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راهکارهای مقابله با گرمازدگی

  افــرادی کــه بــه دلیــل شــرایط شــغلی یا 
فعالیت‌های ورزشــی ناچارند ســاعت‌های 
طولانــی در فضــای بــاز و زیــر نور مســتقیم 
خورشــید حضــور داشــته باشــند، بیــش از 
ســایرین در معــرض گرمازدگی قــرار دارند و 
باید توصیه‌های پیشگیرانه را با دقت رعایت 
کنند.هنگام قرار گرفتن در محیط‌های گرم، 
بدن از طریق تعریق مقدار قابل توجهی آب 
و الکترولیت‌هایی مانند سدیم و پتاسیم را 
از دست می‌دهد و در صورت جبران نشدن 
این مواد، احتمال بروز عوارضی مانند افت 
فشار خون، سردرد، سرگیجه، تهوع، ضعف، 
بی‌حالی و گرفتگی عضلات افزایش می‌یابد.

نوشــیدن مکــرر آب مهم‌تریــن اقــدام 
برای پیشــگیری از گرمازدگی است، افرادی 
کــه در محیط‌هــای گــرم فعالیــت می‌کننــد 
باید همــواره آب همراه داشــته باشــند و در 
فواصــل زمانــی کوتــاه آن را مصــرف کننــد تا 
بدن دچار کم‌آبی نشود.در صورت امکان، 
افزودن مقدار اندکی عســل و مقدار بســیار 
کمی نمــک بــه آب می‌تواند بخشــی از قند 
و ســدیم مــورد نیــاز بــدن را تأمین کنــد، اما 
گــر چنیــن نوشــیدنی در دســترس نبــود،  ا
مصرف آب ســاده همچنان بهتریــن گزینه 
برای جلوگیری از کم‌آبی بدن است.میوه‌ها 
و ســبزیجات عــاوه بــر آب فــراوان، حــاوی 
ویتامین‌هــا و املاح معدنی مــورد نیاز بدن 
هستند و مصرف آن‌ها در فصل گرما توصیه 
می‌شــود.هندوانه، طالبی، گرمک، خربزه، 
گوجه‌فرنگــی، کاهــو، هویــج و آب هویــج را 
از جملــه مواد غذایــی مناســب در روزهای 
گرم اســت. البته مصرف این مواد جایگزین 
نوشــیدن آب نیســت و هــر دو بایــد در کنار 
یکدیگر مورد اســتفاده قرار گیرند.در وعده 
ناهــار بهتــر اســت از غذاهــای آبکــی مانند 
انــواع ســوپ، آش و همچنیــن غذاهایــی 
مانند آب‌دوغ‌خیار استفاده شود، زیرا این 
غذاها علاوه بر تأمین بخشی از آب بدن، به 
دریافــت الکترولیت‌ها نیز کمــک می‌کنند.

کــی از  گرمازدگــی می‌توانــد عــوارض خطرنا
جمله شوک ایجاد کند، در صورت مشاهده 
علائمــی ماننــد بی‌حالــی شــدید، ســردرد، 
، رنگ‌پریدگی یا  سرگیجه، تهوع، افت فشــار
گرفتگی عضلات، باید در ســریع‌ترین زمان 
گر  ممکــن بــا اورژانس تمــاس گرفته شــود.ا
فرد هوشیار باشد، می‌توان تا زمان رسیدن 
نیروهای امدادی به او آب، آبمیوه، محلول 
کــی او.آر.اس )ORS( یا ســایر مایعات  خورا
گر فرد دچار کاهش سطح  مناسب داد، اما ا
هوشیاری شده باشد، نباید هیچ نوع مایع 
یا ماده غذایی به او خورانده شود، زیرا خطر 

ورود مایع به راه‌های هوایی وجود دارد.

دانــستنی‌هـــا
تحمل استرس، خون را لخته می‌کند

نتایج یک مطالعه جدید نشــان می‌دهد که تحمل اســترس 
می‌تواند ساختار خون ما را از نظر فیزیکی تغییر دهد.

وقتی ضرب‌الاجل‌های کاری زیاد می‌شوند، نگرانی‌های مالی 
ادامه پیدا می‌کنند یا یک الزام غیرمنتظره برای سخنرانی در جمع 
پیش می‌آید، اغلب با اضطراب به عنوان یک چالش صرفاً روانی 
برخورد می‌کنیم؛ چیزی که باید با کمــی اراده بر آن غلبه کرد، اما 
بدن ما اضطراب را از جنبه روانی جدا نمی‌کند. مغز ما جزیره‌ای 
عمل نمی‌کنــد و اینطور نیســت که اســترس و اضطــراب بین دو 

گوش ما محصور بماند.
این امر باعث ایجاد آبشــاری ســریع از تغییرات بیوشیمیایی 
می‌شود که از طریق جریان خون حرکت می‌کنند و به روش‌های 

قابل اندازه‌گیری بر بدن تأثیر می‌گذارند.
تحقیقــات جدیــد لوئیــز فــال)Lewis Fall(، مــدرس ارشــد 
فیزیولوژی انســانی از دانشــگاه »ســاوث ولــز« و همکارانش این 

ارتباط ذهن و بدن را در لحظه ثبت کرده است.
آنهــا بــا قــرار دادن داوطلبان ســالم در یــک آزمایش اســترس 
آزمایشگاهی کشــف کردند که اســترس روانی حاد به عنوان یک 

کاتالیزور شیمیایی مستقیم عمل می‌کند.
اســترس ظــرف چنــد دقیقــه، تولیــد مولکول‌هــای بســیار 
کنش‌پذیر معروف به »رادیکال‌هــای آزاد« را افزایش می‌دهد.  وا
ســپس این مولکول‌ها نحوه تشــکیل لخته‌هــای خــون را تغییر 

می‌دهند.
، اســترس روانــی می‌توانــد خــون مــا را از نظر  به عبــارت دیگــر

فیزیکی بازسازی کند و آن را مستعد لخته شدن کند.
دانشــمندان دهه‌ها اســت که می‌دانند اســترس مزمن برای 
قلب مضــر اســت. مطالعات گســترده جمعیتــی، بارها اســترس 
عاطفی را به عنــوان یک عامل خطــر برای بیماری‌هــای قلبی-
عروقی شناســایی کرده‌اند. چیزی که کمتر مشخص بوده، این 
اســت که چگونه یک احســاس به یک تغییــر بیولوژیکی تبدیل 

می‌شود که می‌تواند خطر قلبی-عروقی را افزایش دهد.
وقتی استرس روانی را تجربه می‌کنیم، هموستاز متعادل بدن 
)سیســتمی که جریــان خــون را به طــور طبیعی حفــظ می‌کند و 
در عین حال آماده جلوگیری از خونریزی در صورت نیاز اســت( 
مختل می‌شــود. خــون به حالتی می‌رســد کــه دانشــمندان آن 
را حالت انعقادپذیــری بیش از حــد می‌نامند، به ایــن معنی که 
احتمال لخته شدن آن بیشتر می‌شود، اما مکانیسم پشت این 

فرآیند همچنان موضوع مباحث علمی است.
برخی از متخصصان اظهار داشتند که استرس، سیستم ایمنی 
را فعال می‌کند و باعث التهاب گسترده می‌شود. برخی دیگر اظهار 
داشتند که اســترس باعث می‌شــود خون با افزایش فشار خون 
غلیظ‌تر شود. این ایده‌ای است که به عنوان فرضیه تغلیظ خون 

شناخته می‌شود.
لوئیز فال و همکارانش به چیز متفاوتی مشکوک بودند؛ اینکه 
کســیداتیو اســت. ایــن به معنــی انفجار  عامل اصلی، اســترس ا
کنش اساسی بدن به استرس  رادیکال‌های آزاد است که توسط وا
ایجاد می‌شود و به عنوان یک کلید اصلی بالادستی عمل می‌کند 

که مستقیماً خواص ساختاری خون را تغییر می‌دهد.
آزمایش استرس

 محققان برای بررسی این ایده یک مطالعه متقاطع تصادفی 
کنترل‌شــده شــامل ۸ مرد جوان ســالم بین ۱۸ تا ۳۰ ســال انجام 

دادند.
ممکن اســت این گــروه به طــرز شــگفت‌آوری کوچــک به نظر 
برسد، اما آزمایش‌هایی که تغییرات بیولوژیکی را در افراد واقعی 
تحت شــرایط آزمایشــگاهی کاملاً کنترل‌شــده بررســی می‌کنند، 

پیچیده، پرزحمت و گران هستند.
مطالعاتی مانند این به جای جستجوی روندهای جمعیتی 
گســترده، برای کشــف مکانیســم‌های اساســی در بدن طراحی 

شده‌اند.
، بــا فاصله یک هفتــه از آزمایشــگاه ما  هر شــرکت‌کننده دو بار
بازدید کرد. در طول یک بازدید، آنها بی‌صدا نشستند و استراحت 
 )Trier(کردند. در بازدید دیگر، آنها آزمایش استرس اجتماعی تریر
را انجام دادند که اســتانداردی طلایی در تحقیقات برای القای 
اســترس روانی حاد اســت. ضمن اینکــه ترتیب انجــام بازدیدها 

کاملاً تصادفی بود.
این آزمایــش به صورت عمــدی ناراحت‌کننده طراحی شــده 
است، زیرا منعکس‌کننده فشــارهای اجتماعی روزمره است. به 
شــرکت‌کنندگان پنج دقیقه فرصــت داده شــد تا قبــل از ارائه آن 
در مقابــل دوربیــن و هیئــت داوران بی‌رحم، ســخنرانی خــود را 
آماده کنند. درســت قبل از شــروع صحبت، یادداشت‌های آنها 

گرفته شد.
بلافاصله پس از آن از آنها خواسته شد که یک چالش حساب 
ذهنی را انجام دهند و از ســال ۲۰۰۳ به صورت معکوس با فاصله 
۱۷ ســال بشــمارند و هر زمان کــه اشــتباه می‌کردند، بایــد دوباره 

شروع می‌کردند.
محققــان بلافاصله قبل و بعــد از هــر دو جلســه، نمونه خون 
جمــع‌آوری کردند و بــرای اندازه‌گیــری رادیکال‌هــای آزاد، از یک 
روش بسیار حساس به نام »طیف‌سنجی رزونانس پارامغناطیس 
الکترونی« استفاده کردند. آنها همچنین ساختار لخته‌های خون 
را هنگام تشکیل، تجزیه و تحلیل کردند و این امکان فراهم شد 
که بررســی کنند که اســترس چگونه در ســطح میکروســکوپی بر 

خون تأثیر می‌گذارد.
   تغییرات بیولوژیکی

نتایج واضح بود. در طول جلسه استراحت آرام، شیمی خون 
شرکت‌کنندگان پایدار ماند. با این حال، پس از آزمایش استرس، 
دو اتفاق همزمان رخ داد؛ سطح رادیکال‌های آزاد افزایش یافت 

و ساختار لخته‌های خون کاملاً تغییر کرد.
محققــان افزایــش رادیــکال آزاد آســکوربات)ascorbate( را که 
کســیداتیو اســت، مشــاهده کردند که نشان  نشــانگر اســترس ا
کسیداتیو را در بدن  می‌دهد استرس عاطفی به سرعت استرس ا

افزایش می‌دهد.
کم‌تر و  همزمان، لخته‌های خون تشکیل‌شــده بزرگ‌تــر، مترا
با فیبرین)fibrin( کــه فیبرهای پروتئینی هســتند که چارچوب 
ساختاری لخته را فراهم می‌کنند، محکم‌تر کنار هم قرار گرفتند. 
آنها همچنین شواهدی یافتند که نشان می‌دهد استرس بخشی 
از سیســتم انعقــادی بدن را کــه به عنوان مســیر ذاتی شــناخته 

می‌شود، فعال می‌کند.
شاید به همان اندازه مهم این باشد که محققان هیچ مدرکی 
مبنی بر تغییر ویســکوزیته یا غلظت خون توســط استرس پیدا 
نکردند. این موضوع، این ایده را که استرس در درجه اول با غلیظ 

کردن خون عمل می‌کند، به چالش می‌کشد.

آلزایمر این زنان را تهدید می‌کند
 نتایج پژوهــش جدید نشــان می‌دهد، زنــان مبتلا به 
پارکینســون بیــش از مــردان در معــرض تغییــرات مغزی 
مرتبــط بــا آلزایمــر قــرار دارنــد؛ مــوردی کــه می‌توانــد بــه 
شناســایی زودهنگام افراد پرخطر و توسعه درمان‌های 
کنون  هدفمند برای پیشگیری از افت حافظه کمک کند.ا
دانشــمندان دریافتند که بیماری‌های مغزی، همیشــه 
زنان و مردان را به یک شــکل تحت تاثیر قــرار نمی‌دهند 
و نتایــج پژوهــش جدید نشــان می‌دهــد، زنــان مبتلا به 

بیماری پارکینسون ممکن است بیش از مردان در معرض 
تغییرات مغزی مرتبط با بیماری آلزایمر قرار بگیرند.

پارکینســون، بیماری مزمن و پیشــرونده مغز است که 
عمدتا بر حرکــت تاثیر می‌گذارد. لرزش، ســفتی عضلات، 
کندی حرکت و اختــال در تعادل از مهم‌تریــن علائم آن 
هســتند. با پیشــرفت بیماری، بســیاری از بیماران دچار 
مشــکلات حافظــه و کاهــش توانایی‌هــای شــناختی نیز 

می‌شوند.

علائم لخته‌ خون در پا
گر بــدون درمان رها   عارضه لخته شــدن خــون در پا ا

شود می‌تواند عواقب جدی به دنبال داشته باشد.
درد ضربان‌دار کــه معمولا در یک ناحیه از یک ســاق 
پا یا ران، هنگام راه رفتن یا ایســتادن، متمرکز می‌شود و 
مانند گرفتگی عضلانی است از علائم آشکار این عارضه 
گهانــی در ناحیــه  اســت.همچنین تــورم کــه بــه‌ طــور نا
آســیب‌دیده یا در امتداد ســیاهرگ در پای آسیب‌دیده 
خ می‌دهــد، قرمــزی ناشــی از التهــاب کــه معمــولا در  ر

ناحیــه آســیب‌دیده پخــش می‌شــود، احســاس گرمــا 
)معمولا نشانه‌ التهاب است( در ناحیه‌ای از پا که متورم 
ک اســت هم از دیگر نشــانه‌های مشخص این  یا دردنا

عارضه هستند.
برخی از علائــم دیگــر وجود لختــه خون در پا شــامل 
خ  تنگــی نفس اســت کــه بــدون هیــچ دلیــل واضحــی ر
می‌دهد و همچنین ضخیم‌ شدن یا سفت شدن ورید پا 

که طناب نامیده می‌شود.
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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 
در استان خراســان رضوی-  موی گردن اسب- صفحه 
- خواندنی  اینترنتــی4- ســکه تقلبــی- مقابــل اختیــار
کندگــی- تیره پوســت- ســازگاری6-  دانش‌آمــوز5- پرا
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 اسمعیل‌زاده
 مدیرکل دفتر بهبود تغذیه 

جامعه وزارت بهداشت

مدیر دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت 
درباره باید و نبایدهای مصرف مکمل‌ها توضیحاتی ارائه داد. 

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی

با گسترش زیاد وسائل الکترونیکی و تولید محتواهای متنوع صوتی و تصویری و...در فضای مجازی استفاده از هندزفری 
برای شنیدن صوت و صدای محتواهای مختلف بسیار شایع شــده و در برخی موارد حتی اجتناب‌ناپذیر است.اما در کنار 
تسهیل در شنیدن بهتر اصوات، این وسیله می‌تواند آسیب‌های جدی به سلامت به ویژه سیستم شنوایی بدن وارد کند.
سالهاست موضوع اثرات مخرب هندزفری بر گوش به علت صدای بلند موسیقی پخش شده توسط هندزفری، مورد توجه 
قرار گرفته است. همچنین نگرانی فزاینده‌ای نیز همراه با استفاده معمول و گســترده از هندزفری برای گوش دادن به 
موسیقی با درجه‌ی صدای خطرناک برای مدت‌های طولانی توسط بزرگسالان، نوجوانان و کودکان به‌وجود آمده ‌است.
طبق تخمین سازمان بهداشت جهانی حدود یک میلیارد نفر از افراد جوان در سراسر جهان، ممکن است در خطر از دست 

دادن شنوایی به دلیل عادات خطرناک شنیداری باشند.

 گوش دادن روزانه به موسیقی بلند )صدایی بلندتر از ۸۵ تا ۹۰ دسی‌بل( و برای مدت زمان‌های طولانی 
می‌تواند به کم شنوایی ناشی از صدای بلند  منتهی شود. این عارضه که از اثرات هندفری بر گوش است، 
ممکن اســت موقتی یا دائمی باشــد .اســتفاده‌ طولانی مــدت از هندزفری نــه ‌تنها به گوش‌ها آســیب 

می‌رساند، بلکه قسمت‌های دیگر بدن را هم تحت تاثیر قرار خواهد داد. 

معمولًا به این دلیل که استفاده طولانی‌مدت از هندزفری رشد باکتری‌ها را افزایش می‌دهد و همچنین 
در صورت استفاده مشترک با دیگران، باکتری‌های گوش افراد دیگر را نیز به گوش شما منتقل می‌کند.

بی‌حسی در گوش‌ها یکی از اثرات هندفری بر گوش است که ممکن است پس از در معرض صدای بلند 
قرار‌ گرفتن اتفاق بیفتد و به تضعیف شنوایی و آسیب شنیداری موقت یا دائمی بینجامد.

ازدیاد موم گوش که نتیجه استفاده طولانی‌مدت از هندزفری است، ممکن است به وزوز گوش، کم 
شنوایی، گوش درد و عفونت‌های عود کننده گوش منتج شود.

درد در گوش‌ها که می‌تواند نوعی درد ارجاعی باشد به دلیل استفاده از هندزفری نامناسب به گوش 
داخلی گسترش می‌یابد؛ این عارضه باعث ایجاد درد در محدوده گوش، از آرواره تا بالای سر می‌شود.

  هنزفـــــــــــــــــــــــری این بلاهارا
سرتان می‌آورد


