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پنجره

اگر در دهه سوم زندگی هستید، بخوانید
ایجاد ۱۰ تغییر برای دستیابی به موفقیت مادام‌العمر

سعید ضیاء- بیشتر مردم دهه دوم زندگیشان را با روی 
آوردن به رفتارهای ناسالمی خارج از سیستم زندگی خود 
سپری می کنند مانند خوابیدن تا ۲ بعد از ظهر در جمعه‌ها 
و خرج کردن تمام باقی‌مانده پولشــان بــرای لذت‌های 
جدید. ولی دهه ســوم زندگی شما یک زمان ایده‌آل برای 
اضافه کردن عادت‌هایی اســت که به شما برای به‌دست 
آوردن رضایت شخصی و حرفه‌ای برای بقیه عمر کمک 

خواهد کرد.
برای دادن مقدمه‌ای در این زمینه به شما، ما تئوری‌های 
اخیر کوارا درباره تغییرات مهم زندگی را به دقت بررســی 
کردیم و قانع کننده‌ترین پاســخ‌ها را مشخص کردیم. در 
اینجا ۱۰ ترفند شــیوه زندگی را که شما می‌توانید با انجام 
آن در دهه ســوم زندگی خود پایه و اساس موفقیت مادام 

العمر خود را بسازید قرار داده‌ایم.
۱ – سیگار کشیدن را ترک کنید

پیشنهاد کوارا به کاربر سندی پرلمن فینک: اگر سیگاری 
هســتی، بی درنگ ســیگار کشــیدن را ترک کن. اگرچه 
نمی‌توانید زیان‌هایی را که ممکن است از سیگار کشیدن 

متحمل شــده‌اید برگردانیــد، تحقیقات نشــان می‌دهد 
کسانی‌که ســیگار کشیدن را پیش از ‌۴۰سالگی ترک می 
کنند ۹۰درصد  کمتر نسبت به کسانی که سیگار کشیدن 

را ادامه می‌دهند خطر مرگ و میر دارند.
۲ – در ساعت مشخصی بخوابید و برخیزید

ممکن است وسوســه انگیز باشد که از آخر هفته‌ها برای 
جبران کاستی‌های خوابتان استفاده کنید ولی نان والدمن 
به شــما توصیه می‌کند که در رختخواب بپرید و بخوابید و 
هر روزِ هفته حول و حوش یک زمان مشــخص از خواب 

برخیزید. کارشناســان می‌گویند اگر شــما حتی چند روز 
بیــش از حد معمــول بخوابید، در معرض ریســک تغییر 
مجدد ســاعت بدنتان به یک سیکل متفاوت هستید، در 

نتیجه شما در طول روز احســاس خستگی خواهید کرد. 
با به خواب رفتن و بیدارشدن‌های روتین و منظم تا جایی 
که می‌توانید از مشــکلات مربوط به خواب در طول عمر 

جلوگیری کنید.
۳ – به طور منظم ورزش کنید

الیســتر لانگمن می‌گوید: ســعی کنید تا انــدازه‌ای که 
برایتان ممکن اســت تحرک داشــته باشــید. تا زمانی‌که 
شــامل تحرک باشد مهم نیســت که چه ورزشــی انجام 
می‌دهید؛ دو، دوچرخه‌سواری، وزنه‌‌برداری، پیاده‌روی یا 
شنا. در نیمه دوم از دهه سوم زندگی‌تان، از حجم عضلات 
شــما کم می شود پس خیلی مهم اســت که در این زمان 

ورزش کنید اما به یاد داشته باشید که فعالیت‌های فیزیکی 
را انتخاب کنید کــه واقعا به آن علاقه‌مندید، به این دلیل 
که اگر شما ورزشی را دوست نداشته باشید تمایل کمتری 

به ادامه دادن ورزش دارید.
۴ – یک دفتر وقایع روزانه داشته باشید

مارک کراولی در نوشــته‌هایش گفته است: وقایع روزانه 
خود را ثبــت کنید! بایگانی نوشــته‌هایتان هــم در آینده 
برایتان ارزشــمند خواهد بود و هم شــما را سرگرم خواهد 

کرد . حتی اگر ترجیح می‌دهید که تفکراتتان را در خودتان 
نگه دارید، نوشتن احساســات و تفکراتتان بر روی کاغذ 

می‌تواند به شما به مقابله با وقایع پرتنش کمک کند.
۵ – شروع به پس‌انداز پول کنید

کلیف گیلی می‌گوید: ایجاد عادت زود شروع به پس انداز 
کردن به این معنی اســت که شما در هر زمان مشخصی 
در آینده این کار را به میزان بیشتری انجام داده‌اید. ممکن 
است این‌طور به نظر برسد که سال‌های طلایی طول عمر 
شما سال‌های آتی عمر شما هســتند و هرچه شما زودتر 
شــروع به پس انداز کنید، پس انداز شــما زمان بیشتری 

برای افزایش پیدا کردن دارد.
۶ – به دنبال یکی از رویاهایتان زندگی کنید

بیل کاروین در نوشــته‌هایش گفته اســت: دنبال کردن 
هدف‌های زندگی‌تــان را به تاخیر نیندازیــد. می‌خواهید 

خانه بخرید؟ چند بچه داشــته باشــید؟ کتابی بنویسید؟ 
یکی از این هدف‌های زندگی را برگزینید و شروع کنید. از 
الان تا آخر ســال چه کاری می‌توانید انجام دهید تا یکی 

از آن‌ها را شروع کنید. 
۷ – یاد بگیرید با داشته‌هایتان شاد باشید

رابرت واکر می‌گوید: اگر از داشته‌هایتان راضی و خرسند 
باشــید، زندگی شــادتری خواهید داشــت. ایــن در واقع 
مربوط به قدردانی اســت: پژوهش‌ها نشان می‌دهد که 
قدردانی داشــته‌هایتان می‌تواند شــادی را افزایش دهد 

و از احساسات منفی بکاهد. شــاید به همین دلیل است 
که اپــرا وینفری سال‌هاســت که دفتر ثبــت روزانه برای 

قدردانی دارد.
۸ – به این فکر نکنید که شما باید همه را راضی نگه دارید

کوین تئــو می‌گویــد: وقتی به ‌۳۰ســالگی رســیدم این 
احساس را که باید همه را راضی نگه دارم در خودم متوقف 
کردم. شما می‌توانید دوســتان و ارتباطات خود را با دقت 
بیشــتری انتخاب کنید  در واقع تئو متوجه شد که مجبور 
نیســت با افرادی که رفتار خصومت‌آمیزی با او داشــتند 
به خوبی رفتار کند. اصلا مهم نیســت که تعداد دوستان 

فیســبوک شــما هر روز کمتر از دیروز شــود یا با آدم‌های 
بدخلق هیچگونه معاشرتی نداشته باشید ، مهم این است 

که وقت و انرژی خود را عاقلانه صرف کنید.
۹ – مقایسه کردن خود با دیگران را متوقف کنید

ماهش کی توصیه می‌کند: اگر در مقایســه با دوســتان 
و خواهر و برادرتان شــما قــادر به انجام بعضــی از کارها 
نیســتید، با خودتان در صلح باشــید. با خودتان خشــن 
نباشــید. همانطور که یک روان درمانگر در نوشته‌هایش 
گفته اســت ، فکر کردن مداوم به اینکه دیگران در حال 

انجــام چه کاری هســتند، به شــما کمکی در بــه انجام 
رساندن هدف‌هایتان نمی‌کند. شما بهتر است وقت خود 
را برای فکر کردن درباره چیزهایی که می‌خواهید به‌دست 
بیاورید و ارزیابی پیشــرفت خود در رسیدن به هدف‌های 

پیش رویتان صرف کنید.
۱۰ – شروع کنید که اشتباهات خود را ببخشید

لیــز پالمــر در نوشــته‌هایش گفتــه: خــود را بــه خاطر 
اشتباهاتتان ببخشید. همه ما اشــتباهات زیادی انجام 
داده‌ایم. خود را در اشــتباهات گذشــته غــرق نکنید. از 
اشــتباهات درس بگیریــد، آن‌هــا را رها کنیــد و به جلو 
حرکت کنید. یک روان‌شناس اجتماعی می‌گوید که خود 

شفقی)توانایی بخشیدن خود و یادگیری از اشتباهاتمان( 
کلید اصلی موفقیت است. افرادی که خودشفقی را تمرین 
می‌کنند نقاط ضعف خود را عامــل قابل تغییر می‌بینند و 

سعی می کنند که اشتباه مشابه در آینده انجام ندهند.

پولیپ روده را جدی بگیرید
فارس- همایون واحدی‌ گفت: خونریزی‌ها بر اساس سن ممکن است علائم مختلفی داشته 
باشــد. اگر خونریزی از ناحیه مقعد هنگام زور زدن و همراه با ســوزش و درد باشد نشانه شقاق 
مقعد است که بسته به پیشروی آن، نحوه درمان توسط پزشک بیان می‌شود. گاهی پولیپ روده 
ســبب خونریزی شده و باید نسبت به رفع این پولیپ‌ها اقدام کرد چرا که ممکن است درصدی 

از این پولیپ‌ها پس از چند سال دچار بدخیمی شده و فرد را با مشکل سرطان همراه سازد.
وی افزود: افرادی که در ســن بالای  ۵۰ ســال کلونوســکوپی انجام می‌دهند در صورتی‌که 
مشــکلی نداشته باشند تا ۱۰ سال لازم نیســت این عمل را تکرار کنند ولی در زمانی‌که پولیپ 
روده داشــته باشــند، بر اساس اندازه آن پزشک پیشــنهاد می‌کند که طی چه مدتی تحت نظر 
 بــرای درمــان قــرار گیرند ولی به طــور کلی افراد بایــد پولیپ روده را جدی گرفته و نســبت به 

رفع آن اقدام کنند.

پیش‌بینی خطر سرطان پوست با شمارش خال‌های دست
ایسنا-  شمارش خال‌ها روی دست راست از شانه تا مچ، شاخص خوبی برای شمارش مجموع 
خال‌هــای روی بدن اســت. وجود بیش از ۱۰۰ خال روی بدن حاکی اســت که خطر ابتلا به 
سرطان پوست یا ملانوم ۵برابر بیشتر است. در این بررسی اطلاعات مربوط به ۳۰۰۰ دوقلو در 
انگلیس مورد مطالعه قرار گرفت. پزشــکان عمومی می‌توانند با استفاده از این یافته‌ها افرادی 

را که بیشتر در معرض خطر قرار دارند شناسایی کنند.
ملانوم نوعی از ســرطان پوســتی است که هر سال بیش از ۱۳هزار نفر در انگلیس به آن دچار 
می‌شــوند. این ســرطان از خال‌های غیرمعمول شروع می‌شود و بنابراین خطر ابتلا به ملانوم 
با تعداد خال‌ها ارتباط دارد. در این بررســی مشــخص شد زنانی که روی دست راستشان بیش 
از هفت خال وجود داشته، ۹ برابر بیشتر احتمال دارد که تعداد خال‌های کل بدنشان بیش از 

۵۰ عدد باشد و در نتیجه در معرض خطر فزاینده ابتلا به ملانوم هستند.

نکاتی در رابطه با بوتولیسم 
تابناک- بیماری بوتولیســم يك‌ مسموميت‌ غذايي‌ جدي‌ ولي‌ غير مسري است و‌ از نوعی سم 
)نوروتوکسین( ترشح شده از باکتری کلستریدیوم بوتولینوم ناشی می‌شود و‌ معمولا در اثر خوردن‌ 
غذاي‌ آلوده‌ به‌ این سم‌، رخ می‌دهد و شديدا دستگاه‌ عصبي‌ را متأثر مي‌سازد. توکسین باکتری 
بوتولینوم، قوی‌ترین و مرگبارترین سم دنیاست که فلج ناشی از آن می‌تواند سبب فلج عضلات 
تنفسی و نهایتا مرگ شود. علائم بیماری: تهوع، استفراغ و درد شکمی از علایم زودرس آن و 
فلج عضلات خارجی و داخلی چشم، افتادگی پلک، گشاد شدن مردمک‌ها و عدم واکنش به 
نور، عدم ترشــح بزاق، گرفتگی صدا، یبوست مداوم، اشکال در ادرار کردن و ضعف عضلات 
تنفسی از علائم دیگر این بیماری است. اقدامات پیشگیری: رعایت شرایط مناسب نگهداری 
مواد غذایی مانند شرایط اسیدیته پایین، نمک کم، رطوبت بالا، عدم وجود اکسیژن، نگهداری 

حتمی غذا در یخچال به منظور عدم رشد اسپور باکتری کلستریدیوم ضروری است.

تدابیر رفع سکسکه از دیدگاه طب سنتی
تســنیم- غلامرضا کردافشــاری 
متخصــص طــب ســنتی گفــت: 
گاه‌ و  سکســکه انقباضات‌ ناخــودآ
مکرر عضله‌ دیافراگم‌ است  و تحریک 
دیافراگم موجب می‌شود هوا خارج 
شود. طول کشیدن سکسکه علامت 
خوبی نیســت و باید ســریع اقدام به 

درمان کرد و در بسیاری از مواقع با تقویت معده سکسکه 
از بین می‌رود. در برخــی مواقع اختلالات دهانه معده، 
غلبه سردی یا غلبه گرمی یا غلبه خشکی یا غلبه تری در 
معده عامل سکسکه است. وی افزود: سکسکه ممکن 
است از ســردی بیش از حد معده یا تجمع بلغم در معده 

باشــد که این نوع سکســکه بیشتر 
در بچه‌ها و سالمندان رخ می‌دهد. 
خیلی از افراد با خوردن ترشی یا فلفل 
ممکن اســت دچار سکسکه شوند 
که با قی کردن یعنی استفراغ عمدی 
سکسکه برطرف می‌شود. سنگینی 
معــده و مصرف غذاهای ســنگین 
خود دلیلی بر بروز سکسکه است. برخی مواقع  خوردن 
آب و نفس عمیق کشــیدن خود در رفع سکسکه مفید 
اســت. مصرف دمنوش هل نیز به تقویت معده کمک 
می‌کند، همان‌طور که تقویت معده مانع بروز بسیاری از 

سکسکه‌ها می‌شود.

آیا خواص شنبلیله و تره را می‌دانید؟
شفاآنلاین- ســید حسن ضیایی 
پژوهشــگر طــب اســامی گفت: 
اگــر خانم‌ها دوســت دارند موهای 
پر پشــت داشته باشــند، بهتر است 
در وعده‌هــای غذایی خود ســبزی 
شنبلیله اضافه کنند. سبزی شنبلیله 
را پخته و به غذای خود اضافه کنند تا 

موهای پرپشت داشته باشد. سبزی شنبلیله فشار خون 
را کاهش می‌دهد و موها را پر پشت می‌کند. می‌توان یک 
قاشق مرباخوری شــنبلیه خشک یا یک استکان عرق 

شنبلیله را مصرف کرد.
وی افزود: مصرف تَره برای کســانی که دچار یبوست و 

بواسیر هستند، مفید است. مصرف 
روزانه نیم کیلو سبزی تَره به صورت 
پخته برای افرادی که دچار بواســیر 
هســتند، مفید اســت. آب تــره نیز 
می‌تواند در برطرف کردن خونریزی 
و عوارض بواسیر پیشگیری کند. وی 
درباره راه‌های خــارج کردن حرارت 
اضافی بدن افزود: مصرف سیب چه به صورت آب سیب 
یا سیب پخته یا سیب رنده شده حرارت اضافی در سیستم 
گردش خون و سیســتم گوارش افراد را خارج می‌کند. 
موجب رفــع بی‌قراری شــبانگاهی در افراد می‌شــود. 
مصرف روزانه سیب به سلامت بدن افراد کمک می‌کند.

چرا بچه ها می‌ترسند؟
در  شــما  فرزنــد  اینکــه  مثبــت-  زندگــی 
موقعیت‌هایی احســاس ترس کنــد، موضوعی 
طبیعی اســت. عده‌ای از کــودکان از چیزهای 
خاصی می‌ترســند؛ برای مثال سگ، تاریکی یا 
از صــدای بلند. عده‌ای دیگــر از موقعیت‌های 
ناآشــنایی مانند دیدار با یک فرد غریبه احساس 
ترس می‌کنند. بیشــتر ترس‌های کودکان وقتی 
آن‌ها درمورد محیط اطرافشان احساس امنیت 
کنند بــه خودی خــود برطرف می‌شــود. اما از 
فرزندتان انتظار نداشته باشــید که خیلی سریع 
گر او سنی بین  بر ترســش غلبه کند مخصوصا ا

۲ تا ۳ سال داشته باشد.
چیزی که باعث ترس فرزندتان شده از نظر شما 
شاید غیرمنطقی و حتی احمقانه به نظر برسد اما 
برای فرزندتان موضوعــی کاملا واقعی و جدی 
اســت. هنگام تــرس فرزندتان بــه او نخندید یا 

نســبت به ترسش بی توجه نباشید. 
به او بفهمانید که کاملا احســاس او را درک می 
گر برای مثال او از یک ســگ یا حیوانی  کنیــد. ا
دیگری می‌ترســد بــه او نگویید که هیــچ دلیلی 
برای ترس او وجود نــدارد. در عوض این جمله 
را بــه کار ببرید: مــن می فهمم که شــما از این 
حیــوان ترســیده‌اید اما مــن کنارت هســتم و با 

همدیگر از کنار آن رد خواهیم شد.
در شــرایطی کــه کــودک دچــار تــرس شــده 
اســباب‌بازی‌های مورد علاقه او را در اختیارش 
بگذارید. وسایل مورد علاقه و محبوب کودک او 

را در شرایطی که ترسیده آرام می کند. 
گر فرزندتان را برای خواب شبانه در  برای مثال ا
اتاقش تنها می‌گذارید عروسک مورد علاقه‌اش 

را در کنار او قرار دهید.
هنگام ترس فرزندتان سعی نکنید با دلایل ساده 
گر نســبت به ترس او بی  او را قانــع کنید. چون ا
توجه باشــید و قانعش نکنید باعث شدت گرفتن 
گر فرزندتان  ترس او خواهید شــد. برای مثــال ا
می‌ترســد که با کف صابون و آب از دریچه وان 
بلعیده شــود برایش توضیح دهید کــه تنها کف 
صابون و آب می‌تواند از آن ســوراخ بلعیده شود.
عروســک حمــام او را نشــان دهیــد و بگویید: 
»جوجه اردک و شــما هرگز از این دریچه بلعیده 

نمی‌شوید«. 
گــر او از صدای آمبولانس می‌ترســد برایش  یا ا
توضیــح دهیــد کــه صــدای بلنــد آمبولانــس 
بــرای ایــن اســت کــه ماشــین‌های دیگــر از 
 ســر راه او کنــار برونــد تــا آمبولانــس زودتــر 

به بیمارستان برسد.
بعضــی از بچه‌ها باید خیالشــان بابت امن بودن 
گر او  شــرایط کاملا راحت باشــد. برای مثــال ا
از جاروبرقــی می‌ترســد بــه او نشــان دهید که 
جاروبرقی تنها آشــغال و چیزهای بســیار ریز را 
داخــل خود می‌مکــد و قادر به مکیدن اســباب 

بازی یا آدم‌ها نیست. 
او را نزدیــک جاروبرقــی کنیــد و ایــن موضوع 
از دکتــر  فرزندتــان  گــر  ا نشــانش دهیــد.  را 
می‌ترســد با اســباب‌بازی‌های او بازی را ترتیب 
 دهید که در آن کســی نقــش دکتر را بــه عهده 

داشته باشد. 

سلامت


