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   سردرد میگرنی؛ تغییر در خلق‌وخو
اگر احســاس درد ضربانــی دارید کــه از یک 

طرف سر شما شروع می‌شود، همراه با حالت 

تهوع یا حساســیت به صدا و نور، ممکن است 

میگرن داشته باشــید. علایم از فردی به فرد 

دیگر و از قســمتی به قســمت دیگــر متفاوت 

است. حمله میگرنی معمولا با این مرحله آغاز 

می‌شود؛ پرودروم. در این مرحله ممکن است 

قبــل از حمله میگــرن هشــدارهای مختلفی 

داشته باشید، مانند تغییر در خلق‌و‌خو )مثلًا 

احساس بالا بودن، بداخلاقی یا افسردگی( 

یا تغییر ظریف در احســاس )مانند مشــاهده 

طعــم یــا بــوی خنــده دار(. خســتگی و تنش 

عضلانی نیز شــایع اســت. برای بعضی افراد 

هم خمیازه کشیدن، هوس غذاهای مختلف 

یا یبوست به وجود می‌آید. هاله هم یک مرحله 

از ســردرد میگرنی اســت. هالــه معمولا یک 

اختلال بینایی است. برخی از افراد مبتلا به 

میگرن دچار نقاط کور می‌شوند )که اسکوتوما 

نامیده می‌شود(، الگوهای هندسی یا نورهای 

رنگارنگ چشمک زن می‌بینند، یا بینایی را در 

یک طرف از دســت می‌دهند )همیانوپسی(. 

بیشــتر افراد مبتلا بــه ســردردهای میگرنی 

احســاس تهوع دارنــد و برخی ممکن اســت 

استفراغ کنند. بیشتر آن ها نیز در طول دوره 

میگرن به نور )فتوفوبیا( و صدا )صدا هراسی( 

حســاس می شــوند. این مرحله ممکن است 

4-72 ساعت طول بکشد. در نهایت سردرد 

حتی بدون درمان هم ممکن است خاتمه پیدا 

کند، درد معمولا با خــواب از بین می‌رود. در 

این مرحله سایر علایم میگرن )به عنوان مثال، 

ناتوانی در غذا خــوردن، مشــکلات تمرکز یا 

خســتگی( ممکن اســت حتی پــس از ناپدید 

شدن درد باقی بمانند.

   علایم سردرد سینوسی
اگــر احســاس درد ثابتــی در ناحیــه پشــت 

صــورت خود داریــد که بــا خم شــدن به جلو 

بدتر می‌شود، همراه با احتقان بینی، ممکن 

است ســردرد سینوسی داشــته باشید. این 

نوع ســردرد معمولا با درد عمیق و مداوم در 

اســتخوان گونه، پیشــانی یا پل بینی همراه 

می‌شــود. درد معمولا با حرکت ناگهانی سر 

بدتر می‌شــود. ســایر علایم سینوسی مانند 

ترشــح از بینی، احســاس پری گــوش، تب و 

تورم صورت هم بروز می‌کنند.

    سردرد تنشی چه علایمی دارد؟
اگر احساس درد مبهم و یکنواختی می‌کنید 

که به نظر می‌رسد یک نوار دور سرتان سفت 

می‌شود، ممکن است ســردرد تنشی داشته 

باشید. این نوع سردرد انواع مختلفی دارد؛ 

سردرد تنشی اپیزودیک که کمتر از 15 روز 

در ماه طول می‌کشــد. در این حالــت درد یا 

فشــار خفیف تا متوســط و نوارماننــد وجود 

دارد، معمولا به تدریج شــروع می‌شــود و در 

اواسط روز اتفاق می‌افتد. ممکن است از 30 

دقیقه تا چند روز طول بکشد. یک نوع دیگر 

سردرد تنشی به صورت مزمن است و معمولا 

بیشتر از 15 روز در ماه طول می‌کشد. علایم 

سردرد تنشی شامل خستگی مزمن، مشکل 

در به خــواب رفتــن و خــواب مانــدن، بیدار 

شــدن همراه با ســردرد، مشــکل در تمرکز، 

حساســیت خفیف به نــور یا ســر‌و‌صدا و درد 

عضلانی است.

   سردرد خوشه‌ای و درد در یک طرف سر
این نوع ســردرد معمولا همراه با درد شدید 

در یک طرف سر است که معمولا مردم آن را 

با عنوان سوزش، ســوراخ کردن، ضربان‌دار 

یا ثابت توصیف می‌کنند. درد در پشــت یک 

چشم یا اطراف آن که تغییر جهت نمی‌دهد. 

دردی کــه مــدت کوتاهــی طول می‌کشــد، 

معمــولًا 30 تــا 90 دقیقه )اما می‌تواند ســه 

ســاعت هم طــول بکشــد(. ســردرد ممکن 

اســت ناپدید شــود، امــا بعــداً در همــان روز 

عود می‌کند. )بیشــتر افراد مبتلا به این نوع 

سردرد در طول یک دوره خوشه‌ای یک تا سه 

سردرد و برخی حتی تا هشت سردرد در روز 

دارند.( ســردرد‌ها معمولا به طــور منظم در 

ساعتی معین اتفاق می‌افتند و اغلب در طول 

شب فرد را از خواب بیدار می‌کنند.
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طرز تهیه:

نخودفرنگی‌های تازه را از غلاف دربیاورید و بشویید. سپس 

آن‌ها را در یک ســبد بریزید تا آب‌ اضافه آن‌هــا برود. حالا باید 

به ســراغ بلانچ‌کــردن برویم چــون بــا ایــن کار از تغییر رنگ 

نخودفرنگی‌ها جلوگیــری می‌کنیم و ماندگاری‌شــان را بالا 

می‌بریم. برای این کار باید نخــود فرنگی‌ها را 2تا 3دقیقه در 

آب جوش بریزید و بعد آن را سریع داخل آب یخ بریزید تا شوک 

حرارتی به آن‌ها وارد و رنگ‌شان حفظ شود.

مرحله بعدی استریل کردن شیشه‌هاست. بهتر است شیشه‌ها 

را به مدت 5دقیقه در آب بجوشــانید یا در فر آن‌ها را اســتریل 

کنید. در )باید در فلزی باشــد( را هم بشــویید، بجوشــانید و 

ســپس خوب خشــک کنید. حالا وقــت پرکردن شیشــه‌ها با 

نخود فرنگی‌های بلانچ شده است. نخود فرنگی‌ها را تا حدود 

2سانتی‌متر پایین‌تر از لبه بریزید. آب جوشــیده داغ را هم با 

نمک روی نخودفرنگی بریزید و اگر داخل شیشــه حباب هوا 

بود آن را با استفاده از قاشــق تمیز از بین ببرید و در شیشه‌ها 

را خوب ببندید. حالا شیشه‌ها را داخل یک قابلمه آب‌جوش 

بگذارید) شیشــه و آب داخل قابلمه هم‌دما نباشند شیشه‌ها 

می‌ترکد( و اجــازه بدهیــد حــدود 90 دقیقه با شــعله ملایم 

بجوشد. بهتر اســت آب داخل قابلمه روی شیشه‌ها را بگیرد. 

بعد از آماده‌شــدن کنســرو شیشــه را همان‌طور که داغ است 

10دقیقه در حالــت برعکس قــرار دهید تا هواگیری شــود. 

کنسرو نخودفرنگی آماده است.

آشپزی من
ترفند

ترفندهای کنسرو نخود فرنگی خانگی
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انواع مختلفی از سردرد وجود دارد. اگرچه همه سردردها یکسان نیستند، اما وجه 

مشترک همه آن‌ها درد است. بسیاری از سردردها علایم ناخواسته دیگری از جمله 

تهوع و اســتفراغ را نیز ایجاد می‌کنند. علایم سردرد بســته به نوع و علت سردرد 

شما متفاوت است. قبل از اقدام برای درمان، مهم است که بدانید چه نوع سردردی 

دارید. در ادامه مطلب با کمک ســایت webmd انواع شــایع ســردرد و علایم آن را 

بررسی می‌کنیم. با ما همراه باشید.

مواد لازم:

نخود فرنگی تازه و سبز : به مقدار دلخواه

آب جوشیده:  به میزان لازم

نمک: برای هر شیشه یک قاشق غذاخوری

این روزها که نخود فرنگی به بازار آمده است، کنسرو کردن آن راه خوبی برای داشتن 

نخودفرنگی تازه در طول سال است. ضمن این که با این راه همیشه نخودفرنگی آماده 

برای اضافه کردن به ســالاد و انواع غذاها را دارید. می‌پرسید چطور نخود فرنگی را 

کنسرو کنیم؟ الان راهش را یاد می‌گیرید.

�

برای جلوگیری از کک و مک شدن پوســت صورت، باید روی محافظت از پوست در برابر 

نور خورشید و اســتفاده از محصولات روشــن‌کننده تمرکز کنید. در این جا چند راهکار 

کلیدی وجود دارد:

محافظت در برابر نور خورشید )مهم‌ترین قدم(1 
اســتفاده از ضدآفتاب| هر روز از ضدآفتاب با SPF 30 یا بالاتر اســتفاده کنید، 
 UVA حتی در روزهای ابری. ضدآفتاب باید طیف گسترده باشد، یعنی هم دربرابر اشعه

و هم UVB محافظت کند. هر دو ســاعت یک‌بار آن را تجدید کنید، به خصوص اگر عرق 

می‌کنید یا شنا می‌کنید.

پوشش محافظ| در ساعات اوج تابش خورشید )معمولًا از ساعت 10 صبح تا 4 بعد از 
ظهر(، از کلاه لبه‌دار، عینک آفتابی و لباس‌های پوشیده استفاده کنید.

اجتناب از آفتاب گرفتن|سعی کنید در ساعات اوج تابش خورشید در سایه بمانید و از 
آفتاب گرفتن )چه طبیعی و چه با دستگاه سولاریوم( خودداری کنید.

استفاده از محصولات روشن کننده پوست2 
ویتامین C| سرم‌های حاوی ویتامین C آنتی‌اکسیدان قوی هستند که به روشن 

شدن پوست و کاهش تولید ملانین )رنگدانه پوست( کمک می‌کنند.

نیاســینامید| نیاسینامید یک فرم از ویتامین B3 است که می‌تواند به کاهش لک‌های 
پوستی، روشن شدن پوست و بهبود بافت آن کمک کند.

سایر نکات مهم3 
لایه‌برداری منظم| لایه‌برداری منظم )یک تا 2 بار 

در هفته( به از بین بردن سلول‌های مرده پوست و روشن 

شدن پوست کمک می‌کند. می‌توانید از لایه‌بردارهای 

فیزیکی )مانند اســکراب( یــا لایه‌بردارهای شــیمیایی 

)مانند ماسک‌های حاوی AHA( استفاده کنید.

رطوبت‌رســانی پوســت| پوســت دهیدراته بیشــتر مستعد 
آسیب‌های ناشی از نور خورشــید است. از یک مرطوب کننده 

مناسب برای نوع پوست خود استفاده کنید تا پوستتان هیدراته 

بماند.

رژیم غذایی ســالم| یک رژیــم غذایی سرشــار از آنتی‌اکســیدان‌ها )ماننــد میوه‌ها و 
ســبزیجات( می‌تواند به محافظت از پوســت در برابر آســیب‌های ناشــی از نور خورشید 

کمک کند.

مشاوره با متخصص پوســت| اگر کک و مک‌های شــما خیلی زیاد هستند یا نگران 
ظاهر پوست‌تان هستید، با یک متخصص پوست مشورت کنید. پزشک می‌تواند بهترین 

روش‌هــای درمانــی را برای شــما توصیه کند. حواس‌تان باشــد قبــل از اســتفاده از هر 

محصول جدیدی، آن را روی قسمت کوچکی از پوست خود تست کنید تا مطمئن شوید 

که حساسیتی ندارید.

در نهایت باید صبور باشید. روشن شدن پوست زمان می‌برد و ممکن است چند هفته یا 

چند ماه طول بکشد تا نتایج قابل توجهی را ببینید.

خیلی‌ها دوســت ندارند روی پوست‌شــان اثری از کک‌ و مک باشد و دنبال 
راهکاری هســتند که جلــوی این اتفــاق را بگیرند. ببینیم پیشــنهاد هوش 

مصنوعی برای جلوگیری از کک‌و‌مکی‌شدن پوست چیست؟

از هوش مصنوعی بپرس

چطور جلوی کک و مکی شدن پوست را بگیرم؟

هر سردرد چند نشانه!
 علایم سردرد بسته به نوع و علت سردرد شما متفاوت است؛ به همین دلیل

 قبل از اقدام برای درمان، مهم است که بدانید چه نوع سردردی دارید

��

فائزه مهاجر    | مترجم

تغذیه�

نمک‌های رنگی؛ ظاهر زیبا و باطن مضر
 استفاده از نمک‌های رنگی که معمولًا برای مصارف تزیینی یا غیرخوراکی تولید 

می‌شود، می‌تواند عوارض جدی و خطرناکی برای سلامت انسان به همراه داشته باشد. 

این نوع نمک‌ها بیشتر با رنگ‌های شیمیایی و مصنوعی رنگ‌آمیزی می‌شوند؛ رنگ‌هایی 

که برای مصرف خوراکی تولید نشده‌اند و ممکن است حاوی ترکیبات سمی باشند و به 

سلامت ما آسیب برسانند. اما این نمک‌ها در بدن چه تاثیراتی دارند و ما باید چه نمکی 

برای استفاده انتخاب کنیم؟

   ترکیبات ناشناخته و یک تهدید جدی
یکی از مهم‌ترین مشــکلات مربــوط به نمک‌های رنگــی، نبود نظارت بهداشــتی بر فرایند 

تولید آن‌هاست. رنگی شدن نمک، در بسیاری از موارد ناشی از افزودن ترکیبات شیمیایی 

یا رنگ‌های مصنوعی اســت؛ موادی که اغلب برای مصارف خوراکی تولید نشــده‌اند. این 

محصولات معمولًا توسط تولیدکنندگان غیررســمی و بدون مجوز بهداشتی تهیه و عرضه 

می‌شوند و ممکن است حاوی ناخالصی‌هایی مانند فلزات سنگین، مواد آلاینده یا ترکیبات 

مضر دیگر باشــند. ورود ایــن مواد به بــدن، به‌ویژه در بلندمــدت، می‌تواند فشــار زیادی بر 

اندام‌های حیاتی مانند کبد و کلیه وارد کند و باعث آسیب جدی به عملکرد آن‌ها شود.

   تفاوت نمک‌های معدنی طبیعی با نمک‌های رنگی
ظاهر زیبای نمک‌های رنگی ممکن است مصرف‌کننده را به اشتباه بیندازد و آن را به جایگزینی 

این نوع نمک‌ها با نمک‌های طبیعــی و معدنی مانند نمک صورتی هیمالیــا یا نمک دریایی 

تشویق کند؛ در حالی‌که محتوای آن‌ها کاملًا متفاوت است. بسیاری از این نمک‌های رنگی 

فاقد هرگونه ارزش غذایی است و مصرف آن‌ها نه‌تنها مفید نیست، بلکه می‌تواند خطرناک نیز 

باشد. نمک به‌طور طبیعی به رنگ سفید یا در برخی موارد صورتی دیده می‌شود؛ مانند سنگ 

نمک صورتی که منشأ معدنی دارد. اما استفاده از نمک‌هایی با رنگ‌های غیرطبیعی مانند 

آبی، سبز یا بنفش، زنگ خطری برای سلامت مصرف‌کنندگان به شمار می‌رود.

   از چه نمکی استفاده کنیم؟
نمک‌های رنگــی معمولًا ترکیبــات طبیعی ندارنــد و رنگ‌آمیــزی آن‌ها با مواد شــیمیایی 

می‌تواند برای بدن مضر باشد. با وجود این‌که برخی انواع سنگ نمک طبیعی دارای رنگ 

صورتی هستند و استفاده محدود و کنترل‌شــده از آن‌ها در بعضی رژیم‌های غذایی توصیه 

شده، اما همچنان بحث‌هایی درباره میزان خلوص، یُددار بودن و قابلیت جذب بدن وجود 

دارد. پس بهتر است برای مصرف خوراکی، تنها از نمک‌هایی استفاده شود که دارای مجوز 

رسمی بهداشت و برچسب استاندارد ملی باشند. مصرف نمک‌های رنگی بدون شناسنامه 

مشخص، می‌تواند ریسک بالایی برای سلامت مصرف‌کنندگان ایجاد کند.
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دلایلی برای این که بعد از سرماخوردگی 
مسواک‌تان را عوض کنید!

در طول سرفه یا ســرماخوردگی، بدن با ویروس‌ها و 

باکتری‌ها مبــارزه می‌کند که می‌توانند به ســطوح 

مختلف ازجمله مسواک شما سرایت کنند. زمانی 

کــه هنــگام بیمــاری دندان‌هــای خود را مســواک 

می‌زنید، میکروب‌های دهان شما به موهای مسواک 

منتقل می‌شوند.

  چرا باید بعد از بیماری مسواک را جایگزین کرد؟
مطالعات نشان داده‌اند که ویروس‌هایی مانند آنفلوآنزا، رینو ویروس )که باعث سرماخوردگی 

می‌شود( و حتی باکتری‌هایی مانند اســترپتوکوک می‌توانند ســاعت‌ها یا حتی روزها روی 

سطوح زنده بمانند. اگر پس از بهبود به اســتفاده از همان مسواک ادامه دهید، ممکن است 

خطر عفونت دوباره یا انتشار میکروب‌ها به دیگران را افزایش دهید، به‌خصوص اگر مسواک‌ها 

نزدیک به هم نگهداری شوند. تحقیقات تأیید می‌کند مسواک‌ها می‌توانند باکتری‌ها، قارچ‌ها 

و سایر پاتوژن‌ها را در خود جای دهند. وقتی دچار سرماخوردگی شده‎اید، این می‌تواند شما 

را در برابر سایر عفونت‌ها در آن زمان آسیب‌پذیرتر کند. مسواک‌ها به مرور زمان میکروب‌ها را 

جمع‌آوری می‌کنند، حتی اگر تمیز به‌نظر برسند. پس مسواک را هر 3یا ‌4ماه یک‌بار تعویض 

کنید. زیرا موهای فرسوده مسواک به خوبی تمیز نمی‌شوند و می‌توانند پلاک‌های بیشتری 

را در خود جای دهند. یک مسواک تازه به حفظ سلامت دهان و دندان کمک می‌کند و حتی 

ممکن است خطر ابتلا به برخی بیماری‌های سیستمیک را کاهش دهد.

حساسیت، ژنتیکی است؟
آلرژی‌ یا همان حساسیت واقعا پیچیده‌اند و در این که چه کسانی به آن‌ مبتلا می‌شوند و چه 

کسانی نمی‌شوند، عوامل زیادی نقش دارند. کودکانی که در شهرها بزرگ می‌شوند، بیشتر 

در معرض ابتلا به آلرژی‌اند که احتمالا به دلیل آلودگی هواست. همچنین کودکانی که در 

معرض دود سیگار اطرافیان قرار دارند، بیشتر در معرض خطرند.

احتمال بروز آلرژی غذایی در کودکانی که از سنین پایین با غذاهای مختلف آشنا می‌شوند، 

کمتــر از کودکانی اســت که دیرتر با این غذاها آشــنا می‌شــوند. برخی مشــاغل هم ممکن 

است باعث بروز آلرژی محیطی در بزرگ‎سالی شــوند؛ به‌عنوان مثال، آرایشگرها، نانواها و 

مکانیک‌ها ممکن است به دلیل تماس با مواد شیمیایی خاص، دچار آلرژی شوند.

ژنتیک نیــز در ابتلای برخی افــراد به آلرژی نقش بســیار مهمی دارد. اگر پدر یــا مادر دچار 

آلرژی‌های محیطی یا غذایی باشند، احتمال بروز آلرژی در فرزند آن‌ها بیشتر است. به‌ویژه 

در مورد حساســیت به بادام‌زمینی، اگر یکی از والدین یا خواهر یا برادر شما به بادام‌زمینی 

حساسیت داشته باشد، احتمال این که شــما هم به آن حساسیت داشته باشید، هفت برابر 

بیشــتر خواهد بود. اما آیا دوقلوها آلرژی‌های یکسانی دارند؟ پاســخ این است که بله، آن‌ها 

می‌توانند به یک چیز آلرژی داشته باشند، اما نه همیشه.

دهان و دندان

تازه ها


