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این نوشیدنی را هرگز داغ ننوشیدعلائم شایع گرمازدگیِ کودکان هنگام ورزش 
  در ماه‌های گرم تابستانی و با افزایش دمای هوا، 
کودکان هنگام انجام فعالیت‌های ورزشی بیشتر در 
گر نتوانند  معرض خطر گرمازدگی هستند. کودکان ا
مثل همیشه توپ را خوب در دست بگیرند، گرفتگی 
پا داشته باشند یا از سردرد شکایت کنند، ممکن است 
گر کودک احساس بیماری  دچار گرمازدگی شده باشند. ا
می‌کند باید بلافاصله از فعالیت بیشتر اجتناب کرده و 
استراحت کند.  بزرگسالان در اطراف کودکان باید مراقب 

گر متوجه موارد غیرعادی در  وضعیت آنها باشند و ا
کودک شدند، باید او را دروضعیت استراحت قرار دهند. 
در این شرایط خنک‌کردن بدن کودکان در یک مکان 
مطبوع زیر درختان یا در ساختمان‌های مجاور که 
دارای تهویه مطبوع هستند برای بهبود حال آنها موثر 
است. چنانچه پس از اقدامات اولیه، حال کودک بهبود 
پیدا نکرد مراجعه به یک مرکز پزشکی و کمک گرفتن از 

متخصص ضروری است.

  یک متخصص گوارش گفت: نوشیدن چای داغ، 
احتمال ابتلا به سرطان مری را افزایش می‌دهد. دکتر 
علیرضا دلاوری افزود: احتمال افزایش سرطان مری 
با نوشیدن چای داغ، مطالعه‌ای است که در ایران 
که  انجام شده است. مری یک لوله عضلانی است 
رابط بین دهان و معده بوده و غذا و مایعات را به معده 
می‌رساند. سرطان مری از داخلی‌ترین لایه شروع شده 
و به سمت خارج رشد می‌کند. طبق پژوهشی که تحت 

سرپرستی پرفسور ملک‌زاده صورت گرفته نوشیدن 
چایی که حرارت آن بالای ۷۰ درجه سانتیگراد است، 
 )OSCC( موجب افزایش خطر سرطان مری از نوع
می‌شود بنابراین نوشیدن چای داغی که بخار از آن بلند 
می‌شود خطر ابتلا به سرطان مری را افزایش می‌دهد. 
پژوهشگران می‌گویند این یافته‌ها ممکن است به درک 
اینکه چرا بین برخی جامعه‌های غیراروپایی، خطر 

مبتلاشدن به سرطان مری بیشتر است، کمک کند.

دلایل پریدن از خواب 
 درمانگران اختلال خواب و متخصصان سلامت روان توافق 
دارند ساعت ۳ یا ۴ صبح، بدترین زمان برای بیداری از خواب 
گاه از خواب  شبانه است؛ ساعت‌هایی که بسیاری از ما به نا
گرگ مورای«، مدیر  می‌پریم و علتش را نیز هنوز نمی‌دانیم. »
مرکز سلامت روان در استرالیا، می‌نویسد: من گاهی به شوخی 
می‌گویم تنها چیز خوب در مورد بیداری در ساعت ۳ صبح که 
اصلا عادت خوبی نیست، این است که مثال روشنی از بروز 
یک مشکل جدی را به‌دست ما می‌دهد. اما پشت این عادت 
گیر چیست، عادتی که از هر سه نفر از ما یک نفر را درگیر خود  فرا
کرده است؟ مورای توضیح می‌دهد: وقتی خواب برای ما خوب 
پیش می‌رود، به این سادگی‌ها از این نوع از خواب پریدن‌ها رخ 
گر کمی استرس داشته باشیم، این احتمال وجود  نمی‌دهد ولی ا
گاه تبدیل شود. البته  دارد که بیدارشدن به یک حالت کاملا خودآ
استرس تنها عامل نیست. برنامه‌ زندگی نامنظم و کمبود هوای 
تازه در محیط خواب می‌تواند موجب پریدن از خواب در ساعت ۳ 
یا ۴ صبح شود.  »استفانی رومیشفسکی«، فیزیولوژیست خواب، 
توصیه کرد: هر روز در ساعت مشخصی از خواب بیدار شوید و تا 
زمانی‌که احساس خواب آلودگی نکرده‌اید به رختخواب نروید. او 
توضیح داد: سعی کنید به طور منظم ورزش کنید و صبح‌ها در 
معرض نورخورشید قرار بگیرید. روابط اجتماعی خود را نیز حفظ 
کنید. بدین ترتیب، مغز ما متوجه خواهد شد که شب تنها فرصت 
کثر ما معمولا بین ساعت ۱۱ تا ۱۲  خواب کافی است. بنابراین، ا
شب می‌خوابیم و ۷ تا ۸ صبح هم از خواب بیدار می‌شویم. ساعت 
۳ یا ۴ صبح، وسط این فاصله زمانی قرار می‌گیرد. در طول شب، 
خواب ما بین خواب سبک و سنگین تقسیم می‌شود، دورانی که 
با حرکت سریع چشم )REM( و غیرِ آن تقسیم می‌شود. »آنیسا 
داس«، دستیار مدیر برنامه درمان بی‌خوابی توضیح داد: هر 
مرحله از خواب آستانه متفاوتی برای آسان بیدارشدن دارد. او 
افزود: با نزدیک‌ترشدن صبح، مدت زمانی را که ما در خوابی که با 
حرکت سریع چشم همراه است، می‌گذرانیم افزایش می‌یابد. این 
بدان معناست که زمان بیشتری را در خوابی نسبتا سبک و پر از 
رویا می‌گذرانیم. »مایل کی اسکالین«، دانشیار روانشناسی و علوم 
اعصاب گفت: ممکن است برخی از این بیدارشدن‌ها به‌دلیل 
رویاهای مضطرب‌کننده باشد. این اضطراب می‌تواند به دلیل 
کارهای ناتمامی باشد که مغز را درگیر خود می‌کند. او توصیه کرد: 
نگه‌داشتن یک دفترچه یادداشت کنار تخت و نوشتن همه چیز 
در فهرست کارهایتان، می‌تواند به کاهش اضطراب شما و کاهش 
شب‌بیداری کمک کند. به عبارت ساده، این به این معناست که 
قبل از خواب کمی وقت بگذارید تا رویدادهای روز گذشته را مرور 
کنید و برای فردا برنامه‌ریزی کنید تا در طول خواب خطور چیزی 

به ذهن شما موجب بروز نگرانی و از خواب پریدن شما نشود.

 عوامل موثر بر کاهش ابتلا به آلزایمر
بینایی«   متخصصان سلامت می‌گویند درمان »ضعف 
کلسترول بالا«، دو راه جدید برای کاهش ابتلا به آلزایمر به  و »
شمار می‌روند. محققان در حال حاضر موفق شدند ۱۴ بیماری 
را شناسایی کنند که به‌ لحاظ نظری با مقابله با آنها می‌توان مانع 
تقریبا نیمی از بیماری‌های زوال عقل شد. هدف قراردادن این 
بیماری‌ها در افراد میانسال و در کشورهای فقیر بیش‌ترین مزیت را 
به همراه خواهد داشت. پیش‌بینی‌ می‌شود که تعداد مبتلایان به 
زوال عقل تا سال ۲۰۵۰ بیش از 2 برابر شود و به حدود ۱۵۳ میلیون 
نفر برسد. زوال عقل زمانی رخ می‌دهد که یک بیماری مانند آلزایمر 
به سلول‌های مغز آسیب می‌زند و سردرگمی و از دست رفتن حافظه 
را سبب می‌شود. بیش‌ترین دلایل ابتلا به زوال عقل به عواملی 
مربوط می‌شود که نمی‌توانیم کنترلشان کنیم، عواملی مانند 
ژن‌هایی که از والدین یا پدربزرگ و مادربزرگمان به ارث برده‌ایم. اما 
به گفته کارشناسان حدود ۴۵ درصد عوامل خطر قابل تغییر است 
و می‌توان آنها را کاهش داد. پروفسور »گیل لیوینگستون«، نویسنده 
اصلی این مطالعه می‌گوید: برای وارد عمل شدن هیچوقت خیلی 
زود یا دیر نیست. دولت‌ها باید با ایجاد سبک زندگی سالم که تا 
حدودی برای همه امکان‌پذیر باشد، نابرابری‌های عوامل خطر 

را کاهش دهند.
  توصیه‌ها

 محققان در این راستا فهرستی از توصیه‌ها را ارائه کردند که 
کشورهای جهان باید بر آن متمرکز شوند: فراهم کردن سمعک 
برای افراد کم‌شنوا، تامین آموزش با کیفیت بالا برای همگان، 
حمایت از افراد برای ترک سیگار، ترغیب افراد برای ورزش و فعالیت 
بدنی، کاهش فشارخون بالا از سن ۴۰ سالگی، درمان کلسترول بالا 
از میانسالی، درمان چاقی در اوایل زندگی، غربالگری مشکلات 
مربوط به بینایی و دادن عینک به افرادی که به آن نیاز دارند و 
کاهش تماس مردم با هوای آلوده. گفته می‌شود کاهش بینایی 
و کلسترول بالا در زوال عقل پیش‌بینی‌پذیر )هر کدام ۷ درصد( 
نقش دارند. نبود آموزش در اوایل زندگی صرفا توازن آن را بر هم 
می‌زند اما در بزرگسالی انزوای اجتماعی و ضعف بینایی از عوامل 
مهم خطر به شمار می‌روند. پروفسور »تارا اسپایر- جونز«، مدیر 
کتشاف علوم مغز می‌گوید این نوع تحقیقات ارتباط مستقیم  مرکز ا
و قطعی میان عوامل خطر و زوال عقل را نشان نمی‌دهد. با این حال 
تاییدکننده شواهد بسیاری است که نشان می‌دهند سبک زندگی 
سالم، انعطاف‌پذیری مغز را تقویت و از زوال عقل جلوگیری می‌کند. 
این به این معنا نیست که با انتخاب سبک زندگی می‌توان از بیماری 
که بیشتر خطرات ابتلا به زوال عقل از  زوال عقل جلوگیری کرد، چرا

کنترل افراد خارج‌ است. 
 از دست دادن بینایی 

 دانشمندان هنوز دلیل دقیق این امر را نمی‌دانند اما بسیاری 
از آنان می‌گویند که ممکن است در سنین بالا باعث کوچک شدن 
مغز شود زیرا مغز، دیگر نیازی به پردازش جنبه‌های مختلف بینایی 
ندارد. به گفته پروفسور لیوینگستون، از دست دادن بینایی زندگی 
مردم را محدودتر می‌کند و و باعث می‌شود که آنها کمتر بیرون 
بروند، منزوی‌تر شوند و تجربیات جدید کمتری داشته باشند. 
ضعف بینایی در بسیاری از سیستم‌های بهداشتی قابل درمان 
است اما در کشورهای کم‌درآمد که سیستم‌های مشابهی ندارند، 
این مشکل بسیار دیده می‌شود. البته نکات امیدوارکننده‌ای هم 
وجود دارد و به رغم آنکه مردم زندگی طولانی‌تری دارند، ابتلا به زوال 
عقل در کشورهای با درآمد بالا کمتر شده است که ظاهرا به تغییرات 

سبک زندگی، مانند کاهش مصرف سیگار مربوط است.

 عمــود‌ی  افقــی

 12 راهکار برای جوان‌ماندن مغز و 
پیشگیری از زوال عقل وجود دارد که اولین 
مورد افزایش فعالیت مغزی با حل جدول، 
فعالیت  افزایش  است.  سودوکو  و  ل  پاز
مغز باعث ایجاد ارتباط بین سلول‌های 
سلول‌های  تعداد  افزایش  مغزی، 
مغز  عملکرد  بهبود  نهایت  در  و  مغزی 
کردن و  می‌شود. دومین راهکار ورزش 
انجام فعالیت‌های بدنی است که منجر 
می‌شود.  مغز  به  خونرسانی  افزایش  به 
که  150 دقیقه ورزش متناوب  در هفته 
می‌توان در 5 وعده 30 دقیقه‌ای تقسیم 
کرد، موثر است. از طرفی ورزش‌کردن منجر 
به کاهش چربی خون، قندخون، کاهش 
و کنترل وزن، بهبود عملکرد قلب و کاهش 
مدیترانه‌ای  رژیم  شد.  خواهد  استرس 
از رژیم‌های موثر در بهبود عملکرد مغز 
محسوب می‌‎شود و تبعیت از این رژیم 
به‌عنوان سومین راهکار منجر به کاهش 
روند زوال عقل خواهد شد. بنابراین رژیم 
غذایی، استفاده از چربی‌های غیراشباع 
همچون روغن زیتون، استفاده از مغزها، 
ماهی و سبزیجات تازه می‌تواند به بهبود 
عملکرد مغز کمک کند. کاهش فشارخون 
در افراد مسن و کنترل این عامل در تمام 
لات شناختی را  سنین، خطر بروز اختلا
کاهش می‌دهد؛ به بیان دیگر رژیم غذایی 
مناسب، ورزش‌کردن، کنترل استرس و در 
کنترل فشارخون در عملکرد مغز  نهایت 
نقش اساسی دارد. کنترل قندخون و چربی 
خون نیز در بروز فراموشی و الزایمر تاثیر 
بسزایی خواهد داشت. دوز پایین آسپرین 
در برخی افراد دیگر راهکار پیشگیری از 
معرض  در  که  افرادی  است  عقل  زوال 
خطر بیماری‌های قلبی یا مغزی هستند 
با مشورت پزشک می‌توانند از این دارو 
مصرف کنند. این دارو نیز در پیشگیری 
از اختلالات شناختی موثر است.  پرهیز از 
کی‌های مضر  کو، توتون خورا مصرف تنبا
راهکارهای مهم دیگر برای بهبود عملکرد 
مغز محسوب می‌شود. مصرف سیگار و 
قلیان منجر به افزایش فشارخون خواهد 
شد، ریسک بروز مشکلات قلبی‌وعروقی و 
سکته‌های مغزی را افزایش می‌دهد و منجر 
لات شناختی خواهد شد.  به بروز اختلا
توصیه می‌شود فرد در کنار فعالیت‌های 
روزمره و ورزش، وضعیت سلامت روان 
خون را نیز مورد توجه قرار دهد. همچنین 
بی‌خوابی عاملی است که روی عملکرد مغز 
اثرگذار است. فرد باید مراقب باشد ضربات 
شدید و متناوب به سرش نخورد و از انجام 
ورزش‌هایی که این گونه خطرات را به‌همراه 
دارد، پرهیز کند. ضربات شدید به سر منجر 

به اختلال در عملکرد مغز خواهد شد. 

   فرزاد اشرافی
  متخصص مغز و اعصاب

 ‏1- اقتصادی- خودداری‌کردن 2- ماه روزه- به 
راه راست رونده- دالان ورودی خانه‌های قدیمی 
3- کسی که شعر می‌گوید- خوشحال و کامروا- مقابل 
ک- آبرسان- گشوده- آرزومند 5-  گرم 4- چسبنا
بندری در بلغارستان- آسوده‌شدن- اداواطوار 6- 
نهیب- کشتارگاه- وقت تلف‌کردن 7- نوعی بیماری که 
میکروب از راه زخم وارد بدن می‌شود- شریک‌کردن- 
ج  کلمات شرط 8- نرم‌کننده- انس‌گرفته- خار از 
- تباه‌کننده 10- زودباور  9- سوی چشم- عیب‌دار
 -11 آسیایی  فلات  فرهنگ-  و  علم  ساده‌لوح-  و 
 -12 - از اساطیریونان  واحدبازی تنیس- استوار
ازطبقات جهنم- اولین کلمه سوره ناس- آفرین- 
دوش و کتف 13- عقل و هوش- شعری در وصف 
- تکه ‌چسبانی 14- کارها- موجودی که در آب  بهار
زندگی می‌کند- ناوارد و ناآشنا 15- کابوس- نوعی 

غذای بومی‌ مشهد
   

کارونی- نرده چوبی  1- بزرگتربودن- یکی از آثار باستانی شیراز 2- نوعی نان- نوعی ما
- بی‌سواد  3- گذاردن- کارآزموده و با تجربه- بسیارمهربان 4- کوتاه و ناقص-  اشاره به دور
قدیمی-  فرمان اتومبیل 5- درخت ‌زبان گنجشک- رنگ سرخ- برافروخته 6- بخت و اقبال- 
گاه‌باش 7- چین و چروک پوست- رشته‌کوهی در آسیای مرکزی- ماسک  عقب انداخته- آ
ک و رخنه- آدم آهنی-  8- هدیه و چشم‌روشنی- راضی و شادمان- جنبش و تکان‌شدید 9- چا
سال ترکی 10- شکلک- سرپرست یک‌ شرکت- سلاح جنگجوی قدیم 11- کشورها- دسته 
خنجر- رطوبت 12- پایان- پیشه و کار- افرازجولاهگان- کلام آرزو 13- جلسه- توانستن- کناره 
هرچیز 14- استراحت مسافر وسط راه- باادب- جاودان و همیشگی 15- از اعیاد مسلمانان- 

نمایش‌نامه‌ غم‌انگیز

قلب
به گفته متخصصان هر فرد بزرگسال در هفته باید دو و نیم تا ۵ ساعت ورزش‌های هوازی انجام دهد. تنها به یک روز ورزش اکتفا نکنید؛ بدن 
انسان به روزانه ۳۰ دقیقه فعالیت بدنی نیاز دارد. فواید ورزش بر سلامتی اثبات شده هستند و خطرات بیماری‌های قلبی را از شما دور می‌کند.

 مغز
خیره‌شدن به صفحه دستگاه‌های الکترونیکی می‌تواند سردرد یا میگرن افراد را تشدید کند. دلیل آن عدم حرکت کافی، فشار به گردن، 
حساسیت به نور و کاهش میزان پلک‌زدن و در نتیجه خشکی چشم است. بهتر است نور صفحه تلفن خود را طبق روشنایی اطرافتان تنظیم 
کنید. بهتر است در تختخواب از تلفن‌همراه خود استفاده نکنید و علاوه بر آن حداقل یکساعت قبل از خواب گوشی خود را کنار بگذارید. 

اگر مجبورید در رختخواب از تلفن‌تان استفاده کنید نور صفحه را در حالت شب قرار دهید.

دست‌هایتان
توصیه‌های زیادی درباره نحوه صحیح 
استفاده از کامپیوتر برای جلوگیری 
دارد،  وجود  جسمانی  مشکلات  از 
بهترین روش برای در دست‌گرفتن 
که  است  شرایطی  در  تلفن‌همراه 
مچ دست در حالت طبیعی خود قرار 
داشته باشد و هیچ فشاری به آن 
تلفن‌همراهتان  پس  نشود.  وارد 
را در حالتی که مچ دستتان راست 
یا کمی خم شده است نگه دارید. 
را  تلفن‌همراهتان  توصیه می‌شود 
برای استفاده طولانی‌مدت در دست 
نگه نداشته و جایی‌که در راستای 

دیدتان است، قرار دهید.

گوش‌
 به‌جای استفاده از بلندترین میزان 
صدا به حالت متوسط صدا بسنده 
بخش  در  می‌توانید  حتی  کنید. 
گزینه  تلفن‌همراهتان  تنظیمات 
»تنظیمات ایمنی هدفون« را فعال 
کنید. اگر فرزندانتان از تلفن‌همراه 
مطمئن  می‌کنند  استفاده  شما 
گوششان  برای  صدا  شدت  شوید 

مضر نباشد.

چشم‌ها
خیره‌شدن به صفحه تلفن‌همراه 
طولانی  مدت‌های  برای  تبلت  یا 
می‌شود.  چشم  خستگی  باعث 
حداقل  باید  شما  تلفن‌همراه 
۳۰ سانتی‌متر با صورتتان فاصله 
داشته باشد. بعد از هر ۲۰ دقیقه 
کار با تلفن‌همراه نیز لازم است 
به چشم‌هایتان استراحت دهید. 
قانون از  استفاده   متخصصان  

 ۲۰-۲۰-۲۰ را توصیه می‌کنند.

برای مراقبت از سلامت 
جسمانــــــی خــود هنگام 
استفاده از تلفن‌همراه به 
این راهکارها دقت کنید. 
وقتی صحبت از خطرات 
وسایل  از  استفــــــــــــاده 
الکترونیکــــی در میان است 
سلامت  درباره  معمولا 
وابط اجتماعی  وان یا ر ر

گفته می‌شود. 

  روش صحیح
  استفاده از
تلفن همراه


