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ساز بزنید، باهوش می‌شوید
برای زنده‌نگه‌داشــتن ســلول‌های خاکستری مغز و فعال‌ترکردن‌شــان، راه‌های متفاوتی وجود دارد. به گفته متخصصان، علاوه بر یادگرفتن زبان دوم، بهره‌بردن از نعمت خالی‌کردن ذهن در سکوت، 
ورزش‌کردن و تغذیه سالم، با متوسل‌شدن به موسیقی هم می‌توانید توانایی‌های مغزتان را بیشتر کنید. به باور محققان، گوش‌دادن به موسیقی یا نواختن یک آلت موسیقی، شما را باهوش‌تر می‌کند و 

احتمال ابتلای زودرس‌تان به زوال عقل را هم کاهش می‌دهد.
 تفاوت سرمازدگی 

با یخ‌کردن را می‌دانید؟
انگشــتان، گوش‌ها و بینی شــما، در هوای 
سرد بیشتر آسیب می‌بینند؛ چراکه این اعضا، 
از عضــات قدرتمنــدی که با فعالیت‌شــان 
آنهــا را گرم نگــه دارند، محروم‌اند. گذشــته 
از ایــن، ارگان‌های داخلی بدن شــما، دیرتر 
از ارگان‌های بیرونی به‌خاطر ســرما آســیب 
می‌بینند و خونی که در بدن‌تان جریان دارد، 
می‌تواند آنها را در برابر آســیب‌های احتمالی 
محافظــت کنــد. عامل ســومی کــه پاها و 
دست‌های شــما را در یخبندان آسیب‌پذیرتر 
می‌کند، ســطح وســیع این اندام‌هاست که 
باعث می‌شود بیشتر با هوای سرد در تماس 

باشند.
وقتی از یخبندان حرف می‌زنیم...��

اگر برای چند ساعت در معرض سرمای صفر 
تا 16 درجه زیرصفر قرار داشته باشید، احتمالا 
پوست‌تان قرمز شده و تورم، سوزن‌سوزن شدن 
و درد پوست، آزارتان می‌دهد. خارش، درد، تورم 
و بی‌حسی می‌تواند با قرارداشتن یک اندام در 
آب سرد اتفاق بیفتد و در صورت سرمای شدید، 
رنگ اندام آســیب‌دیده، به بنفش مایل شــود. 
معمولا در صورت چندســاعت قرارداشتن در 
رطوبت صفر تا 10 درجه، احتمال این آســیب 

افزایش پیدا می‌کند.
سرمازدگی را می‌شناسید؟��

وقتی گوش، بینی، گونه‌ها یا انگشــتان شــما 
در معرض ســرما قــرار می‌گیرند، پوســت آنها 
ســفید شــده و ممکن اســت دچار بی‌حســی 
شــوند. گرچه پوست ســرمازده شما تغییر رنگ 
داده، امــا هنوز بافت آن طبیعی بــوده و با گرم 
نگه‌داشــتنش، می‌توانیــد از آســیب‌دیدن آن 
جلوگیری کنید. پوشــاندن ناحیه با لباس گرم یا 
بالابردن دمای محیط در این شــرایط، می‌‌تواند 
احتمال آســیب‌دیدن را به شــکل قابل‌توجهی 
کاهش دهد.  درســت اســت که بــا گرم‌کردن 
پوست سرمازده، می‌توانید آرام‌آرام وضعیت آن 
را به حالت طبیعی برگردانید، اما هرگز با کمک 
کیسه آب گرم یا ماســاژدادن پوست‌تان، برای 
بهبود وضعیتش تلاش نکنیــد؛ چراکه در این 
شرایط، احتمال آســیب‌دیدن بافت پوست‌تان 
بــالا می‌رود. ســرمازدگی شــدید، زمانی اتفاق 
می‌افتــد که بافت بدن شــما در دمای انجماد، 
یعنی صفردرجه ســانتیگراد قرار بگیرد. در این 
شرایط، جریان خون در آن بافت مختل می‌شود 
و حتی ممکن اســت عروق خونی آن قسمت از 
بدن، آسیبی جدی ببینند. التهاب و درد پوست، 
از نشانه‌های بارز دچارشدن به این وضعیت است، 
اما در مواردی که آسیب‌دیدگی شدید باشد، بعید 
نیست که هیچ‌گونه دردی را در ناحیه منجمدشده 
احساس نکنید. ســوزش و خارش، احساسات 
دیگری هســتند کــه در این شــرایط، در بافت 
آسیب‌دیده ایجاد می‌شــوند و نباید از یاد برد که 
پوست سرمازده، بسیار حساس و آسیب‌پذیر بوده 
و احتمال دچارشدنش به عفونت هم کم نیست.

اگر همکارتان دچار سرمازدگی شد��
-علائمی را که روی پوست و بافت‌های خارجی 
بدن بروز کرده، مشاهده کنید و در صورت وخیم 
و غیرطبیعــی ارزیابی‌کردن شــرایط، حتما به 

اورژانس مراجعه کنید.
کمک‌های اولیه بــرای یخ‌زدگی، و همچنین 

غوطه‌وری یا ترنچ پا، شامل موارد زیر است:
-او را با حرکت شــدیدی تکان ندهید و مراقب 

وضعیت تنفسش باشید.
-اگر می‌توانید، به آرامی و بدون حرکات سریع، 

او را به فضایی گرم‌تر منتقل کنید.
-به‌آرامــی زیــورآلات را از او جــدا کنید و اگر 
لباس‌هایش مرطوب اســت، آنهــا را از تنش 

بیرون بیاورید.
-با اضافه‌کردن لباس‌های خشک و رواندازهای 
گرم، سعی کنید حرارت بدن او را افزایش دهید.

-سعی کنید به او مایعات گرم بخورانید.
-هرگز برای تسریع جریان خون در بدنش، او 

را ماساژ ندهید.
-بــا پایین‌تر آمدن دمــای بــدن از 33 درجه، 
احســاس ضعف، خواب‌آلودگــی و گیجی بر 
فرد غلبه می‌کند. مراقب بروز این نشــانه‌های 

تهدیدکننده باشید.
-فردی را که دچار سرمازدگی شده، با سرعت 
زیاد گرم نکنید. استفاده از آب داغ و تلاش برای 
بالابردن ناگهانی دمای بدنش، ممکن است به 

سلامت او آسیبی جدی بزند.

 خودشناسی   
 نادر جدیدی

چرا نیاز دارید هر روز حداقل ده‌دقیقه چشمان‌تان را ببندید؟

کاری کنید فرسوده نشوید

زندگی پشــت ایــن میز تمام می‌شــود. همیــن میزی که 
هر روز خســته‌تر از قبل، ســاعت‌های زیادی را پشــتش 
می‌گذرانیــد. کاری که قرار بود امیدتان به آینده روشــن را 
بیشــتر کند، امــروز اصلی‌ترین دلیل ناامیدی شماســت. 
چرا؟ حالا که وضعیت اقتصادی‌تان به ثبات نسبی رسیده 
و کارهای‌تان هم مطابق برنامه و روی روال پیش‌ می‌روند، 
چرا این‌قدر احساس فرسودگی و افسردگی می‌کنید؟ چرا 
به آینده بدبین شــده‌اید و نمی‌توانید با اشتیاق، از پله‌های 
ترقــی بالا بروید؟ محققان می‌گوینــد تاثیر حالی که امروز 
دارید، به همین لحظه و همین اتاق محدود نمی‌شــود. از 
نظر آنها فرســودگی شغلی، ســامت جسم و روان شما را 
تحت‌تاثیر قرار داده و تاثیری پایدار روی وضعیت فیزیکی 

و روانشناختی‌تان می‌گذارد.
درک اینکه شما گرفتار یک خمودگی موقت و تقریبا بی‌ضرر 
شــده‌اید، یا اینکه فرسودگی شغلی، مثل خوره به جان‌تان 
افتاده، دشوار نیست. نشانه‌های جسمی و روانی‌ای که در 
ادامه معرفی می‌کنیم، می‌توانند به شــما در شناخت بهتر 

وضعیت‌تان کمک کنند.

درد می‌کشید؟��
درد جســمی مزمن و به‌ظاهر بی‌دلیلی کــه آرام نمی‌گیرد، 
ممکن است به‌خاطر تاثیر فرسودگی روانی شما بر جسم‌تان، 
ایجاد شــده باشد. ســردرد، معده‌درد یا حتی کوفتگی و درد 
عضلانی -که حتی با اســتراحت هم التیام پیدا نمی‌کند- 
ممکن اســت به دلیل فرسودگی شغلی، شما را گرفتار خود 

کرده باشد.

خشمگین‌ هستید؟��
زمیــن و زمان، اعصاب شــما را بــه هم می‌ریزنــد؟ برای 
عصبانی‌شدن، به اتفاق خاص و دلیل عجیب و غریبی نیاز 
ندارید؛ سرما یا گرمای هوا، روشنی یا تاریکی یا حتی نگاه یک 
عابر در خیابان، می‌تواند اعصاب شما را خراب کند؟ خشمی 
که در وجود شما انبار شده است، ممکن است یکی از عواقب 

دچارشدن‌تان به فرسودگی شغلی باشد.

چیزی برای‌تان مهم نیست؟��
ازدست‌دادن انگیزه و علاقه، بی‌تفاوتی و خلق پایین، به دلیل 
دچارشدن‌تان به فرسودگی شغلی، روان شما را تحت‌تاثیر قرار 

می‌دهند. اگر شغل‌تان شما را فرسوده کرده باشد، حتی نامه 
ترفیع هم خوشــحال‌تان نمی‌کند. گذشته از این، بدبینی، 
احساسات منفی و نگاه آلوده به سوءتفاهم، نه تنها به کارتان، 

بلکه به روابط شخصی‌تان هم راه پیدا می‌کند.

خسته‌اید؟��
حتی چند روز اســتراحت‌کردن و کم‌کــردن فعالیت‌ها هم 
نمی‌تواند این حجم از خســتگی را که به شــما حمله کرده، 
التیام دهد. روزهای شنبه، به جای اینکه با نشاط به محیط 
کاری‌تان برگردید، خســته‌تر از چهارشــنبه، پشت میزتان 
می‌نشــینید. این خســتگی بی‌دلیل و شــدید ممکن است 

به‌خاطر فرسودگی شغلی سراغ شما آمده باشد.

کارتان، چقدر به علائق‌تان شبیه است؟��
اگر کار و رویاهای شما در یک مسیر قرار ندارند، برای موازی 
حرکت‌کردن در مســیر رویاهای‌تان، چقــدر انرژی صرف 
می‌کنید؟ خود شــما، همین کسی که امروز هستید، چقدر 
به »من« رویاهای‌تان شبیه است؟ نکند شکاف زیاد این دو 

چهره، باعث فرسوده‌شدن شما شده باشد؟

چقدر با کســانی کــه دوست‌شــان دارید، وقت ��
می‌گذرانید؟

آخــر هفته‌های‌تــان، در خانه با خواب می‌گــذرد یا در کنار 
دوســتان‌تان؟ وقتی بعد از تاریک‌شدن هوا، از اداره بیرون 
می‌زنیــد، مبل خانه، تنها مقصد شماســت؟ یا اینکه برای 
وقت‌گذراندن بــا عزیزان‌تان برنامــه می‌چینید؟ محققان 
می‌گوینــد زمانی کــه برای بــودن در کنــار آدم‌های عزیز 
زندگی‌تــان خــرج می‌کنید، می‌توانــد احتمال افســرده و 

فرسوده‌شدن‌تان را کاهش دهد.

روز دهم ماه، چقدر از حقوق‌تان در حساب باقی ��
می‌ماند؟

حقوق ماهانه شــما، تنها صرف هزینه‌های ضروری زندگی 
می‌شــود و نیمه مــاه، چیــزی از آن در حســاب‌تان باقی 
نمی‌مانــد؟ به ندرت جایی برای خرج‌کردن در حوزه علائق 
و سرگرمی‌های‌تان باقی می‌ماند؟ وقتی شما سی روز، تنها 
و تنها برای ضروریات زندگی‌تان کار می‌کنید، طبیعی است 

که به‌مرور انگیزه‌تان برای فعالیت پایین می‌آید.

ساعات کارتان چقدر است؟��
و  ســاعات کار طولانــی، شــیفت‌های کار چرخشــی 
اضافه‌کاری‌هــای اجبــاری، در کنــار آوارشــدن کوهــی 
از مســئولیت بــر ســر کارمنــدان، می‌تواند به افســرده و 
فرسوده‌شدن آنها منجر شود. اگر رئیسی پرتوقع دارید که از 

شما انتظار انجام‌دادن کار چند نفر را دارد، طبیعی است که 
هر روز فرسوده‌تر شوید.

فاصله محل کار تا خانه‌تان چقدر است؟��
زمان زیادی که برای رسیدن به محل کارتان صرف می‌کنید، 
عامل دیگری برای فرسوده‌شــدن‌تان است. اگر در یکی از 
شهرهای اطراف شهر محل سکونت‌تان کار می‌کنید یا اینکه 
مسیری طولانی و پرترافیک پیش روی‌تان است، بعید نیست 

که هر روز خسته‌تر از قبل شوید.

چقدر تحرک دارید؟��
کم‌تحرکی، آفت سلامت جسم و روان شماست. اگر هر روز 
حداقل 30 دقیقه ورزش کنید، )حتی در صورتی که این زمان، 
متوالی نباشد( حس‌تان به زندگی، بهتر از قبل می‌شود. به 
گفته محققان، کارمندانی که وقت یا میلی به ورزش‌کردن 

ندارند، زودتر فرسوده می‌شوند.

چقدر در سکوت، به دنبال آرامش می‌گردید؟��
اگــر هــر روز حداقــل 10 دقیقــه در ســکوت و آرامــش، 
چشم‌های‌تان را روی هم بگذارید و شب‌ها حدود 7 ساعت 
متوالــی بخوابید، کمتر دچار فرســودگی می‌شــوید. وقتی 
خســتگی‌تان روی هم انبار می‌شود، روان شما هم درست 
مانند جسم‌تان، فرسوده خواهد شد و اضطراب و افسردگی، 

پایش را به زندگی‌تان باز می‌کند.

خورد و خوراک‌تان چطور است؟��
فرسودگی‌ای که گرفتارش شده‌اید، همیشه به‌خاطر شغل 
 B شما ایجاد نمی‌شود. گاهی کمبود ویتامین‌هایی چون گروه
و D، محرومیت از امگا3 و کمبود روی و آهن، توان روان‌تان 
را کاهش می‌دهد و شــغلی که در واقعیت فرســوده‌کننده 

نیست، به دلیل آشفتگی و سرخوردگی‌تان تبدیل می‌شود.

تا به حال با یک روانشناس ملاقات کرده‌اید؟��
فرقی نمی‌کند که ژن ابتلا به مشــکلات روان‌شــناختی و 
روانپزشــکی را داشــته‌اید یا نه؛ درســت همان‌طور که هر 
ســال یک آزمایش خون می‌دهیــد و در دوره‌های منظم، 
متخصصــان مختلف را ملاقات می‌کنید، باید هر از گاهی 
هم به دفتر یک روانپزشک ســربزنید و وضعیت روانی‌تان 
را بررســی کنید. گاهی حال شــما ناخوش‌تر از آن است که 
بتوانید وضعیت روان‌تان را به‌درســتی ارزیابی کرده و برای 

بهبود حال‌تان، کاری بکنید.

 لی‌لی اسلامی 
  روزنامه‌نگار  

اگر بریدگی آنقدر عمیق نباشــد کــه کارتان به اورژانس و 
بخیه بکشــد، یا اینکه شــواهد، از احتمال عفونت‌کردن 
ناحیه آسیب‌دیده خبر ندهند، می‌توانید با همان ابزارهایی 
که در آبدارخانه کوچک محل کارتان پیدا می‌شــود، خطر 

را دور کنید.

خونریزی را بند بیاورید��
چه شــدت جراحت‌تان بالا باشــد و چه نــه، باید در اولین 
فرصت، خونریزی را بنــد بیاورید. پس وقت را تلف نکنید 
و بــا محکم فشــاردادن ناحیــه بریده‌شــده، خونریزی را 

متوقف کنید.

زخم را پاک کنید��
به محض تمام یا کم‌شدن خونریزی، زخم‌تان را تمیز کنید. 
یادتان نرود که حتی زخم‌های کوچک، ممکن است عفونی 
شوند و شما را به دردسر بیندازند. پس با این راه‌ها، احتمال 

عفونت‌کردن جای زخم را کمتر کنید:
-با یک موچین استریل )با الکل یا حرارت موچین را پاک 
کنید( تکه‌های بزرگ خاک یا شی‌ای را که باعث بریدگی 
شده، به آرامی از ناحیه زخمی خارج کنید. سعی کنید سر 
موچین، به بافت آسیب‌دیده‌تان برخورد نکند تا خونریزی 

و سوزش آن ناحیه بیشتر نشود.

-بــرای پنج دقیقــه، زخم را با آب ســرد و تمیز بشــویید. 
هرگز ناحیه زخمی شــده را زیر آب گرم قرار ندهید، چراکه 
سریع‌شــدن جریان گردش خون بــه دلیل گرما، می‌تواند 

خونریزی آن ناحیه را تشدید کند.
-هرگز برای تمیزکردن زخم، از الکل یا پراکسیدهیدروژن 
استفاده نکنید. این مواد می‌توانند بافت آسیب‌دیده را دچار 

آسیب بیشتری کنند.

زخم را بپوشانید��
اگر بریدگی، شکاف قابل‌مشاهده‌ای را در پوست شما ایجاد 
کرده است، ســعی کنید دو طرف پوست را به هم نزدیک 
کنید و با یک چســب تمیز و ضد حساسیت، آنها را به هم 
متصل کنید. اغلب زخم‌ها، بدون نیاز به پانســمان التیام 
پیدا می‌کنند اما همیشــه به‌خاطر پایان‌دادن به خونریزی 
نیســت که باید زخم را بپوشانید. اگر احتمال می‌دهید که 
آلودگی به ناحیه بریده‌شــده نفوذ کند، بهتر اســت آن را با 
باند استریل بپوشانید. البته هرگز ناحیه بریده‌شده را برای 
مدت طولانی زیر باند قرار ندهید تا در صورت دچارشــدن 
به عفونت، بتوانید علائم هشــداردهنده را مشاهده کنید. 
از طرف دیگر، هرچند ســاعت یک‌بار، باند استریلی را که 
اســتفاده می‌کنیــد، تعویض کنید تا آلودگــی روی آن، به 

زخم‌تان نفوذ پیدا نکند.

چطور می‌توانید خونریزی بعد از بریدن پوست را بند بیاورید؟
روش بندآوردن خونریزی

آنفلوآنــزا، یک بیماری مســری تنفســی اســت که 
ویروس‌هــا آن را بــه جان شــما می‌اندازند. ویروس 
آنفلوآنزا، بینــی، گلو و گاهی ریه‌ها را تحت‌تاثیر قرار 
می‌دهد و تب، ســرفه و گلو درد، آبریزش یا گرفتگی 
بینی، درد عضلانی یا استخوانی، سردرد و احساس 
خستگی شــدید، از نشــانه‌های شــایع این بیماری 

هستند.
اما شــبه‌آنفلوآنزا -با وجود شباهتی که به آن دارد- 
دلیلی ناشناخته دارد. این بیماری، خود را با تب چهل 
درجه، ســرفه و گلودرد نشــان می‌دهد. گرچه علت 
دقیق ابتلا به شــبه‌آنفلوآنزا مشــخص نیست، اما از 
نظر متخصصان، روش‌هــای درمان این بیماری با 

آنفلوآنزا تفاوتی ندارد.

چقدر بیمار می‌مانید؟��
طول دوره ابتــا به آنفلوآنزا، از فــردی به فرد دیگر 
متفاوت اســت و با توجه به اینکه طیف وســیعی از 
ویروس‌ها زمینه‌ســاز ایــن بیماری می‌شــوند، نوع 
ویروس هم بر شدت و طول بیماری تاثیر می‌گذارد. 
اگر شــما آنفلوآنزا یا حتی شبه‌آنفلوآنزا گرفته باشید، 
بعیــد نیســت کــه از دو روز تــا دو هفتــه گرفتار این 

بیماری بمانید.

چه کسانی در خطرند؟��
چه آنفلوآنزا داشــته باشــید و چه شــبه‌آنفلوآنزا، در 
صورتی که با کودکان زیر دو سال، سالمندان بالای 
65 سال، خانم‌های باردار و مبتلایان به بیماری‌های 
خاص زندگی می‌کنید، باید بیشتر برای درمان خود و  

البته دورماندن از دیگران تلاش کنید.

چه باید کرد؟��
بهترین راه پیشــگیری از ابتلا به ایــن بیماری، این 
اســت که اواخر شهریورماه تا اواخر مهرماه، واکسن 
آنفلوآنزا را تزریق کنید، اما اگر با وجود کمک‌گرفتن 
از واکسن یا در صورت واکسینه‌نشدن، به این بیماری 
مبتلا شــدید، تا آنجا که می‌توانید از افراد آسیب‌پذیر 

دوری کنید.
فرامــوش نکنید که عفونت‌های تنفســی، واگیردار 
هســتند و خیلی زود می‌توانند شــمار قربانیان خود 
را بیشــتر کنند. شست‌و‌شــوی مکرر بینــی و حلق، 
با ســرم‌های شست‌وشــو، شســتن مکرر دست‌ها، 
روشن‌گذاشــتن دســتگاه بخــور در خانــه، مصرف 
زنجبیــل و آویشــن و افزایــش مصــرف زینــک و 
ویتامین‌سی، می‌تواند به بهبود سریع‌تر حال شما در 

صورت بیمارشدن کمک کند.

 فکر می‌کنید 
آنفلوآنزا گرفته‌اید؟


