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 بهبود   
سرطان را با انار درمان کنید

 آسا ابراهیمی    

وقتی ســردرد حتی راه رفتن را برایتان سخت 
می‌کنــد، چه می‌کنید؟ شــاید شــما هم مثل 
خیلی‌های دیگر به جعبه داروهــا پناه می‌برید 
و برای خلاص شــدن از این درد از قرص‌های 
مســکن کمک می‌گیرید. اگر دارو خوردن تنها 
راهی اســت که برای آرام کردن سردرد بلدید، 
این مطلب را بخوانید. شما قبل از هر کاری باید 
بدانید چرا ســرتان درد گرفته و بعد از اینکه نوع 
دردتان را شناختید، از راه‌های بی‌ضرر و خانگی 

برای خلاص شدن از آن استفاده کنید.

  سردردهای تنشی
شــما هم به‌محض درد گرفتن ســرتان سراغ 
مسکن‌های رایج و دم‌دســتی مثل ایبوبروفن 
و ناپروکســین می‌روید؟ تابه‌حــال از خودتان 
پرســیده‌اید چرا این مســکن‌ها همیشــه اثر 
یکســانی روی درد شــما نمی‌گذارند و گاهی 
آرامتان نمی‌کنند؟ از نظر متخصصان همه انواع 
سردرد با کمک این مســکن‌ها آرام نمی‌شوند. 
سردردهای تنشی گاهی حاصل استرس‌هایی 
هستند که در طول روز تجربه کرده‌اید و گاهی 
به خاطر فشــاری که به گردنتان وارد شــده یا 
نشســتن در موقعیت نامناسب و انجام کارهای 
خانه در وضعیت نامناسب سراغتان می‌آیند. این 
سردردها مگر در موارد خاص، حالت ضربان‌دار 
ندارند و گاهی برخی نواحی صورت مثل پیشانی 
را هم درگیر می‌کنند. اگر شــما بیشتر از 15 روز 
هرماه را با ایــن ســردردها می‌گذرانید، یعنی 
بیماری‌تان مزمن شده و ممکن است برای درمان 
چاره‌ای جز بستری‌شدن در بیمارستان نداشته 
باشید اما در صورتی که دردتان مزمن نیست، قبل 
از اینکه کاری برای آرام شدن سردردتان انجام 
دهید، باید دلیل دچار شــدن به آن را پیدا کنید. 
آیا مشکلاتی مثل آرتروز و گردن‌درد شما را به 
این حال انداخته‌اند، یا اینکه ناآرامی‌های روانی 
سرتان را به درد آورده‌اند؟ اگر دلیل دردهایتان 
مشــکلات شانه و گردن اســت، تا زمانی که با 
کمک متخصصان این مشــکل را حل نکنید، 
دردهایتان از بین نمی‌رود. اما اگر مشــکلاتی 
که بــه روانتان حمله کرده‌اند و اســترس‌های 
زندگی‌تان ســر شــما را به درد آورده‌اند، باید 
ســراغ ورزش‌هایی مثل یوگا بروید و با کمک 
روانشناسان، راهی برای بالا بردن تحملتان در 

برابر استرس پیدا کنید.

  سردردهای میگرنی
سردردهای نبض‌دار میگرنی بعضی‌ها، با خوردن 
یکــی دو قرص ایبوبروفن آرام می‌شــود، اما اگر 
بیشتر از 15 روز هرماه گرفتار این دردها هستید، 
باید با کمک متخصصان، سلاح قوی‌تری را برای 
خلاص شدن از دردتان پیدا کنید. اما اگر به دنبال 
راهی برای درمان خانگی میگرن هستید، می‌توانید 
خوراکی‌هایی مثل بادام، گوشت، غلات، سبوس 
 B2 گندم، قارچ، سویا، شیر و اسفناج که ویتامین
بالایی دارند را مصرف کنید. مصرف خوراکی‌هایی 
مثل انجیر، لیموترش، گریپ‌فروت، ذرت زرد، بادام، 
گردو، پسته و سیب دانه‌ها، مغزها، آجیل، سبزیجاتی 
مثل کلم، اسفناج و ... که سرشار از منیزیوم هستند 
هم در این مورد می‌تواند مؤثر باشد. نوشیدن آب 
بیشــتر، کم کردن مصرف کافئین و ادویه، پایین 
آوردن سطح اســترس و حتی زندگی در شهری 
با آب‌وهوای متفاوت، می‌تواند شــما را از شر این 

دردها خلاص کند.

PMS سردردهای ناشی از  
شما هم از زنانی هستید که قبل از شروع شدن 
عــادت ماهیانه ســردرد می‌شــوند؟ تغییرات 
هورمونــی که در بدنتان اتفــاق می‌افتد، متهم 
اصلی ایجاد چنین دردهایی اســت. اگر برای به 
تعادل رساندن وضعیت هورمون‌هایتان داروهای 
کنترل بارداری را مصــرف کنید، این دردها به 
احتمال کمتری سراغتان می‌آید اما درصورتی 
که متخصص برای شــما این داروها را تجویز 
نکرده، می‌توانید با برخی درمان‌های خانگی از 
بروز چنین سردردهایی جلوگیری کنید. مصرف 
گیاه‌هایی مثــل رازیانه و بذر کتــان می‌تواند 
هورمون‌های شما را به وضعیت تعادل برگرداند 
و این سردردها را هم کم کند. فقط خانم‌هایی که 
نگران کیست‌ساز شدن سینه‌هایشان یا بی‌نظم 
شدن قاعدگی‌شان هستند نباید سراغ بذر کتان 
بروند. دانه کتان که می‌توانــد مثل یک آجیل 
ســالم روی میز شما قرار بگیرد و سردردهایتان 
را از بین ببرد. این دانه که سرشار از امگا 3 است، 
سردردهای میگرنی و هورمونی را آرام می‌کند. 
اگر شما هم به خاطر سردردهای مکرر، هرروز 
دارو مصرف می‌کنید و نتیجه‌ای که انتظار دارید 
را نمی‌گیرید، چند هفته این دانه را مصرف کنید. 
شــاید حالتان با همین داروی بی‌ضرر طبیعی، 
بهتر از آنچه داروهای شیمیایی ادعا می‌کنند شد.
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پرونده سردردهایتان
 را ببندید

تا فصل انار تمام نشده، این داروی طبیعی را به خانه‌تان بیاورید. اگر در خانواده شما سابقه ابتلا به سرطان وجود داشته یا به خاطر بالا رفتن آمار مبتلایان این بیماری، خودتان را هم در معرض خطر می‌بینید، این میوه را بیشتر میل 
کنید. آنتی‌اکسیدان‌های فراوانی که در انار وجود دارد،‌ خطر فعالیت رادیکال‌های آزاد در بدن شما را کم و عملکرد آن‌ها را متوقف می‌کند. از آنجا که فعالیت رادیکال‌های آزاد در بدن، به آسیب‌های سلولی و بالا رفتن خطر ابتلا به 

سرطان منجر می‌شود، در صورتی که مصرف انار را در برنامه غذایی‌تان بگنجانید، با احتمال کمتری قربانی سرطان می‌شوید. مبتلایان به سرطان هم با مصرف منظم انار می‌توانند حرکت سلول‌های سرطانی را متوقف کنند.

‌جوش‌جوشــی شــدن صورت و برهم ریختن نظم چرخه 
قاعدگی، تنها نشانه‌هایی نیستند که از مبتلا شدن شما به 
مشکلات هورمونی خبر می‌دهند. خیلی از مشکلاتی که 
هرروز با آن‌ها دســت‌به‌گریبان هستید و کار زیاد و خسته 
شدنتان را به‌عنوان دلیل ایجادشان معرفی می‌کنید، باعث 
برهم خوردن نظم هورمون‌هایتان می‌شــوند. اگر شــما 
هم به نشــانه‌هایی که در ادامه می‌آوریم دچار هستید، با 
کمک متخصصان زنان، از به‌هنجار بودن وضعیت ترشح 

هورمون‌هایتان مطمئن شوید.

  خواب به چشمتان نمی‌آید؟
حتی روزهایی که خسته به خانه برمی‌گردید و تا وقت خواب 
هم مشغول انجام کارهای خانه می‌شوید، نمی‌توانید خواب 
عمیق و خوبی را تجربه کنید؟ بی‌خوابی و به‌هم‌ریختگی 
ســاعت بیولوژیک بدنتان، یکی از نشانه‌های مبتلا شدن 
شما به مشــکلات هورمونی است. بی‌خواب شدن شما، یا 
ناتوانی‌تان در به‌موقع بیدار شــدن، می‌توانند از مشکلات 

هورمونی‌تان ناشی شوند.

  حافظه‌تان ضعیف شده؟
ضعیف شدن حافظه و ناتوانی‌تان در به یادآوردن چیزهایی 
که انتظار دارید در خاطرتان باشــد، از دیگر عوارض دچار 
شدن به مشکلات هورمونی است. اگر در آستانه یائسگی 
باشــید، طبیعی است که به خاطر تغییرات هورمونی که در 
بدنتان اتفاق می‌افتد این مشــکلات سراغتان بیاید اما در 
صورتی که هنوز تا یائسه شــدن فاصله زیادی دارید، این 

کم شدن حافظه هورمونی را جدی بگیرید و برای درمان 
مشکلتان فکری کنید.

  شکمتان بازی در می‌آورد؟
اســهال، درد معده، نفخ و تهوع همــه می‌توانند به خاطر 
تغییــرات هورمونی کــه در بدنتان اتفــاق می‌افتد ایجاد 
شوند. اگر همراه این مشکلات گوارشی، خستگی مزمن، 
آکنه‌های مزاحم یا گر گرفتگی و تعریق غیرطبیعی را تجربه 
می‌کنید، می‌توانید نسبت به هورمونی بودن این تغییرات 

گوارشی شک کنید.

  ناامیدید؟
فقــط کج‌خلقی‌های رئیســتان و نابســامان بودن وضع 
اقتصادی شما نیست که باعث افسرده شدنتان شده. اگر این 
روزها خلقتان ناپایدار است و منفی‌گراتر از گذشته شده‌اید، 
به تغییــرات هورمونی که در بدنتان اتفاق می‌افتد شــک 
کنید. شاید روان شما هم قربانی این بی‌نظمی‌ها شده باشد.

  سیر نمی‌شوید؟
اگر این روزها هرچه می‌خورید سیر نمی‌شوید و نمی‌توانید 
اشتهایتان را کنترل کنید، به یک متخصص زنان مراجعه 
کنید. شــاید تغییرات هورمونی که در بدنتان اتفاق افتاده 
نمی‌گذارد به رژیم غذایی که انتخاب کرده‌اید وفادار باشید. 
اگر هورمون‌هایتان به‌هم‌ریخته باشــند، طبیعی است که 
جلــوی اشــتهایتان را نتوانید بگیرید و هــرروز چاق‌تر از 

قبل شوید.

چرا خواب به چشمتان نمی‌آید؟
به‌هم‌ریختگی هورمون‌ها، خودش را این‌طور به شما نشان می‌دهد

سفره رنگارنگ، راز سلامتی است

با این ماسک خانگی موهایتان شاداب می‌شود

نگاهی به سفره‌ای که چیده‌اید بیندازید. غذاهایی که برای خوردن 
آماده کرده‌اید از چه موادی تهیه شــده‌اند؟ ســفره غذایتان از چه 
رنگ‌هایی پر شــده؟ اگر می‌خواهید پیری به این زودی سراغتان 
نیاید، نه باید خام‌گیاه‌خوار شوید و نه‌فقط سراغ کربوهیدرات‌ها بروید. 
محققان می‌گویند برای سالم و جوان ماندن، باید سفره رنگارنگی 
بچینید. سفره‌ای که هم در آن سبزیجات برگ سبز دیده می‌شود، هم 
میوه‌های قرمز و هم سبزیجات نارنجی‌رنگ مثل هویج. سبزیجات 
برگ سبز سرشار از فیبر هستند و قرمز و نارنجی‌ها هم آنتی‌اکسیدان 

فراوانی دارند. میوه‌های آبدار و سرشار از ویتامین C مثل مرکبات هم 
وقتی در کنار این دو گروه قرار می‌گیرند، به تأمین نیازهای بدنتان 
کمک می‌کنند. برای اینکه روند پیر شدنتان را کند کنید، شاید لازم 
باشد که صبح‌ها کنار تخم‌مرغتان کمی اسفناج پخته‌شده بگذارید و 
ظهر هم کنار گوشتی که پخته‌اید، هویج آب‌پز بگذارید. عصرانه شما 
می‌تواند یک لیوان آب‌پرتقال باشد و شب هم می‌توانید با نان و پنیر 
ســر کنید. آنچه از نوع غذایی که برای یک وعده انتخاب می‌کنید 
مهم‌تر است، ایجاد تنوع غذایی و استفاده از مواد مغذی مختلف است.

موهایتان می‌ریزد؟ یا اینکه شکننده و کدر شده است؟ اگر موهای 
شــما زیبایی قبل را ندارد و خشــک و کدر شده، با ماست و پودر 
قهوه یک ماسک مؤثر خانگی تهیه کنید و زیبایی ازدست‌رفته را 
به آن‌ها برگردانید. چربی ماست و رنگدانه‌های موجود در قهوه به 
جوان و شاداب شدن موها کمک می‌کند و تأثیر منفی استفاده از 
محصولات شیمیایی را از بین می‌برد. برای ساختن این ماسک 
خانگی، کافی است 4 قاشق چای‌خوری قهوه را با نصف فنجان 
ماست مخلوط کنید و خوب به هم بزنید. بعد از هم زدن، ماسک 

را روی همه موهایتان بمالید. حواستان باشد که کف سر و نوک 
موهایتان حتماً به این ماسک آغشــته شود و اگر به‌اندازه کافی 
درست نکرده بودید، این میزان را چندبرابر کنید. بعد یک کیسه 
پلاستیکی روی سرتان بکشید و به ماسک خانگی‌تان اجازه دهید 
یک ساعت روی موهای شما استراحت کند. اما برای پاک کردن 
آن از موهایتان، ســراغ شامپو نروید و شامپو کردن موها را برای 
فردا بگذارید. اگر هرچند وقت یکبار از این معجون خانگی استفاده 

کنید، خیلی زود شادابی به موهایتان برمی‌گردد.

برای پیر نشدن از این رژیم پیروی کنید

موهایتان را ماست‌مالی کنید

درست همان ابتدای روز، احساس می‌کنید ساعت‌ها دویده‌اید و آنقدر فعالیت کرده‌اید که توان یک‌قدم راه رفتن را هم 
ندارید. خستگی مزمن، حاصل شلوغ بودن سرتان نیست و گاهی در خلوت‌ترین روزهای زندگی‌تان هم به جان شما 
می‌افتد. اگر این روزها بیشتر از قبل احساس خستگی می‌کنید، نگاهی به سبک زندگی و عادت‌هایتان بیندازید. شاید 
اشتباهاتی که هرروز انجام می‌دهید، شما را به خستگی مزمن دچار کرده باشد. اگر همان لحظه‌ای که چشم‌هایتان 
را باز می‌کنید، احساس خستگی می‌کنید، به این توصیه‌ها عمل کنید. شما برای بیرون کردن خستگی‌تان، به رعایت 

کردن این توصیه‌ها، بیشتر از استراحت کردن نیاز دارید.

چرا زیاد خمیازه می‌کشید؟
با این راه‌ها خستگی مزمن را از تنتان بیرون کنید

  آزمایش خون بدهید
نسبت به وضعیت ســامتتان بیش‌ازاندازه خوشبین نباشید. 
اگر حالتان بی‌آنکه بدانید خراب شــده باشد و به بیماری‌های 
خاموشــی مثل دیابــت، بیماری‌های قلبــی، ورم مفاصل، 
کم‌خونی، تیروئید، و اختلال خواب آپنه دچار شــده باشــید، 
طبیعی است که زود خسته شوید و از پا دربیایید. خستگی مزمن 
در بسیاری موارد حاصل مشکلات جسمی است که دچارشان 
شده‌اید اما خودتان از وجودشان خبر ندارید. گذشته از این، حتی 
اگر از بیماری‌هایی که دارید باخبر شده باشید و برای درمانشان 
تلاش کنید، ممکن است نتوانید جلوی این خستگی را بگیرید. 
بسیاری از داروهایی که برای کنترل یا درمان بیماری‌هایتان 
مصرف می‌کنید، شما را خسته می‌کنند. داروهای فشارخون، 
آنتی‌هیســتامین‌ها، داروهای ادرارآور و بسیاری از داروهای 

دیگر می‌توانند به زود خسته‌شدنتان منجر شوند.

  بی‌رویه ورزش نکنید
ورزش کردن می‌تواند به شما نشاط و سلامتی بدهد. اما هیچ 
جمله‌ای را نمی‌توان بی‌قیدوشــرط به زبان آورد. برای اینکه 
ورزش بی‌رویه شــما را خسته‌تر از قبل نکند، گاهی به بدنتان 
اســتراحت دهید. مثلًا می‌توانید بعد از 6 هفته ورزش کردن، 
یک هفته کلاس را تعطیل کنید و به بدنتان شوک دهید. این 
شــوک بدنی نمی‌گذارد ورزش به دلیلی دیگر برای خســته 

شدنتان تبدیل شود.

  زیاد آب بنوشید
کم آب شــدن بدنتان یکی دیگر از دلایل هجوم خستگی به 
وجودتان است. اگر ادرارتان پررنگ و تیره است، یعنی بدنتان به 
میزان بیشتری آب نیاز دارد. کم‌آبی بدن هم باعث زود خسته 

شدنتان می‌شــود و هم شما را کم‌حافظه می‌کند و باعث گیج 
رفتن سرتان می‌شود.

  ماهی بخورید
اگر به‌اندازه کافی به بدنتان امگا 3 نرسانید، زودتر از آنچه باید، 
خسته می‌شوید. شــما با خوردن غذاهای دریایی و یا اضافه 
کردن روغن زیتون به ســالادهایتان می‌توانید ذخیره امگا 3 
بدن خود را بالا ببرید و از ابتلا به خســتگی مزمن و زودرس 

جلوگیری کنید.

  سر ساعت بخوابید
کار کردن در شیفت‌های کاری متغیر یکی از دلایل زیاد خسته 
بودنتان است. اگر با ساعت بیولوژیک بدنتان دربیفتید و به‌موقع 
و به‌اندازه نخوابید، زود خســته می‌شوید. خواب کافی و 8-7 
ساعت در شب خوابیدن، هشــیاری مغز و توان بدنتان برای 

فعالیت را بیشتر می‌کند.

  چاقید
اگر چربی‌های اضافه بدنتان را از بین ببرید و وزنتان را پایین 
بیاورید، نه‌تنها حال روان‌تان بهتر می‌شود، بلکه جسمتان هم 
قدرت و توانایی بیشتری پیدا می‌کند. رسیدن به اندام متناسب، 
خستگی مزمنی که گرفتارش شده‌اید را از بین می‌برد و شما 

را برای انجام فعالیت‌های بیشتر توانا می‌کند.

  فکر و خیال نکنید
جســم و روان شــما به هم گره خورده‌انــد. وقتی عصبی و 
مضطربید فقط به خوراکی‌های یخچال حمله می‌کنید. یکی 
از عوارض فشارهای روانی که گرفتارشان می‌شوید،‌ همیشه 
خســته بودنتان اســت. وقتی مدام فکر و خیال می‌کنید و در 
ذهنتان هزار و یک‌چیز را می‌چرخانید، حتی باوجود نداشــتن 
فعالیت جسمی، خیلی زود خسته می‌شوید و احساس می‌کنید 

توان جسمی‌تان به نسبت قبل کم شده است.

 بهاره اسلامی  
 روزنامه‌نگار 


