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ــر از  ــ ــرات ــ ی ف ن چـــیـــز مـــیـــگـــر
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ــی و  ــ ــولان ــ ســــــردردهــــــای ط
شدید اســت. این دوره‌هــا 
شدید  علائم  بــا  می‌تواند 
ی از جــمــلــه تــهــوع ــر ــگــ ــ  دی
همراه  خستگی  و  استفراغ 
بــاشــد. ممکن اســـت چند 
تغییرات  مانند  علائمی  ــردرد،  سـ وع  شــر از  قبل  وز  ر
خلقی، مشکل در خــواب و مشکل در تمرکز را تجربه 
ن  کنید. اگــر شما هم از افـــرادی هستید که با میگر
آن  دهنده  هشدار  علائم  دانستن  هستید،  درگیر 
ی از  وع حمله و جلوگیر ی از شر می‌تواند در پیشگیر

گسترش آن مؤثر باشد. 

 علائم حسی: حــدود 30درصــد افــراد مبتلا به میگرن
قبل یا در طول یک دوره میگرن، علائم بصری مانند 
کنار  سوسو زدن نور را تجربه می‌کنند. برخی افــراد در 
این علائم اختلالات شنوایی یا مشکلات زبانی مانند 

دشواری در درک یا یافتن کلمات را تجربه می‌کنند. 
افسردگی، تحریک پذیری یا هیجان: تغییرات خلقی 
می‌تواند نشانه‌ای از میگرن باشد. این علائم در مرحله 
پــرودروم شروع می‌شود )مرحله اول حمله میگرنی که 
می‌تواند چند ساعت یا چند روز قبل از علائم حسی یا 

سردرد شروع شود(. 
آرام: بیدار شدن با خستگی یا مشکل  کمبود خــواب 
 بــه خــواب رفتن در افـــراد مبتلا بــه میگرن رایــج اســت. 
زمانی که میگرن بروز می‌کند، داشتن یک خواب خوب 

در شب دشوار است.  
از افــراد علائم  برخی  آبریزش چشم:  گرفتگی بینی یا 
بینی شفاف  آبــریــزش  بینی،  گرفتگی  مانند   سینوسی 

افتادگی پلک‌ها یا اشک را تجربه می‌کنند.
کــی‌هــای خــاص:قــبــل از وقـــوع حمله  ولــع بـــرای خــورا
میگرن، برخی از افراد هوس خوردن غذاهای خاصی را 

دارند. از رایج‌ترین ولع‌ها، شکلات است. 
:درد  ــر ــ ــان‌دار در یـــک یـــا هـــر دو طـــرف س ــ ــرب درد ضــ
کثر افراد مبتلا  ضربان‌دار نشانه کلاسیک میگرن است. ا

به میگرن این نشانه را تجربه می‌کنند.
چشم درد:درد میگرن اغلب در شقیقه‌ها یا پشت یک 
چشم یا گوش احساس می‌شود. ممکن است آن را در 

اطراف چشم و در حفره چشم نیز تجربه کنید.
گردن درد:بسیاری از مردم پیش  از سردرد تجربه سفتی 
در ناحیه گردن دارند.احتمالا این مرحله اولیه میگرن 
است یا در برخی موارد بعد از میگرن، گــردن‌درد یا درد 

ضربانی در پشت گردن احساس می‌شود.
گر با این مشکل روبه‌رو هستید ممکن است  :ا تکرر ادرار
که میگرن در راه است. همچنین،  به این معنی باشد 

ممکن است احتباس مایعات را تجربه کنید. 
از  دیگر  یکی  حــد،  از  بیش  کشیدن  خمیازه:خمیازه 
که می‌گوید میگرن در شــرف وقوع  نشانه‌هایی اســت 
است. این خمیازه‌ها ممکن است بیش از حد و غیرقابل 

کنترل باشد و هر چند دقیقه یک‌بار اتفاق بیفتد.
ــرف بـــدن، این  : معمولا در یــک ط گــز گــز بــی حسی یــا 
بـــازو و در سراسر  از طــریــق  از نــوک انگشتان  وضعیت 

صورت احساس می‌شود.
حالت تهوع یا استفراغ:میگرن بدون عوارض حسی تنها 
در صورتی قابل تشخیص است که فرد ترکیبی از حالت 

تهوع، استفراغ یا حساسیت به نور و صدا را تجربه کند. 
health.com : برگرفته از

قفس تنهایی مردانه
در روز جهانی سلامت مردان درباره افسردگی آنها بیشتر بدانیم 

وید. از این موضوع کلافه هستید اما انگار کسی شما را به زمین چسبانده‌ است. از هرآنچه پیشتر لذت  حوصله ندارید حتی حمام بر

گروه دانش و سلامت

مهتاب 
وشاهی خسر

ی، دلیلی می‌تراشید. همه این تغییرات نشان می‌دهد شما به افسردگی دچار  می‌بردید، دیگر لذت نمی‌برید و برای فرار از هرکار
وز  ی وجود دارد اما بعضی نشانه‌ها اختصاصی هستند. 28 آبان برابر با 19نوامبر ر شده‌اید. گرچه بین نشانه‌های افسردگی زنان و مردان تشابه‌های بسیار
رسی نشانه‌های افسردگی در مردان پرداخته‌ایم؛ اختلالی که شاید کمتر به آن توجه شود.  ی شده است به همین دلیل به بر جهانی سلامت مردان نام‌گذار

زنـــان تفاوت‌ها  و  ــردان  مـ افــســردگــی در  نشانه‌های 
با  افسردگی بیشتر  مــردان  امــا در  و تشابهاتی دارد 
بــروز می‌کند. به دلایل  رفتارهای مقابله‌ای ناسالم 
متعدد، افسردگی مردان دیر تشخیص داده می‌شود 
و از آنجا که مردها اغلب میلی به مراجعه به درمانگر 
ندارند، این مشکل می‌تواند پس از پیشرفت، اختلال 
در عملکرد طبیعی فرد ایجاد کرده و حتی به مختل 
شدن کامل رفتارهای عادی فرد بینجامد. اما نکته 
گــر مــردهــا به‌موقع به  امیدوارکننده ایــن اســت ‌کــه ا
درمانگر مراجعه کنند، معمولا زودتر و بهتر از زنان به 

درمان پاسخ می‌دهند. 

     رفتارهای مقابله‌ای
سر جنگ دارند انگار! مردها معمولا افسردگی خود را با 
ـ بروز  ـ سالم و ناسالم ـ بروز رفتارهای مقابله‌ای متفاوت ـ
می‌دهند. تفاوت در نشانه‌های افسردگی مردان و زنان 
از تفاوت آنها در ساختار مغزی )شیمی مغز(، هورمون‌ها 
و تــجــربــه‌هــای زنــدگــی نــشــأت مــی‌گــیــرد. از نخستین 
نشانه‌های افسردگی در مردان می‌توان به احساس غم، 
ناامیدی و پوچی، احساس خستگی شدید، اختلال در 
خواب به‌صورت افزایش یا کاهش زمان خواب و دلزدگی 
از آنــچــه پــیــش از ایـــن بـــرای آنها 

لذت‌بخش بوده، اشاره کرد. 

     غرق در افسردگی
درست مثل کسی که تصمیم 
ــرای  ــا نــزنــد و ب گــرفــتــه دســـت و پ
نجات  کاری کند، مردها در افسردگی 
گرچه  خــود غــرق می‌شوند. ایــن حالت 
ممکن است در زنان نیز دیده شود اما 
نحوه غرق شدن آنها را می‌توان در 

این رفتارها مشاهده کرد:

، ورزش بیش   رفتار فراری: صرف زمان درمحل کار
از اندازه یا پناه بردن به هر کار یا موقعیتی که آنها را از 

موقعیت همیشگی دور کند. 
 رفتار فیزیکی: شکایت از سردرد، دل‌درد، مشکلات 

گوارشی و درد در نواحی مختلف بدن.
افزایش  و  الــکــل، مخدرها  : مصرف  رفــتــار پرخطر  
. حتی رانندگی پرخطر  بیش از انــدازه مصرف سیگار

می‌تواند در این دسته رفتارها قرار گیرد. 
که ممکن است  : خشونت در رفتار  کنترل‌گر  رفتار 
باشد.  هــمــراه  فیزیکی  خشونت  حتی  یــا  توهین   بــا 
که  ، فرزند، نامزد ــ  کردن طرف مقابل ــ همسر کنترل 

می‌تواند موجب رنجش آنها شود.
ــالا ــ ــش آســـــتـــــانـــــه: تــــحــــریــــک‌پــــذیــــری ب ــ ــاهـ ــ  کـ
ــروز رفــتــارهــای  ــ ــه و بـ ــا مــســأل  خــشــم نــامــتــنــاســب بـ

گهانی. خشن نا
کردن،  گریه  مانند  نشانه‌ای  با  افسردگی  مردها،  در 
کمتر دیــده می‌شود امــا ممکن اســت ایــن حالت نیز 
دیده شود به‌ویژه گریه کردن برای مسأله‌ای که شاید 

آن‌قدری که باید غمگین‌کننده نیست. 
mayoclinic.org :منبع

چه باید کرد؟ 
که اتفاقا معمولا بیشتر مردها در برابر آن مقاومت دارنــد، مراجعه  بهترین و مهم‌ترین راهکار 
زندگی  سبک  در  تغییر   ، سفر تغذیه،  به  توجه  ورزش،  مانند  راهکارهایی  اســت.  درمانگر   به 

و... راهکارهای مکمل بوده و درمان قطعی نیستند. 

مکث

بیشتر بدانیم

نشانه‌هایی که باید جدی گرفته شود

12 زنگ خطر »میگرن«

خبر سلامت

وزن  کاهش  و  دیابت  داروی  که  می‌دهد  نشان  جدید  مطالعات 
ممکن است به نوجوانان در کاهش شاخص توده بدنی کمک کند. 
گلوتید در حال حاضر فقط برای بزرگسالان مبتلا  دارویی به نام سما
به چاقی یا بیماری‌های مرتبط با چاقی تأیید شده است. این دارو 

با سرکوب اشتها عمل می‌کند و به کاهش وزن منجر می‌شود./ مهر 

اثر داروی دیابت در کاهش وزن نوجوانان
مصطفی جمالی،مدیرعامل سازمان انتقال خون ایران از وضعیت 
نیاز  گفت: ۱۰۰ درصـــد  و  کشور خبر داد   مطلوب ذخــائــر خونی در 

کز درمانی و بیمارستانهای کشور به خون تامین می شود. مرا
کــرد:بــالــغ بــر ۲ میلیون نفر در ســال بــه ســازمــان   وی  خاطرنشان 

انتقال خون مراجعه می کنند./فارس

کز درمانی تامین ۱۰۰ درصدی نیاز به خون مرا
 نتایج تحقیقات نشان داد که بیش از یک میلیارد نوجوان و جوان 
ممکن است به دلیل استفاده از هدفن و گوش دادن به موسیقی 
با صدای بلند در معرض خطر کم‌شنوایی قرار بگیرند. تخمین زده 
شده است که ۲۴درصــد از افــراد ۱۲ تا ۳۴ ساله در سطح ناایمن از 

تجهیزاتی برای گوش دادن به موسیقی استفاده می‌کنند./ ایسنا

 یک میلیارد جوان در معرض آسیب شنوایی

گزارش

کووید  آنــفــلــوآنــزا و  احــتــمــال انــتــقــال ویـــروس‌هـــای تنفسی از قبیل 
ــه  ــزریـــق ســالان ــایــیــز و زمــســتــان افـــزایـــش مـــی‌یـــابـــد. تـ  در فـــصـــول پ
کــســن آنــفــلــوآنــزا هــم بــه کــاهــش چشمگیر انــتــقــال ویـــروس کمک  وا
می‌کند و هــم باعث خفیف شــدن عـــوارض بیماری در صــورت ابتلا 
 می‌شود به طوری که مدت‌زمان بهبودی را در مبتلایان تا حد زیادی 
کاهش می‌دهد. براساس گزارش مرکز پیشگیری و کنترل بیماری‌های 
کسن آنفلوآنزا در سال‌های 2019- 2020 از ابتلای حدود  آمریکا، تزریق وا
7/5 میلیون نفر به ویروس آنفلوآنزا جلوگیری کرد. از آنجا که ویروس 
کرونا مدام در حال تغییر و جهش است،  آنفلوآنزا هم مانند ویروس 

کسن در دستور کار بیماران به‌ویژه  لازم است که تزریق سالانه این وا
گیرد.  ــرار  ق خــاص  بیماران  و  ایمنی  سیستم  ضعف  دارای  بیماران 
 هرساله محققان با شناسایی گونه جدید و تغییریافته ویروس آنفلوآنزا

کسن تولیدشده برای سال بعد را تعیین می‌کنند. نوع وا

     زمان اثر گذاری واکسن آنفلوآنزا
کسن تا اثربخشی آن در بدن، حدودا دو هفته  معمولا از زمان تزریق وا
زمان لازم است. در این مدت، سیستم ایمنی علیه ویروس فعال شده 
و آنتی‌بادی‌هایی را علیه بیماری تولید می‌کند که بدن به‌واسطه آنها 

کند. از این رو محققان توصیه  قادر است با ویروس آنفلوانزا مقابله 
که شیوع بیماری  کنند  می‌کنند افراد زمانی اقدام به تزریق ویروس 
کمتر است تا در زمــان مناسب، ایمنی لازم در برابر بیماری در بدن 

ایجاد شود. 

     واکسن آنفلوآنزا چقدر مؤثر است؟
کاهش ابتلا به این بیماری موثر  کسن آنفلوآنزا 100 درصد در برابر  وا
نیست اما به طور قابل‌توجهی می‌تواند میزان بستری در بیمارستان و 
شدت بیماری را در کودکان و بزرگسالان کاهش دهد. معمولا ماندگاری 
کسن‌ها بین پنج تا شش ماه است. آنتی‌بادی‌های تولیدشده در  وا
این بازه زمانی، می‌توانند بیشترین محافظت را در برابر ویروس داشته 
گذشت این مدت، به مرور ماندگاری آنتی‌بادی‌ها  باشند اما بعد از 

کاهش می‌یابد. 

     تزریق واکسن شما را علامت‌دار می‌کند؟
آنــفــلــوآنــزا، سیستم ایمنی بــدن در مقابله با  کــســن  بعد از تــزریــق وا
کــنــش نشان  آنــتــی‌ژن‌هــای ویـــروس آنفلوآنزا فعال شــده و از خــود وا
می‌دهد، این بدان معناست که سیستم ایمنی از شما در برابر ویروس 
آنفلوآنزا محافظت می‌کند. این فرآیند باعث بروز علائمی در بدن مانند 
بدن‌درد و سردرد می‌شود. در حالی که بدن در حال ساخت دفاع ایمنی 
است، فرد ممکن است در مدت دو هفته به آنفلوآنزا یا ویروس تنفسی 
دیگری مبتلا شود. اما هیچ شواهدی دال بر این موضوع وجود ندارد که 
کسن آنفلوآنزا می‌تو‌اند خطر ابتلا به کووید- 19 را افزایش دهد.  تزریق وا

     چه کسانی در معرض خطر هستند؟
معمولا کودکان زیر پنج سال، افراد 65 سال به بالا، زنان باردار و افراد 
مبتلا به بیماری‌های مزمن بیشتر در معرض ابتلا به آنفلوآنزا قرار دارند. 

     تزریق واکسن در دوران بارداری
بــرای خانم‌ها  ــارداری مشکلی  ــ ب آنفلوآنزا در دوران  کــســن  وا تــزریــق 
آنتی‌بادی‌های  تــزریــق،  از  بعد  اســت.  کاملا بی‌خطر  و  نکرده  ایجاد 
تولیدشده در بدن خانم بــاردار به جنین هم منتقل شده و به طور 
همزمان هنگام تولد در بدن نوزاد هم ایمنی ایجاد می‌کند. ایجاد این 
 ایمنی از آنجا اهمیت دارد که نوزادان تا شش‌ماهگی مجاز به تزریق 
healthcare.utah.edu :منبع کسن آنفلوآنزا نیستند.  � وا

گیاه گل گاوزبان
گاو زبان  گاوزبان دو نوع ایرانی و اروپایی دارد. طبیعت  گیاه 
ایرانی، گرم و تر و بی‌زیان و ایمن است. جوشانده گل گاوزبان 
ایرانی، برای تقویت قلب، سیستم عصبی و کاهش اضطراب 

بسیار سودمند است. 
گرم  گاوزبان در یک فرد بالغ حدود پنج  مقدار مصرف روزانه 
که باید در حجم حدود 1/5 لیوان آب‌جــوش به مدت  است 
۱۰ دقیقه آرام و ملایم جوشانده شود. افــزودن لیموعمانی یا 
آبلیمو به جوشانده گاوزبان برای کسانی که دچار تپش قلب 
 اضــطــرابــی هــمــراه بــا داغــی بــدن و سینه و صــورت می‌شوند

سودمندتر است. 
کاهش پرفشاری خون ایمن نیست و افراد  گاوزبان برای  گل 
تنومند و پرخون که خشم یا اندوه پنهان دارند، هنگام افزایش 

فشارخون نباید گل گاوزبان را خودسرانه مصرف کنند.

نسخه‌های درمانی با عسل

کاهش  وزن

عسل: یک  قاشق  غذاخوری
قــاشــق   1/2 دارچــــــیــــــن:  

غذاخوری

سرماخوردگی

ــق  ــ ــاش ــ عـــــــســـــــل:  یـــــــک ق
غذاخوری

آب‌لیموی تازه: یک قاشق 
غذاخوری

سم‌زدایی

ــاشــــق  ــ ق  1-2 ــل:   ــ ــ ــسـ ــ ــ عـ
چایخوری

ــی: یــک  ــاهـ ــیـ دمــــنــــوش  گـ
فنجان

پاکسازی سینوس‌ها

ــق  ــ ــاش ــ عـــــــســـــــل:  یـــــــک ق
غذاخوری

ســـرکـــه ســـیـــب: 2 قــاشــق 
غذاخوری

دندان‌درد

ــق  ــاشــ ــ عـــــــســـــــل:  یـــــــک ق
غذاخوری

دارچــــــیــــــن: یـــــک قـــاشـــق 
چایخوری

داروخانه سنتی

»جام‌جم« نتایج تحقیقات درخصوص روش‌های پیشگیری از آنفلوآنزا را بررسی می‌کند

کسن مهار کنید آنفلوآنزا را با تزریق وا
ریق واکسن آنفلوآنزا نه‌فقط  ریق سالیانه واکسن است. با تز بهترین راه برای در امان ماندن از ابتلا به آنفلوآنزا تز

گروه  دانش و سلامت

ندا  اظهری 

ی گریبانگیر  خطر ابتلا به آنفلوآنزا به طور قابل‌توجهی کاهش می‌یابد بلکه در صورت ابتلا، عوارض کمتر و خفیف‌تر
ریق تا  ریق واکسن آنفلوآنزا تقریبا از اواسط شهریورماه آغاز می‌شود و بهترین زمان تز مبتلایان خواهد شد. زمان تز
ریق واکسن نشده‌اید از واپسین زمان‌های  اواخــر مهر یا اوایــل آبــان هر ســال اســت امــا اگــر تاکنون موفق به تز
ریق  ی و تز ی هنوز هم سوالات مختلفی پیرامون این بیمار باقیمانده استفاده کنید. باوجود تکرار سالانه این بیمار
ــه ســامــتــی خــود  ــا بــیــش از پــیــش نسبت ب ــه شــمــا کــمــک مــی‌کــنــد ت ــی از آنــهــا ب ــاه ــه آگ ــود ک ــی‌ش ــن مــطــرح م ــس  واک

و اطرافیان‌تان اهمیت دهید.

دمنوش سلامت


