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سردرد در دوران 
سالمندى

در دوران يائسگى سردردهاى زيادى ممكن است سراغتان 
بيايند مى خواهيم بهترين روش هاى پيشگيرى كننده از انواع 

سردردها را به شما آموزش دهيم و با اين كار مانع مبتلاشدن به 
عارضه  ترين  شايع  سردرد  و  افسردگى  شويم  يائسگى  دوران  در  آنان 

به  مبتلا  كه  زنانى  جديد،  تحقيق  يك  هستند.طبق  باردارى  دوران  هاى 
سردردهاى شديد ميگرنى هستند در آستانه نزديك شدن به دوران يائسگى 
به  سيتى  نيويورك  انيشتين  آلبرت  پزشكى  دانشكده  محققان  دارند.  قرار 
مطالعه 3600 زن مبتلا به ميگرن قبل و در طول دوران يائسگى پرداختند.

مداوم  ميگرنى  حمله  بروز  خطر  كه  دريافتند  جديد  تحقيق  اين  در  آنها 
مدت  طول  در  سردرد  درصدى   60 افزايش  با  ماه)  در  بيشتر  يا  بار   10)
زمان آغاز دوره يائسگى همراه است.دكتر ريچارد ليپتون، سرپرست تيم 
تحقيق، در اين باره مى گويد: «تغيير در هورمون هاى زنانه نظير استروژن 
و پروژسترون كه در دوره قبل از يائسگى آغاز مى شود باعث افزايش 

بروز حملات ميگرنى در اين دوران مى شود.»
طبق يافته هاى اين مطالعه، ريسك بروز ميگرن در آخرين 

قرار  خود  حد  بالاترين  در  يائسگى  به  نزديك  دوره 
بسيار  زنان  استروژن  سطح  چراكه  دارد 

پايين است.

زن روز
زنان  شاخص

هاله اسفنديارى
 (1940 (متولد  اسفنديارى  هاله 
مدير  و  ايرانى-آمريكايى  پژوهشگر 
بخش مطالعات خاورميانه موسسه غير 
دولتى وودرو ويلسون در شهر واشنگتن 
است. از 8 مه 2007 در زندان اوين و 
اطلاعات  وزارت  رسمى  بازداشت  در 
بسر مى برُد.وى نهايتاً در تاريخ 21 اوت 
2007 از زندان اوين به طور موقت و 
تومانى  ميليون   300 وثيقه  قرار  با 
اطلاعات  وزارت  بيانيه  شد.در  آزاد 
براى  تلاش  به  وى  كه  آمده است 
كرده است.  «اعتراف»  نظام  براندازى 
اين  وى  همسر  بخاش،  شائول  اما   ،
مى كند. تكذيب  بشدت  را  اتهامات 

منابع خارج از ايران گفته اند كه وى 
براى ديدار با مادر خويش به ايران سفر 
كرده بود. دليل بازداشت وى در ايران 
تأسيس و مديريت برنامه خاورميانه مركز 
«ويلسون» در آمريكا كه مقامات ايران 
آن را مرتبط با بنياد «سوروس» مى دانند 
تخصصى  دكتراى  شده است.وى  ذكر 
خود را از دانشگاه وين در كشور اتريش 
 1386 تير   27 روز  كرده است.  اخذ 
كيان  اسفنديارى،  هاله  اعترافات  فيلم 
شبكه  از  جهانبگلو  رامين  و  تاجبخش 

اسلامى  جمهورى  سيماى  و  صدا  يك 
اسفنديارى  شد.همسر  پخش  ايران 
مى گويد:اعترافاتى  اعترافات  اين  درباره 
روز  از 70  بيش  پى  در  كه  اينچنينى 
بازداشت انفرادى «با تهديدهاى شديد و 
آن وحشتى كه چنين وضعى به وجود 
مى آورد» ادا شده است.هاله اسفنديارى 
عنوان  با  كتابى  سال 2009  اكتبر  در 
خانه من، زندان من؛ روايت اسارت يك 
زن در ايران منتشر كرده كه در آن به 
شرح هشت ماه بازداشت در زندان هاى 
ايران و بازجويى هايى وزارت اطلاعات از 

خود پرداخته است.

غذاهای دشمن مغز را بشناسید
ريشه  و  بن  خانه  گفت  توان  مى 
به  هستيد،  شما  كه  است  چيزى 
خلق  به  زيادى  حد  تا  كه  دليل  اين 
شما  و  مى كند  كمك  شما  خوى  و 
حتى  دهد.  مى  قرار  تاثير  تحت  را 
كوچكترين تنظيمات مى تواند سطح 
شادى شما را عوض كند. به همين 
عادات  از  برخى  بايد  كه  است  دليل 
تا  دهيد  تغيير  را  هميشگى  روال  و 
كنيد.  خوشحال  را  خود  اطرافيان 
كه  كارهايى  از  فهرستى  اينجا  در 
مى تواند همسران، مادران و خواهران 
را بيش از پيش در خانه شاد كند، را 

مرور مى كنيم: 
كارهاى مورد علاقه شان را بدون 

عوض انجام دهيد
عصر  زندگى  كننده  گيج  شيوه 
معاصر به ما اين مجال را نمى دهد 
خوشحالى  براى  كارهايى  كه 
حدى  به  دهيم،  انجام  خود  عزيزان 
خوشحال  عمل  كوچكترين  كه 
دليل  بى  غافلگيركننده،  و  كننده 
حال،  هر  در  مى رسند.  نظر  به 
بى  كننده اى  خوشحال  عمل  هيچ 
بى  كه  دليل  اين  به  نيست،  ربط 
موجوديت  هم  چيزها  اهميت ترين 
يا  مادر  تخت  كردن  مرتب  دارند. 
كه  است  كوچكى  كار  همسرتان 
و  انگيز  دل  را  شان  صبح  مى تواند 
صورتشان  روى  لبخند  و  كند  شاد 
كارهايى  چنين  انجام  با  بياورد. 
باقى  و  مى سازيد  خوب  صبح  يك 
زباله  سطل  داخل  را  روز  بدى هاى 
هزينه اى  بودن  اينگونه  مى اندازيد. 
و  شاد  را  رابطه  طرف  دو  و  ندارد 

راضى مى كند.
را  تلاش هايش  كه  دهيد  نشان 

قدر مى دانيد
رابطه اى  هر  در  قدردانى  ابراز 
و  همسر  از  قدردانى  است.  ضرورى 
آنها  خانه،  خصوصى  فضاى  در  مادر 
را به اندازه يك ادا و اطوار خنده دار 
خوشحال مى كند. به همسرتان نشان 
اندازه  به  را  قهوه هايش  كه  دهيد 
تركيب  خودتان  كه  مشروباتى  تمام 
بگوييد  داريد.  دوست  مى كنيد، 
را  زمينى  سيب  و  جوجه  بال هاى 

اين  مى كند.  درست  خوشمزه  بسيار 
را بگوييد كه به تلاش او براى آسايش 
اگر  مى كنيد.  افتخار  خانواده  اعضاى 
است،  ارزشمند  كه  كند  احساس  او 

خوشحال تر خواهد بود. 
خانه را كثيف نكنيد

حتى اگر موجود بى دست و پايى 
ضرورى  هستيد،  منزل  نظافت  براى 

با  داريد.  نگه  تميز  را  خانه  كه  است 
احساس  فورا  همه  تميز،  خانه  يك 
به  استرس  و  مى كنند  پيدا  بهترى 
شدت كاهش مى يابد. نظافت خانه 
فقط در انحصار زنان نيست، به همين 
دليل ما سعى مى كنيم تا اهميت آن 
را گوشزد كنيم. البته از شما توقعى 
نيست كه زمين شوى بدست بگيريد 
و شروع به نظافت كنيد. حداقل اين 
را  كثيف تان  جوراب هاى  كه  است 
داخل  و  كنيد  جمع  زمين  روى  از 

ماشين لباسشويى بيندازيد.
براى خانه خريد كنيد

سليقه ترين  خوش  عنوان  به  زنان 
دكوراتيوهاى منزل شناخته شده اند، 
با اين حال حتما نبايد شما به همين 
خريدن  با  باشيد.  سليقگى  خوش 
حتى كوچك ترين وسايل تزئينى مثل 
چراغ خواب يا قاب عكس مى توانيد 
اهميتى كه به زندگى خود مى دهيد 
حمام،  لوازم  حتى  كنيد.  ابراز  را 
مانند حصيرحمام يا يك جا صابونى 

مى توانند 
ساده  ترفند 

اى براى خوشحال 
باشند.  خانه  خانم  كردن 

فقط مطمئن شويد كه رنگ وسايل 
مطابق با سليقه همسرتان است و از 
دكوراسيون منزل دور نيست. نيازى 
به گفتن نيست كه زنان خانه اى كه 
تزئين شده باشد را بيش از يك خانه 

خالى دوست دارند.
غذا بپزيد

كه  نيست  معنا  اين  به  قطعا  اين 
اليور»  «جيمى  مهارت  با  بايد  شما 
ببنيد.  را  دلچسب  شام  يك  تدارك 
اگر مهارت كافى را نداريد، مى توانيد 
گرفته ايد  ياد  كه  غذايى  بهترين 
غذا  سرو  در  توانيد  مى  بپزيد.  را 
كنيد.  عمل  سليقه  با  و  هنرمندانه 
از ظروف مخصوص استفاده كنيد و 
بهترين مواد غذايى را بكار ببريد. اين 
شيوه باعث شاد شدن زنان مى شود و 
نشان دهنده حمايت و سپاسگذارى 
براى  نيست  لازم  بود.  خواهد  شما 
خودتان قوانين پيچيده خلق كنيد، 
هم  ساده  ماساژ  يك  مثل  كارى  هر 

مى تواند موثر باشد. 

مغز 
ين    ه تر پيچيد
انسان  بدن  بخش 
است كه از نورون هاى كنترل كننده 
حركات بدن، احساس و تفكر تشكيل 
شده و از اين رو، حفظ سلامت مغز از 
اهميت بالايى برخوردار است و بايد در 

نوع تغذيه دقت لازم را داشت.
دارد  آن  از  حكايت  مطالعه  سال ها 
برخى  مصرف  با  مثال  عنوان  به  كه 
شدن  پير  بر  مى توان  غذايى  مواد 
بروز  نتيجه  در  و  مغزى  سلول هاى 
آلزايمر غلبه كرد، اما از سوى ديگر، 
استفاده از بعضى مواد غذايى ممكن 
است سلامت مغز را به خطر بيندازد. 

غذاهاى فرآورى شده  
غذاهاى  نوروسافارى،  گزارش  به 
مواد  حاوى  غذاهاى  و  شده  فرآورى 
حساسيت زا خطرى براى مغز به شمار 
در  موادغذايى  از  بسيارى  مى رود. 
شده  فرآورى  شكل  به  امروز  دنياى 
تهيه مى شود و مصرف زياد از اين گونه 
مواد مى تواند مشكلات و بيمارى هاى 
خطرناكى را ايجاد و صدماتى به مغز 
وارد كند.مواد شيميايى استفاده شده 
در مواد غذايى فرآورى شده، مملو از 
مواد قندى و شربت ذرت با فروكتوز 
و  زياد  سديم  همچنين  و  بالاست 
چربى هاى ترانس نيز دارد كه همگى 
جزو مواد مضر براى سلامت به شمار 

مى روند. 
چربى هاى ترانس  

چربى هاى  چربى ها،  نوع  اين 
ترانس  به  كه  هستند  هيدروژنه اى 
معروف اند و آسيب هاى جدى به مغز 
وارد مى كنند. در تحقيقاتى كه سال 
دريافتند  محققان  شد،  انجام   2012
مى تواند  ترانس  چربى هاى  مصرف 
دنبال  به  نيز  را  مغز  شدن  كوچك 
داشته باشد كه از جمله عوامل بروز 
اسيدهاى  مى شود.  محسوب  آلزايمر 
چيپس،  مارگارين،  در  ترانس  چرب 
غذاهاى  و  كيك  انواع  بيسكويت، 

فرآورى شده يافت مى شود. 
 

مونو سديم گلوتامات  
در رژيم غذايى آسيايى، ماده «مونو 
بوفور   MSG يا  گلوتامات»  سديم 
 78 تقريبا  ماده  اين  مى شود.  يافت 
درصد   21 گلوتاميك،  اسيد  درصد 
سديم و بيش از يك درصد مواد ديگر 
دارد. MSG نوعى ماده افزودنى است 
كه مستقيم روى مغز اثر مى گذارد و 
قرار  تأثير  تحت  را  مغزى  سلول هاى 
مى دهد.اين ماده به صورت پنهان در 
بسيارى از مواد مانند طعم دهنده هاى 
و  آماده  سوپ هاى  ادويه ها،  طبيعى، 

پروتئين سويا وجود دارد. 
مواد قندى اضافى 

مواد  با  شده  شيرين  نوشيدنى هاى 
نوشيدنى هاى  مانند  مصنوعى  قندى 
انرژى زا و ورزشى و نوشابه ها بيشترين 
در  ولى  هستند  قندى  مواد  منابع 
كلوچه، كيك و اين قبيل خوراكى ها 
صنعتى،  آبميوه هاى  تنقلات،  و 
نيز  آماده  غلات  و  آبنبات  بستنى، 
كه  اضافى  قندى  مى شود.مواد  يافت 
بدون  مى شود،  يافت  غذايى  مواد  در 
داشتن ويتامين، مواد معدنى، فيبر و 
مواد مغذى مفيد، تنها كالرى بالايى 
را جذب بدن مى كند و اضافه وزن را 

به دنبال دارد.
 چربى هاى اشباع . 

هميشه از ارتباط مصرف مواد غذايى 
مى شود ولى  بحث  لاغرى  و  چاقى  و 
مواد  تأثير  درباره  مى آيد  پيش  كم تر 
موضوعى  مغز  سلامت  روى  مختلف 
مطرح شود و اين مقوله كمى ناديده 
گرفته مى شود.چربى هاى اشباع ازجمله 
موادى هستند كه علاوه بر اثرات منفى 
چاقى  و  دارد  بدن  سلامت  روى  كه 
موجب  را  كمر  دور  اندازه  افزايش  و 
مرتبط  نيز  مغز  عملكرد  با  مى شود، 
است به طورى كه محققان توانسته اند 
ارتباطى ميان رژيم هاى چرب غربى ها و 

بيمارى هاى مغزى بيابند. 
 

كافئين 
دانه هاى قهوه حاوى كافئين هستند 
كه باعث هوشيارى مغز مى شود و شما 
را پرانرژى مى كند و مغز را فعال نگه 
مى دارد. كافئين همچنين منبع توليد 
آدرنالين است كه ضربان قلب را بالا 
مى برد، پمپاژ قلب را انجام مى دهد و 

راه هاى هوايى را باز مى كند.
همچنين اين ماده، از جذب مجدد 
دوپامين در بدن جلوگيرى مى كند و 
مواد شيميايى را به مدت طولانى ترى 
اثر  اين  مى دارد.  نگه  مغز  اطراف  در 
دوپامين باعث مى شود قهوه مانند يك 
ماده مخدر عمل كند و در دفعات بعدى 
مصرف، مغز به آن واكنش نشان دهد.  
از اين رو، مصرف زياد قهوه در طول روز 
مى تواند باعث سردرد شود و اختلال 
خواب و اضطراب ايجاد كند. مصرف 
بيش از حد قهوه نيز گيجى، هذيان و 

گاهى تشنج را به دنبال دارد كه حتى 
در مواردى مى تواند باعث مرگ شود. 

مواد مصنوعى 
مواد  از  شده  فرآورى  غذاهاى 
و  خوراكى  رنگ هاى  نگهدارنده، 
تشكيل  مصنوعى  طعم دهنده هاى 
شده اند. مواد نگهدارنده، مواد شيميايى 
غذايى  ماده  فساد  از  كه  هستند 
جلوگيرى مى كنند، رنگ هاى خوراكى، 
رنگ خاصى به ماده غذايى مى دهند و 
طعم دهنده هاى مصنوعى طعم خاصى 
را به ماده مورد نظر مى دهد. همه اينها 
بدن  براى  نه تنها  كه  هستند  موادى 

مفيد نيستند بلكه ضرر هم دارند. 
نمك  

نمك پاى ثابت غذاى بسيارى از افراد 
است و بدون آن غذا طعم و مزه واقعى 
پيدا نمى كند ولى مصرف زياد آن اثرات 
مخربى بويژه روى مغز به جا مى گذارد. 
نمك فعاليت سلولى مغز را بالا مى برد 
و فشار زيادى به مغز وارد مى كند و 
تعادل مايعات مغزى و تنظيمات انتقال 
عصبى را بر هم مى زند.سلامت نبودن 
يا  سديم  بالاى  مصرف  با  بدن  عروق 
نمك در رژيم غذايى و ورزش نكردن 
مرتبط است و در سنين بالا به سرعت 
باعث افت عملكرد شناختى در افراد 
مى شود و همچنين خطر زوال عقل و 

آلزايمر را بالا مى برد. 
 

فست فود 
اين روزها فست فودها جاى غذاهاى 
در  دليل  به  و  كرده  پر  را  خانگى 
دسترس بودن، افراد تمايل زيادى به 
مصرف آنها نشان مى دهند. همبرگر، 
حاوى  و…  كرده  سرخ  سيب زمينى 
مقادير بالايى چربى هاى ترانس، اشباع 
و سديم يا نمك و مواد قندى اضافه 
شده است كه همگى جزو مواد مضر 

براى مغز و بدن هستند.
افرادى كه در هفته بيش از چهار بار 
فست فود مى خورند، بيشتر در معرض 
ابتلا به بيمارى هاى قلبى هستند. اين 
مواد غذايى استرس و كوچك شدگى 
مغز را نيز به دنبال دارند. اسيدهاى 
در  موجود  سديم  و  مضر  چرب 
فست فودها در كنار افزودنى مصنوعى، 
براى  قوى  محرك  و  بوده  استرس زا 

مغز به شمار مى روند.

چه چیزهایی زنان را در خانه شاد می کند

خاورميانه دل  افسونگر  خاك  سرزمينم 
جاودانه كويت  مردان  تو  تاريخ  تو  نام 
تو تن  جنس  از  ايراني  ام  ايراني  زن  من 
هم صبور و هم غيورم طفلي از آبستن تو
من زن ايراني ام همسايه و هم نسل شيرين
خواهر تهمينه و هم قصه ي پوران و پروين
پارس زاده  تمدن  اهل  ام  ايراني  زن  من 
مثل دريا مي خروشم من خليج ام تا ابد فارس
من زن ايراني ام يك چشمه شرم ناب دارم
قد صدها سد سيوند پشت چشمم آب دارم
من زن ايرانيم مي سازمت با خشت جانم
هيلا صديقىميزنم تا سقف تو صدها ستون با استخوانم


