
 بهترین تعریف و توصیف سرگیجه
دکتر جولی هوناکر شنوایی‌ســنج، تعریف و نحوه تجربه 

 ســرگیجه در هــر فــرد را متفــاوت می‌دانــد و می‌گوید: 

» افرادی که سبکی سر، سرگیجه یا بی تعادلی را تجربه 

می‌کنند ممکن اســت آن را به عنوان سرگیجه توصیف 

کنند. سرگیجه احساسی  است که شما در حال چرخش 

هستید یا دنیای اطراف شما بدون حرکت سر و بدن شما 

در حال چرخش است.«

   6دلیل رایج سرگیجه‌های صبحگاهی
دلایل زیادی را می‌توان برای سرگیجه‌های صبحگاهی 

فهرست کرد که شــش دلیل آن رایج‌تر از دیگر موارد این 

فهرست است.

1   فشار خون پایین
به پشت، پهلو یا شکم خوابیدن می‌تواند فشار خون فرد را 

در اول صبح تحت‌تاثیر قرار بدهد. وقتی دراز می‌کشید، 

خون در تنه شما جمع می‌شود. وقتی بلند می‌شوید، خون 

به سمت پاها و شکم شما می‌رود و باعث افت فشار خون 

می‌شود. اگر بدن نتواند به سرعت این روند را بازیابی کند 

دچار سرگیجه می‌شوید.

2   اختلال در گوش داخلی
BPPV یک مشــکل مربوط به گوش داخلی اســت و این 

وضعیت می تواند باعث ســرگیجه در هنگام بیدار شدن 

شود. حرکت ذراتی به نام اتوکنیا به سمت دیگر اندام‌های 

گوش داخلی، تعادل را بر هم می‌زند. متخصصانی مانند 

شنوایی‌سنج‌ها می‌توانند این بیماری را تشخیص دهند 

و آن را درمان کنند.

3   نارسایی قلبی
افــراد مبتلا به مشــکلات قلبی عروقی بیشــتر مســتعد 

احساس سرگیجه و مشکلات تعادلی هستند. وقتی فرد 

به نارسایی قلبی مبتلا ست، قلب نمی‌تواند خون کافی 

برای نیازهای بدن پمپاژ کند. این مشکل می‌تواند باعث 

مشکلات فشار خون شــود که ممکن است هنگام تغییر 

وضعیت به سرگیجه منجر شود.

4   داروها
بعضی داروها به دلیل تاثیر بر فشار خون یا تداخل با دیگر 

داروها می‌توانند بعد از بیدار شــدن از خواب ســرگیجه 

بیاورند. این داروها عبارتند از :

   آنتی‌بیوتیک‌ها

   دیورتیک‌ها )ادرارآورها(

  داروهای ضد روان‌پریشی

  سرکوب‌کننده‌های ایمنی

  مسکن‌های حاوی مخدر

  داروهای ضد افسردگی و ضد صرع

 اگر فکر می‌کنید داروی‌تان باعث ســرگیجه می‌شود با 

پزشک‌ مشــورت کنید و خودســرانه داروی خود را قطع 

نکنید.

5    کم آبی بدن
اگر به اندازه کافی آب بنوشید، فشار خون پایین نمی‌آید 

و به ســرگیجه صبحگاهی دچار نمی‌شــوید. آب رسانی 

به بدن زمان‌بر است، به همین دلیل متخصصان توصیه 

می‌کنند در طول روز خوب بخورید و بیشــتر آب بنوشید 

تا به اســتفاده از ســرویس بهداشــتی در طول شب، نیاز 

نداشته باشید.

6   آپنه خواب
اگر آپنه خواب دارید، در طول خواب به طور مداوم نفس 

نمی‌کشید. آپنه خواب می‌تواند از دریافت اکسیژن کافی 

خون شــما جلوگیری کند و به ســرگیجه، ســبکی سر یا 

احساس بیهوشی منجر  می شود. همچنین آپنه خواب 

به مشــکلات دیگــری مانند ســردرد منجر می شــود که 

زمینه‌ساز بروز سرگیجه است.

  سرگیجه صبحگاهی را چطور درمان کنیم؟
اگر هنگام بیدار شدن از خواب دچار سرگیجه می‌شوید، 

حتما با پزشک مشورت کنید. تجربه سرگیجه پس از بیدار 

شدن از خواب هم  خطر افتادن شما را افزایش می‌دهد. 

برای جلوگیری از این اتفاق، پاهای خود را قبل از راه رفتن 

و بلند شدن کمی بالا نگه دارید. به آرامی بایستید و مکث 

کنید. مطمئن شوید که حالت عادی دارید، آرام هستید 

و هیچ علامتی ندارید. بعد از این خودآزمایی می‌توانید 

حرکت کنید.
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خوراک لوبیا سبز با قارچ یک غذای مقوی و سبک  

  دلایلی که باعث می شود صبح هایتان 
را  سخت تر از روزهای قبل شروع کنید! 

 زندگی‌سلام
  دوشنبه   

 ۳۰ آبان  ۱۴۰۱    
  شماره ۲۳۰۶

چرا در رژیم های غذایی شکست می خوریم؟    بیدار شدن
 با سرگیجه های صبحگاهی 

اگر نمی‌دانید شام چی درســت کنید و به دنبال یک غذای سبک و خوشمزه 

برای این وعده غذایی هستید، خوراک لوبیا سبز با قارچ را امتحان کنید.

طرز تهیه
1-لوبیا را در ظرفی جداگانه به مدت بیست دقیقه با آب بجوشانید و بعد آبکش 

کنید.

2-پیاز خرد شده را با مقداری روغن تفت دهید تا طلایی رنگ شود.

3-سینه مرغ و قارچ  را با پیاز تفت دهید و در مرحله بعد گوجه را اضافه کنید.

4-سیب زمینی را خلالی یا نگینی خرد و جداگانه سرخ کنید.

5-لوبیا را به قارچ اضافه کنید و تفت دهید.

6-در این مرحله رب گوجه و ادویه‌ها را با مواد خوراک تفت دهید.

7-در پایان مقداری آب گرم داخل ظــرف بریزید و بگذارید خــوراک با حرارت 

ملایم بپزد.

8-سیب زمینی سرخ شده را  داخل  خوراک بریزید و میل کنید.

     استرس دارید  |  استرس به هر دلیلی چون تغییر شغل، فشار کاری، مشکلات خانوادگی و هر چیز دیگری، 
رژیم لاغری‌تان را تحت تأثیر قرار می‌دهد. دلیل این مسئله ترشح هورمون استرس به نام »کورتیزول« است که 

باعث تجمع چربی در بدن می‌شود.

   عجله دارید  |  بیشتر افرادی که خواهان رژیم لاغری‌ هستند، می‌خواهند به‌سرعت وزن کم کنند. این کار 
باعث سرخوردگی شما در یک مدت‌زمان محدود خواهد شد. تغییر ناگهانی برنامه غذایی و فشار بیش از اندازه 

به خود، سیستم ایمنی شما را ضعیف می‌کند و از رژیم گرفتن خسته می‌شوید. بنابراین برای کاهش وزن عجله 

نداشته باشید و سعی کنید آهسته و پیوسته پیش بروید.

   اشــتباه خرید می‌کنیــد |  در هنگام خریــد مواد غذایــی باید حواســتان به برچســب مواد غذایی باشــد، 
برچسب‌های مواد غذایی میزان کالری‌ها و دیگر اطلاعات مهمی را که از محصولی لازم دارید در اختیار شما 

قرار می‌دهند. اگر مواد غذایی با کالری بالا مصرف می‌کنید، قطعا در رژیم غذایی خود شکست خواهید خورد.

   گرسنه می‌مانید |  شــما نباید مدت طولانی گرســنه بمانید بلکه هدف شــما باید در این رژیم این باشد که 
غذاهایی پیدا کنید تا شما را برای مدت بیشتری سیر نگه دارد.

گرســنگی زیاد بدن شــما را از مــواد مغــذی محــروم می‌کند و مــی توانــد، شــما را برای غــذا خــوردن دیوانه 

کند. همچنین گرسنگی می تواند باعث سردرد، خستگی، توهم، ســردرگمی و تحریک پذیری شود که برای 

سلامت بدن شما خطرناک است.

   کم می‌خوابید | کمبود خواب باعث پرخوری می‌شود. در تحقیقی که در نشــریه »تغذیه بالینی« در آمریکا 
منتشر شد، نشان داده شــد، زنانی که کمتر از چهار ساعت در شــبانه‌روز می‌خوابند، روز بعد، در حدود 300 

کالری انرژی و 21 گرم چربی بیشتری مصرف می‌کنند.پس برای یک هفته تصمیم بگیرید هفت ساعت و نیم 

بخوابید. حتی گاهی لازم اســت این زمان را به 9 ساعت هم برسانید، با این کار ســرحال‌تر و با انرژی بیشتری 

از رختخواب بلند خواهید شد و کالری بیشتری هم می‌ســوزانید. بعد از طی یک هفته ، ساعت بدن‌تان به این 

میزان خواب عادت می‌کند.

امکان ندارد فردی دارای اضافه وزن را بشناسید که تا به حال در زندگی‌اش رژیم غذایی 
تغذیه 

بگیرد و در آن شکســت نخورده باشــد، امــا واقعا چــرا در رژیم‌های غذایی شکســت 
می‌خوریم؟
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مواد لازم 
  قارچ خرد شده: دو پیمانه

  لوبیــا ســبز خــرد شــده: یک 
پیمانه

    سینه مرغ : یک چهارم 
  پیاز: یک عدد

  گوجه فرنگی: دو عدد درشت
  ســیب زمینــی: یــک عــدد 

درشت

  رب گوجه فرنگی: دو قاشــق 
غذاخوری

  نمک، فلفل سیاه، زردچوبه: 
به مقدار لازم

  آب لیمو: دو قاشق غذاخوری

بیدار شدن از رختخواب و کنار زدن پتو در هر صبح یک مبارزه است. حالا تصور کنید اگر به 
پزشکی 

  

این مبارزه، سرگیجه اضافه شود چه اتفاقی می‌افتد؟ حتما کار سخت‌ترخواهد شد. اگر هر 

چند وقت یک‌بار به این حالت دچار می‌شوید نباید خودتان را نگران کنید اما اگر این مبارزه 

سخت هر روز ادامه داشت باید به دنبال دلیل آن گشت و آن را درمان کرد.

هر چه راجع به پیرچشمی باید بدانید 

   پیرچشمی چیست؟ 
پیرچشمی بخشی از روند طبیعی پیری چشم و به راحتی قابل اصلاح است. 

از نظر فنی، پیرچشمی، از دســت دادن توانایی چشم در تغییر کانون توجه 

به دیدن اشــیای نزدیک است. پیرچشــمی معمولًا حدود 40 سالگی ظاهر 

می‌شود و به تدریج بدتر خواهد شــد. این بیماری معمولًا روی دید مسافت پایه 

فرد تأثیری نمی‌گذارد.

    علت پیرچشمی 
پیرچشمی هنگامی رخ می‌دهد که عدسی چشم انعطاف پذیری کمتری پیدا می‌کند و دیگر نمی‌تواند روی اشیا 

از نزدیک تمرکز داشته باشد.

    علایم را بشناسید 
اگر برای تمرکز صحیح روی کلمات مجبور هستید  کلمات را نزدیک چشمان خود نگه دارید، ممکن است یکی از 

رایج ترین علایم پیرچشمی را تجربه کنید.

علایم دیگر عبارتند از:

   مشکل در خواندن چاپ کوچک

   سردرد ناشی از انجام کار ناشی از کار نزدیک

   خستگی چشم

  نیاز به نور بیشتر برای خواندن

   پیشگیری کنید
   نور کافی به طور چشمگیری به کاهش خستگی چشم کمک می‌کند.

  معاینات سالانه چشم انجام دهید.

   یک رژیم غذایی سالم و متعادل حاوی مقدار زیادی سبزیجات برگ سبز داشته باشید.

   هفته‌ای چندین بار ورزش کنید.

   به اندازه کافی آب بنوشید تا هیدراته بمانید.

   سیگار نکشید.

   از عینک آفتابی استفاده کنید. آن‌ها از بافت ظریف چشم در برابر اشعه‌های مضر UV )ماوراء بنفش( محافظت 

می‌کنند.

منبع: سلامت نیوز به نقل از هلث کلیولندکلینیک

بیشتر بدانیم


