
2 پیشنهاد براى پیشگیرى ازسندروم پیش 
از قاعدگى

٤٠ درصد زنان علا�م و نشانه ها�  تا   ٣٠ در 
عادت ماهيانه به قدر� شد�د است كه به عنوان 
�ك بيمار� شا�ع به نام سندروم پيش از قاعدگ� 
(PMS) شناخته م� شود. گرچه PMS �ك بيمار� كاملاً زنانه است ول� 
بيشتر خانم ها از آن ب� اطلاع اند و هيچ گونه شناخت� از علا�م و نحوه 

درمان آن ندارند.

PMS نشانه هاى
علا�م� كه زنان در بيشتر موارد با آنها روبه رو م� شوند، عبارت است از:

 نفخ شكم، خواب آلودگ�، اضطراب، افسردگ�، كاهش تمركز، تهوع و 
استفراغ، كمبود انرژ�، خستگ�، افزا�ش وزن ناش� از جذب ما�عات، 
حساسيت و تورم سينه ها، تغييرات اشتها و تورم اندام ها كه معمولاً 
در هفت تا ده روز آخر سيكل قاعدگ� ا�جاد م� شود. احساس درد 
عضلان�، سردرد، خشك� پوست و چرب� بيش از حد موها نيز از د�گر 

علا�م PMS به شمار م� رود كه در اغلب زنان �كسان نيست.

علت PMS چيست؟
نظرات مختلف� درباره علت PMS ارائه شده كه عمده تر�ن آنها عبارت 

است از:
 افزا�ش ميزان هورمون استروژن، كاهش ميزان هورمون پروژسترون، 
افزا�ش فعاليت غده فوق كليو�، كاهش قند خون، كمبود و�تامين، 
فعاليت  افزا�ش  درد)،  كاهنده  شيميا��  (واسطه  آندروفين  قطع 

آلدوسترون (هورمون تنظيم نمك بدن)

PMS درمان
علاوه بر درمان ها� دارو�� كه شامل استفاده از قرص ها� ضدالتهاب� 
غيراستروئيد� نظير بروفن، مفناميك اسيد، داروها� ضدافسردگ� 
و ادرارآور (كه به جلوگير� از تجمع آب، نفخ شكم، ورم و احساس 
سنگين� سينه ها كمك م� كند)، تغيير رژ�م غذا��، انجام ورزش و 
حما�ت ها� روح�- روان� در ا�ن دوره نيز در كاهش علا�م PMS بسيار 
موثر است. توجه به رژ�م غذا�� در دوره قاعدگ� در كاهش بروز علا�م 

PMS نقش مهم� دارد.

توصيه هاى غذایی
به خانم ها توصيه م� شود ط� هر قاعدگ� برا� جلوگير� از نفخ 
شكم و ناراحت� ها� گوارش�، حجم غذا را كاهش و دفعات وعده ها� 
غذا�� را افزا�ش دهند و از مصرف مواد غذا�� مفيد غافل نشوند؛ مواد 
غذا�� مانند جگر، سيب زمين�، موز، اسفناج و عدس كه به دليل دارا 
بودن و�تامين ب٦ از بروز افسردگ� و ناراحت� ها� روح� جلوگير� 

م� كند.
به گزارش شرق، سبز�جات سبز تيره، موز، انجير، آلو، كلم بروكل� و 
گوجه فرنگ� كه غن� از پتاسيم است، در كاهش تورم ناش� از احتباس 
آب موثر است. همچنين ميزان مصرف مواد غذا�� حاو� كلسيم 
را افزا�ش دهيد و در مقابل مصرف غذاها� پرچرب مانند گوشت 
قرمز، لبنيات پرچرب را به حداقل برسانيد و از مصرف نوشيدن� ها� 

كافئين دار در دوره قاعدگ� بپرهيز�د.

ورزش
انجام ورزش ها� سبك نظير پياده رو� و ا�روبيك به مدت ٣٠ دقيقه در 
روز در كاهش ميزان علا�م سندروم پيش از قاعدگ� نقش بسزا�� دارد.

 

 سکسکه چیست؟
سÃسÃه نوع� عمل انعÃاس� در بدن است Âه در اثر نفخ و 
 �Ãسوء هاضمه ا�جاد و به راحت� هم درمان م� شود.نام پزش
سÃسÃه singultus  است. سÃسÃه �Å عمل انعÃاس� است 
و بدان معناست Âه شما هيچ Âنترل� برآن ندار�د.  سÃسÃه 
معمولا جد� نيست و در بسيار� از موارد فقط برا� چند دقيقه 
ا�جاد م� شود. مشÃلات شا�ع گوارش� مثل نفخ و سوء هاضمه 
سبب سÃسÃه م� شود. در موارد نادر، سÃسÃه م� تواند برا� 
مدت زمان طولان� تداوم داشته باشد.سÃسÃه بيش از ٤٨ 
ساعت را سÃسÃه مداوم �ا طولان� م� نامند؛ سÃسÃه مقاوم 
ممÃن است بيش از �Å ماه طول بÃشد. سÃسÃه شا�ع است و 
بيشتر مردم در مواقع� از زندگ� خود دچار  آن  م� شوند و در هر 
سن�، از جمله نوزادان تاثير   م� گذارد. زنان و مردان به ميزان 
مساو� دچار سÃسÃه Âوتاه مدت م� شوند.با ا�ن حال، به 
دلا�ل� Âه هنوز روشن نيست، سÃسÃه مداوم و مقاوم در مردان 
رخ م� دهد. سÃسÃه مقاوم در بزرگسالان شا�ع تر است.ا�ن 
نوع سÃسÃه خسته Âننده و ناراحت Âننده است و باعث م� 
شود Âه خوردن و نوشيدن دشوار شود. در  ٨٠درصد موارد 
سÃسÃه ها� پيوسته و لاعلاج، �Å علت قابل شناسا�� دارد و 

٢٠ درصد د�گر، معمولا �Å علت روان� دارد.

  چه عواملى باعث بروز سکسکه مى شود؟
ـ معده خيل� پر و انباشته م� تواند باعث سÃسÃه شود Âه به طور 

غير اراد� بروز م� Âند.
ـ خوردن سر�ع و بيش از حد غذا 

ـ به درون Âشيدن هوا� بيش از اندازه
ـ سيگار Âشيدن

ـ تغيير ناگهان� در دما� معده مانند نوشيدن ما�عات سرد 
بلافاصله بعد از نوشيدن �Å نوشيدن� داغ.

ـ فشار روح� �ا هيجان زدگ� احساس�.

نوزادان بیشتر از بزرگسالان سکسکه مى کنند
نوزادان نسبت به بزرگسالان بيشتر سÃسÃه م� Âنند ز�را 

بدن  آن ها ÂوچÅ و به طور Âامل، رشد نيافته است.
   همان طور Âه در �Å فرد بزرگسال، وقت� معده ز�اد پر باشد 
م� تواند باعث سÃسÃه شود، در �Å نوزاد هم با در نظر گرفتن 
ا�نÃه آن ها معده ÂوچÅ تر� نسبت به بزرگ تر ها دارند و 
معده شان سر�ع تر پر م� شود، ا�ن اتفاق خواهد افتاد.از د�گر 
دلا�ل� Âه نوزادان سÃسÃه م� Âنند، رشد نÃردن قسمت 
تحتان� مر� آن هاست. مجله« آسان پزش�Ã» در ادامه ا�ن 
مطلب آورده است Âه ، اسفنÃتر تحتان� مر� �Å ماهيچه 
دا�ره ا� است Âه در مر� باز و بسته م� شود و اجازه م� دهد 
غذا وارد معده شود، در برخ� از نوزادان ا�ن اسفنÃتر، بسته 
نم� شود �ا د�ر تر بسته م� شود. بنابرا�ن غذا م� تواند به داخل 
مر� برگردد و باعث سÃسÃه شود. ا�ن عارضه با گذشت زمان 

برطرف م� شود و جا� هيچ نگران� ندارد.

راه هایى براى درمان  خانگى سکسکه
-نگه داشتن نفس و شمردن به آرام� از ١ تا ١٠

- نفس Âشيدن داخل �Â Åيسه Âاغذ� برا� مدت� Âوتاه
-نوشيدن سر�ع �Å ليوان آب سرد

-خوردن �Å قاشق شÃر �ا عسل �ا قرار دادن آن در انتها� زبان
-بالا Âشيدن زانوها به درون سينه

-بيرون آوردن ناگهان� و شد�د زبان
-گاز زدن �Å تÃه ليموترش

-غرغره آب �خ
-ماساژ انتها� گلو

-�Å تÃه نان خشÅ را بجو�د و سپس ببلعيد
 

تردميل بهتر است �ا دوچرخه ثابت؟
بسيار� از افراد به علت ا�ن Âه فرصت Âاف� برا� 
رفتن به باشگاه ورزش�  را ندارند تصميم م� گيرند Âه 
داخل منزل ورزش Âنند و به همين علت به فÃر تهيه 
�Å وسيله ورزش� مناسب مانند تردميل �ا دوچرخه 

ثابت م� افتند.
واقعيت آن است Âه هر �Å از ا�ن دو وسيله ورزش� مزا�ا� 
خاص خود را دارد؛ به طور مثال تردميل وسيله ورزش� 
مناسب� است Âه الگو� حرÂت� روزانه انسان �ا در واقع 
همان راه رفتن را تقليد م� Âند. همچنين بسيار� از انواع 
تردميل ها امÃان نشان دادن ضربان قلب هنگام ورزش، 
ميزان Âالر� مصرف� در طول مدت ورزش و مسافت ط� 

شده را دارند.
افراد� Âه بيمار� خاص� ندارند، م� توانند از تردميل برا� 
داشتن �Å فعاليت ورزش� هواز� مناسب در منزل استفاده 
Âنند و در صورت� Âه به بيمار� مزمن� نظير بيمار� قلب�، 
د�ابت، پرفشار� خون و... دچار هستند پيش از شروع ورزش 
حتما با �Å متخصص پزش�Ã ورزش� مشورت Âنند. برا� 
افراد� Âه درد جلو� زانو دارند، استفاده از دوچرخه چه 

ثابت و چه متحرÕ توصيه نم� شود.

دوچرخه ثابت
ا�ن وسيله ورزش� به علت نياز به فضا� Âمتر و همچنين 
توليد صدا� Âمتر گز�نه مناسب� برا� بسيار� از افراد 
است. افزون بر ا�ن، توصيه م� شود مبتلا�ان به آرتروز زانو و 
دردها� اسÃلت�- عضلان� برا� شروع �Å برنامه ورزش� 

هواز� از ا�ن وسيله استفاده Âنند.
افراد� Âه قصد دارند عضله ها� چهارسر ران و عضله 
ها� لگن و ساقشان را تقو�ت Âنند، م� توانند از ا�ن نوع

 دوچرخه ها استفاده Âنند.
در عين حال، استفاده از دوچرخه ها� دست� برا� تقو�ت 
اندام فوقان� به و�ژه عضلات شانه و قفسه سينه توصيه 
م� شود. از طرف� ا�ن دوچرخه ها به سيستم تنظيم مقاومت 
مجهز است Âه م� توان با افزا�ش مقاومت، ورزش ها� 
هواز� را شدت داد و به تبع آن، قدرت عضلان� خود را بالا 
برد. البته بسته به شدت برنامه ورزش�، زمان و دور چرخ 

مقاومت تعيين م� شود.

سلامت2   روزنامه صبح ایران
 پنج شنبه 31 فروردین 1395. 22 رجب . شماره 19515

ليزرها� استفاده شده در شاخه پزش�Ã معمولاً بالا� ٦٠٠ نانومتر است بنابرا�ن جهش ژنتي�Ã ا�جاد نم� Âند.رضا فÃرآزاد، رئيس انجمن علم� پزش�Ã ليزر� ا�ران، گفت: در حقيقت اگر 
طول موج امواج ز�ر ٣٠٠ نانومتر باشد   فوتون ها انرژ� بالا�� خواهد داشت و مانند اشعه ماوراء بنفش باعث ا�جاد سرطان خواهد شد در حال� Âه ليزرها� استفاده شده در شاخه پزش�Ã معمولاً 

بالا� ٦٠٠ نانومتر است و آنقدر انرژ� ندارد Âه جهش ژنتي�Ã ا�جاد Âند.

ال
سو

ب
جوا

خرما - ٧٠٠ گرم
آرد گندم -  �Å و نيم ليوان

 گردو� نگين� -  نصØ ليوان
Âره آب شده - ٢ قاشق سوپ خور�

 روغن -  به ميزان لازم
 Å� دامÂ پودر زنجبيل و هل و دارچين - از هر 

قاشق چا� خور� ( به دلخواه )

علایم اختلالات تیروئید در افراد دیابتى
نتا�ج مطالعات نشان م� دهد Âه اختلالات غده 
تيروئيد در افراد مبتلا به د�ابت نوع �Å، به و�ژه 
خانم ها شيوع بيشتر� دارد.��Ã از اختلالات� 
غده  Âار�  است،Âم  شا�ع  بسيار  د�ابت  به  مبتلا  افراد  بين  در  Âه 
تيروئيد(هيپوتيروئيد�سم )است. همراه� د�ابت و هيپوتيروئيد�، 
خطر بيمار� ها� قلب� و عروق� را افزا�ش م� دهد.Âم Âار� تيروئيد 
زمان� اتفاق م� افتد Âه غده تيروئيد Âمتر از حد طبيع� هورمون تيروئيد 
توليد م� Âند Âه نتيجه ا�ن اتفاق Âاهش متابوليسم بدن است.علا�م 
Âم Âار� تيروئيد معمولا در اثر Âاهش متابوليسم بدن ا�جاد م� شود و 

ممÃن است شامل خستگ�، افسردگ� و افزا�ش وزن باشد.

گام هایى براى اصلاح رژیم غذایى
اصلاح سبÅ زندگ� و تغيير عادات نادرست از جمله Âم تحر�Â و رژ�م 
غذا�� نامناسب، ضمن حفظ تندرست�، سبب   افزا�ش نشاط و شاداب� 
م� شود.چاق� به دليل انباشت چرب� اضاف� در بدن ا�جاد م� شود Âه 
م�  تواند آثار ز�ان بار� به همراه داشته باشد و موجب Âاهش طول عمر �ا 
افزا�ش مشÃلات جسم� شود.به گزارش ا�سنا، Âيفيت رژ�م غذا�� را م�  
توان با Âاهش مصرف غذاها� پرانرژ� مانند غذاها� پرچرب و شير�ن و 
همچنين استفاده بيشتر از غذاها� گياه� رژ�م� افزا�ش داد.از خوردن 
غذاها� سرخ Âردن� اجتناب Âنيد؛ گوشت، مرغ و ماه� با�د در Âباب پز 
پخته و با Âم� روغن و مواد معطر آب پز شود.- خوردن ميوه با پوست، راه� 
است برا� مقابله با �بوست. در ا�ن ارتباط م� توانيد آلبالو، گيلاس، آلو، 
توت فرنگ�، سيب، انگور و هلو بخور�د.- از غذا خوردنتان لذت ببر�د و در 

حين غذا خوردن سع� Âنيد آرامش داشته باشيد.

آشپزى  من

سلامت

رولت رنگینک  

متخصصان معتقدند گُرگرفتگ� 
Âه بيشتر زنان در دوران �ائسگ� 
م� تواند  م� Âنند  تجربه  را  آن 

نشان  دهنده خطر ابتلا به بيمار� قلب� باشد.
به گزارش ا�سنا، در ا�ن بررس� متخصصان در�افتند 
بين گرگرفتگ� ها� شا�ع زنان در دوران �ائسگ� 
و بروز مشÃلات قلب� عروق� ارتباط وجود دارد. در 
واقع گرگرفتگ� ممÃن است نشانه ا� از خطر ابتلا به 

بيمار� قلب� باشد.
در ا�ن مطالعه ارتباط بين گرگرفتگ� و خطر بيمار� 
قلب� – عروق� بررس� شد. همچنين به طور خاص به 
بررس� ارتباط بين گرگرفتگ� و عملÃرد اندوتليال 
پرداخته شد. اندوتليوم لا�ه ناز�Â از سلول هاست 
Âه لا�ه داخل� عروق خون� را پوشانده است.ارز�اب� 
عملÃرد اندوتليال  (لا�ه نازÕ عروق خون�) فاÂتور 
Âليد� در تشخيص تصلب شرا�ين است؛ ا�ن عارضه 

توانا��  بر  Âه  است  عروق�   - قلب�  بيمار�  نوع� 
رگ ها� خون� در انقباض و انبساط تاثير م� گذارد.

 در صورت� Âه تصلب شرا�ين درمان نشود، م� تواند 
مشÃلات قلب� - عروق� جد� تر� را همچون سÃته 

قلب�، مغز� و نارسا�� قلب� به دنبال داشته باشد.
ا�ن مطالعه بين ٢٧٢ زن ٤٠ تا ٦٠ ساله انجام گرفت 
Âه �ا به طور روزانه دچار گرگرفتگ� شده بودند �ا اصلا 
تجربه گرگرفتگ� نداشتند. همچنين ا�ن زنان سابقه 

استعمال دخانيات �ا ابتلا به عارضه قلب� - عروق� 
نداشتند.

بين  در�افتند  خود  بررس� ها�  در  محققان 
گرگرفتگ� و اختلال عملÃرد عروق� در زنان مسن تر 
�عن� افراد� با سن ٥٤ تا ٦٠ سال ارتباط� وجود 
ندارد اما مشخص شد گرگرفتگ� با اختلال عملÃرد 
آندوتليال در زنان جوان تر Âه بين ٤٠ تا ٥٣ سال 

دارند مرتبط است.

ارتباط گُرگرفتگى با خطر ابتلا به بیمارى قلبى

خرما� هسته گرفته شده را با Âره آب شده ورز م� دهيم تا نرم و �Ãدست شود .  نا�لون تميز را باز و رو� 
سطح Âار پهن م� Âنيم و رو� آن را خيل� Âم چرب م� Âنيم و خرما را رو� آن پهن م� Âنيم. برا� ا�ن 

Âه خرما به دستمان نچسبد،  دستمان را چرب م� Âنيم .
آرد را تفت م� دهيم و بعد با مقدار� روغن  مخلوط م� Âنيم Âه غلظت آن مثل ماست چÃيده شود . آن 

را رو� خرما پهن م� Âنيم. گردو� نگين� شده را رو� مخلوط م� ر�ز�م و Âم� فشار م� دهيم تا درآرد 
تفت داده شود . پودر زنجبيل ، هل و دارچين را اضافه و به آرام� به ÂمÅ  نا�لون تميز بادقت رول

 م� Âنيم و به مدت ٤ ساعت �ا بيشتر در �خچال م� گذار�م .

آقایان

بیشتر بدانیم مواد لازم

طرز تهیه

کافه سلامت

دلایل و راهکار درمان سکسکه
سکسکه زمانی شروع می شود که یک گرفتگی و اسپاسم 
می  دیافراگم  ماهيچه  شدن  منقبض  باعث   عضلانی 
شود. این اسپاسم باعث به درون کشيده شدن تنفسی   

می شود که ناگهان با بسته شدن تارهاى صوتی، متوقف 
می شود. این بسته شدن ناگهانی باعث توليد صداى 

سکسکه می شود.

آ�ا تاÂنون حملات� از درد ب� اندازه تيز و خنجر� را تجربه 
Âرده ا�د؟ �ا ا�ن Âه تاÂنون مبتلا به درد سوزش� و ب� امان شده 
ا�د؟ ا�ن ها نمونه ها�� از دردها� عصب� است Âه اغلب افراد 

با آن مواجه شده اند.
درد ممÃن است دارا� زمينه ا� از احساس سوزش باشد 
Âه درد� ب� امان با آن همراه� م� Âند. ا�ن درد به صورت 
حملات چند لحظه ا� �ا چند دقيقه ا� ظاهر م� شود و ممÃن 

است چند روز �ا چند هفته تÃرار شود.
در خلال �Å مرحله حاد از ا�ن اختلال، ممÃن است نسبت 
به هر نوع تماس �ا درد نسبتاً ملا�م، واÂنش و حساسيت 
افراط� از خود نشان دهيد. برخ� از دردها� عصب� ممÃن 
است توسط و�روس عامل بيمار� زونا، �ا عفونت تبخال 

ا�جاد شود.
دردعصب� ممÃن است تا هفته ها، ماه ها �ا گاه� سال ها بعد 

از برطرف شدن تمام� علا�م و نشانه ها� و�روس ادامه �ابد.
دردها� عصب� معمولاً پس از ٤٠ سالگ� آغاز م� شود و اغلب 
در سالمندان رو� م� دهد. تشخيص دردها� عصب� به طور 
Âل� مبتن� بر علا�م و نشانه ها و بررس� نبود سا�ر اختلالات� 

است Âه ممÃن است علا�م و نشانه ها� مشابه� ا�جاد Âند.

دردهاى عصبى چیست؟

پرسش
 و پاسخ

طب  متخصص  مقدم،  باقر�  احمد  د�تر 
ورزش� / ماهنامه ورزش�

در موارد  نادر� بين س�س�ه و س�ته قلب� در 
خواب ارتباط برقرار است.به گزارش برنا، مهرداد 
صالح� متخصص قلب و عروق، درباره ارتباط 
بين بروزس�ته قلب� و س�س�ه گفت: س�س�ه 
هيچ گاه باعث س�ته قلب� نم� شود و هيچ 
مرجع علم� ا�ن مطلب را به اثبات نرسانده است 
.  در موارد� نادراگر فرد� در خواب دچارحمله 

قلب� و س�ته شود مم�ن است در اثرا�ن عارضه 
خفي¢ �ا قو� فرد به س�س�ه دچار شود و ا�ن 
روند برا� شخص ادامه داشته باشد. عارضه 
تهوع،  دچار  را  بيمار  تواند  م�  قلب�  س�ته 
استفراغ و در موارد� نادر دچار س�س�ه �ند. 
در واقع موارد مذ�ور جزو عوارض بيمار� ها� 

قلب� به شمار م� رود.

آیا سکسکه نشانه سکته است؟


