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سبک زندگی را تغییر  دهیم
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فوق تخصص مغز و اعصاب ک��ودکان گفت: کم آبی، 
نخوردن صبحانه، استرس، مصرف چای، قهوه، کاکائو، 
شکلات، نسکافه، کاپوچینو، گوجه فرنگی، فلفل، برخی 
انواع ادویه و بوی پیاز داغ، سیر داغ و پیازچه مخصوصا در 

برخی دختران ایجاد سردرد می کند.
ساسان ساکت در گفت وگو با فارس، با بیان اقدامات 
تشخیصی و درمانی جهت کودکان مبتلا به سردردهای 
تنشی و میگرنی اظهار داش��ت: بعد از این که براساس 
معاین��ه بالینی و اخذ ش��رح حال از ک��ودک و خانواده 
مطمئن ش��دیم که کودک از الگوی تنشی یا میگرنی 
تبعیت می کند عملا نی��از به نوار مغ��زی یا مطالعات 
تصویربرداری وج��ود ندارد و برخ��ی آزمایش ها مانند 
آزمایش خون س��اده برای تشخیص کم خونی کودک 

کفایت می کند.
وی افزود: برخی علایم در صورتی که با سردرد همراه 

باشد نیاز به تصویربرداری مغزی یا MRI دارد.
 چه علایمی در سردرد کودکان

 باید جدی گرفته شود
عضو هیأت علمی دانش��گاه علوم پزش��کی شهید 

بهش��تی گفت: اگر در معاینه از ک��ودک یافته عصبی 
غیرطبیعی دیده ش��ود یا تظاهرات ناش��ایع اساس��ی 
هنگام سردرد مانند فلج اندام ها، نابینایی یک طرفه، فلج 
عضلات چشمی، گیجی، سرگیجه، ضعف یک طرفه، 
گزگز و مورمور اطراف دهان و تغییر س��طح هوشیاری 

دیده شود نیاز به MRI وجود دارد.
وی اف��زود: همچنین الگ��وی س��ردردهای مزمن 
پیش رون��ده نیاز ب��ه MRI دارد. س��ردردهای مزمن 
پیش رونده  آنهایی هس��تند که در ط��ول زمان تعداد 
دفعات حملات سردرد و شدت آن افزایش می یابد و این 
سردردها به طور عمده نشان دهنده فشار داخل مغزی 

هستند .
  احتمال ابتلا به خونریزی مغز
 در برخی مبتلایان به سردرد

این فوق تخصص مغز و اعصاب کودکان ادامه داد: در 
موارد اورژانسی و آنهایی که سردرد به صورت ناگهانی و 
با شدت بالا دارند، ممکن است احتمال ابتلا به خونریزی 
داخل مغزی وجود داش��ته باش��د که با نظر پزشک و 

سی تی اسکن می توان به تشخیص قطعی رسید.

درمان انواع سردرد در کودکان متفاوت است
ساکت گفت: درمان میگرن ممکن است از فردی به 
فرد دیگر متفاوت باشد و بستگی به شدت سردرد، تعداد 
دفعات حمله و ناتوانی کودک به دنبال حمله س��ردرد 

دارد.
وی افزود: برای اکثر سردردهای میگرنی استراحت 
در یک اتاق تاریک و آرام و استفاده از مسکن های ساده 
کفایت می کند اما در انواع دیگر سردردهای میگرنی باید 

از سایر تجویزات پزشک استفاده کرد.
چه موقع باید سردرد میگرنی را درمان کرد؟

این فوق تخصص مغز و اعصاب کودکان  تصریح کرد: 
درمان وقتی شروع می شود که س��ردردهای میگرنی 
مکرر شوند و فعالیت های روزمره را تحت تأثیر قرار دهد 
چنانچه سردرد بیش از یک حمله در هفته باشد باید از 
درمان های دارویی پیشگیری کننده استفاده کنیم به 

این امید که شدت و تعداد حملات را کاهش دهیم.
مصرف چای، قهوه، نسکافه و کاکائو ممنوع

عضو هیأت علمی دانش��گاه علوم پزش��کی شهید 
بهشتی گفت: قبل از این که دست به درمان بزنیم باید 

سبک زندگی کودک را تغییر دهیم، این سبک زندگی 
با الگوی خواب مناسب و منظم میس��ر است، در عین 
حال مصرف برخی مواد غذایی می تواند شروع کننده یا 
تشدیدکننده سردرد باشد. کافیین، چای، قهوه، کاکائو، 
شکلات، نسکافه و کاپوچینو در فردی که زمینه سردرد 

دارد می تواند موجب شدت و شروع حملات شود.
وی افزود: برخی مواد غذایی خاص مانند گوجه فرنگی، 
فلفل، برخی انواع ادویه و بوی پیاز داغ، سیر داغ و پیازچه 

مخصوصا در برخی دختران ایجاد سردرد می کند.
نخوردن صبحانه و استرس می تواند 

شروع کننده و تشدیدکننده سردرد باشد
این فوق تخصص مغز و اعصاب کودکان اظهار داشت: 
استرس می تواند شروع کننده و تشدیدکننده سردرد 
در کودکان باشد همچنین نخوردن صبحانه و استرس 
ناشی از خس��تگی یا خواب آلودگی به علت انرژی کم 

می تواند موجب سردرد در کودکان شود.
وی خاطرنش��ان کرد: کم آب��ی به وی��ژه در مناطق 
گرمسیر موجب س��ردرد در کودکان می شود، بنابراین 

بردن قمقمه و نوشیدن آب مانع از سردرد خواهد شد.

تحقیق

روان

یک روانشناس بالینی گفت: استرس هر نوع تغییر 
در شرایط فرد است که او را وادار به سازگاری مجدد 
می کند و بیماری های قلبی و عروقی، آسم، تیرویید، 
زخم معده، بی نظمی های قاعدگی و حتی سرطان 

نتیجه استرس در افراد است.
عبدالله امیدی در گفت وگو با فارس، استرس را هر 
نوع تغییر در شرایط فرد عنوان کرد و اظهار داشت: 
وقتی فردی دچار استرس می شود، نیاز به سازگاری 
مج��دد دارد و او بای��د ب��رای س��ازگاری جوابگوی 

وضعیتی باشد که از او تقاضا می شود.
عوامل بیرونی و درونی استرس کدام است

این متخص��ص ح��وزه بهداش��ت و روان گفت: 
عوامل درونی و بیرونی موجب فش��ار درونی در فرد 
می شود. ارزیابی های فرد، شناخت های او از موقعیت، 
مهارت ها و اس��تعدادهای وی و میزان کنترل جزو 
عوامل درونی استرس اس��ت که در شدت و کنترل 
آن موثر است. وی ادامه داد: عوامل بیرونی نیز مانند 
مشکلات شغلی، تحصیلی، خانوادگی، از دست دادن 
عزیزان، حوادث غیرمترقبه، بدهی و وام موجب بروز 

استرس می شود.
استرس فرد را آماده جنگ و گریز می کند

امیدی اظهار داش��ت: اس��ترس موجب آزاد 
ش��دن برخی هورمون ه��ا در بدن می  ش��ود و 
درنهایت ف��رد را آماده جن��گ و گریز می کند، 
تحت این ش��رایط سیستم ایمنی بدن ضعیف 
می ش��ود و به دلیل این که سیستم عصبی در 
حالت فعالیت قرار می گیرد به عبارتی کل بدن 
تحت تأثیر سیستم های هورمونی و عصبی قرار 
می گیرد ک��ه در درازم��دت در صورتی که فرد 
زمینه های جسمانی داشته باشد موجب آسیب 

او می شود.

آسم، تیرویید و زخم معده نتیجه 
استرس های درازمدت

وی اف��زود: بیماری ه��ای قلبی و عروقی، آس��م، 
تیروئید، زخم معده، بی نظمی های قاعدگی و حتی 

سرطان نتیجه استرس در افراد است.
این روانش��ناس بالینی اظهار داشت: استرس در 
ایجاد، عدم بهبودی و عود بیماری های جس��مانی 
موثر است؛ همچنین فشار روانی از نظر روانشناختی 
موجب اضطراب، نگرانی، حالت های خشم و احساس 

ناامنی در فرد می شود.
 گوش به زنگی، تحریک پذیری و اختلال

 در حافظه نتیجه استرس حاد
وی افزود: اگر استرس شدید باشد، ممکن است 
فرد دچار اختلال پس از س��انحه یا استرس حاد 
ش��ود. این افراد معمولا علایم شدیدتری دارند و 
ممکن است علایم گوش به زنگی، تحریک پذیری، 
اختلال در حافظه و شناخت در تمرکز و سیستم 

هیجانی به شکل اضطراب شدید را تجربه کند.
این متخصص ح��وزه بهداش��ت روان گفت: 
مبتلایان به اختلال پس از سانحه تجربه مجدد 
روانی اس��ترس تجربه ش��ده را خواهند داشت 
و محرکی که تداعی کننده آن اس��ترس اس��ت، 
موجب میل ب��ه اجتن��اب و ان��زوا در مبتلایان 

می شود.
 حمایت اطرافیان موجب

 کاهش استرس  در فرد می شود
این روانش��ناس بالینی تصریح کرد: اثرات روانی 
استرس بستگی به نوع و ش��دت آن و منابع درونی 
فرد دارد، نوع پ��ردازش اطلاعات از خود و موقعیت و 
داشتن حمایت اطرافیان می تواند شدت استرس را 

تعیین کند.

فشار روانی در بروز سرطان، بیماری های قلبی و آسم موثر است

اختلا ل

بی خوابی نوعی اختلال خواب است که فرد مبتلا 
به آن به سختی به خواب می رود یا مدت زمان خواب 

او کوتاه است. 
این اختلال می تواند در ی��ک دوره کوتاه مدت که 
چند روز یا چند هفته اس��ت طول بکشد یا در یک 
دوره درازمدت ب��رای یک یا چند ماه ادامه پیدا کند. 
بی خوابی های مزمن می تواند از حوادث اس��ترس زا 
از قبیل مرگ یکی از اعضای خانواده ناش��ی ش��ود. 
همچنین ای��ن ن��وع از بی خوابی می توان��د از علل 
ثانویه ای همچون مشکلات روانی یا جسمی نشأت 

بگیرد. 
افراد مبتلا ب��ه بی خوابی در طول روز احس��اس 
خواب آلودگ��ی ک��رده در نتیج��ه در تمرکز کردن 
و حتی یادگیری دچار مش��کل می ش��وند و اغلب 
احس��اس افس��ردگی و عصبانی��ت دارن��د. طبق 
مطالعه ای که در س��ال 2007 میلادی نتایج آن در 
مجله »طب خواب« منتشر شد آمده است، بی خوابی 
یک اختلال شایع اس��ت که حدود 30 درصد از افراد 

بزرگسال از یک یا چند علامت آن رنج می برند. 
بی خوابی می تواند نتیجه یا علامت مشکلات دیگر 
باشد که به عنوان بی خوابی ثانویه شناخته می شود. 
طبق اعلام موسس��ه مل��ی س��لامت )NIH( در 
انگلیس عوامل بی خوابی ثانویه می تواند افسردگی، 
اضطراب، اختلالات سردرد و دیگر اختلالات خواب 
همچون سندرم پای بیقرار یا علایم یائسگی از قبیل 
گرگرفتگی باش��د. همچنین مصرف خوراکی ها و 
موادی همچ��ون کافیین، تنباکو و ال��کل در ایجاد 
این عارضه موثر اس��ت.  بررسی ها همچنین نشان 
می دهد، ق��رار گرفتن در معرض نور هنگام ش��ب و 
استفاده از رایانه و تلفن های هوشمند به بروز بی خوابی 
کمک می کند. در برخی م��وارد بی خوابی، عوارض 

جانبی مشکل دیگری نیس��ت و به عنوان بی خوابی 
اولیه ش��ناخته می ش��ود. علت بروز بی خوابی اولیه 
به خوبی مشخص نیست اما تغییر در سبک زندگی، 
اس��ترس های طولانی م��دت و مس��افرت می تواند 

شروع کننده آن باشد. 
افراد مبت��لا به بی خوابی به طور معم��ول برای به 
خواب رفتن یا داشتن خواب پیوسته در طول شب با 
مشکل روبه رو هستند و حتی ممکن است مدت زمان 
زیادی را در رختخواب بیدار باشند. افرادی که درمورد 
موضوعی نگران هس��تند و اس��ترس دارند به طور 
معمول خواب بدی خواهند داش��ت. افراد مسن در 
مقایسه با جوانان بیشتر در معرض ابتلا به بی خوابی 
هستند و همچنین این عارضه در زنان بیش از مردان 
اتفاق می افتد. تغییرات هورمونی در سیکل یائسگی 
و در دوران قاعدگ��ی می تواند بر رون��د خواب تأثیر 
بگذارد.  برای تش��خیص اختلال بی خوابی، پزشک 
سوالات متعددی را درمورد عادات خواب فرد ازجمله 
این که چه مواقعی برای خواب رفتن دچار مش��کل 
می شوند، چه مدت طول می کش��د به خواب بروند 
و چند نوبت هنگام ش��ب از خواب بیدار می شوند، از 
او می پرسد.  پزشکان با بررسی زمانبندی بی خوابی 
در فرد دلیل آن را شناس��ایی می کنند. به طور مثال 
در صورتی که فرد برای خواب رفتن دچار مش��کل 
باشد از ساعت زیست شناختی بیمار ناشی می شود 
درحالی که بلند شدن زودهنگام از خواب با مشکلات 
روانی مرتبط اس��ت. تغییرات س��بک زندگی غالبا 
می تواند در درمان مبتلایان به بی خوابی کوتاه مدت 
موثر باشد به طور مثال، خودداری از مصرف کافیین 
و دیگر محرک ها، داشتن برنامه برای خواب و بیدار 
شدن، خودداری از خوردن وعده های غذایی سنگین 

و ورزش کردن تاثیرگذار خواهد بود. 

علایم و درمان بی خوابی 

درباره پارکینسون  و راه های درمان آن

رژیم نجات بخش 
محققان دانشگاه میش��یگان آمریکا موفق به 
کش��ف پروتیینی ش��دند که در درمان بیماری 

پارکینسون موثر است. 
به گزارش ساینس، این پروتیین توسط باکتری 
 ای ک��ولای )E. Coli(  تولید می ش��ود. باکتری 
ای کولای نوعی باکتری میله ای ش��کل است که 
معمولا در قسمت پایین روده موجودات خونگرم 

یافت می شود.
تحقیقات نش��ان می دهد که ای��ن پروتیین از 
ش��کل گیری پروتیین ه��ای مرتبط ب��ا بیماری 

پارکینسون جلوگیری می کند.
در مغ��ز بیم��اران مبت��لا ب��ه پارکینس��ون، 
پروتیین های مهاجمی شکل می گیرد که سمی 
هستند. این پروتیین ها به مرور زمان باعث مرگ 
سلول ها می شوند و اختلال عصبی پارکینسون 

شکل می گیرد. 
کشف این پروتیین گام مهمی در دستیابی به 

روش های جدید درمانی است.
معمولا بیماری پارکینسون پس از 60 سالگی 
بروز می کند ولی گاهی این بیماری در جوانان هم 

دیده می شود. 
بیم��اری پارکینس��ون معمولا با ل��رزش یک 
دست آغاز می شود و به تدریج اکثر اندام را درگیر 
می کند. پارکینس��ون پس از آلزایمر شایع ترین 
بیماری سیستم اعصاب اس��ت که بر اثر کاهش 
دوپامین و اختلال جسم سیاه مغز ایجاد می شود. 

جسم س��یاه پیام های عصبی را از طریق نخاع 
به عضلات مختلف ارسال می کند و این فرآیند از 

طریق ماده شیمیایی دوپامین صورت می گیرد و 
باعث اختلال در تعادل و کنترل عضلات می شود. 
تحقیق��ات اخی��ر محقق��ان دانش��گاه دوک 
نش��ان می دهد که تحریک نخاع با اس��تفاده از 
سیگنال های الکتریکی، نشانه های اختلال عصبی 

مرتبط با پارکینسون را کاهش می دهد. 
این تحقیقات به صورت تجربی روی جوندگان 

انجام شده و نتیجه رضایت بخش بوده است. 
محققان بر این باورند که این روش قادر به ترمیم 

سلول های عصبی آسیب دیده است. 
محققان دانش��گاه داکوتای جنوب��ی واقع در 
آمریکا به تازگی دریافته اند که مص��رف امگا 3 از 
تحلیل سلول های عصبی و مغز جلوگیری می کند 
و مانع بروز بیماری آلزایمر و پارکینسون می شود. 

حجم مغز به مرور زمان و با افزایش سن کاهش 
پیدا می کند. عوامل موثری بر این موضوع حاکم 
هستند و تحقیقات نشان می دهد که شیوه زندگی 
مهم ترین عامل در تسریع یا جلوگیری از تحلیل 

مغز است. 
وجود اس��ترس مداوم در زندگی، اس��تفاده از 
سیگار و مشروبات الکلی، ش��ب زنده داری، عدم 
فعالیت مغزی و مصرف م��داوم غذاهای چرب و 

شیرین باعث جلو انداختن این عارضه می شود. 
در ادامه تحقیقات آمده است که استفاده از رژیم 
غذایی حاوی مقادیر زی��اد امگا 3 این عارضه را به 

میزان قابل توجهی به تأخیر می اندازد. 
در ای��ن تحقیقات آمده اس��ت که نی��از زنان، 
مخصوصا زنان یائسه به امگا 3 بیشتر است. حجم 
هیپوکامپ مغز زنانی که در وعده های غذایی خود 
از این اسید چرب اس��تفاده می کنند، 2.7 درصد 
بیشتر از سایرین است. این بخش از مغز، به محض 
ش��روع بیماری آلزایمر و قبل از بروز علایم اولیه، 

تغییر شکل پیدا می کند. 
تحقیقاتی که  سال گذشته انجام شد نشان داد 
که اس��یدچرب امگا 3، قادر به عبور از سد خونی 
مغزی است که در بیماران مبتلا به آلزایمر وجود 
دارد. برخی از مهم ترین منابع وجود اسید چرب 

امگا3 عبارتند از:   
   انواع ماهی 
   دانه کتان 

   خاویار 
   روغن زیتون 

   حبوبات 
   تخم مرغ 

   ریحان 
   اسفناج 

   گردو 
   میگو 

   گل کلم 
   ماهی آزاد 
   ساردین 
   دانه سویا 

   کلم بروکلی 
در ادام��ه نتایج این تحقیقات همچنین تأکید 
ش��ده که مصرف مکمل های امگا 3 نیز اثربخش 

است. 
 نتای����ج ای��ن تحقیق����ات در نش����ریه

 Molecular Cell منتشر شده است.

تغذیه

پوست  و مو

هشدار

 بهبود بیماری های قلبی و عروقی
 با مصرف آب انار

محققان ایرانی در تحقیقات خود نشان دادند که 
مصرف آب انار تازه به مدت 2هفته در پیش��گیری 
از بیماری های قلبی و عروقی تأثیر دارد و می تواند 
ریزفاکتوره��ای بیماری ه��ای قلب��ی و عروقی را 
بهبود دهد. صدیقه عسگری دستجردی، دکترای 
تخصصی فارماکوگن��وزی، دومین محقق برتر در 
بیستمین جشنواره تحقیقاتی رازی در گفت وگو با 
مهر گفت: این تحقیقات به موضوع مصرف آب انار 
تازه و تأثیر آن به کاهش فش��ار خون تأکید دارد. 
وی با بیان این که در این تحقیق��ات از افراد مبتلا 
به فشار خون در رنج س��نی 30 تا 60 ساله آماری 
به دس��ت آوردیم در ادامه اظهار داشت:  تحقیقات 
نشان داد که اگر افراد مبتلا به فشار خون در مدت 
زمانی 2هفته به میزان 150 میلی لیتر آب انار تازه 
مصرف کنند، به کاهش فش��ار خون سیستول و 
دیاستول آنها می انجامد. عسگری کنترل عوامل 
ش��یمیایی و خطرناک ب��رای بیماری های قلبی 
توسط آب انار تازه را مهم دانست و خاطرنشان کرد: 
با توجه به این که زادگاه انار در ایران است و در طب 
سنتی هم نشان داده که انار می تواند اثرات خوبی 
برای سلامتی داش��ته باشد، از این رو تحقیقاتمان 
را روی خواص انار ق��رار دادیم که در این مطالعات 
مشخص ش��د مصرف آب انار می تواند در کنترل 
عوام��ل خطرناک بیماری های قلبی موثر باش��د. 
وی یادآور ش��د: همچنین از طریق مصرف آب انار 
تازه ریزفاکتورهای بیماری ه��ای قلبی و عروقی 
بهبود پیدا می کنند و در این مطالعات نشان داده 
شده که مصرف انار می تواند در درمان و پیشگیری 
بیماری های قلبی و عروقی موثر باشد. به گفته وی 
این تحقیقات نتایج درست حقیقی  و حقوقی دارد.

عوارض استفاده مکرر از لاک ناخن 
"|     دکترامیرهوشنگ احسانی|

|  متخصص پوست و مو |
الته��اب،  خ��ارش،  قرم��زی،  حساس��یت، 
متورم ش��دن و اگزما اط��راف ناخ��ن از عوارض 
استفاده مکرر از لاک اس��ت که می تواند به مرور 
زمان باع��ث کاهش کارآیی دس��ت فرد ش��ود. 
موادی که در داخل لاک ها وج��ود دارد می تواند 
با مص��رف زیاد باع��ث تغییر رنگ، نازک ش��دن 
ناخن، ش��کنندگی و لک ش��دن ناخن ها شود و 
بعضی از این مش��کلات ممکن است تا آخر عمر 
با فرد همراه باش��د.  لاک زدن باعث می شود مواد 
رنگی موجود در لاک به داخل صفحه ناخن نفوذ 
کند و رنگ ناخن را تغییر دهد و چون بس��یاری 
از مواد تش��کیل دهنده در لاک ناخن شیمیایی 
هستند مصرف لاک های نامرغوب، غیراستاندارد 
و استفاده زیاد آن سبب آسیب رسیدن به ناخن، 
انگشت و دست فرد شود.  اس��تفاده زیاد از لاک، 
انجام مانیکور، کاشت و سوراخ کردن آن باعث بروز 
آسیب های جدی و در برخی موارد جبران ناپذیری 
برای فرد می شود. همچنین ناخن به مرور زمان 
نازک، شکننده شده و تغییر حالت پیدا می کند که 
قابل برگشت نیست.  برای پاک کردن لاک باید از 
لاک پاک کن و پدهای مخصوص به جای استون 
استفاده شود؛ زیرا با مصرف استون به مرور زمان 
ناخن افراد نه تنها خشک و شکننده می شود، بلکه 
در اثر تماس آن با اطراف ناخن، پوست اطراف آن 

هم خشک و پوسته پوسته می شود. 

 خطر ابتلا به سرطان روده
 با مصرف مداوم گوشت قرمز   

فاطمه نصرتی*| مصرف مداوم گوشت قرمز، 
ش��انس ابتلا به س��رطان روده را افزایش می دهد.  
استفاده از گوشت قرمز و حاوی چربی باید محدود 
و گوش��ت س��فید نظیر مرغ و ماهی جایگزین آن 
ش��ود.  مصرف زی��اد غذاهای گوش��تی، عملکرد 
روده را کاه��ش داده و احتمال ابتلا به س��رطان را 
افزایش می دهد.  مصرف مس��تمر س��بزی و میوه 
در برنامه روزانه به منظور پیش��گیری از س��رطان 
توصیه می ش��ود. مهم ترین عامل در پیشگیری از 
س��رطان افزایش آگاهی مردم و پرسنل بهداشتی 
اس��ت.  افزایش آگاهی و اطلاعات به روز پزش��کی 
پرسنل بهداشتی و انتقال به مراجعه کنندگان برای 
تشخیص زودرس و پیشگیری از س��رطان لازم و 
ضروری اس��ت. متاسفانه بس��یاری از مبتلایان به 
سرطان از عوامل مستعد کننده و علایم این بیماری 
آگاه��ی ندارند و بس��یاری از تغیی��رات را طبیعی 
تلقی کرده و به پزشک مراجعه نمی کنند.  پرسنل 
بهداشتی باید هرگونه مورد مشکوک را به پزشک 
ارجاع دهند و بیماران را نسبت به تغییر غیرطبیعی 

بدن آگاه کنند. 
 * پزشک متخصص انکولوژی 
و رادیوتراپی دانشگاه علوم پزشکی 
خراسان شمالی


