شیمیایی تنها کاهش 
علایم را هدف قرار می دهند و در ریشه کنی بیماری 
تأثیری ندارند. بنابراین رفتاردرمانی باید نخستین 

گزینه درمانی برای ترس های اجتماعی باشد.

غلبه بر استرس با صرف صبحانه 
متخصصان انگلیس��ی معتقدند که با مصرف 

صبحانه، استرس کاهش می یابد. 
مطالعات متخصصان انگلیسی نشان می دهد 
که نخوردن صبحانه موجب افزایش کلسترول بد 
خون )LDL( شده و خطر بیماری های قلبی-

عروقی را افزایش می دهد. 
همچنین خوردن صبحانه یکی از مهم ترین 
اصول در کنترل وزن و پیشگیری از چاقی است، 
زیرا گرس��نگی زیاد در طول روز را مهار کرده و 

متابولیسم بدن را تنظیم می کند. 
ای��ن پژوهش��گران معتقدند که ب��ا مصرف 
صبحانه، اس��ترس کاهش یافت��ه و یادگیری، 
عملکرد شناختی، تصمیم گیری، حافظه و تمرکز 

بهبود قابل ملاحظه ای می یابد. 
این وعده غذایی بای��د 25 تا 35 درصد کالری 

موردنیاز روزانه را تشکیل دهد. 
همچنین محقق��ان ایتالیای��ی معتقدند که 
استفاده از بازی های فعال ویدیویی و شبیه سازی 
ورزش هایی نظیر اس��کی یا فیتن��س به بهبود 
توانایی فیزیکی در بیماران مبتلا به ام  اس کمک 

می کند. 
طب��ق نتیج��ه تحقیقات��ی ک��ه در مجل��ه 
مدیکال رادیولوژی منتش��ر شده  اس��ت، انجام 
بازی های فع��ال ویدیویی به افزای��ش تعادل و 
تمرکز حرکتی در بیماران مبتلا به ام اس کمک 

می کند. 

این بیماری که دلیل ابتلا به آن هنوز مشخص 
نیست به تدریج توانایی حرکت  را از فرد گرفته و 
باعث خستگی، ضعف عضلانی و دردهای شدید 
جسمانی در فرد می شود. محققان پس از ام .آر .آی 
مغز 27 بیمار مبتلا به ام  اس  که به مدت 12هفته  
هر روز فعالیت بدنی داشتند، متوجه بهبود تعادل 

و تمرکز در رفتار این بیماران شدند. 
افزایش تحرک بدنی به کاهش تعداد مبتلایان 
و علایم بیم��اری کمک می کند. پی��ش از این 
در سال 2010 نیز بررس��ی های محققان نشان 
داده  بود، عملکرد مغزی بیماران مبتلا به ام اس 
که ایروبیک یا فیتنس کار می کردند در مقایسه با 

آن دسته  که تحرک نداشتند، بهتر است. 
همچنین بررسی ها نشان داده، مغز بیمارانی 
که فعالیت بدنی دارند در مقایسه با بیمارانی که 
فعالیت کم��ی دارند، س��الم تر و صدمه کمتری 

خورده است. 

کشف عامل ژنتیکی لکنت   
محقق��ان موسس��ه مل��ی ناش��نوایی و 
اختلالات ارتباط��ی آمریکا دریافته اند 3ژن 
مرتبط با نوعی اختلال س��وخت و س��ازی 
کمیاب می توان��د عامل ب��روز برخی موارد 
لکنت زبان باش��د. این کش��ف می تواند به 
ارایه درمان های جدیدی برای بیماری های 

گفتاری منجر شود.

دو مورد از این ژن ها در سلول های مغزی 
به عن��وان بخش��ی از فرآیند بازیاف��ت زباله 
مورد اس��تفاده قرار می گیرد. ژن سوم نقش 

شناخته شده دیگری ندارد.
دکت��ر جیمز بات��ی، مدیر موسس��ه ملی 
ناش��نوایی و اختلالات ارتباط��ی می گوید: 
این نخستین مطالعه و بررسی انجام شده ای 
اس��ت که نش��ان می دهد جهش های ژنی 
خاص��ی عام��ل بالق��وه لکنت زبان اس��ت. 
به گفته وی، از حدود 3 میلی��ون آمریکایی 
مبت��لا ب��ه لکنت زب��ان، ح��دود 5 درص��د 
بزرگس��ال  یک درص��د  و  پیش دبس��تانی 

هستند.
پژوهشگران با بررسی دی ان ای مبتلایان 
به لکنت زبان و افراد سالم دریافتند افرادی 
که لکن��ت زب��ان ندارند، ای��ن جهش های 
ژنتیکی نی��ز در آنها مش��اهده نمی ش��ود. 
پزش��کان از س��ال ها پی��ش می دانس��تند، 
ژنتیک نقش مهمی در ابت��لا به لکنت زبان 
دارد. به گفته پژوهشگران درصورتی که دو 
نسخه از یک ژن معیوب وجود داشته باشد 
فرد به ای��ن اختلالات دچار می ش��ود. این 
درحالی اس��ت که به طور تقریب همه افراد 
مورد بررسی در این تحقیق فقط یک نسخه 

از این ژن جهش یافته را داشتند.
نتایج این تحقیقات در نش��ریه پزش��کی 

نیوانگلند منتشر شده است.

تغذیه

تحقیق

میگرن یکی از شایع ترین علل سردردهای مکرر است و 
در اغلب مبتلایان به میگرن زمینه ارثی وجود دارد.

درد ناحیه بخش هایی از پوس��ت، عضلات، رگ های 
خونی چش��م، حفره های بینی، التهاب س��رخرگ های 
پوست سر و سینوس هایی که ناشی از التهاب یا کشش 
عضلانی است که به درد حساس است، باعث بروز سردرد 
در فرد می ش��ود. علت اصلی میگرن تنگ   شدن گذرای 
عروق مغزی است که در مرحله انقباض عروق مغز، علایم 
چش��می در فرد بروز می کند و در مرحله گش��اد شدن 
عروق سردرد ضربان دار ایجاد می شود. این سردرد ممکن 
است عوارضی برای فرد در ارتباط با اطرافیان، همکاران و 
خانواده داشته باشد، چراکه شاید بیمار نتواند با دیگران 
ارتباط برقرار کند. همچنین ممکن است با بروز سردرد 
روزها و هفته های متوالی بازدهی فرد در مسائل اجتماعی 
و اقتصادی بس��یار کم ش��ود. دوران قاعدگی و بارداری، 
گرس��نگی، کم خوابی، خستگی، اس��ترس های روحی 
و همچنین مصرف قرص ه��ای جلوگیری از ب��ارداری، 
عواملی هستند که  باعث شروع حمله میگرنی می شوند. 
وجود استرس و حتی رفع ناگهانی آن می تواند باعث ایجاد 
حمله میگرن شود. در بیشتر مواقع به دنبال یک استرس 
یا افسردگی به صورت آگاهانه و گاهی ناآگاهانه سر درد 
ایجاد می شود که ش��اید مدت های متمادی این سر درد 
ادامه داشته باشد و ممکن است به درمان ها پاسخ ندهد 
که در این شرایط اگر بیمار افسردگی دارد باید ابتدا ریشه 

افسردگی و سپس سر درد وی را درمان کرد.
سردردهای میگرنی می تواند یک زمینه وراثتی یا سابقه 
فامیلی داشته باش��د. بروز میگرن ممکن است به دلیل 
مشکلاتی در زندگی فرد یا به علت بیماری های دیگری 
باش��د که اغلب با خوردن قرص، خوابیدن و اس��تراحت 

کردن می توان جلوی پیشرفت آن را گرفت.

در بسیاری از مبتلایان به میگرن آنچه بیشتر برای فرد 
مورد توجه قرار می گیرد، ت��رس از وجود تومور مغزی یا 
ایجاد کوری دایمی است که با معاینه کامل توسط پزشک 
تا حد زیادی می توان باعث آسودگی خاطر فرد مبتلا به 

میگرن شد.
ورزش های س��نگین، غذاه��ای خاص مانن��د قهوه، 

شکلات، پنیر مانده، آجیل و مش��روبات الکلی و بوهای 
خاص مانند بوی س��یگار یا عطر می تواند باعث ش��روع 
حمله میگرن شود. در مورد اس��ترس نیز نه فقط وجود 
استرس، بلکه رفع شدن ناگهانی آن می تواند باعث ایجاد 
حمله میگرن شود. شناسایی عواملی که باعث شروع یا 
تشدید حمله میگرنی می شود در جلوگیری از آن بسیار 
موثر اس��ت. پرهیز از عواملی مانند بی خوابی، خستگی 
و گرس��نگی می تواند باعث بهبود فرد ش��ود. همچنین 
انجام ورزش های س��بک روزانه به طور مداوم و پرهیز از 
ورزش های سنگین می تواند به کنترل میگرن کمک کند.

استفاده از داروهای مسکن معمولی در کمتر شدن درد 
کمک کننده است. مصرف مسکن معمولی برای مختل 
نش��دن کار روزانه فرد بسیار کمک کننده اس��ت، اما در 
مواردی که حملات میگرن به دفعات ایجاد می شود لازم 
است که داروهای خاصی تحت نظر پزشک به طور مرتب 

مصرف شود تا فراوانی حملات میگرنی کاهش یابد.
سردرد در جوامع شهری بسیار شایع است. در جوامع 
شهری و ماشینی که استرس و دغدغه های زندگی در آن 
زیاد است نسبت به روستاها که توقع مردم از زندگی کمتر 

است، سردرد بیشتر شایع است.
کم کردن زمینه های تنشی و داشتن زندگی آرام و ساده 
در پیشگیری از میگرن بس��یار مهم و موثر است. توصیه 
می شود که انسان ها سعی کنند زندگی آرام تری داشته 

باشند تا استرس و آسیب کمتری به آنها وارد شود.

عوامل موثر در بروز حمله های میگرنی 
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