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سرطان سینه در زنانی که احساس گرگرفتگی 
دارن��د کمتر اس��ت. مدیری��ت اس��ترس، یوگا و 
اجتن��اب از خ��وردن غذاهای پرادویه و نوش��ابه 
موج��ب کاه��ش گرگرفتگ��ی در زنان یائس��ه 

می شود.
یکی از عوارض آزاردهنده یائسگی، گر گرفتگی 
اس��ت. گرگرفتگی به معنای احس��اس حرارت و 
گاهی قرمز ش��دن بالای سینه و صورت است که 
به تدریج به س��ایر نقاط بدن انتش��ار می یابد و با 

احساس تعریق و گرمای زیاد همراه است.
در برخی افراد این احساس حرارت با اضطراب 
همراه می شود و فرد به دنبال محیط خنک است 
مثلا پنجره را باز می کند و بعد از چند دقیقه این 

حالت از بین می رود.
تعداد دفعات گرگرفتگی ممکن اس��ت از چند 

روز یکبار تا روزانه صد بار اتفاق بیفتد.
اکثر زنان یائس��ه یعنی ح��دود 75 درصد آنها 
گرگرفتگی را تجربه می کنند اما معمولا ش��دت 
زیادی ندارد حدود 20 درصد زن��ان گرگرفتگی 
ش��دید را تجرب��ه می کنند ک��ه در زندگ��ی آنها 

اختلال ایجاد می کند.
عده ای از زنان نیز هرگ��ز گرگرفتگی را تجربه 
نمی کنند خوش��بختانه در اغلب زنان بعد از 2 تا 
5 س��ال گرگرفتگی از بین رفته یا ش��دت آن کم 

می شود.
اگرچه گرگرفتگی می تواند بس��یار آزاردهنده 
باش��د اما جز مواردی که منجر به اختلال خواب 
می ش��ود معمولا با ع��وارض مهم بع��دی همراه 
نیس��ت حتی برخی مقالات گ��زارش داده اند که 
احتمال بروز سرطان س��ینه در این افراد کمتر از 

سایر زنان است.
اگ��ر گرگرفتگی در ش��ب به طور مک��رر اتفاق 
بیفتد می تواند منجر به خواب س��بک یا از خواب 
بیدار ش��دن های مکرر ش��ود به همین دلیل فرد 

روز بعد احساس خستگی و کاهش تمرکز دارد.
زنان��ی ک��ه دچ��ار گرگرفتگی می ش��وند اگر 
تغییرات��ی در روش زندگی خ��ود بدهند ممکن 
اس��ت دفعات گرگرفتگ��ی آنها کمتر ش��ده یا از 
شدت آن کاسته ش��ود. مهم ترین تغییر مدیریت 
اس��ترس اس��ت. اگر فرد از ش��رایطی که باعث 

تشدید استرس در او می ش��ود اجتناب کند یا با 
روش هایی مانند آرام سازی عضلانی یا یوگا خود 
را آرام سازد از تکرار و شدت گرگرفتگی او کاسته 

خواهد شد.
نحوه لباس پوش��یدن نقش موثری در کنترل 
گرگرفتگ��ی دارد. ف��ردی که دچار ای��ن حالت 
می شود باید از لباس هایی استفاده کند که تهویه 
کافی دارد. همچنین پوش��یدن لباس های نخی 
نازک و روشن در تابس��تان و لباس های لایه لایه 
در زمستان اهمیت بس��زایی دارد یعنی به جای 
پوش��یدن یک پالتو بهتر است یک مانتوی نازک 
پوش��یده و روی آن پالتو بپوش��د ت��ا در صورت 

گرگرفتگی بتواند پالتوی خود را در بیاورد.
زنان��ی ک��ه احس��اس گرگرفتگ��ی می کنند 
باید از خوردن غذاه��ای گرم، پرادویه، نوش��ابه 
از  و  ک��رده  اجتن��اب  داغ  نوش��یدنی های  و 

نوشیدنی های خنک استفاده کند.
از آن جا ک��ه گرم بودن محیط موجب تش��دید 
گرگرفتگی می شود، محیط اطراف خود را خنک 
نگه داشته و در کیف خود فن های دستی داشته 

باشید، همچنین ش��ب ها قبل از خواب دوش آب 
سرد بگیرید.

از آن جا که چاقی موج��ب افزایش گرگرفتگی 
می ش��ود زنان چاق یائس��ه بهتر اس��ت کاهش 
وزن داشته باش��ند همچنین کشیدن سیگار نیز 
گرگرفتگ��ی را زی��اد می کند از همی��ن رو ترک 

سیگار قویا توصیه می شود.
اگر ب��ا تغییر در س��بک زندگی باز هم ش��دت 
گرگرفتگ��ی در حدی ب��ود که موج��ب آزار فرد 
می ش��د ممکن اس��ت نیاز به مصرف دارو باشد. 
تع��دادی از داروهای��ی ک��ه بر سیس��تم عصبی 
تأثیر می گذارد برای این کار مناس��ب هس��تند 
اما به ط��ور قطع موثرترین درم��ان هورمون های 
جنسی جایگزین اس��ت. دارو درمانی حتما باید 
توس��ط پزش��ک انجام ش��ود چرا ک��ه تنها علت 
گرگرفتگی یائسگی نیست بلکه برخی بیماری ها 
مانند پرکاری تیروئید نیز می تواند علایم مش��ابه 
داشته باشد و غیر از آن باید برای هر بیمار به طور 
جداگانه با در نظ��ر گرفتن منافع و ضرر های دارو 

تصمیم گرفته شود.

روان

مطب

مصرف در دوز بالا و طولانی  م��دت داروهای 
آرامبخش، منج��ر به ایجاد ع��وارض گوناگون 

جسمی در فرد می شود. 
اگرچه بیش��تر مواقع داروه��ا دارای خواص 
معجزه آسای درمانی بس��یاری هستند، اما اگر 
بیش��تر از مقدار یا خارج از مدت توصیه  ش��ده 
مصرف شوند، می توانند برای بدن اثری همچون 
سم داشته باشند.  برای مثال شاید حدود 2 کیلو 
سم بوتولیس��م برای از بین بردن کل جمعیت 
جهان کافی باشد، اما تحقیقات نشان داده این 
سم دارای خواص درمانی بسیاری است و امروزه 
برای رفع بسیاری از بیماری ها و مشکلات بدنی 

مورد استفاده قرار می گیرد. 
گاهی مشاهده می ش��ود، بس��یاری از افراد 
بی تجربه و ناآگاه ک��ه دارای اطلاعات اندکی در 
حوزه داروها و نحوه مصرف هستند، توصیه های 
درمانی برای مصرف برخی از داروها به بیماران 
ارایه می دهند که ممکن اس��ت منجر به ایجاد 

عوارض و مشکلاتی در فرد شود. 
داروها از لح��اظ مقدار و طول م��دت درمان 
با هم تفاوت دارند و بس��ته به نوع بیماری، دوره 
درمان و مقدار مصرف هم تفاوت دارد. این داروها 
دو نوع ع��وارض در فرد بیم��ار ایجاد می کنند، 
عوارض آن��ی )همان ع��وارض ابتدایی مصرف 
دارو( و ع��وارض طولانی مدت )مص��رف در دوز 

بالا و مدت زمان طولانی( که باید پزشک با عوض  
کردن یا قطع دارو، جلوی این عوارض را بگیرد. 
مصرف داروهای آرامبخش به گونه ای است که 
از مقدار کم ش��روع و در فاصله یک هفته تا 10 
روز و براساس نظر پزشک، مقدار مصرف بیشتر 
می ش��ود تا بدن و سیس��تم اعصاب به تدریج و 
آرام خود را با دارو وفق دهند.  در ش��روع درمان 
ممکن است بدن واکنش هایی نشان داده و دچار 
ناسازگاری با دارو شود، اما بعد از طی این مدت، 

اثرات مثبت دارو خود را نشان می دهد. 
یک پزشک باید میزان حداکثر و حداقل دوز 
دارو را بداند و به تدری��ج بدن بیمار را با دارو وفق 
دهد. مصرف در دوز بالا و طولانی  مدت، ممکن 
اس��ت باعث ایجاد عوارض ناخواسته ای در فرد 
ش��ده و وی را دچار عوارض گوناگون جس��می 

کند. 
داروهای اعصاب معمولا اعتیادآور نیس��تند 
بلکه مصرف طولانی  مدت آنها وابستگی و عادت 
به دارو را در فرد بیمار ایجاد می کند. پزشک باید 
مراقب مقدار مصرف داروی بیمار خود باشد، وی 
را از عوارض مصرف طولانی  مدت آن آگاه سازد، 
مراقب باشد از مصرف بیش از اندازه آنها پرهیز 
کند و نهایتا اگر بیمار اصرار به ادامه دارو داشت، 
آن را با داروی مش��ابه و کم خطرتری جایگزین 

کند. 

عوارض مصرف طولانی مدت داروهای آرامبخش 

با پزشکان

بسته شدن پلک ها گاهی به علت افتادگی پلک و 
گاه ناشی از اسپاسم و انقباض شدید عضلات پلک 
اتفاق می افتد. در حالت اول مش��کل در عضلات 
مس��ئول برای بالا بردن پلک اس��ت که تنبلی و 
کم کاری دارند و باید با عمل جراحی تقویت شوند. 
در نوع دوم از بسته ش��دن پلک ها، مش��کل در 
پر کار شدن )اسپاس��م( و انقباض شدید عضلات 
مس��ئول برای پلک زدن اس��ت که به نام بیماری 

»بلفارواسپاسم« شناخته   می شود. 
بلفارواسپاسم اغلب اکتسابی است و در سنین 
میانس��الی و بالاتر به علت ناشناخته یا تحریکات 
نابجای مغزی ایجاد می شود. گاهی نیز به ندرت 
این بیماری به علت نقص ژنتیکی و در سنین اولیه 

کودکی ظاهر می شود. 
علایم بیم��اری به ص��ورت انقباض های مکرر 
در عضلات پلک است. در فرم شدید، این عارضه 
منجر به بسته شدن پلک ها می شود که فرد قادر 
به باز کردن ارادی یا غیرارادی پلک ها نیست. در 
این حالت با وجود سیستم بینایی سالم در پشت 
پلک ها، فرد قادر ب��ه اس��تفاده از بینایی خود به 
علت بسته بودن پلک ها نیس��ت که به نام کوری 
 »Functional blindness« عملک��ردی 

شناخته   می شود. 
در مواردی که بلفارواسپاسم به صورت اکتسابی 
به وجود آمده باشد، راه درمان با تزریقات بوتاکس 

در پلک ها و اطراف چشم است که باید هر 2 تا 3ماه 
یکبار تکرار شود. 

در موارد خاصی از فرم ش��دید ک��ه بیماران به 
تزریقات بوتاکس جواب نمی دهند، نیاز به جراحی 
پلک ه��ا وجود دارد ت��ا پس از آن پاس��خ درمانی 
به بوتاکس ایجاد ش��ود. البته در فرم اکتسابی از 
بیماری بلفارواسپاس��م ممکن است فرد به مدت 

نامحدود نیاز به تزریقات بوتاکس داشته باشد. 
در فرم ژنتیکی، بیماری بلفارواسپاسم به صورت 
سندروم )مجموعه چند علامت( با منشأ عضلانی 
دیده می ش��ود. در این کودکان علایم اسپاسم در 
عضلات صورت از حدود 2 سالگی شروع می شود 
و به طور معمول در 3 تا 4 س��الگی منجر به بسته 
شدن کامل پلک ها می شود که در نتیجه آن وی 
قادر به راه رفتن، بازی کردن و انجام امور معمولی 
زندگی نیست. این کودکان اغلب در بغل والدین 
برای درمان مراجعه می کنند و برای این که بتوانند 
ببینند باید با انگشتان پلک را بگیرند و به سمت بالا 

بکشند تا پلک ها باز شوند و قادر به دیدن باشند. 
تزریقات بوتاکس در نوع ژنتیکی بلفارواسپاسم 
اغلب بدون نتیجه اس��ت و نیاز به جراحی ظریف 
و وس��یع عضلات بخش فوقانی صورت در اطراف 
چشم اس��ت.  تاکنون از س��ندروم فوق که به نام 
»شووارتزجامپل« است حدود 80 مورد در کل دنیا 
گزارش شده که نشانه نادر بودن این بیماری است. 

درباره یک بیماری نادر اما قابل درمان 

ازدواج و تغییرات 
|  محمد ملکی  |   کارشناس ارشد روانشناسی|

  
هنگامی که می خواهید دوباره ازدواج کنید 
مطمئن ش��وید که آیا علت ازدواجتان عشق 
است یا مواردی است که به جای عشق اشتباه 
گرفته می ش��ود و مطمئن ش��وید که به دلیل 

مناسبی ازدواج می کنید. 
برای بیش��تر اف��راد طلاق گرفت��ه، تنهایی 
بعد از ط��لاق تقریب��ا غیرقابل تحمل اس��ت 
و به همین دلی��ل برخی از آنها ب��رای بار دوم 
به ازدواجی تن می دهند ک��ه همچون ازدواج 
اولشان مشاجره آمیز است و بعد از مدتی برای 

طلاق دوباره به دادگاه باز می گردند. 
براس��اس آمارهای منتش��ر ش��ده از سوی 
نهادهای مسئول در آمریکا میانگین زمانی که 
زنان ب��رای ازدواج دوباره در این کش��ور صبر 
می کنند 3 س��ال و یک ماه است. 54 درصد از 
زنان مطلقه در این کش��ور در 5 سال اول بعد 
از طلاق دوب��اره ازدواج می کنن��د. از این بین 
67 درصد در ازدواج دومش��ان دوباره به طلاق 

می رسند. 
تنها زندگی کردن سخت است. برای آن که 
بتوانیم خودم��ان را از اش��تباه مجدد انتخاب 
فردی نامناس��ب دور کنیم و هم از فاصله بین 
ط��لاق و ازدواج مجدد بهترین به��ره را ببریم 
لازم اس��ت که راهکارهایی را در زندگی خود 

به کار بندیم. 
تلاش کنی��د خودت��ان را بهتر بشناس��ید. 
ش��گفت انگیز نیس��ت که وقتی م��ا در رابطه 
با افراد دیگری ق��رار می گیری��م، از خودمان 
جدا می ش��ویم. این موضوع به ویژه برای زنان 
مصداق دارد. زنان معمولا هر آنچه شوهرشان 
می گوی��د و عم��ل می کن��د را مدنظ��ر قرار 
می دهند و در رابطه با او اغلب خود واقعی شان 
نیس��تند. به همین دلی��ل افراد بای��د قبل از 
آن که ب��ه ازدواج مجدد فکر کنند، خودش��ان 
را بشناسند، تمایلات و تنفرهایشان را دوباره 
بازیابی کرده یا التیام دهنده اس��تفاده کنند؛ 
یعنی دوره ای که خودش��ان را دوباره به فردی 

تبدیل کنند که دوست دارند، باشند. 
برخ��ی از اف��راد ط��لاق گرفت��ه ب��ا وجود 
علاقه ب��ه تحصیل، به عل��ت ازدواج از آن دور 
مانده اند. بعضی دیگر ه��م از کار یا هنری که 
در آن س��ابقه فعالیت داشته اند پس از زندگی 
مشترک دس��ت کش��یدند اما می توانند پس 
از ط��لاق دوباره به آن بپردازن��د. این اقدامات 
گام هایی است برای آن که فرد پس از طلاق به 
خود بازگردد.  اگر خودتان را دوس��ت نداشته 
باش��ید، هیچ کس دیگری نیز ش��ما را دوست 
نخواهد داشت. اگر ش��ما فردی را که در آیینه 
می بینید، دوس��ت ندارید پ��س چیزهایی که 
توانایی تغیی��رش را دارید، تغیی��ر دهید. اما 
ش��ما باید چیزهایی را ک��ه نمی توانید تغییر 
دهید، بپذیری��د. تحقیقات نش��ان داده افراد 
تمایل به ازدواج با کس��انی را دارند که اعتماد 
به نفس شان زیاد است اما شما این کار را تنها 
به این دلیل ک��ه ام��کان ازدواج مجددتان را 
افزایش دهید، انجام ندهید. به خودتان عشق 
بورزید. به این دلیل که سزاوار عشق هستید. 

داش��تن س��رگرمی به معنای آن نیست که 
هیچ وقت دوباره ازدواج نکنی��د بلکه این کار 
برای به زیستی شما مفید اس��ت. شما باید در 
زندگیتان چیزی داش��ته باش��ید که موجب 
شادی و رضایت ش��ما شود. حتی وقتی که در 
زندگی مش��ترک هس��تید نیز همسرتان تنها 
منبع شادکامی تان نیس��ت و برای شادکامی 

نیاز به منابع دیگری دارید. 
به طور طبیع��ی وقتی در زندگی مش��ترک 
قرار دارید، رابطه با دوس��تان کاهش می یابد. 
واقعیت آن است که ش��ما زمانی برای بودن با 
آنها در اختیار ندارید، ام��ا بعد از طلاق رابطه 
با دوستان می تواند سیس��تم حمایتی خوبی 
برای شما باشد. هر فردی نیاز به دوست دارد. 
دوس��تان خوب می توانند دوره بعد از طلاق را 

بسیار قابل تحمل تر کنند. 
فش��ار برای یافتن همسر مناسب را از روی 
دوش��تان بردارید. آرام باش��ید و اجازه دهید 
ک��ه اتفاقات به ص��ورت طبیعی طی ش��وند. 
موقعی که آرامش داش��ته باش��ید می توانید 
هن��گام انتخاب همس��ر انتخاب درس��تی را 
انجام دهی��د. عش��ق مهم ترین نیاز بش��ری 
اس��ت، زیرا برای درمان تنهایی مطلوب تر از 
چیزه��ای دیگری همچون هوس، ش��یدایی 
و نیاز غریزی اس��ت که اغلب به جای عش��ق 

اشتباه گرفته می شود. 

تغذیه

تحقیق

 معجزه پیاز برای بیماران مبتلا
 به بیماری های قلبی

افراد به ویژه مبتلایان ب��ه بیماری های قلبی 
و عروقی حتم��ا هر روز با هر وع��ده غذایی، پیاز 

بخورند تا سلامت باشند.
سایت پزشکی »پسیون س��انته« در مقاله ای 
نوشت: پیاز یکی از س��بزیجات معطر سرشار از 
آنتی اکسیدان هاست، کم کالری است و اثر زیاد و 
مفیدی در برابر انواع سرطان و بیماری های قلبی   

و عروقی دارد.
پیاز یک طعم دهنده بسیار عالی در غذاهاست؛ 
برخی به دلی��ل بدبو ش��دن دهان، پی��از خام 
نمی خورند اما بزرگترین اش��تباه زندگی ش��ان 
در این اس��ت چ��ون اگر ب��ا خواص پیاز آش��نا 
ش��وند، مطمئنا هیچ وقت آن را ب��ه هیچ دلیل 
کنار نمی گذارند؛ بدبو ش��دن دهان را می توان با 
آدامس، دارچین، چای خش��ک، موز، جعفری 
و کیوی برطرف کرد اما با کنار گذاش��تن پیاز از 

پیشرفت بیماری نمی توان جلوگیری کرد.
پیاز دارای ویتامین C، کورسیتین و فلاونویید، 
منگنز، ویتامین B6، تریپتوفان، فیبر، فس��فر، 
مس، پتاس��یم و فولات اس��ت و باعث کاهش 

قندخون، کلسترول و تری گلیسرید می شود.
پیاز، تری گلیس��ریدهای چربی های انباشته 

شده در بافت بدن )در ش��کم و ران ها( را کاهش 
می دهد، به دلیل داشتن فیبر گرسنگی را کاهش 
می ده��د و باعث لاغری می ش��ود و این خود به 
سلامت قلب کمک می کند زیرا چاقی نیز یکی 

از دلایل مبتلا شدن به بیماری های قلبی است.
به گفته دانشمندان، پیاز را به هر شکلی )خام 
یا پخته( در رژیم غذایی خود استفاده کنید زیرا 
از لخته شدن خون جلوگیری می کند و بیماران 
مبتلا به بیماری های قلبی حتما ه��ر روز با غذا 
پیاز بخورند چراکه خوردن پی��از با غذای چرب 
از فعالی��ت مضر چرب��ی در لخته ش��دن خون 

جلوگیری  می کند.

زبان و بیان مشکلات سلامتی 
در بدن ما همواره نشانه هایی وجود دارند که 
از بیماری و مشکلات سلامتی خبر می دهند. 

این نش��انه ها ش��امل خ��ارش، درد یا بوی 
نامطبوع هس��تند. زبان نیز عضوی اس��ت که 
از طریق رنگ، بافت و ش��کل کل��ی ظاهر آن 
می توان بیماری و علایم آن را تش��خیص داد. 

این روش عمدتا در چین استفاده می شود. 
به گزارش »ویمن هلث مگ«، تحقیقات اخیرا 
منتش��ر ش��ده در مجله بین المللی مهندسی 
پزشکی نش��ان می دهد با بررسی ویژگی های 
ظاه��ری زبان ک��ه در این مقاله عنوان ش��ده 
می توان ب��ه علای��م بیماری ها پی ب��رده و به 

متخصص آن مراجعه کرد:   
1. هموار و بی رنگ شدن زبان 

زبان معمولا سطحی ناهموار دارد و پزشکان 
آمریکایی معتقدند هموار و صاف بودن سطح 
زب��ان و رن��گ پریدگ��ی آن، خب��ر از کمبود 

ویتامین B12  و کمبود آهن می دهد. 
2. س�یاه یا پ�رزدار ش�دن غیرعادی 

سطح زبان 
س��یاه ش��دن زبان به این معنی اس��ت که 
بهداشت و س��لامت کلی بدن ش��ما نیازمند 
یک بازنگری است. چرا که بهداشت و سلامت 
پایین، خط��ر ابتلا ب��ه بیماری ه��ای قلبی را 
افزایش می دهد. س��یاهی زب��ان همچنین از 
نش��انه های عفونت قارچی اس��ت که با ایجاد 
اختلال در سیس��تم ایمنی بدن، موجب بروز 

بیماری های همچون دیابت می شود. 
3. بزرگ شدن غیرطبیعی زبان 

اگر احس��اس می کنید زبانتان متورم شده 
یا به نظر بزرگ می رس��د این مسأله می تواند 
نش��انه  کم کاری تیرویید باش��د. ای��ن اندازه 
غیرطبیعی نش��ان می دهد که غ��ده تیرویید 
ش��ما به اندازه کافی هورمون تیرویید ترشح 
نمی کند که در نتیجه، س��وخت و ساز بدن را 
با مشکل روبه رو ساخته و سطح انرژی بدن را 

کاهش می دهد. 
4.شکاف خوردن زبان 

اگر متوجه ش��کاف عمیق ی��ا خطوطی بر 
سطح یا کنار زبانتان ش��دید، شما احتمالا به 
اختلال خود ایمنی دچار ش��ده اید که در آن 

بدن پادتن های مضر ترشح می کند. 
5. سفید شدن زبان 

این علامت نیز خبر از عفونت های باکتریایی 
دارد که به تولید باکتری در سطح زبان منجر 

شده است. 
6. زخم های مداوم 

پزش��کان درخصوص علت بروز این زخم ها 
که اصطلاحا »آفت« نامیده می ش��وند و بسیار 
دردناک هستند به نتایج دقیق نرسیده اند اما 
در برخی موارد این زخم ه��ا می توانند علایم 
استرس، مصرف غذاهای تند و ضعف سیستم 

ایمنی بدن باشند. 

|  نسیم سنجری  |   نایب رئیس انجمن متخصصان زنان و مامایی ایران  |

|  محسن بهمنی کشکولی  |   دبیر علمی انجمن جراحان پلاستیک و ترمیمی چشم ایران||  دکتر حاتم زبردست  |   متخصص مغز و اعصاب و روان|

تابلوی  سلامت

کمبود آهن یا کم خون��ی اغلب موجب 
ضع��ف سیس��تم ایمن��ی می ش��ود که 
این موض��وع احتمال ب��روز عفونت در 

سراسر بدن را افزایش می دهد.


