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تفاوت سوگوار ماندن با افسردگی 

گــر ســوگواری بیش از شــش مــاه ادامه   ا
پیدا کند یا با احســاس گناه، انکار مداوم و 
افکار ناتوان‌کننده همراه شــود، لازم اســت 
فرد از نظــر احتمال ابتلا به افســردگی مورد 
توجه و درمان قــرار گیرد.ایــن تجربه روانی 
تنهــا بــه از دســت دادن عزیــزان محــدود 
نمی‌شــود، بلکــه هــر نــوع فقــدان مهــم در 
تــا  گرفتــه  ســامتی  و  شــغل  از  زندگــی، 
دوستان، جایگاه اجتماعی و محل زندگی، 
می‌تواند فــرد را وارد فرایند ســوگواری کند.
فرار از رنج‌هــای روانی کمکی بــه حل آن‌ها 
نمی‌کنــد، گمواجهــه مســتقیم بــا فقــدان 
و پذیــرش آن، مســیر اصلــی عبــور ســالم از 
گرچــه در ذهــن بســیاری از  ســوگ اســت. ا
مردم، ســوگ بیشــتر با مرگ یک عزیز معنا 
می‌شــود، امــا در نــگاه علمــی ایــن مفهــوم 
بســیار گســترده‌تر اســت و هرگونه از دست 
دادن چیزی یا کسی که برای فرد ارزشمند 
کنش ســوگ را بــه همراه  بــوده، می‌تواند وا

داشته باشد.
از دست دادن شغل، ورشکستگی مالی، 
مهاجــرت اجبــاری، تــرک محــل زندگــی، از 
رفتــن  بیــن  از  دوســتان،  دادن  دســت 
موقعیت اجتماعی و حتی روبه‌رو شــدن با 
ک یا لاعلاج، همگی از  بیماری‌های خطرنــا
نمونه‌هایی هستند که ممکن است سوگ 

را در فرد ایجاد کنند.
کنش عاطفی ســاده  ســوگ فقط یــک وا
نیســت، بلکــه فراینــدی روانــی اســت کــه 
، خشم و در  می‌تواند با احســاس غم، انکار

نهایت پذیرش همراه باشد.
بسیاری از افراد در آغاز یک فقدان، وقوع 
کنــش هرچند  آن را انــکار می‌کننــد، ایــن وا
در کوتاه‌مدت طبیعی به نظر می‌رســد، اما 
ماندن در مرحلــه انکار می‌توانــد وضعیت 

روانی فرد را دشوارتر کند.
هرچه فرد زودتر به مرحله پذیرش برسد، 
بهتر می‌تواند با شــرایط جدید کنار بیاید و 
احتمال بروز اختلال افسردگی پس از سوگ 

نیز کاهش می‌یابد.
تجربــه غــم و انــدوه پــس از فقــدان، بــه 
خــودی خــود نشــانه بیمــاری نیســت و 
بسیاری از افراد با گذر زمان و حمایت‌های 
عاطفی می‌توانند به تعادل روانی بازگردند. 
گر ســوگواری بیش از شش  با این حال، ا
ماه ادامه پیدا کند یا با احساس گناه، انکار 
مداوم و افکار ناتوان‌کننده همراه شود، لازم 
اســت فرد از نظر احتمال ابتلا به افسردگی 

مورد توجه و درمان قرار گیرد.
بخش دیگر موضــوع مهم نحــوه رفتار با 
افراد سوگوار است، بسیاری از مردم درباره 
آن آمــوزش کافــی ندیده‌اند و دانســتن آن 
می‌توانــد در حمایت از فــرد داغدار بســیار 

مؤثر باشد.

دانــستنی‌هـــا
فرمول‌های طلایی و ارزان برای نظافت

، افزایش قیمت شوینده‌های صنعتی   در ســال‌های اخیر
و نگرانی درباره اثرات زیســت‌محیطی و سلامتی آن‌ها باعث 
شده بسیاری از خانواده‌ها دوباره به سراغ روش‌های ساده 
و ســنتی نظافت برونــد، روش‌هایــی که با مــواد اولیــه‌ای در 
دسترس مانند سرکه، جوش‌شیرین، آبلیمو و روغن زیتون، 
خانــه را تمیز می‌کنند، بــدون آنکه بوی تند مواد شــیمیایی 
در فضــا بپیچــد یــا هزینه‌هــای ســنگین بــر بودجــه خانــوار 
تحمیل شود.شــاید در نگاه اول، ترکیب‌هایی مانند سرکه و 
جوش‌شیرین ساده و ابتدایی به نظر برسند، اما همین مواد 
ک‌کننده‌های  سال‌هاست در بسیاری از کشورها به‌عنوان پا
طبیعــی شــناخته می‌شــوند. نکتــه مهم این اســت کــه این 
ک‌کنندگی، خطرات کمتری برای سلامت  ترکیبات علاوه بر پا
انســان، کودکان و حیوانات خانگی دارند و ردپای کمتری بر 

محیط زیست باقی می‌گذارند.
ک‌کننده‌های طبیعی    بازگشت به پا

 بســیاری از شــوینده‌های صنعتــی حــاوی مــوادی مانند 
ک، کلــر و ترکیبــات معطــر شــیمیایی هســتند کــه در  آمونیــا
صورت اســتفاده مداوم می‌توانند موجب تحریک پوســت، 
حساســیت تنفســی، ســوزش چشــم و حتــی تشــدید آلرژی 
شــوند. کارشناسان ســامت همواره توصیه می‌کنند هنگام 
اســتفاده از این مواد، تهویه مناسب برقرار باشــد و از تماس 
ک‌کننده‌های  مستقیم با پوست جلوگیری شود.در مقابل، پا
خانگی با ترکیبــات طبیعی، ضمن کاهش تمــاس با بخارات 
شیمیایی، هزینه بسیار کمتری دارند. کافی است چند ماده 
ساده در آشپزخانه وجود داشته باشد تا بتوان بخش زیادی 

از نیازهای نظافت خانه را تأمین کرد.
   معجون همه‌کاره، ساده اما مؤثر

ک‌کننده‌هــای خانگی، ترکیب ســرکه  یکــی از رایج‌تریــن پا
ســفید و آب اســت. این محلول بــه دلیل خاصیت اســیدی 
ملایــم ســرکه، توانایــی خوبــی در حــل کــردن جــرم، چربی و 
ک‌کننــده، کافی  لکه‌هــای ســطحی دارد.بــرای تهیــه ایــن پا
است مقدار مساوی آب و سرکه سفید را در یک بطری اسپری 
ک کردن شیشه‌ها، سطوح  ترکیب کنید. این محلول برای پا
آشپزخانه، کاشــی و حتی برخی لکه‌های چربی کاربرد دارد.
ک‌کنندگی بیشــتری لازم باشــد، می‌تــوان چند  گر قدرت پا ا
قطره مایــع ظرفشــویی بــه آن افــزود. همچنین اســتفاده از 
، بوی تند ســرکه را  اســانس‌های طبیعی مانند لیمو یــا لوندر

کاهش داده و رایحه‌ای مطبوع در خانه ایجاد می‌کند.
البته کارشناســان هشــدار می‌دهند که ســرکه نباید روی 
سطوح ســنگ طبیعی مانند مرمر یا گرانیت استفاده شود، 
زیرا اسید موجود در آن ممکن است به سطح سنگ آسیب 

بزند.
    جوش‌شیرین، قهرمان خاموش آشپزخانه

 جوش‌شــیرین از آن دســته مــواد ســاده‌ای اســت کــه 
کاربردهای فراوانی در خانه دارد. این ماده به دلیل خاصیت 
جذب بو و توانایی ســایندگی ملایــم، در بســیاری از کارهای 

نظافتی مؤثر است.
ک  ۱- باز کردن لوله‌ها بدون مواد خطرنا

 یکــی از کاربردهــای معــروف جوش‌شــیرین، بــاز کــردن 
گرفتگی‌های سبک لوله است. برای این کار معمولاً مقداری 
جوش‌شــیرین در لوله ریخته می‌شــود و سپس ســرکه به آن 
کنــش این دو مــاده باعــث ایجــاد کف و  افــزوده می‌شــود. وا
حرکت رسوبات ســبک در مســیر لوله می‌شــود. در پایان نیز 

آب داغ برای شست‌وشو استفاده می‌شود.
این روش هرچند جایگزین کامل لوله‌بازکن‌های حرفه‌ای 
نیســت، اما بــرای گرفتگی‌هــای جزئــی، گزینــه‌ای کم‌خطرتر 

محسوب می‌شود.
 ۲- یخچال بدون بوی نامطبوع

 قــرار دادن یــک ظــرف کوچــک حــاوی جوش‌شــیرین در 
یخچال، یکی از روش‌های قدیمی اما مؤثر برای جذب بوهای 
نامطبوع است. این ماده بوی غذاها را جذب کرده و به تازه‌تر 

ماندن فضای یخچال کمک می‌کند.
 ۳- خمیر ساینده برای سینک و اجاق

 ترکیب جوش‌شــیرین با مقــدار کمی آب، خمیــری ایجاد 
می‌کند که برای تمیز کردن سینک، اجاق گاز و برخی لکه‌های 
چربی مناســب اســت. این خمیر بــدون ایجــاد خراش‌های 

شدید، آلودگی‌ها را از سطح جدا می‌کند.
 ۴- تمیز کردن فرش و مبل

 بســیاری از افراد برای کاهش بوی نامطبوع فرش و مبل، 
مقداری جوش‌شیرین روی سطح می‌پاشند و پس از مدتی 
آن را جاروبرقی می‌کشــند. این روش می‌توانــد به جذب بو و 

تازه‌تر شدن بافت کمک کند.
   کاهش هزینه‌ها با مواد ساده

 یکی از مهم‌ترین دلایل استقبال از شوینده‌های خانگی، 
صرفــه اقتصــادی آن‌هاســت. مــواد اولیــه‌ای ماننــد ســرکه 
و جوش‌شــیرین قیمــت بســیار کمتــری نســبت بــه انــواع 
شــوینده‌های تخصصــی دارنــد و معمــولاً بــرای کاربردهــای 

مختلف قابل استفاده هستند.
 در شــرایطی کــه هزینه‌هــای خانــوار رو بــه افزایش اســت، 
استفاده از این ترکیبات می‌تواند بخشی از هزینه‌های نظافت 
را کاهش دهد. بسیاری از خانواده‌ها با استفاده از چند ماده 
ســاده، نیاز خود به خریــد چندیــن محصول مختلــف را کم 

می‌کنند.
 علاوه بر این، استفاده مجدد از بطری‌های اسپری و ظروف 
قدیمــی بــرای نگهــداری محلول‌های خانگــی، میــزان زباله 
پلاستیکی را نیز کاهش می‌دهد؛ موضوعی که از نگاه محیط 

زیستی اهمیت زیادی دارد.
   خانه‌ای با هوای سالم‌تر

 بوی تند برخی شوینده‌های صنعتی، برای بسیاری از افراد 
آزاردهنده است. در برخی خانه‌ها، به‌ویژه فضاهای کوچک 

و کم‌تهویه، این بوها ممکن است ساعت‌ها باقی بمانند.
ک‌کننده‌هــای طبیعــی معمــولاً بخارات ســمی کمتری   پا
تولید می‌کننــد و برای افرادی که دچار حساســیت تنفســی 
هستند، گزینه مناسب‌تری به شــمار می‌روند. البته طبیعی 
بودن مواد به معنای بی‌خطر بودن کامل نیست و همچنان 

باید در مصرف آن‌ها دقت شود.
 برای مثال، ترکیب برخی مواد خانگی با یکدیگر می‌تواند 
کید می‌کنند کــه هرگز نباید  ک باشــد. کارشناســان تأ خطرنا
مواد سفیدکننده حاوی کلر را با سرکه یا سایر اسیدها مخلوط 

کرد، زیرا ممکن است گازهای سمی تولید شود.

انگور و بلوبری را به رژیم غذایی‌تان اضافه کنید
گر به دنبال راهی ساده و خوشمزه برای محافظت از   ا
قلب خود هستید، شاید پاسخ در سبد میوه‌تان باشد. 
پژوهش‌هــای جدید نشــان می‌دهنــد دو میوه سرشــار 
کســیدان می‌تواننــد به کاهــش التهــاب، بهبود  از آنتی‌ا
عملکرد رگ‌های خونی و حتی کاهش خطر بیماری‌های 
قلبی کمک کنند.همشهری آنلاین نوشت: پژوهشگران 
در مطالعــه‌ای کــه در مجلــه علمــی Nutrients منتشــر 
شده، به بررســی تأثیر ترکیبات گیاهی موجود در انگور و 

بلوبری بر ســامت قلب پرداختند. این دو میوه سرشــار 
از پلی‌فنول‌ها، فلاونوئیدها، آنتوســیانین‌ها و رزوراترول 
هســتند؛ ترکیباتــی کــه بــه دلیــل خــواص ضدالتهابی و 
کسیدانی‌شــان شــناخته می‌شــوند.مطالعه‌ای  آنتی‌ا
کــه داده‌هــای ده‌هــا پژوهــش انســانی را بررســی کــرده 
اســت، نشــان داد:مصرف پلی‌فنول‌های انگور به مدت 
 حداقل ۱۲ هفته می‌تواند ســطح نشــانگرهای التهاب را 

کاهش دهد.

استاتین‌ها و مشکلات شدید عضلانی؟
 یک مطالعه جدید می‌گوید نگرانی‌ها در مورد ایجاد 
مشکلات شدید عضلانی توسط استاتین‌ها اغراق‌آمیز 
است.به گزارش مدیســن نت، محققان گزارش دادند 
که انتظار می‌رود داروهای کاهش‌دهنده کلسترول به 

ندرت باعث مشکلات جدی عضلانی شوند.
طبق یــک محاســبه‌گر جدید کــه توســط محققان 
کســفورد در انگلســتان توســعه داده شده  دانشــگاه آ
است، بیش از ۹۸ درصد از افراد واجد شرایط دریافت 

استاتین در معرض خطر کم مشکلات جدی عضلانی 
هستند.

 »تینگ کای«، نویسنده اصلی و پژوهشگر دانشگاه، 
در یک بیانیه خبری گفت: »اختلالات جدی عضلانی 
یکــی از نگرانی‌های مــورد بحــث در مورد اســتاتین‌ها 
اســت، اما یافته‌هــای ما نشــان می‌دهد کــه این خطر 
کثریت قریب به اتفاق افرادی که ممکن است از  برای ا

درمان بهره‌مند شوند، بسیار کم است.«

جد‌ول کلمات متقاطع                                             	�  شماره  2340                                          جد‌ول سود‌وکو

حل جد‌ول                            	                                                                              2339

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

  ‏1- لبخند زدن- پایتخت برزیل2- پایه و بنیاد- اتاق 
قابل حمــل- نوعی حریر3- شــهری در آلمان- شــهری 
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قــوه رشــد و حافظــه-  شــمای بیگانــه- فرودگاهــی در 
کــرم)ص( در  ژاپن7-  عصــاره گرفتن- غــاری که پیامبر ا
آنجا مبعــوث شــدند- زیارت ‌کننــده8- عیــد ویتنامی- 
يکــي از گوشــه هــاي دســتگاه راســت پنجــگاه- الفبای‌ 
موســیقی9- طولانی‌تریــن رود فرانســه- ســوره ۲۷ 
قرآن‌کریم- از شــهرهای کهــن ایــران در حوالــی درگز10- 
فرمانبرداری- می‌دهند تا رسوا کنند- حرکات موزون با 
اسب11- خشــک مزاج- بامحبت و خوش قلب- روغن 
مو12- مخفف سیاه- میوه ریز و شیرین- پسر رستم در 
شــاهنامه13-  عدد تنها- بعــد از این- نوعــی‌ صندلی- 
انــدازه دســت14- مخفی- مصنوعــی- نشســته15- اثر 

تاریخی حومه‌کنگاور- شهر زیتون

  1- اثــری از اســماعیل فصیــح- مرکز ايالــت ميشــيگان2- تبار و نــژاد- نوعــی نان- یــک دفعه و 
گهانی3- علم و فرهنگ- گنبدی در کرمان- نام ترکی4- حروف مقطعه سوره 36 قرآن کریم - يخ-  نا
حقه و کلک- بلند مرتبه5- آواره و سرگردان- جلگه وسیع6- بافت مردگي- تند و تیز- گشادگی7-  
خبر و اطلاع- از حــروف مقطعه- هم‌بــازی کارتونی پت- بــالای فرنگی8- اتومبیــل آلمانی- لقب 
حضرت عیسی)ع(- سبزی خرد کردنی9- حرف پوست کنده-  یار گندم-  طاقچه بالا - کاخ مشهور 
فرانسه10- گزند و صدمه- عقیم و یائس- شــهری در مازندران11- به روايت واداشتن- موميا12- 
جناح لشکر- چابک- حنا-  پدربزرگ و نیا13- نمک‌هندی- پادشاه‌ زمان اصحاب‌کهف- دربان14- 

ترکیب ید با عنصر دیگر- عنوان بندی- صیقل15- فارِس- از آثار تاریخی استان قزوین

احمد احمدی‌پور
  روان‌پزشک

 این میوه سرشار از آب، ویتامین A و C و بهترین میان‌وعده خنک تابستانی است. 
 این میوه تابستانی در هضم بهتر غذا موثر است و به‌دلیل آبرسانی بدن، 

از مقدار تشنگی می‌کاهد.

خیار سرشار از آب است و بدن را در گرما خنک نگه می‌دارد. این صیفی خوش‌طعم حاوی فیبر 
بالاست و به کاهش نفخ کمک می‌کند. خیار را می‌توان در انواع سالادها مصرف کرد.

ماست، خنک، سبک و پروبیوتیکی عالی برای سلامت روده، هضم و سیستم ایمنی بدن 
است. اسموتی خیار یکی از بهترین خوراکی‌ها برای روزهای گرم تابستان است.

سبزی نعناع خنک‌کننده طبیعی بدن است و تهوع و سردردهای ناشی از گرمازدگی را بهبود می‌بخشد. 
سبزی‌های برگ‌دار مانند اسفناج و کاهو هم سرشار از ویتامین و مواد معدنی‌ هستند .

آب نارگیل سرشار از الکترولیت طبیعی است که جلوی کم‌آبی بدن و خستگی را می‌گیرد.

آب نارگیل سرشار از الکترولیت طبیعی است که جلوی کم‌آبی بدن و خستگی را می‌گیرد.

توت‌ها، به‌ویژه توت‌فرنگی، آنتی‌اکسیدان‌های قوی و سرشار از ویتامین C هستند. 

مرکبات همچون پرتقال و لیموترش، سیستم ایمنی بدن را تقویت کرده و بدن را شاداب نگه می‌دارند.

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی

غذاهای نامناسب در تابستان
  غذاهای چرب و سرخ‌شده، تند و سنگین، نوشیدنی‌های کافئین‌دار مانند 
قهوه و انرژی‌زا، انواع نوشــابه و آبمیوه‌های صنعتی و گوشــت‌های ســنگین و 
پرچرب برای روزهای گرم تابستان مناسب نیستند.بدن در تابستان به آب و 
کی از گرمازدگی، ضعف  غذاهای سبک نیاز دارد. با انتخاب صحیح مواد خورا
و مشکلات گوارشی پیشگیری کنید. مصرف میوه، سبزیجات و نوشیدنی‌های 

طبیعی بهترین راه برای حفظ انرژی و سلامت در این فصل گرم سال است.

نکات  مهم
 گرمای شدید این روزهای تابســتان موجب تعریق شدید و درنتیجه کم‌آبی 
کی‌های مناســب این  بدن، خســتگی و کاهش انرژی می‌شــود. با مصرف خورا
کی‌های  فصل می‌توانید سلامت و شادابی بدن‌تان را حفظ کنید.انتخاب خورا
مناســب در فصل گرما، نه‌تنها بــدن را خنک نگــه می‌دارد، بلکه از مشــکلاتی 
مانند گرمازدگی، اختلالات گوارشی و ضعف عمومی پیشگیری می‌کند. در اینجا 

کی برای روزهای گرم تابستان پیشنهاد شده است. بهترین مواد خورا


