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هفتهمیتواندبرایقلبمفیدباشد معرضنورمصنوعیعاملآلزایمرخوابآخر قرارگرفتندر
 یک مطالعه جدید نشان می دهد: خواب آخر 
هفته می تواند برای قلب مفید باشد. محقق ارشد 
گفت:  عروق  و  قلب  متخصص  سانگ«،  »یانجون 
کاهش خطر بیماری قلبی  کافی با  »خواب جبرانی 
به  که  افرادی  میان  در  ارتباط  این  است.  مرتبط 
کافی در روزهای هفته را تجربه  طور منظم خواب نا
می کنند، آشکارتر می شود.« برای این مطالعه، محققان 
داده های نزدیک به ۹۱۰۰۰ شرکت کننده را تجزیه و 

تحلیل کردند. نتایج نشان می دهد که پس از ۱۴ سال 
پیگیری، شرکت کنندگانی که در آخر هفته ها بیش ترین 
خواب را داشتند، ۱۹ درصد کمتر از افرادی که کمترین 
خواب را داشتند، به بیماری قلبی مبتلا شدند. به گفته 
محققان، این امر به ویژه در میان افرادی که کمبود 
خواب روزانه دارند، صادق است. به گفته محققان، 
کسانی که بیش ترین خواب را دارند، ۲۰ درصد کمتر در 

معرض خطر بیماری قلبی هستند.

  داده های یک مطالعه، ارتباط قابل توجهی را بین 
قرارگرفتن در معرض نورهای مصنوعی در شب که معمولا 
به عنوان آلودگی نوری شناخته می شود و شیوع بیماری 
آلزایمر نشان داده است. »رابین ووگت«، محقق اصلی 
کید کرد: آلودگی نوری می تواند به التهاب  این مطالعه تا
لات خواب  لات ریتم شبانه روزی و اختلا عصبی، اختلا
کمک کند؛ عواملی که در ایجاد بیماری آلزایمر نقش دارند. 
ووگت افزود: افراد زیر ۶۵ سال ممکن است به ویژه در 

برابر تأثیرات نور شبانه آسیب پذیر باشند. یافته ها نشان 
می دهد که مداخلات بهداشت عمومی با هدف قراردادن 
آلودگی نوری می تواند به کاهش خطرات بیماری آلزایمر 
کمک کند. با ادامه شهرنشینی جمعیت جهان و افزایش 
آلودگی نوری، محققان بر نیاز به درک پیامدهای گسترده 
کید کردند. هزینه های  تر آن برای بیماری های عصبی تا
بهداشت جهانی و اجتماعی مربوط به زوال عقل سالانه 

بیش از یک تریلیون دلار تخمین زده می شود.

آبلهمیمونی،کوویدجدیداست؟
 کارشناس سازمان بهداشت جهانی اظهار کرد: آبله 
کنون اقدام  گر افراد ا کووید جدید نیست« و ا میمونی، »
کرد. در حال حاضر  کنند می توان پیشرفت آن را متوقف 
کس که با نام آبله میمونی نیز شناخته  سویه جدیدی از ام پا
می شود، اروپا را تحت تاثیر قرار داده و بریتانیا هشدار داده 
است که این ویروس مرگبار می تواند طی چند هفته در سراسر 
این کشور گسترش یابد و این درحالی است که کارشناسان 
« است و  هشدار دادند این نوع کشنده »۱۰ برابر مرگبارتر
از مردم خواستند که نسبت به علائم هشداردهنده این 
عفونت هوشیار باشند. ساینس نوشت، کارشناس برجسته 
کنون اقدام  سازمان جهانی بهداشت مردم را تشویق کرده که ا
گرچه اعلام کرده که خطر برای جمعیت  جدی انجام دهند ا
عمومی کم است. وی درباره وحشت گسترده این ویروس که 
به عنوان آبله میمون نیز شناخته می شود، پس از اینکه اروپا 
را درنوردیده صحبت کرده است و به بریتانیا هشدار داده شده 
که ویروس ممکن است در هفته های آینده گسترش یابد. دکتر 
هانس کلوگ، کارشناس برجسته سازمان بهداشت جهانی، 
به رغم اعلام هشدار جهانی پس از شیوع این ویروس با منشا 
کید کرد که این ویروس »کووید جدید نیست.« فقط  آفریقا تا
در جمهوری دموکراتیک کنگو از ابتدای سال ۱۵۰۰ مورد ابتلا 
کنون گزارش شده است که  و ۴۵۰ مورد مرگ ثبت شده و ا
سویه نگران کننده تر ویروس، مسئول ۴۵۰ مورد مرگ و میر 
بوده و به نام Clade ۱ در سوئد شناسایی شده است. البته 
 ۱b Clade ۱ وجود دارد و مورد سوئدی به عنوان Clade ۲ نوع
شناخته شده است. از مردم خواسته شده است که نسبت به 
علائم هشداردهنده عفونت نادر هوشیار باشند، با این حال، 
گاه هستند  دکتر کلوگ می گوید: کارشناسان به خوبی مجهز و آ
کسیناسیون در  که چگونه با اقدامات بهداشت عمومی و وا
صورت لزوم با این بیماری مقابله کنند. دکتر کلوگ توضیح 
منطقه  در  هماهنگ  کنش  وا برای  نیاز  بیش ترین  داد: 
آفریقاست و افزود که با وجود گزارش هایی که قبلا منتشر شده 
« است اما  است، مشخص شد این سویه »۱۰ برابر کشنده تر
خطر برای جمعیت عمومی همچنان کم است. به گزارش 
ایسنا خراسان رضوی، دکتر ساناز احمدی، پژوهشگر مرکز 
عفونت های منتقله از خون جهاددانشگاهی خراسان رضوی 
در خصوص بیماری آبله میمونی اظهار کرد: بر اساس اعلام 
سازمان بهداشت جهانی افزایش شیوع موارد آبله میمونی 
کشورهای آفریقایی یک وضعیت اضطراری بهداشت  در 
عمومی با اهمیت بین المللی )PHEIC( محسوب می شود، 
آبله میمونی یک بیماری ویروسی قابل انتقال از حیوان به 
انسان است که موجب بروز علائمی مشابه بیماران مبتلا به 
کید کرد  آبله در گذشته اما با شدت کمتر می شود. احمدی تا
اطلاعات موجود نشان می دهد که انتقال می تواند از حیوان 
به انسان، انسان به انسان و از محیط های آلوده به انسان رخ 
دهد، ویروس آبله میمونی می تواند از طریق دستگاه تنفسی، 
غشاهای مخاطی و پوست آسیب دیده وارد بدن شود و علائم 
اولیه بیماری به طور معمول تا پنج روز طول می کشد و شامل 
، لنفادنوپاتی )تورم غدد لنفاوی(، سردرد شدید،  تب، لرز
کمردرد، درد عضلانی و ضعف شدید، گاهی اوقات گلودرد و 
سرفه، همچنین مرحله بروز ضایعات پوستی یک تا ۳ روز پس 
از تب رخ می دهد و تا ۲ الی سه هفته باقی می مانند، بثورات 
بیشتر در صورت و اندام ها متمرکز است. خارش در این 
بیماری گاهی با آبله مرغان اشتباه گرفته می شود و به صورت 
لکه های برجسته شروع می شود که به تاول های کوچک پر از 
مایع تبدیل می شوند. این تاول ها در نهایت پوسته هایی را 

تشکیل می دهند که بعدا می ریزند.

افرادمسن نابیناییدر پیشگیریاز
 در کشفی جدید، متخصصان دانشگاه لیون فرانسه 
دریافتند که داروهای حاوی دوپامین که در درمان بیماری 
پارکینسون استفاده می شوند، در درمان نوع مرطوب بیماری 
کولا یا تباهی لکه زرد چشم به عنوان اولین علت  دژنراسیون ما
ناتوانی بینایی در افراد بالای ۵۰ سال موثر هستند. به گزارش 
ایسنا، مطالعه ای که توسط »تیبو ماتیس«، استاد دانشگاه  و 
چشم پزشک در بیمارستان  لیون فرانسه در حال انجام است، 
نشان می دهد که داروهای دارای دوپامین که برای درمان 
بیماری پارکینسون استفاده می شوند، ممکن است اثری 
محافظتی در برابر نوع اول یا مرطوب این بیماری ناتوانی دید 
کولا مرتبط با سن یا به اختصار  داشته باشند. دژنراسیون ما
)ARMD( که به آن تباهی لکه زرد گفته می شود، اولین علت 
کولا ناحیه ای  ناتوانی بینایی در افراد بالای ۵۰ سال است. ما
کوچک و مرکزی در شبکیه چشم است که وظیفه دید مرکزی 
کولا  و وضوح بالای تصاویر را بر عهده دارد. این بیماری که ما
را تحت تاثیر قرار می دهد، دارای دو نوع مرطوب و خشک 
است. نوع دوم یا خشک آن رایج تر است، اما نوع مرطوب که 
کولا همراه  با رشد رگ های خونی جدید غیرطبیعی در زیر ما
است، باعث از دست رفتن سریع  و شدیدتر بینایی می شود. 
فرانسوی  آزمایشگاه های  توسط  که  مختلفی  تحقیقات 
و با مدیریت دکتر تیبو ماتیس، استاد دانشگاه و پزشک 
بیمارستانی در بخش چشم پزشکی بیمارستان لیون انجام 
شده است، »راه را برای درمان نوآورانه  نوع مرطوب بیماری 
تباهی لکه زرد باز می کند.« برای این تحقیق داده های ۲۰۰ 
هزار بیمار مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. پیشتر مطالعات 
قبلی ارتباطی احتمالی بین بیماری پارکینسون و کاهش خطر 
ابتلا به نوع مرطوب بیماری تباهی لکه زرد چشم را نشان داده 
، این تیم که شامل متخصصانی از  بودند. برای بررسی بیشتر
موسسه بینایی نیز بود، داده های بیش از ۲۰۰ هزار بیمار مبتلا 
به نوع مرطوب بیماری تباهی لکه زرد را تحلیل کردند. به 
گزارش یورونیوز، آن ها کشف کردند که بیمارانی که برای درمان 
بیماری پارکینسون خود از داروی »لوودوپا« یا هر دارویی که 
نوع دوم گیرنده دوپامین را مهار می کنند، مصرف می کردند، 
دیرتر به نوع مرطوب بیماری تباهی لکه زرد مبتلا شده و نیاز 
کمتری به تزریق های داخل چشمی داشتند. این تحقیقات 
که در مجله The Journal of Clinical Investigation منتشر 
شده است، چشم اندازی جدید برای پیشگیری، تأخیر یا 
درمان نوع مرطوب بیماری تباهی لکه زرد به عنوان نوع 

ک این بیماری باز می کند. خطرنا

عمــودیافقــی

بیشتر  در  که  افرادی  از  برخی   
کشمکش  موارد با هیجان هایشان در 
رفتارهای  انجام  به  متوسل  هستند 
خودتخریب گرانه می شوند تا به صورت 
شیوه های  به  را  خود  رنج  موقت 
ناسازگارانه تسکین دهند. به کارگیری 
برخی راهکارها در خصوص این افراد 
آسیب زدن  جای  به  می شود  باعث 
مداوم به خودشان از برخی ابزارهای 
کمک کننده جهت تغییر هیجاناتشان 
به جای عمل کردن بر روی آن ها استفاده 
کنند. به جای آسیب زدن به خودتان، 
قطعه یخی در دستتان نگه دارید و آن 
را فشار دهید. احساسی که سردی یخ 
به شما می دهد باعث سست و بی توجه 
یا  خودکار  یک  با  می شود.  شدنتان 
ماژیک قرمز روی دستتان خط هایی 
باشد  بریدگی  جای  شبیه  که  بکشید 
بکشید  جایی  را  خط ها  این  دقیقا  و 
که قصد بریدن آن را دارید و مقداری 
ک یا رنگ قرمز طوری روی دستتان  لا
بریزید که شبیه خونریزی باشد. سپس 
با یک خودکار مشکی جای بخیه را روی 
خطوط قرمز نقاشی کنید. در صورتی که 
نیاز به توجه برگردانی بیشتری دارید 
به طور همزمان در دست دیگرتان نیز 
قطعه یخی نگه داشته و فشار دهید. هر 
زمان احساس کردید که می خواهید به 
خود آسیب بزنید با یک نوار لاستیکی 
بزنید.  ضربه  خود  دست  به  محکم 
بسیار  می تواند  ضربه ها  این  گرچه  ا
ک باشد اما آسیب آن در مقایسه  دردنا
با رفتارهای خودتخریب گرانه ای نظیر 
سوزاندن، بریدن و…. بسیار کمتر است. 
انگشتانتان را محکم و با فشار زیاد به 
سمت بازویتان نگه دارید تا جایی که 
احساس شکستگی به شما دست بدهد 
ولی چنین اتفاقی نیفتد. توپ فوم پرتاب 
با  دیوار  به  مشت زدن  به جای  کنید، 
مشت محکم به بالش بکوبید. با صدای 
بلند فریاد بزنید و در لحظه فریادزدن 
بالش را جلوی دهانتان نگه دارید تا 
صدا به اطراف منتشر نشود. یا به مکانی 
بروید که امکان فریادزدن وجود داشته 
ج ازشهر و ….  باشد مثل کنسرت، یا خار
گریه کنید. بعضی از افراد سعی می کنند 
گر  هرگز گریه نکنند زیرا تصور می کنند ا
نمی توانند  کنند  گریه کردن  به  شروع 
آن را متوقف کنند ولی این اتفاق هرگز 
گریه کردن  کنترل  نمی افتد ما قادر به 
هستیم. در واقع این حقیقت دارد که 
گریه کردن حال شما را بهتر می کند زیرا 
باعث آزادشدن هورمون های استرس 

می شود.

 ماندانا شعبان
  متخصص روان درمانی

کبر خواجویی- کیفر ۲- دردها-   ۱- سریالی از ا
از مهری  اثری  کرم)ص(-  از نام های مبارک پیامبرا
ابن سینا-  از  کتابی  متبسم وخنده رو-   -۳ رحمانی 
گرسنه  مراقب باش! ۴- پروردگار جهان- پوستین- 
نیست- درودوتحیت ۵- بلندترین قله افغانستان- 
- مال وثروت-  خداحافظی- سنگریزه ۶- راه میانبر
متحیر 7- خوش پوش- سرقت- میمون 8- نویسنده 
ک ۹- از  اهل پرو- مادرعرب - سقف دهان- وضو با خا
شهرهای خراسان رضوی- تراویدن- زمین آماده کشت 
۱۰- یکساعت- بازیگرخانم سریال دل- آخرین عدد یک 
رقمی ۱۱- از ضمایرانگلیسی- حریص- گیاهی یک ساله 
۱۲- اسب بارکش- حرف ششم یونانی- طرف وجهت- 
سنگ انداختن ۱۳- حاصل سوختن کربن- طایفه ای 
در ایران- خجسته و میمون ۱۴- فیلمی به کارگردانی 
- تنگی و سختی- نوعی ماشین حساب  جیسون واینر

۱۵- قسمتی از گوش- سریالی از احمد امینی
 

ک ۲-  ۱- به دستور نادرشاه افشار جهت اقامت و در کلات ساخته شد- پزشکی در زمان  ضحا
کشور آمستردام- فیلمی از مرحوم رسول ملاقلی پور- امدادرسانی ۳- جاهل وبی خرد- جامه- مخالف 
خوبتر ۴- پرنده سعادت- دوستی- فیلسوف به نام یونانی- ضمیرفرانسوی ۵- تازه داماد- اصطلاحی 
 - - خدمتکار در عکاسی- قطار ۶- گشوده- پسرجنگل- عموی حضرت ابراهیم)ع( 7- سزاوارتر
- شبی که درآنیم ۹- مقابل  گوشه نشین عابد 8- کندررومی- حرف دهن کجی- صدای کوبیدن  در
 - اخروی- تشنه فریب- لوله تنفسی ۱۰- دعای زیرلب- خداشناس- معبر  خون ۱۱- شادی وسرور
واحدمقاومت الکتریکی- مجرای غذا از دهان به معده ۱۲- مایه حیات- خوشبختی- بی مهار- به موقع 
۱۳- ولایتی در افغانستان - جست وجوگر- نشان دادن ۱۴- از ابزار باغبانی- شهری در استان اردبیل- در 

صبحانه می خورند ۱۵- به سمت راست رفتن- فیلمی از اورسن  ولز

۱-  کوله پشتی باید از سبک ترین جنس و با دوام و از نوع قابل شست وشو انتخاب شود.

۲-  اندازه کوله باید متناسب با سن و جثه دانش آموز باشد. 

۳-  به خاطر داشته باشید که کوله بزرگ تر همیشه به معنی کوله بهتر نیست، به همین دلیل همواره باید کوله متناسب با 
نیازها تهیه شود.

4-  کوله شامل کمربندهای اضافی باشد تا هم حمایت اضافی ایجاد کند. کوله هایی که دارای یک بند در قسمت قفسه سینه 
یا دور کمر هستند، مطمئن تر از سایر کوله ها هستند.

۵-  پهنای نوار کوله پشتی که روی شانه قرار می گیرد باید معادل ۵ سانتیمتر باشد. 

6-  کوله باید شامل جیب ها و فضاهایی متناسب با نوع استفاده باشد تا سبب تقسیم وزن اشیا و نگهداری آنها در جای 
امن و دسترسی آسان به وسایل شود.

7-  بهتر است کوله دارای یک لایه زیرین پشتی در داخل باشد تا شانه ها و کمر را از فشار زیاد محافظت کند.

8-  کوله هایی که دارای بالشتک در محل قرارگیری بند روی شانه ها هستند، مناسب تر هستند.

گر دانش آموز مجبور  9-  توصیه می شود جهت حمل راحت تر از کوله های چرخدار برای دانش آموزان استفاده شود، اما ا
لا ببرد و یا در شرایطی مثل روزهای برفی استفاده شود از این نوع کوله ها توصیه  باشد کوله را از پله های منزل یا مدرسه با

نمی شود. 

۱0-  کوله را زمان خرید حتما امتحان کنید )چند کتاب داخل آن قرار دهید و دانش آموز در مسافتی آن را پوشیده و راه برود.(
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