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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

توصیه‌هایی برای بهبود روح و روانهشدار در مصرف آبمیوه‌های دودزا
آبمیوه‌هــای دودزا؛ پدیــده تازه‌ای کــه این‌ روزها بــا تبلیغات 
پرزرق ‌و برق در شــبکه‌های اجتماعــی و مغازه‌هــا، به‌ویژه برای 
نســل کودک و نوجــوان، تبلیــغ و عرضه می‌شــود. کارشناســان 
ســامت هشــدار می‌دهنــد تهدیــدی جــدی بــرای ســامت و 
فرهنگ رفتاری نســل نوجوان پنهان شده اســت. چند نگرانی 
مهم درباره آنها مطرح است. استنشاق بخارشیمیایی: ترکیباتی 
مثــل گلیســرول یــا پروپیلــن گلایکــول وقتی بخــار و استنشــاق 
می‌شــوند، می‌تواننــد باعث تحریک دســتگاه تنفســی، ســرفه 

یــا التهــاب مجــاری هوایی شــوند. آســیب جــدی به کــودکان و 
نوجوانــان: طراحــی و بســته‌بندی ایــن محصــولات، جــذاب و 
مشــابه نوشــیدنی‌های دیگر اســت، به همیــن دلیــل احتمال 
مصرف بیش‌ازحد برای این گروه‌های سنی وجود دارد. ترکیبات 
نامشــخص: این محصولات بدون مجوز رسمی ســازمان غذا و 
دارو وارد کشور شــده‌اند و احتمال آســیب‌زابودن آنها بالاست.  
تقلید از رفتار سیگارکشــیدن: این محصــولات دودزا نوجوانان 
را به‌سمت استفاده از مصرف دخانیات واقعی سوق می‌دهند.

افسردگی یکی از شایع‌ترین اختلالات روانی در جهان 
است، اما هنوز بسیاری آن را به‌عنوان یک بیماری جدی 
کیــد دارند  و قابــل درمان نمی‌شناســند. روانشناســان تا
که برای غلبه بــر باورهای غلط و بهبود وضعیت ســامت 
روان در جامعــه، لازم اســت کــه ایــن اقدامات بــه صورت 
جدی پیگیری شــوند: آموزش و اطلاع‌رســانی گســترده: 
رســانه‌ها، نهادهــای آموزشــی و ســازمان‌های مردم‌نهاد 
باید در زمینه آموزش عمومی در مورد افســردگی، علائم، 

علل و روش‌هــای درمان آن، نقــش فعال‌تــری ایفا کنند. 
فرهنگ‌سازی: لازم است که گفت‌وگو درباره سلامت روان 
و افسردگی عادی‌سازی شود و از برچسب‌زنی و شرمساری 
افراد افسرده خودداری شود. دسترسی آسان به خدمات 
روانپزشــکی: باید تلاش شود تا خدمات ســامت روان به 
صورت گسترده‌تر و با هزینه مناسب‌ در دسترس عموم قرار 
گیرد. حمایــت اجتماعی: خانواده‌ها، دوســتان و جامعه 

باید از افراد افسرده حمایت کنند و آنها را رها نکنند.

نسخه اشتباه برای گرفتگی بینی
یک متخصص گــوش و حلــق و بینی و عضو هیــأت علمی 
دانشــگاه علوم پزشــکی تهران با بیــان اینکه بیشــتر مراجعه 
مردم به‌دلیل گرفتگی بینی است، می‌گوید: »مشکلات بینی و 
سینوس، ترشحات بینی و پشت حلق بیشترین علت مراجعه 
به بیمارستان است. بسیاری از مردم به غلط تصور می‌کنند 
که ســردرد یا خروپف منشــأ بینی و ســینوس دارد، اما بیشــتر 

این موارد از جمله خروپف منشأ چندعلتی دارد.«
   نسخه غلط

فصل سرماخوردگی، گرفتگی و آب‌ریزش بینی از راه رسیده 
اســت و فضای مجازی مملو از توصیه‌های پزشــکی نمایانی 
اســت که ســامت مردم را به حراج گذاشــته‌اند؛ از سوزاندن 
عناب و عنبرنســا و توصیه به بخورهای مختلف تا فرستادن 
بادکنــک بــه حلــق بیمــاران بــرای رفــع گرفتگی‌هــای بینی و 
ســینوس‌ها. متخصصــان گــوش و حلــق و بینــی معتقدنــد، 
تغییــر ســبک زندگــی و آلودگــی هــوا بیشــترین تأثیــر را روی 
ســامت بینی و ســینوس‌ها می‌گذارد. همین ضرورت توجه 
به ســامت بینی را گوشــزد می‌کنــد. گردوغبــار و ذرات معلق 
در هوا، بینــی و راه‌های تنفســی انســان را تحریــک می‌کنند. 
آلرژی، حساســیت، ســرماخوردگی و... همه عواملی هستند 
که باعث گرفتگی بینی می‌شــوند. بجز توصیه‌های مختلف، 
به تازگی کلیپ‌هایی از افرادی بازنشــر می‌شــود که بادکنکی 
را از بینی بیمــار وارد و آن را باد می‌کنند، بادکنک باد شــده از 
دهان فرد خارج می‌شود، درمانگر با ترکاندن بادکنک مدعی 
درمان گرفتگی، خروپف و سایر مشکلات افراد می‌شود. دکتر 
محمدرضا فیروزی‌فر ادامه داد: »مشکلات بینی و سینوس، 
ترشــحات بینــی و پشــت حلــق بیشــترین علــت مراجعــه به 
بیمارســتان اســت. بســیاری از مردم به غلط تصور می‌کنند 
که ســردرد یا خروپف منشــأ بینی و ســینوس دارد، اما بیشــتر 
این موارد از جمله خروپف منشأ چندعلتی دارد.« او با بیان 
اینکه مــردم با رفتن بــه ســراغ درمان‌های مجازی بــه دنبال 
راه میان‌بر هســتند، می‌گوید: »برخی می‌خواهند به سرعت 
مشــکل پیچیده‌ای را حل کننــد. چنین راهی وجــود ندارد. 
کســانی که این مشــکل را دارند باید تحت درمــان یا جراحی 
قرار بگیرند. تبلیغات به این شــکل اســت که می‌گویند بالنی 
را می‌بندیــم، بالــن فضا را گشــاد می‌کنــد و مشــکل مریض به 
ســرعت حل می‌شــود. همین که بــرای همــه بیماری‌ها یک 
نسخه می‌پیچند، اشتباه بزرگی است. هرچند در جراحی‌ها 
گر نیاز باشد  روشی به اســم »بالن سینوپلاســتی« داریم که ا
دهانه ســینوس‌ها را بــاز می‌کنیم ولــی آن هــم روش دقیق و 
خوبی نیســت. در نتیجه اینکه چیزی در بینی بگذاریم و آن 
را باز کنیــم، نهایتا کف بینــی را باز می‌کند و فقــط برای مدت 
کوتاهی مؤثر است و این قطعاً برای بیمار باقی نخواهد ماند. 
امــا تبلیغات طــوری نشــان می‌دهد کــه انگار درمــان قطعی 

است و بیمار خیلی سریع خوب می‌شود.«
   نسخه‌ای غیرعلمی

عضو هیأت علمی دانشــگاه علوم پزشــکی تهران با اشــاره 
به اقداماتی که برای بیماران انجام می‌شــود، بیان داشــت: 
»بررســی ســاختاری بینــی، اینکــه تنگــی دارد یــا نــه از اولین 
اقدامــات درمانــی اســت. بعضــی از تنگی‌هــا به‌دلیــل تــورم 
مخاطی هستند، برخی از آنها هم به دلیل ساختار غضروفی 
بینــی رخ می‌دهــد. تورم مخاطــی را بــا دارو درمــان می‌کنیم 
و کســانی  که تنگی غضروفی دارنــد جراحی می‌شــوند. البته 
عفونت‌های مجاری بینی و سینوس درمان طبی هم دارند 
گر نیاز باشد جراحی می‌کنیم.« این متخصص با اشاره به  و ا
اینکه درمان این مشکلات سخت و حساس است، اظهارکرد: 
»بینی ساختار حساسی است، اعصاب چشم و مغز در آن قرار 
گر به درستی  دارد عمل جراحی آن هم عمل ظریفی است و ا
انجام نشــود، ممکن اســت عوارضی برای مریــض ایجاد کند 
بــرای همین دانــش و تجربــه در ایــن زمینه مهم اســت. این 
موضوع که دود یک مــاده، در گرفتگی بینی تأثیرگذار اســت 
یا نیست را باید با کار تحقیقاتی به اثبات برسانند. متأسفانه 
پژوهشــی در این موارد انجام نشده اســت. اما درمان‌هایی 
که در طب سنتی تبلیغ می‌کنند، چون توسط افرادی تجویز 
می‌شــود که دانش خاصی ندارند برای همــه بیماری‌ها یک 
درمان تجویز می‌شود و همین راه ممکن است برای برخی از 
افراد مناسب نباشد چون بدون بررســی علت گرفتگی بینی 

نمی‌توانیم به مریض توصیه‌ای داشته باشیم.«
   داروهای کورتون‌دار

گر مشکل، سرماخوردگی و آلرژی  کید کرد: »ا  فیروزی‌فر تأ
باشــد راه‌های ســاده‌تری مثــل شست‌وشــوی بینی با ســرم 
نرماسالین وجود دارد که یک راه کم‌عارضه و بی‌خطر است یا 
استفاده از اسپری‌هایی که آنتی‌هیستامین دارند، می‌توانند 
به بیماران کمک کند. وقتی درمان‌های ساده‌ای مثل آب و 
نمک داریم نیازی نیست ســراغ درمان‌های عجیب و غریب 
برویم.« استفاده خودسرانه از اسپری‌ها و قطره‌های مختلف 
موضوع دیگری اســت که زیاد به چشــم می‌خورد. بعضی‌ها 
به تصور اینکه مشکلی برایشــان ایجاد نمی‌شود یک قطره را 
دائم از داروخانه تهیه و آن را برای رفع گرفتگی بینی استفاده 
می‌کنند، این متخصــص گوش و حلق و بینی معتقد اســت: 
»استفاده خودســرانه از دارو اصلاً توصیه نمی‌شود. هرچند 
پمپ‌هــای شست‌وشــو چــون دارای آب و نمــک هســتند 
عارضه خاصی ندارد اما اســتفاده طولانی‌مدت از آنها باعث 
خشــکی بینی می‌شــود. در مورد داروها مخصوصاً داروهای 
دکونژســتانت که باعــث بازشــدن بینی می‌شــوند حتما باید 
طبق دســتور پزشک مصرف شــوند. این داروها مکانیسمی 
دارند که بر سیســتم خودکار عصبی تأثیــر می‌گذارند و باعث 
جمع شدن شــاخک‌ها می‌شوند. اســتفاده طولانی‌مدت از 
این داروها وضعیت بدی برای مخــاط بیمار ایجاد می‌کنند 
و مخاط آنها مانند فرد معتادی می‌شود که هر چقدر بیشتر 
از آن دارو استفاده کنند، بیشــتر نیاز پیدا می‌کنند. بنابراین 
گر  گســی نفازولیــن« و... ا داروهایی مثــل »فنیل‌آفریــن«، »ا
طولانی‌مدت استفاده شوند مضر هســتند. توصیه من این 
اســت که حتــی داروخانه‌ها هم ایــن داروهــا را بــه راحتی در 
اختیار مردم عادی قرار ندهند. متأسفانه استفاه خودسرانه 
از این داروها بــه یک معضل تبدیــل شــده و بیمارانی داریم 
که اینقدر از این داروها اســتفاده کرده‌اند مخاطشــان تغییر 
حالت پیدا کرده و دچار مشــکلات جدی شــده‌اند. در مورد 
اســپری‌هایی که کورتون دارند، آنها هم خشکی بینی ایجاد 
می‌کننــد و مصرف آنها بــدون دســتور مصــرف و معاینه اصلا 

توصیه نمی‌شود.«

 عمــود‌ی  افقــی

»پیرگوشــی« نوعی پیرشــدن طبیعی است 
کــه بــا افزایــش عمــر دســتگاه شــنوایی، اتفاق 
می‌افتد، اما برخی عوامل می‌تواند روند ابتلا به 
این مشکل را سرعت ببخشد. پس از فشارخون 
و آرتریت، پیرگوشــی ســومین مشــکل پزشکی 
گرچه  عمده در سالمندان محسوب می‌شود. ا
عوامل خطر غیرقابل تغییر مانند سن، ژنتیک، 
نژاد و جنســیت در این مورد مطرح اســت، اما 
عوامل خطر قابــل تغییری هم وجــود دارد که 
می‌توان با توجــه به آنهــا و پرهیــز از مواجهه با 
آنها، این روند در دســتگاه شــنوایی را به تاخیر 
انداخــت. قرارگرفتــن در معــرض صــدا )نویــز(، 
سیگارکشیدن، تروما )ضربه و آسیب( و استرس 
را از جملــه مهم‌تریــن عوامــل موثــر بــر ایجــاد 
پیرگوشــی اســت برخــی بیماری‌هــا یــا عوامــل 
خطر می‌توانند باعث ایجاد یا تشــدید کاهش 
شــنوایی در ســنین بــالا شــوند، از جملــه ایــن 
بیماری‌هــا می‌تــوان بــه بیماری‌هــای مغزی_
عروقــی، بیماری‌هــای قلبی_عروقــی، دیابــت 
نوع دوم، کاهش عملکرد شناختی، فشارخون 
بالا، کلسترول بالا، هیپوکسی یا دیابت شیرین 
اشاره کرد. شنوایی‌شناس با انجام ارزیابی‌های 
شنوایی، نوع و درجه کم‌شنوایی را تعیین کرده 
و در مســیر مداخله )درمــان( گام بر مــی‌دارد، 
تجویز وسایل کمک شنوایی از جمله سمعک 
و آموزش بهبود مهارت‌های ارتباطی، آموزش 
خانــواده و محیــط بــه فــرد ســالمند کمــک 
می‌کند تا بتواند با شرایط جدید، سازگار شود. 
کم‌شــنوایی درمان‌نشــده، می‌توانــد عــوارض 
روانی و اجتماعــی از جمله احســاس تنهایی، 
افســردگی، اضطــراب و انــزوای اجتماعــی را به 
دنبال داشته باشد؛ از طرفی شواهد موجود در 
سال‌های اخیر، نشان می‌دهد که کم‌شنوایی 
در سالمندان با افت شــناختی و افزایش خطر 
زوال عقــل مرتبط اســت؛ بنابرایــن مداخلات 
شنوایی می‌تواند در کاهش ســرعت این روند 
کمک‌کننده باشد. بنابر اعلام وزارت بهداشت،  
شنوایی‌شناس می‌تواند با آموزش تمرین‌های 
تعادلــی بــه فــرد در بهبــود اختــالات تعادلــی 
ناشــی از مشــکل در گــوش داخلــی و سیســتم 
عصبــی مرتبط بــا آن کمــک کــرده و از مشــکل 
زمین‌خــوردن به عنــوان یکــی از مســائل مهم 
و شــایع در ســامت عمومــی ســالمندان کــه 
می‌تواند عوارض جدی و گاهی جبران‌ناپذیری 

داشته باشد، جلوگیری کند.

افسانه دوستی 
مدیرگروه شنوایی شناسی 

ســهروردي  از  اثــري  اردبیــل-  شــهرهای  از   ‏1- 
2- ضمیرســوم شــخص مفرد- ظلم‌وســتم- کارگرحمام 
3- از حــروف‌ فارســی- شــهرتفریحی ایتالیــا- شــامل 
گهانــی- تــرس 5- گل  همــه می‌شــود 4- مقام‌ورتبــه- نا
ته‌حــوض- آرامــگاه فردوســی- آخرین عــدد یک‌رقمی - 
صفت ســیب‌زمینی 6- ویتامین انعقادخون- مرگامرگی 
بله‌روســی  زندگی‌کــن-  بی‌ادبانــه-  خطــاب   -  ســتور
7- دوســت صمیمــی و یکــدل- ترابــری 8- از ســازهاي 
زهي- خوش‌خلق- استوار 9- از شهرهای کرمان- نوعی 
غــذا 10- دوش و کتــف- معبرخــون- خیــس- پارچــه‌ 
تبلیغاتــی- روییدنــی ســر 11- مهربانــی کــرده شــده-  
مادرعرب- کوه- غنی‌وثروتمند 12- ســریش- لباس تازه 
پوشــیده- خویشــاوندی و قرابت 13- رمق آخر- روزنامه 
مشــهور چــاپ انگلیــس- فارســی امــروزی 14- کشــوري 
اروپايــي- جانوردرختــی آمریکایی- نت ســوم موســیقی 

15- واحدپول مالزی- کشور هفتاد و دو ملت

 1- دارایــی کســی- اثــری از محمــود دولت‌آبــادی 2- نمایــش- ناشایســت- فرســتاده‌ شــده 
3- سرپرست و قیم- واحد طول- دوستی-  اشــاره به دور 4- ویران و خراب- ماده‌ای گندزدا-  از 
حیوانات درنــده 5- جوان‌ودلیــر- مقابل عرض- نگهبان گله- ســرباز نیروی دریایــی 6- از افعال 
ربطی- از ماه‌های سال‌میلادی-  طول عمر- بلندترین قله دنیا 7- رشته کوهی در آلمان- نیازمند 
8- صف و رسته- صاف و مسطح- وزیر افراســیاب 9- جوهر وانیل- دلبر 10- آنتیک- نوعی مدل 
مو- از حیوانات درنده-  رفوزه 11- از وسایل تهیه چای- همسرمرد- جامه‌ای بی‌آستین- موجود 
ک 12- رودی در روســیه- ناآرام و بی‌تــاب- از گل‌های زیبا 13- واحــد بازی تنیس-  خیالی ترســنا
نــام قدیمی اصفهان- حــرف عصا- بســیارزیاد 14- اســتراتژی- جیوه- شــماومن 15- از مشــاغل 

مطبوعات- قفسه شیشه‌ای

یم غذایی سرشار از میوه، سبزی، غلات کامل،  ژ ر
بی و اسیدهای چرب امگا-۳ از  پروتئین بدون چر
سلامت مغز حمایت می‌کند و رژیم مدیترانه‌ای به‌ طور 

ویژه با کاهش خطر آلزایمر مرتبط است.

هنگام  که  است  این  فراموشی  اصلی  دلایل  از  یکی 
یم. تمرکز بهتر هنگام یادگیری  یادگیری، توجه کافی ندار

می‌تواند به شکل‌گیری حافظه کمک کند.

ورزش فقط برای بدن نیست بلکه برای مغز هم حیاتی 
است. مطالعه‌ای نشان داد فعالیت‌های هوازی مانند 
پیاده‌روی، شنا یا دوچرخه‌سواری جریان خون مغز را 

افزایش می‌دهد و ارتباطات عصبی را تقویت می‌کند.

استرس مزمن سطح هورمون کورتیزول را بالا می‌برد؛ 
 ، هورمونی که می‌تواند به هیپوکامپ، مرکز حافظه مغز
آسیب بزند. تکنیک‌هایی مانند مدیتیشن یا مراقبه 

گاهی و... می‌توانند موثر باشند. ذهن‌آ

تغذیهتغذیه

گاهانه گاهانهتمرکز آ تمرکز آ

  ورزشورزش

کنترل استرسکنترل استرس

روابط اجتماعی قوی مغز را فعال و انعطاف‌پذیر نگه 
می‌دارد. حضور در جمع، گفت‌وگو و فعالیت‌های گروهی 

با بهبود سلامت شناختی مرتبط است.

خواب برای تثبیت حافظه حیاتی است. در طول خواب، 
مغز خاطرات کوتاه‌مدت را به حافظه بلندمدت تبدیل 
می‌کند، در حالی‌که کم‌خوابی این فرایند را مختل می‌کند. 

کیفیت داشته باشید. هر شب ۷ تا ۸ ساعت خواب با

خواب کافیخواب کافی  تقویت ارتباطاتتقویت ارتباطات

راهکارهای موثر برای درمان »فراموشی« 
فراموشیِ گاه‌به‌گاه معمولا جای نگرانی 

ندارد. کمبود خواب، استرس، ضربه‌ مغزی، 

کمبود ویتامین‌ها، افزایش سن و... از دلایل 

مشکلات  این  گر  ا اما  هستند  آن‌  رایج 

تدریجا بیشتر شوند یا بر زندگی روزمره تاثیر 

نشانه‌های  شوند.  بررسی  باید  بگذارند، 

در  سردرگمی   : عبارتنداز هشداردهنده 

دنبال‌کردن  در  دشواری  مکان،  و  زمان 

گفت‌وگوها یا تغییرات غیرموجه در قضاوت 

یا تصمیم‌گیری و شخصیت. علل جدی‌تر این 

مشکل می‌توانند سکته مغزی، آسیب مغزی، 

افسردگی یا اختلالات عصبی باشند.


