
 اشتباهاتی 
که  روزتان را خراب می کنند 

اغلب افراد پس از بیدار شدن از خواب ناخواسته 
اشتباهاتی را مرتکب می شوند که تمام روز آنها را 

خراب  می کنند.
این اشتباهات موجب می شوند که حال فرد در 
طول روز تحت تأثیر قرار گرفته و معمولا این افراد 
روز خوبی را س��پری نمی کنند. به گزارش سایت 
»تودی« ب��ا آگاهی از این اش��تباهات و در نتیجه 
جبران آنها می توانی��د روز خوبی را برای خودتان 

رقم بزنید:   
1- خودداری از قرار گرفتن در معرض نور 

خورشید 
وقتی از خواب بی��دار می ش��وید و در معرض 
نور آفتاب قرار نمی گیرید یک روز کس��ل کننده 
را پی��ش رو خواهید داش��ت. یک بررس��ی انجام 
شده در دانش��گاه فینبورگ آمریکا نشان داد که 
درواقع از دس��ت دادن نور خورشید هنگام صبح 
ش��اخص  توده بدنی را بالا می برد. درواقع افرادی 
که بعدازظهر در مقابل تابش نور خورش��ید قرار 
می گیرند شاخص توده بدنی آنها نسبت به کسانی 
که صبح در معرض این نور قرار می گیرند افزایش 
می یابد و در نتیجه بیشتر با چاقی و عوارض ناشی 
از آن دست به گریبان هستند. درواقع قرار گرفتن 
20 تا 30 دقیقه در معرض نور خورش��ید هنگام 
صبح به افزایش س��طح انرژی و تنظیم فعالیت 
بدن، افزایش اشتها و نیز تنظیم سوخت و ساز بدن 

کمک می کند.
2- ننوشیدن آب 

اگر هنگام صبح آب ننوش��ید در باق��ی روز با 
کمبود اکس��یژن در بدن روب��ه رو خواهید بود و 
کمبود اکسیژن ش��ما را در حالت بدی قرار داده 
و احس��اس خس��تگی مفرط می کنید. درواقع 
نوشیدن مایعات هنگام صبح نه تنها شما را شادتر 
و پرانرژی تر می کند بلکه سرعت و توانایی تان را در 

کار افزایش می دهد. 
3- شروع کردن صبح با معده خالی 

براساس تحقیقات اخیر در انگلیس، در صورتی 
که فرد بدون خ��وردن صبحانه روز خ��ود را آغاز 
کند در تم��ام آن روز تندخو و عصبی خواهد بود. 
درواقع یافته های این تحقیق نشان داد کسانی که 
صبحانه می خورند کارهای روزانه خود را با انگیزه 
و حس و ح��ال بهتری انجام می دهند. همچنین 
خوردن وعده های سالم غذایی هنگام صبح انرژی 
لازم را برای عملکرد بهتر در تمام روز به مغز شما 
می دهد. بنابراین توصیه می شود که برای صبحانه 
از ترکیبی از مواد حاوی پروتیین و کربوهیدرات 
اس��تفاده کنید. براس��اس تحقیقات انجام شده 
در دانش��گاه تگزاس، کس��انی که در هر 3 وعده 
غذایی 30 گرم پروتیین را به بدنشان می رسانند، 
جذب پروتیین در عضلات آنها 25 درصد بیشتر 
از کس��انی اس��ت که تنها در وعده شام پروتیین 
می خورند درحالی که این ماده غذایی برای حفظ 

سلامت بدن ضروری است. 
4- رفت و آمدهای روزانه 

مس��یر خانه تا مح��ل کار عامل مهم��ی در پر 
انرژی بودن یک روز کاری اس��ت. قرار گرفتن در 
ترافیک های طولانی نه تنها موجب عصبی شدن 
فرد در آن روز می شود بلکه تاثیرات سوء بلندمدتی 
نیز دارد. برای این ترددهای ضروری روزانه روش 
مناسبی را انتخاب کنید. برای مثال سعی کنید تا 
حد امکان با خودرو شخصی از خانه خارج نشوید 
تا به ناچار در ترافیک های طولانی نمانید و بتوانید 
برخی از مسیرهای بین راه تا رسیدن به محل کار 

خود را پیاده روی کنید. 

پرهیز

آنچه میگرن را تشدید می کند

سردرد های  یک طرفه و ضربان دار

www.shahrvand-newspaper.ir448 7سه شنبه 18 آذر 1393 | سال دوم | شماره

اس��ترس ، هوای گرم و مرطوب، نورهای ش��دید، 
برخی مواد غذایی مانند ش��کلات، پنی��ر و موادی 
که ش��یرینی زیادی دارند، س��ردرد میگرنی را بدتر 

می کنند.
سردردهای میگرنی جزو سردردهای اولیه است. 
علامت مشخصی برای ایجاد این نوع سردردها وجود 
ندارد مثلا سردردهای سینوزیتی ناشی از سینوزیت 

است، اما سردردهای میگرنی علت مشخصی ندارد.
سردردهای میگرنی 2 تیپ مشخص دارند که یکی 

میگرن شایع و دیگری میگرن نورولوژیک است.
عمده ترین علامت میگرن شایع، معمولا سردرد 
یک طرفه است که در ناحیه گیجگاهی شروع می شود 
و ضربان دار اس��ت هر چند که این سردرد می تواند 
دوطرفه نیز باش��د و فرد شدت و ضربان را نیز تجربه 
نکند. سردرد میگرنی شایع گاهی چنان شدید است 

که در عملکرد فرد اختلال ایجاد می کند.
مبتلایان ب��ه س��ردرد میگرنی ش��ایع تمایل به 
خوابیدن دارند و پس از چند ساعت خواب سردرد آنها 

تمام می شود.

در س��ردرد نورولوژیک، فرد مبتلا قبل از سردرد 
مش��کلات بینایی را تجربه می کند معمولا اشکال 
در بینایی از یک گوشه چشم ش��روع می شود و به 
قس��مت جلوی میدان بینایی می رسد که موجب 
می شود فرد به جای دید طبیعی در میدان دید خود 
خطوط نورانی که معمولا به شکل زیگزاگ هستند 
را مش��اهده کند، گاهی نیز جلوی چشم آنها سیاه 

می شود.
این علامت از چند دقیقه تا حدود نیم ساعت طول 
می کشد و پس از آن سردرد شروع می شود، معمولا 
پس از شروع سردرد اشکال بینایی نیز برطرف خواهد 

شد.
سردردهای میگرنی از چند س��اعت تا حدود 48 
ساعت ادامه دارد و بعد از آن از بین می رود، همچنین 
دفعات بروز این سردردها در افراد مختلف متفاوت و 
ممکن است ماهی یکبار تا حدود 3 ماه یکبار به وقوع 

بپیوندد.
برخی مبتلایان تهوع و اس��تفراغ همراه با سردرد 
را تجربه می کنند. یکی از نکاتی که باید به آن توجه 

شود عوامل تشدیدکننده سردرد است، مبتلایان به 
سردردهای میگرنی چنانچه کمتر یا بیشتر از زمان 
معمول بخوابند دچار س��ردرد می ش��وند از سویی 
دیگر زمان غذا خوردن آنها نیز اهمیت زیادی دارد و 
چنانچه غذا خوردن را به تعویق بیندازند ممکن است 

دچار سردرد شوند.
استرس ها و هیجانات روانی، هوای گرم و مرطوب، 
نورهای شدید و حتی نور آفتاب و پروژکتورهای قوی 

در عود و وخیم شدن سردردهای میگرنی موثرند.
برخی موادغذایی مانند شکلات، پنیر و موادی که 

شیرینی زیادی دارند سردرد را بدتر می کنند.
س��بک زندگی با خواب، غذای منظم، زندگی در 
هوای معتدل، جلوگیری از موادی که موجب سردرد 
می ش��وند و پرهیز از غذاهای حاوی مواد نگهدارنده 
مانند سوس��یس و کالباس در کاهش س��ردردهای 

میگرنی موثر است.
تشخیص میگرن براساس پرسش و پاسخی است 
 MRI که پزشک با بیمار مطرح می کند همچنین
زمانی تجویز می شود که ممکن است دلیل دیگری 

برای س��ردرد وجود داش��ته باش��د چرا که گاهی 
ضایع��ات درون مغز موجب س��ردرد تیپ میگرنی 

می شود.
2 دس��ته درمان دارویی برای میگرن وجود دارد، 
یکی از این دسته داروها زمانی باید مصرف شود که 
فرد مبتلا احساس می کند سردردش درحال شروع 
شدن اس��ت که از آن جمله می توان سوماتریپتان و 
ریزاتریپتان را نام برد، معمولا سردردهای میگرنی به 

این داروها پاسخ خوبی می دهند.
زنان باردار، افراد سالخورده و بیماران قلبی باید از 

مصرف این داروها بپرهیزند.
گروه دوم داروها جنبه پیش��گیرانه دارند و زمانی 
تجویز می شوند که دفعات سردردهای میگرنی زیاد و 
بیش از 2 بار در هفته اتفاق می افتد، معمولا پروپرانول 
و آمی تریپتیلین داروهای خ��ط اول این نوع درمان 

هستند.
همچنین داروهای ضد صرع مانند والپروات سدیم 
و توپیرامات در پیشگیری از س��ردردهای میگرنی 

موثرند.

دانستنی ها

تحقیق

برخلاف تص��ورات قبلی، تحقیق��ات صورت 
گرفته توسط محققان آمریکایی نشان می دهد که 
درحقیقت مغز - و نه زبان - درخصوص طعم های 

مختلف تصمیم گیری می کند. 
همواره عنوان می ش��د که نواحی مختلف روی 
زبان به طعم های مختلف شوری، شیرینی، ترشی 
و تلخی حساس هس��تند، اما تحقیقات صورت 
گرفته توس��ط محققان دانش��گاه کلمبیا نشان 

می دهد، این مسأله در حد یک افسانه است. 
بر این اس��اس،  هرکدام از هزاران حس��گر روی 
زبان قادر به تشخیص هر طعمی هستند که در این 
بین، مغز و نه زبان تعیین می کند که هر چیزی چه 

طعمی دارد. 
محققان در این پژوهش، 8هزار جوانه چشایی 
در زبان را مورد بررس��ی ق��رار دادن��د. هر جوانه 
چشایی قادر به تش��خیص 5 طعم اصلی تلخی، 
ترشی، شوری، ش��یرینی و خوش طعم هستند؛ 
این مسأله کاملا در تضاد با تحقیقات قبلی است 
که به طور مثال عنوان می کنند، نوک زبان قادر به 

تشخیص طعم شیرینی است. 
محققان دریافتند که هر جوانه چشایی دارای 

100 گیرنده اس��ت که برای ارس��ال سیگنال به 
مغز مورد اس��تفاده قرار می گیرد؛ مغز نیز دارای 
نورون های تخصصی است که سیگنال های ارسال 

شده توسط هر جوانه را تفسیر می کند. 
این کش��ف از طری��ق دادن مواد ش��یمیایی با 
طعم های خاص به موش ها به دس��ت آمد. نحوه 
عملکرد نورون های تخصصی در زمان خوردن این 
ترکیبات بررسی شد؛ این ترکیبات باعث درخشان 
شدن نورون های طعم در مغز در زمان فعال شدن 

آنها شد. 
چگونگی پردازش این اطلاع��ات در مغز هنوز 
مشخص نشده است، اما مسأله اساسی این نکته 
است که تصمیم گیری درخصوص طعم در مغز - و 

نه در زبان - انجام می شود. 
هزاران جوانه چشایی در زبان قادر به تشخیص 
طعم های مختلف: تلخی )بالای نمودار(، شیرینی 
و خوش طعم )انتهای نمودار(، ترشی )شماره 2( و 

شوری )شماره 3( هستند. 
نتایج به دست آمده در این پژوهش می تواند به 
بازگرداندن چشایی به افراد سالمند و فاقد قدرت 

چشایی کمک کند. 

رمزگشایی از قدرت مغز در تشخیص طعم ها 

هشدار

نتایج آزمایش های س��ازمان جهانی بهداشت 
نش��ان می دهد که مصرف گوش��ت های نپخته 
به ویژه گوشت خوک، نوش��یدن آب های آلوده به 
تخم کرم کدو یا بهداشت ضعیف عمده ترین عامل 
آلودگی انسان به عفونت ناشی از کرم کدو است که 

در ابتلا به صرع نقش دارد. 
به گزارش سازمان بهداشت جهانی، طبق اعلام 
این سازمان عفونت سیستم عصبی مرکزی به کرم 

کدو عامل اصلی ابتلا به صرع در جهان است.
این سازمان افزود: مصرف گوشت نپخته به ویژه 
گوشت خوک و نوش��یدن آب های آلوده به تخم 
کرم کدو و بهداشت ضعیف عمده ترین عامل بروز 
بیماری »نوروسیستی سرکوس��یس« است؛ این 
بیماری نوعی عفونت در سیستم عصبی مرکزی 

بدن انسان است.
کرم کدوی خوکی )تنیا سولیوم( در ابتلا به این 
بیماری نقش دارد. در این بیماری کیست هایی در 
مغز و ستون فقرات انسان ایجاد می شود که عامل 

اصلی صرع است.
درصورتی که این عفونت درمان نش��ود، وضع 
جدی تر به نام سرکوسیس بروز می کند که با حمله 

لاروهای این کرم به بافت بدن بروز می کند.
زمانی که لارو در سیس��تم عصب��ی مرکزی، 
ماهیچه ها، پوست و چش��م ایجاد می شود منجر 
به ایجاد نوروسیس��تی سرکوسیس می شود که 
شدیدترین ش��کل بیماری سرکوسیس است و 

عامل اصلی بروز صرع به شمار می رود.
براس��اس آمار های ای��ن نهاد،  درح��ال حاضر 
بیش از 50 میلیون نف��ر از مردم جهان به بیماری 
صرع مبتلا هس��تند که 80 در صد از این بیماران 
در کشور های توسعه یافته جهان زندگی می کنند.

به گ��زارش این نه��اد بین الملل��ی نزدیک به 
40 میلیون نفر از مردم کشور های توسعه یافته به 

این بیماری مبتلا هستند.
صرع مجموعه ای از اخت��لالات عصبی مزمن 
است که با حمله عصبی بروز می کند. این حملات 
ممکن است بسیار خفیف و غیرقابل شناسایی یا 

طولانی مدت و با لرزش شدید همراه باشد.
این بیماری در بیش��تر موارد دلیل مشخصی 
ندارد ام��ا در برخی افراد به دلیل آس��یب مغزی، 
س��رطان مغز و سوءاس��تفاده از دارو و الکل بروز 

می کند.

نوشیدن آب های آلوده به تخم کرم کدو عامل بروز بیماری صرع 

   خاطراتی که بیشتر 
در ذهن نوزادان می مانند  

پژوهش های محققان دانش��گاه بریگهام یانگ 
نشان داده است، نوزادان تنها خاطرات خوب را به 

یاد می سپارند.
دانش��مندان دریافتن��د، اگر موضوع��ی برای 
یادآوری و ثبت خاطرات در نوزادان مطرح باشد، 
آنها تنها چیزهایی را به خاطر می سپارند که خوب 

است. 
پدر و مادر با کودک 5 ماهه خود صحبت و بازی 
می کنند و نمی دانند که آیا کودک این خاطرات را 
روزی به یاد می آورد یا نه؟ در این بررسی، محققان 
حرکات چشم نوزادان را مورد بررسی قرار داده و به 

نتایجی دست یافتند. 
آنها افزودند، با بررس��ی روی نوزادان دریافتیم 
که احساس��ات مثبت کودکان را تحت تأثیر قرار 

می دهد و در خاطر آنها می ماند. 

راس فلوم، سرپرس��ت این تحقیق اظهار کرد: 
نوزادان نس��بت به آنچه حس مثبت دارند، آن را 

حفظ و نگهداری می کنند. 
 Infant Behavior  این مطالعه در مجل��ه

and   Development  منتشر شده است. 

پونه ، ضد عفونی کننده
"|  دکترمحمدحسین صالحی سورمقی  |   

| دکترای تخصصی داروسازی|
  

پونه دارای خواص درمانی متعددی است و با 
وجود خواص درمانی سودمند این گیاه، اسانس 
آن، ک��ه در بازار موجود اس��ت، باید ب��ا احتیاط 
مصرف ش��ود، زیرا مصرف خوراکی در حد یک 
قاشق چایخوری اسانس پونه، می تواند عوارض 

جدی به همراه داشته باشد.
اسانس پونه یکی از منابع تولید طبیعی منتول 
اس��ت. یکی از محصولات پونه، ع��رق طبی آن 

است.
زمان های قدیم پونه را در اتاق افرادی که تشنج 
داشتند آویزان می کردند و معتقد بودند که تأثیر 
آن بیشتر از گیاه گل سرخ است. همچنین، آن را 
برای بهبود سردرد و گیجی به دور سر می بستند. 
در قدیم چای پونه را برای رفع س��رماخوردگی، 
سرفه و مشکلات قاعدگی مصرف می کردند. در 
هر صورت، پونه باید با دقت مصرف ش��ود، زیرا 
مصرف بیش از حد آن باعث مسمومیت می شود.

از این گیاه به عنوان ضدعفونی  کننده، ضدنفخ، 
صفراآور، معرق، هضم کننده، قاعده آور، ضدسرفه 

و محرک استفاده می شود.

مصرف در حد دارویی اسانس  یا فرآورده های 
پونه عارضه جانبی ندارد. آماری در آمریکا نشان 
می دهد که مصرف خوراکی دو قاشق چایخوری 
اسانس پونه یک مادر 18 ساله را به مرگ کشانده 
است. حتی نصف قاشق چایخوری اسانس پونه 

می تواند باعث تشنج و کما شود.
پون��ه دارای خ��واص درمان��ی متع��ددی 
ش��امل ض��ددرد، ضدچس��بندگی پلاکت ها، 
بی حس کننده، ضدباکتری، ضدسرطان، ضدادم، 
ضدالته��اب، آنتی اکس��یدان، ضدروماتیس��م، 
ضداسپاس��م، ضدوی��روس، قاب��ض، ضدنفخ و 
افسردگی، ضداحتقان، معرق، ادرارآور، قاعده آور، 
قارچ کش، مس��کن مقوی معده و ش��ل کننده  

عضلات است.

 عوارض بی توجهی
 به درمان عفونت گوش 

"|  دکترمریم اعتمادی  |
   متخصص گوش، حلق و بینی|

  
پارگی پ��رده  گ��وش و مننژی��ت ازجمله 

عوارض عفونت گوش است.

عواملی ازجمله ایجاد عفونت در سیس��تم 
فوقان��ی تنفس��ی و گلودرده��ای چرکی در 
صورت عدم درمان می تواند در افراد و به ویژه 
کودکان به عفونت گوش میانی منتهی شود. 
در اینگون��ه موارد عفون��ت در گوش میانی 
گس��ترش پیدا کرده که خ��ود را با علایمی 
ازجمله درد ش��دید گ��وش در اکث��ر موارد 
به صورت یکطرفه، کاهش شنوایی، بی حالی 

و تب شدید نشان می دهد.
راه��کار درمانی عفونت گوش اس��تفاده از 
آنتی بیوتیک ها تحت نظر پزش��ک متخصص 
اس��ت. بیش��ترین تأکید ما بر پیش��گیری از 

ایجاد عفونت گوش است.
چنانچه با بروز عفونت سیس��تم تنفس��ی 
فوقان��ی و ایجاد گلودردهای چرکی نس��بت 
به درمان آن اقدام ش��ود، قطعا کار به عفونت 

گوش نخواهد رسید.
در صورت��ی ک��ه عفونت گوش ب��ه مراحل 
حاد خود برسد و درمان نشود، می تواند پرده 
گ��وش را پاره ک��رده و از گوش خارج ش��ود. 
همچنین عفونت گ��وش می تواند در صورت 
عدم درمان و رسیدگی پیشرفت کرده و وارد 
مغز شود و ایجاد مننژیت و آبسه مغزی کند. 
در همین راستا به همه افراد توصیه می شود 
ت��ا در مرحل��ه اول از ایج��اد عفون��ت گوش 
پیش��گیری کرده و در صورت بروز علایم این 
بیماری هرچه س��ریع تر به پزشک مراجعه و 

درمان آن را آغاز کنند.

گیاه درمانی

بیماری ها

|  شکوفه علایی  |   متخصص مغز و اعصاب|


