
سردردهای تنشی و میگرن در میان انواع سردردها شایع‌ترند، با 

این حال کارشناسان تاکنون به منشأ دقیق آن‌ها اشاره نکرده‌اند. 

حالا یک گروه تحقیقاتی در آلمان تصاویر به‌دست‌آمده از ام‌آر‌آی 

۵۰ بیمار را به منظور بررسی ارتباط بین فرکانس سردرد، درد 

گردن و نقاط حساس عضلات صورت، مطالعه کرده است. این 

محققان به طور ویژه، روی ماهیچه ذوزنقه‌ای تمرکز کردند که 

یک جفت بافت بزرگ و مثلثی‌شکل در پشت گردن و شانه‌هاست 

و به سر و تیغه‌های شانه منتهی می‌شود. با توجه به دریافت این 

محققان، افرادی که سردردهای تنشی و میگرن دارند، با فشار 

بیشــتر در عضلات گردن مواجه‌اند؛ به عبارت دیگر ســردرد از 

درد در گردن ناشــی می‌شــود. به گــزارش »نیویورک‌پســت«، 

محققــان بــا بررســی تصاویــر ام‌آر‌آی دریافتند روزهایــی کــه 

شــرکت‌کنندگان درد ســر و گردن دارند، فشــار بیشتری روی 

گردن‌شان تحمل می‌کردند که نشان‌دهنده التهاب این عضلات 

بود. به همین دلیــل متخصصان نتیجه‌ گرفتند کــه التهاب در 

گردن به دلایل مختلف از جمله وضعیت بد بدن، کمبود خواب، 

آسیب‌های بدن و استرس، احتمالا با سردردهای تنشی و میگرن 

مرتبط است. دکتر نیکو سلمن در این زمینه گفت: »یافته‌های 

ما به نقش عضلات گــردن در آسیب‌شناســی )پاتوفیزیولوژی( 

ســردردهای اولیه اشــاره می‌کند. بنابراین، درمان‌هایی که بر 

تسکین عضلات گردن متمرکزند، همزمان سردرد را هم تسکین 

خواهند داد.« سلمن تاکید کرد: »گزینه‌های درمانی غیرتهاجمی 

که مستقیما محل درد در عضلات گردن را هدف قرار می‌دهند‌ 

)مانند ماساژ یا طب سوزنی‌( از داروها بسیار موثرتر و ایمن‌ترند.« 

به رغم این آمارهای ناخوشــایند، هنوز برای این ســردردها یک 

درمان نهایی پیدا نشده است.

ت
لام
س

  عملکرد دارویی در معده خالی
هنگامی کــه یــک دارو بــا معــده خالــی تجویز 

می‌شود، برای اطمینان از جذب بیشتر آن است 

چرا که جــذب روده با غذا محدود می‌شــود و بر 

اثربخشی این داروهای خاص تأثیر می‌گذارد. 

در برخی موارد، عناصر غذا مانند آهن یا کلسیم 

ممکن است به ساختارهای شیمیایی دارو متصل 

و مانع جذب موثر آن شوند به همین دلیل است 

که مصرف داروهای پوکی استخوان و آسم را با 

معده خالی توصیه می‌کنند. در برخی از حالت‌ها 

هم غذا می‌تواند به عنوان یک مانع فیزیکی برای 

سطح دیواره روده عمل و از جذب برخی داروها 

به جریان خون جلوگیری کنــد. در موارد دیگر، 

تغییــرات در ترشــحات روده و فراینــد گــوارش 

می‌تواند اثربخشی دارو را کاهش دهد.

ــی با یک وعــده غذایی )یا    عملکرد داروی
میان وعده(

برخی از داروها عوارض جانبــی مانند تحریک 

معــده، ســوء هاضمه، زخــم یــا التهــاب دارند. 

خوردن آن‌ها همــراه با وعــده غذایی، ایــن آثار 

ناخوشــایند را کاهــش می‌دهــد. لازم نیســت 

یک وعده غذایی کامل باشــد، میان‌وعده‌های 

سبک مانند بیسکویت یا یک ساندویچ کوچک 

هم در برخی مــوارد کافی اســت. بهترین مثال 

این مــورد دربــاره داروهــای خوراکــی دیابتی 

اســت کــه بــرای جلوگیــری از افت قنــد خون 

)هیپوگلیسمی( تجویز می‌شود. آنتی‌اسیدها 

و داروهای ضدالتهابی غیراستروئیدی معمولًا 

همــراه بــا وعده‌غذایــی یــا میان‌وعــده مصرف 

می‌شوند تا این مواد پوشش معده را در برابر اسید 

محافظت کنند. خوردن غذا باعث ایجاد تغییرات 

فیزیولوژیکی متعــدد از جمله افزایــش جریان 

 pH خون بــه روده، آزاد شــدن صفرا و تغییــر در

)اسیدیته( و تحرک روده می‌شود. این تغییرات 

فیزیولوژیکــی می‌تواند بر مقــدار داروی جذب 

شده از روده و بر پاسخ بدن به دارو تأثیر بگذارد.

  تاثیر میزان پر بودن معده
برای برخی از داروها، انــدازه وعده‌ غذایی مهم 

است. به عنوان مثال، »اورلیستات« برای کاهش 

وزن، جــذب چربی از غــذا را کاهــش می‌دهد، 

بنابرایــن مصرف ایــن دارو همراه بــا وعده‌های 

غذایی اصلی برای تأثیر بهینه مهم است. ترکیب 

غذا هم می‌تواند مهم باشــد. خــوردن غذاهای 

سرشار از فیبر، پروتئین یا چربی یا نوشیدنی‌هایی 

مانند چای، قهوه، شــیر و آب‌میــوه، می‌تواند بر 

نحوه عملکرد برخی داروها در بدن تأثیر بگذارد. 

در بعضی موارد هنگام مصرف آنتی‌بیوتیک‌هایی 

ماننــد »سیپروفلوکساســین« بایــد از مصــرف 

محصولات لبنی تا بعد از دو ساعت اجتناب شود.

   بهترین زمان مصرف ویتامین ها
برای عملکرد صحیح، بدن به ۱۳ ویتامین نیاز 

دارد. ۹ مورد از این ویتامین ها محلول در آب و ۴ 

تا محلول در چربی است. به طور معمول بیشتر 

ویتامین ها را می توان در هر زمان از روز مصرف 

کرد. با این حال برخی از ویتامین ها در شرایط 

خاص بهتر جذب می شوند؛ به همین دلیل خوب 

اســت بدانید که برای افزایش جــذب مطلوب، 

چگونه و چه موقع از مکمل ها استفاده کنید.

  ویتامین های محلول در آب
همان طور کــه از نامــش پیداســت ویتامین 

های محلــول در آب، در آب حل می شــوند؛ 

بنابراین لازم نیســت آن ها را بــا غذا مصرف 

کنید تا جذب شــوند. ۹ ویتامیــن محلول در 

آب وجود دارد که شامل ویتامین C به علاوه 

هشت ویتامین B اســت یعنی )B1تیامین(، 

 B5  ،)نیاســین( B3 ،)ریبوفلاویــن( B2

 B7 ،)پیریدوکسین( B6 ،)اسید پانتوتنیک(

)بیوتین(، B9 )فولات( و B12 )کوبالامین(. 

لازم است به طور مرتب ویتامین های محلول 

در آب را مصرف کنید، زیرا برخلاف ویتامین 

های محلــول در چربی بــه راحتــی در بافت 

هــای بــدن ذخیــره نمــی شــوند. در عــوض 

ویتامین های محلول در آب اضافی از طریق 

ادرار دفع می شوند.

  ویتامین های محلول در چربی
آب،  در  محلــول  هــای  ویتامیــن   برخــاف 

ویتامیــن هــای محلــول در چربی بــرای جذب 

مناســب به چربی وابسته هســتند. بنابراین به 

طور کلی توصیه می شود که ترکیبات محلول در 

چربی با وعده غذایی حاوی چربی مصرف شود. 

این ویتامین ها عبارتند از: ویتامین A، ویتامین 

.K و ویتامینE ویتامین ،D

در تهیه این مطلب از منابعی چون 

»nabzgroup.com« کمک گرفتیم

چرا برخی داروها را باید با 
شکم پر و برخی را با شکم 

خالی مصرف کنیم؟ 

� �
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شــاید در مرحلــه اول دســتور العمل‌هــای پزشــک راجع‌به مصــرف دارو 
پزشکی

   

در زمان و حالت‌های مختلف خسته‌کننده به‌نظر برسد اما این توصیه‌ها به 

دلایل متفاوت و خاصی تجویز می‌شود. فراموش نکنید نکات این مطلب 

کلی است و ملاک اصلی مصرف دارو همواره نظر پزشک مربوط است.

�

�

�

تازه ها

عامل اصلی میگرن پیدا شد 
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بیشتر بدانیم

۵ درمان ساده 

خانگی برای 

تسکین 

سرماخوردگی

�

�

برای درمان یا پیشگیری از سرماخوردگی و آنفلوآنزا، شما به یک قرص جادویی نیاز ندارید، 

بلکه فقط کافی است سری به آشپزخانه خود بزنید. به‌گفته متخصصان، اغلب اوقات، 

یک رژیم غذایی خاص ممکن است فاقد ویتامین‌ها و مواد معدنی کلیدی برای بهبود 

سرماخوردگی باشد. بنابراین شما می‌توانید برخی از آن‌ها را به شکل مکمل و البته با توصیه 

پزشک، برای رفع علایم بیماری‌های ویروسی، استفاده کنید که در ادامه به نقل از »دویچه‌وله« 

مرورشان می‌کنیم:

ویتامین D| ســرویس ســامت همگانی بریتانیــا توصیه می‌کنــد که همه افراد یک ســاله 
و بالاتر بایــد ۱۰ میکروگــرم ویتامیــن D در روز مصرف کننــد و این کار به‌ویــژه در ماه‌های 

زمستان، زمانی که نور خورشید مایل اســت، اهمیت بیشتری دارد. یک تحقیق در بریتانیا 

در سال ۲۰۱۷ نشــان داد که مکمل‌های ویتامین D می‌تواند خطر ابتلا به سرماخوردگی 

یا آنفلوآنزا را به نصف کاهش دهد. فراموش نکنید مصرف بی‌رویه این ویتامین، به‌خصوص 

بدون مشورت پزشک می‌تواند عواقب زیادی داشته باشد.

ویتامین C|  یکی از بهترین ویتامین‌هایی اســت که به شــما در رفع سرفه و سرماخوردگی 
کمک می‌کند. ویتامین C که به‌نام اســید اســکوربیک نیز شناخته می‌شــود، یک ویتامین 

محلول در آب اســت، به این معنی که بــدن ما آن را ذخیــره نمی‌کند، بنابرایــن باید هر روز 

به‌اندازه‌کافی از رژیم غذایی خود دریافت کنیم. کمبود این ویتامین نادر است اما می‌تواند 

علایمی مانند خستگی و افزایش طول دوره سرماخوردگی ایجاد کند.

نمک| نمک بیش از حد برای شــما مضر اســت، اما اگر از ســرماخوردگی وحشــتناک رنج 
می‌برید، در واقع می‌تواند به شــما کمک کند. غرغره کردن نمک با آب گــرم می‌تواند به از 

بین بردن تجمع مخاط در دستگاه تنفســی و حفره بینی کمک کند. شست و شوی بینی با 

آب نمک نیز به از بین بردن احتقان بینی کمک و در عین حال ذرات ویروس و باکتری‌ها را 

از بینی شما پاک می‌کند. نصف قاشق چای‌خوری نمک حل شده در ۲۳۰ گرم آب ولرم را 

چهار بار در روز غرغره کنید.

عســل| آن را روی پنکیــک خــود بریزید یــا با مقــداری شــیر میل کنیــد، چندیــن مطالعه 
نشــان داده‌اند که عســل می‌تواند علایــم ســرماخوردگی را درمــان کند. یک بررســی که 

توســط کارشناسان دانشــکده پزشکی آکســفورد انجام شد نشــان داد که عســل به اندازه 

دکســترومتورفان در کاهش ســرفه موثر اســت و می‌تواند جایگزین ایمن‌تــر، ارزان‌تر و در 

دسترس‌تری برای آنتی‌بیوتیک‌ها باشد. 

روی| زینک در غلات، شیر و گوشــت و همچنین صدف یافت می‌شــود. کارشناسان مجله 
پزشکی بریتانیا )BMJ( دریافتند که قرص‌ها یا شربت‌های حاوی زینک طول سرماخوردگی 

را حدود یک تــا دو روز کاهش می‌دهنــد، مخصوصاً زمانی که ظرف ۲۴ تا ۴۸ ســاعت پس 

از اولین علایم و نشــانه‌های سرماخوردگی مصرف شــوند. زینک همچنین دارای عوارض 

جانبی بالقوه مضر اســت. قبــل از اســتفاده از روی برای پیشــگیری یا کاهــش طول مدت 

سرماخوردگی، با پزشک خود مشورت کنید.


