
  به طور منظم ورزش کنید
زندگــی  ســبک  تغییــر  موثرتریــن  ورزش 

بــرای کاهــش قابل توجــه شــدت ســردرد 

اســت. فعالیــت بدنی یــک تســکین دهنده 

طبیعی اســترس اســت  چرا که تنــش هایی 

را  کــه خــود زمینه ســردرد هســتند،کاهش 

می دهد و اندورفیــن آزاد می کند. اندورفین 

سیگنال های درد را به مغز مسدود می کند. 

برای رهایــی از ســردرد حداقل پنــج روز در 

هفته بــه مــدت ۳۰ دقیقــه ورزش با شــدت 

متوسط  انجام دهید.

   کافئین را محدود کنید
برخــی از داروهــای ســردرد بدون نســخه 

حاوی  کافئین هستند. مقدار کمی کافئین 

می تواند به توقف ســردرد شــما کمک کند. 

با این حــال، مصرف زیــاد کافئیــن می تواند 

باعــث افزایــش ســردرد شــود. ایــن داروها 

بیش از حد فشــار خون را افزایــش می دهد 

و می تواند باعث سردرد شــود. به طور کلی، 

تا ۴۰۰ میلی گرم کافئیــن در روز برای اکثر 

بزرگسالان بی خطر در نظر گرفته می  شود. 

نوشابه های گازدار و نوشیدنی های انرژی زا 

می توانند سرشار از کافئین باشند، بنابراین 

میزان مصرف خود را به دقــت کنترل کنید. 

بیــش از یک فنجــان قهــوه یــا چــای در روز 

مصرف نکنید.

   رژیم غذایی سالم داشته باشید
برخی از افراد مبتلا به ســردردهای مزمن 

یا میگرن با تغییر رژیم غذایی خود و حذف 

غذاهــای خــاص تســکین یافته انــد. برای 

برخی، یک غذای خاص ممکن است باعث 

سردرد شــود. برای برخی دیگر، بعضی از 

مواد شــیمیایی موجــود در غذاها محرکی 

بــرای افزایــش آســتانه ســردرد هســتند. 

برخی از غذاهای رایج که بهتر اســت برای 

کاهش سردرد حذف شوند، عبارت انداز: 

غذاهــای بســیار فراوری شــده، کافئیــن، 

شــکلات، پنیرهــای کهنــه، گوشــت های 

فراوری شــده با نیتــرات بــالا، غذاهای پر 

قند وگلوتن.

 عــلاوه  بر  ایــن، مولتی ویتامیــن روزانــه و 

مکمل های حــاوی ریبوفلاویــن و منیزیم به 

کاهش شدت سردرد کمک می کند.

   خواب کافی داشته باشید
از کم خوابی یا زیاد خوابیدن خودداری کنید، 

زیــرا می توانــد باعث میگــرن شــود. کمبود 

خواب ممکن است باعث ترشح هورمون های 

اســترس مانند آدرنالین و کورتیزول شــود. 

اگر خروپف می کنید، با پزشــک خود درباره  

راه های رفــع آپنه خواب صحبــت کنید، زیرا 

بهبود نیافتن  این عارضه می تواند باعث فشار 

خون بالا، افزایش سردرد و حتی خطر ابتلا به 

سکته مغزی شود.

   از استرس تا حد امکان دور باشید
ســردرد زمانی که اســترس دارید بیشتر رخ 

می دهد. اســترس عامل شــایع سردردهای 

تنشــی و میگرن اســت. همچنیــن می تواند 

انواع دیگر سردردها را تحریک یا آن ها را بدتر 

کند. تکنیک های آرام سازی ذهن می توانند 

علایــم اســترس از جملــه ســردرد را کاهش 

دهنــد. وقــت گذاشــتن بــرای فعالیت های 

لذت بخش، مانند گوش دادن به موســیقی و 

پادکســت،ورزش و خواندن کتــاب می تواند 

کمک کننده باشــد. علاوه بر ایــن، زمانی را، 

حتی اگر فقــط ۱۰ دقیقــه در روز باشــد، به 

تمریــن آرامــش و تنفــس عمیــق اختصاص 

دهید.

   کی به پزشک مراجعه کنیم؟
بیشــتر ســردردها جای نگرانی ندارند. اما 

اگر سردرد چند بار در هفته اتفاق می افتد، 

ناتوان کننده اســت، بیش از یــک روز طول 

می کشــد، یــا در فعالیت هــای روزانه شــما 

تداخل دارد،  حتما با پزشک صحبت کنید.
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حلوای کره بادام زمینی میان وعده  ای با طعم متفاوت 

شما با تغییر سبک زندگی می توانید سردردهای روزانه 

خود را درمان کنید به این منظور به معرفی ساده ترین 

نکات برای تسکین سردردهای مکرر پرداختیم 

زندگیسلام
 شنبه  
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درمان خشکی لب در پاییز  و  زمستان 
ترک خوردن لب ها عوامل متعددی از جمله کم آبی بدن و استفاده  از 

 دارو  دارد اما اغلب بر اثر عوامل و شرایط محیطی و آب و هوایی
 ایجاد می شود 

درمان  راحت سرد رد 

   طرز تهیه :
۱- در ابتدا کره بادام زمینی را به همراه آرد جو دوســر و شیره انگور 

در یک کاسه مناسب  به خوبی ورز می دهیم تا در نهایت خمیری نرم 

و یک دست حاصل شود.

2-حالا بــه دلخــواه شــکلات چیپســی را بــه کاســه اضافــه و مجدد  

مخلوط می کنیم و در یک قالب مناســب می ریزیم، ســپس به خوبی 

فشــرده می کنیم تا حلوا منسجم شــود. در ادامه قالب را در یخچال 

می گذاریم.

۳-در ادامه اجازه می دهیم حلوا به مدت 2۰ دقیقه دریخچال بماند تا 

خنک شود. پس از گذشت این زمان قالب را از یخچال خارج می کنیم 

سپس حلوا را به اندازه های دلخواه برش می زنیم و سرو می کنیم.

دلیل اصلی ابتلا به دیابت نوع2
محققان مدت هاست که می گویند عمده 

دلیل بروز دیابــت نوع دو بــه رژیم غذایی 

نامناســب وبی تحرکی  برمی گــردد. اما 

حــالا محققــان در آزمایش هــای مختلف 

روی حیوانات و سلول های آزمایشگاهی 

دریافته انــد کــه خــود گلوکز عامــل بروز 

مشکل در ســلول های بتای تولیدکننده 

انسولین نیست.ظاهراً مشکل اصلی به موادی برمی گردد که در فرایند متابولیسم گلوکز 

به وجود می آیند. محققان هنوز دقیقاً نمی دانند که کدام متابولیت ها این فرایند را ایجاد 

می کنند، اما به وضوح نشــان داده اند که ممانعت از متابولیســم گلوکــز می تواند به حفظ 

تولید انسولین کمک کند.

تاثیر یک داروی ضدسرطان    روی ویروس کووید 

محققان ترکیبات دارویی جدیدی کشف کرده اند که می تواند در آینده نزدیک به عنوان راهکاری 

 USCبرای مبارزه با کرونا و سرطان استفاده  شــود . تیمی از محققان دانشکده پزشکی کِک از

نشان داده اند که داروی HA15 در بدن موش های آلوده به ویروس SARS-CoV-2 با مسدود 

کردن تولید پروتئین شپرون، تا حد زیادی بار ویروسی را در ریه ها کاهش داده است. محققان 

سپس HA15 را در بدن موش های دستکاری شده ژنتیکی آلوده به SARS-CoV-2 آزمایش 

کردند و دریافتند که این دارو تا حد زیادی بار ویروسی را در ریه ها کاهش می دهد.

ساخت  واکسنی علیه مخدر فنتانیل  

دانشمندان موفق به ساخت واکسنی شده اند که باعث تولید آنتی بادی برای مقابله با ماده 

مخدر خطرناک »فنتانیل« می شود.این واکسن همانند واکسن های دیگر، پس از تزریق، 

واکنش سیستم ایمنی بدن را در پی دارد. پژوهشگران برای ساخت این واکسن، از پروتئین 

غیرفعال شده دیفتری استفاده کرده اند؛ یک پل مولکولی که دو مولکول را به یکدیگر پیوند 

می دهد. با استفاده از این ماده، سیستم ایمنی بدن فنتانیل را به عنوان  یک تهدید شناسایی 

می کند و برای مقابله با آن، آنتی بادی می سازد.
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مواد لازم 
  کــره بــادام زمینــی: نصــف 

لیوان

  آرد جو دوسر:۱ لیوان

  شیره انگور: نصف فنجان

  شکلات چیپسی: درصورت 

تمایل

  

طبق گزارش سازمان جهانی بهداشت، حدود ۵۰ درصد بزرگ سالان در 
سراسر جهان در سال گذشته سردرد داشته اند. سردرد می تواند شدید پزشکی 

یا یک درد مبهم باشــد و چند روز طول بکشــد. با این حال،  غیر از مصرف 

مسکن ها و ضد دردها، شما می توانید اقداماتی ساده   را  برای تسکین این 

درد آزاردهنده انجام دهید.

زینب سادات کسنوی|   روزنامه نگار

ترک خوردن لب ها عوامل متعددی از جمله کم آبی بدن و استفاده از دارو  دارد اما اغلب 

بر اثر عوامل و شرایط محیطی و آب و هوایی  ،  وزش باد و سرمای هوا ایجاد می شود برای 

همین اســت که در پاییز و زمستان با خشــکی بیشتر لب ها مواجه می شــویم.اما شما 

می توانید با چند روش کاملا ساده این ترک ها را درمان کنید.

   آب بنوشــید |  زمانی که کمبود آب در بدن اتفاق می افتد، خشــکی پوســت ایجاد 
می شود. لب ها هم از این خشکی مستثنا نیستند. نوشیدن آب به اندازه کافی الزامی 

است به ویژه در فصل های سرد سال که کمتر دچار تشنگی و تعریق می شوید .

   ترکیب عسل و جوجوبا بسازید | یکی از ماسک های خانگی برای داشتن  لب های 
نرم و با طراوت، ماسک عسل و روغن جوجوباست. شما می توانید ترکیب این دو ماده 

را شب ها روی لب بمالید و روز بعد، با آب ولرم بشویید.

   آلوئه ورا آب رسان قوی |   ژل آلوئه ورا سرشار از انواع ویتامین های مورد نیاز پوست 
است. بسیاری از شرکت های تولید کننده لوازم آرایشی در رژ لب های خود از عصاره 

آلوئه ورا استفاده می کنند. استفاده از روغن آلوئه ورا هم که ترکیبی از روغن زیتون و ژل 

آلوئه وراست، برای رفع خشکی پوست و ترک های پوستی مناسب است.

   روغن نارگیل |  روغن نارگیل برای رفع خشکی پوست شگفت انگیز است. اگر از این 
روغن روی لب ها استفاده شود، نه تنها لطافت خاصی به لب ها می بخشد، بلکه مشکل 

ترک خوردگی و پوسته پوسته شدن لب ها را کاملا رفع می کند.

اخبار کوتاه

بیشتر بدانیم


