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ايرانشهر پزشكى - سلامت

كمبود  طولانى مد ت خواب مى  تواند  سلامتى شما را به خطر بيند ازد . كمبود  
طولانى مد ت خواب، برخاسته از هر د ليلى كه باشد  آثار نامطلوب فراوانى بر 
سلامتى، كارآيى و امنيت شما مى   گذارد . كمبود  خواب شما د ليل فراوان د ارد ، 
استرس و نگرانى هاى زند گى روزمره مى   تواند  يكى از اين موارد  باشد ، يا 
شايد  هم هميشه از ساعات خواب خود  كم كرد ه و به ساعات كارى يا تفريح 

خود  مى   افزاييد .
د ر اغلب موارد  بيمارى نهفته  خواب، مشكل ساز است. اگر بعد  از 8 ساعت 
خواب باز هم صبح هنگام احساس كسالت و خواب آلود گى مى   كنيد ، ممكن 
است بيمارى نهفته د اشته و از آن غافل باشيد . شايد  با خود  بگوييد : «اين كم 
خوابى ها به خاطر استرس كار و مسائل بچه ها است.» يا اينكه من طبيعتا 

همين گونه هستم. «و اصلا متوجه 
تغييرات به وجود  آمد ه د رون خود  

نشويد .»
 اين نا آگاهى و غفلت به وخامت 
موضوع د امن مى   زند ، چرا كه افراد  
زياد ى هستند  كه به مد ت مد يد ى 
د ستخوش اين بيمارى شد ه و از 
وجود  آن غافل بود ه اند . حال بهتر 
است نگاهى به عواقب كم خوابى 

د اشته باشيد .
آثار  كم خوابى  خلاصه  بطور   
چشمگيرى د ر ميزان هشيارى و 
وجود   عد م  د ارد .  فرد   كار آمد ى 
هشيارى و خواب آلود گى زياد  د ر 
طول روز به حافظه و قوه  اد راك 
صد مه زد ه، توانايى تفكر و پرد ازش 

اطلاعات را كم مى   كند .
خواب  به  مربوط  بيمارى 
با  را  شما  ارتباطات  مى   تواند  
كند .  اختلال  د چار  خوابتان  هم 
خواب ها،  اتاق  جد اكرد ن  (مثل 

مشاجرات، بد اخلاقى و غيره ) ممكن است روال عاد ى و كيفيت فعاليت هاى 
شما تغيير كرد ه و نزول كند ، مثلاً اينكه د يگر نتوانيد  د ر فعاليت هاى خاصى 
كه مستلزم تمركز حواسند  شركت بجوييد  مثل رفتن به سينما، تماشاى بازى 

فرزند تان د ر مد رسه و يا تماشاى برنامه  د لخواه تلويزيونى. 
خبر خوشحال كنند ه د ر مورد  بيمارى  هاى موجب بى خوابى اين كه مى   توان 
با تشخيص د رست به د رمان اين امراض بهبود  بخشيد ه و از ميزان صد مات 

وارد ه كاست. 
د ر حقيقت د ر صورت د رمان نكرد ن اين بيمارى ها، د ر د راز مد ت حواد ث 
و عواقب وخيمى   به بار خواهد  آمد . اين بيمارى ها با امراض جد ى و فراوان 

د ر ارتباطند  از قبيل: فشار خون بالا، حملات قلبى، امراض قلبى، سكته  قلبى، 
چاقى، مشكلات روانى مثل افسرد  گى و ... آسيب هاى ذهنى، تاخير د ر رشد  

زمان كود كى و جنينى.
 افراد ى كه هر شب شش، هفت ساعت كمتر مى   خوابند ، احتمال مرگشان 
بيشتر مى   شود . طى يك تحقيق انجام شد ه، ريسك مرگ آفرينى د ر اثر كم خوابى 
به نسبت مصرف د خانيات، فشار خون بالا و امراض قلبى بيشتر است. 
كم خوابى يكى از علل عمد ه  بسترى شد ن افراد  مسن د ر بيمارستان بود ه و 
كم خوابى شد يد  خطر مرگ را د ر مرد ان مسن تا سه برابر افزايش مى   د هد . 

كم خوابى تاثير شايان توجهى د ر بروز مرض چاقى مفرط د ارد . 
د كتر «جان وينلكمن»، مد ير پزشكى مركز خواب سالم د ر «بريگام» و 
پروفسور  و  زنان  بيمارستان 
د انشگاه  د ر  روانشناسى  د ستيار 
يافته ها  اين  از  پزشكى  هاروارد  
چنين نتيجه گيرى مى   كند : «مرد م 
عاد ات  كه  نيستند   متوجه  هيچ 
آثار  مى   تواند   خواب  صحيح 
شگفتى د ر كنترل وزن آنها د اشته 
تورپى»  «مايكل  د كتر  و  باشد . 
خواب  بيمارى هاى  مركز  مد ير 
د ر مركز پزشكى «مونفوار» واقع 
د ر نيويورك توصيه مى   كند : « اگر 
به  هستيد .  وزن  كاهش  خواهان 
موازات آن به ميزان خواب خود  

بيفزاييد .»
و  حامل  مى   تواند   بى خوابى   
عامل يك سرى اختلالات تنفسى 
نيز باشد  كه براى فرد  مشكل ساز 
خواهد  شد . د امنه  اين اختلالات 
از خرناس ساد ه تا ايست موقت 
تنفس هنگام خواب (آپنه) گسترد ه 
مى   شود ؛ اما اكثر اوقات اين موارد  
ناشناخته ماند ه و تحت د رمان قرار نمى   گيرند . مثلاً خرناس مد اوم و مزمن با 
افزايش شيوع بيمارى هاى قلبى و مغزى مرتبط مى   باشد . شيوع ايست موقت 
تنفس (آپنه)، (حد اقل2 تا 4 د رصد  مرد م به آن مبتلايند .) با د يابت و آسم برابر 

است .
آپنه د ر بيماران مبتلا به فشار خون بالا، خطر سكته  قلبى را تا حد  زياد ى 
كاهش مى   د هد . رنج ها و بيمارى هاى ناشى از كم خوابى باعث افزايش تعد اد  
تصاد فات شد ه، بر كارآرايى، تمركز، ابتكار و حافظه تاثير مى   گذارند . اما امروزه 
مى   توان با استمد اد  از اطلاعات و روش هاى موجود  جلوى آنها را گرفت. قد م 

اول، افزايش آگاهى است. 

مهم تر از آنچه شما مى پند اريد  
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ايرانشهر پزشكى - سلامت

عوارض خطرناك ناشى از بى  خوابى محدود به حوادث رانندگى يا ساير 
حوادث نمى  شود و براى همه وجود دارد، اما آثار آن در برخى مشاغل مانند 
رانندگان بيشتر به چشم مى  آيد. از جمله مشاغلى كه مطالعات زيادى در مورد 

تأثير كم خوابى بر آن انجام شده، مشاغل حوزه پزشكى و پرستارى است.
 دستياران پزشكى (پزشكانى هستند كه در حال گذراندن دوره تخصص 
كشيك هاى  هستند) به غير از فعاليت هاى روزانه در بيمارستان، معمولاً 
سنگينى هم در طول شب دارند. اين مسئله سبب شده كه ساعات كارى 
دستياران، از بيشترين ساعات كار در بين مشاغل در جهان باشد، يعنى اغلب 
آنها بالاى 80 ساعت در هفته كار مى  كنند و اگر اين زمان به 100 تا 120 

ساعت هم برسد، اصلاً جاى تعجب ندارد.
 با توجه به اينكه سلامت فكرى و جسمى دستياران به  طور مستقيم با 
سلامت بيماران در ارتباط است، مطالعات متعددى در زمينه تأثير كار زياد و 
كم خوابى دستياران، بر كارايى آنها انجام شده است. در تمام اين مطالعات، 
ارتباط كار زياد دستياران با مشكلات عصبى از قبيل افسردگى، اضطراب 
و عصبانيت به اثبات رسيده است. حتى بررسى هاى پژوهشگران دانشگاه 
 هاروارد نشان داده است كه ساعات كارى زياد، خطر فرو رفتن سوزن آلوده 
در انگشت دستياران را افزايش مى  دهد و احتمال تصادفات رانندگى را نيز در 
آنها دو برابر مى  كند. ولى از همه مهم تر، تأثير اين مسئله بر خطاهاى پزشكى 

است.
 سالانه فقط در آمريكا 98 هزار نفر در اثر خطاهاى پزشكى جان خود را از 
دست مى  دهند و خستگى پزشكان يكى از عوامل اصلى بروز اين خطاهاى 

پزشكى است.
 به  عنوان مثال مطالعه اى بر روى دستياران جراحى در آمريكا نشان داده است 
كه به  دنبال يك شب بى  خوابى در كشيك، آنها در نحوه انجام لاپاراسكوپى 
(نوعى جراحى كوچك كه در آن با ايجاد برشى ظريف بر روى بدن، دوربين 
كوچكى وارد بدن مى  شود و پزشك از طريق آن داخل بدن را مورد بررسى 

قرار مى  دهد) دو برابر بيشتر مرتكب خطا مى  شوند.
 مطالعه اى بر روى پرستاران در آمريكا هم نشان داده است كه احتمال خطاى 
پرستاران، مثل دادن داروى اشتباه يا دوز اشتباه دارو، در كشيك هايى كه بيش 
از 12/5 ساعت طول مى  كشد، 3 برابر بيشتر مى  شود. چنين مطالعاتى باعث 
شد كه اتحاديه اروپا حداكثر ساعت كارى دستياران و پزشكان را به 56 ساعت 
در هفته كاهش دهد و البته قرار است اين ميزان در سال 2009 به 48 ساعت 

در هفته كاهش يابد.
 � كار، كار و باز هم... 

افرادى كه بيش از حد معمول كار مى  كنند، معمولاً دو دسته هستند: آنهايى 
كه به كار و پول آن نياز دارند و آنهايى كه حرص پول مى  زنند. البته در اين بين 

افرادى هم هستند كه خودشان دلشان مى  خواهد زيادى كار كنند. 
در واقع اين افراد كم هم نيستند و تعداد آنها آن قدر زياد شده كه در واژگان 

جديد جايى هم براى خود دست و پا كرده اند: Workaholics. اين واژه 
در واقع چيزى شبيه واژه Alcoholic است و هر دو معناى مشابهى دارند: 

معتاد به كار و معتاد به الكل. 
در حال حاضر تخمين زده مى  شود كه در آمريكا 12 ميليون معتاد به كار 
وجود دارد.  صِرف انتخاب اين كلمه نشان از پيامدهاى واقعه دارد. كسى كه 
به چيزى معتاد مى  شود، تعادل را از دست مى  دهد و بدون اينكه خودش 
متوجه باشد، از استراحت و فعاليت هاى ديگرش مى  زند تا به اعتيادش برسد، 
در حالى  كه كنار گذاشتن ساير فعاليت ها و تفريحات، اثر خود را بر روى او 

به جا مى  گذارد. 
پزشكان ليست بلند بالايى از عوارض خستگى ناشى از كار بيش از حد بر 
كارايى افراد تهيه كرده اند؛ به  عنوان مثال، در افرادى كه بيش از حد كار مى  
كنند، تفكر استراتژيك دچار مشكل مى شود، يعنى توانايى آنها در ارزيابى 

درست خطرات و پيش بينى نتايج احتمالى اقدام خود كاهش مى  يابد.
 علاوه بر اين، خلاقيت و نوآورى هم به شدت تحت تأثير خستگى قرار 
مى  گيرد. خستگى همچنين باعث اختلال حافظه مى  شود و توانايى تمركز 
و پيگيرى كارها را كاهش مى  دهد. البته عوارض خستگى هميشه به خود 
فرد محدود نمى  شود و مى  تواند اطرافيان را نيز متأثر كند. به عنوان مثال، عدم 
توانايى در كنترل رفتار و جلوگيرى از رفتارهاى نامناسب يكى از اولين آثار 

خستگى است. 
توانايى ارتباط مؤثر با ديگران هم در اثر خستگى كاهش مى  يابد. مطالعه 
جديدى كه توسط محققان دانشگاه مريلند آمريكا انجام شده، نشان مى  دهد 

كه كار زياد، زندگى خانوادگى را تحليل مى  برد. 
اين تحقيق نشان داد كه ساعت كارى زياد باعث تداخل كار و زندگى 
خانوادگى مى شود كه اين مسئله، خود افسردگى و ساير مشكلات ناشى از 

استرس را به دنبال دارد. 
به همه اين عوارض منفى، تأثير كار زياد را بر بيمارى هاى قلبى و نيز تشديد 
بيمارى هاى فعلى فرد مانند آسم و بيمارى هاى گوارشى را نيز اضافه كنيد. 
همچنين مطالعاتى كه بر روى بيش از 55 هزار نفر از ساكنان كاليفرنيا انجام 
شده است، نشان داده افرادى كه 40 ساعت در هفته كار مى  كنند، 14 درصد 
بيشتر احتمال دارد كه فشار خونشان نسبت به افرادى كه 11 تا 19 ساعت در 
هفته كار مى  كنند، افزايش پيدا كند. در مورد افرادى هم كه 41 تا 50 ساعت 

در هفته كار مى  كنند، احتمال ابتلا به فشارخون بالا 17 درصد بيشتر است. 
كار زياد حتى در مواردى باعث مرگ افراد هم شده است. از مهم ترين اين 
موارد مى  توان به مرگ»چن يى نى» كارگردان 59 ساله چينى در اثر خونريزى 
گوارشى در سر صحنه فيلم بردارى فيلم «آرايشگر» و نيز مرگ»وانگ جون 
يائو» رئيس گروه جون يائو اشاره كرد. وى اولين شركت هواپيمايى خصوصى 
را در چين دائر كرد، ولى در سن 38 سالگى در اثر سرطان دستگاه گوارش 

جان خود را از دست داد.

عوارض بى خوابى در مشاغل حساس 
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ايرانشهر پزشكى - بيمارى شناسى

بزرگ شدن سينه ها در دختران معمولاً يكى از علائم رسيدن به بلوغ 
محسوب مى شود. معمولاً اين اتفاق قبل از اولين عادات ماهيانه رخ مى دهد. 
طى دوران بلوغ، تغييرات منظمى در سينه همه دختران ايجاد مى شود. با 
بزرگتر شدن و رشد يافتن، فرد برآمدگى ها و تغييرات ديگرى را در سينه 
خود احساس خواهد كرد، و در طى عادت ماهيانه، سينه ها حساس تر از 
حالت عادى مى شوند. اكثر اين تغييرات، تا حدودى طبيعى است. اگر 
خانم ها خودشان مداوم سينه هايشان را مورد آزمايش قرار دهند، بيشتر به 
اين تغييران عادت مى كنند. زمانيكه خوب با چگونگى سينه ها آشنا شدند، 

راحت تر مى توانند موارد غيرطبيعى و مشكلات را تشخيص دهند.

 نياز به آزمايش سينه براى چيست؟
 اگر سالانه براى چك آپ كامل نزد پزشك مى رويد، او سينه هاى شما 
را نيز بررسى خواهد كرد تا از سلامت آنها آگاهى يابد. پزشك احتمالاً به 
شما نشان خواهد داد كه چطور خودتان نيزبه طور مداوم آزمايش سينه را 
انجام دهيد تا در صورت مشاهده هرگونه مشكل سريعاً نزد پزشك برويد.

 اين آزمـايشات شخصـى بـه خـانم ها كمك مى كند تا بتوانند وجود 
خود  در  را  سرطانى)  (غير  خيم  خوش  مشكل  هرگونه  يا  كيست ها 
اين  طريق  از  نـيـز  را  سرطان  مى توانند  حتى  خانم ها  دهند.  تشخيص 
آزمايشات تشخيص دهند، البته اين مشكل در نـوجـوانـان و جـوانـان 

بـه نـدرت ديـده مى شـود. انـجـام اين آزمايشـات بسـيــار ساده است و 
چند دقيقه بيشتر وقت نمى گـيرد. با اينكه در ابتدا ممكن است كمى برايتان 
عجيب باشد، اما از اين طريق قادر خواهيد بود سلامت سينه هايتان را خود 

تشخيص دهيد.

 نحوه  انجام آزمايش
 آزمايش سينه ها هر يك ماه يك بار به نظر كافى است و خوب است 
كه اين آزمايش در يك زمان مشخص از ماه صورت گيرد. چون سينه ها 
در چرخه قاعدگى دستخوش تغيير مى شوند. بهترين زمان براى انجام اين 

آزمايش يك هفته پس از شروع عادت ماهيانه است.
 اين آزمايش دو قســمت دارد: ظاهر سينه ها و چگونگى آنها بـا لـمس 
كـردن. قســمت ظاهرى آنـها سـاده اسـت. قـبـل از لبـاس پـوشـيدن، 
جـلوى آيـنـه بايستيد و دست ها را در كنار بدن قرار دهـيد. به دقت به 
سينه هايتان نگاه كنيد. ببينيد آيا چيز غيرعادى در آنـها مشاهده مى كنيد يا 
خير، مثلاً در نوك سينه ها يـا گـود رفتگى يا تغيير خاصى روى پوست آن. 
بعد از زواياى مختلف به سينه هايتان نگاه كنيد. طرز قرار گرفتن دست هـا 
را تـغـيـير دهــيد، كنار نگاه داريد، بالا ببريد، يا روى رانهايتان بگذاريد. و 

خوب به حالت سينه ها دقت كنيد.
 قسمت بعدى چگونگى سينه ها از طريق لمس كردن است. در دست 

آزمايش و تست سينه ها 
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گرفتن سينه ممكن است در ابتدا كمى برايتان غير عـادى باشد. بعضى 
دختر خـانم ها حتى ممكن است از اين كـار احسـاس خـجـالت كنـنـد. 
امـا هـيـچ دلـيـل بـراى خجالت كشـيدن نيـست. بــراى اطمينان از 

سلامتى تان بايد اين كار را انجام دهيد.
 برخى خانم ها فكر مى كنند اين قسمت از آزمايش سينه را بهتر است 
زمانى كه در حمام هستند انجام دهند. راه درستى است چون نه تنها احساس 
راحتى بيشترى خواهيد داشت، بلكه كف و صابون كمك مى كند تا بهتر 
بتوانيد دست هايتان را روى سينه ها حركت دهيد. هر كدام از سينه هايتان 
را جداگانه بررسى كنيد. اگر كار را با سينه راست شروع مى كنيد، دست 
راستتان را بلند كرده و پشت سرتان قرار دهيد و از دست چپ براى بررسى 

سينه استفاده كنيد.
 يكى از راه هاى آزمايش سينه اين است كه سينه را مثل يك دايره فرض 
كنيد. انگشتانتان را به حالت مارپيچى از بيرون اين دايره به سمت داخل 
حركت دهيد و تدريجاً به سمت نوك سينه ها نزديك شويد. ببينيد چه تغيير 
غيرعادى در سينه ها نسبت به آزمايش دفعه قبل مشاهده مى كنيد. از ميزان 
فشار متفاوت استفاده كنيد، آرام، متوسط و سخت. اينكار كمك مى كند تا 
بتوانيد لايه هاى مختلف بافت درون سينه را خوب بررسى كنيد. با فشار كم 
شروع كنيد، فشار را بيشتر كرده تا حد متوسط پيش رويد، و با فشار سخت 
تر براى بررسى درونى ترين لايه ها، كار را تمام كنيد. پس از اتمام، دست 
چپ را پشت سر قرار داده و با دست راست به همين منوال آزمايش سينه 

چپ را انجام دهيد.
 ايـن آزمـايش را مى توانيد هنگام دراز كشيدن روى تخت نيز انـجام 
دهـيـد. از همان روش بالا، ( يـعنى بـلنـد كردن دسـت مـوافق و استـفـاده 
از دسـت مخالف براى آزمايش سينه ها) استـفاده كنيد. بهتر است حين 
آزمايش دست خود را از روى سـيـنه بـلنـد نكنيد تا حتى يك نقطه از 
سينه جا نماند. بايد زيـر بـغلتان را نيز براى وجود هرگونه برآمدگى يا توده 

آزمايش كنيد.
 هنگام آزمايش سينه ممكن است دستتان به توده ها و برآمدگى هايى 
برخورد كند. اين مسئله اى طبيعى است. مثل ساير چيزها، سينه ها نيز در 

افراد مختلف متفاوت هستند. سينه برخى دختران بزرگ و برخى ديگر 
كوچكند. براى بعضى كاملاً متقارن و براى بعضى ديگر متفاوت از همند. 
اكثر قريب به اتفاق خانم هاى جوان سينه هاى سالمى دارند، مهم نيست 
سينه هايشان چه فرمى داشته باشد يا چه برآمدگى هايى در آنها احساس 
شود. اما اگر واقعاً نگران سلامت سينه هايتان هستيد، اجازه دهيد پزشكتان 

نيز آزمايش سينه را برايتان انجام دهد.
 

علائم هشدار دهنده
 اگر توده اى غيرطبيعى در سينه تان مشاهده كرديد، وحشت نكنيد چون 
سرطان سينه در جوانان امرى بسيار نادر است. در واقع اين برآمدگى ها 
و توده بيشتر به رشد سينه ها مربوط مى شود. عوامل ديگر آن مى تواند 
توده هاى غيرسرطانى مثل ”فيبروآدنوما“ يا كيست هاى كوچك باشد كه 
اندازه شان برحسب چرخه قاعدگى در دختران متفاوت است. اين تغييرات 
فيبروكيستى سينه متداول هستند و در نيمى از خانم ها اتفاق مى افتند. اين 
كيست ها به چرخه طبيعى هورمون هاى مربوط به قاعدگى مرتبط است 
و در زمان شروع عادت ماهيانه تشديد مى شوند. اگر شما نيز با چنين 
توده هايى در زمان آزمايش سينه برخورد داشته ايد، به پزشك خود مراجعه 

كنيد . 
عفونت و بيمارى نيز ممكن است باعث پيدايش اين كيست ها يا آسيب 

رسيدن به سينه ها شود.
 درصورت مشاهده هر كدام از اين مشكلات در خود به پزشك مراجعه كنيد :

 * برآمدگى، توده يا هر تغيير جديدى كه نگرانتان كرده است.
 * قرمز شدن، داغ شدن يا ورم كردن سينه ها.

 * ترشح آب يا هر مايع خونى از سينه ها.
 * توده يا برآمدگى در زيربغل.

 هدف اين آزمايشات آشنا كردن شما با حالت و چگونگى سينه هايتان 
است تا درصورت بروز هرگونه عامل غيرعادى به پزشك مراجعه كنيد. 
يادتان باشد هرچه درمورد بدنتان بيشتر آگاهى پيدا كنيد، سلامت تر خواهيد 

بود.
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سرطان پستان شايع ترين سرطان در خانم هاست. اين بيمارى بيشتر در 
سنين بين 40 تا 60 سال اتفاق مى افتد اما در جامعه ايرانيان امريكا موارد 

بسيارى از بيمارى نزد زنان 30 - 50  ساله مشاهده مى شود. 
از اين نظر تشخيص زودرس اين بيمارى از اهميت ويژه اى برخوردار 

است.
 عوامل مؤثر در ايجاد سرطان پستان :

*ارث (سابقه فاميلى در بستگان درجه 1 و 2 بويژه از سمت مادر) و 
نيز سابقه بيمارى سرطان كولون (روده بزرگ) و تخمدان در خانواده: اگر 
تعداد بستگان مبتلا بيش از 3-2 مورد باشد ريسك بيمارى بالاست و 

زنان اين فاميل بايد تحت برنامه پيگيرى ويژه قرار گيرند. 
* چاقى: چاقى از علل ثابت شده سرطان پستان است و كاهش وزن در 

رسيدن به وزن ايده آل به هر روش، اين ريسك را كم مى كند.
 * عدم ورزش و تحرك كافى: ورزش باعث كاهش وزن و نيز بالا 
ريسك  مى تواند  ورزش  انجام  لذا  و  مى شود  بدن  ايمنى  سطح  بردن 

سرطان پستان را كاهش دهد.
 * مصرف دخانيات و الكل: مصرف دخانيات در ايجاد اكثر سرطان ها 
منجمله سرطان پستان مؤثر است. مصرف مقادير بالاى الكل نيز در ايجاد 

سرطان نقش دارد. 
* سابقه اشعه درمانى: بيمارانى كه سابقه اشعه درمانى در سال هاى قبل 

(مثلا براى سرطان تيروئيد) دارند ريسك بيشترى براى ابتلا به سرطان 
پستان دارند. 

* عدم حاملگى تا 35 سالگى، عدم شير دهى: اولين حاملگى كامل 
در سنين زير 25 سال نقش محافظتى براى سرطان پستان دارد و شير 
دهى نيز امكان سرطان پستان را كاهش مى دهد. كسانيكه تا 35 سالگى 
حامله نشده اند ريسك بالاترى داشته و بايد حتما جهت معاينه و اقدامات 

تشخيص زودرس مراجعه كنند.
 ناراحتى هاى پستان 

ناراحتى هاى پستان،  درد ناكى پستان كه در دوران حاملگى و يا قبل از 
شروع قاعدگى وجود دارد، به علت ترشح متناوب هورمون هاى جنسى 

زنانه ( استروژن و پروژسترون ) مى باشد.
تحريك  را  شير  كننده  توليد  غدد  سلول هاى  رشد  هورمون ها  اين   
مى كنند و سبب مى شوند كه دراطراف اين غدد خون و ديگر مايعات به 

منظور تغذيه سلولها تجمع  يابند.
 اين تجمع مايعات سبب تحريك و كشش فيبرهاى عصبى سينه شده 

و باعث درد ناكى سينه مى شود.
 سلول هاى چربى و بافت هم بند و يا بافت هايى كه در توليد شير نقشى 
ندارند بيشتر به غدد دردناكى و يا كيست تبديل مى شوند، به هر حال 

عملكرد هاى زير مى تواند در كاهش درد مؤثر باشد.

آنچه زنان بايد در مورد سرطان 
پستان بدانند 
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 * رژيم غذايى خود را تغيير دهيد: رژيم غذايى كم چربى و پر فيبر 
مانند مصرف غلات، سبزيجات و حبوبات، بسيار مفيد مى باشد.

 تحقيقات نشان داده است كه در زنانى كه اين رژيم را رعايت كرده اند، 
سوخت و ساز استروژن به شكل متفاوتى بوده است به اين صورت كه 
استروژن بيشترى دفع شده و مقدار آن در جريان خون كاهش يافته است 

و اين خود سبب تحريك كمتر پستان مى شود.
 * وزن خود را كاهش دهيد : وزن بايد متناسب با قد باشد.

 چنانچه خانم هايى كه اضافه وزن دارند، بتوانند كاهش وزن دهند، درد 
پستان در آنها نيز كاهش مى يابد.

 از ويتامين ها و مكمل هاى غذايى استفاده كنيد : ويتامين C و ويتامين هاى 
گروه B، كلسيم، و منيزيوم در توليد( پروستاگلاندين E ) تاثير مى گذارند.

 حال از طرفى پروستاگلاندين E بر روى ( پرولاكتين ) كه باعث 
تحريك سينه مى شود، اثر باز دارنده دارد.

 * از مصرف مارگارين و روغنهاى جامد خودارى كنيد : روغن هاى 
 GLA ) جامد از تبديل اسيد هاى چرب ضرورى به  گامالينولئيك اسيد
) در توليد پروستاگلاندين E نقش بسزايى دارد، اين مقابله و تداخل به 

ضرر فرد تمام مى شود.
 * آرامش خود را حفظ كنيد : در هنگام تنش هاى عصبى، ماده اى بنام  
«اپى نفرين» از غده فوق كليه آزاد مى شود كه مانع از تاثير (GLA) در 

توليد پروستاگلاندين E مى گردد.
 * مصرف كافئين را محدود كنيد: با عدم مصرف نوشيدنيهاى غير 
الكلى، شكلات، انواع بستنى، چاى و مسكنهاى حاوى كافئين ( مانند 
ارگوتامين C كه در ميگرن مصرف مى شود و همچنين قرص آكسار ) 

مى توان بر ناراحتى هاى پستان و درد فائق آمد.
قرص  كنيد:  خوددارى  حاملگى  هنگام  در  داروها  مصرف  از   *  
ايبوپروفن براى كاهش درد پستان بكار مى رود، اما در صورت حاملگى 

بايد از مصرف هر دارويى خوددارى كرده و با پزشك خود در مورد دارو 
مشورت كنيد.

 همچنين هرگز از داروهاى ضد التهاب استروئيدى كه بصورت موضعى 
بكار مى روند مانند: هيدروكورتيزون، بتامتازون، كلوبتازون، فلوسينولون، 

ترى مسينولون  به هيچ عنوان استفاده نكنيد.
استروژن  ميزان  كنيد:  توجه  باردارى  ضد  قرص هاى  مصرف  به   * 
موجود در قرص هاى ضد باردارى خوراكى بسته به شرايط بيمار ممكن 
است مفيد و يا مضر باشد به عنوان مثال قرص هاى ضد باردارى با مقدار 
استروژن پايين، ممكن است به حالت  فيبروكيستى كمك كند ولى  فيبر 
آدنوم  را بدتر كند. (فيبر آدنوم حالتى است كه در آن غده هاى سفت و 

قابل حركتى لمس مى شود.)  
* براى جذب مايعات تجمع يافته، پستان خود را ماساژ بدهيد: بعضى 
از افراد به ماساژ آرام پستان خود احساس آرامش و تسكين مى كنند، چرا 
كه اين عمل باعث جذب مايعات اضافى تجمع يافته در سينه شده و 

باعث جريان بهتر لنف مى شود.
 * هشدارهاى پزشكى: زنان بايد هر ماه پستان هاى خود را چنان كه 

دكتر متخصص زنان به آنها مى آموزد كنترل كنند.
 آمار نشان داده است كه حدود 90 درصد غدد سينه توسط خود افراد 

كشف شده است.
 بهترين زمان براى انجام اين كنترل يك هفته بعد از شروع قاعدگى 
مى باشد، چرا كه خيلى از غدد پيش از شروع قاعدگى در سينه ظاهر شده 
ولى بلافاصله بعد از قاعدگى از بين مى روند. كه اين رشد و ناپديد شدن 

غدد اهميتى ندارد.
 اما هنگاميكه بعد از يك هفته از شروع قاعدگى متوجه ظاهر شدن 
غده اى در پستان خود شده ايد به پزشك مراجعه كنيد تا در صورت وجود 

بيمارى سريعا اقدامات لازم به عمل آيد.
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سرطان در كمين كيست؟
 امروزه براى انواع سرطان، روش هاى درمانى متعددى وجود دارد. اما 
چه كسى مى خواهد به سرطان مبتلا شود؟ حتى با وجود پيشرفت هاى 
پزشكى در سال هاى اخير همه مى خواهند از خطر بيمارى ها در امان 
باشند تا اينكه با صرف هزينه زياد از شرشان خلاص شوند. يكى از 
مهمترين را ه ها اصلاح سبك زندگى است. نمى توانيم هر طور مى خواهيم 
زندگى كنيم و از عوارض تغذيه نادرست و استرس زياد و زندگى كم 

تحرك دور بمانيم.
 اولين اقدام، قبول اين واقعيت است كه سبك زندگى خاصى كه به طور 
كامل و صددرصد به دور از سرطان باشد وجود ندارد، ليكن مى توان 
تصميماتى اتخاذ كرد كه در صورت عمل به آنها احتمال ابتلا به سرطان 
به شدت تحت تأثير قرار گرفته و محدود شود. اين تصميمات بيشتر 
بر پايه احتمالات بوده و اغلب افراد براى درك صحيح از آن با مشكل 

مواجه اند. 
مهاجرت سرطان ها

يكديگر  با  جهان  گوناگون  مناطق  در  سرطان ها  انواع  شيوع  ميزان   
متفاوت است اما ديده شده كه اگر گروهى از يك كشور به جاى ديگرى 
مهاجرت كرده و به جمعيت كشور جديد اضافه شوند، اين ميزان در آنها 

تغيير مى يابد.
 در قرن بيستم تعداد قابل توجهى از ژاپنى ها به آمريكا مهاجرت كردند، 
با مطالعات گوناگون روشن شد كه ميزان شيوع سرطان در نسل هاى 
اول و دوم زن هاى ژاپنى به مرور زمان در آمريكا تغيير يافت. بيشتر اين 
مطالعات متوجه سرطان پستان در نزد خانم ها بود زيرا ميزان شيوع اين 
سرطان در ژاپن كم و در آمريكا بالاست. جالب اين است كه نسل دوم 
زنانى كه در آمريكا به دنيا آمده و همان جا بزرگ شده اند، ميزان شيوع 

بالاترى از سرطان پستان را در خود نشان داده اند، به طورى كه با ميزان 
شيوع همين سرطان در جمعيت زنان آمريكايى سفيدپوست تقريباً برابرى 
مى كند. جالب تر اينكه شيوع سرطان معده در اين گروه روند معكوس 
داشته و كمتر شده است و هر چه مدت زندگى زنان ژاپنى و اولاد آنها 

در آمريكا بيشتر مى شود، اين شيوع كمتر مى شود.

 خطر شغلى
 احتمالاً در كشورهاى توسعه يافته درصد كوچكى از سرطان ها با شغل 
فرد مرتبط است. در عين حال اين موضوع از اهميت ويژه اى برخوردار 
است، چون مهر تأييدى بر ارتباط سرطان با عوامل محيطى است. افزايش 
شيوع سرطان مثانه در كارگران صنايع رنگرزى و لاستيك سازى ديده 
شده كه به  واسطه ارتباط اين كارگران با عوامل شيميايى مورد استفاده 
در شركت هاى ياد شده بود. اين عوامل خطرزا شامل گروهى از مواد 
شيميايى به نام «آمين هاى آروماتيك» هستند. در يك مورد نشان داده 
شد كه استفاده از يك ماده شيميايى خاص سبب ايجاد سرطان مثانه در 
تمامى 19 كارگر يك كارخانه شده است. از جمله مواد بسيار خطرناك 
آزبستوز است كه در بعضى كارخانه ها مورد استفاده قرار مى گيرد. اين 
ماده عامل ايجاد نوعى سرطان نادر ريه به نام مزوتليوماست. اين ماده در 

معادن آزبستوز و در شغل هاى مرتبط با آن به مقدار زياد وجود دارد.

 رفتار پرخطر جنسى
با اينكه سكس يك امر پذيرفته شده و مورد احتران براى انسان است 
و وجود رفتارهاى جنسى مناسب از برايند بيمارى ها خاص مى كاهد 
اما رفتار پرخطر جنسى با بيشتر مسايل زندگى مرتبط است. سرطان نيز 
از اين موضوع مستثنا نيست. به طور مثال درباره سرطان دهانه رحم اين 

نگاهى به رابطه سرطان و سبك زندگى
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ارتباط به طور مستقيم وجود دارد و درباره لنفوم و ساركوم كاپوزى به طور 
غيرمستقيم و با واسطه درباره بيماران مبتلا به ايدز، اين ارتباط به اثبات 
رسيده است. ابتلا به ويروس پاپيلوماى انسانى در ايجاد سرطان دهانه 
رحم نقش دارد. قابل ذكر است كه به طور اوليه خصوصيات سرطان زايى 
اين  به  ابتلا  معرض  در  كه  مى شود  مشاهده  ژن هايى  در  ويروس  اين 
سرطان قرار دارند. بنابراين به نظر مى رسد كه مى توان سرطان دهانه رحم 
را به عنوان يك بيمارى كه از راه جنسى قابل انتقال است در نظر گرفت 
و اين در شرايطى است كه مردان به عنوان ناقلان اوليه بيمارى به حساب 
مى  آيند. در سال هاى اخير بحث هاى فراوانى درباره احتمال سرطان زا 
بودن قرص هاى ضد حاملگى شده است. گر چه به نظر مى رسد كه در 
ابتدا مداركى دال بر اين خطر ارايه داده اند اما اين فرضيه توسط مطالعات 
جديد حمايت نشده است. بنابراين در حال حاضر مجبوريم بپذيريم كه 
احتمال ابتلا به سرطان در زنان مصرف كننده اين گونه قرص ها بيشتر 
نيست. ولى كتمان اين حقيقت قابل كتمان نيست كه رفتارهاى پر خطر 
جنسى و در راس آنها مبادرت به سكس با افراد گوناگون بدون استفاده 
از پوشش هاى بهداشتى مى تواند در رشد سريع بيمارى ها و نيز آسيب 

پذيرى بدن در برابر خطرات مزمن و پنهان موثر باشد.
از اين رو شايد بيش از پيش مهم مى نمايد كه تلاش كنيم روابط جنسى 
سالمى داشته باشيم و از گرايشات تند و پر خطر جنسى كاملا پرهيز 
كنيم. جداى از اينكه اين سبك زندگى مى تواند در ثبات اخلاقيات و 
حفظ حريم هاى خانوادگى موثر باشد در روند حفظ سلامت نيز بسيار 

موثر است.
نكته ديگر در اين زمينه به دختران نوجوان باز مى گردد كه بيشتر در 
محيط هاى آموزشى مانند مدارس و... با پسران نوجوان رابطه جنسى 
برقرار مى كند. از آنجا كه در اين سنين يعنى دوران 13 تا 17 سالگى 
هورمون هاى بدن در اوج چرخه كمك به رشد بالنده سيستم بدن دختر 

متمركز است، داشتن روابط جنسى كه هم براى دختران بسيار جذاب 
و لذت بخش و هم بسيار پر خطر است، مى تواند در چرخه تكميل 
رشد سالم آنها تاثير منفى شايانى داشته باشد تا آنجا كه ميزان ابتلا به 
سرطان هاى داخلى در زنانى كه قبل از 18 سالگى سكس را به صورت 
مرتب تجربه كرده اند تا 35 درصد بالاتر از زنانى است كه رابطه معمول 

جنسى خود را پس از اين سن آغاز كرده اند.

 تغذيه به وسيله شير مادر
 مسأله تغذيه نوزاد از طريق پستان مادر، موضوع جالبى است. مطالعات 
قبلى نشان داده اند كه زن هاى بچه دارى كه بچه هاى خود را از طريق 
پستان تغذيه كرده اند، كمتر به سرطان پستان مبتلا مى شوند. به عبارت 
ديگر، هر چه يك خانم مدت زمانى طولانى ترى از طريق پستان خود 
شير دهد، از حفاظتى بيشتر در برابر سرطان اين عضو برخوردار مى شود.

 
درمان جايگزين با هورمون

نگرانى هايى  ليكن  بوده،  مفيد  بسيار  بيشترخانم ها  در  درمان  اين   
را به وجود آورده است كه به  واسطه احتمال افزايش خطر سرطان در 
مصرف كنندگان است. اين مطلب در حال تحقيق و مطالعه است و به نظر 
مى رسد كه خطر ابتلا به سرطان پستان را افزايش مى دهد اما بايد دانست 
كه احتمال ايجاد سرطان تخمدان و دهانه رحم با استفاده از اين گونه 
هورمون ها افزايش نمى يابد و مشابه زنانى است كه هورمون دريافت 
نمى كنند. همچنين مداركى دال بر افزايش خطر ابتلا به سرطان رحم 
در خانم هايى كه فرآورده هاى هورمونى از نوع استروژن تنها مصرف 
مى كنند، وجود دارد. اين مسايل نشان مى دهد كه سبك زندگى مى تواند 
در پيشگيرى و يا ايجاد سرطان نقش اساسى را داشته باشد. سالم زندگى 

كنيد تا به سرطان مبتلا نشويد. 
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همه ما سردرد را تجربه كرده ايم. گاهى اوقات علت آن را مى دانيم 
عصبانى  وقتى  مى شويم.  سردرد  دچار  چرا  نمى دانيم  نيز  گاهى  و 
مى شويم، در ترافيك مى مانيم، براى مدتى مجبوريم در فضاى شلوغ 
و پرصدا بنشينيم، وقتى چيزى را مى شنويم كه ناراحت مان مى كند يا 
وقتى زياد خسته مى شويم، دچار سردرد هايى مى شويم كه اغلب با 
كمى آرامش فكرى و استراحت يا خوردن مسكنى سردردمان برطرف 
مى شود. خوشبختانه همه اينها از علت هاى گذرا و معمولى سردرد 
هستند و هيچ دليل جسمى كه مبنى بر مشكلى يا بيمارى باشد، براى 
وجود  دليل  به  سردردها  برخى  گاهى  اما  ندارد  وجود  حالات  اين 
اشكالى در وضعيت سلامت ما ايجاد مى شود كه بايد علت اصلى آن 
مشخص و درمان به موقع انجام شود. اين هفته پرونده سلامت قصد 

دارد ما را با سردرد، انواع و روش هاى تسكينى آن آشنا كند...

 تعريف
 سردرد يكى از شايع ترين دردهايى است كه از بزرگ و كوچك آن 
را تجربه مى كنند. افراد ممكن است به دليل ابتلا به ساير بيمارى ها، 

براى مثال سرماخوردگى، زخم گلو، مشكلات سينوسى دچار سردرد 
بشوند. بعضى افراد هم ممكن است بدون هيچ بيمارى زمينه اى دچار 

سردرد شوند كه علت اين درد بايد حتما بررسى شود. 
شايد بتوان گفت از هر 10 نفر، يكى به صورت دوره اى هفته اى 
يك بار دچار سردرد مى شود. از نظر جسمى سردردها به دليل التهاب 
يا تورم عروق خونى سر ايجاد مى شوند. عوامل عاطفى، استرس و 
تنش، اضطراب، نگرانى و خستگى مى تواند سردرد را تشديد كند. 
سردرد گاهى نشان دهنده عفونت و علامت يك بيمارى است. خيلى 
دچار ميگرن  دچار سردرد مى شوند، فكر مى كنند كه  از افراد وقتى 
هستند و به دنبال درمان اصلى سردرد نمى روند، غافل از اينكه شايد 
خاصى  درمان هاى  به  نياز  اينكه  بدون  و  راحت  خيلى  سردرد  اين 

داشته باشد، برطرف شود.
 انواع سردرد 

بيشترين انواع سردرد شامل سردردهايى هستند كه خيلى جدى و 
نگران كننده نيستند. اين سردردها اغلب بارها و بارها تكرار مى شوند.
 * سردرد تنشى: اين نوع سردردها شايع ترين نوع سردرد است كه 

همه چيز درباره سردرد 
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اغلب به دليل استرس و مشكلات عاطفى ايجاد مى شوند. خيلى از 
ما در طول هفته دچار سردرد تنشى مى شويم. اين سردرد در قسمت 
جلوى سر، گيجگاه يا پشت سر و گردن احساس مى شود. افراد به 
طور معمول در هر دو طرف سردرد دارند. اين سردرد اغلب وقتى 
فرد مشغول فعاليت هاى روزانه اش است، قطع نمى شود و با تهوع و 
استفراغ و حساسيت به نور و صدا همراه نيست. سردرد تنشى از 30 
دقيقه تا چند روز ممكن است طول بكشد. اگر فردى دچار سردرد 
ادامه  ماه  يك  تا  روز   15 سردرد  است  ممكن  باشد،  مزمن  تنشى 
داشته باشد. عوامل متعددى در سردرد تنشى نقش دارند. انقباض در 
عضلات گردن و سر و گاه تغييرات مواد شيميايى مغز مى تواند سبب 

سردرد تنشى شود.
سردرد  از  است  عبارت  خوشه اى  سردرد  خوشه اى:  سردرد   *  
شديدى كه به طور معمول درد در يك طرف سر، پشت سر يا اطراف 
نيست  مشخص  سردرد  اين  واقعى  علت  مى شود.  شامل  را  چشم 
اما ممكن است اختلال عصبى ساعت بيولوژيك بدن، در بروز اين 

سردرد دخالت داشته باشد.
سردردهاى  دچار  كه  افرادى  يك سوم  تقريبا  ميگرنى:  سردرد   *  
ميگرنى هستند، اولين بار در دوره نوجوانى سردرد را تجربه كرده اند. 
اغلب  كه  است  ناتوان كننده  و  دردناك  نوع  از  سردرد  نوعى  ميگرن 
با تهوع، استفراغ و حساسيت به نور و صدا و بو همراه است. اين 
سردرد بيشتر در يك طرف سر اتفاق مى افتد و گاهى به سمت ديگر 
سر كشيده مى شود. ميگرن به دليل تغيير مواد شيميايى و عروق خونى 

مغز ايجاد مى شود. 
سردرد ميگرنى 4 تا 24 ساعت طول مى كشد اما در بعضى از افراد 
ممكن  بينايى،  اختلالات  مى انجامد.  طول  به  هم  روز  سه  تا  حتى 
است در بعضى از افراد قبل از شروع درد ايجاد شود. اما خوشبختانه 
مى توان پيش از شروع از سردردهاى ميگرنى جلوگيرى كرد. بعضى 
از غذاها، بعضى بوها و يا خستگى مى تواند موجب شروع سردرد 

ميگرنى شود.
 برخى دلايل شايع سردرد

 * مصرف كافئين يا برخى داروها
 * عطسه يا سرفه كردن

 * كم آبى
 * مشكلات دهان و دندانى مانند روت كانال

 * خوردن يا نوشيدن غذا و آب سرد
 * استرس عاطفى

يا  سيگار  دود  معرض  در  قرارگيرى  يا  كشيدن  سيگار   *  
منواكسيدكربن

 * مشكلات بينايى
 * تب

 * صعود به ارتفاعات
 * افزايش فشار خون

 * عفونت سينوس ها مانند سينوزيت يا آبسه
يا  پشت  بالايى  قسمت  گردن،  عضلات  گرفتگى  يا  كشش   *  

عضلات شانه
 * عفونت هاى سيستم تنفس فوقانى

 اين سردردها را جدى بگيريد
 اين سردردها نادر هستند اما ممكن است گاهى سردردها علامت 
استفراغ،  تهوع،  با  گاهى  سردردها  اين  باشند.  جدى  بيمارى  يك 

گيجى و تغييرات بينايى همراه هستند.
 * صدمات به سر
 * صدمه به مغز

 * شكستگى جمجمه
 * سكته

 * خون ريزى هاى مغزى
 * تومورهاى مغزى كه سبب تورم مغز مى شوند

 * عفونت مغزى
 * پارگى عروق به همراه خونريزى در اطراف مغز

جدى  بايد  كه  شوند  سردردهايى  سبب  مى توانند  اينها  همه  كه   
گرفته شود.

 اورژانس هاى سردرد
به  بايد  كرديد  مشاهده  افراد  ساير  يا  خود  در  را  علايم  اين  اگر   

عدسرعت اورژانس را خبر كنيد.
حه ب

صف
در 

مه 
ادا
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 * سردرد ناگهانى و شديد
 * منگى يا تغييرات رفتارى همراه با سردرد

 * تغيير سطح هوشيارى
دو  هر  يا  طرف  يك  عملكرد  ناگهان  آن  از  پس  كه  سردردى   * 

بخش بدن از دست برود.
 * تغييرات ناگهانى بينايى مانند دوبينى، تارى ديد يا از دست دادن 

بينايى يك يا هر دو چشم به همراه سردرد 
* اختلال در صحبت كردن به صورت ناگهانى يا اشكال در فهم 

كلمات
 * صرع

 * كم آبى شديد
 * سردرد شديد پس از فعاليت جنسى

 درمان هاى خانگى سردرد
 خيلى وقت ها سردرد خود به خود برطرف مى شود. بعضى وقت ها 
هم بدون اينكه نياز باشد به پزشك مراجعه كنيم، درمان هاى خانگى 
سردردمان را برطرف مى كنند. درمان هاى خانگى از شدت درد كم 
مى كنند يا موجب مى شوند طول مدت درد كمتر شود. البته به اين 

توجه كنيد كه هر سردردى را نبايد با درمان خانگى درمان كرد. 
توجه كنيد كه سردرد شما اگر خصوصيات موارد اورژانس را كه 
برطرف  خانگى  درمان هاى  با  را  آن  مى توانيد  نداشت،  كرديم  ذكر 
كنيد، در غير اين صورت نبايد سعى كنيد در خانه اقدام به درمان 

سردرد كنيد.
اگر سردرد معمولى داريد، به محض آغاز سردرد، درمان را شروع 

و  كرده ايد  مراجعه  پزشك  به  سردرد  دليل  به  گذشته  در  اگر  كنيد. 
شروع  درد  مى كنيد  فكر  اينكه  محض  به  شده،  تجويز  دارو  برايتان 

مى شود، داروهايتان را مصرف كنيد.
اين  نيست،  همراه  علايم  ساير  با  كه  خفيف  سردردهاى  براى 

توصيه ها مى تواند مفيد باشد:
 * در اتاقى تاريك و ساكت استراحت كنيد. 

* از يك كمپرس خنك روى سرتان استفاده كنيد.
 * سيگار نكشيد، از مصرف مواد مخدر اجتناب كنيد.

موجب  تكنيك ها  اين  كنيد.  استفاده  آرام سازى  روش هاى  از   *  
مى شوند تنش و استرس كه موجب بروز سردرد شوند، برطرف شود.

 * در صورتى كه سردرد به دليل گرفتگى عضلات است، مى توانيد 
از كيسه آب گرم يا دستمال گرم استفاده كنيد.

 * ماساژدرمانى شيوه خوبى براى تسكين سردرد است، به خصوص 
اگر درد در ناحيه گردن يا شانه باشد.

 داروهايى براى استفاده در خانه
 استامينوفن، داروهاى ضد التهاب مانند ايبوپروفن، ناپروكسان از 
جمله داروهايى هستند كه مى توانيد براى تسكين درد استفاده كنيد اما 

پيش از استفاده از اين داروها به اين نكات توجه كنيد:
 * با دقت روى جعبه دارو را بخوانيد.

 * بيش از دوز توصيه شده از دارو مصرف نكنيد.
 * اگر نسبت به دارويى حساسيت داريد، آن را مصرف نكنيد.

براى  مى كنيد،  مصرف  ديگرى  داروهاى  يا  هستيد  باردار  اگر   *  
بهبود سردرد، خودسرانه دارو نخوريد.

 علايمى كه نياز به توجه دارند
درد  حتى  نشد،  بهتر  شما  سردرد  خانگى  درمان هاى  از  پس  اگر   
و  كشيد  طول  ساعت  از 12  بيشتر  مدت  به  سردرد  يا  شد  شديدتر 

علايم جديدى پيدا كرديد حتما به پزشك مراجعه كنيد.
 چگونگى پيشگيرى از سردرد

از  بيش  استرس  از  روزمره،  كارهاى  دادن  تغيير  با  اوقات  گاهى   
حد مى توان جلوگيرى كرد. اين خود موجب مى شود تا سردردى كه 

ناشى از تنش و استرس است، بهبود پيدا كند.
 * عواملى كه باعث شروع سردردتان مى شود را شناسايى كنيد و 

قبل از شروع سردرد آ ن را كنترل كنيد.
 * وعده هاى غذايى را به طور منظم و سروقت بخوريد. غذاهاى 
مقوى بخوريد. از مصرف غذاهاى شور يا پرحجم و چرب بپرهيزيد.
 * برنامه خواب خود را تنظيم كنيد. سر زمان مشخصى بخوابيد 
و بيدار شويد؛ حتى آخر هفته و در تعطيلات. اين موجب مى شود 
ساعت بيولوژيك بدن شما تنظيم شود. از خوابيدن بيش از حد هم 

پرهيز كنيد.
كشيدگى  و  درد  دچار  كه  صورتى  در  فيزيوتراپى  درمان هاى   *  
عضلات گردن و پشت هستيد به كاهش سردرد و حتى بهبود شما 

كمك مى كند.
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مانند  ورزش هايى  كنيد.  ورزش  منظم  طور  به   * 
زدن  جا  در  دوچرخه سوارى،  زدن،  قدم  پياده روى، 
شنا و حتى فعاليت هايى مانند باغبانى راه هاى خوبى 
براى كاهش اضطراب و استرس هستند و در نتيجه 

از سردرد شما مى كاهند.
 * روش هاى آرام سازى را ياد بگيريد. اين روش ها 
به  دقيقه  تا 20  مدت 10  به  روز  در  بار  دو  يا  يك 

تسكين سردرد كمك مى كنند.
سردرد  از  پيشگيرى  براى  هم  درمانى  ماساژ   *  

كمك كننده است.
 * هنگام كار و انجام فعاليت هاى روزمره، وضعيت 

صحيح بدنى خود را حفظ كنيد.
وضعيت  كنيد،  كار  كامپيوتر  با  مجبوريد  اگر   *  
صحيح بدنى را روى صندلى حفظ كنيد. قوز نكنيد. 
صفحه نمايش يا همان مانيتور خود را طورى تنظيم 

كنيد كه مجبور نباشيد سرتان را زياد خم كنيد.
 * اگر زياد با تلفن كار داريد، از هدست يا هدفون 

روى گوش استفاده كنيد تا مجبور نباشيد مدام گوشى را برداريد.
 * به طور منظم به دندانپزشك و چشم پزشك براى بررسى وضعيت 

دندان ها و چشم مراجعه كنيد.
مصرف  دارو  بيمارى هايتان  ساير  درمان  براى  كه  صورتى  در   *  
مى كنيد و پس از آن سردرد مى گيريد، به پزشك خود اطلاع دهيد تا 

داروى شما را عوض كند.
 سردرد در محيط كار

زياد  كار  هنگام  كه  است  مشكلاتى  شايع ترين  از  يكى  سردرد   
اتفاق مى افتد اما ممكن است دلايل محيطى ديگرى نيز در ايجاد اين 
سردردها نقش داشته باشد. سردرد مى تواند مانع بزرگى براى انجام 

كار باشد. 
از  ميگرن  علت  به  ساله  هر  كارى  روزهاى  از  ميليون  از 18  بيش 
دست مى رود. سردرد تمركز و كارايى كاركنان را كاهش مى دهد. در 
موارد شديدتر، سردرد مى تواند مانع پيشرفت و موفقيت در كار شود. 

دلايل سردرد در محيط كار به شرح زير است:
و  كار  زياد  حجم  درباره  اضطراب  و  تنش  نگرانى،  استرس،   *  

قوانين و تقاضاهاى شغلى و نگرانى درباره افراد خانواده
 * بحث با همكاران يا مراجعان

 * محيط كارى نامناسب، گرم، شلوغ، خشك و يا پر از دود، نور 
ضعيف، ميز و صندلى نامناسب و همچنين وضعيت بدنى نامناسب 

هنگام كار
 * استفاده طولانى مدت از كامپيوتر

 * انجام يك كار در ساعات متوالى و طولانى و بدون وقفه
 * نداشتن استراحت كافى و يا غذا نخوردن 

* نداشتن استراحت كافى هنگام شب.

 سردرد كودكان
 سردرد در كودكان ممكن است در سن 6 تا 12 سالگى ديده شود 
كه علت آن خستگى كودك است. سردرد كودكان اغلب دليل روانى 
علت  كه  سردردهايى  گرفت.  ناديده  را  جسمى  علت  نبايد  اما  دارد 
جسمى دارند، بيشتر اوقات صبح ها شروع مى شوند و اگر سردرد هر 
روز و مدام باشد بايد حتما به پزشك مراجعه شود. درباره كودكى 
كه از سردرد شكايت مى كند، امتحان چشم ها از نظر ديد مهم است. 
سردرد  كودكان  در  مى تواند  سينوزيت  و  كودكى  دوره  حاد  عفونت 
كار  و  در اثر خستگى  كودكان  سردرد  دليل  اما بيشترين  كند.  ايجاد 
نيز  گاهى  مى آيد.  وجود  به  روز  آخر  در  و  مدرسه  در  حد  از  زياد 

گرسنگى موجب سردرد در كودكان مى شود.
 اگر كودك شما سردرد دارد:

 * با كودك خود صحبت كنيد و به او بگوييد كه مراقب او هستيد. 
سردرد در كودكان بايد جدى گرفته شود. كودكان به مراقبت بيشترى 

نياز دارند.
 * اگر پزشك داروى خاصى براى كودك تجويز كرده سر وقت 
مناسب به او دارو دهيد. به محض اينكه او از سردرد شكايت كرد، 

بايد داروهايش را مصرف كند.
 * به كودك اجازه دهيد در اتاق تاريك و ساكت استراحت كند و 

از يك كمپرس خنك روى سرش استفاده كنيد.
 * اگر سردرد كودك خفيف است، او را تشويق كنيد تا فعاليت هاى 

عادى روزمره اش را انجام دهد.
نكرده  پيدا  تسكين  او  سردرد  كه  زمانى  تا  بگوييد  كودك  به   *  
مى شود،  سردردش  شدن  بدتر  موجب  كه  كارهايى  انجام  از  است، 

اجتناب كند.
عد * از اينكه او به اندازه كافى استراحت مى كند، مطمئن شويد.
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 * در طول روز به او ميان وعده غذايى و ميوه بدهيد. اجازه ندهيد 
غذاها و اسنك هاى شور بخورد.

كامل  صورت  به  را  غذايى  وعده هاى  كودكتان  كه  كنيد  توجه   * 
بخورد.

 * تاكيد كنيد كه هنگام دوچرخه سوارى حتما از كلاه ايمنى استفاده 
كند.

به  سر  با  و  نشود  پرتاب  جايى  از  بازى  هنگام  باشيد  مراقبت   * 
زمين نخورد.

اگر  ببريد.  پزشك  نزد  را  او  خود  كودك  سردرد  رفع  براى   *  
سردرد كودك به دليل مشكلات جسمى و جدى نبود و تنها به دليل 
خستگى از انجام كارهاى مدرسه دچار سردرد شده بود، مى توانيد از 
استامينوفن كودكان يا ايبوپروفن استفاده كنيد. توجه كنيد كه برخى 
كودكان گاه براى جلب توجه بيشتر والدين اظهار سردرد مى كنند اما 
اين موضوع نبايد موجب شود كه والدين به سردرد كودك بى تفاوت 

باشند.
 پرسشنامه سردرد 

سردرد  دچار  گاهى  يا  هستيد  سردرد  به  مبتلا  كه  صورتى  در 
ارزيابى  را  خود  وضعيت  سوالات  اين  به  دادن  پاسخ  با  مى شويد، 
كنيد تا اگر لازم است به پزشك مراجعه كنيد. با ارايه اين اطلاعات 
شما مى توانيد به پزشك خود كمك كنيد تا زودتر دليل سردرد شما 
را بيابد و تشخيص دهد آيا سردرد شما به درمان خاص نياز دارد يا 

اينكه خودبه خود برطرف مى شود.
 * آيا هنگام سردرد دچار گرفتگى عضلات گردن هم مى شويد؟ 

ـ بله خير 
* آيا سردردتان آن قدر شديد است كه در انجام كارها و فعاليت هاى 

روزمره تان اختلال ايجاد مى كند؟ 
ـ بله خير 

* آيا سردردتان با تغيير سطح هوشيارى همراه است؟

 ـ بله خير 
* آيا سردردتان با تغيير ديد و مشكلات بينايى همراه است؟

 ـ بله خير 
* آيا سردرد شما را از خواب بيدار مى كند؟

 ـ بله خير 
* پس از بيدار شدن از خواب دچار سردرد مى شويد؟

 ـ بله خير 
* سردردتان همراه با تهوع و استفراغ است؟

 ـ بله خير 
* سردردتان با فعاليت بدتر مى شود؟

 ـ بله خير 
* سردردتان با درمان هاى خانگى بهتر مى شود؟

 ـ بله خير 
* سردردتان با درمان هايى كه پزشك توصيه مى كند، بهتر مى شود؟

 ـ بله خير 
شروع  مى خوريد،  ديگر  دلايل  به  كه  داروهايى  با  سردردتان   *

مى شود؟
 ـ بله خير 

درباره سردرد به اين سوالات نيز پاسخ دهيد:
 * چه زمانى سردردتان شروع مى شود؟

 * چند بار در هفته دچار سردرد مى شويد؟
 * چه مدت طول مى كشد تا سردردتان خوب شود؟

 * كجاى سرتان درد دارد؟
 * آيا به همراه سردرد شكايات ديگرى داريد؟

 * آيا سردرد با سيكل قاعدگى شما ارتباط دارد؟
كانال  روت  يا  داشته ايد  مراجعه  دندانپزشكى  به  تازگى  به   *  

كرده ايد؟
 * آخرين بارى كه معاينه چشمى شديد، چه زمانى بود؟
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