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پیشگیری از آسیب‌های ورزشیکاهش شیوع تنبلی چشم ایرانی‌ها
  رئیس انجمن علمی اپتومتری ایران گفت: تنبلی 
چشم در کشور در طول ۴۰ سال اخیر کاهش یافته 
و از میانگین بین‌المللی و کشورهای پیشرفته دنیا، 
کمتر شده است. جواد مولایی اظهار کرد: در حال 
حاضر اپتومتریست به اندازه کافی در کشور وجود 
دارد و مشغول خدمت به آحاد جامعه هستند. معاون 
اجتماعی و پارلمانی سازمان نظام پزشکی ایران، جامعه 
اپتومتریست‌ها را در خط مقدم سلامت بینایی دانست 

و افزود: این افراد نباید کم رنگ شوند یا به حاشیه رانده 
شوند و مورد بی‌مهری قرار گیرند. اکبر رنجبرزاده اظهار 
داشت: جامعه پزشکی از جمله اپتومتریست نباید در پیچ 
و خم‌های اداری و تصمیم‌گیرها و تصمیم‌سازی‌ها دچار 
آسیب شوند یا نادیده گرفته شوند و در نتیجه دلسرد 
شوند. رنجبرزاده گفت: مسئولان اعم از سازمان نظام 
پزشکی و نمایندگان مجلس، تلاش می‌کنند تا حقوق 

مسلم شما را احیا کنند. 

  آسیب‌های شایع ورزشی شامل: کشیدگی و پارگی 
عضلات و رباط‌ها، آسیب‌های زانو، درد ساق پا هنگام 
ورزش، آسیب‌های تاندون آشیل و شکستگی‌ها و در 
رفتگی‌ها است. غزال مروستی‌نیا، کارشناس پزشکی 
ورزشی گفت: امروزه آسیب‌دیدگی در فعالیت‌های ورزشی 
همواره یکی از مشکلات جدا نشدنی جامعه ورزش بوده و 
از جمله چالش‌های طب ورزش، درمان و پیشگیری است 
و در صورت عدم شناسایی به موقع و حاد شدن، می‌تواند 

موجب به خطر انداختن سلامت جسمی-روانی با افزایش 
هزینه‌های درمانی و کاهش انگیزه ورزشکار شود. عدم 
گرم کردن مناسب و... علل بروز آسیب‌های ورزشی است. 
آگاه‌سازی و دقت بیشتر مربیان در خصوص تمرکز بر 
فضای تمرینات، ارائه بیشتر تمرینات تکمیلی و تعادلی و 
همچنین اطلاع مربیان و ورزشکاران از علل و انواع شایع 
آسیب‌ها، می‌تواند از بروز این مشکلات بکاهد تا شاهد 

عملکرد بهتر و بیشتر بازیکنان باشیم.

تفاوت غمگین بودن و افسردگی 
 متخصص روانپزشکی دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی، 
گفت: برخلاف افسردگی که پایدار و طولانی‌تر است، غم 
و اندوه موقتی و گذراست. دکتر مهدیه گلستانی درباره 
تفاوت‌های غم و اندوه با افسردگی توضیحاتی داد و اظهار کرد: 
توانایی تشخیص تفاوت بین غم و اندوه عادی و افسردگی 
ممکن است شما را تشویق کند که دست به‌کار شوید و 
به‌دنبال منابعی برای بهبود خلق و خوی خود باشید. وی افزود: 
غم و اندوه یک حالت عاطفی است که با احساس ناراحتی و 
خلق و خوی بد مشخص می‌شود و یکی از احساسات اساسی 
انسان به حساب می‌آید؛ این احساس یک واکنش طبیعی به 
موقعیت‌هایی است که ناراحت کننده، دردناک یا ناامیدکننده 
هستند. گاهی اوقات این احساسات می‌توانند شدیدتر 
باشند، در حالی‌که در موارد دیگر ممکن است نسبتا خفیف 
درک شوند. این عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی 
شهیدبهشتی تاکید کرد: اگر از علامت‌های تبدیل غم واندوه 
به افسردگی آگاه باشید و چنانچه متوجه شدید این نشانه‌ها به 
مدت دو هفته یا بیشتر بر زندگی شما تاثیر داشته باید کمک 
حرفه‌ای بگیرید. وی افزود: اگر حالت غمگین، مضطرب یا 
اصطلاحا خالی بودن مداوم، احساس ناامیدی یا بدبینی، 
احساس گناه، بی‌ارزشی و درماندگی، از دست دادن علاقه 
یا لذت به سرگرمی‌ها و فعالیت‌هایی که زمانی از آنها لذت 
می‌بردید، از جمله کاهش انرژی، خستگی، مشکل در تمرکز، 
بی‌خوابی، بیدار شدن صبح زود یا پرخوابی، از دست دادن 
اشتها، کاهش وزن و یا پرخوری و یا افزایش وزن، بی‌قراری و 
تحریک‌پذیری، علامت‌های فیزیکی مداوم که به درمان پاسخ 
نمی‌دهند مانند سردرد، اختلالات گوارشی و درد مزمن را 
تجربه کردید، ممکن است تمایل داشته باشید که فقط آن 
را سخت کنید و صبر کنید تا از بین برود، با این حال، هر چه 
زودتر این علائم را تشخیص دهید، زودتر می‌توانید کمک 

بگیرید و وضعیت خود راتغییر دهید.
  زمان مراجعه به  پزشک 

وی خاطرنشان کرد: برای تعیین علت و اقداماتی که 
می‌توانید در مورد آن انجام دهید، با پزشک خود تماس 
بگیرید. ممکن است یک وضعیت پزشکی مانند کم‌کاری 
تیروئید باشد که می‌تواند باعث علائم افسردگی شود. 
گلستانی ادامه داد: پزشک می‌خواهد در مورد زندگی شما 
و تاثیری که این نشانه‌ها بر توانایی شما برای عملکرد در 
خانه، محل کار، دانشگاه یا مدرسه داشته‌اید، بیشتر بداند. 
این متخصص روانپزشکی با بیان اینکه پزشک شما همچنین 
ممکن است یک معاینه فیزیکی انجام دهد، تاکید کرد: 
به‌خاطر داشته باشید که در مورد هر دارو یا مکملی که مصرف 
می‌کنید به پزشک خود اطلاع دهید؛ زیرا برخی داروها نیز 
می‌توانند احساس افسردگی را تشدید کنند. گلستانی با 
اشاره به اینکه تعدادی از عوامل می‌توانند در ایجاد افسردگی 
نقش داشته باشند، گفت: برخی از عوامل خطر افسردگی 
شامل سابقه خانوادگی بیماری روانی، مصرف مواد مخدر، 
سابقه ابتلا به سایر اختلالات روان، سیستم حمایت اجتماعی 
ضعیف، تجربه یک تروما، شرایط سلامت مزمن، عزت نفس 
ضعیف، رویدادهای استرس‌زای زندگی و ترومای دوران 
کودکی است که می‌توانند از عوامل زمینه‌ساز افسردگی 
باشند. او درباره درمان‌های متداول افسردگی نیز توضیح 
داد: افسردگی معمولا با استفاده از داروهایی به‌نام داروهای 
ضدافسردگی یا از طریق روان‌درمانی درمان می‌شود. معمولا 
بهترین رویکرد درمانی ترکیبی از دارو درمانی و روان‌درمانی 
است. گلستانی ادامه داد: شناخت درمانی، درمانی مفید 
برای مبتلایان به افسردگی است؛ این نوع درمان به افراد 
می‌آموزد که فکرهای منفی خود را در نظر بگیرند و الگوهای 
مثبت‌تری راجایگزین آن کنند؛ این مفید است زیرا افکار ما 
و آنچه به خود می‌گوییم بر روحیه و انگیزه ما تاثیر می‌گذارد. 
وی خاطرنشان کرد: اگر مرتبا چیزهای منفی بگوییم در حال 
ایجاد یک محیط روانی مرتبط با افسردگی هستیم. از سوی 
دیگر، مثبت‌اندیشی باعث ایجاد احساسات مثبت می‌شود 
و در حالی‌که کنترل همه جنبه‌های افسردگی امکان‌پذیر 
نیست، این یکی از جنبه‌هایی است که ما بر آن قدرت داریم. 
گلستانی بیان کرد: ممکن است پزشک تغییراتی را در شیوه 
زندگی به شما توصیه کند که می‌تواند به شما در مقابله با 
علامت‌ها کمک کند، انجام کارهایی مانند ورزش منظم، رژیم 
غذایی سالم، خواب کافی و ارتباط با عزیزان می‌تواند به شما 

در مدیریت شرایط کمک کند.
 احساسات را انکار نکنید

متخصص روانپزشکی توصیه کرد: در بحران‌ها، تروما و 
یا سوگ عزیزان به خودتان اجازه غمگین بودن بدهید انکار 
چنین احساساتی ممکن است بیشتر شما را تحت فشار 
قرار دهد؛ اگر احساس غم و ناراحتی دارید، هرگز مقاومت 
نکنید. وی ادامه داد: درباره احساسات خود فکر کنید یا 
آنها را بنویسید؛ مثلا آیا به‌دلیل از دست دادن یا یک اتفاق 
ناخوشایند ناراحت هستید؟ معمولا کشف علت غم و اندوه 
ساده نیست، اما درک دلیل غمگینی و بررسی آن احساسات 
می‌تواند به شما کمک کند احساس بهتری داشته باشید. 
قدم‌زدن در هوای تازه، تماس با دوستان نزدیک یا اعضای 

خانواده و کمی خلوت توصیه دیگر برای بهبود شرایط است.
 با خودتان مهربان‌تر باشید

وی به افرادی که شرایط تلخی از غم و اندوه را تجربه می‌کنند، 
اظهارداشت: با خودتان کمی مهربان‌تر باشید، این کار ممکن 
است شامل یک حمام کردن، مطالعه کتاب، مشاهده یک کمدی 
مورد علاقه، چرت‌زدن یا خوردن غذای محبوب‌تان باشد. 
گلستانی ادامه داد: به‌ یاد داشته باشید که غم و اندوه می‌تواند 
ناشی از تغییری باشد که انتظارش را نداشتید یا می‌تواند 
نشان‌دهنده نیاز به تغییر در زندگی شما باشد، تغییر معمولا 
استرس‌زا، اما برای رشد ضروری است. اگر به دلیل نیاز به تغییر 
چیزی ناراحت هستید، به مراحلی فکر کنید که می‌توانید برای 
شادتر کردن زندگی خود تغییر دهید. به گفته این متخصص 
روانپزشکی، یافتن راه‌هایی برای غلبه بر غم و اندوه یا افسردگی 
می‌تواند شما را به حالت عادی بازگرداند؛ در حالی‌که غم و اندوه 
معمولی در بیشتر اوقات موقتی است و اغلب با اصلاح سبک 
زندگی قابل تسکین است. بنابر اعلام روابط عمومی دانشگاه 
علوم پزشکی شهیدبهشتی، وی در خاتمه خاطرنشان کرد: اگر 
علامت‌های غم یا افسردگی شما بیش از دو هفته طول بکشد، 
باید با پزشک خود مشورت کنید و از درمان‌های حمایتی برای 

بهبود اوضاع استفاده کنید.

 عمــود‌ی  افقــی

  در گرما تعریق افزایش یافته و احساس 
نیاز به آب بیشتر می‌شود. اگر آب و املاح از 
دست رفته بر اثر تعریق جبران نشود، فرد 
دچار ضعف، سستی، بی‌حالی و کاهش 
آستانه تحمل و توجه می‌شود. در هوای 
گرم نیاز افراد به کالری کمتر و به آب، 
املاح و ویتامین‌ها بیشتر می‌شود، با گرم‌تر 
شدن هوا افراد باید از لبنیات و گوشت‌های 
کم‌چرب استفاده کنند. میوه و سبزی تازه 
فصل غنی از آب، املاح، ویتامین‌ها و فیبر 
هستند، مصرف آنها را برای رفع نیاز بدن 
توصیه کرد. مصرف کمپوت، آبمیوه )اعم 
از صنعتی و خانگی( و میوه و سبزی‌های 
خشک نمی‌تواند این نیاز را رفع کند و بهتر 
است از میوه و سبزی تازه استفاده شود. 
در کنار مصرف میوه‌ها، مصرف غذاهای 
پروتئینی گیاهی )دانه‌ها، مغزها، حبوبات و 
آجیل‌ها( و پروتئین‌های حیوانی کم‌چرب 
مثل تخم‌مرغ و لبنیات باعث افزایش 
توان جسمی افراد می‌شود.د ر فصل 
تابستان و گرما نباید غذاهای پرانرژی و 
پرچرب استفاده شود و مصرف غذاهای 
فرآوری شده که نمک پنهان دارد باید به 
حداقل برسد. مصرف نمک، غذاهای شور 
و تنقلاتی مانند چیپس شور و آجیل شور 
را باید در تابستان محدود کرد و بیشتر از 
آجیل خام استفاده کرد. نباید در فصل 
تابستان در مصرف شیرینی، شکلات، 
شیرینی‌های طبیعی )عسل، کشمش، 
مویز( و میوه‌های شیرین )مانند انجیر، 
نارگیل، موز، خربزه، آناناس( زیاده‌روی 
کرد. در تابستان باید از مصرف افراطی 
انرژی،  داشتن  به‌دلیل  گوشت‌قرمز 
کلسترول و چربی زیاد پرهیز کرد و گوشت 
پرندگانی مانند کبک و بلدرچین نیز با 
حداکثر تنوع و حداقل مقدار مصرف شوند. 
مصرف غذاهایی مانند فسنجان، گردو و 
کنجد در این فصل توصیه نمی‌شود. در 
فصل تابستان بیشتر از غذاهایی نظیر 
آب دوغ خیار، ماست، خیار و کمی نان، 
سبزیجات خنک مانند خیار، کاهو، کدو 
خورشتی )سبز(، گشنیز، اسفناج، ماست 
و اسفناج استفاده شود. مصرف مرکبات 
و میوه‌های ترش و شیرین مانند زرشک 
و آب زرشک، شاه‌توت، تمشک، سیب 
ترش، آلبالو، گوجه‌سبز، انار، هلو، زردآلو، 
هندوانه و گریپ‌فروت را در فصل گرما 
برای بدن بسیار مفید است. هم‌چنین 
مصرف سالادها )مثل کاهو و خیار( در 
تابستان مفید است. برای چاشنی سالاد از 
سس خانگی به جای سس‌های کارخانه‌ای 
استفاده کرد و از ترکیب ماست، روغن 
زیتون، آبلیمو یا آب نارنج و اندکی نمک و 
فلفل سیاه سس دلخواه خود را تهیه کنید. 

منصور رضایی 
متخصص علوم تغذیه 

 اینفوگرافیک : آرمان ملی

استفاده از پنکه هنگام خواب در شب می‌تواند مشکلاتی را برای سلامتی ایجاد کند. در طول تابستان، بسیاری از مردم در اتاق‌خواب‌های خود از پنکه استفاده می‌کنند 
تا خواب راحتی داشته باشند. گرچه ممکن است این وسیله سرمایشی روشی موثر برای تنظیم دمای اتاق شما در شب باشد، اما می‌تواند مضراتی را برای سلامت عمومی 
به‌همراه خواهد داشت. پنکه‌های برقی می‌توانند بیش از آنکه مفید باشند، آسیب‌زننده باشند و باعث ایجاد شرایطی از حساسیت‌های تحریک‌کننده و گردن درد شوند.

 مضرات استفاده از »پنکه« هنگام خواب

  ‏1- بوییدن- ناخوشایند 2- معضل اقتصادی- کرسی 
وعظ-  از نیروهــای نظامی 3- درخواســت عفو- بوی 
خوش- سرشــماری 4- آلت‌ موســیقی- حجم بسته 
سه‌بعدی- شامل‌شدن- صفت کنه! 5-  طرف‌وجهت- 
مهروموم- شکسته‌شــده 6- از انواع فشنگ- از شهرها 
ژاپن- روییدنی ســر7- خانه‌ترکی- پادشــاه کیانی- 
قسمتی از ترازو 8- زشت‌تر‌وناپسندتر- انسان- بادی که 
از سمت مغرب بوزد 9- اندرز‌ونصیحت- خواهان‌وراغب- 
به‌راســتی 10- حــرف پوســت‌کنده- ثمردهنــده- 
عالم‌تر‌وداناتر 11- ازدســت‌دادن- بهاوقیمت- پاروی 
قایقرانــان 12-  موی گردن اســب- شــمای بیگانه- 
پایتخــت کره‌جنوبی- رشــته کوهــی در اروپا 13- 
چشم‌پزشــک- مخلوطــی از تنقلات- دوبــاره کاری 
14- دسته‌ها‌ورســته‌ها- دوری و هجــران- غیرجدی 

15- از شهرهاي ژاپن- ایالتی در آمریکا
  

1- حریــق- از ســرداران اســکندرمقدونی 2- دهانه تیر- کلیســای تاریخــی در اصفهان- 
سرشماری‌کردن 3- بالانس- شهری در آذربایجان شرقی- یارو 4- یار محفل گل و پروانه- همراه 
وارو در ژیمناستیک- پشه- بی‌سروپا 5- چاپلوســی- مرکز الانبارعراق- نت‌چهارم موسیقی 6-  
مادرعرب - دعای شب جمعه- ترشح‌کننده 7- شاخه شاخه شده- دریاچه‌ای در شهرستان زابل- 
ضدوفا 8- سلاح انفجاری- عمل‌ورفتار- گرسنه نیست 9- مقابل مادگی- شهری  در جنوب شرقی 
ایالت فلوریدا در کشور آمریکا- استان مرزی کشــورمان 10- وارونه- کرم حشره- پرنده دریاچه 
11- روغن و چربی- خودرای و مغرور- گوشه‌نشینی 12- همان دارو است- ضمیر فرانسوی- رشد 
و نمو- زراعت 13- شهری در مازندران- فلفل سياه- به روايت واداشتن 14- روزها- شادکننده- 

قلاب‌سنگ 15- شهری در سیستان‌وبلوچستان- فیلمی از فریدون جیرانی

خشکی چشم
وزش باد زیاد نه تنها بینی و گلو را خشک می‌کند، بلکه چشمان شما را نیز خشک می‌کند 

که می‌تواند منجر به تحریک شود. پنکه برای کسانی‌که از لنزهای تماسی استفاده 
می‌کنند اهمیت بیشتری دارد، زیرا پتانسیل خشکی و تحریک را افزایش می‌دهد.

سفتی گردن 
در طول شب از قرار دادن پنکه به سمت نواحی دردناک عضلانی خودداری کنید، به 
این دلیل است که هوای سرد متمرکز می‌تواند عضلات شما را منقبض و اسپاسم کند و 

باعث درد بیشتر شود. ممکن است بعد از استفاده از پنکه برقی متوجه سفت شدن گردن 
شوید، بنابراین استفاده از آن را برای چند شب متوقف کنید.

احساس گرفتگی بینی 
باد اضافی یک پنکه برقی می‌تواند بینی و گلوی شما را خشک کند و باعث شود بدن شما 

مخاط بیشتری تولید کند تا هیدراته بماند. این می‌تواند عوارض جانبی زیادی از جمله سردرد، 
گرفتگی بینی و حتی سردرد سینوسی ایجاد کند. خوشبختانه، هیدراته نگه‌داشتن بدن با آب 
می‌تواند به جلوگیری از این اتفاق کمک کند؛ نوشیدن حداقل دو لیتر در روز توصیه می‌شود.


