
۱    از اســانس روغنی لیمو اســتفاده 
کنید

 بــرای از بیــن بــردن ســردرد، می‌توانیــد از 
با اســانس  معطــر  درمانــی  روش‌هــای 
روغنی اســتفاده کنیــد. بــا وجــود آن کــه 
تحقیقــات چندانــی درخصــوص اثــر ایــن 
روغن‌هــا در درمــان ســردرد انجــام نشــده 
است، ولی برخی از مختصصان برای درمان 
درد‌های سطحی و خفیف از اسانس روغنی 

لیمو استفاده می‌کنند.
2    منیزیم بخورید

 مصــرف روزانــه ۶۰۰ میلی‌گــرم منیزیم به 
کاهــش برخــی از حمــات میگرنــی کمک 
می‌کند. البته به یاد داشته باشید که مصرف 
منیزیم ممکن اســت در برخــی افراد موجب 
اسهال شــود. در نتیجه می‌توانید این عنصر 
را در منابع غذایی هم مصرف کنید. موادی 
مانند تخــم کدو، ماهــی خال‌خالــی، انجیر 
خشک و شکلات تلخ حاوی این ماده مغذی 

با ارزش است.
3    ویتامین B2 مصرف کنید

 B مصــرف ریبوفلاویــن کــه نوعــی ویتامین

محسوب می‌شــود، به کاهش ســردرد‌های 
ناشی از میگرن کمک می‌کند. مواد غذایی 
ماننــد بــادام، کنجــد، برخــی از ماهی‌هــا و 
پنیر‌های سفت،  حاوی ریبوفلاوین هستند و 

می‌توانند سردرد‌  را کاهش دهند.
4    دمنوش زنجبیل بنوشید

 زنجبیل می‌تواند مانند دارویی برای درمان 
میگرن عمل کند. برای تهیــه چای زنجبیل 
کافی است مقداری آب را بجوشانید، پوست 
یک تکه از زنجبیل را جدا کنید و ســه‌چهارم 
آن را به قطعات کوچک برش بزنید. زنجبیل 
را در دو فنجــان آب قرار دهیــد و ۳۰ دقیقه 
زمان دهید تا دم بکشــد )نیازی نیست روی 
حــرارت قــرار گرفتــه باشــد(. بعــد از آن که 
دمنوش ســرد شــد، آن را به تنهایی یا همراه 
با لیمو بنوشــید. زنجبیــل به درمــان حالت 
تهوعی که معمولًا با میگرن همراه است، هم 

کمک می‌کند.
5    چای بابونه بنوشید

 چای بابونــه با خــواص آرام‌بخش شــناخته 
می‌شــود. اگر استرســی که موجــب میگرن 
می‌شــود شــامل فعالیت‌هــای روزانه شــما 

باشد، این دمنوش می‌تواند به آرام شدن تان 
کمک کند. یک فنجان آب را بجوشانید. یک 
چای کیسه‌ای بابونه به آن اضافه کنید و روی 

فنجان را بپوشانید. صبر کنید تا دم بکشد. 
6     یک لیوان آب بنوشید

 نوشیدن یک لیوان آب، ساده‌ترین و مؤثرترین 
روشی است که در دسته درمان‌های خانگی 
قرار می‌گیرد. کم‌آبی بدن باعث از بین رفتن 
مایعات مغز می‌شــود، مغز از جمجمه فاصله 
می‌گیرد، در نتیجه گیرنده‌های درد تحریک 
می‌شــود، توانایی تمرکــز کاهش مــی یابد و 
وضعیت ســردردی را که وجود دارد وخیم‌تر 
می‌کند. برای پرهیز از کمبود آب بدن، روزانه 

به میزان کافی آب بنوشید.
7     از کمپرس سرد استفاده کنید

همان‌طور که برای ماهیچه‌هــای ورم کرده 
یا زخم‌هــای ملتهب و وضعیت‌های پوســتی 
وخیم از یــخ اســتفاده می‌کنیــد، می‌توانید 
برای ســردرد نیز ایــن روش را بــه کار ببرید. 
اســتفاده از کمپرس ســرد یا یخ روی گردن، 
ســر یا شــقیقه التهــاب را کاهــش می‌دهد، 
وضعیــت عصــب را آرام می‌کنــد، رگ‌هــای 

خونی را منقبــض می‌کند و در نتیجه موجب 
کاهش سردرد می‌شود. 

8    سرکه سیب بخورید
 ایــن مایع می‌توانــد به جلوگیــری از میگرن 
ناشــی از عدم تعادل قند خــون کمک کند. 
حتی گفته می‌شود استنشاق بخارات سرکه 
سیب به درمان سردرد‌های سینوسی کمک 
می‌کنــد. پزشــکان توصیه می‌کنند ســرکه 
سیب را به طور مستقیم مصرف یا از کمپرس 
آن روی پیشــانی اســتفاده کنیــد تــا موجب 

تسکین درد شود. 
9    یک فنجان قهوه بنوشید

مصرف کافئین یکی از شــناخته شــده‌ترین 
روش‌هــای درمــان خانگی ســردرد اســت. 
قبل از آغاز سردرد و میگرن، رگ‌های خونی 
منبســط می‌شــود، ولی کافئیــن موجود در 
قهــوه دارای خاصیــت تنگ‌کنندگی عروق 
است که رگ‌های خونی را باریک‌تر می‌کند 
و موجب محدود شدن جریان خون می‌شود. 

10     خیار را فراموش نکنید
 از آن جایی که ۹۶ درصد خیار از آب تشکیل 
شــده اســت، به عنوان یک میان وعده عالی 

برای آرام کردن سردرد ناشی از کم‌آبی بدن 
شــناخته می‌شــود. خیار حاوی مواد مغذی 
بســیاری از جمله منیزیم و پتاســیم است که 
نقش حیاتی در آب‌رسانی بدن ایفا می‌کند. 

11     آناناس بخورید
 آنانــاس حــاوی آنزیــم پروتئولیتیک بــه نام 
بروملین اســت که با خواص تســکین‌دهنده 
التهابــی شــناخته می‌شــود.  درد و ضــد 
بروملین همچنیــن تولیــد TGF.β، گیرنده 
دیگر التهابی را که با میگرن در ارتباط است 

کاهش می‌دهد. 
12    غذای تند بخورید

 فلفل تند حاوی مــاده‌ای به نام کپساســین 
اســت، این ماده طبیعی در بسیاری از کرم و 
پماد‌های موضعی درمان درد یافت می‌شود. 
کپساســین قــادر اســت مــاده P پیام‌رســان 
شــیمیایی کــه ســیگنال‌ها را به ســمت مغز 
می‌برد کاهش دهد. این ســیگنال‌ها همان 
درد هســتند. زمانی که پیام‌رسان را متوقف 

کنید، درد نیز متوقف می‌شود.
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علایم و عوامل زایمان زودرس

 دلایل سردی دست وپاها 
از نگاه طب سنتی

 چرا وقتی سرما می خورم احساس سردی 
در دست و پاها می کنم؟

زمانی که بدن با سرما مواجه می شود، به واسطه 
وجود ) قوه مدبره ( حرارت از سطح بدن به مرکز 
یعنی کبــد هدایت و خــون رســانی به انــدام ها 
کمتر می شود و حرارت در سیستم مرکزی بدن 
افزایش می یابــد. بالا رفتن حرارت در سیســتم 
مرکزی بدن موجب تب  و کاهش حرارت عضلات 
 )دســت وپــا(  باعــث ایجــاد دردهــای عضلانی

  می شود.با افزایش حرارت در کبد، صفرا غلیظ تر 
می شــود و بخارات صفرا به ســمت ســر حرکت 
می کند.بخارات باعث آبریزش بینی و در ریه ها 
موجب بروز ترشــحات می شــود .ایجاد سردرد، 
کرختی، بی حالی و پولیپ ملتهب هم  ناشــی از 

افزایش بخارات صفراست.
ریه ها مخاط بینی و ســینوس هــا در هنگام بروز 
ســرماخوردگی رطوبت مــی گیرنــد، زمانی که 
حرارت بــا رطوبت همــراه شــود احتقــان در آن 
 هــا ایجــاد و رشــد میکــروب هــا در آن ها میســر 

می شود.
  از روز دوم تــا ســوم ســرماخوردگی شــرایط
 تغییر می کند و رطوبت ســالم در قســمت های

  ذکــر شــده ، ناســالم و حــاوی باکتــری هــا 
می شود .ایجاد سرفه و عطسه باعث پاک سازی 
قسمت ســر و ریه ها می شــود و معمولا پزشکان 
 در ایــن مرحلــه شــروع به تجویــز آنتــی بیوتیک

یا افراد به صورت خودسرانه انواع آنتی بیوتیک ها 
را استفاده می کنند .

مصرف آنتی بیوتیک ها بالانس کبد را منفی می 
کند و با افزایش حجم آنتی بیوتیک ها حرارت کبد 
که به دلیل ســرماخوردگی افزایش یافته است، 
 باز دچار حرارت بیشتر می شــود و باید افزون بر

  پاک سازی بدن، آنتی بیوتیک ها را نیز پاک سازی 
آنتــی  مصــرف  اســت  لازم   کند.بنابرایــن 
 بیوتیک ها را محدود و با انجام شــیوه های ساده 
 ســرماخوردگی و آنفلوآنزا را درمــان کنیم .مگر 
در موارد حاد که به تشــخیص پزشک مبادرت به 

مصرف آنتی بیوتیک جایز است.
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سرم موی خانگی بدون عوارض مواد شیمیایی 

اگر موهایی وز،   خشک و بد حالت دارید، حتما اطرافیان، 
سرم مو را به شما پیشنهاد کردند. با وجود این، ممکن است 
هنوز در استفاده از این محصول شک داشته باشید. ما این 
جاییم تا بگوییم چگونه با اســتفاده از سرم های خانگی و 

بدون مواد شیمیایی مشکل موهایتان را برطرف کنید.
 سرم بادام برای حفظ رشد مو و جلوگیری از ریزش 

و نازک شدن آن
بــادام تــازه را داخــل یــک لیــوان آب جــوش  بریزیــد. 
از  پــس  و  کنیــد  صبــر  دقیقــه   20 مــدت   بــرای 

صاف کردن بگذارید تا خنک شود.

در حمــام پس از شــامپو زدن و شســتن موهایتــان، مایع 
خنک را روی موهــای خود بریزید و ســر خــود را به مدت 
 20 دقیقــه در یک حوله گــرم قرار دهید، ســپس موها را 

بشویید.
 سرم رزماری و جعفری برای براق و درخشان شدن مو

2 قاشق غذاخوری از دانه‌های جعفری و یک دوم فنجان 
رزماری خرد شــده را با چنــد فنجان آب جــوش مخلوط 

کنید. 20 دقیقه صبر کنید تا سرم شما آماده شود.
برای مصرف آن در حمام پس از شست و شوی موها سرم 
را روی ســر خود بمالید و یک ســاعت در حوله گــرم قرار 

دهید. بعد از اســتفاده از این سرم، موهای خود را شست 
و شو ندهید و اجازه دهید مو به طور طبیعی خشک شود.

 سرم عسل برای برطرف کردن خشکی و مجعدی مو
برای تهیه این سرم، یک هشتم قاشق غذاخوری عسل را 
با یک قاشق غذاخوری نرم کننده مخلوط کنید. مقداری 
از آن را به موهای خود بمالید، بــرای این کار می‌توانید از 

شانه استفاده کنید. 
 سرم موی خانگی و موثر برای موهای خشک

مواد مورد نیاز:
- 50 میلی لیتر روغن کرچک اصل

- 50 میلی لیتر روغن استوقودوس
) rosewood ( 50 میلی لیتر روغن چوب رز -

روغن ها را با یکدیگر ترکیب کنید و در یک بطری تیره و در 
بسته بریزید و خوب تکان دهید تا با یکدیگر مخلوط شوند. 
بهتر است شب ها قبل از خواب، این ســرم را به کف سر و 
موها بزنید تا بعد از مدتی کاملا از شر خشکی و بد حالتی 
موها خلاص شــوید. تمام تارهای مو را به ســرم خانگی و 
دست ساز خود آغشته کنید تا به طور کامل تغذیه رسانی 

و روغنی شود.
 منابع: یزدنیوز، نشریه زیبایی، پی جو

بانوانزیبایی

پژوهشگران می‌گویند اولین ابتلا 
به آنفلوآنزا اهمیت خاصی دارد

والدینــی کــه امســال فرزندشــان مبتــا به 
آنفلوآنزا شده است، خوب می‌دانند مراقبت 
از یــک کــودک مبتــا بــه آنفلوآنزای شــدید 
چقدر سخت است. امســال هم که به واسطه 
شــیوع بالای آنفلوآنــزا، تعــداد کودکانی که 
برای اولین بــار مبتلا به این بیماری شــدند، 
زیاد و از این نظر سال دشواری برای والدین 
بود. آیــا تحمل ایــن بیمــاری ســخت در این 
فصــل، می‌تواند فایــده‌ای برای کــودکان ما 
داشته باشد؟ جواب متخصصان به این سوال 
مثبت است.بر اساس مطالعات پژوهشگران 
دانشــگاه آریزونا ، اولین ابتلا بــه آنفلوآنزا در 
دوره کودکی اهمیت زیادی دارد و می‌تواند 
بــر احتمــال بســتری شــدن افــراد در بزرگ 
ســالی در نتیجه ابتلا بــه این بیمــاری  تاثیر 
بگذارد. چــرا که بدن ما بعــد از اولین ابتلا به 
آنفلوآنزا ، در برابــر آنفلوآنزاهای  هم‌خانواده 
با آن مقاومت خاصی می یابــد. مقاومتی که 
باعث می‌شــود حتی در بزرگ ســالی نیز در 
برابــر انواعــی از آنفلوآنزاها بیشــتر مقاومت 
کنیــم و در صورت ابتــا، بیماری مــا چندان 
شدید نشود. این پژوهشگران می‌گوینداگر 
اولین آنفلوآنزایــی که فــرد در کودکی به آن 
مبتلا شده است از نوع H1N1  یا نوع دیگری 
باشــد، در بزرگ ســالی در برابر ایــن گروه از 
آنفلوآنزاها مقاومت بیشــتری خواهد داشت 
و احتمال بستری شــدن او در بیمارستان به 
دلیل بیماری کمتــر از دیگــران خواهد بود. 
ایــن در حالــی اســت کــه مقاومت بــدن این 
فرد در برابــر دیگر انــواع آنفلوآنزا افزایشــی 
نمی یابد.نکتــه جالب توجه دیگــری که این 
پژوهشــگران متوجــه شــدند ایــن اســت که 
افزایش مقاومت به این بیماری به واسطه ابتلا 
در دوره کودکــی، تنهــا دراولیــن ابتلای آن  
روی می‌دهد و بعــد از آن، ابتلا به دیگر انواع 
بیماری، مقاومت به آن زیرگروه از  بیماری را 

به دنبال نخواهد داشت.
sciencedaily :منبع

آشپزی من آشپزی من

 تمام مواد را در مخلوط کن کاملا 
مخلوط کنید تا ســس یکنواختی 
شود.  در صورت رقیق شدن یک 
قاشق غذاخوری نخود پخته را به 
آن اضافــه و مجــدد  آن را مخلوط 
کنید تا غلطت مناسبی پیدا کند.

  این سس بسیار خوشمزه است 
و پایه ســس هــای دیگر به شــمار 
می آیــد.  از این ســس می‌توان 
برای تهیــه الویه و دیگر ســالادها 

استفاده کرد. 
خواص

 طبیعــت ارده کنجد گــرم و تر و 
برای اصلاح طبع افراد سرد مزاج 

بسیار مفید است.

خاصیــت اصلــی ارده کنجــد، 
انرژی‌زا بودن آن هاست و برای فصل 
زمســتان که بدن به انرژی بیشتری 
برای گرم کردن خود احتیاج دارد، 

بهترین غذا محسوب می‌شود.
 از فوایــد ارده کنجــد، کاهــش 

کلسترول بد خون است.
 ارده منبع بســیار خوبــی برای 

تامین کلسیم بدن است.
 ارده نــرم کننــده ســفتی‌ها و 
ورم‌هــای ســفت داخلی اســت و 

دمل‌ها را نیز نرم می‌کند.
بــه  ابتــا  از  پیشــگیری  در   
بیماری‌های قلبی عروقی بســیار 

موثر است.

پرسش و پاسخ

تجویــز   داروها، تنها بــا معاینــه بالینی و گرفتن شــرح حال  
امکان پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی 
توصیه می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر مهدی فهیمی
متخصص طب سنتی

12 روش خانگی برای درمان سردرد

صدف حقیقت | مترجم
عوامل بسیاری باعث به وجود آمدن سردرد می‌شود که از میان آن‌ها فشار‌های کاری، 

دعوا و مشاجره، استرس و ترافیک در فهرست عوامل شــایع قرار دارد. حتی برخی 

از خوراکی های خوب و لذت‌بخش هم ممکن است باعث به وجود آمدن سردرد شود 

مثل بســتنی که به گونه‌ای موجب یخ زدن مغز می شــود. به طور کلی، سردرد پاســخ بدن به استرس و 

فشار عاطفی یا فیزیکی است. این فشار می‌تواند عضلات سر و گردن شما را منقبض کند و سردرد‌های 

تنشی به وجود آورد. پیشــنهاد می کنیم این بار برای درمان سر دردتان از قرص استفاده نکنید. مواد 

خانگی و گیاهانی وجود دارد که می تواند خیلی سریع شما را از شر سردرد خلاص کند . در ادامه ۱۲ 

روش درمان خانگی سردرد را معرفی خواهیم کرد:

سلامت

 سردرد زمینه ها و عوامل مختلفی دارد اما درمان خانگی و طبیعی

 برای  بسیاری از انواع  آن جواب  می دهد 

از جمله نشــانه‌های تولد زودهنــگام می‌توان به موارد زیر اشــاره 
کرد:

  جثه بدنی کوچک با سر بزرگ
  پوشیده بودن بدن نوزاد با موهای بسیار نازک

  پایین بودن دمای بدن به ویژه بلافاصله پس از تولد
  مشکل تنفسی

  نداشتن واکنش برای مکیدن شیر یا بلع آن
 از جمله شاخص های خطرزا در تولد پیش از موعد می‌توان به 

موارد زیر اشاره کرد:
  سابقه زایمان زودهنگام

 چندقلوزایی
 وقفه کمتر از شش ماه بین بارداری‌ها

  بارداری به روش لقاح مصنوعی
  استعمال سیگار یا مواد مخدر

  ابتــای مــادر بــه بیماری‌هــای مزمن 
مانند فشار خون بالا و دیابت

تخصصــی  ســایت  گــزارش  بنابــر 
»مایوکلینیــک«، همچنین بــه دلایل 

ناشناخته‌ای زنان سیاه‌پوست بیش 
از زنان دیگر ممکن است دچار وضع 
حمــل زودهنــگام شــوند. هرچنــد 

احتمال بروز این مشکل برای تمامی زنان باردار وجود دارد. در 
واقع در بسیاری از زنان بارداری که دچار این عارضه می‌شوند 

شاخص های خطرزای شناخته شده‌ای مشاهده نمی‌شود.
درحالی که تمــام نــوزادان نــارس و زودرس دچار مشــکلات 
جســمی نمی‌شــوند با وجود این تولد زودهنگام با مشــکلات 
جسمی و طولانی مدت همراه است. به طور کلی، هر چه نوزاد 
زودتر متولد شود بیشتر در معرض مشکلات جسمی قرار دارد. 
برخی از این عوارض هنــگام تولد ظاهر می‌شــود درحالی که 

برخی از آن‌ها سال‌ها بعد بروز می یابد. 

زایمان زودرس و پیش از موعد به وضعیتی گفته می‌شود که نوزاد بیش از ســه هفته قبل از تاریخ تعیین شده متولد 
شود. به بیان دیگر تولد زودرس پیش از هفته 37 بارداری رخ می‌دهد.

 ارده - یک قاشق 
غذاخوری

 سیر - یک حبه
 نخود پخته - 6 قاشق 

غذاخوری
 روغن زیتون - یک لیوان

 نمک - یک قاشق 
چای خوری

 فلفل قرمز - یک دوم 
قاشق چای خوری

 آب لیموترش تازه -
 یک دوم لیوان 

سس مایونز 

سنتی

چاشنی

بیشتر بدانیم


