
   اوج درد در ساعت 3 بامداد 
فرایندهــای بیولوژیکــی کــه بــه عنــوان ریتــم 

شــبانه روزی »circadian rhythms« شناخته 

می شوند، به گونه ای در بدن تنظیم می شوند که در 

زمان های دقیقی در طول روز، بالا و پایین و سپس 

توســط ســاعت داخلی بدن هدایت می شــوند. 

لنــس کریگســفلد، زیست شــناس دانشــگاه 

کالیفرنیــا  می گوید کــه ایــن ریتم  شــبانه روزی 

تقریباً بر هر سیســتم بدنی تأثیر می گذارد و تمام 

جنبه های فیزیولوژی و رفتار ما را کنترل می کند.

این تیــم تحقیقاتی تأثیر ایــن ریتم ها بــر درد را با 

اســتفاده از یک محرک حرارتی دردناک و کوتاه 

نشان دادند. به این شکل که طی فرایند آزمایش، 

درد ناشــی از این محرک در شرکت کنندگان در 

حوالی ســاعت ۳ بامداد به اوج خود می رســید و 

در حدود ساعت ۳ بعد از ظهر کمترین میزان درد 

حس می شد.همچنین این تحقیق نشان داد که 

فاکتور ریتم شبانه روزی مخصوص محرک های 

دردناک است چرا که در بخش دیگری از آزمایش، 

داوطلبان با شــرایطی که در آن دما بــه آرامی بالا 

می رفت روبه رو شــدند. در این آزمایش، افزایش 

آرام دما تا زمانی که فرد گرما را تشخیص دهد ولی 

در آستانه  دردناک نباشــد، ادامه داشت و جالب 

اســت بدانید که در چنین فراینــدی هیچ الگوی 

ریتمیکی درخصوص افزایش دما دیده نشد.

  ارتباط کمبود خواب و درد 
از طرفی از آن جایی که شــرکت کنندگان اجازه  

خــواب در طــول شــب را نداشــتند، محققــان 

می توانســتند ارتباط بین افزایــش درد با کمبود 

خواب را بررسی کنند. قبل از انتشار این تحقیق، 

نظریه  غالــب دربــاره افزایش حساســیت به درد 

در شــب با فاکتور کمبود خــواب در ارتبــاط بود. 

اما محققــان در این مقاله  جدید نشــان دادند که 

هرگونه افزایش حساسیت به درد به دلیل کمبود 

خواب به صورت خطی با بیشتر شدن فشار خواب، 

افزایش می یابد. درواقع این الگو از ساعت ۴ صبح 

به بعدبا کاهش قابل  مشاهده که توسط سیستم 

شبانه روزی هدایت می شود در تضاد است.

  از تضعیف سیستم ایمنی تا اختلالات 
روان شناختی 

دکتر ایــرج خســرونیا، متخصــص بیماری های 

داخلی و رئیس انجمن متخصصان داخلی ایران 

می گوید:»بیمــاری در هر ســاعتی از شــبانه روز 

اتفــاق می افتد ولی علایــم بعضــی از بیماری ها 

مانند بیماری های میکروبی و ویروسی در شب ها 

بیشــتر بروز می کند. از آن جا که جریان خون در 

شــب ها آهســته تر می شــود ســلول های دفاعی 

در خون  کاهش می یابــد و همین عامل تضعیف 

سیســتم ایمنــی می تواند باعــث فعال تر شــدن 

میکروب هــا و ویروس هــا در بــدن شــود. گاهی 

علایمی هم هســتند که علت خاصی برای آن ها 

یافت نمی شود. یکی از مهم ترین آن ها دردهای 

شــبانه اســت. دردی که احتمالا ریشه در بعضی 

از اختلال های عصبــی،  روانی دارد. یعنی بیمار 

دچار اختلال روان شناختی است که با تظاهرات 

جسمی توام است. این تظاهرات معمولا شب ها 

که فرد مشــغول کاری نیست شــدت می گیرد و 

روزها کاهش می یابد.«

  ایستایی جریان عروقی، دلیل التهاب 
در شب

دکتر شهلا ابوالقاسمی، فوق تخصص روماتولوژی 

و عضــو هیئــت علمــی دانشــگاه علوم پزشــکی 

آزاد اســلامی می گویــد:» معمــولا بیماری های 

التهابی هنگام شب کمی بیشتر ظاهر می شوند. 

اغلب انســان ها در ســاعات تاریک هــوا، در حال 

اســتراحت هســتند پس بــدن حرکــت کمتری 

دارد و تخلیــه عروق و لنــف هم بــه آرامی صورت 

می گیرد. بهترین مثــال، درباره بیمــاران مبتلا 

به روماتیسم و آرتروز اســت. بیمــاران مبتــلا به 

روماتیسم  روزها درد ندارند ولی شب ها از شدت 

درد نمی توانند بخوابند. علت اصلی این ماجرا، 

پرخونی و ایستایی جریان عروقی یا لنفی ناشی 

از بی حرکتی اعضایی اســت که باعث  می شــود 

فاکتورهای التهابی در بافت توقف کنند و آهسته تر 

از محل التهاب خارج  شوند.«
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تضعیف سیستم ایمنی، فعال تر شدن میکروب ها و 
ویروس ها، اختلالات روان شناختی، پرخونی و ایستایی 

 جریان عروقی می تواند از دلایل بروز بیشتر درد
 و التهاب در شب باشد 

زندگیسلام
دوشنبه   

۱۱مهر۱۴۰۱
شماره۲۲۶۶

روش های خانگی درمان کبودی 

د ردهای بی وقفه   شب 

   یخ درمانی |  بلافاصله پس از آسیب، روی محل ضربه یخ نگه دارید تا جریان خون 
در اطراف آن کاهش یابد. خنک کردن رگ های خونی می تواند میزان خونی را که به 

بافت اطراف نشت می کند، کاهش دهد. این مسئله می تواند از آشکار شدن کبودی 

جلوگیری کند و تورم را کاهش دهد.

   گرما  |   گرما به پاک سازی خون محبوس شده پس از ایجاد کبودی کمک می کند. 
استفاده از گرما همچنین می تواند به شل شدن عضلات منقبض و تسکین درد کمک 

کند. می توانید از پد گرم کننده یا کیسه آب گرم استفاده کنید. 

    فشرده سازی  |  ناحیه کبود شده را در یک باند الاستیک بپیچید. این کار بافت ها 
را فشرده  و به جلوگیری از نشت رگ های خونی کمک می کند.

   تغییر ارتفاع  | طوری بنشینید که ناحیه کبود شده کمی بالاتر از حد معمول باشد. 
این به تسکین درد و تخلیه مایع از ناحیه کبودی کمک می کند. 

   کرم ویتامین K|  ویتامین K یک ماده مغذی ضروری است که به لخته شدن خون 
کمک می کند. برای رفع کبودی حداقل دو بار در روز کرم ویتامین K را به آرامی روی 

کبودی بمالید.

    آلوئه ورا | لوئه ورا  گزینه مناسبی  برای کاهش درد و التهاب است. می توانید آن را 
به صورت موضعی در ناحیه آسیب دیده بمالید. 

    ویتامین C|  ویتامین C دارای خواص ضد التهابی است و می تواند برای بهبود زخم 
استفاده شود. همچنین برای رفع کبودی از ژل ها، کرم ها یا سرم هایی استفاده  کنید 

که حاوی ویتامین C هستند. در کنار این موارد،  می توانید این ویتامین را به عنوان 

مکمل مصرف کنیدیا  مقدار زیادی میوه و سبزیجات تازه بخورید.

    آناناس  | بروملیــن مخلوطی از آنزیم های موجود در آناناس اســت. بروملین می 
تواند به کاهش شدت کبودی و کاهش التهاب کمک کند. می توانید آناناس بخورید 

یا مکمل های بروملین را مصرف کنید. 

    کامفری | کامفری گیاهی اســت که اغلب برای درمان بیماری های پوســتی و 
 Comfrey التهــاب اســتفاده می شــود. نتایــج تحقیقــات نشــان داده اســت کــه

cream دارای قــدرت درمانــی اســت کــه بــرای درمــان کبــودی اســتفاده 

 می شود.شــما باید چنــد بــار در روز کــرم را روی کبــودی خود بمالیــد. همچنین 

می توانید با استفاده از برگ های خشک شده کمپرس درست کنید.

کسرا|روزنامهنگار

 برای بیشتر ما پیش آمده که به محض فرا رسیدن شب، درد و التهاب  به سراغ 

ما می آید و امان مان  را می برد، اما کمتر کسی دلیل تشدید دردهای فیزیکی  پزشکی 

را در شب می داند. در ادامه به بررسی مقاله ها و نظرات کارشناسان، درباره 

افزایش شدید دردها در ساعات آخر شب می پردازیم.

وقتی ضربه ای به بدن وارد می شــود، فرد دچار کبودی 
خواهد شد. ضربه باعث پاره شدن مویرگ ها یا رگ های سلامت

خونی ریز می شــود که در نزدیکی ســطح پوســت قرار 
دارند. پس از آســیب به مویرگ ها، خــون در بافت های 
اطراف نشت می کند که باعث حساسیت و تغییر رنگ زیر پوست می 
شــود و در نتیجه شــما دچار کبــودی خواهید شــد.برای درمــان این 

کبودی ها  چند روش  خانگی را بررسی می کنیم.

 

  

 

 

کتلت عدس یک غذای خوشمزه پاییزی  

آشپزی من

 

غذای اصلی

مواد لازم برای ۴ نفر
  عدس: ۲ لیوان

  سیب زمینی:  ۲ عدد

  پیاز: یک عدد

  تخم مرغ:  ۳ عدد

  گوشــت چرخ کــرده )اختیاری(:     

۲۰۰ گرم

  سیر: یک حبه

  آرد سوخاری: ۲ قاشق غذاخوری

  نمک و فلفل سیاه: به مقدار کافی

  زردچوبه و روغن: به مقدار کافی

  طرز تهیه :
1-ابتدا عدس را تمیز  کنید و بشــویید، ســپس داخل 

یک قابلمه مناســب  بریزید.اکنون  ســیب زمینی ها را 

پوست   و به صورت تکه های درشت خرد کنید.

۲-ســیب زمینی هــا را  به همراه ســه لیــوان آب درون 

قابلمه بریزیــد. اکنون قابلمه را روی حــرارت بگذارید 

و اجازه دهیــد آب درون قابلمه خشــک شــود و عدس 

و ســیب زمینــی بــه طــور کامــل بپزند.۳-پــس از این 

که ســیب زمینی و عدس پخته شــدند، آن هــا را درون 

یک کاســه مناســب بریزید و با گوشــت کــوب به خوبی 

له  کنید تا یکدســت شــوند. اکنــون پیاز را رنــده  و پس 

از گرفتــن آب اضافــی آن به مــواد داخل کاســه اضافه 

کنید.۴- ســیر را رنده  و به همراه گوشــت چرخ کرده، 

تخم مــرغ و مقــداری نمک، فلفــل ســیاه و زردچوبه به 

مواد دیگــر اضافه کنیــد. اکنــون آرد ســوخاری را کم 

کم اضافه و مــواد را مخلــوط  کنید تا بافــت مایه کتلت 

منسجم شــود.5-توجه داشته باشــید که ممکن است 

بــه آرد ســوخاری بیشــتری نیــاز باشــد. اکنــون مایــه 

کتلت را به مــدت 15 دقیقــه درون فضای آشــپزخانه 

استراحت دهید، ســپس یک تابه مناسب روی حرارت 

بگذاریــد.6-در ایــن مرحلــه مقــداری روغــن بــه تابه 

اضافــه کنیــد و اجازه دهیــد روغــن داغ شــود.اکنون 

دســت هایتان را خیس  کنیــد و به اندازه یــک نارنگی 

 از مایه کتلت برداریــد و آن را به صورت گــرد درآورید.

7-مایــه کتلــت را بــا کف دســت کمــی تخــت  کنید و 

درون روغــن داغ  قراردهیــد تا یک طرف کتلت ســرخ 

شــود. پــس از این که یــک طرف کتلت ســرخ شــد، آن 

 را برگردانیــد  تــا طرف دیگر آن  به خوبی ســرخ شــود.

8- تمام مایه کتلت را سرخ  کنید، سپس روی دستمال 

حوله ای قرار دهید تا روغن اضافی آن گرفته شود.

حسگرهای پوشیدنی هوشمند 
محققان آکادمی ایدن )Eden( به تازگی حسگر ارزان قیمت جدیدی را برای نظارت بر 

تنفس، ضربان قلب و آمونیاک در تی شرت ها و ماسک های صورت طراحی کرده اند. از 

جمله کاربرد های این حسگر ها می توان به نظارت بر ورزش، خواب و استرس تا تشخیص 

و نظارت بر بیماری از طریق تنفس و علایم حیاتی اشاره کرد.

فهد الشبونا )Fahad Alshabouna( نویســنده این مطالعه می گوید: »حسگر های ما 

کاربرد های بسیاری دارند. تولید آن ها نسبتاً آسان است و با تولید انبوه آن ها می توان نسل 

جدیدی از پوشیدنی ها را ایجاد کرد. حتی می توان در آینده از این حسگر ها برای تشخیص 

بیماری ها و درمان، نظارت بر بدن در هنگام ورزش، خواب و استرس استفاده کرد.«

محققان این حسگر ها را در یک ماسک صورت برای نظارت بر تنفس، یک تی شرت 

برای نظارت بر فعالیت قلــب و برای نظارت بــر گاز هایی مانند آمونیاک )بخشــی 

از تنفس که می تواند برای تشــخیص عملکرد کبد و کلیه اســتفاده شود( طراحی 

کردند.حسگر های ساخته شده از PECOTEX تا دمای ۳۰ درجه از طریق ماشین 

لباس شویی قابل شست وشو هستند و نسبت به رشته های رسانای نقره ای موجود 

در بازار شکستنی تر بوده و رسانایی الکتریکی بیشتری دارند.

تازه ها


