
9بهداشت و سلامت
گروه بهداشت و سلامت- حتما 
نام داروهای OTC به گوشتان خورده 
است. داروهایی که از داروخانه بدون 
نسخه پزشک می توان تهیه کرد. بیشتر 
مسکن ها)ضد دردها( جزو این دسته 
داروها هستند. بیشــترین فروش در 
بخــش  OTC داروخانه ها مربوط به 
مسکن ها است. وقتی درد به سراغ افراد 
می آید به دنبال راهی برای تسکین آن 
هســتند. با توجه به شــواهد می توان 
گفــت در ایران اولین گزینه مورد نظر 
برای تســکین و کنترل درد، پناه بردن 
به مسکن ها است. ایرانی ها معمولا در 
منزل حداقل یک نوع مســکن دارند. 
انواع مختلف داروهای مســکن مثل 
اســتامینوفن، ایبوپروفــن، مفنامیک 
اسید و دیکلوفناک دارای کاربردهای 
مختلف هستند که تشخیص آن ها به 

عهده پزشک می باشد. 
وقتــی یک داروی ضــد درد را 
بدون تجویز پزشــک مصرف کنیم، 
بدن خود را مقاوم می کنیم و آســتانه 
تحمــل را کاهش می دهیم. بســته به 
نوع و شــدت درد باید مســکن های 
متناسب تجویز شود در غیر اینصورت 
مصرف داروهای غیر متناســب قطعا 
برای بدن مشکل ســاز خواهد شــد. 
دکتر ایــرج خســرونیا رئیس جامع 
پزشــکی متخصصان داخلی ایران در 
گفت وگویی با ایرنازندگی از آســتانه 
تحمــل درد و ارتبــاط آن با شــیوع 
مصرف مسکن های قوی می گوید. اگر 

می خواهید در ارتباط با آستانه تحمل 
درد و عوامل موثر بر آن بیشتر بدانید در 
ادامه مطلب، این گفت وگو را بخوانید.
انســان  آقای دکتــر بدن 

چگونه با درد مقابله می کند؟
مراکزی در مغز انســان، وجود 
دارد که تا یک میزانی شــروع درد را 
تحمــل می کند و بعد بــا قرص های 
مســکن خیلی ضعیف هــم می توان 
آن را تســکین داد. این مراکز بیشتر در 
نخاع و بصل النخاع هســتند. اگر درد 
کم کم، قوی و ادامه دار باشــد و مزمن 
شــود ممکن اســت به این داروهای 
ضعیف، جواب ندهد و مجبور هستیم 
از داروهای مخدر یا قوی تر اســتفاده 

کنیم که ایــن مراکز درد را از بین 
ببرد یا به اصطلاح ســاکت کند 
و مــا بتوانیم درد را تحمل کنیم 
و در واقع درد را احساس نکنیم.

آیــا شــیوع مصرف 
مســکن های قــوی باعــث 

ضعیف شــدن آستانه تحمل 
شــایع ترین  می شــود؟  درد 
خودســرانه  مصرف  عوارض 

مسکن چیست؟
افرادی که بدون تجویز پزشــک 
برای آرام کردن درد خود از مسکن های 
قوی اســتفاده می کننــد، اعتیاد پیدا 
می کنند و کم کم دیگر مراکز احساس 
درد به آن مقدار دارو جواب نمی دهد. 
مثل افراد معتاد که اوایل با مقدار بسیار 
کم مواد مخدر، حالت شادی به آن ها 

دست می دهد و کم کم باید مقدار آن را 
اضافه کنند، ارتباط مسکن ها با آستانه 
تحمل درد هم همین طور است. ابتدا 
با مقدار بســیار کم مسکن )دُز پایین( 
جواب می دهد ولی کم کم بدن عادت 
می کند و باید مقدار بیشتری مصرف 
کند. قطعا مصرف خودسرانه داروهای 
مســکن عوارضی برای قسمت های 
مختلف بدن نیز دارد که شــایع ترین 
عوارض، خونریزی دستگاه گوارش 
است )از معده و اثنی عشر خونریزی 
پیدا می کنند( و حتی اگر تکرار شــود 
منجر به بستری شدن در بیمارستان و 
فوت فرد هم شــود. این است که باید 

سعی کنیم کمی در مقابل درد مقاومت 
کنیم و بدون تجویز پزشــک مسکن 

مصرف نکنیم.
 چه مــواردی باعث کاهش 

آستانه تحمل درد می شود؟
فردی که بتوانــد در مقابل درد 

تحمــل کند، بــا مقــدار داروی کم 
می تواند تســکین پیدا کند اما گاهی 
افــراد، ضعیف هســتند و به محض 

کوچکترین  داشتن 
دردی از مسکن استفاده می کنند. 
خــود این کار باعث کاهش آســتانه 
تحمل درد می شود. از طرفی درست 
است که داروی مسکن آن درد را آرام 
می کند اما ممکن اســت عارضه برای 

قسمت های دیگر بدن ایجاد کند.
آیا تغییرات دمایی تاثیری 

در آستانه تحمل درد دارند؟
بله، ســرما و گرما به میزانی در 
آســتانه تحمل درد تاثیــر دارند. مثلا 

اگر شــخصی آرتروز گردن دارد و باد 
سرد به گردن بزند یا در یک مکان سرد 
باشــد، درد شدت پیدا می کند. همین 
طور سردرد و سینوزیت به محض این 
که باد سرد به سر بخورد این درد بدتر 

می شود.
اســترس چه تاثیــری در 

آستانه تحمل درد دارد؟
استرس باعث می شود که آستانه 

تحمل درد کاهش پیدا کند و فرد نتواند 
درد را تحمــل کند. چون تصوری به 
فرد می دهد که فکر می کند درد شدت 

پیدا می کند. این باعث می شود در این 
حالت، استفاده از مسکن برای کنترل 
درد بیشــتر شود و عارضه های متعدد 
این مسکن ها در استفاده بدون تجویز 
پزشــک اجتناب ناپذیر است. انواع و 
اقسام مســکن ها در بازار وجود دارد 
که بدون نسخه در دسترس افراد است. 
بعضی از افراد بعد از اســتفاده از انواع 
مســکن های قوی کــه دیگر جواب 

نمی گیرنــد به مواد مخدر پناه می برند 
و متاسفانه معتاد می شوند.

همچنین اســترس با تاثیری که 
روی بی خوابی شــبانه دارد هم باعث 
کاهش آستانه تحمل درد می شود. در 
واقع اگر استرس نداشته باشیم، خواب 
شبانه خوبی خواهیم داشت و تحمل 

درد برای انسان راحت تر می شود.
آیا آستانه تحمل درد افراد با 

یکدیگر متفاوت است؟
بله صد در صد متفاوت اســت. 
تحمل درد، بســتگی به ژنتیک دارد. 
بعضی افراد بدون مصرف دارو درد را 
تحمل می کنند. مثلا می بینیم که برخی 
افــراد در طول عمر خود هیچ دارویی 

مصرف نکرده اند. 
آســتانه تحمل درد ایــن افراد با 
افرادی که مدام دارو مصرف می کنند 
قطعا متفاوت است. پس در واقع آستانه 
درد به سیســتم اعصاب فرد بستگی 
داشــته و خود افراد نقش چندانی در 

آن ایفا نمی کنند.
می توان آستانه تحمل درد 
را در مردان و زنان مقایسه کرد؟
این موضوع بستگی به خود فرد 
دارد. نمی تــوان گفت زنــان یا مردان 
آستانه تحمل درد بالاتری دارند. البته 
معمولا زنان آســتانه تحمل دردشان 
پایین تر اســت یعنی ســریعتر به درد 
تحریک می شوند اما گاهی برخی زنان 
هم تحمل درد بالایــی دارند. پس به 
طور کلی بســته به شخص دارد. مثلا 

کسی ممکن است دستش هم بشکند 
و هیچ دارویی مصرف نکند ولی یک 
شخص حتی تحمل درد یک ضربه را 
هم ندارد و شــروع به خوردن مسکن 

می کند.
آیا راهــکار کاربردی برای 
تقویت آستانه تحمل درد وجود 

دارد؟
معمولا باید شــخص را از نظر 
روحی تقویــت کرد. البته که قبلا هم 
اشــاره کردیم که بیشتر ژنتیک است. 
برخــی خانواده ها تحمل دردشــان 
نســبت به خانواده های دیگر متفاوت 
اســت. به عادت از زمان طفولیت هم 

بستگی دارد.
گفته می شــود که موســیقی و 
فعالیت هــای آرامبخش مــی تواند 
تحمل را در افراد بالا ببرد.متخصصان 

این موضوع را تایید می کنند؟
موســیقی حتی روی گیاهان و 
حیوانات نیــز تاثیرات مثبت دارد. در 
مورد تحمل درد، فقط ممکن است به 
واسطه ایجاد حواس پرتی از درد، کمی 
کمک کند اما نمی توان گفت آســتانه 

تحمل درد را خیلی تغییر می دهد.
آستانه تحمل درد در طول 

شبانه روز متفاوت است؟
آســتانه تحمل درد  در شــب با 
روز متفاوت اســت. اکثر دردها شب 
بیشتر احساس می شود پس می توانیم 
بگوییم که در ســاعات شــب آستانه 

تحمل درد افراد پایین تر است.

گروه بهداشــت و سلامت-
گریپ  فروت خواص اعجاب انگیزی 

برای سلامتی دارد. 
۱. تقویت سیســتم ایمنی 

بدن
مقادیر قابل توجه ویتامین C به 
پیشگیری از سرماخوردگی و مبارزه 
با آن کمک می کند. برخی شاخص ها 
نیــز بیانگــر این حقیقت اســت که 
ویتامیــن C از بدن در برابر ســرطان 
دهــان و معده محافظــت می کند. به 
عــلاوه گریپ  فروت با رادیکال های 
آزادی که باعث بوی بد دهان می شوند 
مقابله می کند و باید بدانید که سرطان، 
سکته ی مغزی و حملات قلبی نیز با 

این رادیکال های آزاد مرتبط هستند.
۲. از سنگ کلیه پیشگیری 

می کند
سنگ کلیه معمولا حاصل تجمع 
ذخایر کلسیم اســت. سنگ کلیه، یا 
خــود به خود از طریــق ادرار از بدن 
خارج می شــود یا توســط پزشک 

عمل سنگ شکن صورت می گیرد و 
سنگ  های خُرد شــده از طریق ادرار 
دفع می شوند. سنگ کلیه قطعا بیماری 
دردناکی اســت؛ یکی از بزرگ ترین 
فوایدِ نوشــیدن یک لیتر آب  گریپ  
فــروت در روز، تأثیــر آن روی دفع 
ســنگ کلیه از طریق مجــاری ادرار 

است.
۳. چربی سوز طبیعی است

اینکه گریپ  فروت چربی ها را 
می سوزاند شــایعه نیست! تحقیقات 
علمی نشــان می دهد چربی سوزی 
یکی از توانایی های شگفت انگیز این 
میان وعده یــا صبحانه ی اعجاب آور 
است. خوردن نصف یک عدد گریپ  
فروت یا نوشــیدن یک لیوان از آب 
ایــن میوه قبل از هــر وعده ی غذایی 
بسیار سودمند اســت. افرادی که در 
این تحقیق مورد بررسی قرار گرفتند، 
در ۱۲ هفته تقریبا ۲ کیلوگرم وزن کم 

کردند.
۴. باعث افزایش ســوخت 

 وســاز بدن یا همان متابولیسم 
می شود

ســرعت  فــروت  گریــپ  
سوخت وســاز بدن را بالا می برد و به 
کاهش وزن شــما کمک می کند. اگر 
افزایش سوخت وســاز بدن با رژیم 
غذایی مناسب و ورزش همراه باشد 
به کاهــش حدود ۱ کیلوگرم وزن در 

هفته کمک می کند. 
از طــرف دیگر به علت افزایش 
متابولیســم، بــدن حتــی در زمان 
اســتراحت هم به چربی سوزی خود 
ادامه می دهد. این امر باعث می شــود 
ســریع تر وزن کم کنید و راحت تر به 
وزن ایده آل خود  برســید؛ و البته این 
کاهش وزن به ســلامتی شما آسیب 

نمی رساند.
۵. کبد را پاک سازی می کند

گریپ  فــروت با پاک ســازی 
ســموم بدن به ســلامت کبد کمک 

می کند و نوشــیدن آب گریپ  فروت 
یا خوردن آن باعث می شود احساس 
بهتری داشــته باشیم. تحقیقات نشان 
داده اســت سم زدایی از کبد در بهبود 
و کاهش علائــم بیماری های مزمن 
مثل: افسردگی، گرفتگی عضلات و 
سردرد های مزمن مؤثر است. سموم 
خطرناکی اطراف مــا وجود دارد که 
برای ســلامتی مضر هســتند؛ یک 
تصفیه کننــده ی خــوب مثل گریپ  
فروت می تواند به از بین بردن برخی 

از این سموم کشنده کمک کند.
۶. از بدن در برابر سرطان 

پروستات محافظت می کند
از  سرشــار  میــوه  ی  ایــن 
آنتی اکسیدان در برابر حمله ی عوامل 
ســرطان زا که در کمین پروســتات 
هســتند از بدن محافظــت می کند. 
تحقیقات نشان داده است که این میوه 
حتی قادر است ســلول های آسیب 

دیده در ســطح DNA را بازسازی 
 کند. سرطان پروستات، سرطانی شایع 
در مردان اســت و طبــق آمار دومین 
علت اصلــی مرگ ومیر مردان بعد از 
ســرطان ریه به شــمار می آید. قطعا، 
پیروی منظم از یک رژیم غذایی سالم 
در مبارزه و پیشــگیری از این بیماری 

مؤثر خواهد بود.
۷. در پیشگیری از سرطان 

ریه مؤثر است
تحقیقات نشان می دهد گریپ  
فروت از ابتلا به سرطان ریه پیشگیری 
و با آن مبارزه می کند. مصرف روزانه 
۳ لیوان آب گریپ فروت اثرات سوءِ 
مصرف دخانیات را کاهش می دهد. 
این میــوه آنزیم هایی را در بدن فعال 
می کند که با این بیماری مرگبار مبارزه 
می کنند. آنچه گریپ  فروت صورتی 
نامیده می شــود )گریــپ  فروت بر 
حسب رنگ گوشت آن به سه دسته ی 

ســفید، صورتی و سرخ تقسیم بندی 
می شود( در پیشگیری از سرطان ریه 

نقش مؤثرتری دارد.
۸. کلســترول بد را کاهش 

می دهد
مطالعــات نشــان می دهند که 
LDL یا کلسترول بد، با مصرف منظم 
گریپ  فروت تــا ۱۵ درصد کاهش 
می یابــد و از این لحاظ گریپ  فروت 
سفید از نوع توسرخ آن مفیدتر است. 

تری گلیسیرید که شکل 
دیگری از کلســترول بد 
محسوب می شود نیز، با 
مصرف گریپ  فروت تا 
۱۷درصد کاهش می یابد. 
خواص گریپ  فروت در 
بیماران مبتلا به کلسترول 

بــالا تنها پــس از یک ماه 
گنجانــدن آن در رژیم غذایی 

مشاهده می شود.

از  پیشــگیری  بــه   .۹
بیماری های لثه کمک می کند

دانشــمندان دریافته انــد کــه 
مصرف روزانه دو عدد گریپ  فروت 
می تواند از بروز آسیب های ناشی از 
بیماری های لثــه جلوگیری یا روند 

گسترش بیماری را طولانی کند. 
علاوه بر این هنگامی  که گریپ  

فروت را به رژیــم غذایی مان اضافه 
می کنیم، رادیکال های آزاد که در بروز 
بیماری هــای مختلف دخالت دارند، 
تشــکیل نمی شــوند؛ این موضوع 
اهمیــت زیادی دارد چــون لثه های 
تحلیل رفتــه یا بیماری هــای لثه که 
تشخیص داده  نشــوند ممکن است 
به ســرطان دهان منجر شــوند. 
همچنیــن بیماری های 
لثه می توانند باعث 
قلبی  آسیب های 

شوند.

گروه بهداشت و سلامت- بعد از 
خریداری مواد غذایی برای جلوگیری 
از انتقال آلودگی باید آنها را بشوییم اما 
سؤال این اســت که آیا باید همه مواد 

غذایی را بشوییم؟
شستشو یکی از راه های اولیه برای 
کاهش خطر مسمومیت غذایی است. 
از دست گرفته تا پیشخوان آشپزخانه، 
شستشوی مناسب برای جلوگیری از 
انتشار باکتری ها و ویروس های مضر 
بســیار مهم اســت، با این حال وقتی 
صحبت از غذا می شود، قوانین شست 
و شــو چندان واضح نیستند. برخی از 
مواد غذایی هستند که باید همیشه شسته 
شوند و برخی دیگر باید دور از سینک 

قرار گیرند.
همیشه بشویید

ســبزیجات  و  میوه هــا 
با پوســت های خوراکــی: تمام 
محصولات را، بدون توجه به ارگانیک 
بودن یا کشــت معمولی، با آب خنک 
بلافاصله قبل از خوردن یا اســتفاده در 
دستور غذا بشویید. ازمایع ظرفشویی 

صرف نظر کنید، زیرا سطوح متخلخل 
روی محصــولات تازه می توانند مواد 
تشــکیل دهنده مایع ظرفشــویی را 

جذب کنند. 
برای کاهش بیشــتر باکتری های 
مضری که ممکن اســت روی سطح 
محصولات تازه وجود داشته باشد، آن 
را با یــک پارچه تمیز یا حوله کاغذی 
خشک کنید. مه پاش کردن محصولات 
در فروشگاه مواد غذایی باعث تمیزی 

آن نمی شود.
میوه هــا و ســبزیجات با 
پوســت غیر قابل خوردن: موز، 
آووکادو، گریپ فروت، لیمو، لیموترش 
و کدو حلوایی زمســتانی - همه این 
میوه هــا چه چیزی مشــترک دارند؟ 

درســت حدس زدید، پوسته های 
غیرقابل خوردن. تمام محصولات را 

بشویید، حتی اگر پوست آن خورده 
نشود، زیرا کثیفی و باکتری ها می توانند 
از پوست میوه به هنگام برش یا پوست 

کندن آن منتقل شوند.
درب قوطی و شیشه: قبل از 

باز کردن درب آن ها را بشویید تا ذرات 
مضر داخل غذا نریزند. باید قبل از باز 
کردن، قوطی ها را بشویید، که از جمله 
نوشیدنی های کنســرو شده و سوپ 

است.
هرگز نشویید

مرغ خام و سایر گوشت های 
خام: برغم آنچه بسیاری فکر می کنند، 
شســتن مرغ خام آن را تمیز نمی کند. 
در واقــع، شســتن مرغ خــام ممکن 
است باکتری های مضر بیشتری مانند 
ســالمونلا یا کمپیلوباکتر را در اطراف 

آشپزخانه پخش کند که به طور 
بالقوه می تواند شما را بیمار 

کند. تنها راه برای از بین بردن این عوامل 
بیماری زا پختن مرغ و سایر گوشت ها 

در دمای داخلی مناسب آنهاست.
ماهــی: از شســتن ماهی خام 
خــودداری کنید، زیــرا ماهی را تمیز 
نمی کنــد. در عوض، احتمال آلودگی 
متقاطع به سایر غذاها، ظروف و سطوح 

را افزایش می دهد.
تخم مرغ: از شستن تخم مرغ پس 
از خرید خودداری کنید، زیرا می تواند 
پوششــی را که از تخم مــرغ در برابر 
باکتری هایی که در طول فرآوری اعمال 
می شود محافظت می کند، پاک کند.

گروه بهداشــت و سلامت- از 
هــر ۱۰ فرد بزرگســال، حداقل یک 
نفر دچار ســردردهای میگرنی است. 
ســردردهای میگرنی طولانی مدت تر 
از سردردهای دیگر هستند ضمن این 
که اثرات فیزیکی بیشــتری هم دارند 
اما تحقیقات نشــان می دهد که ایجاد 
تغییراتــی در رژیم غذایــی می تواند 
تجربه سردردهای میگرنی و فرکانس 

این دردها را کاهش دهد.
میگرن یک ســردرد شدید است 
که معمولا در یک طرف ســر شــروع 
می شــود و همراه با حالــت تهوع و 
حساسیت به نور خود را نشان می دهد. 
این علائم به خاطر تغییرات موقت در 
هدایــت عصبی داخل مغز اســت و 
باعث می شــود التهاب در سلول های 
عصبی ایجاد درد کند. دردهای میگرنی 
اغلب چند ســاعت تا چند روز طول 

می کشد.
اگــر یکی از دو والدین شــما به 
میگرن مبتلا باشــند، شــما نیز تا ۹۰ 
درصــد احتمال دارد این درد را تجربه 
کنیــد. زنان ۳ برابر بیشــتر از مردان به 
میگرن مبتلا می شــوند کــه دلیل آن 
نوســانات هورمونی اســت. مصرف 
غذاهای حاوی سدیم بالا و همچنین 
غذاهــای با مواد افزودنی از قبیل مونو 
سدیم گلوتامات و یا شیرین کننده های 
مصنوعــی مانند آســپارتام می تواند 
منجــر به ظهور میگرن شــود. عوامل 
خطر دیگر عبارتنداز: فشــار روحی و 
استرس، مصرف الکل، تغییرات آب و 
هوا، تغییر در عادات خواب، داروهای 

خاص.
پیشنهادهای تغذیه ای

توجــه به رژیم غذایــی یکی از 
بهترین روش ها برای دفاع از حملات 

میگرن است. غذاهای طبیعی و فاقد نگه 
دارنده و طعم دهنده شروع خوبی برای 
پیشگیری است. خوراکی های نارنجی 
رنگ مانند کدو و هویج و ســبزیجات 
تیره رنگ مانند اســفناج بعلاوه سیب 
زمینی شیرین، برنج قهوه ای، میوه های 
خشک یا پخته شــده، گیلاس، زغال 
اخته و شیرین کننده های طبیعی مانند 
شربت افرا و عصاره وانیل منابع خوب 

تغذیه ای هستند.
پرهیزهای غذایی

پرهیــز از برخی مــواد غذایی 
تحریک کننــده، می تواند از حملات 
میگرن پیشــگیری کنــد و یا فرکانس 
میگــرن را کاهش دهــد. مکمل های 
غذایی یا غذاهای فرآوری شده به طور 
گســترده ای آغازگر حملات میگرن 
هستند. تخم مرغ، گوجه فرنگی، پیاز، 
محصــولات لبنی، گنــدم، میوه های 

خانــواده مرکبــات، نیتریت موجود 
در غذاهــا، الکل، کافئین، آســپارتام، 
شــکلات، پنیر و آجیل از مواد غذایی 

محرک دیگر هستند.
رژیم غذایــی کتوژنیک همراه با 
کربوهیدرات کم و پروتئین زیاد برای 
از بین بردن دردهای ناشــی از برخی 
اختلالات عصبی مفید است و می تواند 
یک راه تسکین برای دردهای میگرنی 

باشد.
اما اگر شما به دنبال تسکین فوری 
دردهای میگرنی هســتید، استفاده از 
داروهای ضد درد و استراحت در اتاق 
کم نور توصیه می شود. شما همچنین 
می توانید برای از بین بردن حالت تهوع 
و ســرگیجه آب زیاد بنوشید. اگر درد 
همچنان ادامه دارد باید با پزشک تان در 
مورد تجویز داروهای کمک کننده به 

کاهش درد مشورت کنید.

معمولا درد به دنبال بیماری های مختلف، آسیب دیدگی یا انجام فعالیت های شدید فیزیکی ظهور می کند.
 میزان تحمل فرد در برابر درد با اصطلاحی به نام آستانه تحمل درد شناخته می شود. متخصصان می گویند شیوع 

استفاده از داروهای مسکن قوی آستانه تحمل در بیماران را به شدت کاهش داده است.

با این داروها آستانه تحمل تان 
را می کُشید!

۹فایدهمنحصربفرداینمیوهترشودوستداشتنی

فــردی کــه بتواند در مقابل درد تحمل کنــد، با مقدار داروی کم می تواند تســکین پیدا 
کنــد امــا گاهی افراد، ضعیف هســتند و به محض داشــتن کوچکتریــن دردی از 
مســکن اســتفاده می کنند. خــود این کار باعــث کاهش آســتانه تحمل درد 
می شــود. از طرفی درســت اســت که داروی مســکن آن درد را آرام می کند 
امــا ممکن اســت عارضه بــرای قســمت های دیگر بدن ایجــاد کند.

کدامموادغذاییرابایدبعدازخریدبشوییم؟

توصیههایتغذیهایبرایکاهشسردردهایمیگرنی
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