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هر صبح، دیر می‌رسید. پیامد تاخیر شما در ورود 
به ســازمان، تنها کم‌شــدن حقوق ماهیانه‌تان 
نیســت. کارنامه کاری شما، با همین چنددقیقه 
دیر رســیدن‌ها تار می‌شــود و مدیرتــان هر روز 
بهانه‌ای برای انتقام‌گرفتن از کارمند بی‌نظمش 

پیدا می‌کند.
اگر نمی‌توانید صبح‌ها در یک ساعت مشخص، 
سر حال و آرام از تختخوابتان جدا شوید، این چند 
خط را بخوانید. ما با توصیه‌های ســاده‌ای، رنج 
بیدارشدن صبحگاهی را برایتان کمتر می‌کنیم.

روی ساعت زندگی کنید��
کوک‌کردن ساعت برای بیدارشدن صبحگاهی کافی 
نیســت. شــما باید از همان ابتدای روز تا لحظه بستن 
چشم‌هایتان، از برنامه مشخصی تبعیت کنید. صبح‌ها 
در ساعتی مشخص -حتی اگر خوابتان می‌آید- بیدار 
شوید. ساعت مشخصی چایتان را بنوشید، سر ساعت 
ناهار بخورید، در ســاعت معینی ورزش کنید، ســاعت 
مشخصی را برای تماشای سریال‌های تلویزیونی انتخاب 
کنید و راس ســاعت مشخصی، هر شب به تختخواب 
بروید. بر هم نزدن این روتین روزانه، می‌تواند خیلی زود 

شما را از کلافگی صبحگاهی نجات دهد.

پرده‌ها را کنار بزنید��
به‌محض زنگ‌زدن ساعت، پرده‌های خانه را کنار بزنید 
و اجــازه دهید همه اتاق‌ها، از نور طبیعی خورشــید پر 
شوند. نور درخشان صبحگاهی می‌تواند هورمون‌های 
بدنتان را سروسامان دهد و خواب‌آلودگی و کرختی شما 

را کمتر کند.

اپلیکیشن خوشحالی نصب کنید��
برای انرژی‌گرفتن در صبح، از آپ‌هایی کمک بگیرید 
که در ســاعت دلخواه و تعیین‌شــده توسط شما، یک 
پیام خوشــایند برایتان می‌فرستند. خواندن یک جمله 
تکان‌دهنده، می‌تواند ته‌مانده‌های خواب‌آلودگی را هم 

از ذهن شما بیرون کند.

دوش بگیرید��
اگر نگران آسیب‌دیدن پوست و مویتان هستید، هر روز 
از مواد شوینده استفاده نکنید، اما با این بهانه‌ها، لذت 
دوش‌گرفتن صبحگاهی را از خودتان دریغ نکنید. اگر 
هر روز در زمان مشخصی زیر دوش آب خنک بایستید، 

کمتر احساس کسالت می‌کنید. 
با این وجود، اگر به هر دلیلی 
تــوان یا تمایلی بــرای صبح 
حمام‌کــردن ندارید، قبل از 
خوابیــدن، دوش بگیریــد. 

بررسی‌های انجام شده 
نشان می‌دهد قبل از 
خواب، حمام‌کردن، 
بدن را آرام می‌کند، 
کیفیت خــواب را 
و  می‌بــرد  بــالا 
خستگی شما در 
روز بعد را کاهش 

می‌دهد.

قبل از پرواز، سراغ این خوراکی‌ها نروید
نه به‌خاطر بوی بدی که ممکن است هم‌سفرانتان را کلافه کند، بلکه برای پایین نیفتادن فشارخونتان، قبل از آغاز سفر هوایی، سیر نخورید. اگر شما در هر سفر هوایی از افت فشارخون و سردشدن بدنتان رنج 
می‌برید، بهتر است در روز سفر، دور خوردن سیر را خط بکشید و سراغ قهوه هم نروید. مصرف کافئین، نه تنها باعث افت فشارخون می‌شود، بلکه ضربان قلبتان را هم بالا می‌برد. اگر وقت هواپیماسواری دچار 

 چرا در روزهای گرم سال هم سرفه می‌کنید استرس می‌شوید و قلبتان تندتر می‌زند، دور قهوه را از چند ساعت قبل از پرواز خط بکشید.
و گلودرد دارید؟

آلرژی بیدارکن‌ها
حتی گرمای هوا هم شــما را از گرفتگی 
بینی و التهاب دردناک گلو نجات نداده؟ 
صدایتان گرفته، از بینی‌تان آب می‌چکد 
و چشم‌هایتان قرمز شده؟ بعید است که 
در این هوا، ســرما خورده ‌باشید. شاید 
شما هم یکی از قربانیان بی‌شمار آلرژی 
فصلی هســتید که به‌دلیل بی‌خبر بودن 
از دلیــل حساســیت‌تان، در حذف آن از 

زندگی‌تان ناتوان مانده‌اید.

عشق میوه‌اید؟��
نکند شما هم به یکی از سبزیجات یا میوه‌های 
این فصل حساسیت دارید؟ شاید هلو، سیب، 
گیلاس یا حتی نخودفرنگی که میل می‌کنید، 
زمینه را برای خارش پوست و گرفتگی گلویتان 
فراهم می‌کند. توصیه می‌کنیم از امروز، یک 
دفتر بردارید و لیســت همه خوراکی‌هایی که 
از لحظه بیداری تا شــب مصــرف می‌کنید را 
در آن بنویســید. به حافظه‌تان اعتماد نکنید! 
ممکن است شــما به همان خوراکی کوچکی 
که مصرفش را فراموش کرده‌اید، حساســیت 

داشته باشید.
چای بابونه دم می‌کنید؟��

تنها خوراکی‌هایی کــه می‌خورید، نمی‌توانند 
زمینه‌ســاز حساســیت باشند. شــاید شما به 
دمنــوش طبیعــی و پرخاصیتــی که هــر روز 
می‌‎نوشــید آلرژی دارید. حساسیت‌داشتن به 
گیاهان دارویی، مشکل شایعی است که ممکن 

است تا امروز از وجودش بی‌خبر مانده باشید.
سوسک کابینت دارید؟��

زندگی در کنار حشــرات مــوذی یا حتی برخی 
از حیوانــات، می‌توانــد زمینه را برای تشــدید 
نشانه‌های حساسیت در بدن شما فراهم کند. 
برخی از افراد به سوســک‌های ریز آشپزخانه 
حساسیت دارند و برخی حتی در صورت وجود 
ردپای سوسک حمام در خانه، دچار عود آلرژی 
می‌شوند. بدن برخی توان تحمل حضور موش 
در چنــد متری را نــدارد و بعضی‌های دیگر به 
پشم، پر یا حتی پنبه بالشت‌شان آلرژی نشان 

می‌دهند.
حامله‌اید؟��

بســیاری از خانم‌هــای بــاردار در ماه‌هــای 
انتظارشــان، نشــانه‌هایی شــبیه آلرژی را در 
خود مشاهده می‌کنند. این نشانه‌ها که عموما 
حاصــل تغییــرات هورمونی در بــدن مادران 
هستند، معمولا حدود دو هفته پس از زایمان 
از بین می‌روند. اما اگر به چنین مشکلاتی دچار 
شــده‌اید و حتی در یک‌سالگی فرزندتان هم از 
علائم آلــرژی که در بارداری ســراغتان آماده 
بود خلاص نشده‌اید، حتما سراغ متخصصان 

بروید.
کتابخانه بزرگی دارید؟��

تعجب نکنید! کتابخانه ارزشمند و بزرگ شما 
هم می‌تواند آلرژی‌آور باشد. درست در شرایطی 
که هوای خانه به‌خاطر آشپزی یا روشن‌کردن 
کولرآبــی مرطوب اســت، قارچ‌هــا می‌توانند 
لابه‌لای صفحــات کتاب‌هایتان خانه کنند و 
بدون آنکه ببینید، ذرات معلق در هوای خود را 

به بدن شما برسانند.
هر روز بینی‌تان را می‌شویید؟��

شســتن هر روزه بینی با آب نمک یا اســتفاده 
مداوم از اســپری‌های شوینده بینی، احتمال 
دچارشدن شما به آلرژی مزمن را بیشتر می‌کند. 
در شــرایطی که بافت‌های بینی شما حساس 
شــده‌اند، هر عامل آلرژی‌زای ســاده‌ای را به 
بدنتان راه می‌‍‌دهند و آلرژی با شــدتی بیش از 

پیش، سلامت شما را تهدید می‌کند.
به موهایتان ژل می‌زنید؟��

حتی اگر به محصولات شیمیایی که موهایتان 
با کمکشان حالت می‌گیرند حساسیت نداشته 
باشید، بعید نیست که با مصرف‌کردنشان، 
دچار عود نشــانه‌های آلرژی شــوید. 
جالب است بدانید این محصولات 
که قــرار اســت زیبایی شــما را 
بیشــتر کنند، شبیه آهن‌ربایی 
که براده‌هــا را به خــود جذب 
می‌کنــد، گردوغبار را به ســمت 
خود می‌کشانند. به همین دلیل متخصصان 
می‌گویند در صورت اســتفاده‌کردن از این 
محصولات، حتما بعد از رسیدن به خانه، 

دوش بگیرید.

 بهبود  
 آسا ابراهیمی

همه چیز را برگردن ژن‌هایتان نیندازید. اگر مراقب نیازهای 
بدن خود نباشــید، حتی در صورت پرپشت‌بودن موی پدرِ 

پدربزرگتان هم در جوانی کچل می‌شوید.
کم‌آبی بدن، نه تنها به ســامت چشــم‌ها آسیب می‌زند و 
پوستتان را پیر می‌کند، بلکه زمینه را برای ریزش موهایتان 
هم فراهــم می‌کند. متخصصان پوســت و مو می‌گویند، 
25درصد از فولیکول‌های موی شما از آب ساخته شده‌اند 
و اگر بدنتان گرفتار خشکی و کم‌آبی شود، به موهای شما 

صدمه‌ای جبران‌ناپذیر وارد می‌شود.
به گفته آن‌ها، کســانی که به‌ویژه در ماه‌های گرم سال، به 
اندازه کافی آب نمی‌نوشــند و خوراکی‌هــای حاوی آب را 
مصرف نمی‌کنند، نه تنها موهایــی پژمرده و بدحالت پیدا 
می‌کنند، بلکه از ریزش شدید و هر روزه مو نیز رنج می‌برند. 
بنابراین در صورتی که دچار ریزش مو شده‌اید، به جای اینکه 
تنها فولیک اســید و مکمل زینک مصرف کنید یا به‌دنبال 

استفاده از داروهای هورمونی باشید، بیشتر آب بنوشید.

راهکارهایی که به نظر ضدشادی‌اند اما محققان خلاف آن را ثابت کرده‌اند

میانبرهای غم‌زده خوشحالی

همه زندگی ما پر شــده از احساسات متضاد؛ درد و 
آرامش، ترس و امنیت، غم و شــادی و... هر روز، 
در هر ساعت و هر لحظه، در کشاکش دو روی این 
سکه‌ها هستیم و در اوج دل‌خوشی هم نمی‌توانیم 
رد اندوه را از لابه‌لای سلول‌های ذهنمان پاک کنیم. 
اما شاید سردرگمی ‌ما در کشاکش این احساسات 
متناقــض، چندان هم بــرای روانمان بد نباشــد. 
محققان می‌گویند، برای رسیدن به امنیت، گاهی 
چاره‌ای جز عبور از راهی که از پیمودنش وحشت 
داریم، نیســت و برای تجربه‌کردن شادی، گاهی 

باید راه اندوه راه به زندگی‌مان باز کنیم.
از نظر آن‌ها، زندگی برخی از آدم‌های خوشــحال 
اطرافمان، با شــکلی از غم همراه شده و با وجود 
همــه اندوهــی که ایــن آدم‌هــا هر روز بــه دوش 
می‌کشند، نمی‌توان انکار کرد که بسیاری از همین 
آدم‌ها، از مایی که به ظاهر آرام هستیم، شادترند.

درگیرشدن با غم دیگران��
فعالیت اجتماعی بیشــتر، یکی از کلیدهای شادی است، اما 
برای خوشــحال‌بودن، همیشه قرار نیست فعالیت اجتماعی 
فرح‌بخشــی را انجام دهید. کمک‌کردن به سالمندان، وقت 
گذراندن با کودکان‌کار، رفتن به آسایشــگاه معلولان یا انجام 
فعالیت‌های اجتماعی از این دســت، می‌تواند شــما را به فرد 

خوشحال‌تری تبدیل کند.

فرار از شهر��
گرچه شهرنشــین‌ها، به حال روســتایی‌هایی که از امکانات 
شهری بی‌بهره‌اند دل می‌سوزانند، اما محققان ادعای جالبی 
را اثبات کرده‌اند. آن‌ها می‌گویند، کسانی که در حومه‌های با 
امکانات شــهری زندگی می‌کنند یا در روستاهای غیرمحروم 
عمرشــان را می‌گذرانند، شادتر از ســاکنان شهرهای بزرگ 

هستند.

گوش‌کردن به آهنگ غمگین ��
برخلاف تصور بســیاری از آدم‌ها، گوش‌کردن به آهنگ‌های 
نوســتالژیک غمگین، شادی‌آور اســت. محققان می‌گویند، 
شــنیدن این ترانه‌ها، توانتان برای برون‌ریزی احساساتتان را 
بیشتر و شما را آرام‌تر می‌کند. به همین دلیل، محققان توصیه 
می‌کنند برای ایجاد تعادل در احساساتتان و آسان‌تر لمس‌کردن 

شادی، سراغ موسیقی‌های قدیمی و غمگین بروید.

غم گذرای بی‌فرزندی��
گرچــه نابــاروری و وجــود دلیلی کــه زوج‌هــا را از لــذت در 
آغوش‌گرفتن فرزندشان محروم می‌کند، یک بحران بزرگ در 
زندگی مبتلایان به این مشکلات، تلقی می‌شود، اما محققان 
می‌گویند، زوج‌هایی که نمی‌توانند فرزنددار شوند، تا پایان عمر 
بار این غم را به دوش نمی‌کشند. به گفته محققان، اگر این زن 
و شوهرها، تصمیم به جدایی نگیرند و بودن در کنار یکدیگر را 
به والدشدن ترجیح دهند، نسبت به زوج‌هایی که صاحب فرزند 
هستند، زندگی شادتری خواهند داشت. به‌گفته روان‌شناسان، 
این زن و شوهرها کمتر گرفتار دغدغه‌های استرس‌آور می‌شوند 

و نسبت به والدها، لحظات کمتری را با اندوه می‌گذرانند.

 لی‌لی اسلامی 
  روزنامه‌نگار  

خبر تازه‌ای نیست؛ هر بهار و پاییز، درست با 
بیــرون‌زدن قارچ‌ها از زمین، آمار مبتلایان به 
مســمومیت، بالا می‌رود. اما امسال، اخباری 
به گوش رسید که مسئولان را به هشداردادن 
وا داشــت. بهار امســال، آمار مسمومانی که 
به‌خاطر مصرف قارچ‌، جانشان به خطر افتاده 
بود، بیشــتر از هر ســال بود. آمارها از ابتلای 
حــدود 1000نفــر در گوشــه‌وکنار کشــور، به 
مسمومیت ناشی از مصرف قارچ خبر می‌دهند 
و در نقاط غربی کشور، به‌خاطر شرایط خاص 
آب‌وهوایی و رشد بیشتر قارچ‌ها پس از بارش 

باران، شمار مسمومان بیشتر است.

قارچ‌شناس شوید��
گرچه برخی از پایگاه‌های خبری، با انتشار چند تصویر 
برای معرفی قارچ‌های کشــنده تــاش کرده‌اند، اما 
دکتر کامبیز ســلطانی‌نژاد، دبیر انجمن سم‌شناسی 
و مســمومیت‌های ایران، می‌گوید: »شــناخت همه 
قارچ‌های ســمی، کار هر کسی نیست.« به گفته او، 
قارچی که جان مصرف‌کننده‌اش را می‌گیرد، همیشه 
ظاهری عجیب و رنگی متفاوت ندارد، بلکه بسیاری 
از انواع کشنده این گیاه، شباهت زیادی به قارچ‌های 
خوراکی دارند و افراد غیرمتخصص، قادر به تشخیص 

تفاوت آن‌ها نیستند.
بــه گفته کارشناســان، از میان حــدود پنج‌هزار گونه 
قارچی که در جهان رشد می‌کند، حدود 100 نوع آن، 
سمی هســتند و از آنجا که بسیاری از انواع آن، شبیه 
قارچ‌های سالم هســتند، افرادی که در دل طبیعت 
اقدام به قارچ‌چینی می‌کننــد، در فصل‌های بارانی، 
با مصرف قارچ سمی به‌جای نوع خوراکی آن، گرفتار 

مسمومیت می‌شوند.

کبابش کنید هم سالم نمی‌شود��
ســم موجود در قارچ، چیزی نیست که با کمک مواد 
ضدعفونی‌کننده یا قراردادنش در حرارت بالا، بتوانید 
از آن خلاص شوید. مواد سمی موجود در این گیاه، با 
هیچ راهــکاری از بین نمی‌روند و کباب یا آب‌پزکردن 

قارچ یــا فریزکردنش هم نمی‌تواند زمینه را برای دفع 
سموم آن فراهم کند.

تحمل‌کردن حالتان را بهتر نمی‌کند��
به گفته دبیر انجمن سم‌شناســی و مسمومیت‌های 
ایران، ماده‌ای ســمی بــه نام »آماتوکســین«، دلیل 
۹۰درصد مسمومیت‌های ناشی از مصرف قارچ است. 
این ماده تاثیر مخربی بر کبد می‌گذارد و حدود 6 تا 12 
ساعت بعد از مصرف قارچ، اثر خود را با تهوع، استفراغ، 
دردهای شکمی و ضعف شدید نشان می‌دهد. کسانی 
که در این زمان بــه مراکز درمانی مراجعه نمی‌کنند، 
حدود 24ساعت بعد از مصرف قارچ، ضعف، سرگیجه 
و کاهش سطح هوشیاری را تجربه می‌کنند و واردشدن 
ســموم به کبد یا کلیه آن‌ها، در صورت عدم‌دسترسی 
سریع به خدمات پزشکی، منجر به مرگ آن‌ها می‌شود. 

بدون مهر استاندارد هرگز��
حتی اگر کنجکاوی خودتان کار دســت شــما نداده 
باشد، بعید نیست که قربانی سودجویی کسانی شوید 
که بی‌اطلاع از سمی‌بودن قارچ‌ها، آن‌ها را روانه بازار 
می‌کنند. در حالی که مصرف قارچ‌های پرورشی دارای 
مهر استاندارد، هیچ خطری برای سلامت افراد ندارد، 
بســیاری از افراد، به دلیل خریداری‌کردن قارچ‌های 
چیده شده در طبیعت و استفاده از قارچ‌هایی که روی 
بسته‌بندی‌شان مهر استاندارد حک نشده بوده، جان 

خود را به خطر انداخته‌اند.

سم قارچ، پادزهر ندارد��
متخصصان می‌گویند، برای از بین‌بردن خطرات ناشی 
از مصرف قارچ‌های سمی، هیچ دارو و پادزهری وجود 
نــدارد و در اغلب موارد، تنها راه فرار از مرگ ناشــی از 
مصرف قارچ سمی، پیوند سریع و اورژانسی کبد است. 
از نظر آن‌ها، واردشــدن قارچ ســمی به معده افراد، 
تنها راه دچارشــدن به این نوع از مســمومیت نیست. 
بسیاری از افراد، تنها با لمس قارچ‌ها گرفتار این مشکل 
می‌شوند و معمولا به دلیل مراجعه دیرهنگام به مراکز 

درمانی، با مشکلات جدی‌تری روبه‌رو می‌شوند. 

اگر اخبار این روزها شما را هم نگران کرده، این مطلب را بخوانید

همه‌چیز درباره قارچ‌های سمی

راه‌های فرار از تاخیرهای صبحگاهی

اگر کم آب بخورید کچل می‌شوید!


