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شماره صد و شصت‌و‌چهار 21 مرداد 1397 یکشنبه

به جای برنج، نمک را حذف کنید
قصد لاغرشدن دارید؟ به جای اینکه بدنتان را از مواد مغذی محروم کنید و سخت‌گیرانه رژیم بگیرید، نمک غذاهایتان را کم کنید. محققان می‌گویند، مصرف نمک، یکی از دلایل افزایش وزن است و در عین حال شما را به 
بیماری‌های متعددی دچار می‌کند. به گفته آن‌ها، کسانی که زیاد به غذاهایشان نمک می‌زنند یا از هله‌هوله‌های حاوی نمک فراوان مثل چیپس و پفک زیاد مصرف می‌کنند، هر روز چاق‌تر می‌شوند. افزایش آب میان‌بافتی، 

با کودک اوتیستیک خود چگونه مواجه دلیل اصلی چاق‌شدن کسانی است که همیشه نمکدان بر سر سفره‌شان هست.
شویم؟

مایه کوچک خوشحالی ما
خودم را مقصر می‌دانستم که از شش‌ماهگی، 
او را با پرســتار غیرمتخصص‌اش تنها گذاشته 
و کارم را از ســر گرفته بودم. شــرایط برگشتن 
به خانه را نداشــتم. حسابی که روی ریال ریال 
درآمــدم کرده ‌بودیم، این گزینه را لااقل تا چند 
ســال ناممکن جلوه می‌داد. خواهرم گفت به 
نظرت توجهش به آدم‌های اطراف کم نیست؟ 
گفتم نه! زیاد از حد مســتقل اســت، خوشش 
نمی‌آید دیگران بغلش کنند یا دلش نمی‌خواهد 
وقت شنیدن صدایشان سرش را برگرداند. این 
جملات را گفتم و وانمود کردم با شنیدن همین 

سوال کوچک، دنیا روی سرم خراب نشده.
روزها گذشــت. مــدام صدایش می‌کــردم. به 
پرستارش می‌گفتم در طول روز مدام صدایش 
کنــد و از دوربینی که بــا تلفن‌همراهم امکان 
تماشای فیلمش را داشــتم، همه چیز را رصد 
می‌کردم. او در اغلب دفعاتی که دیگران اسمش 
را به زبان می‌آوردند، میلی به برگرداندن سرش 
نشان نمی‌داد. اصلا شاید همان چند مرتبه‌ای 
که سرش را برمی‌گرداند، تصادفی و نه به‌خاطر 

شنیدن نامش، به دیگران خیره می‌شد.
نمی‌خواســتم بپذیرم که رویاهایم قرار نیست 
محقق شوند. پسرکم که قرار بود آرزوهای ناکام 
والدینش را برآورده کند، حالا حتی نام خودش 
را نمی‌شناسد. چند روزی گذشت. سعی کردم 
با کسی مواجه نشوم، سعی کردم چشم کسی به 
او نیفتد تا مبادا بی‌توجهی‌اش به نگاه دیگران، 
دوباره نقل مجلس شود. نمی‌خواستم واقعیتی 
که پیش چشمم بود را بپذیرم. نمی‌خواستم پایم 
به مطب روان‌پزشک یا متخصص کاردرمانی 
برســد و چیزی کــه می‌دانســتم را با صدای 
بلند بشــنوم. چند روزی با خودم کلنجار رفتم، 
نشــانه‌ها را دقیق‌تــر نگاه کــردم و ناامیدتر از 
روزهــای قبل، از یک متخصــص کاردرمانی 

خبره وقت گرفتم.
حدسم درســت بود، اما موضوع لااقل هنوز 
به انــدازه‌ای کــه تصور می‌کردم حــاد نبود. 
متخصصی کــه به حرفش اعتماد داشــتم، 
گفت زودتر از خیلی از مادرها، نسبت به علائم 
گاه شــده‌ام. گفت که باید در خانه،  اختلال آ
شش‌دانگ وقتمان را در اختیارش بگذاریم، 
ماســاژ‌هایی که آمــوزش داده را مدام انجام 
دهیم، بازی‌های توصیه‌شده را هر روز تکرار 
کنیــم و مرتب با آن مرکز، در تماس باشــیم. 
ترســیده بــودم، اما نمی‌خواســتم زانوی غم 
بغل بگیرم و همه‌چیز را تمام‌شده تصور کنم. 
آستین‌هایم را بالا زدم. آهای پسر کوچولو، از 
امروز با من طرفی. اجازه نمی‌دهم اختلالات 
حواســی که می‌تواند آینده‌ات در این اجتماع 
را ویران کند، بیشــتر از این در مغز تو ریشــه 
بدوانــد. روزهای اول، زمانی که ماســاژ‌ها را 
انجام می‌دادیم، پا‌به‌پای کودکی که دوســت 
نداشت لمس شود، اشک می‌ریختم. وقتی 
میانه بازی‌های توصیه‌شده، می‌فهمیدم که در 
دنیای دیگری، دنیایی دور از من سیر می‌کند، 
عصبی و آشفته به اتاقم پناه می‌بردم و اشک 
می‌ریختم. می‌ترسیدم، از آینده می‌ترسیدم. 
از نگاه‌های متعجبی که به سمتمان سرازیر 
می‌شد می‌ترسیدم. حالا دو سال از آن روزها 
گذشته. پســرکم چندین کلمه را ادا می‌کند. 
شاید متفاوت با همسالانش به نظر برسد، اما 
وقت رسیدنم به خانه، لبخند روی لب‌هایش 
می‌نشــیند.دو ســال از آن روز گذشته و حالا 
در کنار او، مادری آرامم. مادری خوشــحال 
که جنگیدن برای ســاختن زندگی پسرکش، 
آرامش می‌کند. دو ســال، گذشته و می‌دانم 
که همین امروز، کودکانی با مشکلات شبیه 
بــه فرزند من، چشم‌شــان را به ایــن دنیا باز 
می‌کنند. کودکانی که در نبود اطلاعات کافی، 
نه مایه خوشحالی والدین‌شان می‌شوند و نه 
مجالی برای خوشحال زیستن پیدا می‌کنند. 
کودکانی که حق دارند زندگی را نه بر اســاس 
آرزوهای والدین‌شان، بلکه به شیوه خودشان 
تجربه کنند و زودتر از آنکه دایره مشکلاتشان 
گسترده شود، شناسایی و برای درمان آماده 
شــوند. اگر شما هم یکی از این فرزندان را در 
خانه دارید، گوشــه غم‌زده خانه را رها کنید. 
همه ما می‌توانیم در کنــار یکدیگر، یک تیم 
باشیم. تیمی که خوشــحالی را حق کودکان 
اوتیستیک و خانواده‌هایشان می‌داند و برای 

تغییر نگاه جامعه به آن‌ها می‌جنگد.

بهبود
 آسا ابراهیمی

اغلب بدون آنکه نشانه‌ای را احساس کنید، آغاز می‌شود. 
بافتی از ســینه، گرفتار رشــد و تکثیر غیرمعمول سلولی 
می‌شــود و تومور‌هایی که می‌توانند زندگی صاحبانشان را 

تهدید کنند، هر روز بیشتر از قبل رشد می‌کنند.
هنوز هیچ‌یک از متخصصان، نمی‌توانند علت اصلی ابتلا 
به سرطان پســتان را فاش کنند، اما کمتر پزشکی تردید 
دارد که ســابقه خانواده مادری در ابتلا بــه این بیماری، 
کم‌تحرکی و عــادات مخرب غذایی بر ابتلای فرد به این 

سرطان تاثیر می‌گذارد.
ســرطان پســتان، پس از ســرطان ریه، دومیــن عامل 
مرگ‌و‌میر ناشــی از سرطان در زنان است و گفته می‌شود 
که از هر هشــت زن یک نفر )12درصــد( به این بیماری 

دچار می‌شوند.
احساس‌کردن توده یا سخت‌شدن بافت در اطراف سینه 
یا زیر بغل، تغییر در اندازه یا شــکل پستان‌ها، خروج مایع 

از نوک پســتان و تغییر شــکل یا رنگ این ناحیه، از جمله 
نشانه‌های ابتلا به این بیماری هستند. نشانه‌هایی که باید 
فورا جدی گرفته‌ شــده و با کمــک متخصصان، دقیق‌تر 

بررسی شود.
با این وجود، حتی در صورتی که سابقه ابتلا به این بیماری 
در خانواده‌تان وجود نداشته و نشانه‌ای از رشد توده‌ها را در 
سینه‌هایتان مشاهده نمی‌کنید، بعد از عبور از 30سالگی، 
باید بررســی‌های مکرر تخصصی را جدی بگیرید. شــما 
هر شــش ماه یک‌بار، نیازمند دریافت مشــاوره و معاینه 
از متخصصــان جراحــی عمومــی هســتید و در صورت 
صلاحدید، باید در دوره‌های مشخص‌شــده، سونوگرافی 
و ماموگرافی را نیز انجام دهید. بنابراین برای بیرون ماندن 
از موج ابتلا به سرطان پستان یا لااقل تشخیص به موقع 
و درمان قطعی این بیماری، تاریخ مراجعه به پزشکتان را 

همیشه در تقویمتان یادداشت کنید.

تنها قلب و مفاصل شــما نیستند که تحت‌تاثیر بشقاب 
غذایتان قرار می‌گیرند. روان‌شناسان سال‌هاست که در 
مورد تاثیر موادغذایی بر سلامت روان هشدار می‌دهند و 
می‌گویند اگر الگوی تغذیه‌تان را اصلاح کنید، احتمال 
ابتلایتــان به اختــالات اضطرابی یا افسرده‌شــدنتان 

کاهش پیدا می‌کند.
به گفته آن‌ها، در حالی که رژیم‌های غذایی سرشــار از 
میوه، ســبزیجات و چربی‌های غیراشــباع، به کاهش 
افسردگی کمک کرده و خلق‌وخویتان را بهبود می‌دهند، 
مصــرف برخــی دیگر از خوراکی‌ها، شــما را غــم‌زده یا 

مضطرب می‌کنند.

محققان می‌گویند، کســانی که عاشــق کربوهیدرات 
خوردن هستند، بی‌رویه شیرینی‌جات می‌خورند یا اینکه 
اهل مصرف گوشــت‌های فراوری شده هستند، بیشتر 

گرفتار افسردگی می‌شوند.
بــه باور آن‌ها، حتی روان کــودکان هم از تاثیر مخرب 
برخــی موادغذایی در امان نیســت. بررســی‌ها ثابت 
کــرده کودکانی که اهل خوردن سوســیس و کالباس 
هســتند، بیش از اندازه مواد قندی مصرف می‌کنند و 
 ADHD کربوهیدرات زیاد می‌خورند، بیشــتر گرفتار
می‌شــوند یــا در معرض اضطــراب و افســردگی قرار 

می‌گیرند.

محققان می‌گویند کیفیت خواب شما، بر روابط عاطفی‌تان اثر می‌گذارد 

خوب نخوابید عاشق نمی‌شوید
شاید تا امروز چیزی از این بیماری نشنیده باشید

چشم‌تان سکته کرده؟

همه چیز به مغزتان وابسته ‌است. مغزی که به شما می‌گوید 
چطور با اشــتیاق، باب گفت‌وگو را با کسی باز کنید یا اینکه 
با احتیــاط، از گپ‌زدن با او طفره بروید. همه چیز به مغزی 
وابسته است که برای بازسازی توانمندی‌هایش، نیازمند چند 

ساعت خاموشی در روز است.
محققان می‌گویند، مغزی که کنترل احساســات و ثبت و 
یادآوری خاطرات شما را برعهده دارد، برای قضاوت درست 
در مورد موقعیت‌ها، به میزان کافی استراحت نیازمند است. 
به گفته آن‌ها، کم‌خوابی یا کیفیت خواب نامناسب، نه تنها بر 
اشتباه، سلامت پوست و مو، قند و فشارخون یا احتمال ابتلا 
به بیماری‌ها تاثیر می‌گذارد، بلکه بر خلق‌وخو و احساساتتان 

هم اثر دارد.

بررسی‌های آن‌ها نشان داده است که زوج‌های کم‌خواب، 
روابط ســردتری دارند، بیشــتر درگیر چالش‌ها می‌شوند و 
تمایلشــان به برقراری ارتباطات اثربخش و حل مشکلات 
زناشــویی کمتر اســت. محققــان می‌گویند، بســیاری از 
مشــکلاتی که بــه عقیده شــما ناشــی از تفاوت‌هایتان با 
همســرتان بوده یا تحت‌تاثیر شرایط نامساعد زندگی است، 
در واقع از خســتگی مغز شما و نداشتن خواب کافی ناشی 
می‌شود. کم‌خوابی اســترس را افزایش داده، به افسردگی 
دامن می‌زند و توان شما برای حل مشکلات را کمتر می‌کند. 
واقعیت این است که بسیاری از مشکلات زندگی مشترک، 
با تغییرات کوچک و به ظاهر بی‌اهمیت، قابل برطرف‌شدن 
اســت و به همین دلیل اســت که متخصصان، استراحت 
کافی و خواب عمیق که به مغز شــما توان قضاوت صحیح 
را می‌دهــد به‌عنوان یکی از کلیدهای حل این مشــکلات 

معرفی می‌کنند.

 لی‌لی اسلامی 
  روزنامه‌نگار  

درســت مثل ســکته مغزی، در یک لحظــه اتفاق 
می‌افتد. درســت در یک چشــم به‌هم‌زدن؛ جریان 
خون در شبکیه چشم‌تان مسدود می‌شود و تاری‌دید 
یا کوری چشم، بدون هیچ هشدار قبلی شما را درگیر 
خــود می‌کند. در زمان رخ‌دادن ســکته چشــمی، 
شریان‌هایی که خون را به بافت‌ می‌برند و وریدهایی 
که خــون را از بافــت برمی‌گردانند، مسدودشــده و 

توانایی انجام وظیفه خود را از دست می‌دهند.
وقتی سلول‌های شبکیه چشم‌تان، اکسیژن مورد نیاز 
خود را دریافت نمی‌کنند، زمینه برای سکته چشمی 
فراهم می‌شــود. در چنین شرایطی، تنها چند دقیقه 
زمان کافی است تا آســیبی جدی و غیرقابل درمان 

به چشم وارد شود. 

چرا این اتفاق می‌افتد؟
معمولا انســداد در شــریان‌ها از لخته‌شــدن خون 
حاصــل می‌شــود و وقتی لختــه خون به شــبکیه 
می‌رســد، می‌توانــد از آنجا به بقیــه اندام‌های بدن 
انتقــال پیدا کند و حتی زمینه را برای ســکته مغزی 

فراهم کند.
افرادی که دچار سکته چشم می‌شوند معمولا علائم 
هشداردهنده کمی را تجربه می‌کنند. اغلب آن‌ها به 
محض بیدارشدن از خواب صبحگاهی، بدون هیچ 
احســاس دردی، دچار کاهش بینایی در یک چشم 
می‌شوند؛ برخی دیگر هم یک ناحیه تاریک یا سایه‌ای 
را در نیمه بالایی یا پایین میدان بینایی خود می‌بینند.

در معرض این مشکل قرار دارید اگر ...
40 سال یا بیشتر سن دارید

مرد هستید
سیگار می‌کشید

رادیوتراپی کرده‌اید
کلیه‌هایتان بیمار است

اختلال لخته‌شدن خون دارید
به خاطر دیابت دارو مصرف می‌کنید

به مشــکلات قلبی مثــل فیبریلاســیون دهلیزی 
دچار هستید

دیواره عروق خونی‌تان التهاب دارد
بار دارید

آب‌سیاه دارید

چشمتان سکته کرده اگر ...��
ناگهان تغییری در دیدتان رخ داده

به نور حساس شده‌اید
تنها یکی از چشم‌هایتان درگیر این موضوع شده

احساس درد نمی‌کنید
بخشی از دیدتان تار شده

احســاس می‌کنید یک لکه روی چشمتان بر بینایی 
شما تاثیر گذاشته

چه باید کرد؟��
انجام معاینات چشــمی یا آزمایش‌های کامل برای 
بررســی لخته‌شدن خون در بدنتان، اولین اقدام بعد 

از باخبرشدن از مشکل اصلی است.
اگر لخته‌ای که روی چشــمتان اســت، بزرگ و در 
موقعیت نامناســب نباشــد، احتمال اینکــه بتوانید 
مشــکل را به‌طور کامــل برطرف کنید، زیاد اســت. 
امــا در صورت تاخیــر در پیگیری موضوع یا شــدید 
بودن آن، ممکن اســت برای همیشــه بینایی‌تان را 

از دست بدهید.
اگر تا امروز به این مشــکل دچار نشده‌اید، اما نگران 
ابتلا به آن هســتید، ســعی کنید فشــارخون و قند 
خونتان را کنترل کنید. متخصصان می‌گویند دیابت، 
فشارخون و کلسترول بالا، زمینه را برای ابتلا به این 

مشکل فراهم می‌کنند.

برای دور ماندن از موج ابتلا به سرطان سینه

بررسی‌های شش ماهه را فراموش نکنید
محققان می‌گویند رژیم غذایی شما مسبب شادی و غمتان  می‌شود

چی بخورید غصه‌تان می‌گیرد؟


