
سردرد می‌تواند به دلیل طیف گسترده‌ای از علایم بروز کند. جالب 

است بدانید حتی کم آبی بدن هم باعث سردرد می‌شود. کم آبی بدن، 

وجود لخته خونی یا سرطان باعث سردرد می‌شود. سوالی که مطرح 

می شود  این اســت که چه زمانی باید با مشاهده ســردرد به پزشک 

مراجعه کنیم؟  ادامه مطلب را در این زمینه مطالعه کنید.
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 زندگی‌سلام
  چهارشنبه 

  ۴  اسفند ۱۴۰۰    
 شماره ۲۱۰۵

آشپزی من آشپزی من

   2 علت اصلی  سردرد
بر اســاس علت به‌وجــود آمدن، دو نــوع کلی 
سردرد وجود دارد؛ ســردردهایی که به دلیل 
بیمــاری زمینــه‌ای به‌وجــود می‌آینــد و از نوع 
سردرد خطرناک هســتند که به آن‌ها سردرد 
ثانویــه و ســردردهایی کــه بیمــاری خاصــی 
علت بروز آن‌ها نیســت و به آن‌ها سردرد اولیه 
می‌گویند. سه مورد از مهم‌ترین انواع سردرد 
اولیــه، ســردرد تنشــی، ســردرد هورمونــی، 

سردرد میگرنی و سردرد خوشه‌ای هستند.
ســردردهای ثانویــه به دلیــل وجــود بیماری 

در بدن به وجــود می آیــد که به عنــوان نمونه 
می‌تواند یکی از حالات زیر باشد:

آنوریســم یــا تومــور مغــزی،  ایــن نوع ســردرد 
خطرناک به دلیل فشــار ناشــی از وجود بخش 
اضافی در جمجمه ایجاد می‌شــود. آنوریسم به 
اتساع عروق خونی و خون ریزی آن‌ها می‌گویند. 
در نتیجه جمع شدن خون یا بر اثر بافت توموری، 
فضای جمجمه اشغال و بر اثر فشــاری که وارد 

می‌شود، احساس درد به وجود می‌آید.
  4  نشانه هشدار جدی برای سردرد

اگر فــردی دچار عفونت اســت یا خــون ریزی 

دارد، دچار لخته خون شــده یا با تومور دست 
و پنجه نرم می کند باید با مشــاهده سردرد به 

پزشک مراجعه کند.
   مشاهده علایم فوریت‌های پزشکی

 بروز ســردرد ناگهانی که در گذشته سابقه 
نداشته است

  تشــدید ســردرد در زمان ورزش کــردن یا 
مقاربت جنسی

  ســفتی گردن به ویژه مــواردی کــه پس از 
شروع سردرد نمایان شود

  تب بالایی که با مصرف مسکن کاهش نیابد
 ســردردهایی که پس از جراحــت در ناحیه 

گردن و سر بروز می‌کند
  تغییر خلقیات و رفتار به طرز عجیب
  ضعف و بی حسی در یک طرف بدن

 درمان انواع سردرد
برای درمــان انواع ســردرد بایــد ابتدا نوع 
آن را مشــخص و در صــورت نیاز به پزشــک 

مراجعه کنیــد. بهتر اســت تا حــد امکان از 
مصــرف خودســرانه قــرص مســکن پرهیــز 
کنید تا بتوانید علت انواع سردردهای خود 
را پیدا کنیــد. برخی از انــواع درمان‌هایی 
که در طب ســنتی گفته شــده اســت، برای 
کاهش ســردرد موثر هســتند، بــرای مثال 
بــه  پیشــانی  روی  دارچیــن  از  اســتفاده 
هنــگام درد، می‌توانــد درد را از ســر خارج 
کنــد. همچنیــن مصرف مواد مغــذی کافی 
ویتامیــن   ،B12 ویتامیــن  به‌خصــوص  و 
Q10 و منیزیــم بــه کاهــش ســردردهای 
میگرنی کمک می‌کند. افرادی که به انواع 
ســردردهای میگرنــی دچــار می‌شــوند، با 
تحــرک کافی، دوری از اســترس، داشــتن 
خواب کافی، برنامه غذایی منظم و مصرف 
نکــردن کافئین زیاد یــا غذاهــای محرک، 
می‌تواننــد به پیشــگیری و کاهــش حملات 

میگرن کمک کنند.

نوشیدنی

دانستنی ها

علایم سردردهای 
خطرناک

برخی سردردها خطرناک است و فرد باید به مراکز 
درمانی مراجعه کند، برای شناخت این نوع سردردها 

باید  به بروز علایمی دقت داشته باشید

دمنوش زردچوبه زنجبیل، علاج ریفلاکس و التهاب 

ترفند

پزشکی 

بیشتر بدانیم 

داده تصویری

5 اشتباه در طبخ جوجه‌کباب

جوجه کباب یکــی از معروف‌تریــن غذاهای ایرانی اســت که 
طرفداران بسیار زیادی دارد و پای ثابت تفریح، گردش و مهمانی 
خیلی از ما ایرانی‌هاســت. اگر شــما هم از طرفــداران جوجه 
کباب هستید مراقب پنج اشتباه رایجی باشید که جوجه کباب 

خوشمزه شما را خراب می‌کند:
1( اول آب لیمو و نمک می‌زنید/ قبل از اضافه کردن آب لیمو و 
نمک، ابتدا روغن به آن اضافه کنید تا جوجه‌ها با روغن پوشانده 
شوند و بعد آب لیمو و نمک بزنید. به این شکل جوجه‌ بعد از پخت 

خشک نمی‌شود.
2( پیاز را رنده می‌کنیــد/ اگر پیاز را رنده کنیــد به تکه‌های 

جوجه می‌چسبد و موقع کباب کردن پیاز سیاه  می شود و شما 
به اشتباه فکر می‌کنید جوجه آماده است؛ در حالی که جوجه 
هنوز کمابیش خام است. ضمن این‌که پیاز مرغ را تلخ می کند. 

پس بهتر است پیاز را خلالی کنید.
3(  زعفران را با مواد ترکیب می‌کنید/ هرگز 

زعفــران دم شــده را بــا دیگــر مــواد ترکیب 
نکنیــد.در این‌صــورت فقط مــواد جوجه 

رنگ می‌گیرد و جوجه رنگ کمی دارد. 
بهتر است ابتدا زعفران را به سطح مرغ 
بزنید و بگذارید یک ساعت روی آن باشد 

سپس بقیه مواد را اضافه کنید.
4( از ادویه‌ها غافل می‌شــوید/ مرغ بوی 

نامطبوعی دارد و اضافه کردن پیاز و زعفران تا حد زیادی این 
بو را می‌گیرد با این‌حال با اضافه کردن ادویه‌هایی مانند پودر 
سیر، فلفل سیاه و پودر پیاز می‌توانید طعم جوجه را خوشمزه‌تر 

کنید.
5( کره را جایگزین روغن مایع می‌کنید/ کره 
در اثر سرما سفت می‌شــود و حتی اگر آن را 
گرم کنید چون مرغ سرد است و در نهایت 
مواد جوجــه در یخچــال قــرار می‌گیرد 
کره هیچ تاثیری بر نرم ماندن جوجه ها 
ندارد. پس اگر بخواهید می‌توانید برای 
عطر و طعم آن یک قاشق کره آب شده را به 

جوجه‌های پخته شده اضافه کنید.

منابع گیاهی کلسیم
 سویا |  پروتئین موجود در سویا باعث می شود سویا جایگزین مناسبی برای شیر باشد.

 نارگیل و بادام |  شیر نارگیل و شیر بادام گزینه مناسبی برای جایگزین سازی شیر گاو و 
گوسفند محسوب می شوند. پروتئین موجود در سویا و برنج به مثابه شیر گاو و گوسفند از 

تمام آمینواسیدهای ضروری بهره مند هستند.
 سبزیجات |  یکی از جایگزین های مناسب شیر، سبزیجات سبز رنگ است. به میزانی که 
رنگ سبزیجات سبز تیره تر باشد، میزان کلسیم در آن فزونی می یابد. بهترین سبزیجات 
سبز برگ تأمین کننده کلسیم شامل کلم، برگ شلغم، اسفناج، بروکلی، دانه های کنجد، 
کتان و چیاست.شما می توانید با مصرف یک تا دو فنجان سبزیجات سبز برگ بیش از 40 
تا 60 درصد کلسیم مورد نیاز بدن را تأمین کنید. بهترین روش بهره گیری از سبزیجات به 

صورت خام است. با این وجود می توانید سبزیجات را داخل سوپ و اسموتی به کار ببرید.
   نخود سبز|  نخود سبز یک ماده غذایی مناسب برای تأمین ویتامین K، A، C، پروتئین و 
 K کلسیم بدن است. مطالعات بیانگر آن هستند که نخود سبز به عنوان یک مکمل ویتامین

در ارتقای تراکم و استحکام استخوان‌ها تأثیر شگرفی ایجاد می کند.
   انجیر| انجیر یک میوه مغذی اســت که به موجــب برخورداری از فیبر، کلســیم و آنتی 
اکسیدان یک میان وعده مقوی محسوب می شود. شما می توانید با مصرف روزانه هشت 

عدد انجیر خشک شده، 107 میلی گرم کلسیم دریافت کنید.
   لوبیا ســفید|  لوبیا ســفید یک منبع عالی برای تأمین آهن و کلســیم بدن به شمار 
مــی رود که با مصــرف یک فنجــان، بیــش از 191 میلــی گرم کلســیم بــدن را تأمین 
می‌ســازد.  برای بهره گیــری از لوبیا ســفید بهتر اســت آن را به صورت پختــه در کنار 

سبزیجات استفاده کنید.

زنجبیــل و زردچوبــه دارای مقادیر زیادی 
آنتی اکسیدان است و در نتیجه فواید ضد 
التهابی قوی دارد. پزشکان و متخصصان 
تغذیه معتقدند که زردچوبه به پاک سازی 
کبــد، تقویت سیســتم ایمنــی و همچنین 
هضم غذا کمک می کند. از این رو در چنین 
روزهایی که تقریبا همه اطرافیان ما بیمار 
هستند، نوشیدن یک فنجان چای زنجبیل 
زردچوبه به عنوان داروی طبیعی بدن وارد 

عمل می شود.
  ترکیبات مورد نیاز

زردچوبــه تــازه، زنجبیــل تــازه، تکه‌های 
لیموی تازه، عسل )در صورت تمایل( و آب  

ترکیبات مورد نیاز است .
  دستور تهیه

تنها کاری کــه باید انجام دهید این اســت 
که زنجبیل و زردچوبه خرد شده را در یک 
قابلمه کوچک بریزید، چند تکه لیمو به آن 
اضافه کنید، روی آن ها را با آب بپوشــانید 
و اجازه دهید که بجوشــند. پــس از جوش 
آمدن، ترکیب به دست آمده را از صافی رد 
و با یک تکه لیمو سرو کنید.مقدار زنجبیل 
و زردچوبه ای که استفاده می کنید کاملا 
به علاقه شما بستگی دارد. اگر طعم قوی‌تر 
را ترجیح مــی دهید، مواد اولیه بیشــتری 

اضافه کنید و بالعکس.

آسیب های سرفه مزمن به سلامت بدن

ســرفه مزمن در نهایت به ساختار بدن آســیب می‌رســاند. پنج   مورد از این آسیب‌های 
ساختاری به شرح زیر است :

   دردهای عضلانی | درد عضلانی ناشی از ســرفه‌های مداوم می‌تواند به درد مزمن 
عضلانی منجر شود.

   ترک‌خوردگی دنده‌ها|  شکســتگی دنده که در اثر ســرفه مزمن ایجاد می‌شــود، 
عموما در زنان رخ می‌دهد. احتمال شکستگی دنده بر اثر سرفه وجود دارد و می‌تواند 

در افرادی با تراکم استخوان طبیعی هم رخ دهد.
   پارگی دیافراگم| در طول حرکات تنفسی دیافراگم به سمت بالا و دنده‌ها به داخل و 
پایین رانده می‌شود. این عملکردها گاهی اوقات می‌تواند به پارگی دیافراگم منجر شود.
   فتق شکم| آســیب به دیواره شــکم در اثر ســرفه به‌ندرت اتفاق می‌افتد. با این حال 

مواردی از فتق شکم و پارگی عضلات آن بر اثر سرفه گزارش شده‌ است
   خلط خونی|  دفع مقدار کمی خون قرمز روشن یا بزاق و خلط حاوی رگه‌های خونی 

کف‌آلود نشانه آسیب سرفه‌های طولانی‌مدت به ریه‌ها یا عفونت قفسه سینه است. 


