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مصرف چه نوشیدنی هایی در تابستان توصیه می شود؟محافظت از سلامتی در گرمای شدید
 معاون بهداشت دانشگاه علوم پزشکی اهواز با 
کید بر لزوم خودداری از خروج از منزل در گرما گفت: در  تا
صورت اجبار به فعالیت در محیط باز باید تعداد دفعات 
استراحت و فاصله انداختن بین کار رعایت شود. پژمان 
گرمازدگی  کرد: برای پیشگیری از  بختیاری نیا اظهار 
باید از حضور در فضای آزاد و پیاده روی طولانی مدت و 
فعالیت های فیزیکی زیر نورخورشید خودداری شود. وی 
افزود: در فضای آزاد از کلاه های سایبان دار و لباس های 

کرم  نخی با رنگ روشن، عینک آفتابی استاندارد و 
ضدآفتاب مناسب برای پیشگیری از آفتاب سوختگی 
استفاده شود. بختیاری نیا بیان کرد: از خروج سالمندان، 
کودکان و بیماران قلبی وعروقی به بیرون از ساختمان نیز 
ممانعت شود. رئیس مرکز بهداشت خوزستان گفت: از 
آشامیدن آب های مخصوص فضای سبز خودداری شود 
زیرا دارای میکروب های بیماری زا هستند. وی بیان کرد: 

کردن در کانال های روباز آب خودداری شود.  از شنا

   خطر ابتلا به سنگ کلیه و نارسایی مزمن کلیه 
در کسانی که به طور منظم نوشابه می نوشند، افزایش 
می یابد. به گفته متخصصان کم آبی بدن، بر سیستم 
قلبی وعروقی اثرگذار است زیرا خون غلیظ  تر شده و 
قلب باید سریع تر پمپاژ کند. همچنین در این شرایط 
گر مایعات بدن خیلی کم  کلیه ها بسیار آسیب پذیرند. ا
باشد، عملکرد کلیه به شدت آسیب می بیند. ۵۰ تا ۹۰ 
درصد بیماران مبتلا به شوک گرمایی دچار آسیب حاد 

کلیه می شوند. بهترین نوشیدنی های تابستانه آب 
لوله کشی، آب معدنی و دمنوش های گیاهی هستند. 
مصرف میوه ها و سبزیجات غنی از آب مانند خربزه، 
گر  پرتقال یا خیار در روزهای گرم بسیار توصیه می شود. ا
نوشیدنی ها خیلی سرد باشند، ترموستات طبیعی بدن 
با پیام سرمای شدید مواجه می شود و در نتیجه تنظیم 
گرما را افزایش می دهد و شما حتی بیشتر عرق می کنید. 

بنابراین باید مصرف یخ را فراموش کنید.

گاهی بر کاهش استرس شغلی تاثیر ذهن آ
چگونه  که  می دهد  نشان  جدید  تحقیقات  نتایج   
گاهی خواب شما را بهبود می بخشد و درک بهتری از  ذهن آ
نحوه همکاری کارمندان و کارفرمایان برای کاهش استرس 
گاهی، تمرین تمرکز بر لحظه حال،  شغلی ارائه می دهد. ذهن آ
می تواند خواب را بهبود بخشد، استرس را کاهش دهد و سلامت 
گاهی در تحقیقات  کلی را تقویت کند. با وجود محبوبیت ذهن آ
گاهی  و مداخلات، اطلاعاتی در مورد اینکه چگونه و چرا ذهن آ
ممکن است برای سلامت خواب کارکنان مفید باشد، وجود 
ندارد. محققان با اقتباس از نظریه تعدیل احساسات، نشخوار 
فکری عاطفی، عاطفه منفی و عاطفه مثبت را به عنوان 
مکانیسم های بالقوه ارزیابی کردند. آنان همچنین اثرات 
گاهی مورد نظر روی جنبه های  متمایز صفت و حالت ذهن آ
ذهنی سلامت خواب )مانند کیفیت و کفایت( و جنبه های 
کتیوگرافی، اندازه گیری شد )مانند مدت  سلامت خواب که با ا
زمان و بیداری پس از شروع خواب( را بررسی کردند. محققان 
۱۴۴ پرستار را در طول ۲ هفته مورد بررسی قرار دادند تا دریابند 
چقدر می توانستند روی زمان حال و چقدر روی افکار منفی 
متمرکز شوند. پرستاران سه بار در روز نظرسنجی را تکمیل 
کردند و کیفیت خواب خود را صبح روز بعد گزارش کردند. این 
گاهی با تعدیل احساسات و  یافته ها چگونگی ارتباط ذهن آ
هیجان، نحوه برخورد افراد با موقعیت های استرس زا، مانند 
پسرفت در کار را روشن می کند. کلر اسمیت، محقق اصلی گفت: 
نتایج تصویر واضح تری از اینکه چگونه کارمندان و کارفرمایان 

می توانند استرس ناشی از کار را کاهش دهند، ارائه می دهند.
  تاثیربرخواب

گاهی اغلب به عنوان درمان  اسمیت بیان کرد: ذهن آ
جادویی برای استرس کارکنان دیده می شود. شیوه ای که 
بیشتر وقت ها در مورد آن صحبت شده است، موجب می شود 
که درک درست از وضعیت موجود و پذیرش لحظه حال به 
این معنی باشد که هرگز استرس نخواهید داشت. برای من، 
اضافه کردن جزئیات بیشتر، بسیار مهم است. اسمیت افزود: 
ما می دانیم که خواب خوب ما را از نظر جسمی و روانی بازیابی 
، ایمن تر و حتی اخلاقی تر در کار نگه  می کند و ما را شادتر

می دارد. 
 کاهشاسترسشغلی

محققان به دلیل ساعات طولانی، نامنظم و محیط 
کاری پراسترس که اغلب منجر به مشکلات خواب می شود و 
نه تنها بر سلامت کارکنان بلکه بر ایمنی بیمار تاثیر می گذارد، 
روی پرستاران تمرکز کردند. نتایج این تحقیق نشان داد که 
گاهی به پرستاران کمک می کند تا احساسات منفی  ذهن آ
کمتری داشته باشند و نشخوار فکری، فرآیند تفکر تکراری 
منفی، کمتری داشته باشند. اسمیت ابراز کرد: به عنوان مثال، 
گر در محل کار خود بررسی منفی از عملکرد دریافت کردید،  ا
ممکن است تصمیم بگیرید که تمرکز خود را از افکار منفی در 
مورد اینکه چگونه شکست خورده اید و ناتوان هستید، به افکار 
مثبت در مورد آنچه درست انجام داده اید و چگونه می توانید 
رشد کنید، تغییر دهید. وی نتیجه گیری کرد، نتایج ما از نشخوار 
فکری و تا حدی پایدارتر، عاطفه منفی را به عنوان واسطه های 
گاهی و سلامت خواب، اما نه تأثیر مثبت،  ارتباط بین ذهن آ
گاهی مزایای قابل  گی و حالت ذهن آ پشتیبانی می کند. ویژ
مقایسه ای را برای سلامت خواب کارکنان نشان می دهد، 
اما این مزایا تا حد زیادی برای ابعاد ذهنی خواب نسبت به 

کتیوگرافی ظاهر می شوند. اندازه گیری ا
 پیامدهاییبرایکارفرمایان

که این یافته ها   اسمیت و همکارانش بر این باورند 
می توانند به کارفرمایان کمک کنند تا تصمیمات بهتری در مورد 
اجرای راهبردهایی برای تقویت سلامت کارگران خود بگیرند. 
مداخلات رایج کارفرمایان شامل برنامه های کاهش استرس 
گاهی، همراه با یوگا، مراقبه، تای چی و درمان  مبتنی بر ذهن آ
است. نشان داده شده است که این برنامه ها به کارکنان کمک 
می کند تا استرس را کنترل کنند و سلامت کلی خود را بهبود 
بخشند.  اسمیت اضافه کرد: ما امیدواریم تحقیقات آینده در 
گاهی نه تنها به چشم انداز کلی مانند خواب بهتر یا  مورد ذهن آ
بهره وری، بلکه به نحوه تاثیرگذاری آن بر مواردی مانند کنترل 
احساسات نیز توجه کند. وقتی مداخله موفقیت آمیز نیست، 
به ما کمک می کند بفهمیم مشکل از کجا نشات می گیرد. وقتی 
اثربخش است، علت اثربخشی را به ما می گوید. این یافته ها 
از تعدیل احساسات به عنوان چارچوب نظری مناسب برای 

گاهی پشتیبانی می کنند. تحقیقات خواب و ذهن آ

 کلید سلامت در میانسالی کدام است؟
 انتخاب سبک زندگی در بزرگسالی بر توانایی شناختی در 
میانسالی تأثیر می گذارد. عادات و انتخاب های سبک زندگی ما 
در اوایل بزرگسالی، از جمله مواردی که التهاب را تحت تاثیر قرار 
می دهند، ممکن است بیش از آن چیزی که تصور شده است 
بر سلامت آینده تاثیر بگذارند. به ویژه، تصمیماتی که در دهه 
۲۰ زندگی ما گرفته می شوند، می توانند نقش مهمی در قدرت 
ذهنی ما در دوران میانسالی داشته باشند. چاقی، عدم تحرک 
بدنی، بیماری مزمن، استرس و سیگارکشیدن در دوران جوانی 
نه تنها بر سلامت جسمانی ما تأثیر می گذارد، بلکه با التهاب نیز 
مرتبط است. علاوه بر این، نتایج تحقیق اخیر محققان ارتباط 
بین سطوح بالاتر التهاب در بزرگسالی و کاهش عملکرد شناختی 
در میانسالی را کشف کرده است. نتایج تحقیقات علمی، التهاب 
بالاتر در افراد مسن را با زوال عقل مرتبط کرده است، با این حال، 
این تحقیق پیشگامانه یکی از اولین مطالعاتی است که بین 
التهاب زودرس بزرگسالان و توانایی های شناختی میانسالی 
ارتباط برقرار می کند. عادات بهداشتی و سبک زندگی که در 
اوایل بزرگسالی شکل می گیرند می توانند به طور بالقوه بر 
مهارت های شناختی در میانسالی تأثیر بگذارند و ممکن است 
بر بروز زوال عقل در سال های بالاتر تأثیر بگذارند. کارشناسان 
التهاب نقش مهمی در پیری  که  به این نتیجه رسیدند 
شناختی دارد و ممکن است در اوایل بزرگسالی شروع شود، 
همچنین مشخص شد که سطوح بالاتر التهاب با عدم فعالیت 
 بدنی، شاخص توده بدنی بالا و عادات فعلی سیگارکشیدن 

مرتبط است.

عمــودیافقــی

محیط های  در  »آئدس«  پشه    
آب  آب،  بشقاب  مانند  کوچک 
جمع شده پشت کولر و آب زیرگلدان ها 
هم تخم گذاری می کند و تکثیر می یابد 
بنابراین باید در محیط اطراف جایی که 
آب جمع شده است حضور نیابید و در 
غیراین صورت با همکاری مرکز بهداشت، 
سمپاشی محل انجام شود. بیماری تب 
دنگی از طریق نیش زدن پشه آئدس 
منتقل می شود. پشه آئدس تا آخر عمر 
آلوده به ویروس دنگی باقی می ماند و 
می تواند این ویروس را از طریق تخم 
به نسل های بعدی خود منتقل کند. 
علائم  یکسری  با  دنگی  تب  به  ابتلا 
عمومی مانند تب، بدن درد، سردرد، 
درد استخوانی شدید و... آغاز می شود. 
علائم بیماری در ۸۰ تا ۹۰ درصد افراد پس 
از پنج تا شش روز کاهش می یابد و بهبود 
پیدا می کنند اما درصد کمی از مبتلایان 
دچار تب و خونریزی از قسمت های 
مختلف بدن می شوند و ممکن است 
بیمار به طرف مرگ برود. با توجه به اینکه 
تب دنگی درمان قطعی ندارد بهترین 
راه، پیشگیری از ابتلا به این بیماری 
که  است. یکی از اقدامات این است 
افرادی که از خارج وارد کشور می شوند 
و دچار تب هستند به همکاران مستقر 
در پایگاه های بهداشت مراجعه کنند 
تا به سرعت نمونه گیری از آن ها انجام 
گر بیمار مبتلا به  و نتیجه اعلام شود. ا
تب دنگی در مبادی ورودی شناسایی 
نشود و وارد کشور شود به عنوان مخزن 
بیماری محسوب می شود و می تواند 
بیماری را به دیگران منتقل کند. با توجه 
به اینکه پشه آئدس، روزگرد است و روزها 
نیش می زند، افراد باید مراقبت کنند و 
لباس های آستین بلند بپوشند و تا حد 
ممکن بدن را بپوشانند. در سال های 
اخیر شیوع تب دنگی بیشتر شده است 
و در این خصوص دستکاری در طبیعت 
و سیل، برخی از علل تکثیر این پشه 
و شیوع این بیماری هستند. پاندمی 
نظام  توجه  موجب شد  نیز  کووید۱۹ 
سلامت بسیاری از کشورها به کووید۱۹ 
باشد و مقداری از بیماری تب دنگی 
تب دنگی  خوشبختانه  شدند.  غافل 
از فردی به فرد دیگر منتقل نمی شود 
مگر اینکه پشه بیمار چند نفر را نیش 
بزند اما این بیماری در بیمارستان ها 
می تواند از طریق انتقال خون یا...، به 
شود.  منتقل  بیمارستان ها  پرسنل 
همچنین احتمال ابتلای جنین از مادر 

وجود دارد.

 شکرا... سلمان زاده 
  متخصص 

بیماری های عفونی 

با این خوراکی ها سم زدایی کنید

آجیل سرشار از مواد مغذی است و فرآیند سم زدایی طبیعی را تقویت می کند. یکی از این مواد مغذی، فیبر است که به هضم کمک 
می کند و باعث دفع سموم از طریق دستگاه گوارش می شود. آجیل حاوی چربی های سالم ضروری و اسیدهای آمینه است که به ارتقای 

سلامت کبد کمک می کنند. بدن ما به پروتئین کافی نیاز دارد تا بتواند آنزیم های مورد نیاز برای سم زدایی را بسازد.

آب سموم را رقیق کرده از بدن دفع می کند. با کاهش نوشیدن آب، خطر ابتلا به سنگ های مجرای ادراری افزایش می یابد. آب 
مهم ترین ماده سم زدا محسوب می شود. آب با زدودن سموم از بدن به ارتقای سلامت آن کمک به سزایی می کند و دهیدراتاسیون یا از 

دست دادن آب بدن صدمات شدیدی را بر بدن وارد می کند.

آجیل 

آب

کسیدانی است که در فرآیند  خوردن غذاهای غنی از گوگرد ممکن است سطح گلوتاتیون بدن را افزایش دهد. گلوتاتیون آنتی ا
سم زدایی طبیعی بدن نقش دارد. علاوه بر این، سیر و پیاز حاوی آلیسین هستند و به حفظ سلامت کبد کمک می کنند.

ادویه زردچوبه، یکی دیگر از مواد غذایی با خاصیت سم زدایی بالا است. کورکومین، یک ترکیب فعال در زردچوبه، دارای 
کسیدانی است  کسیدانی قوی است و به محافظت از کبد، کمک می کند. کورکومین مفیدترین آنتی ا خواص ضدالتهابی و آنتی ا

که بدن برای تقویت فرآیند سم زدایی از آن استفاده می کند.

پیاز و سیر 
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پنجگانه حج ۱۱- نوعی گلدوزی- فیلمی از مهدی فخیم زاده 
ژاپن-  واحدپول  بانکی-  حساب  خوش  شخص   -۱۲
خوشی وشادی- گردش کودکانه ۱3- شهررازی- پنبه زنی- 
خطایی در فوتبال- خطاب بی ادبانه ۱۴- راهنمایی کردن- 

نزدیکتر- پدر ۱۵- عنوان بندی- پایان کاری

  ۱- زردآلوی شیرین- تلفنخانه ۲- سخن درگوشی- نام »دوگاما« دریانوردمشهور پرتقالی- گل 
کندگی ۴- نگاه  همیشه بهار 3- ضمیرسوم شخص مفرد- نوعی پارچه لطیف- سدی درگلستان- پرا
 دزدکانه!- پایتخت اتریش- مایه بازی وسرگرمی- گرم وسوزان ۵- ازآثار دیدنی بندرعباس- شب بلندسال 
ک  - از بازی های دو نفره- رودی در روسیه 7- نوعی  رنگ  مو- ایستگاه راه آهن- از پوشا 6- هیدروسفر
مخصوص بانوان- مکان ۸- اژدهای افسانه ای یونان باستان- برانگیختن؛ وادارکردن- نوعی پرنده آبی ۹- 
بندگی- یکی از اسامی سفالگر- آسان وساده- از مهره های شطرنج ۱۰- شهری در آلمان- از دختران حضرت 
شعیب)ع(- بخشش و انعام ۱۱- نوعی انگور- اشک ریختن ۱۲- کناره هرچیز- دسته سیاسی- گیسو- همان 
دارو است ۱3- مساوی- هدف ها و نشانه ها- همسرزن- مادرعرب ۱۴- سرباز نیروی دریایی- از ماه های 

سریانی- پایتخت هندوستان ۱۵- محترم و معظم- کنایه از شخص زرنگ و آب زیر کاه

اصطلاح»سم«بهآلایندهها،موادشیمیاییمصنوعی،فلزاتسنگینوغذاهایفرآوریشدهاشارهداردکهمیتوانندبرسلامتیتأثیرمنفیبگذارند.»سمزدایی«نیز
بهمعنایپیرویازیکرژیمغذاییبرایحذفسمومازبدناست.هرچندبدنبهطورطبیعیازطریقکبدوکلیهمیتوانداینموادمضرراازبینببرد،امادراینمیان
کسازیکلیبدنکمکمیکنند.رژیمغذاییسمزداییکهباعنوانرژیم»دیتاکس«شناختهمیشود، غذاهاییوجوددارندکهفرایندسمزداییراتسریعکردهوبهپا
بهیکمداخلهغذاییکوتاهمدتبرایحذفسمومازبدناشارهدارد.سمزداییمیتواندشاملیکدورهروزهداری)فَستینگ(ویایکرژیمغذاییمتشکلازمیوه،

سبزیجات،آبمیوهوآبباشد.هدفاصلیسمزداییتحریککبدبرایبیرونراندنسمومازبدنو...است.


