
  سردرد خوشه ای چیست؟
سردرد خوشــه ای یا ســردرد کلاســتر، یک 

بیماری عصبی اســت کــه از هر هــزار  نفر در 

سراسر جهان یک نفر را درگیر می کند.

این بیماری باعث حملات مکرر و درد شدید 

در یک طرف ســر و بیشــتر در اطــراف ناحیه 

چشــم مــی شــود. حمــلات بیــن 15 دقیقه 

تا 3 ســاعت طول می کشــند و حتــی ممکن 

است چندین بار در روز رخ دهند . این درد ها 

همچنین ممکن است در شــب اتفاق بیفتند 

و در پاییز و بهار بیشتراســت. به دلیل  فصلی 

بودن سردرد خوشه ای بیماران بیشتر  آن را با 

سردردهای ناشی از آلرژی فصلی یا استرس 

شغلی اشتباه می گیرند.

  علت و درمان مشخص نیست 
علت این بیماری هم اکنون ناشــناخته است 

و هیچ درمانی وجود ندارد. تنها درمان های 

 موجــود بــرای مدیریت ســردرد خوشــه ای،

 روش هایــی اســت کــه برای درمــان دیگــر 

بیماری هــا اســتفاده می شــوند، بنابرایــن 

اثربخشــی آن ها دقیق نیست و ممکن است 

پاسخ درمانی برای هر فرد متفاوت باشد.

  علایم و نشانه ها
سردرد خوشــه ای همیشــه یک طرفه است. 

با این حال، ممکن است محل درد در برخی 

افراد تغییر کند.

بیشتر افراد مبتلا به سردرد خوشه ای، پشت 

چشم درد را احســاس می کنند. درد ممکن 

است در امتداد پیشانی، درون فک  یا در طول 

خط دندان ها  و در سراسر گونه ادامه داشته 

باشــد. همچنین درد ممکن است به گوش، 

گردن یا شانه انتشار یابد.

عــلاوه بــر ســردرد، بســیاری از افــراد مبتلا 

و  علایــم  دارای  ای  خوشــه  ســردرد   بــه 

نشــانه هایی هســتند که ممکن است شامل 

موارد زیر باشد:

  خیس شدن چشــم )برخی از افراد ممکن 

است فقط قرمزی ملتحمه را داشته باشند.(

  تورم یا افتادگی پلک

  آبریزش بینی

افــراد مبتلا به ســردرد خوشــه ای همچنین 

ممکن است علایمی داشته باشند که معمولا 

جزو علایم ســردرد میگرنی اســت؛ از جمله 

حساسیت به نور یا صدا. با این حال، بر خلاف 

سردرد میگرنی، تحرک، سردرد خوشه ای را 

تشدید نمی کند. در واقع، بسیاری از افراد در 

طول سردرد احساس بی حالی می کنند.

  یک اختلال مردانه؟ 
ســردرد خوشــه ای بــه عنــوان یــک اختلال 

مردانه در نظر گرفته شده است، زیرا گزارش 

شده که این بیماری 2 تا 5 برابر بیشتر در بین 

مردان شایع اســت، اما در مطالعات اخیر در 

سوئد مشخص شد در حالی که مردان ممکن 

است کمی بیشــتر از سردرد خوشــه ای رنج 

ببرند، زنان شدت بیشتری از این بیماری را 

تجربه می کنند.

  سردرد خوشه ای در زنان 
یکــی از محققان ایــن مطالعــه می گوید: »ما 

 دریافتیم که زنان مبتلا به سردرد خوشه ای

 در زندگی روزمره خود بیشتر از مردان تحت 

تأثیر قرار می گیرند. آن ها همچنین دو برابر 

بیشــتر احتمــال دارد که بــه شــکل مزمن و 

شدیدتر به سردرد خوشه ای مبتلا شوند.«

این زنان گزارش کردند که حملات ســردرد 

شــبانه مکرر دارند و به نظر می رســد کمبود 

خواب یک عامل محرک برای حملات باشد.

این تحقیق نشــان داد که شــرکت کنندگان 

زن بــا ســردرد خوشــه ای، در مقایســه بــا 

شــرکت کنندگان مرد کمتر از 5 ســاعت در 

شب می خوابند.

همچنین زنان بیشــتر از مردان از داروهای 

تجویــزی بــرای مدیریــت علایــم ســردرد 

خوشه ای خود استفاده می کنند. علاوه بر 

این، تقریباً 30 درصد زنان در این مطالعه به 

جز سردرد خوشه ای، میگرن هم داشتند، در 

حالی که تنها 13 درصد از شرکت کنندگان 

مرد در این مطالعه به میگرن مبتلا بودند.
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اسموتی موز و توت فرنگی یک معجون  با پروتئین  زیاد 

 تحقیقات جدید در زمینه نوروساینس نشان می دهد 
سردرد های عصبی در مردان رایج تر است   و در زنان شدت بیشتری دارد 

زندگیسلام
 چهارشنبه  
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خوراکی های معجزه آسا 

 سرد ر دهای خوشه ای  
 مردان را بیشتر قربانی 

می کند  یا   زنان   را ؟

طرز تهیه: 
1- موز را پوست بکنید و توت فرنگی را به خوبی بشویید. موز را به تکه های 

کوچک تر تقسیم کنید. برگ های سبز توت فرنگی را هم جدا کنید.

2-موز، بادام درختی، توت فرنگی و آب را درون غذاساز یا مخلوط کن بریزید 

و دستگاه را روشن کنید تا پالس بزند. زمانی که مواد به طور کلی یکدست و 

مخلوط شدند، خرده های یخ را اضافه و دوباره دستگاه را روشن کنید تا یخ ها 

خرد شوند.

3-پودر پروتئین شــکلاتی را به اســموتی اضافه کنید. برای مخلوط شــدن 

مواد، دوباره مخلوط کن را روشن کنید تا برای 2 تا 3 دقیقه پالس بزند. حالا 

نوشیدنی اســموتی میوه ای شما آماده اســت. آن ها را درون لیوان های سرو 

بریزید.

  تخم چیا
چیا، گیاهی یک ساله از خانواده نعناعیان است. گرچه خود گیاه کاربرد تزیینی هم دارد؛ 

تخم های کوچک چیا به خاطر ذخیره زیاد پروتئین و اســیدهای 

چربِ امگا 3 و امگا ۶ مشهور هســتند. گفته می شود که اقوام 

مایا و آزتــک در آمریکای جنوبی از 5 هزار ســال پیش تاکنون 

خواص تخم چیا را می شناختند و از آن استفاده می کردند.

  زنجبیل
زنجبیل یــا زنجفیل یــا شــنگویر، گیاهی 

دارویــی بــرای شــفای بیماری هــای دســتگاه گــوارش اســت. با 

مصرف زنجبیل جریان خون در روده راحت تر انجام می شــود 

و التهاب هــای روده التیام می یابد. زنجبیــل از زمان های دور 

در طب ســنتی چین نقش مهمی ایفا کرده و در ایران باســتان با نام 

»ژنگویر« کاربرد داشته است.

زردچوبه  
زَردچوبه یا زَرچوبه هزاران ســال اســت به عنوان گیاه و ادویه ای 

بسیار مهم در هند شناخته می شود و هندیان این گیاه را تقریبا 

در هرغذایی می ریزند، زیرا زردچوبه هم غذا را خوشمزه 

می کنــد و هــم فراینــد هضــم آن را آســان تر می کنــد. 

زردچوبه ســبب کاهش کلســترول خون می شــود و از 

التهاب ها و عفونت های بدن جلوگیری می کند.

  بادام
 خــوردن چنــد بــادام در روز ســبب تندرســتی بیشــتر بــدن 

می شود. خوردن بادام از گرسنگی شدید جلوگیری می کند، 

تاثیر مثبتی بر قلب می گذارد و از بــروز بیماری دیابت نوع 

دوم و آلزایمر جلوگیــری می کند. چربی موجود در بادام 

از نوع خوب چربــی اســت و بالارفتن ســطح آن در خون 

نگران کننده نیست.

 کینوآ
کینوآ گیاهی اســت که در آمریکای جنوبی می روید و نحوه طبخ دانه های آن شبیه برنج 

اســت. بومیان آمریکای جنوبی به آن »دانه اینکا« یا برنج پرو می گویند. کینوآ به عنوان 

یکی از بهترین منابــع گیاهی پروتئین در سراســر جهان شــناخته 

شــده اســت. دانه های کوچک کینوآ حاوی تمام ۹ اســید 

آمینه ضروری و آنتی اکسیدان های ضدبیماری هاست. 

آن هــا همچنیــن بــدون گلوتــن و غنــی از مــواد معدنــی 

هستند.

آشپزی من

 

 

  

 

نوشیدنی

 

مواد لازم: 
  موز: یک عدد

  توت فرنگی: 2 عدد

  بادام درختی خام: 10 عدد

  آب: 2 قاشق غذاخوری

  یخ )خرد شده(: یک فنجان

  پودر پروتئین وی شکلاتی: 3 قاشق 

غذاخوری

  

ســردرد جزء جدایی ناپذیری از زندگی بســیاری از افراد است. گاهی این 
سردردها نه به میگرن مربوط است و نه سینوزیت و کمبود خواب. بسیاری پزشکی 

از ایــن ســردردها با عنوان ســردردهای کلاســتر یا خوشــه ای شــناخته 

می شوند.

زینب سادات کسنوی|   مترجم

موهای فرزندم بسیار کم پشت است 
آیا کوتاه کردن یا تیغ زدن مو، موجب 

تقویت و پرپشتی آن می شود؟

یک باور غلط بین مردم این است که اگر موی کودک را با 
تیغ بزنیم موی بهتری در می آورد اما در واقع با این کار 
نوک مو را که ظریف تر است، حذف می کنیم و قسمت 
ضخیم تر مو باقی می ماند. هنگامی که عمر این موی 
کوتاه شده تمام می شود، دوباره موها به همان صورت 
قبل در می آیند. بنابراین این باور که کوتاه کردن مو، 

باعث تقویت آن می شود، نادرست است.

پرسش و پاسخ پزشکی 

بیشتر بدانیم


