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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

همه چیز درباره زنبور گزیدگینقش لوبیا و سویا در کاهش کبد چرب 
متخصصان تغذیه می‌گویند: طبق مطالعات هم لوبیا 
و هم ســویا در کاهش خطــر ابتلا به کبد چــرب غیرالکلی 
نویدبخش هستند. مصرف حبوبات حتی ممکن است 
به کاهش قندخون و تری‌گلیسیرید در افراد چاق کمک 
کند. رژیم‌های غذایی غنــی از حبوبات به طور خاص به 
 )NAFLD( کاهش احتمال ابتــا به کبدچرب غیرالکلــی
کمــک می‌کننــد. چنــد مطالعــه نیــز نشــان داده‌انــد کــه 
خــوردن ســویا ممکن اســت بــه محافظت از کبــد کمک 

کند. به احتمال زیاد، این تاثیر مفید به این دلیل اســت 
که سویا حاوی مقدار زیادی پروتئین β-کونگلیسینین 
اســت که به‌دلیل توانایی آن در کمک به کاهش ســطح 

تری‌گلیسیرید شناخته شده است. 
عــاوه بر ایــن، توفو یــک غذای کــم چرب اســت که به 
گر ســعی  عنوان منبع خوبــی از پروتئین عمل می‌کند و ا
در محدودکــردن مصرف چربی خود داریــد، آن را به یک 

انتخاب ایده‌آل تبدیل می‌کند.

کنش ســاده پوســتی  زنبورگزیدگــی می‌توانــد از یــک وا
تا یک حساســیت متغیر باشــد، شــناخت علائم، نقشی 
 ، حیاتــی دارد. علائم زنبورگزیدگــی می‌تواند شــامل کهیر
ورم در ناحیه دهان، زبان یا گلو، تنفس دشوار و صدادار، 
تهوع، اســتفراغ، دل‌درد شدید و حتی شوک حساسیتی 
باشد که در موارد شدید می‌تواند تهدیدکننده جان فرد 
باشــد. اولین اقدام حفظ ایمنی محیط و آرام‌ســازی فرد 

آسیب‌دیده است. 

گر نیش زنبور عسل هنوز در پوست باقی مانده، باید  ا
سریعا با احتیاط خارج شود، زیرا تأخیر در این کار موجب 
ورود بیشتر سم به بدن می‌شود. استفاده از کمپرس سرد 
بر روی محل گزش می‌تواند به کاهش درد، تورم و قرمزی 
کمک کنــد. همچنین باید محــل گزش را بــا آب و صابون 
گــر در دســت یا پــا باشــد، آن عضو را  شست‌وشــو داده و ا
 بالاتــر از ســطح قلــب قــرار داد تــا از ورم بیشــتر جلوگیری 

شود. 

با این تکنیک‌ها به آرامش روان برسید
گر فردی در شــرایط خاص  یک روانشــناس بالینی گفت: ا
قادر به رفتن ســرکار نیســت، می‌تواند با مطالعــه کتاب‌های 
مورد علاقــه خــود را مشــغول نگــه دارد و تمرکــزش تنها روی 
اخبــار اضطــراب‌آور نباشــد. هــادی زرافشــان بیان داشــت: 
تمایل انســان به جســت‌وجوی اطلاعات، به‌ویــژه در زمان 
کنشــی ذاتــی و طبیعی اســت. وی  ، وا گــوار وقوع حــوادث نا
ادامه داد: این میــل از احســاس ناامنی و نگرانی نســبت به 
آینده ناشــی می‌شــود. افراد نگرانند کــه این اتفاقــات تلخ تا 
چــه زمانی ادامــه دارد یا چــه تأثیری بــر خود یا عزیزان‌شــان 
خواهــد گذاشــت. ایــن میــل را نمی‌تــوان بــه صفــر رســاند؛ 
انســان ناخواســته به‌دنبــال جریان‌هــای خبــری می‌گــردد. 
 ، ح کــرد: در ســال‌های اخیــر ایــن روانشــناس بالینــی مطــر
همچون دوران همه‌گیری کرونا، یکــی از چالش‌های اصلی، 
گردش گســترده اطلاعات نادرســت در فضای مجــازی بوده 
است. بســیاری از محتواهایی که به‌سرعت دست به دست 
می‌شــوند، لزوما صحت ندارنــد. بنابراین، ضروری اســت که 
افــراد اخبــار را تنهــا از منابع معتبر و رســمی پیگیــری کنند و 
برای اطمینان، اطلاعات را از چند منبع موثق بررسی کنند. 
زرافشان اذعان کرد: برای آنکه بتوانیم کمتر به‌سمت فضای 
پرتنش مجازی کشــیده شــویم، راهکارهایی ســاده اما مؤثر 
وجــود دارد. مهم‌ترین آن، حفــظ روال عادی زندگی اســت. 
حتی در شــرایطی که حادثــه‌ای در خانــه، محــل کار یا برای 
اطرافیــان رخ داده، ادامــه فعالیت‌هــای روزمــره می‌تواند تا 
حد زیــادی از تمرکز افراطــی بر اخبــار منفی جلوگیــری کند. 
عضو هیــات علمــی مرکز تحقیقــات روان‌پزشــکی دانشــگاه 
گــر فــردی  علــوم پزشــکی تهــران افــزود: به‌عنــوان نمونــه، ا
به‌دلیل شرایط خاص قادر به رفتن سر کار نیست، می‌تواند 
بخشــی از زمــان خــود را به مطالعــه کتاب‌هــای مــورد علاقه 
یا انجام فعالیت‌هــای بدنــی در منزل اختصــاص دهد. این 
جایگزین‌هــا باعث می‌شــوند فــرد همچنان مشــغول بماند 
و تمرکــزش تنهــا روی اخبــار اضطــراب‌آور نباشــد. وی اظهار 
داشــت: در این میان، باید به نقش افرادی کــه با دامن‌زدن 
به اخبــار و تکــرار مــداوم رویدادها، ناخواســته بــه اضطراب 
جمعی دامن می‌زنند نیز توجه داشت. بسیاری از این افراد 
صرفا در تلاش‌ هستند تا هیجان و نگرانی خود را تخلیه کنند 
و عمدی در کارشــان نیســت. در چنین مواقعی، می‌توان با 
شنیدن صحبت‌هایشان، یا تشویق آنان به گفت‌وگو درباره 
، فضــا را از تنش دور کــرد. این روانشــناس  موضوعــات دیگــر
گرچه ضروری اســت، اما لزوما  بالینی تصریح کرد: گفت‌وگو، ا
نباید حــول محور حادثــه بچرخــد. تغییر موضــوع گفت‌وگو 
به مســائل متنوع می‌تواند بــه کاهش بار روانــی کمک کند. 
به‌ویــژه زنان که نســبت به مردان بیشــتر تمایــل به صحبت 
درباره احساســات دارند، نیاز دارند احساســات خــود را بروز 
دهنــد. در مقابــل، مــردان معمــولاً کمتــر از ایــن روش بهــره 
ک‌گذاری  می‌گیرند. زرافشان در پایان خاطرنشان کرد: اشترا
احساسات و گفت‌وگو در فضایی همدلانه، تا حدی می‌تواند 
در تخلیه هیجانات مفید باشد، اما از نقطه‌ای به بعد، ممکن 

است نتیجه معکوس داشته و حال فرد را بدتر کند.

نکتــــه 
راهکار کاهش سریع قندخون 

قنــد خون بــالا کــه هایپرگلیســمی نیز شــناخته می‌شــود، 
می‌تواند بــرای افــراد مبتلا بــه دیابت نــوع ۲ یــا پیش‌دیابت، 
نگرانی جدی محسوب شــود، این نگرانی زمانی رخ می‌دهد 
که بدن انســولین کافــی تولید نمی‌کند یــا نمی‌توانــد از آن به 
درســتی اســتفاده کند و منجر به تجمع قند در جریان خون 
می‌شود. در حالی‌که تزریق انسولین، یکی از سریع‌ترین راه‌ها 
برای کاهــش قند خــون اســت، روش‌هــای طبیعــی و ایمنی 
نیز برای کاهش قند خون بدون اســتفاده از انسولین وجود 
دارد. ایــن راهکارها به ویژه بــرای افرادی که دیابــت خود را با 
کــی مدیریت می‌کنند،  رژیم غذایــی، ورزش و داروهای خورا
مفید است. یکی از سریع‌ترین و موثرترین راه‌ها برای کاهش 
قند خون بدون انســولین، فعالیت بدنی است. وقتی تحرک 
داریــد، عضــات شــما از گلوکز )قنــد( برای انــرژی اســتفاده و 
به کاهش میزان قند خون شــما کمک می‌کننــد. پیاده‌روی 
سریع به مدت ۱۵ تا ۳۰ دقیقه پس از غذا نیز می‌تواند تفاوت 
قابل‌توجهــی در میزان قند خــون ایجاد کنــد. نتایج تحقیق 
کنونی نشان داد، ورزش متوسط ​​​​پس از صرف غذا به کاهش 
گهانی قند خون پس از غذا در افراد مبتلا به دیابت  افزایش نا
نــوع ۲ کمــک می‌کند، حتــی حــرکات ســبک، ماننــد حرکات 
کششی یا بالا رفتن از پله‌ها، می‌تواند در صورت بالا بودن قند 
خون و نیــاز به کاهش ســریع آن، مفید باشــد. نوشــیدن آب 
مفید است؛ وقتی قند خون شما بالا اســت، بدن شما سعی 
می‌کند از طریق ادرار از شر قند اضافی خلاص شود، بنابراین 
هیدراته ماندن به این فرآیند کمــک می‌کند و از کم آبی بدن 
که می‌تواند قند خــون بالا را بدتــر کند نیز جلوگیــری خواهد 
کــرد. نتایــج تحقیقــات نشــان داد افــرادی کــه آب بیشــتری 
می‌نوشند، خطر ابتلا به قند خون بالا را در طول زمان کاهش 
می‌دهند. در حالی که نوشیدن آب، قند خون را فورا کاهش 
نمی‌دهد، اما از تلاش‌هــای طبیعی بدن بــرای پایین آوردن 
ســطح قند خــون پشــتیبانی می‌کند. انتخــاب غــذا نیز مهم 
گر قند خون شــما بالا اســت، از مصرف غذاهایی که  اســت؛ ا
قند و کربوهیدرات‌های تصفیه شده زیادی دارند، مانند نان 
سفید، نوشیدنی‌های شــیرین یا آبنبات خودداری کنید. در 
عوض بر مصرف غذاهایی کــه فیبر و پروتئین زیــادی دارند، 
غ و گوشت بدون چربی تمرکز  مانند سبزیجات، آجیل، تخم‌مر
کنید. این غذاهــا قند خون را به ســرعت افزایــش نمی‌دهند 
و می‌تواننــد بــه تثبیت ســطح قنــد خون شــما کمــک کنند. 
اســتفاده از تکنیک‌های آرامش‌بخش ماننــد تنفس عمیق، 
مدیتیشن یا حتی گوش‌کردن به موسیقی آرام‌بخش ممکن 
است کمک‌کننده باشد؛ خواب، یکی دیگر از عوامل کلیدی 
است. خواب نامناسب می‌تواند بدن شما را در برابر انسولین 
گر قند  مقاوم‌تر کند و باعث افزایش ســطح قند خون شــود. ا
خون شما بالا است و خسته یا کم‌خواب هستید، استراحت 
ممکن است به بدن شما کمک کند تا به مرور زمان قند خون 
خــود را بازیابــی کــرده و به طــور موثرتــری آن را کاهــش دهد. 
استراحت کافی هر شب، نقش بزرگی در کنترل کلی قند خون 
گر قند خون شــما بســیار بــالا باقی مانده اســت، مهم  دارد. ا

است که به دنبال کمک پزشکی باشید.

 عمــود‌ی  افقــی

ســالمندان به‌عنوان یکی از آسیب‌پذیرترین 
قشــرهای جامعــه در شــرایط بحرانی شــناخته 
می‌شــوند؛ در همیــن راســتا تــرس، تنهایــی، 
اضطــراب ناشــی از بحران‌هــای اجتماعــی و 
گاهی در مورد مسائل خودمراقبتی،  همچنین ناآ
عــاوه بــر آســیب بــه ســامت روانــی، ســامت 
جســمی آنها را نیز به خطــر می‌اندازد. بســیاری 
از ســالمندان با مشــکلات مزمن جسمی مانند 
فشــارخون بــالا، دیابــت، بیماری‌هــای قلبــی یا 
حتــی بیمــاری آلزایمــر و از کار افتادگــی مواجــه‌ 
هســتند که این عوامل ضرورت مراقبت از آنها را 
در شــرایط بحرانی پررنگ‌تر می‌کنــد. با توجه به 
اینکه سالمندان به‌دلیل شرایط جسمی و ابتلا 
به بیمــاری مزمــن و همچنین حساســیت‌های 
روحیــه‌ای، آســیب‌پذیرتر از گروه‌هــای دیگــر 
جامعــه هســتند، مراقبــت از آنهــا الزامی اســت. 
داروهــای ضــروری ســالمندان بــه میــزان مورد 
نیاز تامین شــود و بهتر اســت از وجــود داروها و 
دسترسی آســان به آنها اطمینان حاصل شود؛ 
همچنین توجــه به مقــدار و میــزان دوز مصرف 
داروها نیز مهم اســت. تشــکیل کمیته حمایت 
از ســالمندان بــا ایجــاد گروه‌هایــی از داوطلبان 
برای نظــارت و حمایت بیشــتر از ســالمندان در 
شرایط بحرانی کمک‌کننده اســت. فراهم‌کردن 
سیستم‌های ارتباطی برای اطلاع‌رسانی سریع 
به سالمندان و خانواده‌ها می‌تواند تأثیر بسزایی 
در مراقبت ســالمندان از خطرات داشته باشد. 
مدیریت تغذیه در سالمندان به دلیل وضعیت 
فیزیولوژیکی بدن و ابتلا بــه بیماری‌های مزمن 
اهمیــت بیشــتری دارد،تامیــن مــواد غذایــی و 
تغذیــه مناســب بــه ســالمندان کمــک می‌کنــد 
که توان کافــی برای انجــام فعالیت‌هــای روزمره 
خود داشــته باشــند؛ بســیاری از ســالمندان به 
بیماری‌هــای مزمن قلبــی، دیابت و فشــارخون 
بــالا مبتــا هســتند کــه رعایــت رژیــم غذایــی و 
توجــه بیشــتر بــه ایــن موضــوع در این شــرایط، 
باعث می‌شــود تــا از تشــدید بیمــاری جلوگیری 
شود. همچنین پشــتیبانی روانی و فراهم‌کردن 
بــا  مقابلــه  بــرای  روانشناســی  مشــاوره‌های 
اســترس‌ نیز اهمیــت دارد. گوش‌دادن مســتمر 
بــه اخبــار منفــی و نگران‌کننــده ممکــن اســت 
سبب بی‌خوابی، تغییرات فشارخون یا حملات 
اضطرابی در سالمندان شود که توصیه می‌شود 
اعضای خانواده با توجه بیشــتر به ســالمندان، 
بــا اقداماتی از جمله نشســتن پــای صحبت‌ها، 
توجه به احساســات و حتی احوالپرســی ساده، 
از آنــان حمایت روحی داشــته باشــند. وســایل 
کمک حرکتــی لازم از جملــه عصا، ویلچر و ســایر 
تجهیزات لازم برای سهولت حرکت افراد سالمند 
خانواده تهیه و در دسترس قرار گیرد. اطمینان از 
دسترسی به آب سالم و امکانات بهداشتی برای 
سلامت سالمندان مهم است، بررسی وضعیت 
ســامت ســالمندان بــا چکاپ‌هــای دوره‌ای 

می‌تواند به حفظ سلامت این قشر کمک کند.

عبدالرحیم اسداللهی 
سالمند شناس 

1- از وســایل آشــپزخانه- نقاب- از قطع‌هــای کتاب 
2- دســتورات- اختراعــی از رودلــف 3- نُقــل آبنباتــی- 
دارویی که برزخم نهند- ســرخ کم‌رنگ 4- غمگین‌تر- 
محل‌ومــکان- تردیــد- نوعــی وســیله قدیمــی بــازی 
5- همه- فیلم مشهور راج کاپور- درون دهان 6- درجه 
نظامــی- خیــال بیهوده‌کــردن 7- نــام قدیم شــهراهر- 
گلوله- راه‌میانبر! 8- دارایی- در دست داور- پرنده‌ای 
شکاری- چلچراغ 9- مدافع فوتبال- مرگ- اسیدی در 
معده انســان 10- اقتصاددان هنــدی و از برندگان نوبل 
اقتصاد- از قمرهای سیاره‌نپتون 11- ازضمایرانگلیسی- 
جنگجــوی و دلاور‌ودلیر- نیلوفرهنــدی 12- از پرندگان 
ســخنگو- حــرف دهن‌کجــی- خــرس آســمانی- نمــاز 
یــک رکعتــی 13- شــگردوتکنیک- از پســران فریــدون 
در شــاهنامه- ازحشــرات 14- اثــری از جلال‌الدیــن 
کنون- ایالت داوطلب-  همایی- اقوام دارای خط 15- تا

خویشاوندی‌ها

1- لقب اشرافی دوران عثمانیان در ترکیه- رقص سنتی برزیل- واژه 2- تجملی‌وشیک- انباشته 
شدن- از خدایان خورشید در مصرباستان 3- از بیماری‌های آقایان- سرخورده- نوعی حلوا 4- 
تلمبه- از دانشمندان علوم الهی- قند میوه‌هایی مانند انگور 5- پایتخت دولت صفاریان- عالم 
مادی- شهرچینی 6- گل نومیدی- روشمند- اجاره خودرو 7- گذرگاه- سخنان پرمعنا- پایتخت 
ســابق ســاحل عاج 8- رودی در آلمــان- فال‌نیــک- لقــب پادشــاهان ساســانی- فلزصنعتی 9- 
ظالم- کوتاه نیست- راست و درست 10- نابینا- صاحب اختیار- گوسفندقربانی 11- آزاد- ملاقات 
پزشک- جوان 12- نوکرومســتخدم- از بازیگران هالیوود- رود فرانسه 13- از ضمایر انگلیسی- از 
گاهی‌داشــتن- راهب  جشــن‌های بودایی- از بازیگران نامــدار کمدی جهان 14- شــاه روســی- آ

مسیحی 15- ولگردی- وسیله‌ای در کشاورزی- حلقه زین

تشخیص تفاوت این 2 عفونت فقط بر اساس علائم می‌تواند دشوار باشد، زیرا بسیاری از نشانه‌ها مشترک هستند. با این حال، الگوهای 
خاصی وجود دارند که می‌توانند به تمایز کمک کنند. عفونت‌های ویروسی معمولا علائمی مانند سرفه، آبریزش بینی، گلودرد، خستگی و 
کتریایی ممکن است  درد بدن دارند که به‌تدریج ظاهر شده و معمولا در عرض یک هفته تا ۱۰ روز بهبود می‌یابند. در مقابل، عفونت‌های با

گهانی‌تر و پایدارتر همراه باشند. ، نا با علائمی شدیدتر

علائم عفونت‌ها

روش درمان عفونت‌ها بسته به منشاء آن‌ها متفاوت است. عفونت‌های ویروسی معمولا نیازی به داروهای خاص ندارند و با استراحت 
 ، کافی، نوشیدن مایعات، تغذیه مناسب و استفاده از داروهای بدون نسخه برای کاهش علائم قابل مدیریت هستند. از سوی دیگر
کتریایی در بسیاری از موارد نیاز به تجویز آنتی‌بیوتیک دارند. نکته مهم این است که مصرف بی‌مورد آنتی‌بیوتیک برای  عفونت‌های با

عفونت‌های ویروسی نه‌تنها بی‌فایده است، بلکه می‌تواند منجر به مقاومت آنتی‌بیوتیکی شود.

درمان 

پزشکان معمولا با توجه به معاینه فیزیکی، سابقه پزشکی و علائم موجود، نوع عفونت را تشخیص می‌دهند. اما گاهی اوقات علائم به 
تنهایی برای تشخیص دقیق کافی نیست و نیاز به انجام آزمایش‌های تشخیصی مانند آزمایش خون، کشت نمونه، یا تست‌های سریع ویروسی 

وجود دارد.

 تشخیص

بسیاری از عفونت‌ها علائم مشابهی دارند، اما تفاوت‌های مهمی در منشاء، درمان و نحوه پیشگیری آن‌ها وجود دارد که شناخت آن‌ها به تصمیم‌گیری بسیاری از عفونت‌ها علائم مشابهی دارند، اما تفاوت‌های مهمی در منشاء، درمان و نحوه پیشگیری آن‌ها وجود دارد که شناخت آن‌ها به تصمیم‌گیری 
بهتر کمک می‌کند. در بسیاری از موارد، احتمالا برایتان پیش آمده که در مطب پزشک نشسته باشید و پس از بیان علائم‌تان، پزشک به شما بگوید: »فقط بهتر کمک می‌کند. در بسیاری از موارد، احتمالا برایتان پیش آمده که در مطب پزشک نشسته باشید و پس از بیان علائم‌تان، پزشک به شما بگوید: »فقط 
یک تب ویروسی است.« در آن لحظه شاید با تکان دادن سر موافقت کرده باشید، اما در ذهنتان این سؤال شکل گرفته باشد: »تب ویروسی دقیقا یعنی یک تب ویروسی است.« در آن لحظه شاید با تکان دادن سر موافقت کرده باشید، اما در ذهنتان این سؤال شکل گرفته باشد: »تب ویروسی دقیقا یعنی 

کتریایی مشابه‌ هستند. کتریایی چه فرقی دارد؟« چرا که در ظاهر، بسیاری از نشانه‌های عفونت ویروسی و با کتریایی مشابه‌ هستند.چه؟ با تب با کتریایی چه فرقی دارد؟« چرا که در ظاهر، بسیاری از نشانه‌های عفونت ویروسی و با چه؟ با تب با

تفاوت عفونت‌های ویروسی و باکتریایی 


