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مبارزه با تعریق یک فرایند رایج 
اســت و آنهم از طریق استفاده 
مدام از عطرها و دئودورانت ها. 
با این وجود تعریق می تواند در 
برخی موارد از مشــکلات خاص 
بهداشــتی حکایــت کند.اینکه 
میزان تعرق بدن تان تا چه اندازه 
ای است، اگرچه به عواملی چون 
میزان فعالیت و ســوخت و ساز 
بدن مرتبط است، با این حال می 
تواند در مورد وضعیت ســلامتی 

پیام هایی را داشته باشد:
هورمون  یائســگی:  یا  بارداری 
های ترشح شده در طی بارداری 
و افزایش سوخت و ساز بدن می 
تواند باعث تحریک غدد عرق و 
افزایش تعریق می گردد. در طی 
نیز، ترشح کم هورمون  یائسگی 
و  هیپوتالاموس  بــر  اســتروژن 
دمای بدن اثر می گذارد و باعث 
گرگرفتگی زنان یائسه می شود. 
برای دفع گرمــای اضافی، رگ 
های خونی در پوست گشاد می 

شــوند و غدد عرق را وادار به فعالیت می کنند. با این 
کار احساس برافروختگی کم می شود.

استرس: استرس، عصبانیت و خجالت می تواند دلیلی 
برای عرق کردن باشد. فشار روحی باعث فعالیت غدد 
عرق در کف دست ها و پاها می شود. به این دلیل است 
که هنگام عصبی بودن، دست ها می لرزند.مبارزه با یک 
بیماری: زمانی که بیمار می شــوید یا در شرف ابتلا به 
یک بیماری هستید، بدن برای مبارزه با عفونت هایی که 
بدان راه یافته، شروع به مبارزه می کند که یکی از نتایج 
این مبارزه تعریق است. البته در این زمان عرق ممکن 
اســت بوی بدتری نســبت به حالت معمول آن داشته 
باشد. در نتیجه زمانی که بیش از اندازه و با بوی متفاوتی 
عرق می کنید این امــکان وجود دارد که در حال ابتلا 
به یک بیماری واگیر دار باشــید.عوارض جانبی برخی 
داروها: تعریق یکی از عوارض جانبی داروها اســت، از 
جمله: داروهای ضد افسردگی، داروهای غیراستروئیدی 
ضد التهاب، داروهای فشــار خون، داروهای سرطان و 
برخی داروهــای دیابت.افت قند خون: اگر در محیطی 
با دمای عادی و متوســط حضور دارید، اما همچنان به 
شدت عرق می کنید ممکن است افت قند خون مقصر 
اصلی این شــرایط باشــد. تعریق می تواند نشانه ای از 
افت قند خون خفیف، زمانی کــه قند خون به زیر 70 
میلی گرم در هر دسی لیتر رسیده است، باشد. هنگامی 

که قند خون افت می کند، تعریق بیشتر مواقع در پشت 
گردن و خط مو صورت می گیرد. به این شرایط هنگام 
شــب باید توجه داشته باشید زیرا فرد ممکن است در 
خواب به شــدت عرق کند و متوجه آن نباشد که این 
شــرایط به نام هیپوگلیسمی شبانه نیز شناخته می شود.
نیاز به سدیم بیشــتر: اینکه عرق مقادیری نمک را در 
خود دارد ســبب می شود که ما با از دست دادن آن به 
سدیم بیشتری احتیاج داشته باشیم. در مواقعی که عرق 
کردن ســبب ایجاد سوزش چشم ها، خراشیدگی ها یا 
زخم های موجود بر روی ســطح پوست شود، احساس 
بدی را روی پوست بدن تان به وجود آورد و یا لکه های 
سفیدی را روی لباس تان باقی گذارد، این درست زمانی 

است که شما به مصرف بیشتر سدیم احتیاج دارید.

 1. بخورید و بیاشامید
 نوشیدن آب خنک از طریق یک نی، می تواند 
به شما در ترک عادت سیگار کشیدن کمک 
کنــد. همچنین اینکار، ســبب آزادســازی 
دوپامین می شود که موجبات کاهش استرس 

و اضطراب شما را فراهم می آورد.
جدا از صبحانه، ناهار، و شام، خوردن غذاهای 
مختصــر در طول روز نیــز باعث کم کردن 
برای ســیگار کشیدن می شود.  اشتیاق شما 
بدین منظور ســعی کنید که از غذاهای کم 
چرب و سلامت اســتفاده کنید تا از افزایش 

وزن خود جلوگیری نمایید.
 2. یادداشت کردن تاثیرات مثبت ترک 

سیگار بر زندگی روزمره خود

پس از ترک سیگار، شما به سرعت می توانید 
که فواید یــک زندگی عاری از ســیگار را 
حس کنید. بدین منظور لیســتی از تغییرات 
مفیدی که با ترک ســیگار نصیب شما شده 
اند را یادداشت کنید. این ها می توانند شامل 
پس انداز پول بیشتر، گرفتن بوی بهتر، حس 
کردن بهتر مزه مواد خوراکی، و هر چیز مفید 
دیگری در زندگی شما باشند. پس از مدتی 
که عطش شما به ســیگار خوابید، نگاهی به 

لیست خود بیاندازید تا متوجه شوید که چه 
چیزهایی را بدست آورده اید.

  3. از نوشیدن الکل دوری کنید
نوشیدن الکل از عمده ترین دلایلی است که 
باعث می شــود افراد مجددا به سمت سیگار 
بازگردند. الکل مقاومت و خودداری شما را 
در هم می شــکند و این خود یک عامل مهم 
در بازگشت شما به ســیگار است. همچنین 
بســیاری از افراد نیز تمایل زیادی دارند که 
پس از مصرف الکل ســیگار بکشــند، پس 
با دوری کــردن از مصرف الــکل، احتمال 

بازگشت به سیگار را کم کنید.
 4. به جاهایی بروید که کشیدن سیگار 

ممنوع هستند

هنگامیکه میل شــدید به کشیدن سیگار در 
خود حس می کنید، به مکان هایی بروید که 
کشیدن سیگار در آن ها ممنوع هستند، مانند 
سینما، کتابخانه، فروشگاه. هر چقدر که آن 
مکان ســرگرمی بیشــتری برای شما فراهم 
آورد، بهتر می توانید که فکر سیگار را از سر 

خود بیرون کنید.
 5. دلایل خود برای ترک سیگار را به یاد 

بیاورید

دلایل خود برای ترک ســیگار را یادداشت 
کنید. آنرا در کنار مکان هایی که در طی روز 
به آن ها رفت و آمد می کنید مانند آشپزخانه، 
محل کار، یا کنار آینه دستشــویی بچسبانید. 
ســعی کنید که آنرا در جاهایی بزنید که به 
آسانی قابل مشاهده باشند. بعضی از افرادی 
که بطور کامل موفق به ترک ســیگار شده 
انــد، بیان می دارند که آن هــا از عکس های 
عزیــزان خود نیــز در کنار این یادداشــت 

استفاده می کرده اند.
6. روزانه ورزش کنید

ورزش کردن، فعالیتی بســیار مفید در جهت 
کاهش عطش شــما به سیگار است. در حین 
ورزش، در بدن شــما فرآیند های شــیمیایی 
اتفــاق می افتد که باعث کاهش اســترس و 
داشتن حســی بهتر برای شما می شود. پیاده 
روی، یکی از آســان ترین فعالیت های بدنی 
اســت. ســعی کنید که فعالیت های ورزشی 
مختلفــی را بــرای یک هفته خــود در نظر 
بگیرید. این را هم در نظر داشــته باشید که 
به خصوص در ماه اول ترک ســیگار، انجام 
فعالیت های ورزشی و فیزیکی کمک بزرگی 

به شما در ترک کردن سیگار می کنند.
7. برنامه هفتگی خود را پر کنید

در هفته های اول ترک ســیگار، ســعی کنید 
که مدام برای خود برنامه بچینید. مثلا سعی 
کنید که با دوســتان غیر سیگاری یا خانواده 
خود به رســتوران بروید، یا بــه مهمانی های 
خانوادگی بروید و سعی خود را بر آن دارید 
که به ســمت ســیگار نروید. هر چقدر که 
بیشــتر مشغول باشــید، کمتر به فکر سیگار 

می افتید.

6 علمی و سلامت

تــا همیــن چنــد ســال قبل 
بیماری هــای متابولیســم عموما 
مربوط به دوران میانسالی و پیری 
بودند. به عنوان مثال دیابت نوع2 
در ســنین بعد از 40 سالگی رخ 
می داد. متاسفانه این روند تغییر 
کرده اســت و همین امسال من 
چند جوان چاق در ســن حول و 
حوش 20 ســال را برای دیابت 
نوع2 درمان کــرده ام. در مورد 

چربی ها وضع کمی فرق می کند.
 تصویر چربی خون در کودکان 

هم بالا می رود؟

به گزارش جام جم، بیماری هایی 
ژنتیکی وجود دارند که از همان 
ابتدای زندگی یعنی سنین کودکی 
باعث زیاد شدن چربی های خون 
و جزء مهم  بخصوص کلسترول 
پیدا  یعنی LDL می گردند.  آن 
چندان  کــودکان  ایــن  کردن 
سخت نیســت زیرا پدر یا مادر 
یا هــر دوی والدین این کودکان 
مبتلا به زیادی کلسترول هستند. 
وقتی  می شــود  توصیه  بنابراین 
در خانواده ای کلســترول خیلی 
بالاســت، دقت کنید که منظور 

سطح خیلی زیاد کلسترول است 
و کودکان نیز مورد آزمایش قرار 

گیرند.
در مورد تری گلیســرید شیوع 
خیلی بیشــتر است. در سال های 
اخیــر با زیــاد شــدن چاقی و 
بی تحرکی بیماری ایکس بشدت 
در جامعه شــایع شــده است. 
این بیماری شــامل برهم خوردن 
زیادی  شــامل  خون  چربی های 
تری گلیســرید و کم شدن جزء 
 HDL یعنی  کلســترول  خوب 
اســت. بیماری ایکس اصولا در 
اثر بی تحرکــی و پرخوری ایجاد 
می شــود و متاسفانه در کودکان 
خیلی چــاق می توانــد از همان 
ابتدای زندگی شــروع شــود و 
بیماری های سکته قلبی و مغزی را 
در سنین ابتدای جوانی ایجاد کند.
درمــان کــودکان و نوجوانانی 
چربی های  زیــادی  دچــار  که 
خون هستند بسیار مشکل است. 
از طرفــی توصیه بــه رژیم های 
کم کالــری و کم چرب می تواند 
باعث کند شدن رشد و نمو آنان 

شــود و از طرف دیگــر رعایت 
چنین رژیم هایــی اصولا به دلیل 
شرایط ســنی تا حدی ناممکن 
است. مشــکل مهم دیگری نیز 
وجود دارد: استفاده از دارو برای 
درمان چربی خون بهتر است در 
سنین زیر 10 سال شروع نشود 
و در ســنین بالاتر هــم فقط در 
صورتی که رژِیم و ورزش نتواند 
چربی را پایین بیاورد و کلسترول 
یا تری گلیسرید خیلی بالا باشند، 

دادن دارو مجاز است.
وجــود یک عضــو درجه یک 
که دچار عارضــه قلبی عروقی 
شده باشد، موضوع مهمی است 
که در درمان ایــن کودکان و 
نوجوانان اهمیت دارد. یعنی اگر 
کودک یا نوجوان دچار بیماری 
چربی خون دارای پدر یا مادر یا 
خواهر و برادری با سابقه سکته 
قلبی در جوانی باشد، باید خیلی 
شــدیدتر چربی خونش درمان 
شــود. وجود چاقی نیــز دلیلی 
برای تشــدید دارو درمانی در 

چنین بیمارانی است.

سود 
بزرگ قلب از 

کاهش وزن
مطالعــه  نتایــج 
جدیــد نشــان می 
دهد افــراد چاق که 
جراحی  عمل  تحت 
اند  قلب قرار گرفته 
تحت  بیشتری  زمان 
مراقبت های درمانی 
بوده و مــدت زمان 
بهبــودی شــان در 
افراد لاغر  با  مقایسه 
طولانی تر خواهد بود.
های  داده  محققان 
بیمار   5400 حدود 
را که بین سال های 
 201۳ تــا   2006
جراحی  عمل  تحت 
بودند  گرفتــه  قرار 
از  کردند.  بررســی 
افراد  تعداد  این  بین 
۳6 درصدشان چاق 

بودند.
داد  نشــان  مطالعه 
از عمل جراحی  بعد 
قلب، بیمــاران چاق 
دیگران  برابر  چهار 
نیاز به زمان بیشــتر 
 ICU در  بــودن 
برابر  ســه  داشتند؛ 
بیشــتر نیاز به مدت 
زمــان طولانی تهویه 
داشــتند؛  مکانیکی 
بیشتر  برابر  ســه  و 
 ICU در  مجــددا 

بستری شدند.
چــاق  بیمــاران 
همچنین دارای مدت 
بستری  بیشتر  زمان 
بیمارستان  در  شدن 
بودند و بــه احتمال 
پرســتار  با  بیشــتر 
خانگی از بیمارستان 

ترخیص می شدند.
برانــدون  دکتــر 
رزوال، سرپرست تیم 
باره  این  در  تحقیق، 
»چاقی  گویــد:  می 
معضلی روبه رشــد 
اســت کــه در حد 
اپیدمی رسیده است. 
مطالعه  ایــن  در  ما 
که  کردیم  مشاهده 
بیماران  هرچقــدر 
باشند منابع  چاق تر 
موردنیاز  بیمارستانی 
بــرای آنهــا بعد از 
عمــل جراحی قلب 
هــم افزایش خواهد 

یافت.«
تاکید  ادامه  در  وی 
می کند کــه چاقی 
روند  اســت  ممکن 
از عمل  بعــد  بهبود 
را  قلــب  جراحــی 

مشکل سازد.
به گفتــه وی، »این 
حــال  در  مطالعــه 
روی  بــر  تحقیــق 
های خاصی  مولکول 
در خون موســوم به 
زیستی  نشانگرهای 
است که ممکن است 
به پزشــکان کمک 
کند تــا مدت زمان 
بهبودی بیماران چاق 
قلب  جراحی  از  بعد 

را پیش بینی کنند.

روش های درمانی در کودکان مبتلا به بالا بودن کلسترول خون
1ـ کم کردن چربی غذا

2ـ کاهش شــدید در چربی های اشباع و کلسترول شامل اجتناب از مصرف شیر و ماست 
پرچرب، اجتناب از خامه و بســتنی و اجتناب از خوردن چربی گوشت

۳ـ ورزش منظم روزانه حداقل ۳0 دقیقه شــامل دویدن شنا یا ورزش های با توپ
4ـ اســتفاده از روغن های گیاهی به میزان کم به جای چربی های حیوانی

5 ـ اجتناب از مصرف قند و شــکر و جایگزین کردن قندهــای ترکیبی مثل توت وخرما 
کشمش و 

6 ـ استفاده بیشــتر از غذاهای فیبردار مثل هویج، سبزی تازه، سیب
بعد از چند هفته استفاده از چنین رژیم هایی اگر کماکان میزان کلسترول خطرناک یعنی LDL بالاتر از حد بود یا تری گلیسرید 

بالای 500 بود، شــروع دارو زیرنظر پزشک باتجربه توصیه می شود.

چربی خون در کودکان هم بالا می رود؟

دندان هایتان را مرتب مسواک بزنید
یکی از مزایای ترک ســیگار این است که دهانتان 
مــزه بهتــری می گیــرد و نفســتان نیز بــوی بهتری 
می دهــد. ســعی کنید که مرتــب مســواک بزنید. 
این کار باعث بهبود بهداشــت دهان و دندان شما 
می شود و ازلحاظ روانی مانعی می شود که به سمت 

سیگار بروید.

1+7 نکته مهم درباره روزهای ابتدایی ترک سیگار
بیشتر افرادی که به ترک سیگار اقدام کرده اند، از روزهایی ابتدایی آن به عنوان سخت ترین دوره یاد می کنند. در 
ادامه به ذکر چند نکته کلیدی می پردازیم که به این افراد کمک زیادی در جهت فائق آمدن بر کشیدن سیگار می کند.

ت 
ی که تعریق درباره وضعی

6 هشدار
ی دهد!

ی م
سلامت

این افراد به هیچ وجه خرما نخورند!
  خرما عـــلاوه بر اینـکه دارای خواص بسیـــاری است می تواند برای افرادی خاص هم بسیار مضر باشد. 
این مقاله را حتما بخوانید تا بدانید که آیا شــما هم جز آن دســته از کسانی هستید که به هیچ وجه خرما 

نخورند!
بســیاری خرما را در کنار چــای به جای قند مصرف می کنند. اینکه خرمــا هیچ ضرری ندارد و همه می 
توانند اســتفاده کنند یک تصور غلط است. هستند افرادی که خرما برایشان خطر آفرین است در واقع این 

افراد به هیچ وجه خرما نخورند!
حســین عبدالعزیزی با عنوان این مطلب که خرما میوه ای پرخاصیت، سرشــار از کلسیم، فسفر، منیزیم و 
ویتامین ها اســت، گفت: خرما، علاوه بر قند طبیعی، حاوی مواد مغذی و با ارزشــی همچون آهن و منیزیم 

اســت. همچنین خرما دارای قند زیادی اســت که 
در واقع حــدود 70 درصد آن را کربوهیدرات، 25 

درصد آن ساکاروز و 50 درصد گلوکز است.
وی ادامه داد: با توجه به اینکه این میوه پرخاصیت، 
سرشــار از کلسیم، فسفر، منیزیم و ویتامین ها است، 
قطعا برای تأمین سلامتی بدن بسیار مفید و ضروری 
اســت و به دلیل اینکــه آهن خرما زیاد اســت، با 
خوردن 15 گرم آن در روز می توان نیازمندی آهن 
بدن را رفع کــرد و کم خونی یا عوارض ناشــی از 

کمبود آهن را به این وسیله برطرف کرد.
عبدالعزیــزی گفــت: خرما را می تــوان جایگزین 
قند، شــکر و مربا کرد برای مثال یک عدد خرمای 

مرطــوب 20 کالری و یک خرمای خشــک 15 کالری دارد که با خوردن آن انرژی بدن تامین می شــود. 
بــه ویژه خرمای ربــی با توجه به دارا بودن قند طبیعی از ارزش غذایــی بالایی برخوردار بوده و جایگزین 

مناسبی برای قند است.
این کارشــناس بهداشــت مواد غذایی، افزود: خرما یکی از مواد مغذی و خوشــمزه ای اســت که معمولا 
کارشناســان تغذیه مصرف آن را در رژیم غذایی روزانه افراد توصیه مــی  کنند. البته باید تاکید کرد که 
این میوه پرخاصیت حاوی فیبر طبیعی اســت و به دلیل داشــتن پتاسیم برای تقویت سیستم عصبی بدن نیز 

مفید است.
وی افــزود: متخصصان تغذیه بر این باورنــد که خوردن خرما خطر ایجاد ســکته را نیز کمتر می کند و 
مصرف مقدار مناســب خرما کلســترول خون را نیز کاهش می دهد. آنهــا معتقدند افرادی که می خواهند 

وزن شــان افزایش یابد می توانند از این ماده غذایی مفید در رژیم روزانه  شان کمک بگیرند.
عبدالعزیزی تاکید کرد: البتهخرما برای برخی افراد زیان هایی نیز دارد. به عنوان نمونه کســانی که داخل 
دهان شان زخم و یا تاول وجود دارد باید از خوردن خرما پرهیز کنند. در ضمن، خوردن خرما با ماست نیز 
بســیار مضر اســت. همچنین افرادی که دیابت دارند یا اینکه این بیماری در خانواده آنها وجود دارد، باید 
در خوردن خرما احتیاط کنند. همچنین افراد چاق یا کسانی که با مشکل اضافه وزن روبه رو هستند نیز می 

بایســت در خوردن خرما دقت کنند و  آن را بیش از حد مصرف نکنند.
این کارشــناس بهداشت مواد غذایی، اظهارداشت: با توجه به اینکه انرژی خرما بسیار کمتر از انرژی قند 
ســاده است، به همین دلیل مصرف آن بسیار بهتر و مناسب تر از قندهای ساده است. با توجه به فوایدی که 
از خرما گفته شــد، بهتر است این ماده غذایی را در برنامه غذایی خانواده خود جای دهید، اما هنگامی که 
می خواهید خرما بخرید، حتما توجه داشــته باشــید خرما تازه باشد و مزه و بوی ترشیدگی ندهد.  استفاده 
از این میوه در ماه مبارک رمضان به دلیل ارزش غذایی آن توصیه شــده است. خرما، قند کاهش یافته در 
دوران روزه داری را جبران می کند و به علت دارا بودن فیبر و خاصیت ملین بودن آن، سیســتم گوارشــی 

را که به دلیل روزه داری بی تحرک شــده است، باعث تحرک آن می شود.

»ب 3« ویتامینی برای پیشگیری از نارسایی مادرزادی
کارشناســان معتقد هســتند مصرف ویتامین B3 رایج می تواند به طور چشــمگیری از تعداد موارد سقط 

جنین و نارسایی مادرزادی در سراسر جهان بکاهد.
همچنیــن بخوانید : مرحله به مرحله بارداری و تمامی نکات آن:

ویتامین B3 از نارسایی مادرزادی جلوگیری میکند
محققان اســترالیایی دریافتند:یک نوع کمبود در بدن مادران باردار مانع از رشد اندام جنین در رحم می 

شــود که می توان با مصرف مکمل تغذیه ای ویتامین B3 این مشکل را برطرف کرد. 
محققان اســترالیایی اظهار کردند:پس از 12 ســال تحقیق دریافتیم این کمبــود را می توان جبران کرد 

همچنین موارد ســقط جنین و نارسایی مادرزادی با مصرف ویتامین B3 قابل پیشگیری است. 
به گفته محققان در حال حاضر هر ســاله 7 میلیون و 900 هزار نفر در سراســر جهان با نارســایی های 

مادرزادی متولد می شــوند که نتایج این تحقیق می تواند پیشرفت حائز اهمیتی به حساب آید.
کاهش حملات میگرن در زنان

میگرن بیماری مزمنی است که افراد مبتلا برای درمان و کاهش حملات میگرن راه کارهایی بسیار دشوار 
را متحمل می شــوند. دردهای میگرن به خصوص اگر به یک مادر حمله کند نیاز به مراقبت های بیشــتر 
و بهتری دارد. این بیماری در زنان ســه برابر بیشــتر از مردان شیوع دارد و بین سنین ۳0 الی 40 سالگی 
رایج تر می باشــد. در واقع می توان گفت از هر 4 زنی که در ســن ۳0 سالگی به سر می برد، یک نفر به 
میگرن مبتلا می باشد. معضل و مشکل بزرگ مادران مبتلا به میگرن این است که چگونه می توانند زمانی 
کــه از درد میگرن رنــج می برند کودکان خود را به این درد متوجه کنند تــا کمتر در حوزه آرامش آنها 
شــیطنت کنند؟! بهترین درمان برای مادران مبتلا به میگرن این است که بتوانند مدیریت خوبی بر بیماری 
و اوضاع خانه داشــته باشند. میگرن بیماری است که درمان دقیق و چاره جویانه ای ندارد، پس بهتر است 

با مدیریت صحیح و دانســتن راه های کاهش حملات میگرن بیماری را کمی آرام تر کنند.
علت میگرن چیست؟

مطالعات نشــان داده اســت که مبتلایان به میگرن اعتراف می کنند که علت سردرد آنها لذت نبردن از 
فعالیت های خانوادگی است. عوامل بسیاری مانند آفتاب بسیار شدید، گوش دادن به موسیقی بسیار بلند و 
یا برخی از خوراکی ها شــروع کننده خوبی برای میگرن هستند. خستگی نمی تواند سبب بروز میگرن باشد 
ولی می تواند به عوامل تشــدید میگرن را فعال کند و سردردها را شروع کند. پس برای بهتر شدن اوضاع 
و کاهش حملات میگرن اجازه ندهید که خســته شوید و برای این کار از پدر یا دیگر اعضا خانواده کمک 
درخواســت کنید. اگر کودک نوپا داری که نیازمند فعالیت فیزیکی بســیاری هســت، با همکاری دیگران 
خســتگی را از خود دور کنید. دوری از این عوامل تا حد زیادی می تواند آرامش بیشتری به بیماران بدهد. 
شناخت کافی از علت بیماری بخش بزرگی از درمان میگرن محسوب می شود. شما می توانید برای کاهش 
حملات میگرن عواملی که میگرن را تشــدید می کند شناســایی کرده و از آنها دوری کنید، تغییر شرایط 

زندگی شــما را از دردهای میگرنی بسیار دور خواهد کرد و با آرامش بیشتری زندگی خواهید کرد.
راه های کاهش حملات میگرن:

1- سبک و برنامه ریزی داشته باشید
مطالعات اخیر نشان می دهد که عادات درست و خوب مانند خواب به موقع، ورزش روزانه، هیدراتاسیون 
می تواند تا 50 درصد از شــدت میگرن بکاهد. بیشــتر داروهای میگرن همراه با ورزشــها و تمرین های 
بســیاری برای کاهش حملات میگرن در زنان تجویز می شــود. مدیتیشــن، تنفس های عمیق می تواند و 

داروهای پیشــگیرانه تا حد زیادی از دردهای شدید میگرن پیشگیری می کنند.
بیشــتر مادران به دلیل کمبود وقتی که دارند از مراقبت های بســیار ســاده خود نیز ســر باز می زنند. 
اختصاص ســاعاتی در روز برای خود بســیار مفید تر از اختصاص ساعات اســتراحت برای درمان میگرن 
اســت. یوگا، مراقبه و تنفس های درمانی یا حتی پیاده روی چند ســاعتی بیشتر زمان یک مادر را نخواهد 
گرفت ولی در عوض میگرن کمتر و یا کوتاه تر به سراغ او می رود و این سبب می شود با آرامش بیشتری 

از کودک خود مراقبت کند.
2- داروها را بشناسید

مســلما هیچ دارویی وجود ندارد که به یک باره بتواند میگرن را کاملا درمان کند. رژیم های دارویی در 
درمان این بیماری و کاهش حملات میگرن بسیار تاثیر گذار هستند. داروهای مسکن بسیاری برای میگرن 

وجود دارد. میزان پیشــرفتگی میگرن خود را شناسایی کنید تا بتوانید داروی مناسب آن را بیابید.
گاهی میگرن در حدی اســت که یک مسکن معمولی مانند اســتامینوفن یا آسپرین آن را خوب می کند. 
بیشــتر داروهای مســکن از خانواده  OTC یک درمان مناســب برای میگرن به شــمار می روند ولی گاهی 
نیاز به triptans می باشــد تا عروق خونی بهتر عمل کند. داروهــای رده تیترتان نیز یک نوع درمان 
برای میگرن محســوب می شود که بسته به شــدت آن تجویز می شوند. برخی از میگرن ها نیاز به داروها 
پیشــگیرانه دارند مانند داروهای تشــنجی توپیرامات یابتا بلوکر یا پروپرانولول. که البته با عوارضی همانند 
ضعف عضلانی، ســرگیجه و حالت تهوع همراه است. بنابراین قبل از اینکه دچار حملات شدید و دردناک 

میگرن شوید داروهای مناسب مصرف کنید.
کیت میگرن

بسیاری از پزشکان روان شــناس برای کاهش حملات میگرن به افراد مبتلا به میگرن توصیه می کنن که 
یک ” کیت میگرنی ” داشته باشند. تمام داروهای اساسی، بطری آب، یک بسته یخ برای کمپرس، آب نبات 
زنجبیــل جهت از بین بــردن تهوع را در این کیت قرار دهید. این کیت را هــم در منزل و هم در اتومبیل 
خود داشــته باشــید حتی می توانید در کیف همراهتان نیز قرار دهید. بیمــاری خود را به طور کامل برای 

فرزندانتان توضیح دهید تا هنگام بروز حملات اجازه اســتراحت به شما بدهند.


