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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

 چرا نیمه شب از خواب می‌پریم؟توصیه‌ای بهداشتی برای کودکان
 به فرزندان خود بیاموزید پیش از کارهایی چون 
غذاخوردن، لمس چشم، بینی و دهان یا لمس یک زخم 
با جراحت حتما دست‌هایشان را بشویند. کارشناسان 
کید می‌کنند یکی از وظایف مهم والدین،  بهداشت تا
کودکان است.  آموزش بهداشت فردی مناسب به 
کودکان باید یاد بگیرند که شست‌وشوی دست‌ها پس 
از استفاده از سرویس بهداشتی، بازگشتن از بیرون، 
بازی‌کردن در فضای بیرون از خانه و.. برای یک فرد بیمار 

الزامی است. مراحل زیر را به کودکان خود بیاموزید: 
دست‌های خود را با صابون یا مایع دستشویی بشویید. 
فراموش نکنید که زیر ناخن‌های خود را نیز تمیز کنید. 
دست‌های خود را زیر آب تمیز و جاری بگیرید و آبکشی 
کنید تا تمیز شود. سپس دست‌ها را با دستمال کاغذی 
یا حوله تمیز کاملا خشک کنید. متخصصان می‌گویند 
مثل سایر رفتارهای سالم در این زمینه به الگوی خوبی 

برای کودک خود تبدیل شوید. 

  پریدن از خواب در ساعات اولیه صبح، به ویژه 
بین ساعت ۳ تا ۵ صبح، یک مشکل رایج است که 
بسیاری از افراد با آن مواجه‌اند.  زمانی که قندخون 
گلوکز   ، کاهش می‌یابد، بدن برای تأمین انرژی مغز
تا  می‌کند  آزاد  را  عضلات  و  کبد  در  ذخیره‌شده 
فعالیت‌های مغزی در شب ادامه یابد. با این حال، 
این فرآیند باعث ترشح هورمون‌های استرس مانند 
کورتیزول و آدرنالین می‌شود که ناخواسته شما را بیدار 

می‌کند. به همین دلیل، فرد بعد از بیدارشدن دیگر 
نمی‌تواند به‌راحتی به خواب برگردد. »دیو اسپری« 
برای مقابله با افت قندخون شبانه و جلوگیری از 
پریدن از خواب، پیشنهاد می‌دهد که قبل از خواب 
یک میان‌وعده سبک مصرف کنید. توصیه می‌شود 
قبل از هرگونه تغییر در رژیم غذایی، با پزشک خود 
مشورت کنید. عسل طبیعی ممکن است در حفظ 

انرژی مؤثر باشد. 

 عاداتی که روند پیری را تسریع می‌‌‌کنند
 عادت‌های زیر به مرور زمان می‌‌‌تواند روند پیری شما 
گر به‌دنبال حفظ سلامت و شادابی خود  را تسریع کند ا

هستید این عادت‌ها را کنار بگذارید. 
  به اندازه کافی نمی‌‌‌‌‌‌‌‌خوابید

کافی نمی‌‌‌خوابید، پوست شما زودتر  گر به اندازه  ا
شروع به چروک‌شدن و افتادگی می‌‌‌کند. این تا حدی به 
کورتیزول بیشتری ترشح  که بدن شما  این دلیل است 
می‌‌‌کند؛ کورتیزول یک »هورمون استرس« است که کلاژنی را 
که پوست شما را صاف و فنری نگه می‌‌‌دارد، تجزیه می‌‌‌کند. 
سعی کنید قبل از خواب یک روتین آرامشبخش داشته 
کافئین و وسایل الکترونیکی  باشید و قبل از خواب از  

خودداری کنید.
 سیگار می‌‌‌‌‌‌‌‌کشید

کو استفاده می‌‌‌‌‌‌‌‌کنید، علاوه بر افزایش احتمال  گر از تنبا ا
ابتلا به سرطان، ممکن است در سنین پایین‌تر با پوستی 
کاهش  چروکیده و افتادگی مواجه شوید. سیگار باعث 
کسیژن  جریان خونی می‌‌‌شود که مواد مغذی ضروری مانند ا
را به سطح پوست می‌‌‌رساند و ممکن است تولید کلاژن بدن 

را کند کند.
 بیشتر در مقابل خورشید هستید

مقداری نورخورشید برای شما خوب است، اما جذب 
بیش از حد اشعه ماوراءبنفش به کلاژن پوست شما آسیب 
می‌‌‌رساند و ممکن است باعث شود بدن شما پروتئینی به 
نام الاستین بیش از حد بسازد. ممکن است متوجه شوید 
که پوست شما شروع به ضخیم شدن می‌‌‌کند و احساس 
خشن با چین و چروک‌های عمیق و رنگ‌های متنوع 
)لکه‌های پیری( ایجاد می‌‌‌کند. با کلاه، آستین بلند و عینک 
آفتابی پوست خود را بپوشانید. از کرم ضد آفتاب با طیف 

وسیع استفاده کنید که دارای SPF 30 یا بالاتر باشد.
 پوست را مرطوب نمی‌‌‌کنید

گر پوست شما خشک شود، می‌‌‌تواند ظاهر خشن و  ا
پوسته پوسته یک فرد مسن را به شما بدهد. پوست خود را 
یک یا دو بار در روز بشویید. سعی کنید نسبتا ملایم باشید 
زیرا مالش‌دادن سخت می‌‌‌تواند آن را تحریک کند. از یک 
ک‌کننده ملایم بدون الکل یا مواد دیگر استفاده کنید که  پا
پوست شما را ملتهب، زبر یا خشک نکند. دو بار در روز با کرم 
پوست خود را کامل مرطوب کنید تا رطوبتی که ظاهر شما 

را جوان نگه می‌‌‌دارد، حفظ کند.
 رژیم سالم‌‌ ‌ندارید

غذاهای مناسب به پیشگیری از بیماری‌های قلبی، 
دیابت و سایر بیماری‌هایی که انرژی جوانی شما را کاهش 
می‌‌‌دهند، کمک می‌‌‌کند. رژیم غذایی مدیترانه ای را برای 
سلامت قلب در نظر بگیرید. ممکن است مجبور شوید 
مقداری مصرف گوشت قرمز چرب را کاهش دهید، اما 
چربی‌های سالم را از غذاهایی مانند ماهی، آجیل، روغن 
زیتون و آووکادو و همچنین مقدار زیادی غلات کامل، 

می‌‌‌‌‌‌‌وه‌ها و سبزیجات دریافت کنید.
 ورزش نمی‌‌‌‌‌‌‌‌کنید

حفظ  برای  کلیدی  راه  یک  منظم  بدنی  فعالیت 
احساس جوانی است و ماهیچه‌های شما را تقویت می‌‌‌کند، 
انرژی شما را افزایش می‌‌‌دهد و خلق و خوی شما را بهبود 
می‌‌‌بخشد. حرکت مغز شما را سالم نگه می‌‌‌دارد و خطر 
بیماری‌های مرتبط با افزایش سن مانند بیماری قلبی را 
کاهش می‌‌‌دهد. نیازی نیست حتما به باشگاه بروید. پیاده 
روی سریع، کار در حیاط، یا حتی رقص برای حفظ سلامت 
شما بسیار خوب است؛ فقط کافی است 30 دقیقه در بیشتر 

روزهای هفته فعالیت بدنی داشته باشید.
 زیاد پلک می‌‌‌‌‌‌‌زنید

وقتی چشمک می‌‌‌زنید، پوست صورت خود را چروک 
می‌‌‌کنید که به مرور زمان می‌‌‌تواند منجر به خطوط و چین 
گر زیاد بیرون می‌‌‌مانید، استفاده از عینک  و چروک شود. ا
آفتابی ممکن است به پیشگیری از ظاهر شدن چین و 
چروک در اطراف چشم کمک کند. استفاده از کلاه لبه دار 

بزرگ هم ضرری ندارد.
 با دیگران ارتباط ندارید

در ارتباط ماندن با دوستان و خانواده به شما کمک 
می‌‌‌کند که قلب سالمی ‌‌‌داشته باشید و همچنین سلامت 
نوع  این  تقویت می‌‌‌کند.  نیز  را  عاطفی و جسمی ‌‌‌شما 
ارتباطات به دورکردن اضطراب، افسردگی و زوال عقل مرتبط 
با پیری از جمله بیماری آلزایمر کمک می‌‌‌کند و هنگامی‌‌‌که 
به‌دنبال یک جامعه هستید، به یاد داشته باشید که کیفیت 

ارتباطات اجتماعی شما مهم است.
 مراقب فشارخون نیستید

فشارخون بالا خطر ابتلا به مشکلات مرتبط با افزایش 
سن مانند زوال عقل عروقی و بیماری آلزایمر را افزایش 
می‌‌‌دهد، احتمالا به این دلیل که به رگ‌های خونی کوچک 
در مغز شما آسیب می‌‌‌رساند. به نظر می‌‌‌رسد افرادی 
که فشارخون خود را با رژیم غذایی، ورزش و دارو کنترل 
می‌‌‌کنند، می‌‌‌توانند احتمال ابتلا به این وضعیت را کاهش 

دهند یا از آن جلوگیری کنند.
 به دیگران کمک نمی‌‌‌‌‌‌‌‌کنید

بدن شما بیشتر »هورمون‌های لذت« یا اندورفین 
ج می‌‌‌کنید تا  ترشح می‌‌‌کند، زمانی‌که برای دیگران پول خر
ج می‌‌‌کنید. اما لازم نیست  زمانی‌که آن را برای خودتان خر
حتما این نوع کمک استفاده از پول باشد. می‌‌‌توانید در 
کنار دیگران بمانید به آنها آرامش بدهید و از آنها مراقبت 
کنید، که به نوبه خود شما را آرام‌تر و شادتر می‌‌‌‌‌‌‌‌کند. استرس 
را کاهش می‌‌‌دهد و حتی ممکن است به سلامت قلب و 

سیستم ایمنی شما کمک کند.
 چکاپ را رها می‌‌‌‌‌‌‌‌کنید

شما باید پس از 50 سالگی هر سال برای معاینه فیزیکی 
کز پزشکی فشارخون، کلسترول  به پزشک مراجعه کنید. مرا
و قندخون شما را بررسی خواهند کرد. سطوح بالای این 
موارد می‌‌‌تواند منجر به بیماری قلبی، زوال عقل و سایر 
بیماری‌های مرتبط با افزایش سن شود. آنها همچنین 
ممکن است علائم زوال ذهنی مانند مشکلات حافظه را 
بررسی کنند. هرچه زودتر از مشکلات مطلع شوید، سریعتر 

می‌‌‌توانید آنها را درمان کنید.

 عمــود‌ی  افقــی

سوختگی  حوادث،  نوع  شایع‌ترین 
محیط‌های  در  عمدتا  که  است  حرارتی 
خ می‌دهد و نیازمند توجه ویژه  خانگی ر
رعایت  است.  ل  مناز در  ایمنی  نکات  به 
نکاتی ساده اما ضروری مانند استفاده از 
قراردادن   ، پخت‌وپز هنگام  در  دستکش 
دستگیره قابلمه‌ها به سمت داخل اجاق، 
گذاشتن ظروف حاوی مایعات  از  پرهیز 
داغ در لبه میز و دور نگه‌داشتن کودکان از 
محیط آشپزخانه، می‌تواند به طور مؤثری 
گوار و سوختگی پیشگیری  از بروز حوادث نا
کند. یکی از مؤثرترین راه‌های پیشگیری از 
سوختگی ناشی از مایعات داغ، کنترل دمای 
از  نباید دمایی بیش  آن‌هاست. مایعات 
که در صورت  ۶۰ درجه داشته باشند، چرا
عبور از این حد، می‌توانند تنها در سه ثانیه 
سوختگی شدید ایجاد کنند. این خطر در 
دمای بالاتر از ۷۰ درجه، حتی در مدت زمان 
یک ثانیه، به اوج خود می‌رسد. سوختگی 
ناشی از گازخانگی اغلب در شرایط بحرانی 
خ می‌دهد. برای پیشگیری از  مانند زلزله ر
چنین حوادثی، آموزش‌های لازم باید توسط 
مسئولان به خانواده‌ها ارائه شود. همچنین، 
خانواده‌ها موظف‌ هستند در صورت ترک 
طولانی‌مدت منزل، گاز اصلی را قطع کنند. 
علاوه بر این، بررسی دوره‌ای شیلنگ‌ها و 
لوله‌های گاز برای اطمینان از عدم وجود 
نشتی، اقدامی ضروری برای کاهش خطرات 
احتمالی است. مؤسسه‌ای به‌نام »ققنوس« 
در کشور فعالیت دارد که با هدف پیشگیری از 
سوختگی، آموزش‌های ارزشمندی را به مردم 
ارائه می‌دهد. با این حال، این اقدامات کافی 
نیست و لازم است آموزش‌های پیشگیرانه 
به شیوه‌های متنوع‌تر و مؤثرتر به خانواده‌ها 
گاهی عمومی در این زمینه به  منتقل شود تا آ

طور قابل‌توجهی افزایش یابد. 

 یک متخصص گوش، حلق‌ و بینی با 
بیان اینکه درمان سینوزیت با آنتی‌بیوتیک 
گفت:  نیست،  امکانپذیر  موضعی 
شست‌و‌شوی بینی با سرم و پنی‌سیلین بر 
درمان سینوزیت تاثیری ندارد. دکتر محمد 
پورحاجی غلامی اظهارداشت: می‌گویند 
برای درمان سینوزیت، پنی‌سیلین ۸۰۰ را 
کنید و روزی  با سرم فیزیولوژی مخلوط 
پنج‌ بار حلق و بینی را با آن شست‌و‌شو 
بدهید و یا آنتی‌بیوتیک را بخور دهید؛ اما ما 
هیچ‌گونه درمان موضعی برای بینی و درمان 

سینوزیت نداریم.

 علی طارمی‌ها
  متخصص جراحی عمومی

 ‏1- از سبک‏های موسیقی- نوع جدیدی از حمل 
و نقل 2- از ســه‌تفنگدار دوما- مســابقه اتومبیلرانی- 
عنوان فراعنــه مصر 3- علامت مفعولی- پنداشــتن- 
بندشــده- علامت مصدرجعلی 4- بعد از نوه و نتیجه- 
پیامبــر- دعوی‌کردن 5- پژواک صدا- دســته‌وگروه- 
تاریخ‌نگار 6- قشــنگ- پوچ و خالی- بی‌سواد قدیمی 
7- نجیب- نزدیک شــده- آش هفت دانه 8- دشــمن 
سرســخت- خواب کودکانه- از توابع کاشــان- نوعی 
‌رنگ‌ مو 9- گستاخ‌وبی‌شرم- کمک- جزیره توریستی 
اندونــزی 10- بردباری- تخم کتان- پــی در پی 11- 
ســنگینی و متانت- مســافر- آینده 12- اعتباروآبرو- 
عهده‌دار- سپاســگزار 13- قومی ایرانی- مجرای آب 
زیرزمینی- سوم- پارچه کهنه 14- نوعی عدسی- رئیس 
قوم- بشارت‌دهنده 15- بخشــی از رایانه- اثر تاریخی 

حومه‌ شوش
  

1- کاروان شادی- از سازهای موسیقی 2- مربی شاهزادگان- شهری در استان یزد- به سوی 
خود کشــنده 3- مخالف کهنه- نوعی مسلسل دستی- شهری در کردســتان- دنبالش نگردید! 
4- برشته‌کن- وقت تلف‌کردن- بازگشت به عقب 5- بخشنده- شب‌های قدر- محل تغذیه جنین 6- 
یارمشهدی- بی‌عیب و نقص- خشنودکردن 7- جمله دستوری- از شهرهای خراسان‌جنوبی- الهه 
عقل و هنر 8- دانه خوشبو- رفتگر- دیلم- ادا و اطوار 9- بزرگ‌ترین پرنده بومی استرالیا- چاه‌ها- 
جنس ماده 10- نهال- گاهی از خنده می‌روند- کلبه ترکمنی 11- موجود زیبای افسانه‌ای- اندک 
و کم- از وسایل آرایشی ‌زنان 12- ردیاب- میوه هندی- غیرمنفی 13- تکیه‌دادن- دود- آرامش 
و اطمینان- پراکندگی 14- گشــادوپهناور- کامل‌کننده- گل لاله 15- اندوخته‌وذخیره- غذای 

محلی گیلان

پیشگیریپیشگیری
   داشتن یک رژیم غذایی سالم و استفاده از مواد غذایی مقوی و انواع 
ویتامین‌ها در برنامه غذایی خود
   توجه و مراقبت بیشتر از سالمندان برای جلوگیری از مرگ ناگهانی
 انجام چکاب لازم به ‌طور مرتب
   تغییر سبک زندگی و استفاده از داروهای تجویز شده توسط پزشک
   انجام فعالیت‌های ورزشی به‌طور منظم و روزانه
 عدم استفاده از  دخانیات و...

 هپاتیت
یکی از بیماری‌های خاموش در سالمندان، بیماری هپاتیت 
است. علت هپاتیت عفونت‌های ویروسی هستند که انواع بیماری‌ها 
مانند هپاتیت  A، B، C، D و E  را به وجود می‌آورند. عوامل ایجادکننده 
یق خون‌آلود، ابتلا به  این بیماری: مصرف غذا و آب‌آلوده، تزر
بیماری‌های خود ایمنی و... بهتر است در اولین فرصت به پزشک 

مراجعه کنید.

فشارخون بالا
از دیگر بیماری‌های قاتل خاموش در سالمندان، می‌توان به 
فشارخون بالا اشاره کرد. فشارخون در طولانی‌مدت باعث ایجاد 
مشکلات جدی در سالمندان می‌شود. علائم آن سردرد، سرگیجه، 
تنگی نفس، خون دماغ و درد قفسه سینه است.

کبدچرب
 کبدچرب به‌دلیل اینکه بدون داشتن علائم و نشانه‌ای باعث 
تجمع چربی در بدن می‌شود، به آن بیماری خاموش می‌گویند. از 
مهم‌ترین علائم کبدچرب: کاهش اشتها و ایجاد خستگی. از عوامل 

خطرناک این بیماری سوءتغذیه و چاقی است.

دیابت
یکی دیگر از بیماری‌‌های رایج سالمندان، دیابت است. این 
بیماری مزمن، هنگامی ایجاد می‌شود که پانکراس فرد به میزان 
لازم انسولین تولید نکرده و یا این‌که بدن او در برابر تولید انسولین 
مقاوم شده است. مهم‌ترین عوامل ایجادکننده دیابت: ژنتیک، 
مصرف زیاد قند در جوانی و هم‌چنین کمبود میزان ویتامین D در 
بدن.

بیماری عروق کرونر
بیماری‌های قلبی می‌تواند زندگی سالمندان را تهدید کند. 
بیماری عروق کرونر باعث می‌شود که شریان‌های کرونری که برای 
قلب اکسیژن و خون را می‌برند، کوچک شده و باعث ایجاد درد در 

قفسه سینه و یا حمله قلبی می‌شود. 

 بیماری‌های خاموشی که سالمندان را 
 بیماری‌هایی که به‌عنوان قاتل خاموش در سالمندانتهدید می‌کنند

 شناخته می‌شوند؛ باید به‌موقع تشخیص و درمان شوند؛
 زیرا در غیر این صورت می‌تواند جان فرد را به خطر بیندازد.
 برای این‌که بتوانیم از این بیماری‌ها پیشگیری کنیم؛ باید
 آن‌ها را به موقع شناسایی نماییم. برخی از بیماری‌های
 خطرناک در سالمندان که از آن‌ها با نام قاتل خاموش یاد
 می‌شود؛ به توجه و مراقبت زیادی نیاز داشته و در صورت

.مشاهده آن‌ها باید به پزشک مراجعه کنید

اینفوگرافیک : آرمان ملی 


