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ســردرد صبحگاهــی ناشــی از آپنــه 1 
خواب |  افراد مبتلا به آپنه خواب در طول 
خواب دچار اختلال یا توقف تنفس می‌شوند. 

این اختلال بین ۲ تا ۹ درصد از بزرگ‌ســالان 

را تحت تأثیر قرار می‌دهد. سردرد صبحگاهی 

یکی از علایم شایع آپنه خواب است.

سردرد صبحگاهی ناشی ازخروپف 2 
|  مطالعات نشــان داده است که درصد 
قابل توجهی از افــرادی که معمــولا خروپف 

دارند، به طور مکرر با ســردرد از خواب بیدار 

می‌شوند. داشتن سابقه میگرن، بی‌خوابی یا 

اختلالات روانی احتمال سردرد صبحگاهی 

را در این افراد افزایش می‌دهد. 

سردرد صبحگاهی ناشی از کم‌خوابی 3 
و بی‌خوابی |  از آن جا که کم‌خوابی یکی 
از دلایل رایج ســردردهای صبحگاهی اســت، 

احتمال تجربه سردردهای صبحگاهی در افراد 

مبتلا به بی‌خوابی زیاد است.

از 4  ناشــی  صبحگاهــی  ســردرد 
اختلالات ریتم شبانه‌روزی |  اختلال 
ریتم شبانه روزی زمانی رخ می‌دهد که بدن 

بــا ریتم اســتاندارد خــواب و بیــداری در یک 

چرخه ۲۴ ســاعته هماهنگ نباشد. به دلیل 

این ناهماهنگی، ممکن اســت خواب کافی 

نداشته باشیم و در نتیجه دچار سردرد هنگام 

بیدار شدن از خواب شویم. 

ســردرد صبحگاهــی ناشــی از زیاد 5 
خوابیــدن |  پرخوابــی یــا خــواب زیاد 
نیــز می‌توانــد بــر ســردرد صبحگاهــی تأثیر 

بگذارد. هم خواب با کیفیت پایین و هم خواب 

طولانی‌تر با ســردردهای شــدیدتری هنگام 

بیدار شدن همراه است. بسته بودن طولانی 

چشم‌ها می‌تواند باعث سردرد ناشی از خواب 

بیش از حد شود.

سردرد صبحگاهی ناشی از میگرن |  6 
میگرن یا سردردهای متوسط تا شدید 

مکــرر، اغلب در صبــح رخ می‌دهــد. میگرن 

شــیوع بیشــتری بین زنــان و افــراد مبتلا به 

اختلالات خواب دارد. در واقع، مبتلایان به 

میگرن بیشتر با مشکل خواب ناکافی دست 

و پنجه نرم می‌کنند و همین موضوع می‌تواند 

باعث شروع میگرن شود. 

ســردرد صبحگاهی ناشــی از دندان 7 
قروچه |  دندان قروچه یا فشردن دندان‌ها 
هنگام خواب، می‌تواند فرد را با سردرد از خواب 

بیدار کند. این حرکت شــدید منجر به ســایش 

دندان، درد عضلانی و آســیب لثه هم می‌شود. 

علل دنــدان قروچه در خــواب عبارت اســت از: 

داشتن فرم نامنظم فک، اســترس و اضطراب، 

اختلال خواب، مصرف قهوه و...

سردرد صبحگاهی ناشــی از فشار و 8 
تنش |  وضعیت بــدن ما در زمان خواب 
می‌تواند منجر به فشــار و تنش شده و به طور 

بالقوه باعث کاهش کیفیت خواب و در نتیجه 

ســردرد شــود. انتخاب یک بالش مناسب یا 

اصلاح وضعیت بدن در زمان خواب می‌تواند 

به کاهش این تنش کمک کند.

سردرد صبحگاهی ناشی از مصرف 9 
بعضی داروها یا مکمل‌ها |  سردرد یکی 
از عوارض جانبی مصرف برخی داروهای بدون 

نیاز به نســخه و همچنین داروهــای تجویزی 

است. گاهی مصرف دارو برای کنترل سردرد 

می‌تواند باعث بروز ســردردهای مزمن شود. 

از طرف دیگر، قطع ناگهانی دارو نیز می‌تواند 

باعث سردرد صبحگاهی شود.

داروهایی که می‌توانند باعث ســردرد شوند 

عبارت اند از: تریپتان‌ها )داروهایی که برای 

کنترل ســردردهای میگرنی کاربرد دارند(، 

داروهــای ضدالتهابــی غیراســتروئیدی، 

آســپرین، اســتامینوفن و بعضی از داروهای 

 abidipharma.com، :منابع ضداضطراب.�

 Sleep Foundation

آپنه خواب، خروپف، میگرن، کم خوابیدن 

و ... هر کدام از دلایلی هستند که باعث 

می‌شوند صبح با سردرد از خواب بیدار شوید 

9 علت رایج سردردهای 
صبحگاهی 
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اگر اغلب صبح‌ها با سردرد از خواب بیدار می‌شوید، باید بدانید که تنها 

پزشکی 
  

نیستید. تقریباً از هر ۱۳ نفر یک نفر سردرد صبحگاهی را تجربه می‌کند. 

این ســردردها معمولًا در خانم‌ها و افراد بین ۴۵ تا ۶۴ سال بیشتر دیده 

می‌شــود. آپنــه خواب)وقفۀ تنفســی(، میگــرن و کم‌خوابی علل شــایع 

سردردها هستند. با انتقال از خواب به بیداری، بخش‌هایی از مغز ما نیز شروع به بیدار شدن 

می‌کنند و به تغییرات وضعیت بدن، لمس و صدا حساس‌تر شــده، واکنش بیشتری نشان 

می‌دهند. در این دوره از حساســیت شــدید، ممکن اســت بیشــتر مســتعد درد باشــیم. 

هیپوتالاموس قسمتی در مغز است که ریتم طبیعی شبانه‌روزی و چرخه خواب را تنظیم و 

دریافت احساسات و درد را تعدیل می‌کند. اختلال در عملکرد هیپوتالاموس در طول خواب 

بر توانایی ما برای تحمل درد تأثیر می‌گــذارد. در نتیجه، در حالی که ممکن اســت هنگام 

خواب دردی نداشته باشیم، ممکن است آن را در صبح احساس کنیم. در این مطلب بیشتر 

با این موضوع آشنا می‌شویم.

پرسش و پاسخ

دانستنی ها 

پاسخ به رایج‌ترین سوالات درباره 
موزهای رسیده و قهوه‌ای 

  می‌شود از موزهایی که سیاه شده‌اند، استفاده کرد؟
برای تهیه اســموتی یــا پنکیک و همین‌طــور اضافه کــردن به بلغور جو دوســر پــرک و ... 

می‌توانیم از آن‌ها استفاده کنیم.

  چگونه از قهوه‌ای شدن موز جلوگیری کنیم؟
بهترین راه برای جلوگیری از قهوه‌ای شدن موز این است که آن‌ها را در فضای باز نگهداری 

کنید تا گازهایی که آزاد می‌کنند، خارج شود. زمانی که موز در یک کیسه یا جعبه محبوس 

می‌شود، احتمال قهوه‌ای شدن آن‌ بیشتر است.

 اگر موز قبل از این‌که فرصت کنید آن را بخورید، قهوه‌ای می‌شود، تعداد کمتری بخرید یا 

میوه‌هایی را بخرید که رنگ آن‌ها هنوز زرد روشن یا کمی سبز است.

  آیا موز قهوه‌ای و خیلی رسیده سالم‌ است؟
ممکن اســت تصور کنید موز قهوه‌ای نســبت 

به مــوز زرد مواد مغــذی کمتــری دارد، اما 

در حقیقت تفــاوت بین این دو نســبتاً 

کم اســت. موز قهــوه‌ای هنــوز حاوی 

ویتامین، مواد معدنی و آنتی اکســیدان 

است. با این حال با رسیدن موز، فیبرهای موجود در آن شروع 

به تحلیل می‌کنند و نشاسته‌های پیچیده به قندهای ساده تبدیل 

می‌شوند؛ بنابراین اگر درباره میزان قند مصرفی یا سطح قند خون 

خود نگران هستید، بهتر است از موز زرد که کمتر رسیده است، استفاده کنید.

  آیا مصرف موز قهوه‌ای می‌تواند باعث بیماری شود؟
موزی که قهوه‌ای شده است، بیش از حد رسیده و احتمالًا شما را بیمار نمی‌کند؛ اما خوردن 

موزی که شروع به کپک زدن کرده و لزج است، مایعی از آن آزاد می‌شود یا بوی نامطبوعی 

دارد، توصیه نمی‌شود. از آن جا که ترکیب غذایی میوه با رسیدن آن تغییر می‌کند، ممکن 

است متوجه شــوید که موز رسیده و قهوه‌ای را در مقایســه با موز زرد بهتر هضم می‌کنید. 

با این حال بعضی از افراد، به‌ویژه آن‌هایی که به ســندرم روده‌ تحریک‌پذیر )IBS( یا دیگر 

بیماری‌های گوارشی مبتلا هستند، ممکن است عکس این موضوع را تجربه کنند.

نتایــج مطالعه‌ای که به‌تازگــی انجام گرفته، نشــان می‌دهد 

خــوردن دیرهنگام وعــده غذایــی می‌تواند بــر افزایش وزن 

انســان تاثیر مستقیم داشــته باشد. دانشــمندان می‌گویند 

خــوردن دیروقت غــذا از 3 نظــر یعنــی تعــداد کالری‌هایی 

کــه می‌ســوزانیم، ســطح گرســنگی مــا و همین‌طــور روش 

ذخیره‌سازی چربی در بدن‌مان بر تنظیم وزن تاثیر می‌گذارد. 

با توجه به این که چاقی مفرط اکنون صدها میلیون نفر را در 

سراسر جهان تحت تاثیر قرار داده اســت، نتایج مطالعه تازه 

می‌تواند به افراد کمک کند تا تنها با خوردن وعده‌های غذایی 

خود در چند ساعت زودتر، خطر چاق شدن را کاهش دهند. 

دانشمندان از طریق نمونه‌های خون، سوالات نظرسنجی و 

دیگر اندازه‌گیری‌ها دریافتند هنگامی که دیرتر غذا خورده 

می‌شود، سطح هورمون لپتین )که به ما می‌گوید چه زمانی 

سیر هستیم( در طول ۲۴ ســاعت شبانه‌روز پایین‌تر می‌آید. 

موضوعی که باعث می‌شود افراد احساس گرسنگی بیشتری 

داشــته باشــند و همین‌طور کالری‌ها نیز با ســرعت کمتری 

سوزانده شود. آزمایش‌ها همچنین نشــان داد تغییر ساعت 

صرف غذا ســبب شــد تا ژن بافت چربی )که بــر نحوه ذخیره 

چربی بدن تأثیر می‌گذارد( فرایند چربی‌زایی را افزایش دهد 

و در سوی مقابل از شدت فرایند تجزیه چربی بکاهد. محققان 

می‌گوینــد چاقی می‌تواند بــه دیگر مشــکلات تهدیدکننده 

سلامتی از جمله دیابت و ســرطان منجر شــود؛ بنابراین در 

وهله اول یافتن راه‌هایی برای جلوگیری از پیشرفت آن تفاوت 

بزرگی در سلامت جمعیت جهان ایجاد می‌کند.

 »Cell Metabolism« نتایج مطالعات تازه در نشریه علمی

منتشر شده است.
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چرا شب‌ها باید صورتمان را بشوییم؟
دکتر الیزابت طنزی در وب‌سایت »واشینگتنین« چهار دلیل برای شست‌وشوی شبانه 

پوست ذکر می‌کندکه به‌طور خلاصه به آن‌ها می‌پردازیم:

پاک کردن کثیفی و آلودگی |  سلول‌های مرده، چربی، باکتری، عرق و سایر 1
آلودگی‌ها در طول روز بر سطح پوست می‌نشــینند. آلودگی ذراتی که در هوا 

وجود دارد هم می‌تواند برای پوست مضر باشد.

آماده‌سازی پوست برای محصولات مراقبتی شب |  شب‌ها زمان بازسازی 2 
پوست است. به همین دلیل توصیه می‌شود بســیاری از ترکیبات فعال )مانند 

لایه‌بردار یا رتینول( را شب‌ها به پوســت بزنید تا این ترکیبات بدون مزاحمت آفتاب، 

باد یا آرایش و ... بهترین اثرگذاری را داشته باشند.

شست‌وشوی شــبانه فرصتی برای درمان پوست است |  انواع مختلفی از 3
شوینده‌های صورت وجود دارند که ضمن داشتن خاصیت درمانی، راهی سریع 

برای بهبود شــرایط نامطلوب پوســت‌اند. به‌عنوان‌مثال، اگر پوســت چرب و مستعد 

جوشی داشته باشید، با استفاده از شــوینده حاوی بنزوئیل پراکسید یا سالیسیلیک 

اسید می‌توانید علاوه بر کنترل چربی، زمینه رشد باکتری‌های مولد آکنه را هم از بین 

ببرید و به ‌این ‌ترتیب از بروز جوش‌های بعدی جلوگیری کنید. 

پاک کردن آرایش چشم ضروری است |  اطراف پلک‌ها و مژه‌ها غدد زیادی 4
وجود دارد. چنان چه با آرایش چشم به رختخواب بروید، ممکن است این غدد 

ظریف و منافذ پوست اطراف چشم مسدود و ملتهب شود که به دنبال آن چشم‌هایی 

قرمز و گاه پف‌کرده خواهید داشت.

چرا دیر غذا خوردن باعث چاقی می‌شود؟

گوشت قرمز یکی از موادغذایی ا‌ست که اهمیت استفاده از آن در 

هرم غذایی هم تایید شده‌است. می‌دانیم که با مصرف به اندازه آن 

می‌توان بخشــی از پروتئین لازم برای بدن را به دست‌آورد. البته 

اگر آن را درست فریز و استفاده‌ کنیم. چون گوشت قرمز می‌تواند 

میزبان خوبی برای باکتری‌های مختلف مانند ســالمونلا باشــد 

و باعث بروز بیماری‌های عفونت‌ ادراری، اســهال، بیماری‌های 

تنفسی و عفونت خونی ‌شود. این عارضه درباره خانم‌های باردار، 

افرادی با سیستم ایمنی ضعیف‌تر یا کسانی که بیماری زمینه‌ای 

دارند واکنش‌های شــدید‌تری خواهد داشــت. در ادامه از باید و 

نبایدهای منجمد کردن گوشت می‌گوییم.

    رعایت دما در فریزر
توصیه می‌شــود دمای فریزر برای فریزکردن گوشــت 40درجه 

فارنهایت )معادل4.4درجه سانتی‌گراد( یا بیشتر باشد. این کار از 

رشد باکتری‌ها جلوگیری و به حفظ کیفیت گوشت کمک‌می‌کند.

    نحوه منجمد‌کردن
برای نگهداری گوشت در فریزر، بهتر است آن را تکه‌تکه کنید 

و بعد داخل فریزر بگذارید. این کار باعث‌ می‌شود که گوشت به 

طور یکنواخت تازگی خود را حفظ کند و همچنین زمان پخت 

آن در آینده را کاهش دهد.

    بسته‌بندی مناسب
یکی از اشتباهات رایج در نگهداری گوشت، نحوه بسته‌بندی 

آن است.  گوشت را باید در مواد بسته‌بندی ضد رطوبت و بدون 

هوا، مانند بسته بندی پلاستیکی یا کیسه‌های فریزر، محکم 

بپیچید تا کیفیت آن حفظ و از سوختن فریزر جلوگیری شود.

    آماده‌سازی ناکافی قبل از انجماد
تهیه نکردن گوشــت به اندازه کافی قبل از انجمــاد می‌تواند 

منجر به مشــکلات کیفیت شــود. رطوبــت بیــش از حد روی 

سطح گوشت می‌تواند منجر به تشکیل کریستال‌های یخ شود 

و بر بافت تأثیــر منفی بگــذارد. مراحل قبل از انجمــاد، مانند 

خشک‌کردن گوشت یا حذف چربی اضافی، می‌تواند به حفظ 

کیفیت در طول انجماد کمک ‌کند.

    نگهداری گوشت پخته
گوشت پخته شده باید با احتیاط نگهداری شود. به طور کلی، 

بیشترین زمان مجاز برای نگهداری گوشت پخته در یخچال، 

یک هفته در دمای 4.4درجه سانتی‌گراد است.

��

باید و نبایدهای فریزکردن گوشت

تازه ها

بیشتر بدانیم

 خاصیت 
دم‌نوش بهار نارنج

 آرامش‌بخش و تسکین دهنده    ●●

اعصاب

 برطرف کننده بیماری های گوارشی   ●●

 تسکین دهنده قلب و تقویت سیستم    ●●

ایمنی

 برطرف کننده اختلال خواب   ●●

 تسکین دردهای میگرنی و سردرد   ●●

 جلوگیری از حملات قلبی و تپش قلب   ●●

 برطرف کننده یبوست‌های مزمن   ●●

 برطرف کننده سرفه و اسپاسم   ●●

 سرشار از آنتی اکسیدان   ●●

 برطرف کننده گُر گرفتگی ناشی از یائسگی زنان   ●●

 تنظیم کننده فشار خون   ●●

نکته: زیاده‌روی در مصرف این دم‌نوش مضر است.

آشپزی من

ترفند
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