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تغذیهرژیم درمانی

 راه‌هايي براي سالم غذا خوردن
و چاق نشدن

بدن ما از طريق ج��ذب انواع مواد مغذي )چربي‌ها، ��
پروتئين‌ها و كربوهيدرات‌ها يا قندها(، سوخت موردنيازش 
را تامين مي‌كند و اگر ما درست غذا بخوريم مي‌توانيم اين 
سوخت را به تدريج وارد بدن كنيم تا سطح قندخو‌ن‌مان 
ظرف مدت كوتاهي بعد از غذاخوردن، دوباره پايين نيايد 
و مجبور نشويم غذاي ديگري بخوريم و دچار اضافه وزن 
ش��ويم. شما با چند راهكار ساده آشنا خواهيد شد كه با 
رعايت آنها مي‌توانيد سوخت كمتري را وارد بدن‌تان كنيد 

و در عوض، انرژي بيشتري داشته باشيد.
1- در دريافت انرژي تعادل را رعايت كنيد

اصلا لازم نيست براي افزايش انرژي يا جلوگيري از 
اضافه‌شدن وزن‌تان يك برنامه‌غذايي سخت و عجيب و 
غريب را ترتيب دهيد. فقط كافي است همان مواد غذايي 
مفيدي را كه تا حالا مي‌خورديد، در زماني مناسب و به 
اندازه مصرف كنيد. اگر قرار اس��ت در خانه بمانيد و كار 
زيادي هم نداري��د و در نتيجه، بدن‌تان به انرژي بالايي 
ني��از ندارد، حجم ناهارتان را كم كنيد و به جاي ش��ير 
و بيس��كوييت در ميان‌وعده‌، يكي، دو وعده ميوه يا يك 
ليوان دوغ كم‌نمك بخوريد! بدن شما ماشين نيست كه 
برنامه‌اي از پيش‌نوشته شده، به او بدهيد. شما مي‌توانيد 
با توجه به ني��از و فعاليت روزانه‌ت��ان، حجم وعده‌هاي 

غذايي‌تان را كم يا زياد كنيد. 
2- هيچ وعده‌اي را حذف نكنيد

خيلي‌ها، به‌خصوص آنهايي كه قصد لاغرشدن دارند، 
به راحتي مصرف صبحانه، ناهار يا حتي ميان‌وعده‌هايشان 
را حذف مي‌كنند و نمي‌دانند كه اين كار نه تنها آنها را 
لاغر نمي‌كند بلكه باعث افزايش وزن‌شان هم مي‌شود. 
وقتي ش��ما ي��ك وعده‌غذايي ي��ا ميان‌وع��ده را حذف 
مي‌كنيد، ميل و اشتهاي‌تان به غذاهاي چرب و شيرين 
در وعده بعدي بيش��تر مي‌ش��ود و بدون هيچ كنترلي 
در وعده‌ه��اي بع��دي غذا مي‌خوريد. ب��ه همين دليل، 
متخصصان تغذيه توصيه مي‌كنن��د روزي 5 وعده غذا 
)اصلي و ميان‌وعده( بخوريد؛ حتي اگر يكي، دو تا از اين 
وعده‌ها سالاد بدون سس يا انواع ميوه‌يا يك ليوان شير 

كم‌چرب باشد. 
3- كالري دريافتي‌تان را بين ‌وعده‌ها تقسيم 

كنيد
كالري موردنياز بدن با توجه به سن، جنس و فعاليت 
روزانه‌بدن تعيين مي‌شود كه اين كالري بايد به تدريج و 
به صورت متناس��ب از صبح تا شب وارد بدن شود. اگر 
فرض كنيم كه نياز روزانه بدن ما 1400 كيلوكالري در 
روز است، بهتر است در هر يك از وعده‌هاي صبحانه، ناهار 
و شام‌، 400 كيلوكالري )روي هم 1200 كيلوكالري( و 
در ميان‌وعده‌ها هر كدام 100 كيلوكالري )روي هم 200 

كيلوكالري( دريافت كنيم. 
4- اگر اضاف�ه‌وزن داريد، توقع‌تان را پايين 

بياوريد
بيشتر افرادي كه اضافه وزن دارند و تصميم مي‌گيرند 
لاغر شوند، دوست دارند يك‌شبه ‌ره صد ساله را بپيمايند 
و به همين دليل حجم زيادي از كالري دريافتي روزانه‌شان 
را پايين مي‌آورند. كم‌كردن ناگهاني انرژي دريافتي روزانه 
باعث خستگي، بي‌حوصلگي و عصبي‌شدن افراد مي‌شود. 
به همين دليل، اغلب متخصص��ان رژيم‌درماني توصيه 
مي‌كنند كه بيش��تر از يك درصد از وزن‌تان را در هفته 
كم نكنيد ت��ا انرژي‌تان تحليل نرود و برنامه رژيم‌تان را 
نيمه‌كاره رها نكنيد. هميشه يادتان باشد كه بايد به اندازه 

نياز بدن‌تان انرژي دريافت كنيد تا سالم بمانيد.
5- آب پرتقال بنوشيد

نوشيدن مقادير مناسبي از آب مركبات، به خصوص 
 C آب پرتقال، باعث دريافت ميزان قابل‌قبولي از ويتامين
 C مي‌شود. از آنجا كه يكي از وظايف ارزشمند ويتامين
در بدن، سوزاندن چربي‌ها و تبديل آنها به انرژي است، 
شما مي‌توانيد با نوشيدن يك ليوان آب پرتقال به عنوان 
ميان‌وعده‌، هم انرژي لازم را از ميان‌وعده‌تان كسب كنيد 
و ه��م جلو تجمع چربي‌ها را بگيري��د. فقط حواس‌تان 
باش��د كه به اي��ن آبميوه طبيعي، ش��كر و نمك اضافه 
نكني��د. توت‌فرنگي، كيوي و طالب��ي هم از ديگر منابع 
خوب ويتامين C هستند كه مي‌توانيد آنها را جايگزين 

آب‌پرتقال كنيد. 
6- صبحانه‌مفصل بخوريد

ان��رژي بدن ش��ما بعد از هفت تا هش��ت س��اعت 
خواب، حس��ابي پايين مي‌آيد و تنها چ��اره جبران اين 
كاه��ش انرژي هم خوردن يك صبحان��ه، آن هم از نوع 
مفصلش اس��ت. ش��ما مي‌توانيد با خوردن يك صبحانه 
درست و حس��ابي مثل تخم‌مرغ آب‌پز با نان سبوس‌دار 
يا نان سبوس‌دار با عسل، كنجد و چيزهايي شبيه اينها، 
انرژي‌تان را تا پيش از وعده ناهار تامين كنيد و با خوردن 
يك ميان‌وعده‌سبك مثل يك ليوان شير كم‌چرب، ميل 
و ولع خود را براي صرف‌ناهار بيش‌ از اندازه، كنترل كنيد. 
تازه، خوردن صبحانه كامل باعث مي‌شود، وسوسه خوردن 
انواع هله‌هوله‌هاي پركالري در ميانه‌روز به سراغ‌تان نيايد و 

به اين طريق ديگر دچار اضافه وزن هم نمي‌شويد. 
7-در انتخاب ميان‌وعده‌هايتان دقت كنيد

مصرف ميان‌وعده‌ براي كنترل اشتها و جلوگيري از 
پرخوري در وعده‌هاي اصلي غذا بسيار اهميت دارد، اما 
مهم‌تر از آن، انتخاب يك خوراكي مناسب و انرژي‌زاست 
ك��ه بتواند براي بدن‌مان مفيد باش��د. م��ا به هيچ‌وجه 
مص��رف خوراكي‌هايي مثل لبني��ات پرچرب، چيپس، 
پفك و س��اير تنقلات چرب و ش��ور و پركالري را براي 
ميان‌وعده‌ها توصيه نمي‌كنيم و در عوض به شما پيشنهاد 
مي‌كنيم كه سيب آغشته به كره بادام‌زميني، شير يا دوغ 
كم‌چرب، سالاد ميوه، سالاد هويج، كلم و گوجه‌فرنگي يا 
انواع مغزهاي خام را در ميان‌وعده‌هايتان امتحان كنيد. 
اين‌طوري، مي‌توانيد انرژي مورد نياز روزانه‌تان را از يك 
راه درست به دست آوريد و نگران اضافه وزن هم نباشيد. 

رژيم غذايي برعكس! 
خيل��ي از جوانان اين روزها به دنبال كاهش وزن ��

هس��تند، اما برخي از جوانان هم لاغر هستند و براي 
بالا بردن وزن، دچار مشكل هستند. اما در اينجا 10 
روش تغذيه‌اي ب��راي بالا ب��ردن وزن بدون دريافت 

ميزان بالايي از چربي پيشنهاد مي‌شود: 
1- غذاي بيشتر، بيشتر و بيشتر 

چنانچه ورزش مي‌كنيد و رشد نداريد، تنها مشكل 
به اندازه كافي نخوردن شماست. چطور انتظار داريد 
وقتي‌ براي پركردن ميزان سوخت‌كالري بدن‌تان در 
روز، كال��ري كافي مصرف نمي‌كني��د، افزايش وزن 
بيابيد؟ به عنوان يك وعده غذايي متوسط، شما بايد 
روزان��ه ‌10كالري به ازاي هر )پون��د( از وزن بدن‌تان 
دريافت كنيد تا بدن قادر به ترميم و رس��اندن آن به 
تمام اجزاي بدن باشد، حالا به منظور افزايش وزن، بايد 
حداق��ل ‌500كالري در روز و هر وعده غذايي مصرف 
كنيد تا ميزان‌كالري دريافتي از حد نرمال آن بالا رفته 
و موجب بالا رفتن وزن شود. هر چه بيشتر بخوريد، 
پتانسيل رشد بيشتري توليد مي‌كنيد. همچنين بايد 
قدرت انتخاب در مورد غذاي مصرفي‌تان داشته باشيد 
تا ب��دون افزايش ميزان چربي و دريافت آن به مقدار 

زياد وزن‌تان بالا برود. 
2- خوردن در زمان‌هاي بيشتر 

اين مورد نيز مش��ابه مورد قبل عمل مي‌كند. هر 
چه ب��ه تعداد وعده‌هاي غذايي خود بيفزاييد،‌ كالري 
بيشتري دريافت مي‌كنيد. مطمئنا آسان‌تر است كه در 
طول روز مثلا هش��ت وعده غذايي داراي ‌500كالري 
مصرف كنيد تا اينكه چهار وعده غذايي حجيم داراي 
دوهزار‌كالري را استفاده كنيد. همچنين، هنگامي كه 
غذاي حجيم مصرف مي‌كنيد، به دليل كمبود برخي 
هورمون‌ها در متابوليسم شما، ممكن است برخي از 
غذاها فرصت تجزيه و تحليل كامل را نيافته و در آخر 
تبديل به چربي شود. هميشه در خاطر داشته باشيد 
كه به هر حال، با خوردن بيش��تر، ناخواسته و به‌طور 
اتوماتيك بدن‌تان مقداري چربي نيز به دست آورده 

كه  ذخيره مي‌كند. 
3- تمام تناسب‌ها را رعايت كنيد 

پروتئي��ن، اصلي‌ترين ماده س��ازنده بافت عضله 
و بي‌ش��ك مهم‌ترين ماده غذايي در بالابردن وزن و 
ساخت جرم اضافي است. اما، به خاطر داشته باشيد 
كه شما بايد هميشه اطمينان داشته باشيد كه مقدار 
دربست و دقيقي از چربي و كربوهيدرات‌ها را دريافت 
مي‌كنيد. مقدار پيش��نهادي براي چربي، پروتئين و 
هيدرات‌هاي كربن در يك رژيم غذايي بالا برنده وزن 

15درصد، 35درصد 50درصد است. 
4- غذاهاي پركالري و كم حجم مصرف كنيد
مصرف اين غذاها بسيار به صرفه است. هر چه 
مقدار‌كالري در هر گرم غذايي كه مصرف مي‌كنيد 
بيشتر باش��د، بهتر است. چراكه سبب خواهد شد 
حجم كمتري از غذا را مصرف كنيد. همچنين اين 
نوع غذاها زودتر شما را سير خواهند كرد. در نتيجه، 
حص��ول چرب��ي از اين طريق كمت��ر و آب كردن 
آن نيز با ورزش س��هل‌تر خواهد بود. مثلا س��عي 
كنيد مصرف س��بزيجات را كاهش دهيد، چراكه 
داراي‌كالري كمتري نس��بت  به ساير مواد بوده و 
حدود‌80درصد از وزن آنها آب اس��ت. در عوض از 

گوشت قرمز، تخم‌مرغ و تن استفاده كنيد. 
5- مولتي ويتامين‌ها را فراموش نكنيد

غذاهاي كم‌حجم – پر‌كال��ري معمولا فاقد مواد 
غذايي ميكروبي مثل: ويتامين‌ها، آب و مواد معدني 
مهم هستند. كه براي جبران آن مصرف روزانه مولتي 
ويتامين توصيه مي‌ش��ود. ويتامين‌ها براي ساخت و 
ترميم مواد غذايي ميكروبي ضروري هس��تند. سعي 
كني��د آنه��ا را در بين غ��ذا مصرف كني��د تا جذب 

سريع‌تري داشته باشند. 
6- با شكم پر به رختخواب برويد

مهم‌ترين وعده غذايي در درجه دوم، غذايي است 
كه شما قبل از رفتن به رختخواب مصرف مي‌كنيد. از 
يك غذاي متوسط ‌67كالري در ساعت در طول خواب 
سوزانده مي‌ش��ود. بنابراين، اگر ش��ما حدود هشت 
ساعت بخوابيد، س��عي‌كنيد قبل از خوابيدن حدود 
‌536كالري را مصرف كنيد. مقدار هورمون‌ها در شب 
زماني كه بدن بخش زيادي از اجزاي را تحت پوشش 
قرار داده و به اوج مي‌رسد عقيده‌اي عمومي مبني بر 
اين وجود دارد كه شما هرچه قبل از خواب بخوريد، 
تبديل به چربي مي‌شود. اين عقيده كاملا غلط است. 

7- گوشت بخوريد 
طبيعي و س��اده اس��ت. اگر بخواهيد رشد كنيد. 
نياز به خوردن گوشت داريد. گوشت از نظر پروتئين 
غني است نيز منبع طبيعي خوبي براي كراتين است 

و‌كالري‌هاي فراواني دارد. 
8- مايعات زياد بنوشيد

آب، آبمي��وه و ش��ير. 60درصد بدن ش��ما را آب 
تشكيل داده است. ش��ما از طريق تعريق و ادرار، آب 
از دس��ت مي‌دهي��د، حتما به ميزان ف��راوان مايعات 
مصرف كنيد. آب بنوشيد زيرا اين‌كار، قابليت جذب 
مواد غذايي را نيز بالا مي‌برد. شير نيز غني از پروتئين 
بوده و آبميوه‌ها قادرند ويتامين و قند طبيعي بدن شما 

را تامين كنند. 
9- افزایش میزان دریافت کالری

به تدري��ج ميزان دريافت‌كالري خ��ود را افزايش 
دهيد. سعي كنيد ميزان‌كالري روزانه خود را به تدريج 
از هزارو250 به دوهزار و 500 افزايش دهيد تا به وزن 

مورد نظر و مناسب خود برسيد.
10-زود بخوابید

 آخرين مرحله كه از همه مرحله‌ها مهم‌تر است 
اينكه حتما س��اعت ۱۱ ش��ب خوابيده باشيد چون 
هورمون رشد ساعت ۱۱تا سه صبح هنگام خوابيدن 

بيشترين ترشح را خواهد داشت. 

ترجمه: علي وارسته

اسپاسم ماهيچه‌اي، انقباض ناخواسته ماهيچه است كه 
معمولا دردناك است و انواع مختلفي دارد. بعضي از آنها را با 
تجويز داروي پزشك متخصص، رژيم يا ماساژ مي‌توان درمان 
كرد. ديگر علل اسپاس��م براي تشخيص و درمان مشكل‌تر 

هستند. 
بعضي از علل اسپاسم ماهيچه‌اي شامل اين موارد هستند: 
كشيدگي ماهيچه، آب زدايي، جراحت، بيماري‌هايي همچون 
فلج مغزي و MS و همين‌طور واكنش به سمومي خاص مثل 

استركنين و آسيب اعصاب يا نخاع. 
انقباضي كه طي اسپاس��م رخ مي‌دهد، ناخواسته است 
و مغ��ز س��يگنال‌هايي را براي انقباض مي‌فرس��تد كه بدن 
نمي‌خواهد. زماني‌كه تمرين مي‌كنيم يك انقباض ارادي براي 
انجام كاري يا ورزش در عضلات روي مي‌دهد اما در اسپاسم، 
مغز يك س��يگنال مختلط را براي انقباض مي‌فرس��تد كه 
شخص در آن لحظه آن را نمي‌خواهد يا اين حالت غيرارادي 
است. انقباض مي‌تواند چند لحظه، چند دقيقه يا چند ساعت 

به طول بينجامد. ماهيچه به سادگي با خواست فرد ريلكس 
نمي‌شود. تنفس عميق و تمرينات ريلكسيشن مي‌تواند به 
بهبود تدريجي ماهيچه كمك كند. مردم اغلب در واكنش به 
درد و گرفتگي ران پا، ديگر ماهيچه‌ها را هم منقبض مي‌كنند 

كه متاسفانه باعث طولاني‌تر شدن اسپاسم مي‌شود. 
اگر شخصي گرفتگي عضلاني اينچنيني را متناوبا داشته 
باشد، ممكن است بر اثر سو تغذيه يا تمرين ورزشي بيش از 
حد باشد. اغلب در انتهاي يك مسابقه دو ماراتن، ورزشكاران 
بر اثر از دس��ت دادن الكتروليت‌هاي اساسي، دچار گرفتگي 
دردناكي مي‌شوند. تهوع و استفراغ بيش از حد هم مي‌تواند 
باعث اسپاس��م ماهيچه‌اي ش��ود. كانون توجهات در درمان 

اسپاسم‌هاي متناوب عضلاني بر جذب آب است. افرادي كه 
جذب آب صحيح ندارند، بيشتر در معرض گرفتگي عضلاني 
هستند. مطالعات ديگر هم نشان مي‌دهد كه از دست دادن 
كلسيم و منيزيم هم منجر به اسپاسم ماهيچه‌اي مي‌شوند. 
اگر گرفتگي متناوب باش��د، فرد بايد رژيم غذايي خود را با 
غذاهاي كلسيم و منيزيم‌دار و مكمل‌هاي معدني كامل كند. 
اگر با همه اين كارها اسپاس��م خاتم��ه نيافت، فرد بايد 
به دكتر مراجعه كن��د تا دلايل ممكن ديگر را ارزيابي كند. 
قرار گرفتن در معرض مواد ش��يميايي خاص مثل سموم و 
آفت‌كش‌ها ممكن اس��ت سبب مسموميت شود كه منجر 
به اسپاسم ماهيچه‌اي مي‌ش��ود. اسپاسم شديد ماهيچه‌اي 

مي‌تواند مربوط به شرايطي مثل بيماري MS باشد. 
نوع ديگري از اسپاسم ماهيچه‌اي گرفتگي معده است 
كه ممكن اس��ت بر اثر بيماري‌هاي عفوني معده باشد يا 
با شرايطي مثل سندروم تحريك‌پذير شكم، اين گرفتگي 
كاملا دردناك اس��ت ام��ا كنترل تدريج��ي آن مي‌تواند 
اسپاس��م متناوب ماهيچه‌اي را كاهش دهد. كودكاني كه 
قولنج دارند هم از اسپاس��م شكم رنج مي‌برند كه با گريه 
زياد همراه است. اين اسپاسم به دليل واكنش نارس مغز 
به گوارش اس��ت به همين دليل است كه قولنج بچه‌ها با 
افزايش سن‌ش��ان بهبود مي‌يابد. آنژين قلبي نوع ديگري 
از اسپاس��م اس��ت و زماني كه قلب، خون كافي نداش��ته 
باش��د، رخ مي‌دهد كه مربوط به تصلب‌شرايين يا سختي 
سرخرگ‌هاست. علل آنژين معمولا گرفتگي دردناك در 
ناحيه سينه، گاهي گردن و كتف‌ها و فك است. درمان آن 
عموما با درمان شرايط اساسي مسبب بيماري قلبي است و 

همين‌طور درمان طبي آنژين. 

بيماري پاركينسون يا فلج رعشه‌اي اختلال مغزي بيماري 
اس��ت كه موجب لرزش، س��فتي و ضعف عضلات مي‌شود. 
علايم زودرس بيماري پاركينس��ون شامل: سفتي عضلات، 
خستگي زودرس، رعشه كه به طور معمول با لرزش خفيف 
در يك دس��ت، بازو يا پا شروع مي‌ش��ود، است )اين لرزش 
زماني‌كه بدن در حال اس��تراحت است، تشديد مي‌شود اما 
عموم��ا وقتي كه بدن در حال انجام فعاليت اس��ت، متوقف 
مي‌شود. به عنوان مثال زماني‌كه دو انگشت شست و سبابه 
به هم ماليده مي‌شود، لرزش وجود ندارد(. با پيشرفت بيماري 
علايمي مانند: ريزش آب دهان، كاهش اشتها، سفتي عضلات 
در طرفين بدن، ضعف، لرزش ماهيچه‌ها، س��خت ايستادن، 
حركت آهس��ته، بي‌قراري، قدم‌هاي نامتعادل، لرزش مداوم 
دست‌ها و سر و به سختي خم شدن بروز مي‌كند. در مراحل 
بعدي بيماري، شخص توانايي كنترل حركات خود را از دست 
مي‌دهد، فعاليت‌ها به سختي صورت مي‌گيرد و به تدريج قوه 
ادراك نيز تحت تاثير بيماري قرار مي‌گيرد. حدود يك‌سوم از 
افراد مبتلا به پاركينسون از افسردگي رنج مي‌برند. معمولا اين 
بيماري حدود 10س��ال ادامه دارد و سرانجام به مرگ منجر 
مي‌ش��ود كه علت به‌طور عمده عفونت يا عفونت ريه است. 

شيوع اين بيماري در مردان بيشتر از زنان است. 

علل بيماري پاركينسون
علت بيماري پاركينسون ناشناخته است، هرچند در اين 
مورد تئوري‌هاي زيادي وجود دارد. در مغز بيماران مبتلا به 
پاركينسون، دوپامين وجود ندارد )دوپامين ماده شيميايي 
است كه پيام را از يك سلول عصبي به سلول ديگر مي‌برد(، 
زيرا سلول‌هايي كه اين ناقل شيميايي مهم را مي‌سازند، از 
بي��ن رفته‌اند. يكي از تئوري‌ها در م��ورد علت از بين رفتن 
اين س��لول‌ها اين است كه سلول‌هاي كبدي كارايي خود را 
از دس��ت داده و نمي‌توانند سموم را دفع كنند و اين سموم 
روي سلول‌هاي مغز اثر مي‌گذارند. نظريه ديگر اين است كه 

ژنتيك و سموم محيطي در بروز پاركينسون نقش دارند. 
چه مواد مغذي در اين بيماري موثر هستند؟ 

ويتامين‌ها 
- ويتامينC: يك آنتي‌اكس��يدان اس��ت ك��ه احتمالا 
پيش��رفت بيماري را كند كرده و نياز ب��ه دارودرماني را به 

تعويق مي‌اندازد. 
- ويتامين E: اين آنتي‌اكسيدان به عنوان از بين برنده 
راديكال آزاد، س��لول‌هاي مغز را از آسيب‌ حفظ مي‌كند. 
مص��رف مقادير زياد ويتامين C و E ب��راي اين بيماري 
پيش��نهاد مي‌ش��ود. اين مقادير به‌طور معمول از طريق 

مواد‌غذايي تامين‌نشده و بايد مكمل ياري صورت گيرد. 
- ويتامين‌ه�اي گروه B: اين گ��روه از ويتامين‌ها نقش 
بسيار مهمي در عملكرد مغز و فعاليت آنزيم‌ها دارند. از جمله 
ويتامين B5 در انتقال س��ريع پيام از يك سلول عصبي به 
سلول ديگر دخالت دارد و ويتامين B3 كه گردش خون را 
در مغز بهبود مي‌بخشد و ويتامين B6 كه توليد دوپامين در 

مغز بستگي به وجود اين ويتامين دارد.
- م�واد معدني: س��لنيوم: يك آنتي‌اكسيدان قوي است 
و كلس��يم كه همراه با منيزيم عمل مي‌كند و براي انتقال 

تحريك عصبي مورد نياز است. 
توصيه‌هاي تغذيه‌اي

تاكيد بر مصرف مناب��ع خام مواد‌غذايي در رژيم غذايي: 
مطمئن شويد كه سه‌چهارم دريافت غذايي شما از مواد‌غذايي 

خام مانند دانه‌ها و مغزهاست. 

تاكيد بر مصرف مواد‌غذايي حاوي 
 L -فنيل‌آلانين: از آنجا كه اسيد آمينه
فنيل‌آلانين ممكن اس��ت به كاهش 
علايم بيماري پاركينسون كمك كند، 
مواد‌غذايي مانند بادام، مغزها، ماهي، 
گردو، كدوتنبل، كنجد، لوبيا، نخود و 
عدس را در رژيم غذايي خود بگنجانيد. 
پروتئين رژيم غذاي��ي بايد محدود 
شود: مقدار پروتئين رژيم غذايي بايد به 
هفت گ��رم در روز كاهش يابد. به جاي 
مصرف گوش��ت و ماكيان، ساير منابع 
پروتئين مثل: جو، سويا، ماست، لوبياها 
و عدس استفاده شود. در بيماراني كه لوودوپا مصرف مي‌كنند، 
پروتئين بايد بعدازظهر مصرف ش��ود، زيرا اسيدهاي آمينه‌ در 
اين مواد‌غذايي ممكن است از رسيدن لوودوپا به مغز جلوگيري 
كنند. در صورت مصرف لوودوپا بايد دريافت ويتامين B6 كنترل 
ش��ود: ويتامين B6 ممكن اس��ت با اثرات اين دارو تداخل پيدا 
كند. بنابراين در صورت اس��تفاده از اين دارو بايد ميزان دريافت 
مواد‌غذايي حاوي ويتامين B6 مانند: موز، ماهي، گوشت، جگر، 
جودو  سر، بادام‌زميني، سيب‌زميني و غلات كامل كنترل شود. 

تاكيد بر مصرف كربوهيدرات: ميزان دريافت كربوهيدرات 
ب��ه پروتئين هفت گ��رم به يك گرم اس��ت. از مصرف باقلا 
خودداري ش��ود. باقلا حاوي دوپامين است و خوردن بيش 
از يك‌دوم ليوان آن به همراه دز روزانه لوودوپا مي‌تواند سبب 
بروز علايم ناش��ي از مصرف زياد دوپامين شود. باقلا به‌طور 

عمده در رژيم غذايي مديترانه‌اي مصرف مي‌شود.

اكثر افرادي كه س��ردرد مي‌گيرند، در همان لحظات اول به 
سراغ داروهاي مسكن مي‌روند. اما با پيدا كردن علت اين سردردها 
نه تنها مي‌توان شدت درد را كاهش داد، بلكه مي‌توان از بروز آنها 
در آينده نيز پيشگيري كرد. سردردها يكي از شايع‌ترين دلايل 
مراجعه بيماران به پزشكان عمومي يا كلينيك‌هاي عصب‌شناسي 
در سراس��ر جهان اس��ت. تقريبا علت همه س��ردردها از جمله 
ميگرن يك عامل است. يك جريان الكتريكي در قسمت پشت 
مغز به طور اشتباه توليد مي‌شود و دردهاي ناحيه سر را به وجود 
مي‌آورد. تقريبا در ميان مردم سراسر جهان اين باور اشتباه وجود 
دارد كه سردرد يكي از نشانه‌هاي ابتلا به تومور مغزي است، در 
حالي كه اين موضوع به هيچ‌وجه درست نيست. تحقيقات نشان 
مي‌ده��د فقط يك درصد افرادي كه به دليل س��ردرد به مراكز 
پزش��كي مراجعه مي‌كنند، دچار يك مشكل جدي و خطرناك 
هس��تند. با اينكه بسياري از سردردها چندان مهم نيستند، اما 
در بعضي از موارد شما حتما بايد به پزشك مراجعه كنيد. براي 
مثال زماني كه شما دچار سردرد ناگهاني شديد يا سردرد شما 
همراه با تب بود در مراجعه به پزش��ك ترديد نكنيد. همچنين 
زماني كه همراه با س��ردرد احساس سرگيجه داشتيد يا حافظه 
شما دچار مشكل شد حتما بايد اين موضوع را با پزشك خود در 
ميان بگذاريد. در ادامه بعضي از علت‌هاي عجيب ابتلا به سردرد 
را با هم مرور مي‌كنيم. ش��ايد ش��ما هم بتوانيد با شناختن اين 
عوامل و دوري گزيدن از آنها خود را از س��ردردهاي آزاردهنده 

دور نگاه داريد. 
وقتي موهايتان را كوتاه مي‌كنيد

يك��ي از دلايل عجيب ابتلا به س��ردرد در بعض��ي از مردم 
مراجعه به آرايش��گاه و كوتاه كردن موهاي سرش��ان است. اين 
حالت زماني اتفاق مي‌افتد كه شما مجبوريد سر خود را هنگام 
شست‌وش��وي موها روي سينك دراز كنيد. در اين هنگام فشار 
زيادي به گردن وارد مي‌شود و باعث تحريك يكي از عصب‌هايي 
مي‌شود كه در اين مسير قرار دارند. در اثر اين اتفاق يك يا دو روز 
بعد سردرد به سراغ شما مي‌آيد، اما از آنجا كه اين اتفاق با تاخير 
رخ داده است، شما متوجه علت اصلي آن نمي‌شويد. يكي ديگر 
از علت‌هاي عجيب س��ردرد زماني است كه شما روي صندلي 
نشسته‌ايد و گوشي تلفن را بين شانه و گوش خود نگاه داشته‌ايد. 
در اين هنگام نيز فشار زيادي به عصب‌هاي گردن وارد مي‌شود 

كه بعد از مدتي خود را با سردرد نشان مي‌دهد. 
سرفه كردن

شايد باورتان نشود، اما در دنياي پزشكي نوعي سردرد وجود 
دارد كه از آنها به عنوان س��ردردهاي سرفه‌اي ياد مي‌شود. اين 
سردردها بر اثر عواملي مانند سرفه كردن، عطسه كردن، خالي 

كردن محتواي بيني يا خم شدن به جلو به وجود مي‌آيد. 
تقريبا يك درصد سردردهاي جهان در اثر سرفه كردن به 
وجود مي‌آيد و البته اين نوع سردردها در بين مردان شايع‌تر 
است. علت اصلي اين دردها فشاري است كه در داخل مغز به 
وجود مي‌آيد. اين دردها كه اغلب شديد و تكرارشونده هستند 
ممكن است بين چند ثانيه تا چند دقيقه به طول بينجامند 
و در بيشتر مواقع هم در قسمت پشت سر احساس مي‌شوند. 
در حالي كه در اكثر موارد علت اين موضوع ناشناخته است، 
اما بعضي تحقيقات دانشگاهي نشان مي‌دهد نزديك به 10 
درصد از س��ردردها بر اثر ناهنجاري آرنولد-چياري به وجود 
مي‌آيند. در اين حالت در هنگام س��رفه، فشاري به قسمت 
پشت مغز و به سمت بخش بالاي ستون فقرات وارد مي‌شود 
كه عامل بروز سردرد است. اين نوع از سردردها اغلب با علايم 
ديگري مانند دردهاي ناحيه گ��ردن، عدم توانايي در حفظ 

تعادل، مش��كلات بينايي، كم‌ش��نوايي، فراموشي و شنيدن 
صداي زنگ در گوش‌ها همراه هستند. 

وقتي به باشگاه ورزش مي‌رويد
بعضي از ورزشكاران بعد از راه رفتن يا دويدن روي تردميل 
دچار س��ردرد مي‌شوند. در اين افراد هر گونه فعاليت ورزشي از 
جمله راه رفتن روي تردميل باعث ايجاد تورم در رگ‌هاي خوني 
ناحيه س��ر، گردن و جمجمه مي‌شود كه اين عامل مي‌تواند در 
نهايت به سردرد منجر شود. اين دردها معمولا چند ثانيه بعد از 
شروع ورزش كردن ظاهر مي‌شوند و ممكن است در هر قسمت 
از س��ر خود را نش��ان بدهند. معمولا افرادي كه مستعد ابتلا به 
ميگرن هستند، بيش‌تر از ديگران اين نوع از سردردها را تجربه 
مي‌كنند. البته براي رفع اين مشكل راه‌حل‌هاي ساده‌اي وجود 
دارد. براي مثال، مي‌توان نوع ورزش را تغيير داد و به جاي دويدن 

روي تردميل، شنا كردن را انتخاب كرد. همچنين مصرف داروهاي 
ضد تورم، نيم س��اعت قبل از شروع ورزش تا حد زيادي مي‌تواند 
از بروز اين س��ردردها پيشگيري كند. اگر شما هم در حال ورزش 
كردن ناگهان دردي را در س��ر خود حس كرديد، حتما به پزشك 
مراجعه كنيد. در موارد نادر اين نوع سردردها مي‌توانند نشان‌دهنده 

رشد تومورهاي مغزي يا پاره شدن رگ‌هاي خوني باشند. 
اگر هميشه نااميد هستيد

افرادي كه اعتماد به نفس ندارند يا شخصيت نااميد 
و غمگين��ي دارن��د بيش��تر از ديگران ممكن اس��ت به 
س��ردردهاي ميگرني دچار ش��وند. به نظر مي‌رسد، اين 
افراد بيش��تر دچار استرس مي‌شوند كه اين عامل باعث 
كاهش ميزان يك ماده شيميايي در مغز به نام سروتونين 
مي‌ش��ود. در صورتي كه تعادل سروتونين به هم بخورد، 

اولين علايم به شكل سردرد خود را نشان مي‌دهند. 
وقتي فست‌فود مي‌خوريد

غذاه��اي زيادي هس��تند كه ممكن اس��ت باعث ش��روع 
س��ردردهاي ميگرني شوند، اما س��اندويچ همبرگر از تمام آنها 
مهم‌تر اس��ت. اين ساندويچ‌ها ش��امل موادي مانند تيرامين و 
نيترات‌ها و نيتريت‌ها هستند كه همگي جريان خون به سمت 
مغز را افزايش داده و باعث س��ردرد مي‌شوند. در كمال تعجب 
سردردهايي كه در اثر مصرف اين مواد افزودني به غذاها به وجود 
مي‌آيند، در هر دو س��مت سر احساس مي‌شوند. اين در حالي 
اس��ت كه در ميگرن‌هاي معمولي، فقط يكي از بخش‌هاي سر 
دچار درد مي‌ش��ود. بعد از گذش��ت مدت زمان معيني پس از 
توليد غذا، تيرامين در اثر تجزيه ش��دن پروتئين موجود در آن 
ب��ه وجود مي‌آيد. به اين ترتيب، اين ماده را بايد در مواد غذايي 
جست‌وجو كرد كه زمان زيادي از توليد آنها گذشته و سعي شده 
با مواد نگهدارنده از فساد آنها جلوگيري شود. از ديگر غذاهايي كه 
داراي مقادير زيادي از تيرامين هستند، مي‌توان به پنير، شكلات، 
گوش��ت‌هاي فرآوري ش��ده مانند سوسيس و كالباس و بعضي 

ميوه‌ها مانند آناناس و موز اشاره كرد. 
موي سر دم‌اسبي

بستن موها به ش��كل دم اسبي معمولا بعد از چند ساعت 
باعث آشكار شدن علايم سردرد مي‌شود. زماني كه موهاي سر 
به سمت عقب كشيده شده و به شكل دم اسبي بسته مي‌شوند، 
فشار زيادي در بافت‌هاي روي جمجمه وارد مي‌شود كه خود را 
به شكل درد نشان مي‌دهند. بعضي ديگر از مدل‌هاي موي سر 
كه باعث ايجاد فشار در موها و كف سر مي‌شوند مي‌توانند همين 

دردها را به وجود بياورند. 
دوش آب گرم

در بعض��ي از مردم لذت يك دوش آب گرم در هنگام صبح 
به س��رعت جاي خود را به س��ردردهاي شديد مي‌دهد. به نظر 
مي‌رسد، افزايش دماي بدن باعث افزايش سرعت جريان خون 
در تمام قسمت‌ها از جمله سر مي‌شود كه شدت آن بعد از 30 
تا 60 ثانيه بعد از شروع درد به بالاترين حد مي‌رسد. اين دردها 
معمولا در ناحيه پيش��اني احساس مي‌شوند و به ندرت بيش از 
5 دقيقه طول مي‌كشند. البته سرماي شديد هم مي‌تواند باعث 
بروز س��ردرد شود. براي مثال، شنا كردن در آب سرد يا خوردن 
بستي مي‌تواند بعضي از مردم را به دردهاي ناحيه سر دچار كند. 

سيگار كشيدن
با اينكه بعضي از مردم بعد از سردرد به فكر سيگار كشيدن 
مي‌افتند، اما اين كار در اكثر موارد شدت درد را افزايش مي‌دهد. 
نيكوتين موجود در س��يگار باعث باريك شدن رگ‌هاي خوني 
در مغز مي‌شود و مشخص است كه اين عامل به سردرد منجر 

خواهد شد. 
كم‌خوابي

بداخلاقي، مشكل در حافظه و ناتواني در تمركز از واضح‌ترين 
عوام��ل كم‌خوابي اس��ت. اما آخرين تحقيقات نش��ان مي‌دهد 
س��ردردها هم يكي از علايم شايع كم خوابي هستند. اين نوع 
سردردها ممكن است بين يك ساعت تا يك روز طول بكشند. 
كم‌خوابي باعث كاهش ترشح يك ماده شيميايي به نام سروتونين 
در مغز مي‌شود كه در تنظيم چرخه خواب در بدن نقش مهمي 
دارد. همان طور كه قبلا هم گفتيم، اين عامل باعث بروز درد در 
ناحيه سر مي‌شود. تحقيقات ديگر روي افراد مبتلا به ميگرن هم 
نش��ان مي‌دهد، اشخاصي كه حدود شش ساعت در طول شب 
مي‌خوابند، بيشتر به س��ردرد دچار مي‌شوند و البته شدت اين 

دردها هم در آنها بيشتر است. 

چرا عضلات مي‌گيرند؟ 
ترجمه: ميلاد خراسانيان

 بهترين غذاها براي بيماران پاركينسوني
 كدام‌ها هستند؟ 

ترجمه: عليرضا سردشتي

علت‌هايي باورنكردني براي سردردهاي شما

وقتي در آرايشگاه، باشگاه
و رستوران سردرد مي‌گيريد
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