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کارشناسان می گویند علایم خاموش 
اس��ترس را می ت��وان به راحت��ی نادیده 
گرفت اما تشخیص زودهنگام آنها برای 

محافظت از سلامت روان مهم است.
ب��ه گ��زارش ایس��نا، علای��م قابل 
مش��اهده اس��ترس نس��بتا واضح است 
از جمل��ه تحریک پذی��ری، عصبانیت، 

بی حوصلگی و تنش عضلانی.
ی��ک متخصص در این ب��اره گفت: 
ش��ما ممکن اس��ت نتوانی��د این علایم 
آشکار را برای مدت طولانی پنهان کنید 
و بلافاصله مردم متوجه آن خواهند شد 
به ویژه خانواده، دوستان و همکاران. اما 
علایم خاموش استرس ممکن است ماه 
ها طول بکشد تا قابل توجه شود. به طور 
مثال اگر منزوی و تنها شوید، هیچ کس 
به جز خودتان متوج��ه این علایم نمی 

شود.

ای��ن  اس��ترس،  مدیری��ت  ب��رای 
متخصص توصیه می کند ابتدا با فعالیت 
بدنی و تکنیک های تمدد اعصاب شروع 

کنید.
همچنی��ن می توانید مدیتیش��ن و 
تمرین��ات تنفس عمیق را امتحان کنید 
ی��ا زمانی را با خانواده و دوس��تان خود 
س��پری کنید. برای فعالیت بدنی، پیاده 
روی کنید، ورزش��ی که دوس��ت دارید، 
انج��ام دهی��د ی��ا در کلاس ه��ای یوگا 

شرکت کنید.
اما ی��ک نکته مهم دیگ��ر در مورد 
کاه��ش اس��ترس و بهب��ود بهداش��ت 
روانی که ش��اید بس��یاری از م��ردم از 
آن غاف��ل می ش��وند و آن را در ردی��ف 
برنامه ریزی ه��ای روزم��ره خ��ود ق��رار 
نمی دهند، توصیه به اس��تراحت کردن 
اس��ت. مطالع��ات تایید می کن��د افراد 

در ط��ول ش��بانه روز س��اعاتی را برای 
استراحت کردن برنامه ریزی کنند چون 
این توصیه به ظاهر س��اده، اهمیت قابل 

توجهی در دور شدن از استرس دارد.
در حالی که برخی از استرس ها در 
زندگی طبیعی اس��ت، نظارت بر علایم 
خاموش و نامحسوس آن مهم است. اگر 
علایم و مش��خصه های استرس در طول 
زمان تشدید شوند یا شروع به تداخل در 
زندگی روزمره کنند، ممکن است نشانه 
این باش��د که به کم��ک یک متخصص 

بهداشت روان نیاز دارید.
علای��م خاموش اس��ترس می تواند 
زمانی باش��د ک��ه مردم علاق��ه خود را 
به زندگی از دس��ت م��ی دهند به طور 
مث��ال از انجام کارهایی که زمانی از آنها 
لذت می بردند، دس��ت می کشند. آنها 
همچنین مضطرب و عصبی می شوند یا 

می ترس��ند و از کارهایی که قبلًا انجام 
می دادند اجتناب می کنند.

هنگام��ی  ک��ه ب��ا ی��ک موقعی��ت 
تهدیدکننده مواجه می ش��وید، سیستم 
عصبی س��مپاتیک - بخشی از سیستم 
عصب��ی مرکزی بدن ک��ه عملکردهایی 
مانند ضربان قلب، تنفس و فشار خون را 
تنظیم می کند - باعث تحریک واکنش 
»جن��گ یا گری��ز« می ش��ود. هورمون 
اس��ترس موس��وم به »کورتی��زول« نیز 
بدن را هوش��یار و آم��اده مقابله با خطر 
احتمال��ی می کند.ب��ه گزارش نش��ریه 
تخصصی »مدیکال اکسپرس«، استرس 
در عین حال باعث تغییرات فیزیولوژیکی 
مانند افزایش سطح هوشیاری، تنفس و 
ضربان قلب س��ریع تر، فش��ار خون بالا، 
افزایش کلسترول خون و افزایش تنش 

عضلانی می شود.

در طول روز ساعاتی را به استراحت اختصاص دهید

خبرپزشكي

دبی��ر انجم��ن جراح��ان عموم��ی 
ایران گفت: آسیب ش��دید به جمجمه، 
شایعترین علت مرگ موتورسواران بوده 
و بروز تروما ب��ه علل مختلف طی چند 

مدت اخیر روند افزایشی داشته است.
ف��رزاد پناه��ی در حاش��یه دومین 
روز از برگزاری کنگ��ره جامعه جراحان 
ای��ران در گفت و گو با  ایرن��ا افزود: بر 
اساس بررسی های انجام شده، بیشترین 
صدمات و تروما مربوط به قفس��ه سینه، 
شکم و جمجمه است و متاسفانه ضربات 
مغ��زی و جمجم��ه در موتورس��یکلت 
س��واران با درصد بس��یار بالایی موجب 

مرگ آنان می شود.
 طبق بررس��ی ه��ای انجام ش��ده 
آسیب ش��دید جمجمه شایعترین علت 
مرگ و میر موتورسیکلت سواران است و 
بر اساس برخی آمارها حدود ۹۰ درصد 
موارد مرگ موتورسواران در اثر ضربه به 

جمجمه بوده است.
رییس اسبق اورژانس کشور، افزود:با 
رعایت اصول رانندگی و استفاده از کلاه 
ایمن��ی درصد قابل توجهی از این موارد 
مرگ بر اثر ضربه ش��دید به جمجمه و 
اندامه��ای حس��اس قابل پیش��گیری و 

مدیریت است.

پناه��ی با بیان اینکه ب��ا راه اندازی 
نظ��ام مدیریت مصدوم��ان ترومایی در 
کش��ور و همچنین نظام کنترل آسیب 
و خس��ارت بدنی که یک جراحی خاص 
محسوب می شود و در کوتاهترین زمان 
بع��د از بروز تروم��ا کارب��رد دارد، قادر 
خواهیم بود که بسیاری از موارد مرگ و 

میر را مدیریت کنیم، یادآور شد:موضوع 
"جراحی کنترل خس��ارت" عنوان پانلی 
علمی در چهل و پنجمین کنگره جامعه 
جراحان ایران اس��ت که بحث مبسوطی 

در آن ارائه خواهیم کرد.
کنترل  جراحی  گفت:موض��وع  وی 
خس��ارت در خصوص بیمارس��تان های 
کوچکی که ابزارهای پیشرفته رسیدگی 
به فرد تروما دی��ده و تجهیزات پیچیده 
جراحی و کمک درمانی را ندارند مطرح 
اس��ت؛ این مراک��ز بیمارس��تانی بخش 
مراقبت های ویژه و تجهیزات مناس��ب 
برای جراحی ف��رد ترومایی ندارند ولی 
با نهادینه ک��ردن" نظام جراحی کنترل 
خس��ارت" قادر خواهند بود با ابزار های 
موجود وضعیت مص��دوم را پایدار کرده 
و در س��ریعترین زمان ممکن نسبت به 
انتقال آنان ب��ه مراکز درمانی مجهزتر و 

نزدیکتر اقدام کنند.

دبیر انجمن جراحان عمومی ایران خبر داد:

آسیب شدید به جمجمه، شایعترین علت مرگ 
موتورسواران

خبرهاازعالم علم

تأثیر پیاده روی در بهبود سلامت جسمانی
 پیاده روی یکی از مهم ترین فعالیت هایی اس��ت که تأثیر بس��یار زیادی 

در بهبود سلامت جسمانی خصوصاً قلب و عروق دارد.
اضاف��ه  وزن مثل یک کابوس، عذاب آور اس��ت! اغلب کس��انی که اضافه  
وزن دارند، تنها راهکار مقابله با این مش��کل را دریافت رژیم غذایی و انجام 
ورزش های��ی مث��ل پیاده روی می دانند. البته این راهکار، روش��ی اس��ت که 
برای خیلی ها جواب داده، از همین رو تقریباً تمام پزش��کان حوزه س��لامت 
و متخصصان تغذیه معتقدند پیاده روی روزانه نقش بس��یار مهمی در حفظ 

و بهبود سلامتی دارد.
پیاده روی منظم مزایای باورنکردنی برای سلامت و تندرستی شما دارد 
و خبر خوب این اس��ت که می تواند به ش��ما در حفظ وزن سالم و کنترل و 
جلوگیری از بیماری های مختلف از جمله بیماری های قلبی، فشار خون بالا، 

تقویت استخوانها و عضلات و بهبود خلق و خوی کمک کند.
همچنی��ن بهبود گردش خون، کاهش خطر ابتلا ب��ه بیماری آلزایمر و 
داش��تن یک زندگی طولانی تر نیز با داش��تن یک برنام��ه ریزی برای پیاده 

روی منظم میسر است.
در ادام��ه این گزارش با برخی مزایا و محس��نات پی��اده روی در تامین 
سلامت عمومی بدن آشنا می شویم؛ البته فقط دانستن این مزایا کافی نیست 

بلکه مهم قرار دادن پیاده روی در برنامه روزانه زندگی است.
 چند مزیت پیاده روی برای بدن

س�وزاندن چربی: قدم زدن بیش��تر با افزایش میزان متابولیسم بدن، 
چربی بیش��تری را می سوزاند و تحقیقات نشان می دهد پیاده روی برای از 
بین بردن چربی ش��کمی که با افزایش خط��ر ابتلا به بیماری های قلبی در 
ارتباط است، بسیار موثر است.در واقع تنها راه موثر برای از بین بردن چربی 

دور شکم، پیاده روی است.
افزایش س�وخت و ساز بدن: پیاده روی با شدت متوسط و برای یک 
مدت زمان طولانی می تواند س��وخت و س��از بدن ش��ما را تنظیم کند و در 

کنترل وزن تاثیر مثبت داشته باشد.
تقویت پاها: پیاده روی برای اس��تخوان ها مفید است. تحقیقات نشان 
می دهد زنانی که یائسگی را پشت سر گذاشته اند و تقریبا یک و نیم کیلومتر 
در روز پیاده روی دارند، چگالی اس��تخوان های کل بدنش��ان نسبت به زنانی 
که مسافت های کمتری را می پیمایند بالاتر است. همچنین پیاده روی برای 

کاهش سرعت از دست دادن استخوان های پا نیز بسیار موثر است.
بهب�ود فرایند هض�م: قدم زدن منظم برای هضم آس��ان مواد غذایی 
دستگاه گوارش را تحریک می کند و مطالعات نشان داده اند که پیاده روی 
بخصوص بعد از غذا در هضم زودهنگام آن مفید است. بعلاوه راه رفتن بعد از 

غذا، خطر بیماری های قلبی عروقی و دیابت را نیز کاهش می دهد.
کاهش علائم افس�ردگی: پیاده روی علائم افس��ردگی را تسکین می 
دهد. ۳۰ دقیقه پیاده روی، ۳ تا ۵ بار در هر هفته به مدت ۱۲ هفته، علائم 

افسردگی را حدود ۴۷ درصد کاهش می دهد.
ج�ذب بهتر ویتامین دی: پیاده روی در طبیعت و در روزهای آفتابی 
میزان س��نتز ویتامین دی از طریق نور خورش��ید را افزایش می دهد و این 

روند برای تقویت استخوان ها و ندان ها ضروری است.
پیشگیری از دیابت نوع ۲: پیاده روی از دیابت نوع دو پیشگیری می 
کند. برنامه های پیشگیری از دیابت نشان داده اند که ۱۵۰ دقیقه پیاده روی 
در طی هفته و کاهش فقط ۷ درصد از وزن بدن )حدود ۵ تا ۷ کیلوگرم( می 

تواند تا ۵۸ درصد خطر ابتلا به دیابت را کاهش دهد.

کاویانی تاکید کرد؛

نقش تغذیه مناسب در کنترل آسم را جدی بگیرید

مس��ئول آموزش همگانی انس��تیتو تحقیقات تغذیه ای و صنایع غذایی، 
نقش تغذیه مناسب را در کاهش علائم و جلوگیری از پیشرفت بیماری آسم 

موثر عنوان کرد.
ب��ه گ��زارش مهر، مینا کاویانی، ب��ا تاکید بر اهمیت تغذیه مناس��ب در 
کاهش علائم و جلوگیری از پیش��رفت بیماری آس��م به بی��ان توصیه هایی 
ب��ه این بیم��اران پرداخت و گفت: رعایت برنامه غذای��ی صحیح برای حفظ 
س��لامت، اجتناب از صرف وعده غذایی حجیم و جلوگیری از اتس��اع معده 
)پیش��گیری از بروز عفونت ها با افزایش مقاومت ب��دن( از جمله نکات مهم 

در این افراد است.
وی، شناسایی غذاهای آلرژی زا و حذف آنها از رژیم غذایی را در مبتلایان 
به آس��م آلرژیک بسیار مهم عنوان کرد و افزود: افزایش دریافت آب با رقیق 

کردن ترشحات نیز می تواند در این بیماران کمک کننده باشد.
کاویانی، بهبود وضعیت تغذیه از طریق دریافت ویتامین ها، مواد معدنی، 
افزای��ش دریافت مواد آنتی اکس��یدان و غذاهای حاوی س��لنیوم را از اصول 
مهم تغذیه ای در آس��م برشمرد و در ادامه به بیان توصیه های مهم تغذیه ای 

زیر پرداخت.
 توصیه های تغذیه ای برای مبتلایان به آسم

 مصرف وعده های غذای��ی کوچک حاوی مقادیر بالای مواد مغذی نظیر 
پروتئی��ن با کیفیت ب��الا، ویتامین، مواد معدنی و ان��رژی برای کاهش خطر 

عفونت و ضعف سلامت
ض��رورت مصرف م��واد غذایی غن��ی از ویتامین ه��ای A، B6 ، روی و 

ویتامین C به دلیل نقش آنتی اکسیدانی آن
مصرف س��ایر مواد مغذی مؤثر بر سیستم ایمنی بدن مانند کوئرستین 

موجود در سیب، انواع پیاز، مرکبات و انواع توت ها.
مصرف مناب��ع غذایی حاوی س��لنیوم مانند ان��واع مغزدانه ها و مصرف 

E ویتامین
ح��ذف غذاهای آلرژن )حساس��یت زا( در بیمار مبتلا به آس��م آلرژیک 
)برخی غذاهای حساسیت زا نظیر شیر، تخم مرغ، ماهی و غذاهای دریایی(.

مصرف آب بیشتر در صورت نداشتن منع مصرف
کنترل مقدار نمک مصرفی به دلیل تأثیر در کنترل آسم به ویژه در مردان

محدود کردن مصرف چربی های اش��باع ش��ده و جامد، جایگزین کردن 
روغن های غیراش��باع ب��ا یک پیوند دوگانه مانند روغ��ن زیتون و در صورت 

تحمل مصرف گردو و تخم بذرک.

 ۱-ترسوس��ت و جرات ن��دارد - دس��ت از کار 
کش��یده  - بدخواه��ي  ۲-بي  بهره  - خوش��بخت و 
خوش��گذران  - اس��توار س��اختن  ۳-واحد مایعات- 
نمد مال  - کودک از خود راضي  ۴-س��خن  زشت و 
سخیف- برجستگي  ته  لاس��تیک- زاده  چهارپایان  
۵-تو س��ري  خور چکش- صال��ح  آن  آرزوي  هر پدر 
و مادري  اس��ت- ق��وت لایموت6-اعضاي  کابینه  - 
ش��گون  - بازار پرخریدار ۷-دیگر جا ندارد - پیدا و 
آشکار - فلز آشپزخانه  ۸-به کار نیامدني  - آموختني  
طالب فیض- عقیده  ۹-کمترین  وقت- قرار ندارد - تو 
در ت��و ۱۰-نوکر و خدمتکار - کوچ��ک و بزرگ آن  
را در خلی��ج  فارس بجویید - با تربیت۱۱-قائم  مقام  
- بانوي  باردار - پدر پدر ۱۲-س��مت چپ- تیرگي  
چش��م  - قبول  خواهش- نوعي  از کاغذ ۱۳-تخم  و 
دانه  - مرکز اس��تان  مرکزي  - زر س��رخ  ۱۴-مفعول  
بي  واس��طه  - نوعي  فروش است- پایتخت همسایه  
شرقي  ۱۵-نویسنده  امریکایي  نهنگ سفید - از گل  

هاي  بهاري  
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    عمودی 
 ۱-بیهوش��ي  - بوي  جویش از ش��عر رودکي  آید - رویه  لباس۲-محبت نصفه  
و نیم��ه  - مهمان��دار - محلي  با ني هاي  انب��وه  ۳-مته  - ویران  اس��ت- زیان  دیده  
۴-پیش��امدگي  زمین  در کناره  گودال  - دودمان  - روشن  و درخشان  - ضمیر چند 
نفره  ۵-نشسته  و پشت به  آن  داده  - تربیت آموخته  - گازي  موجود در طبقات فوقاني  
جو زمین  6-بس��یار مشفق  و مهربان  - رنگ و گونه  - خانه  هاي  ریز روي  عکس۷-

آس��یب و آفت- رییس پلیس آمریکا - آنچه  به  ش��انه  و پهلو آویزان  کنند ۸-پول  
خرد اسپانیا - نام  پایتخت سابق  قزاقستان  - جالیزي  تنبل  ۹-از انواع  بیماري  که  بر 
گلو مي  افتد و مدتهاست>گواتر< ش خوانند - شبیه  انسان  - کلام  شباني  ۱۰-از 
درختان  جنگلي  - س��نگ ریزه  - ش��هرهاي  عرب هم  هست۱۱-تیز و برنده  - آغاز 
کار - فرق  سر ۱۲-از آفات غله  - هدف تیرانداز - عزیز عرب- اصل  و نسب۱۳-زاده  
چهارپایان  - پیشها - سرباز زدن  ۱۴-سخن  زشت- از کشورهاي  کوچک آسیایي  - 

عقل  خالص۱۵-پیشرفت پایه  پایه  - وسایل  آرد کردن  گندم  بود  


