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بازرس سازمان نظام روانشناســی و مشاوره کشور با اشاره به 
تشــکیل هیات نظارت دولتی برای برگــزاری پنجمین دوره 
انتخابات شــورای مرکزی و هیات بازرســان ســازمان نظام 
روانشناسی گفت: زمان برگزاری انتخابات هنوز مشخص نیست.

دکتــر علیرضا آقایوســفی در گفت وگو با ایســنا درباره زمان 
دقیــق برگزاری پنجمیــن دوره انتخابات شــورای مرکزی و 
هیات بازرسان سازمان نظام روانشناسی و مشاوره کشور اظهار 
کرد: در حــال حاضر زمان دقیق و وضعیت برگزاری انتخابات 

مشخص نیست و همه چیز در حالت تعلیق قرار گرفته است.
وی با اشــاره به تشــکیل هیات نظارت دولتی برای برگزاری 
پنجمیــن دوره انتخابات شــورای مرکزی و هیات بازرســان 
سازمان نظام روانشناسی ادامه داد: فعلا دفتر رییس جمهوری 
به وزیر علوم ماموریــت داده و یک هیات نظارت دولتی برای 

انتخابات شکل گرفته است.
این روانشناس در پاسخ به این سوال که با توجه به غیر دولتی 
بودن سازمان نظام روانشناسی، برخی صاحبنظران این حرفه 
مخالف تشــکیل هیات نظارت دولتی برای برگزاری انتخابات 
این ســازمان هستند، توضیح داد: به اســتناد ماده یک قانون 
سازمان نظام روانشناسی و مشاوره کشور - که مصوب مجلس 
شورای اسلامی است - این سازمان مستقل و غیر دولتی است 
بنابراین دولت مگر در برخی موارد تعیین شــده یعنی انتخاب 
نماینده وزیر بهداشــت و وزیر علوم در شــورای مرکزی این 
ســازمان و تنفیذ حکم رئیس سازمان نمی تواند به این شکل 

در امور سازمان نظام روانشناسی مداخله کند.
آقایوسفی در عین حال با اشاره به تعویق برگزاری انتخابات این 
ســازمان افزود: اما از طرفی سازمان نظام روانشناسی تاکنون 

نشان نداده اســت که توانایی برون رفت از این بحران را دارد 
و احتمالا دولت برای پیشگیری از بروز مشکلات اجتماعی در 

صدد است با این مستمسک انتخابات را برگزار کند. 
بازرس ســازمان نظام روانشناسی و مشاوره کشور در پاسخ به 
ســوال دیگری در خصوص انتقاد برخی صاحبنظران از صدور 

پروانــه نظام روانشناســی در درگاه ملــی مجوزها و به صرف 
بارگذاری مدارک تحصیلی تصریح کرد: ســختگیری بی مورد 
ســازمان نظام روانشناســی در زمینه صدور پروانه حرفه ای، 
بررســی وضعیت متقاضیان دریافت پروانــه به صورت غیر 
حرفه ای در کمیســیون ها، تبدیل صدور پروانه حرفه ای به 

ابــزاری بــرای کنترل آدم هــا و به طور کلــی ناکارآمدی 
روش های قبلی بــرای صدور پروانه حرفــه ای را نمی توان 
نادیده گرفت. با این حال از طرف دیگر اینکه افراد بلافاصله 
بــا ارائه مدرک تحصیلی پروانه بگیرند نیز ممکن اســت به 

سلامت جامعه آسیب بزند.
وی خاطر نشــان کرد: پیشــنهاد ما معمولا این اســت که 
همانند برخی کشــورها متقاضیان فعالیت حرفه ای در این 
رشته در یک آزمون جامع که سوالات آن به فروش نرسد و 
به طور کلی امنیت و جامعیت آزمون تضمین شود، شرکت 
و در صــورت قبولی به طور حرفــه ای فعالیت خود را آغاز 

کنند.
برای  روانشناســی  حرفه ای  پروانه  صدور  شــروط 

متقاضیان چیست؟
این روانشــناس درباره آخرین شــروطی که در درگاه ملی 
مجوزها برای صدور پروانه حرفه ای روانشناســی درج شده 
اســت نیز اظهارکرد: ســازمان نظام مکررا شروطی که در 
درگاه ملــی مجوزهــا بارگذاری می کنــد را تغییر می دهد. 
در حال حاضر اگر ســازمان شــروط را تغییر نداده باشــد؛ 
شرط گذراندن ۱۵۰ ساعت کارگاه و ۱۵۰ ساعت کارورزی 
همچنین ارائه یک نامه از ســه فرد دارای پروانه حرفه ای از 
ســازمان نظام روانشناسی به عنوان توصیه نامه برای صدور 

پروانه اشتغال لازم است.

هزینه صدور پروانه چقدر است؟
آقایوســفی درباره هزینه صدور پروانــه حرفه ای نیز گفت: 
بــا توجه به آنچه در درگاه ملی مجوزها درج شــده، هزینه 

صدور پروانه حدود یک میلیون و ۲۰۰ هزار تومان اســت و 
افراد باید بابت بررســی مدارک و صدور پروانه این مبلغ را 

پرداخت کنند.

صادر  روانشناسی  پروانه های  اعتبار  مدت  در  تناقض 
شده

بــه گفتــه وی پروانه حرفــه ای متقاضیــان در درگاه ملی 
مجوزها صادر می شود و دارای یک QR CODE است، با 
این وجود سازمان نظام روانشناسی همزمان اقدام به صدور 

پروانه های سه ساله برای متقاضیان می کند.
بازرس ســازمان نظام روانشناسی و مشــاوره کشور درباره 
مدت اعتبار پروانه های صادر شده توضیح داد: بین پروانه ای 
که در درگاه ملی مجوزها صادر می شــود با آنچه ســازمان 
نظام روانشناســی برای اعضا صــادر می کند، مغایرت وجود 
دارد. به گفته آقای امیر ســیاح - رئیــس مرکز ملی بهبود 
فضای کســب و کار وزارت اقتصــاد - این پروانه ها دائمی و 
دارای QR CODE هستند اما سازمان نظام روانشناسی 
همزمان برای این متقاضیان پروانه کاغذی صادر می کند که 

روی آن مدت اعتبار سه ساله درج شده است.
آقایوســفی در پایان ســخنان خود در پاســخ به این سوال 
که آیا با توجه به تاخیر در برگزاری انتخابات این ســازمان 
و تناقضــات و ابهاماتــی که در صدور پروانه اشــتغال برای 
متقاضیان رخ داده اســت، روانشناسان با سردرگمی مواجه 
شــده اند؟ اظهار کرد: بله! درســت است. متاســفانه به نظر 
می رسد حرفه روانشناســی و مشاوره در حال حاضر متولی 

قدرتمند و صاحب صلاحیتی ندارد.

بیماری ســل اشــتها را کاهش و مصرف 
انرژی را افزایش می دهد و همین موضوع 
باعث لاغری می شــود. در حالی که باید 
توجه کــرد افراد کم وزن در معرض ابتلا 

به سل فعال هستند.
 ســل یــک بیمــاری عفونــی واگیردار 
اســت که در اثر باکتــری مایکوباکتریوم 
توبرکلوزیس ایجاد می شود. سل می تواند 
تقریبا تمام اعضای بدن را مبتلا ســازد، 
اما شایع ترین شــکل بیماری سل ریوی 
اســت و راه انتقال عفونت تقریبا همیشه 
از راه تنفس است. در صورتی که بیماری 
سل پارانشیم ریه را درگیر کرده باشد به 
آن سل ریوی اطلاق شده و ابتلای سایر 
اعضای بدن به غیر از ریه ها، ســل خارج 

ریوی اطلاق می شود.

علایم عمده این بیماری عبارتند از ســرفه 
مداوم، تب، کاهش وزن، کم اشتهایی، عرق 
شبانه، خستگی وضعف بدن، تنگی نفس و 

درد قفسه سینه.
سوءتغذیه و سل 

سوءتغذیه نوعی اختلال تغذیه ای است که 
به علــت مصرف ناکافی یا بیــش از اندازه 
یــک یا چند مــاده غذایی بــروز می کند. 
ســوءتغذیه اصطلاحی است برای توصیف 
طیف وسیعی از تظاهرات بالینی از خفیف 
تا شــدید که به دلیل عدم تعــادل انرژی 
و پروتئیــن دریافتی در تامیــن نیازهای 
تغذیه ای بدن ایجاد می شــود. بیماری سل 
اشتها را کاهش و مصرف انرژی را افزایش 
می دهد و باعث لاغری می شود و افراد کم 
وزن هم در معرض ابتلا به ســل فعال قرار 

دارند. وضعیــت تغذیه ای ضعیف می تواند 
پیشــرفت بیماری را از عفونت ســل به 
بیماری ســل فعال تسریع کند. همچنین 
از دست دادن پروتئین در بیماران مبتلا 
به ســل می تواند باعث ســوء جذب مواد 

مغذی شود.
عوامل متعــددی در ســل باعث لاغری 
اشتهای ضعیف،  مانند  علائمی  می شوند؛ 
افزایش مصرف انــرژی به دنبال عفونت، 
تغییر متابولیســم پروتئین، کمبود مواد 
 E و C ریــز مغذی )رتینــول، ویتامین
، روی، آهن و سلنیوم(،  کم خونی و ... 

مدیریت تغذیه بیماران مبتلا به سل
بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت 
بهداشــت، اکثر بیماران مبتلا به ســل در 
زمان تشــخیص بیماری، بــه طور قابل 

توجهی کــم وزن هســتند. کاهش وزن 
در بیماران مبتلا به ســل در بسیاری از 
مطالعات ثابت شــده و حتی توده چربی 
بدن در این بیماران تا ۴۵ درصد کاهش 

تغذیه ای  از مدیریت  اســت. هدف  یافته 
در بیماران مبتلا به ســل، بازیابی وزن و 
رســیدن به وزن قابل قبول و بازگرداندن 

توده عضلانی تحلیل رفته است.

بزرگسالان  در  ســوءتغذیه  مدیریت 
مبتلا به سل

- اگــر بیمار با مشــکلات دیگــری نظیر 
خونریزی همراه باشد، باید با مصرف تخم 
مرغ، جگر و سایر منابع غنی از آهن، آهن 

دریافتی در برنامه غذایی را افزایش دهد.
- ســل اثر معکــوس روی متابولیســم 
ویتامیــن A دارد؛ به طــوری که تبدیل 
بتاکاروتن به ویتامین A در کبد به مقدار 
کافی انجام نمی شود. بنابراین استفاده از 
منابع غنی از این ویتامین شــامل جگر، 

تخم مرغ، کره و ...ضروری است.
- باتوجه به کمبــود ویتامین C در این 
بیماری، اســتفاده از منابــع غنی از این 
ویتامیــن مانند مرکبــات، فلفل دلمه و 

گوجه فرنگی اهمیت دارد.
- با توجه به اســتفاده از آنتی بیوتیک ها 
و از جملــه ایزونیازیدها در مبتلایان  به 
ســل، باید اطمینان حاصل شود که رژیم 

غذایی حــاوی مقادیر کافی ویتامین های 
گروه B به خصوص B۶ است.

- حداقل یک سوم پروتئین مصرفی روزانه 
از منابع حیوانی باشد. همچنین از حبوبات 
به عنوان یکی از منابع خوب حاوی اســید 
اســیدهای  تکمیل کننده  و  لیزین  آمینه 
آمینــه غلات به شــکل غذاهای ترکیبی 
)عــدس پلو، مــاش پلو، انــواع آش و...( 

حتما استفاده شود.
 D از منابــع غذایــی حــاوی ویتامین -
مانند  ایمنــی  تقویت سیســتم  جهــت 
ماهی هــای چرب، لبنیــات و زرده تخم 

مرغ در برنامه روزانه استفاده شود.
- منابع غذایی حاوی سلنیوم مانند تخم 
مرغ، انــواع مغزها )گردو، بــادام، فندق، 
پســته(، انواع گوشت )قرمز، ماهی، مرغ( 
کاهش  اکسیداتیو،  استرس  کاهش  باعث 
التهــاب و تقویت سیســتم ایمنی بدن 

می شود.

اســترس مزمن به روش هــای مختلف بر 
اســتفاده بــدن از کالری و مــواد مغذی 
تأثیــر می گذارد. اســترس مزمن نیازهای 
متابولیک بدن را افزایش داده و استفاده و 
دفع بســیاری از مواد مغذی نیز را افزایش 

می دهد.
 با توجه به اینکه اســترس مزمن نیازهای 
متابولیک بدن را افزایش داده و اســتفاده 
و دفع بســیاری از مواد مغــذی را افزایش 
می دهــد،  اگر فردی از رژیم غذایی مغذی 
اســتفاده نکند، ممکن است کمبود برخی 
ریزمغذی هــا برایــش رخ دهد. اســترس 
همچنین یک واکنش زنجیره ای از رفتارها 
را ایجــاد می کند که می توانــد بر عادات 
غذایی تأثیر منفی بگذارد و منجر به سایر 

مشکلات سلامتی شود.
باید توجه کرد که استرس تقاضای بیشتری 
برای اکسیژن، انرژی و مواد مغذی در بدن 
ایجــاد می کند. بــا این حال افــرادی که 
اســترس مزمن را تجربه می کنند، ممکن 
مانند  آرامش بخش  اســت هوس غذاهای 

تنقلات یا شیرینی های بسیار فرآوری شده 
را داشته باشــند که چربی و کالری بالایی 
دارند، اما مــواد مغذی کمی دارند. افرادی 
که اســترس دارند ممکن اســت زمان یا 
انگیــزه لازم برای تهیــه وعده های غذایی 
مغــذی و متعادل را نداشــته باشــند یا 
ممکن اســت از خوردن وعده های غذایی 
خود صــرف نظر کنند یــا فراموش کنند.

در عین حال اســترس می توانــد با ایجاد 
خواب سبک تر یا بیداری های مکرر، خواب 
را مختــل کند که منجر به خســتگی در 
طول روز می شــود. برای مقابله با خستگی 
روز، افراد ممکن است از برخی موادغذایی 
محرک  بــرای افزایش انرژی مانند کافئین 
یا میان وعده های پرکالری اســتفاده کنند. 
در هنگام اســترس حاد، هورمون آدرنالین 
اشــتها را ســرکوب می کند، اما با استرس 
مزمن، ســطوح بالا کورتیزول ممکن است 
باعث هوس، به ویژه برای غذاهای سرشــار 
از قند، چربی و کالری شود که ممکن است 

منجر به افزایش وزن شــود. کورتیزول به 
تجمع چربی در ناحیه شکم کمک می کند 
که به آن چاقی مرکزی نیز می گویند که با 
مقاومت به انسولین و افزایش خطر ابتلا به 
دیابت نــوع ۲، بیماری های قلبی عروقی و 

برخی سرطان های سینه مرتبط است.
بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت 
بهداشــت، برای کمک به کنترل استرس 

توجه به نکات زیر توصیه می شود:
- داشــتن رژیم غذایی متعادل: یک رژیم 
غذایی متعادل از سیســتم ایمنی سالم و 
ترمیم ســلول های آســیب دیده حمایت 
می کند و انرژی اضافــی مورد نیاز را برای 
مقابلــه بــا رویدادهای اســترس زا فراهم 
می کنــد. تحقیقــات نشــان می دهد که 
غذاهــای خاصــی مانند چربی هــای امگا 
۳ )گــردو و روغــن ماهی(، ســبزیجات و 
میوه ها به تنظیم ســطح کورتیزول کمک 
می کنند. اگر به دلیل خســتگی یا مشغله 
زیاد بــرای تهیه وعده های غذایی در خانه، 
اغلب به فست فودها اعتماد می کنید، برای 
وعده های غذایی برنامه ریزی در نظر بگیرید؛ 

تمرینــی که می توانــد در طولانی مدت به 
صرفه جویی در زمان، اطمینان از متعادل تر 
شدن وعده های غذایی سالم و جلوگیری از 

افزایش وزن کمک کند.
- آگاهانه غذا خوردن: وقتی استرس داریم، 
ســریع غذا می خوریم بدون اینکه متوجه 
شــویم چه چیزی یا چقدر می خوریم که 
این موضوع می تواند منجر به افزایش وزن 
شود. شــیوه های تغذیه آگاهانه با تشویق 
انتخاب های متفکرانه  به نفس های عمیق، 
غذایی، تمرکز توجه بر روی وعده غذایی و 
جویدن آهسته و کامل غذا با استرس مقابله 

می کند. این کار لذت بــردن از غذا را نیز 
افزایش می دهد و هضم را بهبود می بخشد. 
خوردن آگاهانه همچنیــن می تواند به ما 
کمک کند متوجه شــویم کــه چه زمانی 
غــذا می خوریم نــه به دلیل گرســنگی 
فیزیولوژیکی، بلکه به دلیل آشفتگی روانی، 
که ممکن اســت ما را به خوردن بیشتر به 

عنوان مکانیسم مقابله سوق دهد.
- تمرین منظم: فعالیــت بدنی به کاهش 
فشار خون و سطح هورمون استرس کمک 
می کند. ورزش های هوازی مانند پیاده روی 
باعــث افزایــش تنفــس و ضربــان قلب 

می شوند. به طوری که اکسیژن بیشتری به 
سلول های بدن می رسد. این باعث کاهش 

تنش در عضلات از جمله قلب می شود.
- مدیتیشــن یا تکنیک های تنفس عمیق: 
تنفس ســریع و کم عمــق و افکار نامنظم 
در پاســخ به استرس رخ می دهد. بنابراین، 
برای کاهش تنش عضلانی، کاهش ضربان 
قلــب و آرامش ذهــن، نفس های عمیق 
و آهسته بکشــید. هر زمان که احساس 
به آرامی نفس بکشید  اســترس کردید، 
و بــر هر تنفس درونــی و بیرونی تمرکز 
کنید. از طریق این عمل ســاده، سیستم 
عصبی پاراسمپاتیک شما فعال می شود و 
می تواند به شــما کمک کند آرام شوید. 
اگــر راهنمایی می خواهیــد، این تمرین 
تنفــس آگاهانه کوتــاه را امتحان کنید. 
علاوه بر این، تمرینات خاصی مانند یوگا 
بر تنفــس عمیق و تمرکــز ذهن تأکید 
دارند.- مشــاوره ســلامت روان یا سایر 
حمایت هــای اجتماعی: احســاس تنهایی 
می تواند اســترس را افزایش دهد. در زمان 
تنهایــی با یک فرد مــورد اعتماد صحبت 
کنید. اغلب، فقط درک اینکه تنها نیستید و 
احساسات شما غیرعادی نیستند، می تواند 

به کاهش استرس کمک کند.

- تمریــن تعــادل بیــن کار و زندگی: از 
تعطیلات و زمان شــخصی خود اســتفاده 
کنیــد. فــرار دوره ای از فشــارهای کاری 
می تواند بــرای کاهش اســترس، افزایش 
بهــره وری و کاهــش خطــر بیماری های 
جســمی و روانی که با فرســودگی شغلی 
مرتبط هســتند، معجزه کند. حداقل یک 
بار در هفته فعالیت های ســرگرم کننده را 
برنامه ریزی کنید. باغبانی )کاشتن گیاهان 
در گلدان های کوچک از جمله پونه کوهی، 
آویشــن، ریحان(، مطالعه، لــذت بردن از 
موســیقی، ماســاژ، پیاده روی در طبیعت 
و پختن غذای مورد علاقــه نمونه هایی از 

فعالیت های کاهش استرس هستند.
- بهداشت خواب: استرس می تواند باعث 
افزایش حس هوشــیاری شود که شروع 
خواب را به تاخیــر می اندازد و همچنین 
باعث قطع خواب در طول شــب می شود 
و می توانــد مانع از ورود فــرد به مراحل 
خواب عمیق شود که در آن بدن بافت را 
ترمیم و رشد می کند و از سیستم ایمنی 
سالم پشتیبانی می کند. هفت تا ۹ ساعت 
در شب بخوابید. کنترل استرس از طریق 
سایر نکات ذکر شده در بالا نیز می تواند 

کیفیت خواب را بهبود بخشد.

نکاتی درباره رفع سوءتغذیه در بیماران مبتلا به »سل«

استرس مزمن چگونه بر الگوی غذایی افراد تأثیر می گذارد؟

آخرین وضعیت انتخابات سازمان نظام روانشناسی؛

 تناقض در مدت اعتبار پروانه های روانشناسی صادر شده

پیاده روی برای مبتلایان به دیابت 
مفید است

چند نکته درباره تغذیه مبتلایان
 به »میگرن«

داده های مطالعه جدیدی نشان می دهد 
بیمــاران مبتلا به دیابت نــوع یک برای 
مدیریــت میزان قند خون  خود باید پس 
از هر نیم ســاعت نشستن، سه دقیقه راه 

بروند.
به نقل از ایندیپندنت، به گفته متخصصان 
دانشگاه ساندرلند، ایجاد وقفه در نشستن 
با دوره های کوتاه فعالیت، می تواند خطر 
عوارض مرتبط با بیماری قند مانند حمله 

قلبی و سکته را کاهش دهد.
 نتایج ایــن مطالعه - که هنــوز داوری 
علمی نشده است- در کنفرانس حرفه ای 
»دیابت بریتانیا ۲۰۲۳« ارایه شــد و در 
برگیرنده مقالات ۳۲ شرکت کننده بود که 

طی یک دوره دو هفته ای ارزیابی شدند.
به گفته دکتر »متیو کمپبل« - متخصص 
ارشد پزشکی قلب وعروق و سوخت وساز 
دانشگاه ساندرلند - این نتایج، نخستین 
شــواهدی اســت مبنی بر اینکه ایجاد 
وقفــه در دوره های طولانی  نشســتن با 
زمانی  دوره  فعالیت های سبک، می تواند 
ماندن قند خــون را در محدوده مطلوب 

افزایش دهد. نکته مهم این اســت که به 
نظر نمی رســد این راهبرد، خطر کاهش 
احتمالی و خطرنــاک گلوکز خون را که 
معمولا با انواع ســنتی تر فعالیت بدنی و 

ورزش رخ می دهد، افزایش دهد.
 حدود ۴۰۰ هزار نفر در انگلیس به دیابت 
نوع یــک دچارند. ابتلا بــه این بیماری 
زمانــی رخ می دهد که دســتگاه ایمنی 
بدن به یاخته های تولیدکننده انســولین 
لوزالمعده حمله  کند و به افزایش میزان 

قند خون منجر شود.
برای انجام این مطالعه، شرکت کنندگان 
دو بار به مدت هفت ساعت نشستند. یک 
بار هفت ساعت کامل نشسته بودند ولی 
بار دیگر هر ۳۰ دقیقه نشستن، با وقفه های 
ســه دقیقه ای پیاده روی آرام همراه بود. 
میزان قند خون شرکت کنندگان طی این 
دو نشست بررسی شد. وعده های صبحانه  
و ناهار همه شــرکت کنندگان مشابه هم 
بود و متخصصان از آن ها خواســتند در 
طول دوره مطالعه رژیــم غذایی، میزان 
انســولین هماهنگ  فعالیــت و دزهای 

و یکســانی داشته باشــند.بنا به گزارش 
تلگراف از نتایــج این آزمایش، وقفه های 
منظم پیاده روی در دوره های نشستن، به 
کاهش میانگین قند خون )۶.۹ میلی مول 
در لیتر( در طول ۴۸ ســاعت، در قیاس 
با نشستن بدون وقفه )۸.۲ میلی مول در 
لیتر( منجر شد. به گفته متخصصان، این 
امر زمانی را که میزان قند خون بدن در 
محدوده مطلوب قرار داشــت، ۱۴ درصد 
افزایش داد و باعــث افت خطرناک قند 

خون نشــد.دکتر »الیزابت رابرتسون« - 
مدیــر مرکز تحقیقات دیابت انگلیس که 
پشــتیبان مالی این مطالعه بود - گفت: 
ایجاد وقفه در نشســتن بــا فعالیت های 
کوتاه مدت، راهی بی هزینه برای مدیریت 
قند خون در مبتلایان به دیابت نوع یک 
است و احتمالا خطرات عوارض بعدی آن 
را کاهــش می دهد. مشــتاقانه در انتظار 
تحقیقــات بیشــتر بــرای درک مزایای 

بلندمدت این رویکرد هستیم.

میگرن یکی از بیماری های شــایع اســت که 
خیلــی از افراد درگیر آن هســتند. مبتلایان 
به میگرن می توانند با رعایت یکســری نکات 

تغذیه ای شدت این بیماری را کاهش دهند.
 میگرن یک بیماری شایع عصبی است که باعث 
درد شــدید و احساس تپش در یک طرف سر 
می شود که ممکن است چندین ساعت طول 
بکشــد یا تا چند روز ادامــه یابد. معمولا درد 
میگرن همراه با حالت تهوع، استفراغ، حساسیت 
به نور یا صدا، ســرگیجه، اختلالات بینایی یا 
بی حســی صورت همراه است.باید توجه کرد 
که مکمل های حاوی منیزیم به عنوان درمان 
رایج برای میگرن در نظر گرفته می شــوند. در 
واقع درد مداوم ناشی از میگرن باعث می شود 
که نورون های مغز حســاس تر و فعال تر از حد 
طبیعی شــوند و این حساسیت مفرط، نقش 

زیادی در تداوم درد میگرن ایفا می کند.
رژیم غذایی مناســب برای میگرن، یک رژیم 
سرشار از منیزیم است که به بهبود درد کمک 
می کند. مواد غذایی مانند اســفناج، کلم پیچ، 
شــلغم، بادام حاوی مقادیر بالایی از منیزیم 

هستند.

همچنین از جمله مــواد غذایی مفید برای 
میگرن می توان به دانه کتان اشــاره کرد که 
منبع گیاهی اسیدهای چرب امگا ۳ و منیزیم 
اســت. از آنجا که دانه کتان غیر قابل هضم 
است باید به شکل آسیاب شده مصرف شود. 
یک قاشق غذا خوری دانه کتان آسیاب شده 
حاوی ۳ گرم فیبر بوده که همچنین می تواند 
در متعادل کردن قند خون و سطح کلسترول 

خون موثر باشد.
زنجبیل را نیز می توان به عنوان دمنوشــی 
برای میگرن مورد استفاده قرار داد. همچنین 
می توان زنجبیل را به عنوان نوعی افزودنی به 
غذا اضافه کرد. در برخی مطالعات بیان شده 
اســت که زنجبیل به اندازه سوماتریپتان که 
نوعی داروی ضد میگرن است، می تواند موثر 
باشد. البته باید زنجبیل را تحت نظر پزشک 
یا متخصص تغذیه مصرف کرد. زیرا در برخی 

افراد  محدودیت مصرف دارد.
مواد غذایی ممنوعه در میگرن

بنابر اعلام دفتــر بهبود تغذیه جامعه وزارت 
بهداشــت، باید توجه کرد که یکسری غذاها 

برای مبتلایان به میگرن، ممنوع است:

- انــواع پنیرهــای حاوی تیرامیــن )نوعی 
آمینواســید(: مانند پنیر چدار، موزارلا، فتا، 
پارمــزان. زیرا تیرامین موجــود در این مواد 
غذایی باعث تحریک ســردردهای میگرنی 

می شود.
- محصولات سویا )مانند میسو، تمپه و سس 

سویا(
- مواد نگهدارنده مانند مونوسدیم گلوتامات

- نیترات و نیتریت موجود در گوشــت های 
فــرآوری شــده مانند سوســیس، کالباس، 

سالامی و بیکن
- آسپارتام )نوعی شیرین کننده مصنوعی(.

- غذاهــای تخمیــر شــده مانند ماســت 
پروبیوتیک، کفیر، کلم ترش، کیمچی


