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C باورهای غلط درباره هپاتیت
مراق�ب بیم�اری خام�وش باش�ید

 سوتی های
 30 سالگی!

8 اشتباه بزرگ که خانم ها 
در پایان دهه سوم زندگی  
مرتکب می شوند
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30
کاهش سرعت 
سوخت وساز 
بدن در 
۳۰سالگی 
مسئله چندان 
بغرنجی 
نیست، ولی اگر 
رسیدگی های 
لازم را انجام 
ندهید، ازدیاد 
چربی و اثرات 
مخرب آن تا 
دوبرابر افزایش 
می یابد

برای بسیاری از خانم ها، رسیدن به ۳۰ سالگی 
آغاز دوران بزرگسالی واقعی است. ممکن است 
به تازگی یک کار جدید را شروع کرده باشید 
یا وارد یک رابطه شده و تشکیل خانواده داده  
باشید. اما نادیده گرفتن عادات زندگی سالم 
در ۳۰ سالگی می تواند منجر به داشتن زندگی 
به مراتب ناسالم تری در ۴۰سالگی به بعد شود. 
ممکن است فکر کنید هنوز جوان هستید 
و نیازی به نگرانی درباره وضعیت سلامت و 
زیبایی تان وجود ندارد. بله، هیچ کسی منکر 
جوانی و زیبایی شما نیست اما باید حواس تان 
به سلامت تان باشد، چرا که به سن مهمی وارد 
می شوید. به عبارت دیگر، همه آن عادت های 
سالمی که نادیده شان می گیرید، می توانند 
بستر یک زندگی ناسالم تر را برای دوران بعد 
از ۴۰سالگی آماده و فراهم کنند. در این مطلب 
می خواهیم 8 مورد از بزرگ ترین اشتباهات 
سلامت خانم ها در ۳۰سالگی را بازگو کنیم.
msn :منبع

8 اشتباه بزرگ که خانم ها در 
 پایان دهه سوم زندگی
 مرتکب می شوند

 سوتی های
 ۳۰ سالگی!

۱. به فکر توده های عضلانی خود نیستید!
انجام ورزش های هوازی بهترین و تنها کاری است که باعث 

سامت قلب و عروق و تناسب اندام می شود.
 برخی خانم ها تنها رژیم را راه حل متناس��ب بودن و سالم 

ماندن می دانند.
 برخ��ی تحقیقات نش��ان می دهد که ورزش ه��ای هوازی 
می توانن��د خطر ابتا ب��ه آلزایم��ر و برخی س��رطان ها را 
هم کاهش دهند. خانم ها در ۳۰س��الگی بای��د زمانی را به 

ورزش های قدرتی اختصاص دهند.
 ورزش کردن هم باید هدفمند باشد و چیزی را انجام دهید 

که برای تان لازم است نه هر ورزشی!

8. ورزش، ورزش، ورزش
با رسیدن به دهه چهارم زندگی تان شاید وقت 

یا حوصله کمتری برای ورزش کردن داش�ته 
باشید. اما باید بدانید ورزش مهم ترین عنصر 

۲. کاهش سرعت سوخت و ساز بدن را نادیده می گیرید!
ورزش و تمرینات قدرتی باعث کالری سوزی می شوند. این امر 
به نوبه خود با افزایش سوخت و س��از بدن همراه اس��ت. به نظر 
می رسد که با بالا رفتن سن، س��رعت سوخت و ساز بدن بنا به 
دلایلی از جمله عوامل ژنتیکی، هورمون ها، رژیم غذایی و غیره 
کاهش می یابد. به عاوه، بعد از ۳۰سالگی میزان چربی بدن به طور 
تدریجی افزایش می  یابد. با اینکه کاهش سرعت سوخت وساز 
بدن در ۳۰سالگی مس��ئله چندان بغرنجی نیس��ت، ولی اگر 
رسیدگی های لازم را انجام ندهید، ازدیاد چربی و اثرات مخرب 
آن تا دوبرابر افزایش می یابد، پس باید حواس تان به ورزش، میزان 

کالری دریافتی و کاهش سرعت سوخت وساز بدن تان باشد. 

 در بهتری�ن حال�ت، خانم ه�ا باید 
چکاپ را از ۲۰سالگی به بعد شروع 
کنند، ولی اگر میزان کلسترول خود 
را تا الان نمی دانید، زمانی را به انجام 
آزمایش های غربالگری کلسترول 
که ش�امل کلس�ترول کل، سطح 
ال دی ال )کلسترول بد(، اچ دی ال 
)کلسترول خوب( و تری گلیسیرید 
می شود، اختصاص دهید. صرف نظر 
از س�ن و س�ال، تس�ت غربالگری 
فش�ار خون باید هر یک یا دو سال 

یک بار انجام شود.
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۶. نزدیک دود هستید
سیگار کشیدن در بسیاری از جوامع 

امر قابل قبولی نیست و رابطه مستقیم 
با کاهش سلامت و ابتلا به برخی 
بیماری های مزمن مثل سرطان 

دارد. براساس آمار انجمن سرطان 
آمریکا، حدود ۱8درصد از خانم های 

۲۵تا ۴۴ساله، از دخانیات استفاده 
می کنند. استعمال دخانیات تاثیرات 
مخربی بر سلامت جنین دارد، حتی 

اگر فعلا قصد باردار شدن نداشته 
باشید. مطالعات منتشر شده در 

مجله  »لانست« که روی یک میلیون 
خانم انجام شده است، نشان می دهد 

که ترک سیگار قبل از ۴۰سالگی از 
۹۰درصد از موارد مرگ ومیر ناشی از 

استعمال دخانیات جلوگیری می کند. 
پس اگر هنوز سیگار می کشید، از 

همین الان آن را ترک کنید. برنامه ها 
و داروهای فراوانی برای ترک سیگار 

وجود دارد که باید آنها را تحت نظر 
پزشک مصرف کنید.

7. در آرایش غرق می  شوید
اگرچه در این سن و سال فکر می کنید 
که هنوز جوان هستید اما باید مراقب 

باشید. آرایش بیش از حد و دائمی 
علاوه بر اینکه می تواند سن شما را 
بیشتر نشان دهد، پوست تان را هم 

خراب می کند. بهترین لوازم آرایشی 
هم می تواند منافذ پوست را بسته، 

چین و چروک و لطافت پوست تان را 
دستخوش تغییر کند. پس بیش از 
هر زمان دیگری به فکر پوست تان 

باشید.

نکته هایی که شاید به کارتان آید
حتما آزمایش دهید

انجام آزمایش های غربالگری کلس��ترول که ش��امل سطح 
ال دی ال، اچ دی ال  و تری گلیسیرید می شود را فراموش نکنید.

تمرینات قدرتی
ورزش و تمرینات قدرتی باعث کالری سوزی می شوند. این امر به 

نوبه خود با افزایش سوخت و ساز بدن همراه است.

یک زندگی س�الم و جوان ماندن است. پس سعی کنید 
ورزش را مهم بدانید و  با مربی ورزش تان مشورت کنید تا 

بدانید با توجه به وضعیت سلامت و وزن تان کدام ورزش 
برای تان مناسب تر است. 

۳. در زمان اشتباه باردار می شوید!
سن یک عامل مهم در امر باروری اس��ت. با بالا رفتن 
س��ن، کاهش تدریج��ی ق��درت ب��اروری در خانم ها 
رخ می ده��د. به ط��ور کل��ی، خانم ها کاه��ش قدرت 
باروری شان را خیلی جدی نمی گیرند و فکر می کنند 
زمان زیادی برای بچه دار شدن دارند، ولی واقعیت این 
است که بهترین س��ن برای بارداری دهه سوم زندگی 

است. 
پس تا دیر نشده بارداری را به بعد از ۳۰ سالگی موکول 
نکنید. ماکسیمم تا ۳5 س��الگی فرصت دارید پس با 
همسرتان برای تشکیل خانواده بزرگ تر صحبت کنید. 

۴. برای چکاپ وقت نمی گذارید!
می دانیم که سرتان شلوغ است و می دانیم که برای کارهای روزمره 
خود وقت کم می  آورید، ولی باید زمان��ی را برای چکاپ تنظیم 
کنید تا بیماری های خاموشی مانند فش��ارخون و کلسترول را 
تحت کنترل بگیرید.  در بهترین حالت، خانم ها باید چکاپ را از 
۲۰سالگی به بعد شروع کنند، ولی اگر میزان کلسترول خود را تا 
الان نمی دانید، زمانی را به انجام آزمایش های غربالگری کلسترول 
که شامل کلسترول کل، سطح ال دی ال )کلسترول بد(، اچ دی ال 
)کلسترول خوب( و تری گلیس��یرید می شود، اختصاص دهید. 
صرف نظر از سن و سال، تست غربالگری فشار خون باید هر یک یا 

دو سال یکبار انجام شود.

۵. انگار هنوز نوجوان هستید!
جوش های دوران بزرگس��الی یکی از عوارضی است که خانم ها در 
۳۰سالگی با آن دست  وپنجه نرم می کنند. عواملی مانند وراثت و 
هورمون ها در این امر دخیل هستند. بزرگ ترین اشتباهی که خانم ها 
در ۳۰سالگی خود مرتکب می شوند، استفاده از مواد شیمیایی است 
که برای پوست نوجوانان ساخته شده است. در این سنین، استفاده از 
پاک کننده های پوست یا روغن های طبیعی توصیه می شود. کرم های 
رتینوئید یا لوسیون ها گزینه های خوبی هستند. این محصولات به 
کاهش و درمان جوش ها کمک کرده و باعث کاهش چین و چروک 
می شوند. اگر از کرم ها نتیجه نگرفتید، به متخصص پوست مراجعه 

کنید تا یک برنامه درمانی برای تان تنظیم کند.

 برخی تحقیقات نشان می دهد که 
ورزش های ه�وازی می توانند خطر 
ابتلا به آلزایمر و برخی س�رطان ها 
را ه�م کاهش دهن�د. خانم ه�ا در 
۳۰سالگی باید زمانی را به ورزش های 
قدرتی اختصاص دهند.  ورزش کردن 
هم باید هدفمند باش�د و چیزی را 
انجام دهید که برای تان لازم اس�ت 

نه هر ورزشی!

Hس��ام����������ت/ e a l t h
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3/2
حدود 
۳/۲میلیون 
نفر در 
ایالات متحده 
از عفونت 
ویروس 
 C هپاتیت
مزمن 
)HCV( رنج 
می برند. 

هپاتیت از آن بیماری هایی است که اسم آن 
را بارها شنیده اید اما شاید با انواع مختلف آن 
و ریزه کاری های درمان هر یک آشنا نباشید. 
هپاتیت A، هپاتیتB و هپاتیت C هر کدام 
ویژگی ها و عوارض مربوط به خود را دارند و 
نمی توان با یک متد درمانی سراغ تک تک 
آنها رفت. در این مطلب می خواهیم راجع به 
هپاتیت C اطلاعات بیشتری به شما ارائه دهیم 
چرا که باورهای نادرستی در این باره و در بین 
مردم وجود دارد که شاید ذهن تان را بی جهت 
مشغول کند. در اینجا به حقایقی درباره 
هپاتیتC اشاره می کنیم که حتما برای تان 
جالب خواهد بود.
healthguides :منبع

باورهای غلط درباره 
C هپاتیت
مراقب بیماری 
خاموش باشید

هپاتیتCرا چقدر می شناسید؟
هپاتیت به علت نوعی ویروس اتفاق می افتد و منجر به التهاب 
در کبد می شود. از ش��ایع ترین انواع هپاتیت، ویروس هپاتیت 
نوع A، هپاتیت B و هپاتیت C اس��ت. وی��روس هپاتیت C با 
ویروس هپاتیت A و هپاتیت B تفاوت دارد. هپاتیت C هم مانند 
هپاتیت B می تواند به شکل یک عفونت حاد آغاز شده و بعد از 
پیشرفت به یک عفونت مزمن تبدیل شود. حدود ۳/۲ میلیون نفر 
 )HCV( مزمن C در ایالات متحده از عفونت ویروس هپاتیت

رنج می برند. 
 باور غلط ۱: دیگر از من گذشته 

این باور که بیماری هپاتیت فقط سن خاصی را در برمی گیرد، 
اشتباه است و باید بدانید حقیقت این است که هپاتیت هیچ نوع 

محدودیت سنی ندارد. افراد مسن حواس شان باشد، گروهی به 
اشتباه تصور می کنند این بیماری در بین جوانان رایج است اما 

این یک باور اشتباه است.
باور غلط ۲: فقط افراد معتاد تزریقی هپاتیت C می گیرند

این حقیقت دارد که سابقه تزریق موادمخدر یا استفاده از وسایل 
و سرنگ مشترک برای مصرف موادمخدر باعث افزایش خطر 
هپاتیتC شده و یکی از شایع ترین روش های انتقال هپاتیت
"C در ایالات متحده محسوب می ش��ود، اما این تنها راه ابتا به
 Cنیست. سایر روش های بسیار شایع انتقال هپاتیت Cهپاتیت 
عبارتند از: آسیب های ناشی از برخورد سوزن یا تماس با خون 
آلوده یا فرآورده های خونی. البته این مورد میزان شیوع کمتری 
دارد اما ممکن است از راه استفاده از وسایل و ابزارهای مشترکی 

  باور غلط ۹: هیچ درمانی ب�رای آن وجود 
ندارد

در واقع باید گفت برای این بیماری درمان 
وج�ود دارد. ه�دف درمان ب�ا دارو، از بین 

خوش�بختانه احتمال خیلی کمی 
وج�ود دارد ک�ه از راه فعالیت های 
 C زندگی روزمره خود ب�ه هپاتیت
مبتلا شوید. هپاتیت C نوعی ویروس 
آغشته به خون است، بنابراین باید 
حتما با خون آلوده در تماس باشید تا 
به آن مبتلا شوید. لازم نیست درباره 
انتشار ویروس از طریق بغل کردن، 
دست دادن، عطسه کردن یا سرفه 

نگرانی خاصی داشته باشید.
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 باور غلط ۶: چون یک بار دچار 
هپاتیت C شده ام، دیگر به آن مبتلا 

نخواهم شد
این باور غلط است که اگر یک بار مبتلا 

شده اید دیگر در امان هستید. متاسفانه، 
 C بعد از گذراندن دوران بهبود هپاتیت

هیچ تضمین طولانی مدتی برای محافظت 
از شما در برابر بروز عفونت این هپاتیت 

وجود نخواهد داشت.

 C باور غلط 7 : زنانی که دچار هپاتیت
می شوند، نمی توانند به بچه شان 

شیر بدهند
هیچ دلیلی وجود ندارد که نشان دهد 
زنانی که مبتلا به هپاتیت C بوده و تازه 

زایمان کرده اند نمی توانند به نوزادشان 
شیر دهند. با این حال، اگر پستان مادر 

ترک خورده یا زخم باشد، بهترین کار این 
است که از شیر دادن به بچه پرهیز کند تا 

خطر انتقال ویروس به نوزاد کم شود.

باور غلط 8: باید بلافاصله درمان را با 
داروهای در دسترس آغاز کنید

تصمیم برای درمان های دارویی باید بعد 
از بحث دقیق و ارزیابی و چکاپ وضعیت 

سلامت با تجویز پزشک عملی شود. 
برخی افراد می توانند پیش از شروع 

هر روش درمانی، وقت دکتر بگیرند و 
مسئله را با او در میان بگذارند. با این 

حال، افرادی که دچار زخم کبد شده اند 
باید سعی کنند در آغاز درمان پیشتاز و 

فعال باشند.

نکته هایی که شاید به کارتان آید
B وA واکسن هپاتیت

اگر به هپاتیت C مبتا هس��تید، بهترین کار این اس��ت که 
واکسن هپاتیت A و B را هم بزنید.

مصرف مواد مخدر
سابقه تزریق موادمخدر یا استفاده از وسایل و سرنگ مشترک برای 

مصرف موادمخدر باعث افزایش خطر هپاتیتC می شود.

بردن ویروس در جریان خون شماس�ت. اگر میزان 
و س�طح این وی�روس در جریان خون ش�ما تا ۶ماه 

پس از اتمام درمان قابل تشخیص نبود، پس درمان 
شده اید. 

که آلوده به خون عفونتی هپاتیتC هستند هم به آن مبتا شوید؛ 
ابزارها و وسایلی مانند مس��واک یا تیغ اصاح. از دیگر راه های 
انتقال هپاتیت C، برقراری رابطه زناشویی بدون ابزار پیشگیری 
با همسری است که مبتا به هپاتیت C باشد. بچه هایی هم که از 
مادران مبتا به هپاتیت C به دنیا می آیند به آن مبتا خواهند بود. 
پس بهتر است فقط به ابتا به هپاتیت از طریق تزریق موادمخدر 

تاکید نکنید.
 باور غلط ۳: هپاتیتC با برخوردهای تصادفی هم منتقل 

می شود
خوشبختانه احتمال خیلی کمی وجود دارد که از راه فعالیت های 
زندگی روزمره خود به هپاتیت C مبتا شوید. هپاتیت C نوعی 
ویروس آغشته به خون است، بنابراین باید حتما با خون آلوده 

در تماس باشید تا به آن مبتا شوید. لازم نیست درباره انتشار 
ویروس از طریق بغل کردن، دست دادن، عطسه کردن یا سرفه 

نگرانی خاصی داشته باشید.
 باور غلط ۴: علائم فیزیکی ناشی از هپاتیت C زود آشکار 

می شود
هپاتیت C را اغلب بن��ا به یک دلیل خ��وب و موجه، »اپیدمی 
خاموش« هم می نامند. دلیل این امر آن است که ممکن است 
برای مدت طولانی به این بیماری مبتا شده باشید و خودتان هم 
ندانید. در واقع، این ویروس می تواند تا دهه ها داخل سیستم بدن 
شما زندگی کند بی آنکه از وجود آن اطاعی داشته باشید. با این 
حال هر چه زمان بیشتری با این ویروس زندگی کنید، احتمال 

بدتر شدن بیماری های کبدی در شما بیشتر خواهد بود.

باور غلط ۵ : واکسن هپاتیت C می زنم، دیگر جای نگرانی 
نیست 

البته هنوز واکس��ن تایید  ش��ده ای برای هپاتیت C به بازار 
پزشکی عرضه نشده اس��ت، هرچند واکسن های مطمئن و 
موثری ب��رای هپاتیت A و هپاتیت B وج��ود دارد، بنابراین 
حتی اگر نس��بت به هپاتیت A و هپاتیت B واکس��ینه شده 
باشید هم ممکن است خطر ابتا به هپاتیت C در شما وجود 
داشته باش��د. اگر به هپاتیت C مبتا هس��تید، بهترین کار 
این است که واکس��ن هپاتیت A و B را هم بزنید، چرا که تا 
همین  جای کار هم به کبدتان آس��یب رس��یده و باید سعی 
کنید به خاطر هپاتیت A و هپاتیت B آس��یب بیش��تری به 

آن وارد نشود. 

Hس��ام����������ت/ e a l t h



96

سامت

می خواهم سالم بمانم

سيب سبز .  شماره  161

HealtH

7
کمبود خواب 
یکی از عوامل 
محرک صرع 
است. انجمن 
ملی خواب 
توصیه می کند 
که افراد 
بزرگسال ۲۶ 
تا ۶۴ساله بین 
7 تا ۹ساعت 
در شبانه روز 
بخوابند

 چگونه با صرع 
بهتر زندگی کنیم؟

 همه ورزش هایی که به کاهش حملات صرع
 در مبتلایان کمک می کند

 شرط اول؛ امنیت
»آماده کردن خ��ود« یکی از بهتری��ن راه  ها برای 
داشتن اعتماد به نفس نسبت به مدیریت و کنترل 

تشنج است. برای این کار:
-برای محل کار، خانه یا مدرس��ه برنامه ای داشته 
باشید و سعی کنید با جزئیات بدانید که در صورت 
وقوع صرع چه باید بکنی��د. یکی از صمیمی ترین 

همکاران یا دوستان تان را در جریان بگذارید.
-از سر خود در برابر آسیب ناشی از صرع محافظت 
کنید. هنگام دوچرخه   سواری، کوهنوردی یا انجام 
فعالیت هایی که ریسک بالایی دارند حتما از کاه 

ایمنی استفاده کنید.
-حواس تان به مکان هایی که آب دارد،باشد، چراکه 
ممکن است در صورت بروز صرع برای تان دردسر 
ایجاد کند. لازم نیست که کا آن را نادیده بگیرید، 
بلکه اقدامات لازم را به شکل درست رعایت کنید.

به توصیه های پزشک گوش دهید
همیش��ه س��عی کنی��د داروهایی را که پزش��ک 
متخصص صرع تان تجویز ک��رده به طور مرتب و 
سر ساعت مشخص مصرف کنید. بدون مشورت 
او به هیچ  عنوان دوز خاصی را بالا نبرید یا مصرف 
دارویی را قطع نکنید. به خاطر داش��ته باشید که 
شما نقش مهمی در مراقبت های ویژه از خودتان 
ایفا می کنید. اگر مصرف یک داروی خاص برای تان 
عوارض جانبی دردسرسازی به همراه دارد، حتما 

ممکن است شما هم مثل بسیاری دیگر از مردم به صرع مبتلا باشید. شاید در 
گذشته ها ی دورتر حملات صرع هراس زیادی را ایجاد می کرد، اما الان دیگر 
این طور نیست. در حال حاضر بسیاری از ما از این بیماری اطلاعات کافی داریم و 
حتی می دانیم که در صورت بروز این حملات باید چه کنیم. اگرچه ممکن است 
علائم صرع زندگی اجتماعی، خانوادگی و شغلی شما را تاحدودی تحت تاثیر 
قرار دهد، اما این پایان همه چیز نیست. افراد زیادی هستند که با صرع زندگی 
می کنند و از زندگی شان لذت هم می برند. پس چرا شما یکی از این افراد نباشید؟ 
بله شما هم می توانید کارهای مفیدی در جهت کنترل و مدیریت بیماری تان 
انجام دهید. روش ها و نکات زیادی برای زندگی بهتر با صرع وجود دارد که ما 
در این مطلب به تعدادی از این روش ها و اقدامات اشاره کرده ایم. این مطلب را 
بخوانید تا باورتان شود با وجود این بیماری هم می توان زندگی خوبی داشت.  
 healthguides :منبع

والیبال و تنیس 
برای سلامت 
استخوان و 
تناسب اندام شما 
بسیار مفیدند. 
علاوه بر این، 
خطر بروز آسیب 
مغزی در این نوع 
ورزش ها نسبت 
به ورزش های 
پر برخورد کمتر 
است. اگر سابقه 
آسیب مغزی به 
خاطر تشنج های 
شدید را داشته 
باشید، این مسئله 
برای شما اهمیت 
زیادی خواهد 
داشت

در این مورد با پزش��ک صحبت کنید. باید سعی 
کنی��د داروی متفاوت��ی مصرف کنی��د که کمتر 

برای تان دردسر ایجاد کند.

این رژیم را تجربه کنید
با پزشک حتما درباره رژیم غذایی خاص تان صحبت 
کنید. بررسی ها نشان می دهد رژیم غذایی با چربی 
بالا و کربوهی��درات پایین، ک��ه آن را رژیم غذایی 
کتوژنیک می نامند، در بچه هایی که بیماری شان با 
دارو بهتر نشده با موفقیت همراه بوده است. این رژیم 
اغلب برای افراد بزرگسال هم توصیه می شود. این 
رژیم خاص بسیار دقیق تر و بهتر از سایر برنامه های 
رژیمی با کربوهیدرات کم و چربی بالاس��ت و باید 
تحت نظر پزشک دنبال شود و نیازمند آن است که 
کالری و مایعات موردنظرتان را با دقت فراوان مصرف 
کنید. در برخی تحقیقات مشخص شده که این رژیم 
می تواند مسبب بیماری کلیوی شود، بنابراین بهتر 
است با پزشک و متخصص تغذیه تان مشورت کنید 

تا بدانید کدام غذا برای شما بهتر است.

اختلال خواب را جدی بگیرید
کمبود خواب یکی از عوامل محرک صرع اس��ت. 
انجمن ملی خواب توصیه می کند که افراد بزرگسال 
۲۶ تا ۶۴س��اله بین ۷ تا ۹س��اعت در ش��بانه روز 
بخوابند. برخی داروه��ای صرع می توانند منجر به 
خواب آلودگی ش��وند، بنابراین حتما از پزشک تان 

بپرسید که دقیقا به چه میزان باید بخوابید. 

فاکتورهای تشنج زا را شناسایی کنید
انجام این کار به شما و پزش��ک تان کمک خواهد 
کرد تا بهتر بتوانید روند مراقبت از خود را کنترل 
و مدیری��ت کنی��د. چیزهایی که باید بنویس��ید 
می توانند چنین چیزهایی باش��ند؛ تاریخ و زمان 
تشنج، خلق وخو و روحیه شما، میزان خواب شب 
قبل و محل وقوع صرع )مثا آی��ا در اتاقی با چراغ 

چشمک زن بودید که عامل محرک صرع است؟(

ورزش یا سرگرمی جدید را شروع کنید
ورزش باعث افزایش میزان هورمون هایی در بدن 
می شود که در ایجاد حس خوب شما دخیل اند و از 
طرفی منجر به کاهش استرس شده و شما را شاد 
نگه می دارند. اگر دچار صرع می شوید این مسئله 
اهمیت زیادی در پی خواهد داشت، چراکه از هر سه 
فردی که دچار صرع می شوند، یک نفرشان دچار 
افسردگی است. برخی تحقیقات نشان می دهد که 
ورزش مرتب می تواند ب��ه ارتقای کنترل وضعیت 
صرع در برخی بیماران بینجامد. مثا همیشه حین 

انجام ورزش سعی کنید مایعات زیادی بنوشید.

ورزش های طلایی را بشناسید
ش��اید برای ت��ان جال��ب باش��د ک��ه بدانید چه 
ورزش هایی می توانند تاثیر مثبتی روی بیماری تان 
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 ۶.آرامش را تجربه کنید
 با یوگا

کلاس های یوگا معمولا با حرکات 
فیزیکی و مراقبه و تمرینات 

ریلکسیشن همراه است. نکته جالب 
این است که یوگا فقط باعث افزایش 

مقاومت بدن و انعطاف پذیری آن 
نمی شود، بلکه استرس را هم کاهش 

می دهد که یکی از عوامل محرک 
شایع تشنج است. تحقیقات معدودی 

نشان داده اند که یوگا می تواند باعث 
بهبود کنترل تشنج در افرادی شود 

که دچار صرع هستند، با این حال 
تحقیقات بیشتری برای تایید این 
یافته ها در این زمینه باید صورت 

بگیرد.

7.فیتنس و وزنه برداری 
مناسب   شماست؟

تمرینات مقاومتی باید بخش دائمی 
حرکات فیتنس شما باشد. این 

تمرینات باعث افزایش حجم عضلات 
می شود که نه تنها به قوی تر شدن 

شما کمک می کند، بلکه وزن بدن تان 
را هم متعادل نگه می دارد. شما 

می توانید از وزنه های دستی، باندهای 
مقاومتی یا دستگاه های وزنه زنی 
استفاده کنید. هنگام بلند کردن 

وزنه های سنگین، سعی کنید حتما 
کسی در اطراف تان باشد تا در صورت 

بروز تشنج کمک تان کند.

8.تماس با پزشک
از پزشک تان بپرسید که چه حرکاتی 

برای تان مشکل ساز نخواهد بود. 
بسیاری از افرادی که دچار صرع 

می شوند، می توانند بیشتر ورزش ها 
را انجام دهند و از آنها لذت ببرند. 

اما تا حد امکان سعی کنید از انجام 
ورزش هایی که خطر زیادی دارند، 

اجتناب کنید. برای مثال نباید 
غواصی انجام دهید، اما شنا با 

دستگاه هواکش در آب بدون موج 
و آرام همراه با دوستی که آموزش 
غریق نجاتی دیده است مشکلی 

برای تان نخواهد داشت. 

نکته هایی که شاید به کارتان آید
کلاه ایمنی امر ضروری

موقع دوچرخه سواری سعی کنید کاه ایمنی بگذارید. اگر 
تشنج تان کنترل نشده، زیاد در مسیرهای پررفت وآمد نروید.

مراقبت از قلب و ریه
سعی کنید به طور مرتب و آهسته پیاده روی کنید تا بتوانید با این 

کار از قلب و ریه های تان مراقبت کرده و وزن تان را کنترل کنید.

داشته باشند. همان طور که می دانید 
صرع باع��ث افزای��ش فش��ار خون و 
وضعیت پیش دیابتی در شما می شود 
و ورزش می توان��د در از بی��ن رفتن و 
کاهش مشکات س��امت تان بسیار 
تاثیرگذار باش��د. ورزش، دش��من کم 
شدن حجم استخوان اس��ت،  یکی از 
عارضه ه��ای جانبی برخ��ی داروهای 
ضدتش��نج و از طرفی تع��داد دفعات 
وقوع تشنج را هم کاهش می دهد. برای 
ارتقای س��طح س��امت تان پیشنهاد 
می کنیم ورزش های زیر را انجام دهید:

۱.پیاده روی چه تاثی�ری بر صرع 
دارد؟

قدم زدن عملی ساده است و به هیچ 
نوع تجهیزات خاصی نی��از ندارد جز 
یک جفت کتانی خ��وب و محکم. از 
طرف��ی ای��ن ورزش می توان��د اقدام 
مثبتی برای ارتقای سطح سامت تان 
باش��د. س��عی کنید به ط��ور مرتب و 
آهسته پیاده روی کنید تا بتوانید با این 
کار از قلب و ریه های تان مراقبت کرده 
و وزن تان را کنترل کنی��د. این نکته 
بسیار حائز اهمیت است چون افرادی 
که دچ��ار صرع می ش��وند خطر بروز 

بیماری های قلبی- عروقی، آمفیزم و 
چاقی هم در آنها بسیار بالاست.

۲.می توانی�د دوچرخ�ه  س�واری 
کنید؟

دوچرخ��ه  س��واری یک��ی از بهترین 
راه ها برای افزایش میزان س��امت و 
تناسب اندام تان اس��ت. همیشه موقع 
دوچرخه س��واری س��عی کنید کاه 
ایمنی روی سر بگذارید. اگر تشنج تان 
به طور کامل کنترل نشده، سعی کنید 
زیاد در مس��یرهای پررفت وآمد تردد 
نکنید و بیشتر در مس��یرهای خلوت 
و خیابان ه��ای فرع��ی و مس��یرهای 

مخصوص دوچرخه، رکاب بزنید.

۳.تشنج و شنا، در کنار هم؟
شنا کردن و انجام حرکات ایروبیک در 
آب از بهترین راه ها برای تناس��ب اندام 
است. فقط سعی کنید مراقب خودتان 
باشید، چراکه بروز تشنج در آب می تواند 
خطرناک باش��د. سعی کنید استخری 
انتخاب کنید که حتما نجات غریق در 
اطراف آن حضور داشته باشد و حتما از 
این مسئله مطمئن شوید که غریق نجات 
از وضعیت شما اطاع داشته باشد. عاوه 

بر این بهتر است همیشه همراه با یکی از 
دوستان تان شنا کنید.

۴. توپ شوت کنید
ورزش های پرفعالیت مانند بسکتبال، 
فوتبال و والیب��ال از بهترین ورزش ها 
برای قلب و ریه شما محسوب می شوند. 
بس��یاری از افراد که قادرند تشنج خود 
را به خوبی کنترل کنند، می توانند این 
ورزش ه��ا را انجام دهند. فقط س��عی 
کنید پیش از انجام آنها حتما با پزشک 
مشورت کنید. همیشه کاه محافظ روی 
س��رتان بگذارید چراکه آسیب به سر 

باعث بدتر شدن تشنج تان خواهد شد.

۵.می خواهید والیبالیست شوید؟
والیبال و تنیس برای سامت استخوان 
و تناس��ب اندام شما بس��یار مفیدند. 
ع��اوه بر ای��ن، خط��ر بروز آس��یب 
مغزی در این نوع ورزش ها نس��بت به 
ورزش های پر برخورد کمتر است. اگر 
سابقه آسیب مغزی به خاطر تشنج های 
شدید را داشته باشید، این مسئله برای 
شما اهمیت زیادی خواهد داشت. بروز 
آسیب های مغزی مکرر می تواند منجر 
به بروز مشکات شدید یا طولانی شود.

Hس��ام����������ت/ e a l t h
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8
در حالت 
مطلوب، 
ما در یک 
شرایط ثابت 
و مشخص 
در طول شب 
می خوابیم 
که معمولا 
حدود 
8 ساعت 
طول می کشد

خواب منقطع چطور با 
سلامت تان بازی می کند؟

همه دلایل ابتلا به اختلال خواب
و بیماری  های ناشی از آن 

چرا خواب تان تکه تکه می شود
اگر از عدم اس��تراحت کافی رنج می برید، در واقع 
چه به خاطر عدم کمی��ت کافی یا کیفیت ضعیف 
خواب، احتمالا در ط��ول روز دچار خواب آلودگی 
مفرط می شوید. این حالت خواب آلودگی شما را 
قادر می کند تا هر ساعت که اراده کنید، بخوابید. 
به جای خوابیدن در یک ساعت مشخص در طول 
شب، مجبورید در بازه های کوتاه  و منقطع بخوابید. 
این عادت بر ریتم  شبانه روزی شما اثر گذاشته و 
چرخه  طبیعی خواب را دچار اختال می کند. هر 
چه بیشتر بیدار بمانیم، میل ما به خوابیدن بیشتر 
خواهد شد. این مسئله را »جریان تعادل خواب« 
می نامند. این جریان به تدریج و با بالا رفتن ساعات 
بیداری، میزان تمایل را برای خواب زیاد می کند. 
ما می توانیم برای چندین س��اعت در مقابل این 
روند مقاوم��ت کنیم، اما درنهای��ت تمایل خواب 
ما را تحت تاثیر قرار داده و می خوابیم. این مسئله 
به دلیل تجمع انتقال دهنده ه��ای عصبی و مواد 
شیمیایی در مغز رخ می دهد که کارشان فرستادن 
سیگنال بین سلول های عصبی است. مولفه دومی 
که مس��بب میل ما برای خواب می ش��ود، ریتم 
شبانه روزی بدن اس��ت. ما مخلوقاتی هستیم که 
معمولا در طول روز بیداریم و شب ها می خوابیم 
و ریتم ش��بانه روزی بدن باعث تقویت این الگوی 
خواب می شود. در حیوانات شب زی مانند موش ها، 
الگویی معکوس وج��ود دارد و مثا ماتونین در 

طول ش��ب در اوج فعالیت خود اس��ت. هورمون 
دیگر در این روند کورتیزول بوده که نقش مهمی 
در بیدار کردن صبحگاهی ما ایفا می کند. این دو 
فرآیند با هم باعث تحریک حالت خواب آلودگی در 
ما شده و میل شدید خواب را در ما زیاد می کند. با 
این همه، رفتارهای ما می توانند این گرایش های 

طبیعی را دچار اختال کنند.

چطور از آن پیشگیری کنیم؟
هرچند ب��دن ما تمایل دارد ش��ب ها بخوابیم، اما 
شاید همیشه این روال را دنبال نکنیم. در حالت 
مطلوب، ما در یک ش��رایط ثابت و مش��خص در 
طول شب می خوابیم که معمولا حدود ۸ ساعت 
طول می کشد. با این حال، زندگی مدرن به نوعی 
اس��ت که باعث ایجاد اختال و پریشانی در این 
روند خواهد شد. چرت زدن، رویداد شایعی است 
خصوصا در شیوه ای از زندگی که مستلزم خواب 
نیم روزی اس��ت آن را می بینیم. چرت های کوتاه 
به طور خاص هیچ اختالی در جریان تعادل خواب 
ش��ما ایجاد نمی کنند، اما چرت هایی که به مدت 
چندین ساعت طول می کشند، می توانند توانایی 
شما را برای خوابیدن در ساعات نیمه شب کاهش 
دهند و وقتی نیمه ش��ب به تختخ��واب می روید 
احتم��الا در خوابیدن دچار مش��کل و بی خوابی 
خواهید ش��د. وقتی جریان خواب به شدت روی 
شما تاثیر می گذارد تا بخوابید، ممکن است مدام 

همه ما در مقاطعی از زندگی حتما میزان طبیعی خواب خود را به چند 
ساعت مجزا تفکیک کرده ایم. برای مثال شب به مدت چندین ساعت 
روی کاناپه می خوابید، بعد بیدار می شوید تا آخرین بخش خبری را از 
تلویزیون ببینید و سپس به تختخواب تان می روید تا بقیه خواب را آنجا 
انجام دهید. یا خیلی از دانش آموزان و دانشجویان در زمان امتحانات 
این نوع خواب را تجربه می کنند. اما اگر هر روز و هر شب به این شکل 
بخوابید چه اتفاقی خواهد افتاد؟ این خواب تکه تکه شده چه تاثیری 
روی کیفیت خواب شما خواهد داشت؟ نتایج این کار آن قدر جدی  است 
که می تواند شما را از این عادت بازدارد. ادامه این مطلب را بخوانید تا از 
نتایج خواب منقطع اطلاع پیدا کنید.
verywell :منبع

به خواب رفته و بیدار ش��وید. این مسئله خصوصا 
جلوی تلویزیون زیاد برای تان رخ می دهد. عامل 
محرک دائمی هم می تواند در توانایی شما برای یک 
خواب طبیعی اختال ایجاد کند. عاوه بر این، اگر 
بیدار شده و به تماشای تلویزیون ادامه دهید، روند 

خواب شما شدیدا منقطع خواهد شد.

تبعات تفکیک ساعات خواب چیست؟
تفکیک س��اعات خواب طی س��اعات روز و شب 
خصوصا به طور مزمن، می تواند اثرات ش��ناختی 
چش��مگیری روی شما داشته باش��د. این مسئله 
تاح��دودی به خاطر تقس��یم و تقطی��ع معماری 
طبیعی خواب خواهد بود. معماری خواب درواقع 
تشریح الگوی طبیعی مراحل خواب است که طی 
دوره استاندارد خواب رخ می دهد. این الگو توسط 
نمودار هیپنوگرام نشان داده شده و می توان آن را 
با روشی از مطالعه خواب به نام پلی سومنوگرافی 
بررسی کرد. اگرچه این نمودار با بالا رفتن سن ما 
تغییر می یابد، اکثر افراد بزرگسال این چرخه را در 
مراحل مختلف خواب در فواصل مشخص سپری 
می کنند. اگر این چرخه دچار اختال شود –چه از 
طریق اختال خواب مانند وقفه تنفسی در خواب 
یا با انتخاب های رفتاری مانند خوابیدن در ساعات 
منقطع– اثرات آن کاما مشخص و مشهود خواهد 
بود. یکی از تبعات مهم تفکی��ک و تقطیع خواب 
این است که منجر به کمبود خواب می شوید. این 

حالت خواب آلودگی 
هنگام  بعدازظهر 
باتوجه به نوعی وقفه 
طبیعی در سیستم 
هوشیاری مربوط 
به ریتم شبانه روزی 
بدن رخ می دهد. در 
طول ساعات بیداری 
و هوشیاری، این 
سیستم با روند 
ایجاد حالت خواب 
مقابله می کند، 
روندی که با تجمع 
ماده ای شیمیایی 
به نام آدنوزین همراه 
است. باید گفت 
که سیگنال های 
بیداری و هوشیاری 
در بعدازظهر آن قدر 
قوی نیست تا بتواند 
بر بروز حالت خواب 
در این زمان غلبه کند
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مسئله با خوابیدن و پریدن از خواب، کم شدن زمان خواب و 
خواب ترمیمی همراه است، بنابراین در چنین وضعیتی، کل 

ساعات خواب فرد کمتر از حد مطلوب خواهد بود.

زمان بندی چرت زدن و نیاز به خواب
در طول ۲۴ ساعت، چرت به شکل کوتاه تری از خواب اطاق 
می شود که جدای از ساعات طولانی خوابیدن در نیمه شب 
صورت می گیرد. اکثر افراد عادت دارند که حدود ۸ س��اعت 
در شبانه روز بخوابند. چرت یا خواب نیم روزی نسبتا کوتاه 
بوده و تنها چند دقیقه طول می کش��د و گاهی ممکن است 
تا چند ساعت هم ادامه یابد. تمایل ش��دید به خوابیدن در 
افراد بزرگس��ال در بعدازظهر معمولا بین ساعات یک تا سه 
بعدازظهر به اوج خود می رس��د، اما چرا این زمان بندی رخ 
می دهد؟ حالت خواب آلودگی هن��گام بعدازظهر باتوجه به 
نوعی وقفه طبیعی در سیستم هوش��یاری مربوط به ریتم 
ش��بانه روزی بدن رخ می دهد. در طول س��اعات بیداری و 
هوش��یاری، این سیس��تم با روند ایجاد حالت خواب مقابله 
می کند، روندی که با تجمع ماده ای شیمیایی به نام آدنوزین 
همراه است. باید گفت که سیگنال های بیداری و هوشیاری 
در بعدازظهر آن قدر قوی نیست تا بتواند بر بروز حالت خواب 
در این زمان غلبه کند. برای بسیاری از افراد این مسئله منجر 
به تمایل به چرت زدن خواهد شد. به فاصله کوتاهی بعد از 
آن، این سیگنال مربوط به چرخه شبانه روزی تقویت شده و 
حالت خواب آلودگی تا نیمه شب و زمان خواب اصلی کاهش 

می یابد.

در چه شرایطی چرت زدن خوب است؟
یک چرت کوتاه ک��ه معمولا ۱5 الی ۲۰ دقیق��ه خواهد بود 
تاثیری به مراتب بیش��تر از چرتی دارد که چند ساعت طول 
می کش��د. عاوه بر این، چرتی که در اوایل بعد از ظهر انجام 
می شود، اغلب به اندازه ۱۰ ساعت توانایی خوابیدن را در شما 
به تعویق می اندازد. با این حال، چرت زدن در ساعات نزدیک 
ساعات خواب در شب، باعث می شود تا به سختی بتوانید در 
ساعات نیمه شب بخوابید. عاوه بر این، اگر به ۸ساعت خواب 
در شبانه روز نیاز دارید تا احساس سرزندگی کنید و ۲ ساعت 
در بعد از ظهر یا شب می خوابید، میزان خواب تان در نیمه شب 
کمتر خواهد شد، چرا که بدن تان به خواب اضافی نیازی ندارد. 
هر چه ساعات بیداری و نیز زمان بیداری در شب بیشتر باشد، 

روند خواب منقطع در شما افزایش خواهد یافت.

چرت زدن چگونه باعث 
بروز اختلال در خواب 

می شود؟
افراد زیادی هستند که می توانند 

چرت بزنند بی آنکه اثر خاصی روی 
ریتم شبانه روزی خواب شان داشته 

باشند. این مسئله زمانی اهمیت 
بیشتری پیدا می کند که نتوانید 

برای جبران نیاز خواب تان در شب 
بخوابید. در واقع خواب نیم روزی 

به شما کمک می کند تا بتوانید 
خواب ناکافی خود را جبران کرده، 
حالت خواب آ   لودگی تان را برطرف 

کنید و از اثرات کمبود خواب راحت 
شوید. آن دسته از افرادی که 

دچار اختلالات خواب هستند هم 
می توانند به طور یکسان در ساعات 

روز بیشتر بخوابند بی آنکه هیچ 
مشکلی در خواب شبانه داشته 

باشند.
 با این حال، خوابیدن در ساعات روز 
می تواند بر روند خواب در شب تاثیر 

بگذارد. اگر چرت طولانی شده یا 
نزدیک ساعات خواب تان در شب 

باشد، توانایی شما را برای خوابیدن 
در ساعات شب کاهش خواهد داد. 
این مسئله منجر به بی خوابی شده 
که به خاطر کم شدن میل خوابیدن 

رخ می دهد. 
وقتی برای ساعت های طولانی 

بیدار می مانید، میل به خوابیدن 
با افزایش میزان آدنوزین در شما 

بالا می رود. با این حال، مقوله 
خواب می تواند آدنوزین و سایر 
انتقال دهنده های عصبی را که 

منجر به خواب آلودگی می شوند از 
بین ببرد. 

در نتیجه بعد از چرت زدن، میزان 
خواب آلودگی شما کاهش خواهد 

یافت.

نکته هایی که شاید به کارتان آید
تعویق ۱۰ ساعته!

چرتی که در اوایل بعد از ظهر انجام می ش��ود، اغلب به اندازه 
۱۰ ساعت توانایی خوابیدن را در شما به تعویق می اندازد.

کمبود خواب
یکی از تبعات مهم تفکیک و تقطیع خواب این است که منجر به 

کمبود خواب می شوید. 

 مزایا و مضرات چرت زدن
خوابیدن طی روز باعث کاهش کم خوابی شده اما 
درنهایت به بی خوابی منتهی می شود. چرت زدن 

می تواند موهبتی گرانبها و فوق العاده باشد یا برعکس 
رنجی روزانه یا منشا تشویش باشد نسبت به اینکه چطور 

می تواند بر روند خواب تان تاثیر بگذارد. در مجموع، 
سوالی که مطرح می شود این است که چرت زدن چگونه 
بر خواب شبانه تاثیر می گذارد؟ برخی مزایای چرت زدن 
برای جبران کم خوابی چیست؟ چرا چرت زدن می تواند 

باعث ایجاد اختلال و بی خوابی شود؟  
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۱۲ فرمول برای جوانسازی مغز
محققان می گویند با کمک این روش ها می توانید علاوه بر قوی نگه داشتن مغز با آلزایمرهم  خداحافظی کنید

مغز به عنوان اصلی ترین اندام کارهای فکری و شناختی   
به نوع�ی مدیر زندگی ماس�ت. مغز اس�ت که دس�تور 
می دهد مس�ائل را چطور حل کنیم، چطور برای انجام 
کارها اقدام کنی�م، برنامه ریزی های مان چطور باش�د 
یا حت�ی موضوعات س�اده تری مث�ل ی�ادآوری جای 
وسایل مان هم بر عهده مغز اس�ت، پس لازم است این 
عضو بدن در حدی از آمادگی باش�د که بتواند از عهده 
همه اینها برآید. دانشمندان هنوز به دنبال راهی برای 
جلوگیری از بیم�اری آلزایمر هس�تند، تحقیقات آنها 
نشان می دهد که فعال نگه داشتن مغز در طول زندگی 

می تواند علائم این بیم�اری را به تاخیر بیندازد. برخی 
تحقیقات حاکی از این است که با فعال نگه داشتن مغز 
می توانید علائم آلزایمر را تا ۵ سال به تاخیر بیندازید. 
اگر بتوانیم علائم آلزایمر را ب�ه تاخیر بیندازیم و زمان 
بیشتری با خانواده و دوستان خود باشیم، بهتر نیست؟ 
پس ذهن خ�ود را آماده کنی�د و از ۱۲فعالیت زیر که با 
ورزش آغاز می ش�وند، برای تقویت مغزتان اس�تفاده 
کنید. این مطلب را بخوانید تا مغزتان فرسوده نشود و 

همیشه آماده باشد. 
verywell :منبع

ادامه مطلب در صفحه ۱۱۶

1
بدن سالم، ذهن سالم

مطالعات محققان نشان می دهد که ورزش کردن فواید شناختی 
بسیاری دارد. دانشمندان یک بدن سالم را هم  تراز یک ذهن سالم 
می دانند. پس قبل از شروع تمرین نرمش کنید و مطمئن شوید که 
پزشک تان برنامه تمرینی شما را تایید کرده باشد. سه بار در هفته 

پیاده روی آرام گزینه مناسبی خواهد بود.
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چه چیزهایی یاد بگیرید؟

 تحقیقات نش��ان می دهن��د که عائ��م آلزایمر در اف��رادی که 
دو زبانه هستند، به شکل قابل توجهی به تاخیر می افتد. با این حال، 
مشخص نیست این اتفاق چرا و چگونه رخ می دهد. یک توجیه این 
است که مغز دوزبانه ها کسورات ناشی از آلزایمر را جبران می کند و 
باعث می شود که این افراد آسیب کمتری از عائم آلزایمر ببینند. 
اکثر تحقیقات روی کس��انی انجام گرفته که در تمام عمرشان 
دوزبانه بوده اند؛ اما ش��روع یادگیری زبان دوم در هیچ سنی دیر 
نیست. شما می توانید با شرکت در کاس های آموزشی عمومی یا 

از طریق خودآموزها یک زبان جدید بیاموزید.

3
حس خوب موسیقی

آیا ساز می زنید یا دوست دارید ساز بزنید؟ تحقیقات دانشمندان 
نش��ان می دهد که موس��یقی از بخش متمایزی از مغز استفاده 
می کند که از بخش مربوط به صحبت کردن یا نوشتن جداست. 
به عنوان مثال، افرادی که سکته مغزی کرده اند و مشکل گفتاری 
دارند، به راحتی می توانند ترانه مورد عاقه خود را با آواز بخوانند. 
استفاده از بخش های مختلف مغز از شما در برابر آلزایمر محافظت 
نمی کند، اما تحقیقات نشان داده که افراد مبتا به فراموشی به 
موسیقی واکنش خوبی نش��ان می دهند. حداقل می توان گفت 

که موسیقی چیز لذت بخشی است و می شود با آن وقت گذراند.

4
حفظ کنید

آیا کتاب، شعر یا ضرب المثل محبوبی دارید؟ برنامه ریزی کنید 
که هر هفته یکی، دو شعر حفظ کنید. چیزی را انتخاب کنید که 

مفید باشد و ذهن تان را درگیر کند. با این کار، نه تنها مغزتان را 
به کار می گیرید، بلکه از واژگانی که حفظ کردید نیز در طول روز 

استفاده می کنید.

5
کودکی کنید 

کودک باش��ید و بازی های اس��تراتژیک را امتحان کنید. ش��ما 
می توانید به صورت فردی یا با دیگران به صورت آناین بازی کنید. 
بازی های س��رگرم کننده مثل شطرنج، پل س��ازی یا بازی های 
معمایی و تعقیب و گریز گزینه های خوبی هس��تند. بازی های 
استراتژیک بر خاف بازی های شانسی، مغزتان را بیشتر به چالش 

می کشند.

6
روزتان را بدون مطالعه شب نکنید

کتاب همیشه در دسترس است. حالا که تمام کتاب ها به صورت 
آناین هم در دسترس هستند، دیگر نیاز نیست حتی از خانه بیرون 
بروید. اگر از خواندن لذت می برید، سعی کنید یک کتاب متفاوت 
با ژانر همیش��گی خود بخوانید. به عنوان مثال، اگ��ر از خواندن 
کتاب های عاش��قانه لذت می برید، س��عی کنید کتابی در مورد 
باغبانی یا برنامه ریزی مالی بخوانید. همچنین می توانید در یک 
باشگاه کتاب عضو شوید تا پس از خواندن کتاب درباره آن به بحث 

و تبادل نظر بپردازید.

7
درگیر شوید 

تحقیقات نشان می دهد که حل جدول کلمات متقاطع، سودوکو 
و پازل های به هم ریخته مغز شما را فعال نگه می دارند. سعی کنید 

حل کردن پازل را به بخشی از روال روزانه خود تبدیل کنید.

نکته هایی که شاید به کارتان آید
بخش جدای مغز برای موسیقی!

افرادی که س��کته مغزی کرده اند و مش��کل گفتاری دارند، 
به راحتی می توانند ترانه مورد عاقه خود را با آواز بخوانند.

دوزبانه باشید!
مغز دوزبانه ها کسورات ناشی از آلزایمر را جبران می کند و باعث 

می شود که این افراد آسیب کمتری از عائم آلزایمر ببینند.

8
بسیار سفر باید کرد

اگر از تماشای مناظر لذت می برید، چیزی بهتر از سفر نخواهد بود. تجربیات جدید و مواجهه 
با شرایط ناآشنا می تواند ذهن شما را درگیر کند. البته شواهدی مبنی بر تاثیر مستقیم سفر 
با کاهش خطر ابتا به بیماری آلزایمر وجود ندارد؛ اما سفر به کاهش سطح استرس کمک 

می کند که خود به عنوان یکی از عوامل مرتبط با فراموشی در نظر گرفته می شود.

9
 ریاضیدان شوید

به جای استفاده از ماشین حساب یا برنامه های محاسباتی آناین از مغزتان برای حل 
مسائل ریاضی استفاده کنید. توجه به مهارت های ریاضی باید بخشی از برنامه هفتگی شما 
باشد. اگر نوه دارید کمک کردن به آنها در حل مسائل ریاضی به نفع هر دوی شما می باشد.

۱۰. آموزش ببینید
به نقاشی علاقه دارید؟ در یک 

کلاس هنری ثبت نام کنید. آیا در 
کار تعمیرات مهارت دارید؟ در 

کلاس های فنی شرکت کنید. شاید 
حتی بتوانید یک مدرک پیشرفته 

بگیرید. تحصیل و کسب مهارت 
هیچ محدودیت سنی ندارد. شما 

می توانید به روش های مختلف، 
چیزهایی را که یاد می گیرید 
به ذهن بسپارید. سعی کنید 

مهارت های بیشتری بیاموزید 
و علائق خود را در اولویت قرار 

دهید.

۱۱.دیگران را دریابید
گذراندن وقت با دیگران، صحبت 

کردن در مورد آخرین اخبار 
سیاسی، ورزشی، اتفاقات داخل 
خانواده و خنده در کنار همدیگر 

از جمله فعالیت های مفید اجتماعی 
است. اگر مغز را به عنوان یک 

عضله در نظر بگیرید، باید آن را به 
روش های مختلف تقویت کنید. 

به عنوان مثال، خندیدن برای 
ذهن، بدن و قلب شما مفید است.

۱۲.داوطلبانه اقدام کنید
داوطلب شدن می تواند چند 

راهبرد مختلف را دربر بگیرد. 
به عنوان مثال، شما می توانید 

هفته ای یک بار به یک دانش  آموز 
مقطع ابتدایی درس بدهید. 

تدریس می تواند شامل مهارت های 
اجتماعی، خواندن یا ریاضی باشد 

یا حتی بازی و یاد گرفتن یک 
زبان جدید را شامل شود. کارهای 

داوطلبانه یکی از راه هایی است که 
می توانید از آن برای به اشتراک 

گذاشتن قابلیت های خود استفاده 
کنید تا هم خود و هم دیگران را از 

این قابلیت ها بهره مند کنید.
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