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تغذیه در هنگام ابتلا به آنفلوآنزا 
معمولا هنگام آنفلوآنزا اشتها کاهش می‌یابد، اما 
کی‌هایی  هر بار که غذا می‌خورید بهتر اســت خورا
انتخــاب کنید کــه انــرژی و مــواد مغــذی لازم برای 
بهبود شــما را فراهم کنند. نوشــیدنی‌هایی مانند 
آبگوشــت، چــای زنجبیــل، دمنوش‌هــای گیاهــی 
همراه با عســل، چای عســل و لیمــو و آبمیوه‌های 
طبیعی بــدون شــکر افزوده نیــز می‌تواننــد در این 
 ، ، ســیر دوره مفیــد باشــند. ســبزیجات برگ‌ســبز
 C بروکلی، ماست پروبیوتیک و منابع ویتامین‌های
کی‌های مؤثر در تقویت سیستم  و D از جمله خورا
ایمنی هستند. همچنین مصرف جو دوسر به‌دلیل 
، آهــن، روی و پروتئین مفیــد گزارش  داشــتن فیبر
شده است. متخصصان همچنین بر نقش تغذیه 
کید  مناســب در پیشــگیری از ابتــاء به آنفلوآنــزا تأ
می‌کنند. ویتامین   C، ویتامین   D، روی، سلنیوم، 
آهن، انواع پروتئین‌هاو... از مهم‌ترین مواد مغذی 
تقویت‌کننــده سیســتم ایمنــی معرفــی شــده‌اند. 
اســتراحت، دریافــت کافــی مایعــات و.. در بهبــود 

آنفلوآنزا نقش بسزایی دارند.

خبـــــــــر

یـــادداشـــــــت
خطر آلودگی »رسید« خرید

ما به وجود مواد شیمیایی مختل‌کننده هورمون 
بدن موسوم به »بیســفنول‌ها« هشدار می‌دهیم. 
بیسفنول‌ها می‌توانند تعادل هورمونی بدن را برهم 
بزنند و پیامدهای جدی برای سلامت افراد داشته 
باشــند. این مواد در زندگی روزمره ما حضور دارند 
گاهی با آنهــا مواجه می‌شــویم. در  و اغلــب بــدون آ
رسیدهای خرید، بانکی و پارکینگ‌ها از بیسفنول‌ها 
برای ظاهرشدن رنگ استفاده می‌شود و از طریق 
تماس پوستی جذب بدن می‌شوند. این موضوع 
برای کارکنان فروشگاهی که روزانه با حجم زیادی 
از رسیدها سروکار دارند، یک ریسک شغلی است. 
بیسفنول‌ها تنها در رسیدها دیده نمی‌شوند؛ آنها 
در بســته‌بندی مــواد غذایــی، ظروف پلاســتیکی 
به ویــژه در تمــاس بــا حــرارت، برخی ظــروف یکبار 
مصرف و لوازم پلاستیکی غیراســتاندارد کودکان و 
تجهیزات پزشــکی هم وجــود دارند. تا حــد امکان 
از دریافت رســید کاغــذی خودداری کنیــد، پس از 
تماس با رسیدها دست‌ها را با آب و صابون بشویید 
و استفاده از ظروف پلاستیکی برای غذاهای داغ و 
کنسروی را محدود کنید. کنترل و کاهش مواجهه 
با بیسفنول‌ها نیازمند همکاری مصرف‌کنندگان، 

واحدهای صنفی و نهادهای نظارتی است.

دانــستنی‌هـــا
توصیه‌هایی برای جلوگیری از پرش افکار 

روانشــناس مرکــز مشــاوره دانشــجویان دانشــگاه علــوم 
پزشکی شهید بهشتی، استرس و اضطراب در ایام امتحانات 
را باعث کاهش عملکرد و عدم تمرکز دانشــجویان برشمرد و 
راهکارهایــی برای مدیریت اســترس در ایــام امتحانات ارائه 
کرد. فائــزه ســادات طاهری اظهــار کرد: متاســفانه اســترس 
شــدید و طولانی‌مــدت باعــث تضعیــف سیســتم ایمنــی، 
کاهش مقاومــت بــدن در برابــر بیماری‌ها و افزایش شــانس 
گیــران نیــز  ابتــا بــه بیمــاری می‌شــود. در دانشــجویان و فرا
اســترس و اضطــراب در ایــام امتحانــات ممکن اســت باعث 
کاهش عملکــرد و تمرکــز و در نهایت نتیجه نامطلوب شــود. 
این روانشــناس در ادامه بــه بیان توصیه‌هایی بــرای کنترل 
و کاهــش اســترس، نگرانــی، تــرس و اضطــراب پرداخــت و 
افــزود: ابتــدا وقت خــود را تنظیــم کنیــد. توجه خــود را روی 
آزمــون متمرکــز کنیــد و وقت و انــرژی خــود را با نگران شــدن 
درخصوص عواقب خراب‌کردن امتحان یا کنجکاوی درباره 
این که دیگران چــه می‌کنند، هــدر ندهید. ســعی کنید اول 
به آســان‌ترین ســؤال پاســخ دهید. طاهری به دانشــجویان 
کید کرد: سؤالی را که نمی‌دانید نشاندار کنید تا در فرصت  تا
مناســب بــه آن جــواب دهیــد. بــه خودتــان بگویید، شــاید 
آن ســؤال را مطالعــه کردیــد و وقتــی دوبــاره بــه آن برگردیــد، 
می‌توانیــد جــواب بدهیــد. قبــل از ایــن کــه بــه گزینه‌هــای 
مختلف نگاه کنید، به جواب خودتان فکر کنید. بعد از پاسخ 
به ســؤالاتی که می‌دانید به سراغ ســوالاتی بروید که نشاندار 
کردید. کارشــناس مرکز مشــاوره دانشــجویان دانشگاه علوم 
پزشکی شهید بهشــتی گفت: حواس‌پرتی چیزی جز تمایل 
ذاتی ذهن به درگیری و فعالیت نیســت و ذهن شما همواره 
کنون  گر کاری که ا می‌خواهد درگیر و مشغول باشد. بنابراین ا
انجام می‌دهید باعث درگیری و مشغولیت ذهنی شما شود، 
فکر شــما دیگــر نیــازی احســاس نمی‌کند کــه به‌ جــای دیگر 
برود و در آنجا درگیر شــود. این کارشــناس ارشد روانشناسی 
توجه‌نکردن به جزییات و هماهنگ نبودن ســرعت چشــم 
با ذهن را یکــی دیگــر از دلایل بی‌دقتــی در مطالعــه و آزمون 
دانســت و گفت: برای رفــع این مشــکل بایــد از روش خط بر 
اســتفاده کنید. در ایــن روش مداد یا انگشــت اشــاره خود را 
زیرخط‌هایی که مطالعه می‌کنید، قرار داده و هماهنگ با آن، 
چشم‌های خود را حرکت دهید. در امتحان‌ها سعی کنید زیر 
کلمه‌های مهم سوال مانند )نیست، ندارد و...( خط بکشید.

   اهمیت یادداشت‌برداری
او، خلاصه‌نویسی و یادداشت‌برداری را روش بسیار خوبی 
در درس خوانــدن صحیــح ذکر کــرد و افــزود: هــر مبحثی که 
مطالعه کردید حتما یادداشــت‌برداری کنید و پــس از پایان 
آن بخش یادداشــت‌های خود را مطالعه کنیــد تا مطالب در 
ذهن شــما تثبیــت شــوند. وی تصریح کــرد: وقتی با شــتاب 
درس می‌خوانیــد و بــرای تمام‌کــردن فصل‌هــای کتاب‌تــان 
عجله می‌کنیــد نباید توقع دادن یک امتحــان خوب از خود 

را داشته باشید.
   لزوم مدیریت زمان

این کارشناس ارشد روانشناسی بالینی، مدیریت زمان در 
مطالعه صحیح دروس به خصوص در ایام امتحانات را بسیار 
مهم و موثر دانست و توصیه کرد: بهتر است برای مطالعه هر 
مبحث یــک محدودیت زمانی مشــخص شــود. ســعی کنید 
در زمــان اســتراحت از فعالیت‌هایی کــه نیاز بــه تمرکز ذهن 
دارنــد، پرهیــز کنیــد؛ زیــرا باعــث کاهش تمرکــز می‌شــود. در 
این زمان خلاصه برداری‌های خود را مرور کنید تا درک کلی 
از مطالب به دســت آوریــد این عبارت‌هــا را با زبــان خودتان 

بازخوانی کنید.
   اجتناب از وسواس 

کیــد بــر اجتنــاب از  مــدرس و روانشــناس دانشــگاه بــا تا
وســواس در مطالعــه بیــش از حــد مطالــب درســی بــه ویــژه 
خواندن مکــرر مباحثی که یادگرفته نمی‌شــوند، آشــنایی با 
ســبک ‌هــای یادگیــری را یکــی از عوامــل تأثیرگذار بــر جریان 
یادگیری دانست که باعث کاهش اضطراب امتحان و کاهش 

وسواس در مطالعه نیز می‌شود. 
   روش‌های مطالعه

وی، گام اول بــرای مطالعــه صحیــح دروس امتحانــی را 
یــک برنامه‌ریــزی هدفمنــد خوانــد کــه براســاس آن تعییــن 
کنیم در مــدت زمانی که تا شــروع امتحانات باقی اســت چه 
درســی را می‌خواهیم بیشــتر مطالعــه کنیــم و یا باید بیشــتر 
روی آن تمرکــز کنیم. بــه گفتــه او، در برنامه‌ریــزی نباید تنها 
کتفا کرد. برخی افــراد یک هفته برای خواندن  به یک درس ا
یک درس وقت می‌گذارنــد، در این صورت ذهــن خیلی زود 
خسته شــده و میزان یادگیری کاهش می‌یابد. باید مطالعه 
۳ ، ۴ درس را در برنامه گنجاند. هــر قدر تنوع در زمان‌بندی 
گیر بیشتر خواهد  وتعداد دروس بیشتر باشد بازده ذهنی فرا
شــد. طاهری تناســب بین دروس انتخابی را مهم برشمرد و 
گفت: مطالعه همزمان درس‌هایی که با عدد و فرمول ســر و 
کار دارد، شــیوه کارآمدی نیســت. خواندن شــیمی و فیزیک 
در یک روز به طور چشمگیری ذهن را خسته می‌کند و مانع 
از ادامه فعالیت مغزی می‌شود. ترکیب درس‌های مفهومی 
مثل ریاضی و فیزیک با درس‌هایی کــه به حفظیات معروف 
هستند مثل ادبیات بهترین شیوه برای مطالعات تمام وقت 
کید کرد:  به شمار می‌رود. این کارشناس ارشد روانشناسی تا
آماده شدن برای امتحان به معنی حذف تفریح و سرگرمی از 
برنامه روزانه نیســت. بعد از ۴۵ تا ۵۰ دقیقه مطالعه یک ربع 
استراحت کنید. نوشیدن یک لیوان آبمیوه یا شیر به همراه 
بیسکویت، آجیل در این میان تاثیر مفیدی بر عملکرد مغزی 
شما خواهد داشــت. طاهری تعیین پاداش را راهکار موثری 
گر  دانست و ادامه داد: برای خودتان پاداش تعیین کنید که ا
فلان درس را به موقــع و البته با یادگیری کامــل تمام کردید، 
به تماشــای برنامه تلویزیونــی دلخواه بروید یــا موزیک مورد 

علاقه‌تان را گوش دهید
   عوامل حواس‌پرتی

گون که عموما منشا  وی یادآوری خاطرات و تخیلات گونا
محیطــی دارد را از مهمتریــن عوامــل موثــر در حواس‌پرتی و 
گیران توصیه کرد: سرعت مطالعه  عدم تمرکز دانست و به فرا
خود را تــا آنجا افزایش دهید که یــک درگیری ذهنی مطلوب 
ایجاد شــود. بــه گفته طاهــری، تنــد خواندن نوعــی مطالعه 
اولیه به صورت ســریع اســت کــه باعث می‌شــود بــا مفاهیم 
کلی درس آشنا شوید. ســپس از خودتان سوالاتی مربوط به 

موضوع اصلی درس را بپرسید. 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

چه کسانی باید مکمل آهن مصرف کنند؟عوامل مهم در حمله قلبی
حمله قلبی می‌تواند افراد را در سنین مختلف تحت‌تاثیر 
قرار دهد و زندگی آن‌هــا را مختل کنــد. به‌گفته متخصصان، 
سیگار و دخانیات مضرترین عامل برای سلامت قلب است 
و باعــث آســیب بــه دیــواره شــریان، افزایــش احتمــال ایجاد 
ک‌های چربی در دیواره  لخته‌خون می‌شود. به‌‌مرور زمان، پلا
شریان شکل می‌گیرد و در صورت پارگی به حمله قلبی یا سکته 
منجر می‌شــود. آســیب ســیگار از همان ابتدا آغاز می‌شود؛ 
بنابرایــن، پرهیــز کامــل ضــروری اســت. امــروزه درمان‌های 

جایگزین نیکوتین موثرتر شده‌اند و بیمار می‌تواند با کمک 
پزشــک مســیر ترک را دنبال کنــد. همچنین فشــارخون بالا 
»قاتــل خامــوش« اســت و عامــل بیــش از نیمی از ســکته‌ها 
در جهان محســوب می‌شــود. مصرف زیاد نمک و غذاهای 
فراوری‌شــده، الکل، اضافه‌وزن و کم‌تحرکی، فشارخون را بالا 
می‌بــرد. در صورتی‌کــه تغییــرات ســبک زندگی بــرای کاهش 
فشارخون کافی نباشد، داروهای مختلف مانند مهارکننده‌ و 

مسدودکننده‌های کانال کلسیم تجویز می‌شوند.

مکمل‌های آهن، چه نوع بدون نســخه و چه آن‌هایی 
که پزشک تجویز می‌کند و دزشان بالاتر است‌ــ می‌توانند 
کســیژن،  آهن بــدن را دوبــاره پر کننــد و با بهبــود انتقال ا
بســیاری از علائم ناخوشــایند کمبــود آهــن و کم‌خونی را 
برطرف کننــد. مکمل آهــن می‌توانــد به رفع کمبــود آهن 
و کم‌خونــی، مقابله با خســتگی، بهبــود تمرکــز و عملکرد 
شناختی، تقویت رشد مو، بارداری سالم و بهبود عملکرد 
ورزشــی کمک کند. بــه گفته متخصصــان، ســطح پایین 

آهن با تغییراتی در سلامتی مو و ناخن، زخم‌های دهانی 
و تپش قلب )در موارد شــدید( مرتبط اســت. ورزشــکاران 
نیز به‌دلیــل مصرف بالای آهــن بدن هنــگام تمرین‌های 
شــدید، ممکــن اســت دچــار کمبــود آهــن شــوند. آهــن 
گر ســطح آهــن فرد  بــرای عملکرد ورزشــی مهــم اســت و ا
پاییــن باشــد هنــگام ورزش خســته می‌شــود و احتمــال 
 دارد زودتــر آن را کنــار بگــذارد، آهــن بــرای تقویــت ایمنی 

ضروری است.

 عمــود‌ی  افقــی

‏1- از غذاهــای جنوبــی ‌ایــران- اثــر تاریخــی ‌فــارس 
2- به‌دنیــاآوردن-  فرمــان و امــر- واحــد پــول پاناما3- 
 - دشــمنی- راه غیراصلــی- تیرپیکانــدار 4- فکــر و نظر
شهری در استان لرستان- سوره 34 قرآن‌کریم 5- عشق 
- نشان  انگلیسی- انجام یافتن- زمین‌شوی دسته‌دار
6- خانــدان و قــوم- قبــر-  آب منجمــد- غــرور و تکبر- 
مقابــل زیر 7- ســخن گفتــن- نوعــی ســبک بازی‌های 
ویدئویــی 8- ســنگ ســخت- صــورت و چهــره- نوعــی 
گزوپری- زشت  مسلسل دستی 9- اثری از آنتوان سن ا
تر و ناپسندتر 10- علامت مفعولی- قلعه- حافظه‌ای در 
تلفن‌همراه- از آفات مزرعه- محل ورود 11- مزدور- شما 
و من- حرف نــوروزی- از گل‌های زیبا 12- ناشــنوایی- 
یکی پــس از دیگری-  غیرمطلق 13- نقشــه انگلیســی- 
قدیمی- طایفه چادرنشین 14- اثری از سونیا دیلمی- 
ســمت مغــرب- گنــدم 15- حُســن جمــال- تنیســور 

اسکاتلندی
 

1- نوعی ماهی فلس‌دار- ازغذاهای ایرانی 2- میان و وســط- بندری در اوکراین- کوره‌پز خانه 
3- تنبل‌ جالیــزی- نوعــی پارچه لطیــف- حــرف دهن‌کجــی- عضوصــورت 4- کادو- هواپیمای 
بی‌موتور-  درخواست از خداوند 5- پیر و سالخورده- منحوس- پژمردگی- سبز روشن 6- علامت 
مصدرجعلی- بابا- ردیف قالی- پیشــرفته 7- نوعی گلــدوزی- نطق کردن 8- ســیاهرگ- ثلث- 
خبرها 9- بســتر- ســوغاتی قــم 10- نوعــی روغــن- خشــکی- ســرازیری- چهــره 11- غالــب- رمق 
آخر- پایتخت یونــان-  آینــده 12- آش برنج- کلروفیل- دلیر 13-  گوجه پخته ‌شــده- کله- ســیخ 
نانوایی- جناح لشکر 14- شهری در مازندران- صفرا-  واحد سطح 15- چشم بیرون زده- تحقیق 

و دقت در امری

سوگند کاخکی 
کارشناس اداره آزمایشگاه کنترل غذا و دارو

»سردرد تنشی«، یکی از شایع‌ترین انواع »سردرد تنشی«، یکی از شایع‌ترین انواع 

سردرد است. برخی افراد ممکن است هم سردرد است. برخی افراد ممکن است هم 

سابقه میگرن داشته باشند و هم به سردرد سابقه میگرن داشته باشند و هم به سردرد 

تنشی دچار شوند. علاوه بر این سردرد تنشی دچار شوند. علاوه بر این سردرد 

که  شود  میگرن  باعث  می‌تواند  که تنشی  شود  میگرن  باعث  می‌تواند  تنشی 

اغلب با داروهای میگرن تسکین می‌یابد. اغلب با داروهای میگرن تسکین می‌یابد. 

پزشکان می‌گویند: به‌نظر می‌رسد عوامل پزشکان می‌گویند: به‌نظر می‌رسد عوامل 

نخوردن  کم‌خوابی،  جمله  از  نخوردن مختلفی  کم‌خوابی،  جمله  از  مختلفی 

وعده‌های غذایی و استرس در بروز این وعده‌های غذایی و استرس در بروز این 

نوع سردرد نقش دارند. نوع سردرد نقش دارند. 

توصیه‌هایی برای تسکین »سردرد تنشی«توصیه‌هایی برای تسکین »سردرد تنشی«

تسکین  است  ممکن  سر  پوست  ماساژ 
قابل‌توجهی ایجاد کند. همچنین تمرکز ماساژ روی 
 ) نواحی گیجگاهی یا ناحیه پس‌سری )پشت‌سر

ممکن است منجر به بهترین پاسخ شود. 

درمان‌های جایگزین مانند کمپرس گرم یا 
کیسه یخ ممکن است برای برخی از افراد فواید 

قابل‌توجهی به همراه داشته باشد.

چه  ورزش  که  داده  نشان  مطالعات 
فعالیت‌های هوازی منظم و چه حرکات خاص 
برای کاهش دفعاتِ‌ بروز سردردهای تنشی بسیار 

است. موثر 

»استرس« در برخی موارد، محرک بروز سردردهایتان 
یا  یادگیری تکنیک‌های مدیریت استرس  با  است 
تکنیک‌های آرام‌سازی می‌توانید از اثرات قابل توجه 

آن در تسکین درد بهره‌مند شوید.

  ماساژ پوست سرماساژ پوست سر

کمپرس گرمکمپرس گرم

ورزشورزش

مدیریت استرسمدیریت استرس

اغلب اوقات سردرد ممکن است به‌دلیل کم‌آبیِ بدن یا گرسنه ماندن برای مدت طولانی، ایجاد 
شود. در این صورت نوشیدن آب به میزان کافی و برخی مایعاتِ بدون کافئین‌ یا خوردن مقداری 

کی می‌تواند به رفع سردرد کمک کند. خورا

نوشیدن آب و رفع گرسنگینوشیدن آب و رفع گرسنگی

یا  نعناع  روغنی  اسانس  استنشاق 
به  موارد می‌تواند  برخی  در  اسطوخودوس 

کاهش سردرد کمک کند.

تخم کتان سرشار از اسیدهای چرب امگا ۳ است 
و مصرف آن می‌تواند در بلندمدت به کاهش سردرد 
به‌دلیل خواص  اثرگذاری  این  احتمالا  کند.  کمک 

ضدالتهابی امگا ۳ است.

تخم کتانتخم کتان  رایحه درمانیرایحه درمانی


