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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

کسن زونا خطر زوال عقل را کاهش می‌دهدفشارخون بالا، سکته‌مغزی را افزایش می‌دهد وا
 یک مطالعه جدید تایید می‌کند که داشتن فشارخون 
بالا در بزرگسالی احتمال ابتلا به انواع سکته‌مغزی را تا حد 
زیادی افزایش می‌دهد. دکتر »دبورا لوین«، نویسنده ارشد 
گفت: »تشخیص زودهنگام و کنترل مداوم فشارخون بالا 
در طول عمر برای جلوگیری از سکته‌مغزی، سکته‌مغزی 
است.«  حیاتی  مغزی  داخل  خونریزی  و  ایسکمیک 
سکته‌های ایسکمیک، که حدود ۸۵ درصد سکته‌های 
مغزی را شامل می‌شود، در اثر انسداد یک رگ ایجاد 

می‌شوند. خونریزی‌های داخل مغزی، خونریزی در مغز 
کمتر شایع سکته‌مغزی  هستند و یک شکل مرگبار اما 
هستند. در این مطالعه 40 هزار بزرگسال مورزد بررسی 
قرار گرفتند. یافته اصلی آنها این بود: میانگین فشار خون 
سیستولیک که ۱۰ میلی‌متر جیوه بالاتر از میانگین بود، با ۲۰ 
درصد بیشتر احتمال سکته‌مغزی و سکته‌مغزی ایسکمیک 
مرتبط بود. این افزایش ۱۰ امتیازی در فشار سیستولیک نیز 

با ۳۱ درصد بیشتر خطر خونریزی داخل مغزی مرتبط بود.

کسن زونا استفاده   افراد مسنی که از جدیدترین وا
می‌کنند، می‌توانند از یک مزیت پنهان بهره‌مند شوند؛ 
کاهش قابل توجه احتمال ابتلا به زوال عقل. دکتر 
«، محقق ارشد می‌گوید: »افرادی که  »شیونا اسکیلز
کسن زونا دریافت می‌کنند ممکن است خطر ابتلاء  وا
به زوال عقل در آنها کاهش یابد.« به طور کلی، این 
کسن‌های  مطالعه شش ساله نشان داد افرادی که وا
جدیدتر نوترکیب زونا را دریافت کردند، ۱۷ درصد زمان 

بیشتری از زندگیشان بدون هرگونه تشخیص زوال عقل 
بود. اسکیلز ادامه داد: در مطالعه جدید، همکاران ما 
داده‌های ۲۰۸۰۰۰ نفر ردیابی کردند. شش سال پس از 
کسن نوترکیب را دریافت  کسیناسیون، افرادی که وا وا
کردند، ۱۷ درصد زمان بیشتری را بدون تشخیص زوال 
عقل زندگی کردند که به معنی ۱۶۴ روز بیشتر بدون 
تشخیص زوال عقل در افرادی بود که متعاقباً تحت 

تأثیر قرار گرفتند.  

 در هوای گرم، کمتر چای و قهوه بخورید
 نوشیدنی‌های حاوی کافئین به‌دلیل اینکه دفع آب را 
از طریق افزایش ادرار زیاد می‌کنند، منجر به افزایش احتمال 
گرمازدگی می‌شوند؛ بنابراین مصرف این نوشیدنی‌ها را محدود 
کنید. گرمازدگی یک اورژانس پزشکی است و زمانی رخ می‌دهد 
که بدن دیگر نمی‌تواند خود را خنک کند. بدن از کم آبی رنج 
می‌برد، زیرا نمی‌تواند گرمای داخلی را به محیط آزاد کند و 
در نتیجه دمای بدن به بیش از ۴۰ می‌رسد؛ فردی که دچار 
گرمازدگی می‌شود علائم زیر را دارد: دمای بدن بسیار بالا. 
پوست داغی که عرق نمی‌کند و ممکن است قرمز به نظر برسد. 
ضربان قلب سریع. تنفس سریع یا تنگی نفس. سردرگمی و 
گرچه هر  عدم هماهنگی. تشنج. از دست دادن هوشیاری. ا
کسی در هر زمان ممکن است از بیماری‌های مرتبط با گرما 
رنج ببرد، برخی از افراد بیشتر از دیگران در معرض خطر هستند 
که شامل نوزادان و کودکان خردسال، افراد ۶۵ سال یا بیشتر، 
افرادی که اضافه وزن دارند و افرادی که در حین کار یا ورزش 
بیش از حد ورزش می‌کنند، افرادی که از نظر جسمی بیمار 
هستند، به ویژه با بیماری قلبی یا فشارخون بالا، یا داروهای 
خاصی مانند افسردگی، بی‌خوابی، یا گردش خون ضعیف 

مصرف می‌کنند. 
  مواظب کودکان باشید

 نوزادان و کودکان که یکی از گروه‌های در معرض خطر 
جدی گرمازدگی هستند برای جلوگیری از گرمازدگی در این 
: هنگام  گروه سنی نکاتی باید به یاد داشت که عبارتنداز
گرم بودن هوا مراقب باشید که لباس نوزادان را زیاد نکنید، 
به آنها مایعات اضافی بدهید تا بنوشند، شیر مادر یا شیر 
گر از شیر گرفته شده‌اند باید آب اضافی  ؛ ا خشک بیشتر
مصرف کنند. مادران شیرده در روزهای گرم باید خودشان 
آب اضافی بنوشند. به فرزندان خود آموزش دهید که در گرما 
گر احساس خوبی ندارند یا نیاز به  به بدن خود توجه کنند و ا
استراحت دارند به بزرگسالان بگویند. آنها را هیدراته نگه دارید. 
به کودکان خود یادآوری کنید که به طور منظم و در تمام طول 
روز آب بنوشند. هنگام بیرون رفتن آب همراه داشته باشید تا 
همیشه در دسترس باشد. برون‌ده ادرار آنها را کنترل کنید. 
لباس‌های سبک و روشن بپوشند. کودکان، مانند بزرگسالان، 
در هوای گرم به لباس‌های سبک نیاز دارند؛ وزن و رنگ سبک. 
رنگ‌های تیره گرما را از نور خورشید جذب می‌کنند؛ در حالی 
که رنگ‌های روشن آن را منعکس می‌کنند. هرگز کودک را بدون 
مراقبت در ماشین رها نکنید. خودروها هنگام پارک در زیر نور 
خورشید، حتی زمانی‌که هوا گرم نیست، به سرعت تا دمای 
ک گرم می‌شوند. هنگام پارک کردن، صندلی عقب را  خطرنا
چک کنید تا مطمئن شوید که همه از ماشین خارج شده‌اند. 
در مجموع در شرایط هوای گرم، برای کمک به جلوگیری از 
گرمازدگی لازم است اقدامات زیر را انجام دهید؛ نوشیدنی‌های 
گر فعال هستید یا ورزش  سرد بیشتری بنوشید، به‌خصوص ا
که می‌توانید برای جلوگیری از  کاری  می‌کنید مهم‌ترین 
گرمازدگی انجام دهید، این است که بیشتر از حد معمول آب 
بنوشید؛ زیرا مایعات خود را از طریق تعریق از دست می‌دهید. 
زمانی‌که بیرون از منزل هستید یا ورزش می‌کنید، هر ساعت 
گر طرفدار نوشیدن  دو تا چهار فنجان مایعات بنوشید. ا
آب در تمام طول روز نیستید، نوشیدنی‌های دیگری مانند 
اسموتی‌های میوه، آب سبزیجات، آب لیمو یا لیموترش به شما 
کمک می‌کنند تا هیدراته بمانید. سبزیجات آبرسان مصرف 
کنید. برای جلوگیری از کم آبی بدن و جلوگیری از گرمازدگی، 
از میوه‌ها و سبزیجاتی که آبرسان هستند، استفاده کنید. آنها 
محتوای آب بالایی دارند و حاوی الکترولیت‌های ارزشمندی 
هستند که به شما کمک می‌کند تعادل مایعات را حفظ کنید، 
سطح فشار خون را ثابت نگه دارید و به سیگنال‌های عصبی 
کمک می‌کند. برخی از بهترین غذاهای آبرسان برای غلبه 
بر علائم گرمازدگی عبارتند از هندوانه، پرتقال، انواع توت‌ها، 
خیار، کدو سبز، کاهوی سالادی، کلم بروکلی. از نوشیدنی‌های 
قندی و کافئین خودداری کنید. جلوگیری از کم آبی بدن با 
اجتناب از مصرف نوشیدنی‌های شیرین، الکل و کافئین بسیار 
مهم است. همه این نوشیدنی‌های باعث افزایش ادرار و از 
دست دادن الکترولیت می‌شوند. به علاوه، مصرف بیش از حد 
قند می‌تواند منجر به التهاب شود. این امر علائم گرمازدگی را 
گرچه نوشیدنی‌های ورزشی برای هیدراته  حتی بدتر می‌کند. ا
نگه داشتن شما در حین فعالیت بدنی به بازار عرضه می‌شوند، 
اما بسیاری از این محصولات حاوی مقدار زیادی قند اضافه 
شده و طعم‌دهنده‌های مصنوعی هستند، بنابراین به جای 
آن از الکترولیت‌های طبیعی که در میوه و سبزیجات وجود 
دارد، استفاده کنید. لباس‌های رنگ روشن و گشاد بپوشید. 
از ساعت ۱۱ صبح تا ۴بعد از ظهر از آفتاب دوری کنید از ورزش 
شدید در فضای باز در طول روز به ویژه در ساعات مذکور 
گر در روزهای بسیار گرم داخل خانه هستید،  اجتناب کنید. ا
گر هوا گرم‌تر از خانه‌تان است، پنجره‌ها را  پرده‌ها را ببندید، ا
ببندید و تجهیزات الکتریکی و چراغ‌هایی که گرم می‌شوند را 
خاموش کنید. کودکان، افراد مسن و افراد مبتلا به بیماری‌های 
مزمن )مانند دیابت یا مشکلات قلبی( بیشتر در معرض خطر 
گرمازدگی هستند. داروهای خود را بررسی کنید. برخی از داروها 
کنش  می‌توانند خطر گرمازدگی را افزایش دهند؛ زیرا بر نحوه وا
بدن به گرما تأثیر می‌گذارند یا تعادل نمک و آب بدن را مختل 
می‌کنند. داروهایی که ممکن است توانایی شما را برای مقابله 
با دمای بالا تغییر دهند عبارتند از: آنتی‌بیوتیک‌ها، داروهای 
ضد افسردگی، داروهای ضد روان پریشی، آنتی‌هیستامین‌ها، 
داروهای بیماری قلبی، فشار خون و کلسترول، ملین‌ها، 
گر هر یک از این نوع داروها را  دیورتیک‌ها، داروهای تشنج ا
مصرف می‌کنید، با پزشک خود در مورد افزایش خطر گرمازدگی 
صحبت کنید. بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت 
بهداشت، مطالعات همچنین نشان می‌دهد که باز کردن 
پنجره‌ها و استفاده همزمان از فن‌ها می‌تواند در برابر گرمازدگی 
در طول موج گرما محافظت کند. فقط مطمئن شوید که هوای 
گر فردی  ک باشد. ا گرم در گردش نیست، که می‌تواند خطرنا
دچار گرمازدگی است، این چهار مرحله را دنبال کنید: او را به 
مکانی خنک منتقل کنید. تمام لباس‌های غیرضروری مانند 
کت یا جوراب را درآورید. از او بخواهید یک نوشیدنی ورزشی یا  ژا
آبرسانی یا آب خنک بنوشد. کم کم به او مایعات خنک مثل آب 
کشیر یا تخم شربتی بدهید. پوست  همرا ه با کمی لیموترش خا

او را خنک کنید؛ او را با آب خنک اسپری کنید و باد بزنید. 

 عمــود‌ی  افقــی

گر شب شام   اینکه گفته می‌شود ا
نخوریم لاغر می‌شویم، باید بگویم که 
این یک باور غلط است. اصولا بهتر 
است فاصله شام تا خواب حدود دو 
ساعت باشد. باید دانست که میزان 
روز  شبانه  طول  در  دریافتی  کالری 
میزان  مهم‌تر  همه  از  و  است  مهم 
فعالیت‌های  انجام  با  آنها  سوخت 
کم‌کردن میزان مواد  ورزشی است. 
نشاسته‌ای دریافتی توصیه می‌شود 
ولی حذف آنها نه امکان‌پذیر است و 
نه صحیح. نان، برنج و سیب‌زمینی 
حاوی کربوهیدرات هستند و میزان 
بدن  به  هم  را  فیبر  قابل‌توجهی 
آنها  کامل  حذف  پس  می‌رسانند. 
مفید نیست ولی مواد قندی صنعتی 
و حاوی شکر را باید از رژیم غذایی خود 
هنگام  می‌شود  توصیه  کرد.  حذف 
حواس  و  هوش  تمام  غذاخوردن 
خود را معطوف به غذا خوردن کنید. 
کنید و آرام  تمامی غذاها را مزه‌مزه 
گر در هنگام غذاخوردن به  بجوید. ا
بشقاب خود توجه نکنید و به تماشای 
کارهای دیگر مشغول  تلویزیون و یا 
باشید، دیرتر احساس سیری می‌کنید 
و در نتیجه بیشتر غذا می‌خورید. این 
درست است که مصرف بیشتر میوه 
و جایگزینی مواد نشاسته‌ای با آنها 
توصیه می‌شود، ولی باید دقت کرد که 
برخی میوه‌ها به‌خاطر قند بالایی که 

دارند، می‌توانند سبب چاقی شوند.

  بسیاری از افراد بعد از غذاخوردن 
پیدا  کسالت  و  خواب‌آلودگی  احساس 
می‌کنند که به‌دلیل صعود بخارات معده به 
سمت مغز است. بهتر است برای پیشگیری 
و  نخوابند  پُر  شکم  با  دهان  بد  بوی  از 
مصرف شام حداقل یک تا 2 ساعت قبل از 
خواب باشد. نحوه خوابیدن به هضم غذا 
گر به پهلوی چپ بخوابید  کمک می‌کند. ا
غذا به سمت دهانه معده میل پیدا می‌کند 
و ممکن است که سوزش‌ سر معده بروز پیدا 
کنید. یک مقدار به پهلو راست خوابیدن 
موجب می‌شود که غذا کاملا درون معده 
قرار گیرد و بعد به پهلوی چپ خوابیدن 
موجب می‌شود که کبد روی معده قرار گیرد 
و حرارت کبد معده را گرم کرده و موجب 

می‌شود که غذا بهتر هضم شود.

 سید موید علویان
  فوق تخصص گوارش و کبد

لباس  روی  گلابتون  با  که  نقش‌ونگاری   ‏1- 
می‌دوزند- ایالتی در آمریکا- سبزی خورشتی 2- 
جنگ‌ورزم- رنگارنگ- گوشت گیاهی 3- کمانگیر 
اساطیری ایرانی- انجام‌یافتن- اصطلاحی در علم 
غ‌وآسوده- نوعی نوار چسب صنعتی-  آمار 4- فار
 -6 غیرفاز  برق  مرکزی-   -5 می‌شود  همه  شامل 
- از جانوران دریایی- کنایه از آدم گناهکار  ضدقهر
7- از رودهای ایران- عداوت- رنگ پوست موز 
8- پسوندشباهت- خودرویی از سایپا- هر چه از آن 
رسد، نیکوست- به‌دنیاآوردن 9- علامت کارخانه- 
کوتاه و ناقص- یکدل و یکزبان 10- دایمی و همیشگی- 
جانب- از پرندگان سخنگو 11- گله گوسفندان- موی 
- تقویم  ک- حیوان حیله‌گر مصنوعی 12- چسبنا
- استخوانی در بدن- ستون کشتی  13- علامت جذر
- علم‌ودانش- آلت نشانه روی‌ تفنگ  14- کم‌وناچیز

ک- گرانبها- گل همیشه بهار 15- مارخطرنا
   

1- آشنا- گونه‌ها- نیک ‌دریابنده 2- کج و مایل- بدی‌کردن- طرف و کنار 3- سرافکنده 
و خجل- گذشتن- گردش کودکانه 4- ضربه سر در فوتبال- ضروری و لازم- قاره سه تکه 5- 
قدرومرتبه- پایتخت نامیبیا 6- لابه‌لا- غنی و ثروتمند- شهری در استان یزد 7- لباس اتاق 
کس- یارغم 9- پشه  عمل- ردیاب- واحدمقیاس گرما 8- طلا- شهری در گیلان- فرومایه و نا
حامل مالاریا- مماشات و سازش- از القاب اروپایی 10- اندیشه- خودرویی کوچک- درنگ و 
تأنی 11- نسخه برداشتن- حرف 26 فارسی 12- از توابع مثلثاتی- کامل‌کردن- ابر نزدیک به 
زمین 13- شایسته‌وجایز- جای سرخوردن- از هنرهای دستی 14- کلاه مردمان مصری- گران 

نیست- شکسته‌شده 15- قلم نی- جمع هدیه- دروغکی

استفاده از یک مرطوب‌کننده متناسب با شرایط پوستی در فصل تابستان بسیار حیاتی و لازم است. بهتر است از مرطوب‌کننده‌هایی که دارای فرمول 
ع پوست خود استفاده کنید و مرطوب‌کننده‌ای را انتخاب کنید که حاوی ترکیبات آنتی‌اکسیدان، ویتامین A و C بوده. غیرچرب هستند متناسب با نو

علاوه بر مراقبت از پوست در هوای گرم، بهتر است روزانه ۲ تا ۳ لیتر آب بنوشید. نوشیدن آب‌میوه‌های تازه می‌تواند به هیدراته‌ماندن پوست و 
غ را هم در برنامه غذایی خود بگنجانید.  دفع سموم بدن کمک کند. علاوه بر نوشیدن آب، خوردن ماست و دو

از آنجا که قرارگرفتن در زیر نورخورشید یا حتی در هوای گرم می‌تواند پوست شما را به‌شدت کم آب کند؛ بنابراین برای جلوگیری از این اتفاق، 
حداقل دو بار در روز پوست خود را را با یک مرطوب‌کننده سبک آبرسانی کنید. 

 گفتنی است که اشعه UV- A و UV- B خورشید می‌تواند بسیار خشن باشد. این تشعشعات علاوه بر سوزاندن پوست، می‌توانند باعث پیری زودرس، 
لکه‌های پوستی، خطوط ریز و چین و چروک شوند. یک کرم ضد آفتاب خوب با SPF 30- 50  برای تمام انواع پوست در ماه‌های تابستان حیاتی است. 

استفاده از آنتی‌اکسیدان‌ها برای حفظ درخشندگی پوست بسیار اهمیت دارد؛ زیرا آنها حاوی ویتامین‌های ضروری، مواد مغذی و آنتی‌اکسیدان‌ هستند 
که تولید کلاژن را تقویت و باعث کاهش التهاب و از پوست شما محافظت می‌کنند، سبزیجات حاوی آنتی‌‌اکسیدان هستند.

پوست صورت را مرطوب کنید

آبمیوه بخورید

آبرسانی را فراموش نکنید

از ضدآفتاب استفاده کنید

سبزیجات بخورید 

بسیاری از افراد فصل تابستان را به‌دلیل پوشیدن 
لباس‌های آزاد و خنک، میوه‌های خوش طعم 
تابستانی، تعطیلات، مراقبت‌های کمتر برای 

پیشگیری از بیماری و... دوست دارند؛ اما گفتنی 
است که این فصل مانند سایر فصول آسیب‌ها و 
تهدیدهایی از جمله گرمازدگی، آفتاب‌سوختگی، 
تابش مستقیم پرتو‌های UV بر پوست و... دارد 

که در ادامه به روش‌های مراقبت از پوست در 
تابستان را بررسی خواهیم کرد.

 داشتن پوستی سالم
در تابستان

اینفوگرافیک : آرمان ملی 


