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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

کنه بدانید هوای گرم بر رشد جنین اثرگذار استنکاتی که باید برای درمان آ
 یک مطالعه جدید هشدار می دهد که کرم های 
گر در دمای اتاق نگهداری شوند، می توانند  کنه، حتی ا آ
شوند.  آلوده  شده  شناخته  سرطان زا  ماده  یک  به 
محققان با آزمایش 111 کرم دریافتند کرم های حاوی 
کسید )BPO(  می توانند هنگام قرارگرفتن  بنزوئیل پرا
در قفسه های فروشگاه یا در کابینت دارو منازل، حاوی 
سطوح بالای بنزن باشند. محققان گزارش کردند که 
کسید هنگامی که در دمای اتاق، در دمای بالا  بنزوئیل پرا

و در معرض اشعه ماورا بنفش نورخورشید قرار می گیرد، به 
بنزن سرطان زا تجزیه می شود. دکتر »کریستوفر بونیک«، 
محقق ارشد گفت: »محصولات BPO  می توانند در دمای 
معمولی اتاق، بنزن تولید کنند، در حالی که نگهداری در 
دمای سرد به طور قابل توجهی احتمال این تشکیل را 
کسید به عنوان یک عامل  کاهش می دهد.« بنزوئیل پرا
کتری عمل می کند و در داروهای بدون نسخه و  ضد با

کنه یافت می شود. کرم های تجویزی برای آ

 تحقیقات جدید نشان می دهد هوای گرم می تواند 
علاوه بر اینکه آزاردهنده باشد، بر رشد نوزاد قبل و 
بعد از تولد تأثیر بگذارد. دکتر »آنا بونل«، محقق ارشد 
گفت: »این یافته ها نشان می دهد سه ماهه اول زمان 
آسیب پذیری در برابر قرارگرفتن در معرض گرما است.« 
برای این مطالعه، محققان داده های ۶۶۸ نوزاد و 
گامبیا« زندگی می کردند تجزیه  مادرانشان را که در »
و تحلیل کردند. به گفته محققان، در سن 1 سالگی، 

نوزادانی که به طور منظم در معرض دمای متوسط ۳۰ 
درجه سانتیگراد قرار می گیرند، نسبت به نوزادانی که در 
معرض میانگین دمای ۲۵ درجه قرار می گیرند، نسبت 
به قد و سن خود وزن کمتری دارند. دکتر »آنا بونل«، 
بیان داشت: افزود: »با توجه به اینکه نرخ جهانی مرگ 
و میر کودکان بالاست و گرمای زمین ادامه دارد، این 
یافته ها باید اقداماتی را برای بهبود سلامت کودکان 

انجام دهند.«

 نشانه های خستگی شدید ذهنی
 فرسودگی یا خستگی ذهنی به نوعی مانند خستگی 
جسمانی است، با این تفاوت که به جای عضلات، ذهن شما 
خسته است. زمانی که برای مدتی بر روی یک کار سخت ذهنی 
گر همیشه هوشیار  تمرکز می کنید، این وضعیت ظاهر می شود. ا
هستید یا استرس دارید، ممکن است این نوع خستگی مغز را 
احساس کنید. شغل شما، مراقبت از کودکان یا والدین سالخورده 
و موارد دیگر می تواند منجر به فرسودگی ذهنی شود. نشانه های 

فرسودگی ذهنی عبارتند از:
  بیحوصلههستید

خستگی ذهنی می تواند روحیه شما را در وضعیت بدی 
قرار دهد. ممکن است دمدمی مزاج یا عصبانی باشید و بیشتر 
به مردم ضربه بزنید. زمانی که از نظر ذهنی تحت فشار هستید، 

کنترل احساساتتان دشوارتر است.
نمیتوانیدکاریانجامدهید

خستگی ذهنی می تواند تمرکز را واقعا سخت کند. همچنین 
انگیزه شما را از بین می برد. ممکن است به راحتی حواس تان پرت 
شود یا شروع به از دست دادن فرصت ها کنید. حتی کارهای 

کوچک ممکن است طاقت فرسا به نظر برسند.
 دچارسرگردانیهستید

این وضعیت می تواند شبیه سرگردانی ذهن یا خواب آلودگی 
باشد. توجه دقیق به کاری که انجام می دهید سخت می شود و 
کنش نشان ندهید. این  ممکن است خیلی سریع به چیزها وا
ک  احساس می تواند در شرایط خاص مانند رانندگی خطرنا

باشد.
 خوبنمیخوابید

ممکن است فکر کنید وقتی مغزتان خسته است چرت زدن 
راحت تر است اما همیشه اینطور نیست. تحقیقات نشان 
می دهد افرادی که مشاغلی با »بار کار شناختی« بالا دارند نسبت 
به افرادی که کار خسته کننده ذهنی ندارند، علائم بی خوابی 
گر در طول روز نمی توانید بخوابید یا واقعا  بیشتری دارند. ا
خسته می شوید به پزشک خود اطلاع دهید. درمان می تواند 

کمک کننده باشد.
 کارهایناسالمانجاممیدهید

ممکن است بیش از حد معمول شروع به نوشیدن یا مصرف 
کنید. خستگی ذهنی همچنین می تواند آسیب های  مواد 
بیشتری را به کسانی که قبلا به اختلال مصرف مواد مبتلا بوده اند، 
وارد کند. کارشناسان معتقد هستند که دلیل آن این است که 
اعتیاد به مواد مخدر بخش هایی از مغز را تغییر می دهد که به شما 

در مدیریت استرس و کنترل رفتارهای تکانشی کمک می کند.
 افسردههستید

ممکن است انرژی نداشته باشید یا احساس کنید در حال 
حرکت هستید. برخی افراد می گویند که احساس بی حسی 
می کنند. این حالت می تواند انجام کارها در محل کار و یا انجام 
گر به مدت بیش از ۲ هفته  فعالیت های روزانه را سخت کند. ا
احساس ناامیدی دارید، به پزشک اطلاع دهید. این وضعیت 

می تواند نشانه ای باشد که افسردگی شما جدی تر شده است.
 نگرانهستید

خستگی ذهنی باعث تحریک سیستم عصبی سمپاتیک 
شما می شود. این حالت همان وضعیت »جنگ یا فرار« شماست. 
اضطراب زنگ خطری است که به شما می گوید چیزی اشتباه 
گر همیشه از نظر ذهنی خسته هستید، ممکن است  است. ا
همیشه احساس وحشت یا نگرانی کنید. این اغلب در کنار علائم 

افسردگی اتفاق می افتد.
 تحملورزشندارید

که چرا خستگی ذهنی بر  کارشناسان مطمئن نیستند 
فعالیت بدنی تأثیر می گذارد. برخی فکر می کنند تحمل شما برای 
ورزش ممکن است کاهش یابد. بنابراین ممکن است به نظر 
برسد که شما بیشتر از آنچه واقعا انجام می دهید تلاش می کنید.

 عاداتغذاییتغییرمیکند
خستگی ذهنی می تواند به طرق مختلف بر اشتهای شما 
تأثیر بگذارد. ممکن است بیشتر از حد معمول میان وعده بخورید 
و به آنچه می خورید توجه نکنید. استرس همچنین می تواند شما 
را به خوردن غذاهای شیرین، شور یا چرب وادار کند. یا ممکن 

است اصلا گرسنه نباشید.
 بیشتراشتباهمیکنید

غیرممکن است که کار شما همیشه بی نقص باشد اما 
خستگی ذهنی توانایی شما را برای گرفتن تصمیم و رفع سریع 
اشتباهات کاهش می دهد. این موقعیت می تواند در مشاغل 
خاص مانند افرادی که از ماشین آلات استفاده می کند، راننده 

وسیله نقلیه هستند و ... مشکلات جدی ایجاد کند.
 احساسدردبیشتریدارید

هر کس متفاوت است و این باعث می شود که نتوان گفت 
که چگونه خستگی ذهنی بر بدن شما تأثیر می گذارد. اما ممکن 
است دچار سردرد، درد عضلات، کمردرد یا مشکلات معده شوید. 
گر یک بیماری مداوم مانند فیبرومیالژیا دارید، ممکن است کمی  ا

 بیشتر از حد معمول درد داشته باشید.

  راهکارها
استراحتکنید

گر در طول مدت طولانی کار ذهنی استراحت کوتاهی  ا
داشته باشید، ممکن است احساس خستگی کمتری داشته 
باشید. زمان دقیقی برای استراحت وجود ندارد که برای همه 
بهترین باشد اما ممکن است بخواهید هر 1 تا ۲ ساعت یکبار برای 
چند دقیقه استراحت کنید. برخی افراد دوست دارند از چیزی 
به نام تکنیک پومودورو استفاده کنند؛ این تکنیک به شکل زیر 

عمل می کند:
  تایمر را برای ۲۵ دقیقه تنظیم کنید.
  تمام مدت روی یک کار تمرکز کنید.

  وقتی تایمر خاموش شد، ۵ دقیقه استراحت کنید.
  بعد از زمان ۲۵ دقیقه ای چهارم، 1۵-۳۰ دقیقه 

استراحت کنید.
  تا زمانی که کارتان تمام شود )یا روز کاری شما تمام شود( 

این کار را تکرار کنید.
  پیاده روی سریع 

گر در طول    شواهدی وجود دارد که نشان می دهد ا
استراحت خود ورزش کنید، ممکن است احساس انرژی بیشتری 
کنید. چند حرکت کششی را برای چند دقیقه امتحان کنید. یا 

1۰-1۵ دقیقه پیاده روی سریع داشته باشید.

عمــودیافقــی

از مشکلات سینوسی  که  افرادی    
مزمن رنج می برند ممکن است تعجب 
تأثیر  آنها  غذایی  رژیم  بدانند  گر  ا کنند 
مهمی  بر علائم آنها دارد. از آنجا که رژیم 
1۰۰ درصد از تغذیه مورد  غذایی تقریبا 
نیاز بدن شما را تأمین می کند، بی توجهی 
به غذاهای مهم و خوردن بیش از حد 
مواد مضر می تواند مشکلات سینوسی 
رژیم  به  غذاها  برخی  کند.  تشدید  را 
غذایی شما ممکن است علائم شما را در 
کوتاه مدت تسکین داده و از بروز مشکلات 
در آینده جلوگیری کند. ماهی: ماهی نه 
کیفیت بالا است،  تنها پر از پروتئین با 
بلکه انواع مختلف آن حاوی اسیدهای 
چرب امگا ۳ است. این ترکیبات به تقویت 
التهابات  کاهش  سیستم ایمنی بدن و 
سینوسی کمک می کنند. غذاهای غنی 
کمک  ۳ به جلوگیری از عفونت  از امگا 
می کنند و خطر ابتلا به بیماری های قلبی 
و کاهش شنوایی مربوط به سن را کاهش 
می کنند  توصیه  متخصصان  می دهند. 
ماهی های حاوی امگا ۳ زیاد اما مقادیر 
کمی  از ترکیباتی مانند جیوه را یک تا دو 
بار در هفته بخورید تا بهترین نتیجه را 
بگیرید. علاوه بر فیبرهای غذایی بسیار 
مهم سبزیجات برگ تیره می توانند موادی 
مانند ویتامین  A، ویتامین  C، ویتامین  
کلسیم و سایر  K، پتاسیم،  D، ویتامین  
کنند. عسل  مواد معدنی مهم را تأمین 
هم یکی از معدود ترکیبات طبیعی است 
کتری ذاتی است.  دارای خواص ضدبا
عسل می تواند به تسکین گلودرد که اغلب 
کتریایی  همراه با عفونت های سینوسی با
است، کمک کند. مدت زیادی است که 
کسیدانی و  سیر به دلیل خاصیت آنتی ا
ضدالتهابی باورنکردنی مورد مطالعه قرار 
گرفته است. سیر را در تکه های کوچک 
1۰ دقیقه بگذارید  خردکرده و به مدت 
گرم استفاده شود تا  بماند تا در ظروف 
بیشترین اثر را داشته باشد. خوردن آن 
به صورت خام بهتر است، اما ممکن است 
فقط با نفس کشیدن خود، بقیه اعضای 
خانه را منزجر کنید. چای داغ و سوپ های 
برای  عالی  روش های  نیز  شفاف  و  گرم 
تسکین  بدن،  به  مایعات  بازگرداندن 
ترشحات  کم کردن  و  ک  دردنا التهاب 
گر در مورد رینیت مزمن  مخاطی است. ا
یا سینوزیت نگرانی های جدی پزشکی 
دارید، باید علاوه بر تنظیم رژیم غذایی، 
نیز  حرفه ای  پزشکی  درمان  به دنبال 

باشید.

 وحیده درتاج
 متخصص گوش، حلق و بینی 

نیکوتین یک ماده شیمیایی بسیار اعتیادآور 
یافت  و...  تنباکو  سیگار،  در  که  است 
می شود. اما شاید برایتان جالب باشد 
بدانید که نیکوتین در برخی مواد غذایی هم 
وجود دارد. این آلکالوئید و محرک طبیعی 
در گیاهان خانواده شب بویان )سولاناسه( 
یافت می شود. در ادامه گیاهانی که جزء 
مصرف  و  هستند  شب بویان  خانواده 
غذاهای حاوی نیکوتین چه تأثیری روی 
بدن دارد، بیان می شود. نیکوتین به طور 
ثر محرک و آرام بخش دارد و به  متناوب ا
باعث  نیکوتین  اعتیادآور است.  شدت 
تنگی  و  قلب  تپش  فشارخون،  افزایش 

رگ های خونی می شود.

تکنولوژیست-  فارسی  معادل  همگام-   -1  
زمانی ووقتی ۲- جمع متن- تیزاب صنعتی ۳- پادشاه  
در  کوهی   -4 صوت شناسی  اصحاب  کهف-  عهد 
 -۵ آن  بر  - مخلوقات- علاوه  مکه- اشاره به دور
- ترس و بیم ۶- ضدگرما-  گهواره بچه- عیب وعار
اشعار  سراینده   -7 ناراحت شدن  ظاهرشونده- 
رزمی- مایه حیات- نمی تواند صحبت کند ۸- حرف 
علامت  اقتصادی-  معضل  شیطان-  صفت  ندا- 
مفعولی 9- جانشین- عدد ورزشی- معادل فارسی 
ریموت  کنترل 1۰- جدیدترکی- برد آن معروف  است- 
- طایفه چادرنشین- از  جنگ تن به تن 11- ویژه تر
بلایای طبیعی 1۲- خزنده گزنده- سربها- صدای 
ترساندن- پایتخت اتریش 1۳- عنصری است فلزی 
با عدد اتمی 4 - پایتخت کشورگینه 14- آیین نامه و 
گیرنده 1۵- اشاره- کشوری در آمریکای  دستورکار- فرا

شمالی- هجران و فراق
  

- گریختن حیوان- پنجره مشبک رو به  1- یارومونس- کهکشان- نقطه شروع ۲- استوار
حیاط ۳- معادل فارسی انیماتور- مبحثی در ریاضی 4- مادر ترکی- باطل کننده- آب منجمد- 
- پایداری 7-  پرچم ۵- کشتی جنگی- خطایی در فوتبال- بانگ و فریاد ۶- تکنیک ها- برابر
ک- دارایی کسی ۸- اسب آذری- در آن مکان- کسی که به جز  بندری در فرانسه- جسور و بی با
مادر به کودک شیر بدهد- ارجمندی 9- رشته کوهی در آلاسکا- حفره ای در کوه- مقابل کیفی 
1۰- پسرمازندرانی- امدادرسانی- فلس ماهی 11- آلونک- باریدنی در زمستان- بیان و کلام 1۲- 
تخت وسریر- بانگ قمری- رجولیت- سخت تر 1۳- حلال شمردن- از جزایر اندونزی 14- علم 
ستاره شناسی- فیلمی از یدا... صمدی- انتظار و نگرانی 1۵- وسیله احتیاطی اضافی- نوعی 

پارچه پشمی و لطیف گرانبها- کبود رنگ

خوراکی هایی که حاوی نیکوتین پنهان هستند

بادمجان
بادمجان جزو خانواده شب بویان بوده و هر بادمجان حاوی حدود ۱۰۰ میکروگرم نیکوتین است. با این حال، برای اینکه مقدار 

نیکوتین معادل یک سیگار را از این ماده غذایی دریافت کنید، باید ۱۰ کیلوگرم بادمجان مصرف کنید!

فلفل دلمه ای سبز
فلفل دلمه ای سبز هم حاوی نیکوتین است، اما مقدار آن بسیار کم است و ۷.۷ تا ۹.۲ میکروگرم از این ماده در هر فلفل وجود 

دارد.

گوجه فرنگی
هر گوجه فرنگی رسیده حاوی حدود ۷.۱ میکروگرم نیکوتین است. گوجه فرنگی نارس حدود پنج برابر بیشتر از گوجه فرنگی 

رسیده نیکوتین دارد.

سیب زمینی
یک سیب زمینی به طور متوسط حاوی حدود ۱۵ میکروگرم نیکوتین است. سیب زمینی های نارس یا سبز مقدار بیشتری نیکوتین 

)حدود ۴۲ میکروگرم( دارند. در صورت له کردن یا پوره کردن سیب زمینی، غلظت نیکوتین به ۵۲ میکروگرم افزایش می یابد.

گل کلم
گرچه گل کلم عضو خانواده شب بویان نیست، اما در هر کلم حدود ۱۶.۸ میکروگرم نیکوتین وجود دارد. ا

چای
چای نیز بخشی از خانواده شب بویان است و غلظت نیکوتین در انواع چای بین ۱۰۰ تا ۲۸۵ میکروگرم متغیر است. آنتی اکسیدان  

موجود در چای سبز می تواند برای ترمیم آسیب های ناشی از مصرف زیاد نیکوتین در قلب، ریه، کلیه ها و کبد مفید باشد.

اسفناج
میزان نیکوتین موجود در هر گرم اسفناج بین ۱ تا ۲ میکروگرم است. همچنین، اسفناج حاوی ویتامین  B۹ است که به کاهش 

سطح نیکوتین در بدن کمک می کند.

کلم
هر گرم کلم حدود ۱ میکروگرم نیکوتین دارد. با وجود اینکه مقدار نیکوتین در کلم بسیار کم است، اما در سال ۲۰۰۱ در ژاپن یک 

مورد مسمومیت ناشی از مصرف بیش از حد نیکوتین در کلم گزارش شد


