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شماره صد و بیست و هشت 21 آبان 1396 یکشنبه

شاید جویدن آدامس، با حرکات اغراق‌شده فک و دهان، 
رفتاری پسندیده نباشد، اما اگر بتوانید حرکات چهره‌تان 
را در زمان آدامس‌جویدن کنترل کنید، می‌توانید بدنتان 

را از فواید بسیاری بهره‌مند کنید.

حافظه‌تان مثل ساعت کار می‌کند��
اگر این روزها فراموشکار شده‌اید و نمی‌توانید اطلاعات 
تــازه را به ذهن بســپرید، ســراغ آدامس‌جویدن بروید. 
محققــان می‌گوینــد این کار بر ضربــان قلب و جریان 
خونتان تاثیر می‌گذارد و به مغزتان توان بیشتری برای 
به‌خاطرســپردن و بازیابی اطلاعات می‌دهد. گذشــته 
از این، محققــان می‌گویند با جویدن آدامس می‌توانید 
هوشیاری‌تان را افزایش دهید و بهتر روی کارهای‌تان 

تمرکز کنید.

آرام می‌شوید��
آدامس‌جویــدن، راه خوبــی برای کاهــش اضطراب و 
آرام‌شدن است. محققان می‌گویند این کار، خستگی را 
کم می‌کند، سطح هورمون استرس را در بدن کاهش 

می‌دهد و از شما فردی آرام‌تر و صبورتر می‌سازد.

وزن کم می‌کنید��
برای اینکه ترازوی خانه‌‌تان عدد کمتری را نشان دهد، 

آدامس بدون شکر بجوید. این‌کار پیامی را شبیه به آنچه 
که در زمان غذاخوردن در بدنتان رد و بدل می‌شود، به 
معده و مغزتان می‌رساند و نیازتان به خوردن هله‌هوله و 

میان‌وعده‌های پرکالری را کاهش می‌دهد.

تهوع نمی‌گیرید��
اگر هرصبح، حالت تهوع دارید یا به ریفلاکس اسیدی 
مری دچار هســتید، بعد از شســتن دســت و رویتان، 

آدامس بجوید.
محققــان می‌گویند این کار در عرض 10دقیقه، حالت 
تهوعتــان را از بین می‌برد و مــری و معده‌تان را آرام‌تر 

می‌کند.
گذشــته از این، به باور پژوهشگران، آدامس‌دوست‌ها 
کمتر به ســوءهاضمه دچار می‌شــوند و هضم و دفع، 

برای بدنشان دشوار نمی‌شود.

بی‌دندان نمی‌شوید��
حتی دندان‌پزشــکان هــم تایید می‌کننــد که جویدن 
آدامــس، البتــه آدامس‌هــای بدون شــکر، راه خوبی 
برای ســالم نگه‌داشــتن دندان‌هاســت. از نظــر آنها، 
آدامس‌جویــدن آلودگی‌هــای بیــن و روی دندان‌ها را 
کمتر می‌کنــد و احتمال پوســیدگی مینــای دندان را 

کاهش می‌دهد.

هرگز تخم‌مرغ را در این طبقه از یخچال نگه ‌ندارید
با وجود حرف‌وحدیث‌های فراوانی که در مورد نحوه نگهداری تخم‌مرغ وجود دارد، کسی تردیدی ندارد که باید این ماده‌غذایی محبوب را در یخچال نگهداری کرد. اما به باور محققان، جاتخم‌مرغی‌های تعبیه‌شده 
روی در یخچال، بدترین مکان برای نگهداشتن آنها هستند. چراکه با باز و بسته‌شدن مکرر در یخچال، تخم‌مرغ‌ها در معرض نوسانات دما قرار می‌گیرند و احتمال فساد زودرس آنها تقویت می‌شود. برای اینکه 
استرس، بی‌صدا می‌آیدغذای سالم‌تری را با این ماده پرخاصیت درست کنید، بهتر است تخم‌مرغ‌ها را در ظرف دربسته و در قسمت انتهایی یکی از طبقات داخلی یخچال نگه‌دارید تا همیشه در دمایی نسبتا ثابت قرار داشته باشند.

یک مرد 27ساله، از کم‌کاری روده رنج می‌برد. 
او بــا وجود انتخــاب رژیم غذایی مناســب، 
نمی‌تواند به‌آســانی غذاهایــی را که خورده، 
دفع کند. متخصصان می‌گویند این مرد، باید 
همیشه با این بیماری که دلیل ابتلا به آن پیدا 

نشده است، زندگی کند.
یک زن 35ساله و فعال، حتی بعد از ساعت‌ها 
کار و با وجود آغاز نیمه‌شب، به‌خواب نمی‌رود. 
کتاب‌خواندن، تنها راهی اســت که می‌تواند 

چشم‌های او را روی هم بگذارد.
یک مرد 41ســاله، با خستگی مزمن، درگیر 
است. اما آزمایش‌هایش می‌گویند که مشکلی 

وجود ندارد.
همه مبتلایان به استرس مزمن، از دچاربودن 
به این مشکل، باخبر نیستند. بسیاری از این 
افراد نشانه‌های هشداردهنده‌ای مثل تپش 
قلب یــا نگرانی هرروزه را در خــود نمی‌بینند 
و تصــور نمی‌کنند که مشــکلات جســمی 
گفته‌شده، به آنچه که در مغزشان می‌گذرد، 

برمی‌گردد.
برخی از این افــراد، از متخصصانی که برای 
پیداکردن درمان مشکلشان درمانده شده‌اند، 
این جمله را می‌شــنوند: »سعی کن استرس 
نداشته باشی!« و احتمالا این افراد، نگاهی 
بــه اتفاقــات روزهــای گذشــته می‌اندازند و 
می‌گوینــد: »آقای دکتر! من واقعا اســترس 
ندارم. همه‌چیز ســر جایش است!« با وجود 
احتمــال بی‌خبری فرد مبتلا به اســترس از 
ابتلا به این مشکل، بالارفتن سطح هورمون 
کورتیــزول در بدن افراد، می‌تواند بدن آنها را 
با اختــالات مختلفی درگیر کند. بی‌خوابی، 
مشــکلات گوارشــی، تحریک‌پذیری و زود 
ازکوره‌دررفتن یا خستگی مداوم، تنها بخشی 
از عــوارض ابتلا بــه اختــالات اضطرابی 
هســتند و بد نیســت بدانید که این اختلال، 
الزاما در روزها یا ماه‌هایی که زندگی پراسترسی 
را تجربــه کرده‌اید، شــما را درگیــر نمی‌کند. 
گاهی اضطراب، به همراه همیشــگی شــما 
تبدیل می‌شود و بدون هیچ دلیلی، سراغتان 
می‌آید. این مشکل، ممکن است در دوره‌ای 
از زندگــی و به‌خاطر قرارداشــتن در معرض 
استرس، گرفتارتان کند؛ ممکن است عارضه 
یــک تغییر جســمی خــاص، مثل بــارداری 
باشــد، یا فقط حاصــل به ارث‌بــردن برخی 
از ژن‌هــا یــا تجربه‌کردن برخــی از رویدادها 
در زمان کودکی باشــد. با ایــن وجود، دلیل 
مبتلاشدنتان به اختلالات اضطرابی هرچه 
که باشــد، باید بدانید که تنها با حفظ آرامش 
در زندگــی فعلــی و بــدون کمک‌گرفتــن از 
متخصصــان، نمی‌توانیــد از آن رها شــوید. 
استرس مزمن، ســاعت بیولوژیک بدنتان را 
دچار اختلال می‌کند؛ بر ترشــح هورمون‌ها 
در بدنتــان تاثیر می‌گــذارد، نگاه شــما را به 
زندگــی تغییر می‌دهد و حتــی زمینه را برای 
ابتلا بــه بیماری‌هــای ناتوان‌کننده‌ای مثل 
سرطان، دیابت، مشکلات قلبی و ... فراهم 
می‌کند. اگــر به اختــالات اضطرابی دچار 
باشید، احتمالا حافظه‌تان ضعیف می‌شود، 
نمی‌توانید مسئولیت‌هایتان را درست و به‌موقع 
به‌خاطر بیاورید و سیستم ایمنی بدنتان هم به 

شکل عجیبی ضعیف می‌شود.
دلیل اســترس و عارضه ناشی از آن، هر چه 
که باشــد، باید بدانید که برای خلاص‌شدن 
از آن، باید دو مســیر را طی کنید. اولین راه، 
یادگرفتن مهارت‌های زندگی است. شما باید 
بدانید در گذشــته‌تان چه رخ داده، امروز در 
چه شرایطی هستید و نسبت به این دو مورد، 
چه احساســی دارید. اگــر خودتان و حالات 
روانیتان را بشناســید، برای کاهش استرس 
می‌توانید برنامه بریزید و اگر توان رفتن از این 
راه را نداشته باشید، می‌توانید از روانشناسان 
کمــک بگیرید. راه دوم مبــارزه با اضطراب، 
مراجعه به روانشناســان اســت. هرچقدر که 
گاه باشــید، ممکن است از  به وضعیت خود آ
پس مهارکردن هورمون‌هایتان برنیایید و برای 
رسیدن به آرامش و کاهش عوارض جسمی 
ناشــی از اضطراب، مجبور به مصرف داروها 
باشید. پس خودتان را فریب ندهید و زمان را 
از دست ندهید. استرس مزمن، نه تنها جسم 
شــما را بیمار می‌کند، بلکه می‌تواند مقدمات 
دچارشدنتان به دیگر اختلالات روانی را هم 

فراهم کند.
پزشک و پژوهشگر در حوزه اضطراب

 بهبود   

ضربه مغزی، با آسیب‌دیدگی در ناحیه سر چه تفاوتی دارد؟

 وقتی سنگی
به سری می‌خورد!

نه اینکه شدت ضربه‌ای که بی‌هوا سرتان را نشانه گرفته 
مهم نباشــد، اما به باور متخصصــان، حتی ضربه‌های 
به‌ظاهــر خفیــف و قابــل چشم‌پوشــی که به ســر وارد 
می‌شــوند، می‌توانند آســیب‌های مغزی جدی‌ای را به 
بــار بیاورند. حوادثی که ممکن اســت در منزلتان پیش 
بیایند، رخدادهای ناگهانی در خیابان یا محل کار یا حتی 
آسیب‌دیدگی‌های ورزشی، می‌توانند به مغز شما آسیب 
بزنند. سر آسیب‌دیده، همیشه مشکل را با یک شکاف، 
خونریزی یا حتی کبودی و تورم نمایش نمی‌دهد و گاهی 
بدون نشانه‌های هراس‌آور ظاهری، ممکن است گرفتار 

یک آسیب مغزی جدی و مهلک شده باشید.

از کدام ضربه‌ها نترسیم؟��
آســیب‌های خفیف ســر، معمولا با جراحــت یا کبودی 
قابل‌مشــاهده هســتند و احتمــالا دامنه درگیرشــدن 
بدنتــان، تقریبا به همان ناحیه قابل‌مشــاهده، محدود 
می‌شود. سردرد خفیف، کمی تهوع و سرگیجه خفیف، 
ممکن اســت با آسیب‌های جزئی سر، سراغ شما بیایند 
و نگرانتــان کنند و گاهی بعید نیســت که دیدتان برای 
چنددقیقه‌، کمی تارتر از قبل شــود. با وجود آزاردهنده و 
حتی نگران‌کننده‌بودن این نشانه‌ها، معمولا آسیب‌های 
خفیف ســر، نیازی به درمان پزشکی ندارند و اگر هم به 
بخش اورژانس بیمارســتان‌ها مراجعه کنید، بعید است 

که خدمت خاصی به شما رسانده شود.

کسی مراقب او هست؟��
اگر یکی از همکارانتان، در یک حادثه دچار آسیب‌دیدگی 
سر شد، چشم از او برندارید. فرد آسیب‌دیده تا 48 یا لااقل 
24ساعت، مستعد نشان‌دادن علائم حاد و تهدیدکننده 
اســت و درصورتی‌کــه یکــی از آشــنایان یــا اعضــای 
خانواده‌اش، مسئولیت مراقبت از او را برعهده می‌گیرد، 
حتما اهمیت بررســی هوشــیارانه علائمی را که در این 

یک‌روز سراغش می‌آیند، به این مراقب گوشزد کنید.
برای آســیب‌های جزئی ســر، معمولا نیــازی به انجام 
سی‌تی‌اسکن نیست. درد، نگرانی یا مشکلات ظاهری، 
از عوارض این آسیب‌دیدگی‌های آزاردهنده اما بی‌خطر 
هســتند. اما وقتی پای آسیب‌های عمیق‌تر سر به میان 
می‌آید، نباید هیچ نشانه‌ای را نادیده گرفت یا انکار کرد. 
همین امــروز با اطرافیانتــان در مورد این نشــانه‌های 
تهدیدکننــده صحبت کنید و بگویید که اگر روزی بعد از 
واردشــدن ضربه به ســر، حتی اگر چندان هم دردناک 
نباشــد، دچار این علائم شــدید، فورا شــما را به مراکز 

درمانی برسانند:
1.  از هوش‌رفتن یا ناهوشــیاری و حتی خواب‌آلودگی و 

گیجی بعد از بیدارشدن از خواب

2.  بیرون‌آمــدن مایع ســیال و روشــن از بینی یا گوش 
)این مایع ممکن است همان مایع مغزی‌نخاعی باشد و 
خارج‌شدنش، احتمال ایجاد ضربه مغزی را تقویت کند.(

3.  خونریزی از یک یا هر دو گوش
4.  کبودی پشت یک یا هر دو گوش

5.  هرگونه دشواری یا تغییر محسوس در صحبت‌کردن 
و البته دشوار درک آنچه دیگران می‌گویند.
6.  دچار مشکل‌شدن در خواندن یا نوشتن

7.  از دست‌دادن تعادل و دشواری در راه‌رفتن
8.  ازدست‌دادن قدرت بدنی یا احساس ضعف و بی‌حسی 

در ناحیه‌ای از بدن و همچنین ضعف عمومی ماندگار
در  ناتوانــی  یــا  ازدســت‌دادن حافظــه  تشــنج،    .9

به‌خاطرسپردن داده‌های تازه
10.  سردرد مداوم

11.  استفراغ پس از آسیب‌دیدگی
12.  نمایــش رفتارهای غیرمعمــول و تحریک‌پذیری و 

عصبانیت غیرطبیعی

اگر حالتان خیلی هم بد نبود، چه؟��
هر یک از این عوامل، به‌ویژه ازدســت‌دادن هوشیاری، 
می‌توانند یک زنگ خطر مهم باشــند و از تهدیدشــدن 
جان فرد آسیب‌دیده خبر دهند. پس در صورت مشاهده 
هر یــک از آنها، بدون اتلاف وقت، به 115 زنگ بزنید. 
اما درصورتی‌که هیچ یک از علائم گفته‌شده را مشاهده 
نکردیــد، به توصیه‌هــای زیر عمل کنید تــا روند بهبود 

حالتان، سرعت گیرد:
1.  اگر خودتان دچار آســیب شده‌اید، از کسی بخواهید 
که تا 48ساعت پس از حادثه، با شما بماند و به او در مورد 
نشانه‌های تهدیدکننده احتمالی و لزوم جدی‌گرفتن آنها 

صحبت کنید.
2.  به اندازه کافی استراحت کنید و خودتان را به حرکت 
واندارید. حتی اگر سردرد شــما خطرساز و تهدیدکننده 
نباشد، این آسیب‌دیدگی جزئی، شما را به مراقبت بیشتر 

از خود وامی‌دارد.
3.  در ایــن شــرایط، به‌هیچ‌وجــه دارویــی را )به‌ویــژه 
آرام‌بخش یــا ضدتهوع( مصرف نکنیــد. چراکه ممکن 
اســت علائم تهدیدکننده‌ای که ســراغتان می‌آیند، با 

مصرف داروها پنهان شوند.
4.  تا چندروز ورزش نکنید و کارهایی را که به قدرت بدنی 

و تحمل فشار نیاز دارند، انجام ندهید.
5.  تــا چنــدروز رانندگی نکنیــد و به‌ویژه بــا دوچرخه یا 
موتورسیکلت، مسیری را طی نکنید. ممکن است ناتوانی 
شــما در حفظ تعادل، دیرتــر از آنچه که فکر می‌کردید، 

سراغتان بیاید.
6.  اگر آسیب‌دیدگی به‌ظاهر جزئی شما، با وجود گذشتن 
دو هفته التیام پیدا نکرد و علائم اولیه از بین نرفت، حتما 

به پزشک مراجعه کنید.
منبع: تلگراف

 لی‌لی اسلامی 
  روزنامه‌نگار  

   متیو  استورنی    

حالا که زنجبیل تازه در میوه‌‎فروشی‌ها پیدا می‌شود، به 
جای اینکه مدام دســت به دامان ژلوفن و استامینوفن 
شوید، غذاهای‌تان را با آن، طعم‌دار کنید و هرشب یک 
فنجان چایی که با زنجبیل دم شده‌است، میل کنید. به 
باور محققان، زنجبیل یک داروی ضدالتهاب و ضددرد 
اســت و نــه تنها عوارض ناشــی از قاعدگــی را کاهش 
می‌دهــد، بلکه ضدویــروس و ضدباکتــری هم بوده و 

احتمال بیمارشدنتان را کاهش می‌دهد.

چربی‌سوزی��
اگر زنجبیل، عضو ثابت سبدغذایی شما شود، بعید است 
که چربی‌های اضافه، مجالی برای خانه‌کردن در بدنتان 
پیدا کنند. متخصصان تغذیه و درمانگران طب سنتی، 
زنجبیل را دارویی موثر در ســوزاندن چربی‌ها می‌دانند 
و می‌گویند هرروز مصرف‌کردن آن، سوخت‌وســاز بدن 
را بیشــتر کرده و شــما را لاغر می‌کند. گذشــته از این، 
بــا مصرف مــداوم زنجبیل، می‌توان ســلولیت یا همان 
چربی‌هــای مقــاوم و انباشته‌شــده را از بیــن بــرد و از 

چربی‌های موضعی سمج، خلاص شد.

رشد مو��
بــه جای اینکه پول زیادی را برای خریدن شــامپوهای 
تقویت‌کننــده خرج کنیــد، از زنجبیل کمــک بگیرید. 
محققان می‌گویند این ریشه پرخاصیت، فولیکول‌های 
مو را تقویت می‌کند و اگر هر هفته یک قاشــق زنجبیل 
خشک را با نصف فنجان روغن نارگیل مخلوط کنید و آن 
را حدود 20 تا 30دقیقه روی موهای‌تان نگه‌دارید، رشد 

موهای شما سرعت می‌‎گیرد. گذشته از این، بررسی‌ها 
ثابت کرده اســت کــه زنجبیل، یک داروی ضدشــوره 
هم هســت و ماســاژدادن پوســت ســر با این محلول 

ساخته‌شده، شوره سر را از بین می‌برد.

مبارزه با آکنه��
گرچــه زنجبیــل، طبع گرمــی دارد اما بــه جوش‌های 
پوستی، مجالی برای بروز نمی‌دهد. این ریشه گیاهی، 
ضدعفونی‌کننده است و خاصیت آنتی‌اکسیدانی دارد. 
بــه همین دلیل اســت که محققــان آن را دارویی برای 
کاهش مشکلات پوستی و مبارزه با جوش‌های دردناک 

و آزاردهنده می‌دانند.

پاکسازی هوا��
اگــر دســتگاه بخــور خانگی‌تــان، محفظــه‌ای برای 
اضافه‌کــردن داروهای گیاهی دارد، کمی پودر زنجبیل 
را با آن مخلوط کنید و در آن بریزید. محققان می‌گویند 
استنشــاق‌کردن رایحه زنجبیل، آسیب‌دیدگی ناشی از 
زندگی‌کردن در شــهرهای آلــوده را کاهش می‌دهد و 
هوای اطراف شما را از رادیکال‌های آزاد، خالی می‌کند.

درمان زخم‌ها��
اگر پوستتان بریده و آسیب‌دیده است، یک برش زنجبیل 
تازه را روی آن قرار دهید تا ضدعفونی شود و برای زودتر 
ترمیم‌شــدن، آماده شود. محققان می‌گویند زنجبیل به 
پوست شما توان بیشتری برای بازسازی‌شدن می‌دهد و 

احتمال تشدید آسیب‌دیدگی را کاهش می‌دهد.

با زنجبیل از  درد و چربی اضافه بپرهیزید

اگر می‌خواهید سالم بمانید، 
این عادت را ترک نکنید

دردکش‌ و چربی‌سوز طبیعی

 آدامس بجوید
برایتان خوب است


