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 دکتر مارک ســالتر، روان پزشــک رویال کالج 
می گویــد: »دیســانیا واژه ای بســیار کم کاربرد 
برای حالت »دلــم نمی خواهد صبح ها از رخت 
خواب بیرون بیایم« اســت. این رفتار گاهی در 
افرادی که مبتلا به افســردگی شــدید هستند 
دیده می شود«.دیسانیا که هنوز از لحاظ پزشکی 
به رسمیت شناخته نشده است، فقط احساس 
خواب آلودگــی بیــش از حــد معمول نیســت، 
نوعی ناتوانی مداوم در ترک رخت خواب است.
دیسانیا اغلب نشانه یک مشکل جدی تر مانند 
افسردگی، سندروم خستگی مزمن یا اختلال 
درد فیبرومیالژیاست.افراد مبتلا بنا بر ادعای 
خودشان می توانند چندین روز در رخت خواب 
بماننــد و از تصور بیــرون آمــدن از رخت خواب 
دچار اضطراب  می شوند. آن ها همچنین وقتی 
از رخت خواب بیرون می آیند »میل شــدیدی« 
دارند که دوباره به رخت خواب بازگردند.بسیار 
مهم است بدانید شما ممکن نیست فقط دچار 
دیسانیا باشــید. معمولًا این حالت نشانه ای از 
وضعیت نهفته تری مثل بیماری  افســردگی یا 

خستگی مزمن است.
برای آن که بدانیم کسی مبتلا به دیسانیاست 
یا کلینومانیا که اصطلاح دیگری در این زمینه 
است و اشاره به میل شــدید تمام روز ماندن در 
رخــت خــواب دارد، دکتر ســالتر ابتــدا تلاش 

می کند تشخیص دهد آیا مشــکل و عارضه ای 
جسمی در این میان وجود دارد یا نه.وی از بیمار 
درباره نشــانه ها و عوارض دیگر سوال می کند 
و بنا بر نظر دکتر ســالتر، این پرســش ها باعث 
می شود ابتلا به افسردگی تشخیص داده شود 

که آثار گسترده و متعددی بر بدن دارد.
وی می گوید:» اختلال خواب، بی حالی و صبح 
زود از خواب برخاســتن، نشــانه های جســمی 
افسردگی است. بی حالی و صبح زود برخاستن 
وقتی بــا هم ترکیــب شــود، گاهی خــودش به 
تنهایی دلیــل کافی بــرای ناتوانی کامــل در از 
جا بلند شــدن اســت.برای مثال، افــراد مبتلا 
به افسردگی شــدید، نمی توانند دست خود را 
بلند کنند و لیوانی آب بنوشند«.اگر نشانه های 
دیگری وجود نداشته باشد، ممکن است فقط 
صبح ها بلند شــدن از رخت خواب بــرای افراد 
سخت باشد و این حالت نمی تواند دیسانیا تلقی 
شــود.اول از همه تلاش کنید نظمــی به مقدار 
خواب خود بدهید. بیشتر بزرگ سالان به 6 تا 
9 ســاعت خواب نیاز دارند، ببینید چه ساعتی 
باید از خواب بیدار شوید و تلاش کنید به موقع 
به رخت خــواب برویــد و زمان خــواب منظمی 
داشــته باشــید. اســتراحت و آرامش کلید کار 
است، باید قبل از خواب خود را آرام کنید، چه با 
حمامی آرامش بخش، چه با نرمش های ملایمی 

مثــل حــرکات کششــی یوگا.همــه ابزار های 
حواس پرت کن مثل تلفــن همــراه و لپ تاپ را 
کنار بگذارید، اگر بعد از همه این کارها، هنوز هم 
احساس ناتوانی در بیرون آمدن از رخت خواب، 
هر روز صبح شما را مضطرب و پر تنش می کند، 
بهتر است با پزشک تان مشورت کنید. ممکن 
است فکر کنید تنبل هستید اما بدون آزمایش 
دقیــق، هیچ وقــت نمی توانیــد از ایــن موضوع 

اطمینان حاصل کنید.

 ۳دلیل خستگی و خواب آلودگی

عفونت  ها: اگرچه عفونت  هــا علایم ظاهری 
بسیاری دارند اما گاهی ممکن است عفونتی 
در بدن شما در حال گسترش باشد بدون آن که 
شما متوجه آن باشید یا پزشک تشخیص داده 
باشد. مثلا در بیماری های مربوط به سیستم 
ایمنی، عفونت ممکن اســت خود را به شــکل 

خستگی شدید بروز دهد.
آلرژی ها:جالب است بدانید هیستامین و دیگر 
ترکیب  های شــیمیایی که بدن بــرای مقابله با 
آلرژی ترشح می  کند، خواب آور هستند.از سوی 
دیگر سرفه، عطسه ناشــی از بوییدن یک گل یا 
التهاب دستگاه تنفسی به دلیل ورود هاگ  ها به 

درون بینی، سبب بی  خوابی می  شود.
 کم  خونی: اصلی  تریــن کار گلبول  های قرمز 
رساندن اکسیژن از ریه  ها به دیگراندام  هاست. 
وقتی فردی دچار کمبود گلبول قرمز می  شود 
یا اختلالی در عملکرد گلبول  ها پیش می  آید، 
مبتلابه کم  خونی می شود و در ضمن به قدری 
احســاس خســتگی می  کند که از پــس انجام 

کارهای معمول روزمره برنمی  آید.

کافه سلامت 

در فصل زمستان، جدا شدن از رخت خواب سخت تراز بقیه فصل هاست 

به ویژه هنگامی که از پنجره بیرون را نگاه  می کنید و سفیدی برف چشم 

تان را می زند؛ اما ناچاریم از جا بلند شویم وبه موقع به محل کارمان برسیم 

. توضیحات بیشتر را در ادامه مطلب بخوانید.

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر فاطمه نعمت اللهی 
متخصص زایمان و نازایی

لطفا درباره آندومتریوز توضیح دهید ؟

 رحم ســه لایه دارد که اندومتر )بافت پوششــی 
داخل رحــم(  داخلی ترین لایه اســت بعد از آن 
میومتر و خارجی ترین لایه هم پریمتر نام دارد.

وقتی بافت اندومتر )پوششی( رحم، در جاهای 
دیگر دیده شود به آن » اندومتریوز « می گویند.

بافت اندومتر در چرخه سیکل قاعدگی هنگام 
پریود ریزش می کند که به اصطلاح خون ریزی 
قاعدگی اتفــاق می افتــد. پس وقتــی اندومتر 
بــه خــارج از رحــم راه پیدا مــی کند مــی تواند 
علایــم قاعدگــی را در شــکم تقلید کنــد. مثلا 
اندومتریوزی که روی تخمدان قرار دارد، موقع 
 پریود آن شــخص همان جا خون ریزی می کند

) مثل اندومتری که داخل رحم است !(
اندومتریوز در چه کسانی شایع تر است؟

اندومتریوز در سنین باروری ) 15تا45 سال( 
بیشــتر دیده می شــود ولی با مصرف داروهای 
هورمونی در نوجوانان و زنان یائســه هم ممکن 
است دیده شــود.افرادی که برای اولین بار در 
سن کم قاعده شده اند.افرادی که سیکل های 
قاعدگی کوتاهی دارند.افرادی که خون ریزی 
قاعدگی شــان زیاد اســت.افرادی که بستگان 
درجه اول شان، اندومتریوز داشته اند.افرادی 
که رژیم غذایی سرشار از گوشت و چربی دارند.

افرادی که قد بلندی دارند.

پرسش و پاسخ

پزشکی

کــه  نیســتید  اگرمطمئــن 
ممکــن  شــما  بی حالــی 
اســت عارضــه ای جــدی و 
غیرطبیعــی باشــد، تلاش 
کنیــد بــا تغییرعادت هــای 

تان کمی بیشتر بخوابید

زندگیسلام
یکشنبه

۲دی 1397
شماره1۲1۶

سلامت عمومیچراخداحافظی با رخت خواب برایتان سخت است؟

 گیاهان سمی و کُشنده
 را بشناسیم

برخی گیاهان مانند شوکران، خرزهره، تاتوره، 
گل انگشتانه و کرچک، قادر به ایجاد مسمومیت 

های شدید و حتی کُشنده در انسان هستند.
به گزارش آریا ، الناز بهروز کارشــناس مســئول 
نظارت بــر داروخانــه ها و شــرکت هــای توزیع 
داروی معاونــت غــذا و داروی دانشــگاه علــوم 
پزشــکی دزفــول، اعــلام کــرد: مســمومیت بــا 
گیاهــان در بســیاری از مــوارد، از نظر شــدت، 
خفیف یا متوســط بوده و دارای ماهیت محدود 
شونده است  به طوری که تنها در صورت درمان 
های اولیــه و علایــم و نشــانه های مســمومیت 

کاهش یافته و برطرف می شود.
دکتر الناز بهروز تشریح کرد:گیاهان در بسیاری 
از کشــورهای جهــان، یکــی از علــل مهــم بروز 
مســمومیت ها به ویژه در کودکان زیر پنج سال 
محســوب می شــوند.کنجکاوی ذاتی کودکان 
در این محدوده سنی و وجود جذابیت در شکل 
و رنگ بخش های مختلف یک گیاه سمی مانند 
میوه، دانه و برگ آن ســبب می شــود کودک به 
صورت اتفاقی و از روی کنجکاوی ترغیب به بلع 

قسمت های مختلف یک گیاه سمی شود.
وی افزود: از نظر شــغلی،بروز مسمومیت های 
گیاهی در کشــاورزان، باغ داران، شکارچیان و 
کارگران مزارع و گلخانه ها به علت تماس بیشتر 

با انواع گیاهان سمی شیوع بیشتری دارد.
در ســال هــای اخیر،افزایــش گرایش مــردم به 
مصرف داروهای گیاهی و گیاهان دارویی،سبب 
مصــرف ناآگاهانــه و خودســرانه گیاهان شــده 
است.قابل ذکر است بسیاری از گیاهان دارویی 
در صورتی که خودسرانه و با مقادیر بیش از حد 
مصرف شوند، می توانند سبب بروز مسمومیت 
در انســان شــوند. عــلاوه بــر آن برخــی از انواع 
گیاهان تزیینی ماننــد دیفن باخیا و خرزهره که 
در باغچه های منازل و آپارتمان های مســکونی 
کاشــته و نگهداری می شــوند نیز می توانند در 
صورت مصرف اتفاقی، موجب بروز مسمومیت 

در انسان شوند.
وی در پایــان در خصــوص اقدامــات اولیه برای 
فرد مســموم بیان کرد:در صورت بــروز این نوع 
مســمومیت، باید با مرکز اورژانس 115 تماس 
گرفته یا فــرد بدون اتــلاف وقت به بیمارســتان 

منتقل شود.

روماتیسم ، شایع ترین علت معلولیت کودکان
یک فوق تخصــص روماتولوژی کــودکان، از 
روماتیسم به عنوان شایع ترین علت معلولیت 

و اختلال بینایی در کودکان نام برد.
به گــزارش آنــا، رضا شــیاری فــوق تخصص 
روماتولوژی اظهار کرد: بیماری هایی را که با 
التهاب بافت هم بند همراه باشد، روماتیسم 
می گوینــد و بافتــی هــم وزن قســمت های 

مختلفــی از بدن مانند پوســت، اســتخوان، 
مفصــل و رگ را می ســازد که التهــاب در هر 
کــدام از قســمت ها، منجر به ایجــاد یک نوع 

بیماری روماتیسمی خاص می شود.
وی افزود:  در بیماری روماتیسمی استخوان، 
مفصل، عروق، پوست و عضله درگیر می شوند 
که گاهی این بیماری سیستمی و گاهی فرم 

خاص یک انــدام است.شــیاری ادامــه داد: 
بیماری های روماتیسمی یکی از شایع ترین 
علــل معلولیــت، اختــلال بینایی و کــوری و 
اختــلال قلبــی و عروقــی در کودکان اســت  
بنابراین شناخت، تشــخیص دقیق و درمان 
به موقع این بیماری بسیار اهمیت دارد.این 
بیماری ســه مشــخصه دارد که شامل مزمن 

بودن، همــراه با عــود و اختلال در سیســتم 
ایمنی اســت. هر چند بیماری روماتیســمی 
نشانه اختصاصی تشــخیصی ندارد ولی در 
خصــوص بســیاری از علایــم عمومــی دیگر 
بیماری ها، چنان چه طول بکشــد و همراه با 
عود باشد حتماً باید برای درمان و مراجعه به 

پزشک اقدام شود.

 تخم مرغ را با همزن بزنید تا یکدســت و کمی روشــن 
شود، بعد روغن و شیر و سپس آرد را کم کم به همراه نمک 
اضافه کنید و هم بزنید تا کاملا یکدست شود و بعد آن را 
برای مواد داخلی هم ابتدا پیاز را نگینی  ســرخ کنید.
خرد و سرخ و سپس فلفل دلمه نگینی را اضافه کنید و 
بعد از این که رنگ آن تغییر کرد، گوشت  تفت بدهید.
ســپس قارچ  چرخ کرده را اضافه کنید و تفت بدهید. 

های خرد شده را اضافه کنید، بستگی به سلیقه تان می 
توانید قارچ ها را ورقه ای یا نگینی خرد کنید. در آخر در 
صورت تمایل، رب گوجه فرنگی، نمک، فلفل و زردچوبه 
را اضافه کنید و بگذارید خوب پخته شود. مواد را داخل 
بعد از رول کردن کرپ  کرپ ها بریزید و آن را رول کنید. 
ها را کنار هم بچینید و روی آن پنیر بریزید و چند دقیقه 

داخل فر بگذارید تا پنیرها آب شود.

۹۰ درصد بیماران مبتلا به 
سرطان ریه ، سیگار می کشند

 
ســیگار مهم ترین عامل ابتلا به سرطان هاست. 
کشنده ترین وسیله ای که به دست انسان ساخته 
شده، دخانیات است. دکتر پیام آزاده متخصص 
ســرطان  در این باره گفــت: مردم آلودگــی هوا و 
پارازیــت را عامل ابتلا به ســرطان ها مــی دانند و 
از این موضوع نگران هســتند اما مهم ترین عامل 
ابتلا به این بیمــاری ها، دخانیات اســت که از آن 
غافل اند. فرد سیگاری هم خودش و هم خانواده و 
اطرافیانش را در معرض ابتلا به سرطان ها قرار می 
دهد. وی با اشاره به این که برخی سرطان ها براثر 
مصرف سیگار بروز می یابد، اظهار کرد: 9۰ درصد 

بیماران مبتلا به سرطان ریه، سیگاری هستند.

ارتباط آلــرژی غذایی با عود 
مجدد بیماری ام اس

به گفته محققان یک رابطه احتمالی بین آلرژی 
غذایی و عود مجدد بیماری ام اس وجود دارد. به 
گزارش مهر، دکتر »تانوجا چیتنیس«، سرپرست 
تیم تحقیق از بیمارستان بیریگام و زنان بوستون، 
در این باره می گوید: »یافته های ما بیانگراین است 
که بیماران مبتلا به ام اس که آلرژی هم دارند، در 
مقایسه با بیماران فاقد آلرژی، بیماری شان فعال 

تر و این تاثیر ناشی از آلرژی های غذایی است.«
بیماری ام اس، بیماری سیستم عصبی مرکزی 
است که می تواند بر تعادل و حرکت تاثیر بگذارد. 
هنوز دقیقا مشخص نیست چگونه آلرژی غذایی 
موجب تشدید بیماری ام اس می شود اما محققان 
معتقدند آلــرژی های غذایی مــی توانند موجب 
تشــدید التهابات مرتبط با بیماری ام اس شوند.
آلرژی هــا موجب تغییــر باکتری هــای روده می 
شــوند. این باکتری ها می توانند مواد شیمیایی 
تولید کنند که بر سیســتم اعصاب مرکزی تاثیر 
می گذارد.این مطالعه شامل بیش از 1۳۰۰ بیمار 
مبتلا به ام اس در آمریکا بود. شــرکت کنندگان 
جزئیاتی در مورد غذا، دارو یا آلرژی های محیطی 
و علایــم آن را بین ســال هــای ۲۰11 تا ۲۰15 
گزارش کرده بودند. بیش از 9۰۰ بیمار به یک یا 
چند ماده آلرژی داشتند درحالی که بقیه هیچ نوع 
آلرژی شناخته شده ای نداشتند.از بین بیماران 
مبتلا بــه آلرژی، حــدود 6۰۰ نفرشــان مبتلا به 
آلرژی زیســت محیطی نظیر آلرژی بــه گرده ها، 
گردوغبار، چمن یا حیوان خانگی و بیش از ۲۰۰ 
نفر مبتلا به آلــرژی غذایی بودنــد  و حدود 6۰۰ 
نفر به برخی داروهای تجویزی آلرژی داشــتند.
محققان این افراد را به مدت میانگین 16 ســال 
تحت نظر داشتند. آن ها دریافتند آلرژی غذایی در 
مقایسه با دیگر آلرژی ها، ریسک تشدید بیماری ام 

اس را تا ۲۷ برابر بیشتر می کند.

بیشتر بدانیم

کرپ ساده

آشپـــزی من

شلغم ،داروی سلامت روزهای سرد سال

سلامت

شلغم پخته بهترین صبحانه برای افراد به خصوص در فصل زمستان است
برای پیشگیری از سرما خوردگی، افراد می توانند چند بار در هفته شلغم میل کنند. شلغم از نظر 

طب قدیم ایران گرم و تر است.

  تخم مرغ - ۲ عدد
شیر – دو ونیم   لیوان

آرد -  یک پنجم  لیوان
 نمک –یک قاشق چای خوری

روغن - یک چهارم لیوان
مواد لازم برای داخل کرپ گوشت 

گوشت چرخ کرده -۲۰۰ گرم  

 قارچ -15۰ گرم
  پیاز  وفلفل دلمه ای کوچک -  یک عدد

  پودر آویشن – یک قاشق چای خوری
 نمک، فلفل و زردچوبه - به مقدار لازم

 رب گوجــه فرنگــی در صــورت تمایــل ۲ قاشــق 
غذاخوری)یا گوجه فرنگی ریز(

 پنیر پیتزا -  ۲۰۰ گرم

خواص شلغم آن قدر زیاد است که می توان گفت این گیاه برای 
هر دردی درمان است. افراد باید سعی کنند در فصل زمستان 
برای پیشگیری از سرماخوردگی و بیماری های تنفسی، چند 
بار در هفته شلغم مصرف کنند. شلغم بدن را تمیز و مواد سمی 

را از بدن انسان خارج می کند.
آب شــلغم خام خواص بیشتری ازشــلغم پخته دارد اما این در 

شرایطی است که معده افراد را ناراحت نکند.
 شلغم پخته بهترین دارو برای برونشیت و تسکین سرفه است 
وتوصیه می شــود افرادی که گلو درد دارند، آب پخته شلغم را 

غرغره کنند.
شــلغم مهم تریــن گیاه ضد ســرطان اســت و حتی گســترش 
سرطان را متوقف می کند. همچنین مقوی و اشتهاآور است و 

ضعف جنسی را درمان و اسپرم را زیاد می کند. 
ترشی شلغم بهترین نوع ترشی است زیرا مقوی معده، روده ها 
و اشتها آور است. آب شلغم قند خون را پایین می آورد و به علت 

داشتن ویتامین B1 ، علاج کم خونی است.
شلغم برای تقویت حافظه نیز مفید است، درمان شب کوری، 
تنظیم ترشــحات غده تیروئید به دلیل داشتن ید فراوان و …  

را می توان از دیگر خواص درمانی شلغم برشمرد.         

پژوهشکده گیاهان دارویی

یکشنبهها

بیشــتراوقات  التهــاب مفصــل حــاد و 
گذراســت اما اگر عود کننده باشــد، باید 
به روماتیســم فکر کرد.تب در بسیاری از 
بیماری ها چه عفونی و چه غیرعفونی بروز 
می یابد اماگــر دوره ای، طولانــی و بدون 
علت مشــخص باشــد، می توانــد یکی از 

علایم ابتلا به روماتیسم در کودک باشد.

کافه سلامت

سلامت 


