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شماره صد و شصت‌و‌شش 4 شهریور 1397 یکشنبه

به روده‌هایتان فیبر برسانید

راهنمای باکتری‌زدایی
نبــودن گردوغبــار روی میــز و بــرق‌زدن 
ســرامیک‌های کــف خانه کافی نیســت. 
حتی اگر خانه‌ای همیشــه مرتب و به‌ظاهر 
تمیــز داشــته باشــید، نمی‌توانیــد نشــان 
»خانه پاک‌ســازی شــده« را دریافت کنید. 
میکروب‌هایی کــه زمینه را بــرای ابتلای 
شــما به مســمومیت، بیماری‌های پوستی 
و اختــالات گوارشــی فراهــم می‌کننــد، 
در گوشــه‌هایی از خانــه که فکــرش را هم 
نمی‌کنید پنهان می‌شوند. ما در این مطلب، 
برخــی از این گوشــه‌های آلوده را به شــما 

معرفی می‌کنیم.

از لباس‌شویی شروع کنید��
پاک‌سازی خانه‌تان را از ماشین لباس‌شویی 
و ظرف‌شــویی شــروع کنیــد. هرچنــد روز 
یک‌بار، واشــرها را بیــرون بیاوریــد و تمیز 
کنید و با اســتفاده از قرص‌هــا یا مایع‌های 
ضدعفونی‌کردن مخصوص این ماشین‌ها، 
و  میکروب‌هــا  نه‌کــردن  خا احتمــال 
باکتری‌های دردسرســاز در این وســایل را 
کاهش دهید. گذشــته از این، یادتان نرود 
که ماکروفر خانه‌تان هم یکی دیگر از نقاط 
آلوده‌ای است که باید بعد از هر بار استفاده، 
یک فنجان آب را در آن بجوشانید و سپس 
با دستمال آغشــته به محلول آب و سرکه، 

داخلش را تمیز کنید.

سراغ اتاق فرزندتان بروید��
اســباب‌بازی‌های کوچــک کودکتــان که 
مــدام روی زمین پهن شــده‌اند، خانه امنی 
برای آلودگی‌ها هستند. بازی با این وسایل 
همیشه آلوده، یکی از دلایل تحریک آلرژی 
در کــودکان و ابتلای‌شــان به مشــکلات 
گوارشی است. برای اینکه فرزندتان، به‌خاطر 
بازی با این وسایل دوست‌داشتنی اما آلوده، 
بیمار نشود، بهتر است لااقل هر هفته، همه 
اسباب‌بازی‌های کوچکش را در وان بریزید 
و با دســت، لابه‌لایشــان را با یک مسواک 

تمیز بشویید.

حوله‌ها را فراموش نکنید��
یکــی از مکان‌های امن برای میکروب‌ها و 
باکتری‌های تهدیدکننده، حوله‌ها هستند. 
حوله‌هایی که در آشــپزخانه، توالت و حمام 
میزبان این مهمان‌های خطرناک هستند. 
پیشــنهاد ما این است که هر هفته، حوله‌ها 
را بــا آب 60 درجــه بشــویید و بعــد از هــر 
مهمــان‌داری، حوله آشــپزخانه و توالت را 
تعویــض کنید. اســتفاده از دســتمال‌های 
یک‌بــار مصرف به جــای حولــه در این دو 
مکان هم می‌تواند به بهداشــت خانه شــما 

کمک کند.

ملحفه‌ها را باکتری‌زدایی کنید��
ملحفه‌هــا و روبالشــتی‌ها، اغلــب فضای 
مناســبی برای رشــد و تکثیــر باکتری‌ها و 
میکروب‌های خطرساز هستند. برای اینکه 
قرارگرفتن در معرض آن‌ها، سلامت شما را 
به خطر نیندازد، هر هفته ملحفه‌های مورد 
مصرفتان را با آب داغ بشویید و ملحفه‌های 
مهمان را هم بعد از هر بار استفاده در ماشین 

لباس‌شویی بیندازید.

کنترل‌ها را پاک‌سازی کنید��
کنترل‌هــا، صفحه کلید رایانــه، کلید‌های 
برق و وســایلی که مدام زیر دست شما قرار 
دارند، آلوده‌تر از آن هستند که فکر می‌کنید. 
پس وقت تمیز کردن‌شــان، بــه جای یک 
گردگیری ســاده، گوشــه کلیدهایشان را با 
دقت پاک کنید و هر چند روز یک‌بار، با یک 
پنبه آغشته به الکل یا مواد ضدعفونی‌کننده، 

آن‌ها را تمیز کنید.

دسته مبل‌ها را از یاد نبرید��
نرده پرده‌ها و دســته مبل‌ها، از دیگر نقاط 
آلوده خانه شــما هستند. وقتی خسته از کار 
برمی‌گردید و دســت‌های آلوده‌تان را روی 
مبل می‌گذارید، احتمالا نمی‌دانید که چطور 
راه میکروب‌هــا و باکتری‌هــا را به خانه‌تان 
باز می‌کنید. پس شــاید بد نباشد که این دو 
بخــش از خانه را، هر هفتــه چند بار با مواد 

ضدعفونی‌کننده، پاک‌سازی کنید.

بهبود
 آسا ابراهیمی

با دلایل به‌ظاهر عجیب آغاز دردهای میگرنی آشنا شوید

پاییز که بیاید سردرد می‌گیرید؟

روایت یک زن از روزهای همراهی با همسر مبتلا به سرطانش

حتی سرطان، حق کشتن شادی‌هایمان را  ندارد!

هنــوز متخصصــان دلیــل شــروع این حمــات را 
نمی‌داننــد و مطمئن نیســتند که دردهــای همراه با 
نبض و حساسیت به نور میگرنی، دقیقا به چه دلیلی 
قربانیــان خــود را گرفتار می‌کنند. اما بررســی‌های 
متعدد پژوهشگران در مورد دلایل شروع این حملات،  
گزارش‌هایی که بیمــاران میگرنی در مورد وضعیت 
خــود مطــرح کرده‌اند، منجــر به مشخص‌شــدن 
برخی عوامل به‌عنوان زمینه‌ســازان شــدت‌گرفتن 
دردهای میگرنی شده است. ما در ادامه این مطلب، 
عجیب‌ترین عوامل تحریک‌کننده ســردرد میگرنی 
را از زبان پژوهشگران با شما در میان می‌گذاریم.

قرص‌های جلوگیری از بارداری��
اگر قصد صاحب فرزندشــدن ندارید، راهــی دیگر را برای 
جلوگیــری از بارداری انتخاب کنید. مصرف قرص‌هایی که 
برای کاهش احتمال باردارشــدن تولید می‌شوند، وضعیت 
هورمونی بدن شما را تحت‌تاثیر قرار داده و سردردهایتان را 
چندبرابر می‌کند. تغییرات مربوط به سطح استروژن در بدن، 
باعث می‌شود که مصرف‌کنندگان این قرص‌ها، از شدت و 
فاصله اندک میان حملات میگرنی شکایت کنند. گذشته 
از این، تغییرات هورمونی از این دســت، باعث می‌شود که 
زنان، حتی در صورت مصرف نکردن داروی خاصی، قبل از 
آغاز دوره عادت ماهیانه، بیشتر گرفتار سردرد میگرنی شوند.

غذاهای خوش‌نمک��
اگر به مصرف فســت‌فودها و غذاهای کنسروشــده عادت 
دارید یا اینکه همیشه قبل از چشیدن طعم غذا به آن نمک 
می‌زنید، احتمالا بیشتر گرفتار سردردهای میگرنی می‌شوید. 
مصرف زیاد نمک، بر فشارخون شما تاثیر گذاشته و عروق‌ 
خونی‌تــان را هــم تحت‌تاثیر قرار می‌دهد. گذشــته از این، 
هرچه بیشــتر نمک بخورید، بدن شــما بیشتر دچار کمبود 
آب می‌شــود و همه این عوامل، می‌تواند ســردردهایتان را 

تشدید کند.

شیرین‌کننده‌های مصنوعی��
بــه جای خوردن شــیرین‌کننده‌های مصنوعی که میزان 
قابل‌توجهی »آســپارتام« در خود جا داده‌اند، مصرف میوه 
را بیشــتر کنید. محققان می‌گویند، این شیرین‌کننده‌ها، 
ســطح ســروتونین را در بدن تحت‌تاثیر قرار می‌دهند و به 
همین دلیل می‌توانند زمینه‌ساز سردردهای میگرنی باشند.

تغییر ساعت بدن )جت لگ(��
اگر به‌خاطر سفر‌های طولانی، ساعت بیولوژیک بدن شما 

به‌هم بخورد، احتمالا در روزهای بی‌خوابی و کلافگی بعد 
از آن، با سردرد شدیدی هم دست‌وپنجه نرم خواهید کرد. 
پروازهای طولانی و حضور بلندمدت شما در هواپیما، عروق 
خونی‌تان را تحت‌تاثیر قرار خواهد داد و همین موضوع، بر 

شدت و طول سردردتان خواهد افزود.

تغییرات آب‌وهوایی��
برای شما هم شاید پیش آمده باشد که در روزهای ابتدای هر 
فصل، با سردرد شدیدی روبه‌رو شده باشید. تغییرات آب‌وهوایی 
و تغییر در خشــکی و رطوبت یا سردی و گرمی هوا، می‌تواند 
زمینه را برای بروز حملات میگرنی فراهم کند. به همین دلیل 

است که در ابتدای هر فصل، نیاز شما به مراجعه به پزشکتان و 
دریافت داروهای قوی‌تر برای تسکین این درد، بیشتر می‌شود.

تغذیه نامنظم��
اگر به‌خاطر شرایط کاری یا حتی بی‌حوصلگی‌تان برای غذا 
درست‌کردن، ساعت غذا خوردن‌تان برهم بریزد و بی‌نظم 
شود، احتمالا بیشتر گرفتار سردردهای میگرنی می‌شوید. 
شمایی که با این درد درگیر هستید، باید هر روز در ساعات 
مشخصی، سه‌وعده غذای‌تان را بخورید و گذشته از آن، 
در طول روز هم مرتب میان‌وعده‌های بی‌ضرر مثل مغزها 

و میوه‌ها را مصرف کنید.

 لی‌لی اسلامی 
  روزنامه‌نگار  

1-احســاس کردم تمام می‌شوم، طاقت نمی‌آورم، زیر بار این 
فشار، زودتر از او جان می‌دهم. باید روی نیمه‌ جانم، لبخندی 
آرام حــک می‌کردم و پا‌به‌پایــش تا اتاق شــیمی‌درمانی قدم 
برمی‌داشتم. پا‌به‌پایی که بعد از تزریق، جانِ قدم برداشتن هم 
برایش نمی‌ماند. شوکه بودم، ترسیده بودم، احساس می‌کردم 
زمین و زمان برای از پا در آوردنم دســت در دست هم داده‌اند، 
اما نباید هراسم را در مقابل چشم‌های پُر از درد و استیصال او 
به نمایش می‌گذاشــتم. بعد از تمام سال‌های با هم خندیدن، 
دوشــادوش هم قدم‌زدن و بعد از همه آن با هم جنگیدن‌ها، 
حالا باید دوشادوش هم می‌جنگیدیم. این درد همراه ما بود و 
هیچ مجالی برای خیره‌شدن به آن وجود نداشت. باید نزدیک‌تر 
می‌رفتیم، باید با آن درگیر می‌شدیم و میان از پا درآمدن و از پا 

درآوردنش یکی را انتخاب می‌کردیم.
2-هفته‌های اول، درک موقعیتی که قرار بود روزهای متوالی 
را در آن بگذرانیم، برایمان آسان نبود. پرونده به‌دست، از مطب 
پزشکی به دفتر پزشک دیگر می‌رفتیم، از همسایه‌ها و دوستان 
تجربه‌های مستقیم یا باواسطه‌شــان را می‌شنیدیم، در برابر 
ایســتادن اشک‌هایمان می‌ایستادیم و هر نصیحتی را، راهی 
برای خلاص‌شــدن از این وضعیت تلقی می‌کردیم. هفته‌ها 
گذشــت تا باور کردیم که این نصیحت‌های سرشار از محبت 

دوستانه، قرار نیست ما را نجات دهند.
3-به خودم آمدم، از بیان این جمله تکراری که »چیزی نیست... 
فلانی هم همین‌طور بود و می‌بینی که حالا خوب اســت!« 
دست برداشــتم. گفتم »نمی‌دانم چقدر درد می‌کشی یا تا چه 
اندازه نگران آینده هســتی! مســلما من همه چیز را نمی‌دانم 
و اصــا نمی‌دانم بودنم، بــاری را از روی دوشــت برمی‌دارد 

یا نه! اما من، به شــیوه خودم از این موضوع رنج می‌کشــم و 
می‌خواهم که به من برای همراه بودن در این شــرایط فرصت 
دهی! همراه بودن و برداشتن باری هر چند کوچک، رنجم را 
کمتــر می‌کند. بگذار امید به بیرون آمدن از این بحران، دلیل 

زندگی کردنم باشد!«
3-من نمی‌دانســتم لحظــه تزریق، به او چه حالی دســت 
می‌دهد. نمی‌دانســتم که وقت پیچیدن بــوی غذا در خانه، 
چطــور حالش خراب می‌شــود یا وقتی کــه مهمان‌ها برای 
احوال‌پرســی دور او جمع می‌شــدند، چقدر تنها بودن را آرزو 
می‌کند. من هیچ‌کدام از اتفاقاتی که 24ســاعت دردناک او 
را می‌ساخت را نمی‌فهمیدم، اما نقطه اشتراکی که هر دو ما 
روی آن ایســتاده بودیم، باعث می‌شد که هر روز برای دیدن 
روزهای ســخت از دریچه نگاه او، بیشتر تلاش کنم. گفتم: 
»من جای تو نیستم! تنها چیزی که احساس می‌کنم، ویران 
شدنم به خاطر دیدن درد و رنج توست! به من کمک کن تا با 
آنچه در بدنت اتفاق می‌افتد، با چیزی که ذهنت را هر لحظه 

به خود درگیرتر می‌کند، آشنا شوم!«
4- بیشــتر از آنکه همســرم از در مرکز توجه بودن خوشحال 
شود، از تلاش موقت آدم‌های اطراف برای ایده‌آل جلوه دادن 
شــرایط آزرده می‌‎شد. با هم در این مورد صحبت کردیم. گفت 
که جز خانه‌کردن چند توده بدخیم در جسمش، اتفاق دیگری 
نیفتاده، پس قرار نیست همه چیز تحت‌تاثیر خبر بیمار شدنش 
قرار گیرد. از من خواست که زندگی عادی‌مان را در پیش بگیریم. 

زندگی نسبتا عادی که حالا با درد هر روزه او همراه شده بود.
5- این موقعیت را نمی‌شناختم. نمی‌دانستم که فردا چه اتفاقی 
می‌افتــد، چطور باید با بحران جدیدی که به ســیل بحران‌ها 

اضافه می‌شد روبه‌رو شوم. ترسیده بودم! از این همه تغییر تلخ 
خسته بودم! با کمک یکی از دوستانم، با جمعی از بیماران در 
حال درمان آشنا شدیم. بعضی روزها در کنار او و برخی اوقات 
به تنهایی در جلسات‌شان شرکت می‌کردیم، جمعی از بیماران 
نجات‌یافته و البته جمعی از بیمارانی که برخی‌شــان در میانه 
راه، با خبری تلخ از ما جدا می‌شدند. در کنار آن‌ها، با جنبه‌های 
مختلف بیماری بهتر آشنا می‌شــدیم، از دل تجربیات‌شان، 
راه‌های تازه‌ای برای مبارزه پیدا می‌کردیم و یاد می‌گرفتیم که 
نه به شــیوه فردی بیرون از این گود، که با روش یک بیمار، به 

آینده بهتر امیدوار باشیم.
6-روزهای سخت گذشت، او به زندگی برگشت، ما به زندگی 
برگشتیم. هنوز در جلسه‌های بیماران و نجات‌یافتگان حاضر 

می‌شویم، هنوز هر چند ماه یک‌بار وضعیت سلامتش را بررسی 
می‌کنیم. ما بیشــتر از آنکه برای خداحافظی با ســلول‌های 
سرطانی بجنگیم، برای نجات »خوشحالی«مان جنگیدیم. 
ماه‌های ابتدایی، خبری از لبخند در خانه‌مان نبود. با چشم‌های 
خیس، به جای جنگیدن با بیماری، با خودمان درگیر می‌شدیم 
و هیــچ چیز، بیشــتر از محوشــدن ردپای »خوشــحالی« از 

زندگی‌مان، ما را به ویران‌شدن نزدیک نمی‌کرد.
7-حالا آن روزها گذشته، آن روزهای خیلی سخت، گذشته. در 
جلساتمان با بیماران، به جای توصیه‌های غذایی و دارویی، از 
راه‌هایی که برای نجات دادن »خوشحالی« پیدا کرده‌ایم سخن 
می‌گوییــم.  از اینکه با وجود تمام ســختی‌اش، نباید بگذاریم 

سلول‌های رو به تکثیر، همه چیز را از ما بگیرند.

سوء‌هاضمه و مشکلات گوارشی، بیشتر از آنکه به دلیل ژن‌هایتان، بدن شما را تحت‌تاثیر قرار دهند، حاصل اشتباهات تغذیه‌ای و انتخاب سبک زندگی نامناسب هستند. اگر هر روز، به میزان کافی فیبر به 
بدنتان نرسانید، روده‌هایتان تنبل شده و دستگاه گوارش‌تان توان درست فعالیت کردن را از دست می‌دهد. مصرف گیلاس، انگور، فلفل، لوبیا، دانه‌های کامل و آجیل‌ها، می‌تواند به حفظ سلامت دستگاه 

گوارش شما کمک کند و در عین حال، سطح قندخون‌تان را کنترل کرده و قلب‌تان را هم از خطر گرفتگی عروق و ایستادن دور نگه ‌دارد.


