
1( حسابی آب بنوشید
تحقیقات به این نتیجه رسیده‌اند که نوشیدن 

آب کافــی علایــم ســردرد را در افــراد دچار 

کم‌آبی طی ۳۰ دقیقه تا ۳ ســاعت تسکین 

می‌دهد. علاوه بر این کم‌آبی بدن می‌تواند 

تمرکز را مختل کند و به کج‌خلقی و زودرنجی 

منجر شــود که ایــن موضوع ســردرد را بدتر 

می‌کند. در ضمن فقط به نوشیدن آب قناعت 

نکنید و مــواد غذایــی آب رســان را در رژیم 

غذایی خود جای دهید.

2( خواب به اندازه کافی
خواب تأثیر مســتقیمی روی ســامت بدن 

دارد. کمبــود خواب می‌تواند به مشــکلات 

مختلف از جمله سردرد منجر شود. توصیه 

می‌شود هر شب بین ۷ تا ۹ ساعت بخوابید.

3( مکمل مصرف کنید
ویتامین‌هــای گــروه ب از ریزمغذی‌هــای 

محلــول در آب هســتند کــه در بســیاری از 

عملکردهای بدن نقش دارند. برای مثال این 

ویتامین‌ها مسئول سنتز انتقال‌دهنده‌های 

عصبی هســتند و بــه تبدیــل غذا بــه انرژی 

کمک می‌کنند. بعضی از انواع ویتامین‌های 

گروه ب ممکن است از شما در برابر سردرد 

محافظت کنند. مصرف روزانه ویتامین‌های 

گروه ب بی‌خطر تلقی می‌شود، چون محلول 

در آب هســتند و میزان اضافه‌شان از طریق 

ادرار از بدن خارج می‌شود.

4( از کمپرس سرد استفاده کنید
قــرار دادن کمپرس ســرد یا یــخ روی ناحیه‌ 

گــردن و ســر التهــاب را کاهــش می‌دهد و 

رگ‌های خونی را منقبــض می‌کند که این 

موضوع در درمان ســردرد شــدید و کاهش 

علایم آن مفید است.

5( قهوه و چای بنوشید
مصرف نوشــیدنی‌هایی مثل چــای یا قهوه 

که حاوی کافئین است، می تواند به درمان 

سردرد کمک کند و راهی برای درمان فوری 

ســردرد شــدید باشــد. کافئین خلق‌وخو را 

بهبــود می‌بخشــد، هوشــیاری را افزایــش 

می‌دهد و رگ‌های خونی را منقبض می‌کند 

که همه این‌ها آثار مثبتی روی علایم سردرد 

دارد. کافئین همچنین به افزایش اثربخشی 

داروهای رایج برای درمان ســردرد شــدید 

مثل ایبوپروفن و استامینوفن کمک می‌کند.

6( دور نیترات و نیتریت را خط بکشید
نیتــرات و نیتریــت نگهدارنده‌هــای رایــج 

غذا هســتند که به اقلامی مثــل هات‌داگ، 

سوسیس و بیکن اضافه می‌شوند تا از طریق 

جلوگیــری از رشــد باکتری‌ها آن‌هــا را تازه 

نگه دارنــد، اما مصــرف موادغذایــی حاوی 

ایــن نگهدارنده‌هــا ســردرد را در بعضــی از 

افراد تحریک می‌کند. نیتریت ممکن است 

از طریق باز ‌کردن رگ‌هــای خونی منجر به 

سردرد شود‌.

7( چای زنجبیل بنوشید
ریشه‌ زنجبیل حاوی ترکیبات مفید زیادی 

ترکیبــات  و  آنتی‌اکســیدان‌ها  جملــه  از 

ضدالتهابی اســت. یک مطالعه روی ۱۰۰ 

فرد مبتلا به ســردرد میگرنی مزمــن به این 

نتیجه رســید کــه مصــرف ۲۵۰ میلی‌گرم 

پودر زنجبیل در کاهش درد میگرن به اندازه 

ســوماتریپتان )داروی رایج برای ســردرد( 

مؤثر بــود. در نتیجه این روش هــم می‌تواند 

یک گزینه برای درمان فوری سردرد شدید 

باشد. علاوه بر این، زنجبیل به کاهش حالت 

تهوع و اســتفراغ کمک می‌کند که از علایم 

رایج مرتبط با سردرد شدید به شمار می‌رود. 

می‌توانید پودر زنجبیل را به شــکل کپسول 

مصرف کنید یا با ریشــه زنجبیل تازه، چای 

درست کنید.
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سالاد سبزیجات سبز

 گاهی یک سردرد می‌تواند تمام روند زندگی ما را مختل کند 
اما با چند ترفند ساده می‌توانید با آن مقابله کنید

صفر تا صد خرید کفش نوزادی 
استانداردهای کفش نوزادی چیست و چه نشانه‌هایی سلامت پای نوزاد را به 

خطر می‌اندازد؟

اگر از سالادهای تکراری در خانه و مهمانی‌ها خسته‌شده‌اید می‌توانید با سالاد 

سبزیجات سبز به سفره هیجان بیشــتری بدهید. این سالاد در عین داشتن 

مواد ســاده و دم‌دستی یک سالاد مجلســی و مهمانی‌طور به حساب می‌آید و 

مورد پسند بیشتر سلیقه‌ها و ذائقه‌هاست.

  طرز تهیه :
 برای تهیه سالاد سبزیجات سبز، کرفس، خیار، خیارشور و کدو را به صورت نگینی 

خرد‌ و در ظرفی با هم مخلوط کنید. پیازچه و شوید خردشده را هم اضافه و بسته 

به حجم ترکیب کم‌کم ماســت را به این ســالاد اضافه کنید. مواد این سالاد نباید 

در ماست غوطه‌ور باشد. در انتها کمی فلفل‌سیاه به سالاد اضافه‌ و آن را در ظرف 

مدنظرتان ســروکنید. بهتر است برای مهمانی‌ها مخلوط ســبزیجات و ماست را 

یک ساعت قبل از سرو غذا به یکدیگر اضافه کنید چون ممکن است خیارشور آب 

بیندازد و مایه سالاد را رقیق‌کند. برای عطر بیشتر می‌توانید کمی از برگ کرفس 

خردشده هم به سالاد اضافه‌کنید.

  نکته: مواد لازم را به تناسب برای تعداد افراد تغییر دهید. نکته مهم در تهیه این 
سالاد این است که مقدار مواد باید با هم متناســب و به یک اندازه باشد. مثلا یک 

پیمانه خیارشور نگینی‌شده، یک پیمانه خیار نگینی‌شده و...

   کِی وقت خرید کفش است؟

جــوراب و کفــش نــوزاد بایــد 

متناســب بــا انــدازه پــای او 

باشــد. جــوراب و کفــش 

کوچک‌تــر باعــث تغییــر 

شــکل پای نوزاد می‌شود. 

جوراب‌های نخی، پشــمی 

و الیاف طبیعی به پــای نوزاد 

فرصــت نفس‌کشــیدن می‌دهــد 

و جوراب‌هــای صددرصــد نایلونــی باعث 

می‌شــود پای نوزاد مدام عرق‌کند. اگر قصدتان 

گرم‌کــردن و تکمیــل پوشــاک نوزادتان اســت 

می‌توانید پاپوش و کفش بخریــد اما تا زمانی که 

فرزندتان بتوانــد روی دوپا بایســتد و راه برود به 

کفش پیاده‌روی نیاز ندارد. با این حساب بیشتر 

کفش‌های نوزادی تا یک‌ســالگی جنبه دکوری 

دارند.

  کفش مناسب نوزادی را بشناسید

با در نظر گرفتن یک ســری ویژگی‌ها می‌توانید 

از بابت مناســب و اســتاندارد بودن کفش نوزاد 

مطمئن‌شــوید و خیال‌تان از خرید راحت باشد. 

در این قسمت از 5 ویژگی کفش نوزادی مناسب 

می‌گوییم.

1. کفــش نــوزادی بایــد در ســایزهای کامــل و 

نیم‌سایز تولید شــود  و در عرض هم تنوع داشته 

باشد.

2. عرض مناسب، بیشتر در قسمت‌های پنجه و 

انگشــت‌های پا اجازه نمی‌دهد پای نوزاد تحت 

فشار قرارگیرد.

3. پاشــنه و کــف کفــش نــوزادی بایــد نــرم و 

انعطاف‌پذیر باشد. همین‌طور اگر 

قصد دارید کفش چرم‌ بخرید 

حواس‌تان به انعطاف‌پذیری 

آن باشــد چون پــای نوزاد 

باید در راحت‌ترین حالت 

ممکن قرارگیرد.

4. مــواد اولیه بــه کاررفته 

جنــس  از  بایــد  کفــش  در 

مواد طبیعی باشــد و اجــازه رد و 

بدل شــدن هوا را بدهد. مــواد مصنوعی 

باعث‌می‌شــود پــای نــوزاد در کفــش حســابی 

عرق‌کند، داغ شود و در نتیجه نوزاد با بی‌قراری 

ناراحتی‌اش را نشان‌دهد.

     چه زمانی باید برای مشــکلات پای نوزاد به 

پزشک مراجعه‌کرد؟

نشــانه‌هایی در نــوزاد وجودارنــد کــه بــا دیدن 

آن‌ها بهتراســت برای بررسی بیشــتر به پزشک 

متخصص کــودکان مراجعه کنیــد. ناخن‌های 

فرورفته انگشــتان پــا، راه‌رفتن با پای به ســمت 

داخــل یــا راه‌رفتن با پــای به ســمت بیــرون، به 

تاخیر افتادن راه‌رفتن تا 15 ماهگی و همچنین 

راه‌رفتن با انگشــتان پا جزو این نشانه‌‌‎هاســت. 

فراموش نکنید کفش‌نــوزادی به کودک کمک 

می‌کند تا تعادل خود را حفظ‌کنــد و برای ادامه 

مســیر، اعتمادبه‌نفس داشته‌باشــد. بهتراست 

در خانه فرزندتــان را آزاد بگذارید و تا حد امکان 

اجازه‌بدهید با پای برهنه راه‌رفتن را تمرین‌کند. 

ضمن این که باید هر 6 تــا 8 هفته کفش نوزاد را 

بررســی‌کنید تا مطمئن‌شــوید هنوز اندازه پای 

اوست و برایش تنگ نشده.

همه‌چیز در فروشگاه‌ خرید پوشــاک و ملزومات نوزادی شیرین  و 
دوست‌داشتنی است. در این فروشگاه‌ها وسایل آن‌قدر کوچک و 
بامزه به نظر می رسد که ممکن است پدر و مادرها با هیجان‌زدگی 
خریدهای اشتباهی داشته‌باشند. کفش نوزادی هم ممکن است 
جزو همین انتخاب‌های اشتباه باشــد. در این مطلب درباره انتخاب کفش نوزادی 
استاندارد نوشته‌ایم که به حفظ سلامت پای  کودک می‌انجامد، چرا که هر اشتباه 
کوچکی در نوزادی ممکن‌است پا و شیوه‌ راه‌رفتن  را در کودکی   تحت‌تاثیر قراردهد.
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پیش غذا
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مواد لازم 
 کرفس: یک شاخه

  خیارشور: 2 عدد متوسط

  خیار: 2 عدد متوسط

  کدوسبز: یک عدد متوسط

  پیازچه: 5 شاخه

  شوید تازه خردشده: 3 قاشق غذاخوری

  ماســت چکیده پرچرب یا ماســت یونانی: 

به میزان لازم

  فلفل سیاه: به میزان لازم

سردرد یکی از مشکلاتی است که گریبان بســیاری از ما را می‌گیرد و 
پزشکی 

  

اجــازه نمی‌دهد بــه رونــد معمــول زندگــی برســیم. گاهــی در اوج 

دردسرهایی که داریم با یک بوی شدید رنگ یا خوشبو کننده یا کمی 

استرس و گاهی به‌خاطر عفونت سینوسی و در مواردی سرماخوردگی 

و... سردرد سراغ ما می‌آید. سردردها انواع مختلفی دارند، سردردهای تنشی، میگرنی 

و خوشه‌ای هر کدام زمینه‌ها و درمان‌های متفاوتی دارند، اما غیر از مراجعه به پزشک که 

همیشه بهترین انتخاب است، می‌توانید با راهکارهای خانگی، با سردردها مقابله کنید.
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س

بیشتر بدانیم

سلامت

 زندگی‌سلام
   سه شنبه 

  ۲۲  فروردین  ۱۴۰۲    
   ۲۰ رمضان ۱۴۴۴
   ۱۱ آوریل ۲۰۲۳  

 شماره ۲۴۰۷

نکاتی برای پیشگیری و درمان نفخ

  کارهایی که باید انجام دهیم  
1( خوردن پلوهای مخلوط مثل لوبیا پلو، هویج 

پلو، پلو زیره و...

2( خوردن سبزی ریحان همراه غذا

3( اضافه کردن زیره، آویشن، دارچین و زعفران 

به غذا

4( نوشیدن دمنوش سیب و دارچین نیم ساعت 

بعد از غذا

  کارهایی که نباید انجام دهیم  
1( آب و دیگر مایعات را همراه غذا ننوشید

2( اگر مشکل نفخ دارید از خوردن ماست و دوغ 

همراه غذا خودداری کنید

3( غذاهــای آبکــی مثــل ســوپ و آش را کمتــر 

بخورید

4( از پرخــوری و خــوردن چنــد نوع غــذا در یک 

وعده خودداری کنید

 درمان‌های خانگی
 برای سرد رد


