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در روزهای گرم، بی‌توجهی به نیاز بدن به آب ممکن است به گرمازدگی و آسیب اندام‌ها منجر شود

گرمای شدید 
تابستان بدن را 
در معرض کم‌آبی 
و نارسایی اندام‌ها 
قرار می‌دهد؛ 
هوشیاری و 
نوشیدن آب کلید 
سلامت است

P O I N T
نکته خوابیدن به پهلو کم‌آبی؛ تهدید خاموش تابستان

وسلامت بدن
خوابیـدن بـه پهلـو عادتـی اسـت کـه 
بسـیاری از مـردم بی‌آنکـه بـه فواید آن 
فکـر کننـد، آن را انجـام می‌دهنـد. بـا 
این حال، شـواهد علمی نشـان می‌دهد 
ایـن وضعیـت خـواب می‌توانـد تأثیرات 
مثبتـی بـر سلامت عمومـی بـدن بـه 
دنبال داشـته باشـد. برخلاف خوابیدن 
به شـکم یا پشـت که ممکن است باعث 
ایجاد فشـار بر سـتون فقرات یـا اختلال 
در تنفـس شـود، خوابیـدن بـه پهلـو به 
حفـظ انحنـای طبیعـی سـتون فقـرات 
کمـک کـرده و باعـث کاهش کمـردرد، 
بهبـود تنفـس و حتـی عملکـرد بهتـر 
برخـی ارگان‌هـا می‌شـود. در افـرادی 
کـه بـه پشـت می‌خوابنـد، احتمـال 
خروپف بیشـتر اسـت، زیرا زبـان ممکن 
اسـت بـه سـمت عقـب دهـان بازگردد 
و راه هوایـی را تـا حـدی مسـدود کند. 
امـا در وضعیـت خوابیدن بـه پهلـو، راه 
تنفس بازتـر می‌ماند و احتمـال خروپف 
نیـز کاهـش می‌یابـد. ایـن نکتـه نه‌تنها 
خواب فـرد بلکـه آسـایش اطرافیانش را 
هم بهبود می‌بخشـد. همچنیـن، در این 
وضعیت فشـار کمتری به سـتون فقرات 
وارد می‌شـود و احتمـال بروز یا تشـدید 

کمـردرد مزمـن کاهـش می‌یابـد.
از سـوی دیگر، خوابیدن به پهلو می‌تواند 
برای دسـتگاه گوارش نیز مفید باشد. در 
ایـن وضعیـت، گازهـای روده‌ای راحت‌تر 
جابه‌جـا می‌شـوند و علائمی ماننـد نفخ، 
سوزش سردل یا یبوست کاهش می‌یابد. 
مطالعات نشـان داده‌انـد  هنـگام خواب، 
مغز با سـرعت بیشـتری مواد زائد را دفع 
می‌کنـد. وضعیت پهلو نیز بـه این فرایند 
کمـک می‌کنـد، چـرا کـه پمپـاژ خـون 
در ایـن حالت مؤثرتـر صـورت می‌گیرد. 
برای زنان بـاردار نیـز خوابیدن بـه پهلو، 
به‌ویـژه پهلـوی چـپ، توصیـه می‌شـود. 
ایـن حالـت، جریـان خـون بیـن رحم و 
جنیـن را تقویت می‌کنـد، فشـار از روی 
کبـد برداشـته می‌شـود و فشـار وارده بر 
رگ‌های بزرگ شـکم که خـون را از پاها 
بـه قلـب بازمی‌گردانند، کاهـش می‌یابد. 
همچنین دردهای ناحیه کمر نیز ممکن 
اسـت در این حالت کمتر احساس شوند.
امـا اینکـه خوابیدن بـه کدام پهلـو بهتر 
اسـت، بسـتگی به وضعیت سلامت هر 
فرد دارد. به عنـوان مثال، زنـان باردار و 
افرادی که سـوزش معده دارنـد معمولاً 
بـا خوابیـدن روی پهلوی چپ احسـاس 
راحتـی بیشـتری می‌کننـد. در مقابـل، 
برخی افـراد دچار نارسـایی قلبی هنگام 
خوابیـدن بـه پهلـوی چـپ احسـاس 
ناراحتـی می‌کننـد و ترجیـح می‌دهنـد 
روی پهلـوی راسـت بخوابنـد. در هـر 
حـال، نکاتـی وجـود دارد کـه می‌توانـد 
خوابیدن بـه پهلـو را مؤثرتـر و راحت‌تر 
کند. قـرار دادن بالش مناسـب زیر سـر، 
نگه‌داشـتن سـر و سـتون فقرات در یک 
راسـتا، و اسـتفاده از بالـش بیـن زانوها 
بـرای کاهـش فشـار بـر لگـن از جملـه 
این نـکات هسـتند. بـرای زنـان بـاردار 
نیـز اسـتفاده از بالش‌هـای حمایتـی در 
زیـر شـکم، بیـن پاهـا و در ناحیـه کمر 
می‌تواند آسودگی بیشـتری فراهم آورد. 
حتی نحـوه قرارگیری دسـت‌ها و بازوها 
نیز اهمیـت دارد تا گـردش خون مختل 
نشـود و احسـاس بی‌حسـی یـا کرختی 
ایجاد نگـردد. در مجمـوع، اصلاح روش 
سـاده‌ای مانند انتخاب وضعیت مناسب 
خـواب می‌تواند پیامدهـای قابل‌توجهی 
برای کیفیت خواب و سلامت کلی بدن 

به دنبال داشـته باشـد.
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تابســتان امســال هم با موج‌های گرما از راه رسید؛ 
همان دوره‌های طاقت‌فرسای چندروزه‌ای که دمای 
هوا ســر به فلک می‌کشد و نفس کشــیدن را سخت 
می‌کند. گرچه گرما بــرای خیلی‌ها یــادآور روزهای 
تعطیل، تفریح و آفتاب‌گرفتن است، اما همین آفتاب 
سوزان می‌تواند تهدیدی جدی برای سلامت بدن به 
شمار رود؛ تهدیدی که اگر به‌موقع جدی‌اش نگیریم، 

عوارضی خطرناک و حتی مرگبار به دنبال دارد.
مهم‌تریــن کاری که بایــد در روزهای گرم تابســتان 
انجام دهیم، خنک نگه‌داشتن بدن است. ساده‌ترین 
راه برای این کار، ماندن در خانه یا مکان‌های دارای 
تهویه مناسب مثل فروشگاه‌ها و مراکز عمومی است. 
اگر چاره‌ای جــز بیرون رفتــن ندارید، ســعی کنید 
برنامه‌هایتان را برای ساعات خنک‌تر روز – مثل اوایل 
صبح یا بعد از غروب آفتاب – تنظیم کنید. بازه‌ی بین 
ساعت ۱۰ صبح تا ۲ بعدازظهر خطرناک‌ترین زمان 

برای قرار گرفتن در معرض آفتاب است.

 بیماری‌هایی که با گرما می‌آیند
قــرار گرفتــن طولانــی در هــوای گــرم باعــث بروز 
بیماری‌هایــی می‌شــود کــه همگــی زیــر چتــر 
»بیماری‌هــای مرتبط بــا گرمــا« قــرار می‌گیرند. از 
عرق‌ســوز شــدن‌های ســطحی گرفته تا فرسودگی 
گرمایــی و در نهایــت، گرمازدگی کــه جدی‌ترین و 

خطرناک‌ترین آن‌هاست.
در شرایط عادی، بدن با تعریق، دمای خود را تنظیم 
می‌کند. اما وقتــی گرما بیــش از حد باشــد یا بدن 
دچار کم‌آبی شود، این سیستم دفاعی دچار اختلال 
می‌شــود. نتیجه‌اش؟ بالا رفتن ســریع دمای بدن، 
که می‌تواند به مغز، قلــب، کلیه‌ها و دیگر اندام‌های 
حیاتی آسیب بزند. افراد بیشتر در معرض خطر شامل 
نوزادان و کودکان خردسال، ســالمندان بالای ۶۵ 
سال هستند، افرادی که اضافه وزن دارند یا کسانی 

که داروهایی خاص مصرف می‌کنند.
در این میان، فرسودگی گرمایی حالتی است که بدن 
تلاش می‌کند خودش را خنک نگه دارد اما به‌سختی 
از پس آن برمی‌آید. در مقابل، گرمازدگی زمانی اتفاق 
می‌افتد که این سیستم به‌طور کامل از کار می‌افتد و 

دمای بدن به بیش از ۴۰ درجه سانتی‌گراد می‌رسد. 
این وضعیت باید فوراً درمان شود؛ چون هر دقیقه تعلل 

می‌تواند آسیب‌های جبران‌ناپذیری بر جای بگذارد.

گرمازدگی و نشانه‌های هشدار
اگر کسی دچار گرمازدگی شد، باید فوراً با اورژانس 
تماس بگیرید. علائمی که باید مراقبشــان باشــید، 
شامل پوســت خشــک و داغ، تب بالا، نبض سریع، 
تهوع، ســرگیجه، سردرد شــدید، گیجی یا بیهوشی 
اســت. در این شــرایط، هدف اصلی پاییــن آوردن 
سریع دمای بدن اســت. فرد را به جای خنک ببرید، 
لباس‌هــای اضافــی را درآوریــد و بدنــش را بــا آب 

ســرد اســپری یا با باد زدن خنک کنید. قــرار دادن 
کیســه‌های یخ در محل‌هایی مثل گردن، زیر بغل یا 

کشاله ران هم به خنک شدن بدن کمک می‌کند.

بدن را هیدراته نگه‌ داریم
راه نجات از عوارض گرما، پیشگیری است. در روزهای 
داغ تا می‌توانید استراحت کنید، از آفتاب بپرهیزید 
و بدنتان را با آب کافی هیدراته نگه دارید. حتی اگر 
احساس تشــنگی ندارید، مرتب آب بنوشید. اگر در 
حال ورزش یا کار در فضای باز هســتید، بدن نه‌تنها 
آب، بلکه املاحــی مانند ســدیم و پتاســیم را هم از 
دست می‌دهد. نوشیدنی‌های ورزشی، محلول‌های 

اُ آر اسِ یــا آب نارگیل می‌توانند جایگزین مناســبی 
برای ایــن املاح باشــند. میوه‌ها، ســبزیجات، موز، 
اسفناج و ســیب‌زمینی هم منابع خوبی برای جبران 

الکترولیت‌های از دست‌رفته‌ به شمار  می‌روند.
در مقابــل، نوشــیدنی‌هایی ماننــد قهــوه، چای یا 
نوشــابه‌های گازدار که حــاوی کافئین هســتند، به 
جای کمک، می‌توانند با افزایش ادرار، بدن را بیشتر 
دچار کم‌آبی کنند. تابستان فصل زیبایی است، اما 
اگر مراقب نباشیم، همین گرما می‌تواند دردسرهای 
بزرگی درســت کند. بــا رعایــت چند نکته ســاده، 
می‌توان از آسیب‌های گرما دور ماند و از روزهای بلند 

و روشن تابستان به‌سلامت گذشت.

تجربه رویدادهای خشونت‌آمیز یا مرگبار، از جنگ‌ها و درگیری‌های مسلحانه 
گرفته تا تصادف‌های شدید یا بلایای طبیعی، می‌تواند تأثیر عمیقی بر روان 
انسان بگذارد. مواجهه با خطر مرگ یا آسیب جدی، حتی اگر مستقیماً به فرد 
آسیب نرساند، گاهی ضربه‌ای روانی بر جای می‌گذارد که عوارض آن تا مدت‌ها 
باقی می‌ماند. یکی از شناخته‌شده‌ترین این پیامدها »اختلال استرس حاد« 
یا ASD نــام دارد. این اختلال مجموعه‌ای از واکنش‌های روانی ناخوشــایند 
است که معمولًا در طول یک ماه پس از رویداد بروز می‌کند و می‌تواند عملکرد 
طبیعــی زندگی فرد را مختــل کند. علائم ایــن اختلال بســیار متنوع‌اند: از 
یادآوری‌های ناخواســته و ذهنی خاطرات تلخ گرفته تا کابوس‌های شــبانه و 
فلش‌بک‌هایی که گویی فرد را بارها و بارها به صحنه حادثه بازمی‌گردانند. افراد 
مبتلا ممکن است دچار عواطف منفی شوند، احساس بی‌حسی کنند یا حتی 
ناتوان از تجربه احساسات مثبت باشند. برخی از آن‌ها حس می‌کنند از محیط 

یا حتی از خود جدا شده‌اند، گویی همه‌چیز غیرواقعی است یا بخشی از آنچه 
رخ داده از ذهنشان پاک شده. در واکنش به این تجربه‌ها، افراد ممکن است 
از مکان‌ها، افراد یا موقعیت‌هایی که یادآور آن رویداد دردناکند، دوری کنند. 
همچنین اختلال در تمرکز، گوش‌به‌زنگــی مفرط، پرش ناگهانی با صداهای 
جزئی و بی‌خوابی از دیگر علائم شــایع این وضعیت‌انــد. در صورتی که این 
نشانه‌ها بیش از یک ماه ادامه پیدا کنند یا شــدت یابند، احتمال دارد فرد به 
اختلال استرس پس از سانحه یا PTSD دچار شده باشد؛ وضعیتی مزمن‌تر و 
عمیق‌تر که گاه سال‌ها به درمان نیاز دارد. از سوی دیگر، رویدادهایی با شدت 
کمتر از فجایع مانند از دست دادن شغل، شکست عاطفی یا جابه‌جایی‌های 
اجباری هم می‌توانند با علائم مشابه همراه باشــند که در این حالت از آن به 
عنوان »اختلال انطباقی« یاد می‌شود. پژوهش‌ها نشان داده‌اند میزان شیوع 
اختلال استرس حاد پس از رویدادهای خشونت‌آمیز بین ۶ تا ۳۳ درصد متغیر 

است؛ آماری که نشان‌دهنده ضرورت آگاهی و مداخله زودهنگام است. درمان 
این اختلال عمدتاً از طریق روان‌درمانی انجام می‌شود. گفت‌وگو با روان‌شناس 
یا روان‌پزشک می‌تواند به فرد کمک کند تا تجربه خود را پردازش کند و از فشار 
ذهنی آن بکاهد. یکی از شــیوه‌های مؤثر، رفتاردرمانی شناختی است که با 
تکنیک‌هایی مانند مواجهه‌درمانی به بیمار کمک می‌کند با موقعیت‌هایی که 
از آن‌ها پرهیز دارد، روبه‌رو شود. گاهی نیز برای کنترل علائمی مثل اضطراب 
یا بی‌خوابی دارو تجویز می‌شــود. نکته مهم آن اســت که بــدون درمان، این 
اختلال ممکن اســت به افســردگی، اضطراب مزمن، حملات پانیک یا افکار 
آســیب به خود منجر شــود. با این حال، خبر خوب آن اســت که بیشتر افراد 
با مداخله زودهنــگام و حمایت کافــی، در کمتر از یک ماه بهبــود می‌یابند. 
تشــخیص به‌موقع و دریافت کمک حرفه‌ای می‌تواند مســیر بازیابی سلامت 

روان را هموار کند.

زخم‌های روان پس از فاجعه

تمرکز دوباره، کلیدی برای روزهای پرازدحام اســت. همه مــا گاهی گرفتار چرخه 
بی‌پایان اخبار، پیام‌های فوری و وسوسه شبکه‌های اجتماعی می‌شویم و تمرکزمان 
را از دســت می‌دهیم. وقتی دائماً نوتیفیکیشــن‌ها ذهن را می‌ربایند، نمی‌توانیم 
به خوبی روی کاری که انجام می‌دهیم تمرکز کنیــم. راه برون‌رفت از این وضعیت 
آموزش دوباره ذهن و یکی از بهترین روش‌ها »وقفه‌های فعال« اســت. این وقفه‌ها 
می‌توانند فقط نیم ساعت باشند؛ زمانی که در آن گوشی را کنار بگذارید، اعلان‌ها 
را خاموش کنید و به کاری غیر از چک کردن موبایل بپردازید. می‌توانید پیاده‌روی 
کنید، به طبیعت نگاه کنید، کتاب بخوانید یا حتی یک میان‌وعده خوشــمزه آماده 
کنید. نکته اصلی این اســت که در این بازه زمانی ذهن خود را از حواس‌پرتی‌های 

دیجیتال دور نگه دارید.
روش ســاده دیگری که کمک می‌کند دوباره متمرکز شــوید، تمرکــز روی یک کار 
به جای چندکارگی اســت. به جای انجام چند وظیفه همزمــان، روی یک موضوع 
مشــخص تمرکز و آن را کامل کنید. برای این کار می‌توانید از تایمر استفاده کنید؛ 
مثلًا ۲۵ دقیقه کار متمرکز و سپس ۵ دقیقه استراحت. این چرخه را چند بار تکرار 
کنید تا عادت به تمرکــز پیدا کنید و کیفیت کارتان بهتر شــود. مهم‌ترین نکته این 
است که با خودتان مهربان باشید. میزان تمرکز در هر روز ممکن است متفاوت باشد 
و همیشه لازم نیست سخت بگیرید. با تمرین و برنامه‌ریزی آگاهانه می‌توانید دوباره 

ذهن‌تان را متمرکز کنید و روزهایتان را با آرامش و بهره‌وری بیشتری بگذرانید.

اگر کودکتان ضربه مغزی شد
دیدن افتادن و بی‌هوش شــدن کودک، یکی از ترسناک‌ترین 
تجربه‌هایی اســت که یــک پدر یا مــادر می‌تواند بــا آن روبه‌رو 
شود. وقتی کودکی ضربه‌ای به سرش می‌خورد، والدین نگران 
احتمال آســیب مغزی می‌شــوند؛ اما همه ضربه‌هــا خطرناک 
نیستند و دانستن نشانه‌های مهم می‌تواند به آرامش کمک کند.

ضربه مغزی ممکن است همراه با از دست دادن هوشیاری باشد 
یا نه، و علائم آن گاهــی بلافاصله، گاهی هم چند ســاعت بعد 
ظاهر می‌شوند. ســردرد، گیجی، بهت‌زدگی، اختلال حافظه، 
ســرگیجه، اســتفراغ یا تغییرات رفتاری مثل تحریک‌پذیری یا 

خنده و گریه بی‌دلیل از جمله نشانه‌های هشداردهنده‌اند.
اگر کودک دچار علائم شــدیدتری مثل بدتر شــدن ســردرد، 
اســتفراغ مکــرر، خواب‌آلودگی زیــاد، حــرف زدن نامفهوم، یا 
نابرابــری اندازه مردمک چشــم‌ها شــد، باید فوراً بــه اورژانس 
مراجعه کنید. تشــنج یا ناتوانی در تشــخیص افــراد و مکان‌ها 
هم از نشــانه‌های خطرناک اســت. بیشــتر ضربه‌هــای مغزی 
در ورزش‌هایی ماننــد فوتبال یا دوچرخه‌ســواری رخ می‌دهد. 
خوشــبختانه بیشــتر آن‌ها در عرض چهار تا شــش هفته بهبود 
می‌یابند. کودک زمانی می‌تواند به فعالیت‌های عادی برگردد 
که دیگر علائمی نداشته و نیازی به مصرف دارو نداشته باشد. 
در نهایت، بــه حــس والدینی‌تان اعتمــاد کنیــد و اگر چیزی 

نگران‌کننده به نظرتان رسید، به پزشک مراجعه کنید.

فوراً تمرکز کنید!
چند راهکار ساده برای فرار از حواس‌پرتی و بازگرداندن آرامش به ذهن


