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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

روش‌های درمان کبد چربیک توصیه به مادران باردار 
آبله‌مرغان در  کسن  با توجه به موجودشدن وا
داروخانه‌ها، متخصصان توصیه می‌کنند خانم‌هایی 
که قصد بارداری دارند، پیش از اقدام، از وضعیت ایمنی 
خود نسبت به این ویروس اطمینان حاصل کنند. خانم 
دکتر زهرا ثقه‌الاسلامی، متخصص بیماری‌های عفونی 
گر مادر در سه‌ماهه نخست بارداری به ویروس  گفت: ا
آبله‌مرغان مبتلا شود، ممکن است به‌دلیل هم‌زمانی با 
شکل‌گیری اندام‌های حیاتی جنین همچون مغز، چشم و 

سایر ارگان‌ها، ویروس آسیب‌های جدی به این ساختارها 
وارد کند. وی افزود: ابتلا به این ویروس در سه‌ماهه دوم 
و سوم بارداری نیز با عوارضی نظیر پنومونی )عفونت ریه( 
همراه است که در مواردی می‌تواند بسیار شدید باشد. 
این متخصص عفونی توصیه کرد: تمامی بانوان پیش 
از بارداری باید با آزمایش، از وجود آنتی‌بادی آبله‌مرغان 
مطمئن شوند. در صورت نبود ایمنی، تزریق دو نوبت 

کسن با فاصله‌ی یک الی دو ماه ضروری است.  وا

کبدچرب یکی از بیماری‌های شایع و نسبتا بدون 
گاهی می‌تواند به سرطان  علائم است که در صورت عدم آ
کبد منجر شود. کبدچرب یکی از بیماری‌هایی است که 
پس از بروز در کبد، می‌تواند سلامت بدن را به صورت 
کلی به خطر بیندازد؛ زیرا یکی از اندام‌های حیاتی است 
کسازی خون بر عهده   که وظایف مهمی را همچون پا
کبدچرب به‌دلیل تجمع بیش از حد  دارد. بیماری 
چربی در کبد اتفاق می‌افتد و بیشتر افرادی که به این 

بیماری مبتلا هستند، هیچ علامتی ندارند. از جمله 
روش‌های درمان کبدچرب عبارتنداز: عدم مصرف الکل، 
کاهش‌وزن، مصرف داروهای کنترل دیابت، کلسترول و 
تری‌گلیسیرید، مصرف ویتامین  E، رژیم غذایی و تغییر 
سبک زندگی، استفاده از امگا ۳ ، استفاده از داروی 
گیاهی برای چربی کبد، مصرف یک گرم مکمل روغن 
ماهی و مصرف فیبر با استفاده از غلات کامل و برنج 

قهوه‌ای.

با این نوشیدنی‌ها، از گرمازدگی در امان بمانید
کی‌هــای طبیعــی مثل  در تابســتان، نوشــیدن آب و خورا
، دوغ و میوه‌های آبدار به ویژه برای کودکان، از  کشیر شربت خا
گرمازدگی جلوگیری می‌کند و بدن را سالم و خنک نگه می‌دارد. 
، اساســی‌ترین راه  نوشــیدن منظــم و مــداوم آب در طــول روز
برای جبران مایعات از دســت‌رفته بــدن در گرماســت. در کنار 
کشیر یکی از نوشــیدنی‌های سنتی ایرانی است  آن، شربت خا
که با خاصیــت ضدالتهابــی خود به تعــادل دمــای بدن کمک 
گر با عســل و آب‌لیمو ترکیب شود، اثر خنک‌کنندگی  می‌کند و ا
بیشتری خواهد داشــت. شــربت تخم شــربتی نیز یکی دیگر از 
گزینه‌های مفید اســت که با جــذب آب در معده، بــدن را برای 

مدت طولانی‌تری هیدراته نگه می‌دارد. 
دوغ بدون نمک هم نوشــیدنی بســیار مفیدی اســت که 
با داشــتن الکترولیت‌هایی مانند سدیم، پتاســیم و کلسیم، از 
گرفتگی عضــات و کم‌آبــی بدن جلوگیــری می‌کند. نوشــیدنی 
تهیه‌شــده از برگ‌های تازه نعناع همراه با کمــی آب و آب‌لیمو، 
حس خنکی و طراوت را در بدن ایجاد کرده و به آرامش اعصاب 
نیز کمــک می‌کند. آب هندوانــه، یکی از بهتریــن گزینه‌ها برای 
تابســتان اســت. این نوشــیدنی طبیعی بدون نیاز به افزودنی 
خاصی، سرشــار از آب و لیکوپن بوده و به پاییــن آوردن دمای 
گر به آب نارگیل دسترسی داشته باشید،  بدن کمک می‌کند. ا
ایــن نوشــیدنی یکــی از غنی‌تریــن منابــع طبیعــی الکترولیــت 

هاست که به سرعت بدن را هیدراته می‌کند. 
دمنوش ســرد گل‌گاوزبان همــراه با آب‌لیمــو نیز خاصیت 
آرام‌بخشــی و ضدالتهاب دارد. ترکیب آب خیار با آبلیمو و چند 
بــرگ نعنــاع نیــز یکــی از ساده‌ترین و مؤثرترین نوشیدنی‌های 
تابستانی است که بسیار خنک و مفید است. نوشیدن آب 
ساده در فواصل منظم، اولین و مؤثرترین اقدام برای پیشگیری 

از کم‌آبی است. 
   از نعناع تا آب‌لیمو

گرچه دسترسی به آب نارگیل در همه مناطق ممکن  ا
نیست، اما در صورت امکان، این نوشیدنی به دلیل دارابودن 
پتاسیم، منیزیم و سایر الکترولیت‌ها، یکی از بهترین گزینه‌ها 
برای روزهای گرم به شمار می‌رود. در روزهایی که دمای هوا 
از حد طبیعی فراتر می‌رود، نوشیدن این مایعات خنک و 
طبیعی نه‌تنها حال و هوای بدن را بهتر می‌کند، بلکه نقش 
حیاتی در محافظت از سلامت عمومی ایفا می‌کند. کودکان 
معمولا تا وقتی تشنه نشوند سراغ آب نمی‌روند، بنابراین 
بهتر است در فواصل منظم به آن‌ها آب بدهید. در کنار آن، 
 ، کشیر می‌توانید از نوشیدنی‌های طبیعی مثل شربت خا
تخم شربتی یا دوغ کم‌نمک استفاده کنید. این نوشیدنی‌ها 
بدن را خنک نگه می‌دارند و الکترولیت‌های لازم را هم تأمین 

می‌کنند.

نکتــــه 
مراقب اشعه خورشید باشید

رئیس مرکز سلامت محیط و کار وزارت بهداشت گفت: 
مردم باید بین بهار و اوایل پاییز که تشعشعات خورشید 
شدیدتر است، مراقب باشند. محسن فرهادی، با بیان اینکه 
ج از منزل فواید جسمی و روحی زیادی  فعالیت‌های خار
دارد، بیان داشت: این فواید باید با حفاظت از پوست در 
برابر اثرات نامطلوب شناخته شده اشعه UV متعادل شوند. 
فرهادی ادامه داد: سازمان جهانی بهداشت به مردم توصیه 
می‌کند که اقدامات حفاظتی مناسب در برابر خورشید را 
انجام دهند. از جمله اینکه، زمان مواجهه را در آفتاب ظهر 
که شدیدترین تشعشعات UV خورشید دو  محدود کنند؛ چرا
ساعت قبل از ظهر آغاز و معمولا تا دو ساعت پس از ظهر ادامه 
دارد.رئیس مرکز سلامت محیط و کار وزارت بهداشت ادامه 
داد: تا حد امکان مواجهه با UV را در این ساعات، به ویژه در 
ماه‌های بهار و تابستان، محدود کنید؛ مردم می‌توانند بدون 
خطر در ساعات اولیه صبح و اواخر بعد از ظهر بیرون از منزل 
باشند و خطر آفتاب‌سوختگی بسیار کاهش می‌یابد. فرهادی 
کید بر توجه به شاخص  UV، بیان داشت: مقادیر این  با تا
شاخص از صفر به بالا، متغیر است. هر چه مقدار شاخص 
بیشتر  چشم  و  پوست  به  آسیب  احتمال  باشد،  بیشتر 
می‌شود و زمان کمتری برای آسیب رساندن موردنیاز است. 
مردم همیشه باید اقدامات احتیاطی را در مواجهه بیش 
 UV از حد با خورشید انجام دهند، اما هنگامی که شاخص
برابر ۳ یا بالاتر باشد، اقدامات ایمنی اشعه UV باید با دقت 
بیشتری انجام شود. وی گفت: سعی کنید زمانیکه اشعه 
UV شدیدتر است، به‌دنبال سایه باشید. البته مکان‌های 
سایه‌دار از قبیل درختان، چترها یا سایبان‌ها، حفاظت کامل 
 UV را تأمین نمی‌کنند و شما همچنان در معرض UV در برابر
کنده و بازتابش‌ها )انعکاس‌ها( هستید.  ناشی از پرتوهای پرا
رئیس مرکز سلامت محیط و کار وزارت بهداشت بر استفاده 
کید و عنوان کرد: یک کلاه با لبه پهن  از وسایل حفاظتی تا
حفاظت در برابر UV را برای چشم‌ها، گوش‌ها، صورت و پشت 
گردن تأمین می‌کند. لباس‌های کیپ بافته شده از پوست 
حفاظت می‌کنند و عینک آفتابی مناسب که حفاظت در 
برابر UV-A و UV-B را تأمین می‌کند، آسیب‌های چشمی 
ناشی از مواجهه با خورشید را تا حد زیادی کاهش می‌دهد. 
وی افزود: از کرم‌های ضد آفتاب با طیف گسترده حفاظت 
UV-A و UV-B برای نواحی پوستی که نمی‌توانند با لباس 
پوشانده شوند، استفاده کنید. کرم‌های ضدآفتاب نباید 
برای طولانی‌کردن زمان ماندن در معرض خورشید استفاده 
شوند. این کرم‌ها با اینکه می‌توانند شروع آفتاب‌سوختگی 
 UV را به تأخیر بیندازند، اما نمی‌توانند به طور کامل اشعه
را مسدود کنند. وی تصریح کرد: استفاده از کرم ضدآفتاب 
با طیف گسترده با حداقل SPF 30 به مقدار زیاد توصیه 
، به ویژه پس از  می‌شود؛ کرم ضدآفتاب هر دو ساعت یکبار
تعریق، شنا، بازی یا ورزش در خارج از منزل، باید تمدید شود. 
رئیس مرکز سلامت محیط و کار وزارت بهداشت ضمن هشدار 
در خصوص استفاده از دستگاه‌های برنزه‌کننده پوست 
)سولاریوم(، افزود: این دستگاه‌ها به گونه‌ای طراحی شده‌اند 
که میزان زیادی از اشعه UV را ساطع می‌کنند و ارتباط روشنی 
بین استفاده از دستگاه برنزه‌کننده و سرطان پوست وجود 
دارد، بنابراین توصیه می‌شود که از دستگاه‌های برنزه‌کننده 

پوست )سولاریوم(، استفاده نشود.

 عمــود‌ی  افقــی

کودکان نارس، کم‌وزن یا متولدشده 
از بارداری‌های پرخطر بیشتر در معرض 
اختلالات یادگیری قرار دارند. این اختلالات 
اغلب تا زمان ورود کودک به مدرسه پنهان 
باقی می‌مانند، اما می‌توان با تشخیص 
زودهنگام و مداخله به‌موقع، شدت آن‌ها 
را به‌طور چشمگیری کاهش داد. اختلالات 
یادگیری از جمله مشکلات شایع در سنین 
مدرسه هستند که می‌توانند روند تحصیلی، 
رشد اجتماعی و اعتمادبه‌نفس کودکان 
را به‌طور جدی تحت‌تأثیر قرار دهند. با 
کودکان  وجود بهره هوشی طبیعی، این 
در مهارت‌هایی مانند خواندن، نوشتن، 
صحبت‌کردن یا انجام محاسبات ریاضی 
نسبت به همسالان خود با چالش‌هایی 
روبه‌رو هستند. کودکانی که به‌صورت نارس 
به‌دنیا آمده‌اند، وزن تولد پایینی داشته‌اند 
یا پس از تولد نیاز به بستری طولانی‌مدت در 
  )NICU( بخش مراقبت‌های ویژه نوزادان
داشته‌اند، بیش از سایرین در معرض ابتلا 
به اختلالات یادگیری هستند. همچنین، 
سابقه بارداری پرخطر در مادر می‌تواند 
افزایش  را  لات  اختلا این  بروز  احتمال 
لات معمولا پس از ورود  دهد. این اختلا
کودک به دبستان شناسایی می‌شوند، 
جایی‌که مشکلاتی در خواندن، نوشتن 
یا درک مفاهیم ریاضی بروز پیدا می‌کند. 
در صورت تشخیص اختلال یادگیری از 
، می‌توان  طریق مداخلات توانبخشی مؤثر
میزان ناتوانی در یادگیری را از حدود ۷۰ تا 
۸۰ درصد به کمتر از ۲۰ تا ۳۰ درصد کاهش 
کز  داد. این خدمات در حال حاضر در مرا
توانبخشی کشور ارائه می‌شوند و شامل 
روش‌های مختلف آموزشی، گفتاردرمانی، 
کاردرمانی و تقویت مهارت‌های شناختی 
، طبق اعلام وزارت  هستند. در حال حاضر
بهداشت، غربالگری‌های رایگان در دوره 
پیش‌دبستانی و پیش از ورود به مدرسه 
انجام می‌شود. با این حال، کارشناسان 
معتقدند می‌توان با طراحی آزمون‌های 
 ، دقیق‌تر و آغاز غربالگری از سنین پایین‌تر
لات را زودتر شناسایی و از تبعات  اختلا
شیوع  کرد.  جلوگیری  آن‌ها  بلندمدت 
اختلالات یادگیری در میان دانش‌آموزان 
ابتدایی کشور بین ۵ تا ۶ درصد است که در 
پسران بیشتر از دختران گزارش شده است. 
گرچه در ظاهر پنهان  اختلالات یادگیری ا
هستند، اما با آموزش خانواده‌ها، معلمان و 
اجرای دقیق‌تر غربالگری‌ها، می‌توان آن‌ها 
را زودتر شناسایی کرد. هرچقدر تشخیص و 
درمان این اختلالات سریع‌تر صورت گیرد، 
فرصت‌های تحصیلی و اجتماعی کودکان 

به‌طور قابل‌توجهی بهبود خواهد یافت.

فرین سلیمانی
فوق‌تخصص رشد و تکامل

دوچرخه‌سواری می‌تواند با دوچرخه ثابت یا دوچرخه‌های معمولی در بیرون از خانه باشد که این روزها بسیاری از آن‌ها برقی‌ هستند 
که رکاب‌‌زدن در سربالایی را بسیار آسان می‌کنند. اما یکی از مزیت‌های دوچرخه‌های قدیمی بدون باتری این است که به حفظ تعادل کمک 

می‌کنند و مغز را هم درگیر نگه می‌دارند تا ایمنی را حفظ کند.

، اسکوات )نشستن  : پرتاب یک توپ وزنه‌دار از یک‌دست به‌دست دیگر وزنه‌‌زدن یکی از بهترین‌هاست. چند تمرین ساده عبارتنداز
و برخاستن( با استفاده از دمبل، یک کیسه پرتقال یا حتی بدون وزنه‌ و پرس سینه با وزنه در حالت قایقی .

دوچرخه‌سواری

تمرین‌های مقاومتی

گر در شنا خیلی ماهر  شنا راهی عالی برای تقویت تمام بدن و بالابردن ضربان قلب است. شنا به مفاصل فشار زیادی وارد نمی‌کند و حتی ا
نیستید، می‌توانید با استفاده از پره‌ پا، دست‌کم به سطحی از ورزش متوسط دست یابید.

، پیاده‌روی است. افراد مسن که فعالیت بدنی کمی  ساده‌ترین راه برای به دست آوردن فواید ورزش روزانه برای سلامت مغز
دارند، می‌توانند با پیاده‌روی ساده روی زمین مسطح و با سرعت طبیعی، آن را شروع کنند اما افرادی که به طور منظم پیاده‌روی 

می‌کنند، می‌توانند سرعت خود را افزایش دهند تا ضربان قلبشان به سطح متوسط موردنظر برسد. 

شنا

پیاده‌روی

1- از ترکیبات فلزی مهم صنعتی 2- طرف‌وجهت- 
رشته‌های نخی- حاجت 3- کاشف تیفوس- سرخرگ- 
درون دهان- قلب 4- از جدایی‌ها شکایت می‌کند- 
اسطوره لیورپول- پایتخت جزایر کوک 5- از پیامبران 
بنی‌اسرائیل- نشریه آلمانی 6- به‌وجودآوردن- نام 
- ‌تصاویر  مردانه فرنگی- حرف ندا 7- پیشرولشکر
روی سیستم‌های عامل- ناحیه‌ای در بنگلادش- 
 -9 اراده‌قوی  آبخوری-  از سوره‌های مکی- ظرف 
سپیدموی شاهنامه- از سازهای موسیقی- ترسانیدن 
10- حافظه‌ای در رایانه- کارگردان فرانسوی- واحدپول 
قدیمی پرتغال 11- نام مردانه ارمنی- وسیله تولیدبرق 
12- شهری درژاپن- فیزیکدان فرانسوی با نام فرانسوا- 
گل بتونه 13- مروارید- کلام درد- شهری دربلغارستان- 
تازه و شاداب 14- ناحیه‌ای در اتریش- گیاهی از خانواده 
گندمیان- باند صدای تلویزیون 15- نمایشنامه رابرت 

ای. شروود

- درخت سروکوهی 3-  1- بازجویی- شهری در فارس 2- رند و بی‌سر‌و‌پا- شایسته‌وسزاوار
ع- کشوری  وسوسه عامیانه- مردمان بی‌چیز- گندم- نام ترکی 4- ابر نزدیک به زمین- دهقان‌وزار
گرب 5- شجاع‌ونترس- فلزتزیینی درهای قدیم 6- جزیره‌ای در آذربایجان- ازعلوم خفیه-  با مرکززا
- سرپرست‌وقیم 8- پاتیل- از  بالاآمدن ‌دریا 7- ازپیامبران- سرزمین افسانه‌ای اولیس در هومر
شهرهای استان ایلام- از بازی‌های ویدئویی 9- پیشوندلاتین با مفهوم اتحاد- جایزه معروف 
سینمایی- روزنامه اسپانیایی 10- حرارت- مسئول پیشین روابط خارجی اروپا- عشق آتشین در 
»کردی« 11- جنس لایه چربی سطح پوست- خط فرضی زمین 12- خودرویی ژاپنی- پهلوان یونان 
باستان- واحدسطح 13- حرف تردید- رودفرانسه- جمع جماعت مردم- آب دهان و بزاق 14- 
موشک جنگی آلمانی- معلم دانشگاه- قابل مشاهده 15- نام قدیم ایذه- مرغی خانگی با دم چتری

 فعالیت‌های مناسب‌ ورزشی 
برای افراد مسن

افراد مسن تنها با چند دقیقه فعالیت بدنی در روز هم می‌توانند 
سلامت مغزشان را به طور قابل‌توجهی بهبود دهند. در ادامه، 
پیشنهادهای کارشناسان برای فعالیت‌های ورزشی متوسط یا 

شدید مناسب افراد مسن آورده شده است:


