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#   سبک زندگی

امتحانات  زمان  در  تغذیه  نحوه 
نقش مهمی در کارایی و عملکرد مغز 
دارد و می تواند برای کاهش اضطراب 

و استرس دانش آموزان مؤثر باشد.
به گــزارش وبدا، بــا رعایت نکاتی 
در تغذیه روزانه می توان از اســترس و 
اضطراب پیشگیری کرد. مواد کافئین دار 
مانند قهوه و چای و حتی برخی کاکائوها 
در کوتاه مدت ســبب بیداری و تمرکز 
حواس می شوند، اما خواص آن در مدت 
چند دقیقه برعکس شده و باعث برهم 
خوردن تمرکز و حتی کاهش یادگیری 
و در نتیجه افزایش استرس و اضطراب 

در فرد می شود. 
آبمیوه هــای صنعتی نیــز به دلیل 
داشتن شکر و مواد افزودنی، نامناسب اند. 
آبمیوه هــای صنعتی و نوشــیدنی های 
شیرین به این دلیل که انرژی زیادی را 
یکجا تخلیه و آزاد می کنند، استرس زا 

هستند. 
مصرف آب و لبنیات تسکین بخش 
هستند و می توانند در کاهش استرس 
دانش آموزان مؤثر باشــند. افراد بهتر 
اســت در موقع امتحان و استرس، از 
غذاهای سبک و غذاهایی که انرژی شان 
به مرور آزاد می شــود، استفاده کنند. 
غلات و موادی حاوی کربوهیدرات های 
پیچیده که بیشــتر در نان سنگک و 
بربــری یافت می شــود و مقدار فیبر 
آنها بالاست، سبب کاهش استرس در 

افراد می شود. 
در ایام امتحانــات نباید وعده های 
غذایــی را حــذف کرد، بــه خصوص 
صبحانه که در کنترل اســترس نقشی 
اساسی دارد، زیرا در هنگام صبح، میزان 
ترشح کورتیزول به بیشترین حد خود 
می رسد و صبحانه سبب کنترل استرس 

می شود. 
دانش آمــوزان از خــوردن غذاهای 
چرب و شــور در این ایــام خودداری 
کنند، زیرا غذاهای چرب و شــور دیرتر 
هضم می شــوند و در شرایط استرس زا 
مانند ایام امتحانات، با ایجاد اختلال در 
کارکرد دستگاه گوارش سبب مسمومیت 

و حالت تهوع در فرد می شود. 

مغزهای گیاهی یا آجیل منابع خوبی 
برای دریافت انرژی و کاهش اســترس 
هستند. مغزهای گیاهی منابع خوبی از 
فیبر و اسیدهای چرب ضروری، از جمله 
امگا 6 و 3 و بسیاری املاح دیگر هستند 
و چربی آنها بی ضرر محسوب می شود و 
حتی در صورت مصــرف معقول )یک 
مُشــت در روز(، باعــث از بین رفتن و 
کاهش چربی های مضر بدن نیز می شوند.
پرخوری و بدخوری در ایام امتحانات

دانش آموزانــی که در ایام امتحانات 
پرُخوری می کنند و اشــتهایی مضاعف 
پیــدا می کنند. باید توجه داشــت که 
استرس بحثی روحی و روانی است که 
افراد در قبال آن دو نوع واکنش تهاجمی 
یا افسردگی نشان می دهند و در حالت 
تهاجمی افراد برای آرام کردن خود، به 
کارهای زیادی از جمله خوردن زیاد غذا 

روی می آورند. 

این افراد به علت فرار از اســترس، 
شروع به پرُخوری و بدخوری می کنند 
که این خود ســبب تشــدید و افزایش 
اســترس در فرد شده و حتی وی را در 
معرض چاقی و اضافه وزن قرار می دهد. 
در زمــان کار یا مطالعه غذا نخورید 
و بــرای این کار زمان خاصی را در نظر 
بگیرید تا با آرامش بیشتری غذا بخورید. 
غــذای خود را خوب بجوید و آرام میل 

کنید. 
از مصرف زیاد شــیرینی و تنقلات 
خودداری کنید. این خوراکی ها ممکن 
است در نگاه اول انرژی زا به نظر برسد، 
اما باید توجه داشــت که این قابلیت در 

آنها بسیار کم دوام است و پس از مدتی 
احساس خســتگی بیشــتری به شما 

خواهد داد. 
بررسی های دانشمندان نشان می دهد 
که غذاهای نشاسته ای مانند ماکارونی، 
برنج و نان به دلیل تأثیر در کیفیت خواب 

در شب امتحان مفید است. 
ناهار  صبحانه غذای اصلی اســت، 
و شــام را کمی مختصرتر بخورید، اما 

صبحانه را کامل تر میل کنید. 
در صبــح روز امتحان بهتر اســت 
به منظور افزایــش کارایی مغز، از مواد 
سرشار از پروتئین یا سرشار از فیبر مانند 
تخم مرغ، نان تست با عسل یا برشتوک 

استفاده شود. 
خوردن نان و پنیر و گردو یا تخم مرغ 
یا یک ظرف عدسی در روز امتحان کمک 
می کنند تا در طول امتحان آرام باشید. 
همچنین خوردن عسل و نوشیدنی های 

حاوی عسل در کاهش اضطراب بسیار 
مؤثر اســت. بعضــی از دانش آموزان به 
دلیل اضطراب زیــاد امتحانات خود را 
خراب می کنند، بنابراین بهتر است برای 
مقابله با این اضطراب از غذاهای مناسب 
استفاده کنند. بعضی از سبزی ها از قبیل 
ریحان، نعناع، کاهو و سیب در کاهش 

اضطراب بسیار مفید است. 
کارشناسان تغذیه به دانش آموزانی 
که اضطــراب زیادی دارند و نمی توانند 
صبحانه مفصل بخورند، توصیه می کنند 
از موز و مقداری کشمش استفاده کنند. 
خوردن جگر، گوشــت و ماهی، کمک 
زیادی بــه کاهش اضطــراب می کند، 

زیرا کم خونی نیز یکی از دلایل کاهش 
یادگیری و تمرکز است. 

خوردن آجیل مغزدار از قبیل بادام، 
کشــمش، فندق، گردو و نخودچی که 
سرشار از منیزیم بوده و کمبود آن یکی 
از علل کاهش یادگیری اســت، همواره 

توصیه می شود. 
پرهیز از خوردن تنقلات ناسالم

از خوردن زیاد شیرینی ها، چیپس، 
نمک، تخمــه، غذاهای چــرب و انواع 
نوشــیدنی های گازدار در شب امتحان 
خودداری کنید زیرا اینها نمی گذارند در 
شب امتحان خواب راحتی داشته باشید. 
در ســاعات مطالعــه از خــوردن 
ماســت ترش و دوغ تــرش که موجب 
خواب آلودگی است، بپرهیزید و خوردن 
روزانه شیر و همچنین ماست شیرین را 

فراموش نکنید. 
در ایام امتحان، بیشتر مواظب سلامت 
خود باشید تا در معرض سرماخوردگی، 
گرمازدگی، مســمومیت های غذایی و 
اختلالات هضم قرار نگیرید و از خوردن 
غذا، بیرون از خانه جدا خودداری کنید. 
مصرف میوه هــا و ســبزیجات تازه را 

فراموش نکنید. 
در طول روز، آب کافی بیاشــامید.

بیش از نیم ســاعت پیش از غذا و یکی 
دو ساعت پس از غذا نوشیدن آب اشکالی 
ندارد. آشــامیدن آب و نوشیدنی ها در 
وســط غذا سبب اختلال هضم و ایجاد 

نفخ می شود. 
مصرف روزانه یک لیوان شیر   برای 
ایجاد آرامش در طــول دوران آمادگی 

برای امتحان مؤثر است. 
برخلاف تصور عموم، مطالعه و درس 
خواندن نیاز بدن   بــه انرژی را افزایش 
نمی دهد، بنابراین استفاده بیش از حد 
از مواد غذایی بســیار شیرین و پرچرب 
در طــول دوران امتحانات نه تنها مفید 
نیست بلکه ســبب افزایش وزن و بروز 

چاقی   می شود. 
از خــوردن قهوه و چــای پر رنگ، 
خودداری کنید، اما چای کم  رنگ مفید 
اســت. اگر احساس خستگی می کنید، 

کمی استراحت کنید.

توصیه های تغذیه ای برای دانش آموزان در ایام امتحانات 

اختلال ریاضی در کودکان 
از نشانه ها تا راهکارهایی برای والدین و معلمان 

برخی کودکان دارای اختلال یادگیری 
خاص، در درک مفاهیم ریاضی با مشکل 
مواجه اند که این اختلال »دیسکالکولیا« 
نــام دارد و معمولاً پــس از کلاس اول 

دبستان قابل شناسایی است.
به گزارش ایسنا، کودکان مبتلا به اختلال 
ریاضی، در زمینــه مهارت های زبانی، حفظ 
توجــه، درک نمادهای عــددی، انجام چهار 
عمل اصلــی، درک روابــط فضائی، مفاهیم 
زمان، جهت گیری، ادراک بینایی و هماهنگی 
حرکتی- بینایی دچار مشکل اند و این اختلال 
باعث می شــود در شمارش، یادگیری جدول 
ضرب، درک فاصله اعداد، و کپی کردن اشکال 

و اعداد با چالش مواجه شوند.
از آنجایــی که برنامه هــای تخصصی و 
مدونی بــرای دانش آمــوزان دارای اختلال 
ریاضــی در مــدارس در نظر گرفته نشــده، 
لازم اســت والدین و معلمــان به راهبردها و 
تکنیک هایی جهت کمک به ضعف کودکان 
دارای دیســکالکولیا مجهز باشند. در همین 
راستا پریسا خســروتاش، درمانگر اختلالات 
یادگیری با اشــاره به نحوه کمک به کودکان 
دارای اختلال ریاضی یا »دیسکالکولیا« به ارائه 
راهکارهــای موجود در این زمینه پرداخت و 
گفت که یکی از تکنیک های اثربخش در این 

زمینه، آموزش چندحسی است.
وی اظهار داشــت: در تکنیک آموزشی 
چندحسی از حواس بینایی، شنوایی، لامسه 
و قوای حرکتی بهره گرفته می شــود. در این 
تکنیک کودک می آموزد که اعداد و نمادها، 
نماینده چه چیزهایی هســتند. در این روش 
به کودک، کمک می شــود تا اشــیاء عینی 
و بیرونــی را به نمادهــا و اعدادی که معرف 
آن اشــیاء هستند مرتبط کند. به طور مثال، 
کودک متوجه می شود عدد 3 نشانگر 3 عدد 
چــوب کبریت یا 3 قطعه پازل یا 3 بار با پاها 
روی زمین در جا  زدن است. والدین در منزل 
و همچنین معلمان در مدرســه می توانند از 
چنین تکنیک هایی جهت آمــوزش ویژه یا 
ایجاد یــک برنامه مداخلاتــی درمانی برای 

کودک استفاده کنند.
تلاش کودک را تشویق کنید

خسروتاش در ادامه راهکارهایی را برای 
رفع مشکل یاد شده عنوان کرد که در ادامه 
می خوانید: مشکلات کودک را درک کنید و 
تلاش هایش را مورد تشویق قرار دهید. حتی 
زمانــی که کودک به نتایــج انتهایی و کامل 
نرســیده باشد هم لازم اســت فرآیند تلاش 
کودک مورد تشویق قرار گیرد. این نوع تشویق 
باعث می شود کودک به خود و تلاش هایش 
ببالــد، هر چند که در نتایــج پایانی کودک 
مشــهود نباشد. از طرفی این امید در کودک 
زنده شود که با تلاش مکرر و پیایی می تواند 

نتایج پایانی را نیز در دفعات بعد تقویت کند.
کودک را کمک کنید تا نقاط قوت خود 
را بشناســد و نقاط قوت او را مورد تشــویق 
قرار دهید؛ به طور حتــم هر کودکی دارای 
توانمندی های خاصی اســت و تشخیص این 
توانمندی هــا برای والدین، بهتــر از هر فرد 
دیگری امکان پذیر اســت. با تمرکز روی این 
توانمندی ها، امکان رشــد آنها فراهم خواهد 
شد. به کودک خود کمک کنید خودش را بهتر 
بشناسد و برای قرار گرفتن در موقعیت های 
اجتماعــی از این مهارت هــا و توانمندی ها 
استفاده کند. این موارد باعث افزایش اعتماد 
به نفس کودک خواهد شد و رشد اجتماعی 
کودک را فراهــم می کند. این موضوع باعث 
ایجاد توانمندی کلی در وجود کودک شده و 
ذهنیت او را نسبت به خودش مثبت خواهد 
کــرد. این ذهنیت مثبــت، به کودک کمک 
می کنــد در موقعیت هــای مرتبط با ریاضی 

عملکرد بهتری داشته باشد.
به کودک آموزش دهید با خودگویی های 
منفــی مبــارزه کند؛ بــا کــودک تمرین و 

گفت وگوهای درونی اش را چک کنید. برایش 
توضیح دهید که هر کدام از این گفت وگوهای 
منفی چگونه بر روی ذهنش تأثیر منفی خواهند 
داشــت. با او تمرین کنید به جای هر کدام از 
واژه های منفی، واژه های مثبتی جایگزین کند 
و در موقعیت های مناسب از آن استفاده کند. در 
ضمن برایش از تأثیر این جایگزینی، جهت بهبود 

عملکردش در تکالیف ریاضی سخن بگویید.
کمک به کودک در مدیریت زمان

به کودکتان در مدیریت زمان کمک کنید: 
کودکان دارای دیسکالکولیا، در شناخت زمانی 
که از فعالیتی گذشــته و زمانی که تا انتهای 
تکلیفی باقی مانده است، مشکل دارند. لازم 
اســت با کمک کردن به کودک، او را در این 
زمینه توانمند کنید. با استفاده از تایمرهای 
دیداری که در تلفن هــای همراه وجود دارد 
و روشــن کــردن آلارم موردنظــر در پیش 
روی کــودک، در ابتدای فعالیت موردنظر به 
مدیریــت زمان کمک کنید. به این وســیله 

کودک زمــان موردنظر برای انجام تکالیفش 
را در نظر خواهد داشت و با زمان بندی برای 
انجام کار موردنظر، از کاستی وقت تا انتهای 

تکلیف پیشگیری می شود.
در انجام تکالیف چند مرحله ای راهنمای 
کودک خود باشید؛ در ارتباط با چنین تکالیفی 
ممکن است کودک نداند که باید از کجا شروع 
کند و تکلیف موردنظر به کجا ختم می شود. در 
واقع مراحل انجام تکلیف برایش واضح نباشد. 
در چنین مــواردی تکلیف را به چند بخش 
تقسیم و راهنمایی اش کنید که با انجام دادن 
هر بخش به بخش بعدی هدایت می شود. با 
تمرین بر روی چنین تمارینی، بر روی تکالیف 

چند مرحله ای تبحر بیشتری پیدا می کند.
زمان هایی را برای گفت وگوی صمیمانه 
با فرزندتان اختصاص دهید؛ برای او توضیح 
دهیــد که چالش هایی که در ریاضی دارد به 
معنای تنبل یا احمق بودن او نیســت. لازم 
است که از زبان شما بشنود که هر فردی در 
بعضی زمینه ها توانمند و در بعضی زمینه ها 
توانایــی کمتری دارد. اما این به معنای عدم 

غلبه بر مشــکلات و برطــرف کردن نقائص 
موجود نیست. به او یادآور شوید که با تلاش 
و پیگیری می تواند بر چالش هایش غلبه کند.

خودتــان الگوی آرامش و صبر باشــید؛ 
اگر فرزندتان در حل بعضی مســائل ریاضی 
و انجام بعضی تمارین دچار مشکل می شود، 
ناامید نشــوید و اضطراب را در رفتارتان بروز 
ندهید. اگر کودکتان نشــانه ای از اضطراب و 
عدم آرامش در رفتار شما حس کند، مضطرب 
و ناآرام خواهد شــد و امیدش را برای ادامه 
تلاش هایش از دست خواهد داد. زمانی که شما 
با صبر و حوصله در کنارش قرار می گیرید او 
نیز آرامش درونی شــما را دریافت می کند و 
با اعتماد به نفس و امیدواری بیشتر به مسیر 
خود ادامه می دهد این نکته را همیشه به خاطر 
داشته باشید که شما الگوی کودکتان هستید 
و در هر موردی که می خواهید کودک رشــد 
کند لازم اســت ابتدا آن رفتار را در خودتان 

تمرین کرده باشید.

حامی و تقویت گر 
عزت نفس کودک باشید

حمایت کننده باشید و عزت  نفس کودک 
را تقویــت کنید؛ با اشــاره به توانمندی های 
کودک که در مهارت های دیگرش دارد، به او 
کمک کنید حس مثبت نسبت به خودش را 
تقویت کند. با این کار به کودک کمک کنید 
تا با حس و حال بهتری در مواجهه با تکالیف 

ریاضی قرار بگیرد.
به طور روزمره و به شــکلی مستمر، در 
هر جایی و هر مکانی، ریاضی را وارد زندگی 
کودک کنید؛ به کودک نشان دهید که اعداد 
و نمادها و محاســبات، در زندگی روزمره ما 
جاری هستند. مثلا در هنگام خرید و پرداخت 
پــول به صندوقدار از کودک کمک بگیرید و 
از کودک بخواهید تا باقی مانده پول دریافت 

شده را چک و کنترل کند. 
با این کار به او نشان می دهید که ریاضی 
در تمام موقعیت های زندگی جاری اســت و 
بدین ترتیب کودک می تواند در موقعیت های 
طبیعی زندگی نیز ریاضی را تمرین و تجربه 
کند. ســعی کنید از انــرژی و توان کودک 
در زمینه فعالیت هایــی از زندگی که جنبه 
محاسباتی دارد بهره بگیرید. این گونه فعالیت ها 
مهارت های عددی و توانمندی فضائی کودک 

را تقویت می کند.
از بازی های فکری که ریاضی در آنها نقش 
دارد استفاده کنید؛ سعی کنید برای گذراندن 
وقت با کیفیت با کودک از بازی های فکری که 
مهارت های ریاضی در آنها نقش دارند استفاده 
کنید. بازی هایی که دربرگیرنده شمارش اعداد، 
حســاب کردن و انجام مهارت های حرکتی 
ظریف اند، بازی های مناسبی هستند. به این 
شــکل به کودک کمک خواهیــد کرد تا در 
محیطی جذاب و بازی گونه و همراه با آرامش 
و به دور از اســترس بــا فعالیت های ریاضی 
ارتباط برقرار کند. همجواری بین آرامشی که 
کودک در کنار شما تجربه می کند و بازی هایی 
که دارای مفاهیم ریاضی هستند به یادگیری 
عمیق تر این مفاهیم در حافظه کودک کمک 

خواهد کرد.
اســتفاده از نمودارهای رنگــی و بدون 
شلوغی؛ برای تمرین با کودک دارای اختلال 
ریاضی لازم است از جداول و نمودارهایی به 
رنگ های مختلف، کــه دارای زمینه خلوتی 
هستند استفاده شود. این عامل باعث می شود 
حواس پرتــی کودک کاهش و تمرکز بر روی 

موضوع اصلی افزایش یابد.
در حین تمرین با کودک از تخته سفید 
اســتفاده کنید؛ استفاده از تخته سفید چون 
امکان پاک کردن و نوشــتن مجدد را فراهم 
می کند، به تمرکز بیشتر و عدم شلوغی ذهن 

کودک کمک می کند.

# یادگیری

روشی جدید برای درمان 
»ماشین گرفتگی«

مطالعه ای جدید در ژاپن نشــان داده است یک موج صوتی خاص که گوش 
درونی را تحریک می کند، می تواند علائمی مانند تهوع و ســرگیجه را به طرز 

محسوسی کاهش دهد.
به  گزارش ایسنا، محققان ژاپنی در بخشی از این مطالعه دریافتند امواج صوتی ممکن 
اســت به کاهش وزن کمک کنند و در همین حال، این متخصصان نوعی درمان با صدا را 
هم معرفی کرده اند که می تواند به افرادی که مشکل ماشین گرفتگی یا حالت تهوع ناشی 

از حرکت دارند، کمک کند تا حال شان بهتر شود.
این پژوهش را متخصصان دانشکده پزشکی ناگویا انجام دادند و نتایج آن را در مجله 
 )Environmental Health and Preventive Medicine( »ســلامت محیطی و طب پیشگیرانه«
منتشــر کردند. طبق نتایج به دست آمده، شــرکت کنندگانی که در معرض این فرکانس 
خاص ۱۰۰ هرتزی قرار گرفتند، در ناراحتی های ناشی از حرکت و حالات ماشین گرفتگی 

خود کاهشی قابل توجه گزارش کردند.
این صدا، ارگان های اتولیتیک در گوش درونی را که مسئول شناسایی شتاب خطی و 

گرانش  هستند و به تعادل و پایداری کمک می کنند، هدف قرار می دهد.
تاکومی کاگاوا، محقق اصلی می گوید: این مطالعه نشــان داد که تحریک کوتاه مدت 
با اســتفاده از صدایی منحصربه فرد به نام چاشــنی صوتی، حالت تهوع ناشی از حرکت را 
تسکین می دهد. شرکت کنندگان پس از این درمان صوتی، با سناریوهایی مانند مطالعه در 
خودرو در حال حرکت یا قرار گرفتن در یک دستگاه شبیه ساز رانندگی تحت بررسی قرار 
گرفتند. ارزیابی ها نشان داد که علائم ماشین گرفتگی در آنها به میزان قابل توجهی کاهش 

یافت؛ نتیجه ای که پتانسیل این درمان غیرتهاجمی را تایید می کند.

به گزارش ایندیپندنت، درمان های سنتی برای حالت تهوع ناشی از حرکت، برخی داروها 
و راهکارهای رفتاری مانند تنفس کنترل شــده و گوش دادن به موسیقی  هستند، اما این 

رویکرد جدید یک گزینه جایگزین و امیدوارکننده ارائه می دهد.
مطالعات قبلی فواید موســیقی و نشــانه های صوتی را در کاهش حالت تهوع ناشی از 
حرکت بررســی کرده اند، اما تحریک هدفمند سیستم دهلیزی با استفاده از فرکانس های 
صوتی خاص، پیشرفتی مهم در این زمینه است. همچنین با افزایش تقاضا برای درمان های 
مؤثر غیردارویی به منظور رفع حالت تهوع ناشی از حرکت، به ویژه در پی رشد دستگاه های 
مبتنی بر واقعیت مجازی و وسایل نقلیه خودران، این موج صوتی خاص می تواند تحولی بزرگ 
ایجاد کند. به گفته کاگاوا، از آنجا که خطر مواجهه کوتاه مدت با این فرکانس خاص بسیار 
پایین اســت، در صورت استفاده صحیح، انتظار می رود کاملًا بی خطر باشد. بنابراین اگر از 
مکیدن آب نبات  زنجبیلی گرفته تا فشار نقطه ای را امتحان کرده اید اما فرقی به حال تان نکرده 
است، احتمال دارد این مداخله صوتی همان راه حلی باشد که همواره به دنبالش بوده اید.

#   سبک زندگی

#   سلامت

آب و نمــک
 نسخه ای برای درمان گرمازدگی

گرمازدگی یکی از عارضه هایی اســت که بسیاری افراد در فصل گرم به 
آن دچار می شوند؛ بنابراین ضمن پرهیز از حضور در معرض گرمای شدید، 

ضروری است شیوه رسیدگی به فرد گرمازده را نیز فرا گرفت.
آرش فروزان، متخصص طب اورژانس و عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی 
جندی شاپور اهواز با اشاره به روند افزایشی دمای هوا و افزایش احتمال بروز گرمازدگی 
به ایســنا گفت: گرمازدگی طیفی از علائم خفیف تا شــدید دارد؛ در وهله اول بروز 
گرمازدگی شــخص دچار بی قراری، تشنگی، سردرد، تورم اندام و بروز برخی ضایعات 
پوستی می شــود که در صورت درمان نشدن به تدریج ضربان قلبش بالا و افت فشار 
رخ می دهد و اگر درجه حرارت بدن از حدی بالاتر برود ارگان های مختلف بدن دچار 

مشکلات بسیار جدی می شوند.
وی افزود: اگر درجه حرارت از ۴۰ درجه بالاتر برود، عملکرد کبد و کلیه ها مختل و 
فرد دچار کاهش سطح هوشیاری می شود و این شرایط، در مرحله خطرناکی قرار دارد.
این متخصص طب اورژانس بیان کرد: در زمان بروز گرمازدگی بیمار آب و نمک را 
توأم از دست می دهد بنابراین هنگام حضور در هوای گرم باید مایعات زیادی مصرف 
و از قرار گرفتن در معرض مستقیم نور آفتاب پرهیز و تا حد امکان باید از کلاه سایبان 

و لباس های روشن استفاده شود.
درمان گرمازدگی با آب و نمک 

فروزان افزود: تعریق، مجموعه ای از آب و نمک است بنابراین در شرایط گرمازدگی 
بهتر اســت از نوشابه های ورزشی یا مایعات حاوی قرص نمکی استفاده شود تا آب و 
نمک از دســت رفته جبران شود. حل کردن دو قرص نمکی )هر کدام 6۵۰ میلی گرم( 

در یک لیتر آب می تواند آب و نمک از دست رفته را جبران کند.
عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی جندی شاپور اهواز اضافه کرد: می بینیم 
زمانی که فردی دچار گرمازدگی می شــود تنها آب خالص به او می دهند که این کار 
نه تنها وضعیت بیمار را بهتر نمی کند بلکه وضعش بدتر می شــود زیرا آب و نمک از 

دست رفته باید همزمان جبران شود.
وی بیان کرد: برای درمان گرمازدگی خفیف تا متوســط مصرف مایعات به ویژه 
مایعات نمکی توصیه می شــود. فرد گرمازده باید از محیط گرم دور و لباس از تنش 
خارج شــود. همچنین می توان روی بدن وی آب اســپری کرد و فرد را در معرض باد 
پنکه قرار داد. در مواردی هم که شــخص دچار کاهش سطح هوشیاری و افت فشار 

شده است باید سریع به بیمارستان منتقل شود.
چه کسانی بیشتر در معرض گرمازدگی هستند؟

فروزان بیان کرد: کودکان، ســالمندان، افراد مبتلا به بیماری های قلبی، کلیوی، 
کبدی و پرکاری تیروئید بیشتر در معرض گرمازدگی هستند و تا حد  امکان باید در 
روزهای گرم سال از منزل خارج نشوند و هنگام بیرون رفتن هم توصیه های بهداشتی 

را رعایت کنند.
این متخصص طب اورژانس گفت: گاه والدین با این تصور که می خواهند تنها چند 
دقیقه خرید کنند، کودک را در خودروی با شیشــه های بالا تنها می گذارند در حالی 
که این کار موجب می شــود دمای درون خودرو بسیار بالا برود و این کار برای دقایق 

کوتاه نیز می تواند منجر به فاجعه های جبران ناپذیری شود.

معایب تک فرزندی
 ۱۰ برابر مزایای آن است

یک روانشناس با بیان اینکه معایب تک فرزندی ۱۰ برابر مزایای آن است، افزود: 
کودکان تک فرزند معمولاً پرتوقع و با عزت نفس کاذب بار می آیند.

به گزارش ایسنا، شراره رامبرزینی، با بیان اینکه این روزها به دلایل مختلفی از جمله شرایط 
اقتصادی، خودخواهی والدین و... بسیاری از خانواده ها به داشتن یک فرزند و نه بیشتر اکتفا 
می کنند، به ایسنا گفت: برخی زوجین حتی از داشتن همان یک فرزند هم امتناع می کنند.
رامبرزینی با بیان اینکه امروزه تک فرزندی را معمولاً در خانواده های متوسط به بالا از لحاظ 
اقتصادی شاهد هستیم که بیشتر به آینده کودک و شرایط خود فکر می کنند، اضافه کرد: از 
سوی دیگر با توجه به اینکه سن ازدواج بالا رفته و زوجین نیز اولین فرزند خود را با فاصله بعد 
از ازدواج به دنیا می آورند، دیگر شرایط زندگی و سنی آنها اجازه تولد فرزند دوم را نمی دهد.

وی ادامه داد: به عنوان یک روانشناس معتقدم نداشتن فرزند بهتر از داشتن یک فرزند 
و تک فرزندی است، زیرا کودکان تک فرزند معمولاً با مشکلاتی مواجه می شوند که خصوصاً 
در دوران بزرگســالی از جمله هنگام ازدواج و تشکیل خانواده، هنگام شروع به کار و... نمود 

جدی در آنها خواهد داشت.
این روانشناس یکی از معایب تک فرزندی را پرتوقع بار آمدن کودکان تک فرزند دانست و 
ادامه داد: این کودکان معمولاً با عزت نفس توخالی مواجه اند و تصور می کنند بسیار توانمند 
هستند، زیرا همواره دیده شده و در کانون توجه بوده اند. در چنین مواردی معمولاً به والدین 
توصیــه می کنیم دوربین خود را از روی این کــودک بردارند و اجازه بدهند خود واقعی اش 

را بروز دهد.
رامبرزینــی، قرار گرفتــن در کانون توجه را مانعی برای بروز خطا در کودکان تک فرزند 
عنوان کرد و یادآور شد: وقتی به کودک اجازه خطا و اشتباه و نحوه جبران آن داده نمی شود 
و حتی کودک هنگام زمین خوردن بلد نیســت که چگونه بلند شــود، قطعاً در آینده دچار 
مشکلات جدی خواهد شد. گاهی حتی وقتی یک کودک تک فرزند زمین می خورد والدین 
زمین را می زنند و یا به اصطلاح دعوا می کنند و این اشتباه باعث می شود کودک در آینده 
نیز مسئولیت خطاها و اشتباهات خود را برعهده نگیرد و دیگران را مسئول مشکلات بداند.

وی با بیان اینکه کودکان تک فرزند معمولاً نقطه امنی به عنوان پدر و مادر دارند که نه 
خود حاضر هستند از این نقطه امن خارج شوند و نه والدین چنین اجازه ای می دهند، اظهار 
داشــت: همچنین در خانواده های تک فرزند تمام بار انتظــارات والدین بر دوش همان یک 
کــودک قرار می گیرد. برای مثال والدین توقع دارند هرآنچه که خود انجام نداده اند را فرزند 
آنها انجام بدهد و نتیجه این روند تحمیل فشار زیاد به کودکان تک فرزند و آزار آنها می شود.

این روانشناس با بیان اینکه کودکان تک فرزند معمولاً شاد نیستند، بزرگ تر از سن خود 
می نمایند و عاقل به نظر می رسند، گفت: این امر به دلیل این است که این کودکان در سن 
مناسب به دلیل عدم ارتباط با یک کودک دیگر بچگی نکرده و با بزرگ ترها بزرگ شده اند.

رامبرزینی، تکرو بودن و عدم توانایی تقســیم داشته ها با دیگران را نیز از دیگر معایبی 
دانســت که در کودکان تک فرزند مشاهده می شود و گفت: این مشکلات، تک فرزندها را در 
آینده نیز با مشکل مواجه خواهد کرد، زیرا این افراد در کودکی داشته های خود را با کودک 

دیگر تقسیم نکرده اند.
وی تاکید کرد: از سوی دیگر تک فرزندها به دلیل اینکه نگران هستند در آینده تمام بار 
دوران پیری والدین خود را باید به تنهائی به دوش بکشــند، از نظر روحی نسبت به افرادی 

که دارای خواهر و برادر هستند فشار فراوانی را متحمل می شوند.
این روانشناس با بیان اینکه تک فرزندها از بسیاری از بازی ها و کارهای کودکانه محروم 
خواهند ماند، گفت: والدین هرچقدر هم جوان باشــند و برای فرزند خود وقت بگذارند، باز 
هم مانند یک کودک دیگر نمی توانند کارهایی مانند خاک بازی، بازی های بومی و محلی و... 

را با فرزند خود انجام دهند.
رامبرزینی، احســاس تنهائی و انزوا را از دیگر مشــکلات کودکان تک فرزند عنوان کرد 
و افزود: این کودکان برای پرُ کردن احســاس تنهائی خود بیشتر به سمت فضای مجازی و 
شبکه های اجتماعی می روند و معمولا هم آسیب بیشتری در این فضا می بینند، چون همراه 

و همسنی ندارند و ناگزیر هستند زمان بیشتری را در این فضا بگذرانند.
وی ناتوانی در دوســت یابی را نیز از دیگر مشــکلات تک فرزندها دانست و با بیان اینکه 
تک فرزندی ممکن اســت مزیت هایی را نیز داشــته باشد، از جمله اینکه کودکان تک فرزند 
می توانند بلندپروازتر باشند و در برخی زمینه ها موفقیت بیشتری کسب کنند، گفت: چون 
این کودکان تک هستند، والدین می توانند زمان بیشتری در اختیار آنها قرار دهند و امکانات 
آموزشی و کلاس های بیشتری برای فرزند خود در نظر بگیرند و همین امر باعث می شود در 

زمینه هایی مانند ورزش، موسیقی و... موفقیت بیشتری داشته باشند.
این روانشناس اظهار داشت: کودکان تک فرزند در صورتی که والدین شاغل داشته باشند 
می توانند مستقل تر و پخته تر باشند. با توجه به جمیع این موارد چنانچه شرایط فراهم شود، 

خانواده ها باید از تک فرزندی فاصله بگیرند.
رامبرزینی، فاصله مناسب بین فرزندان را نیز سه تا چهار سال دانست و اظهار کرد: بیشتر 

و کمتر از این محدوده سنی می تواند آسیب زا باشد.
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افزایش سرعت درمان سکته مغزی 
با کمک هوش مصنوعی

جمعی از دانشــجویان بیوانفورماتیک و هوش دانشــگاه صنعتی شریف، با 
بهره گیری از هوش مصنوعی سیســتمی را طراحی کرده اند که به پزشکان در 

تشخیص و مدیریت سریع تر و دقیق تر کمک می کند.
به گزارش دانشگاه صنعتی شریف، یک تیم پنج نفره متشکل از دانشجویان بیوانفورماتیک 
و هوش دانشــگاه صنعتی شریف با هدایت و راهنمایی های حمیدرضا ربیعی عضو هیئت 
علمی دانشــکده مهندسی کامپیوتر دانشگاه صنعتی شریف، عمادالدین فاطمی زاده عضو 
هیئت علمی دانشــکده مهندسی برق دانشــگاه صنعتی شریف و احسان شریفی پور عضو 

هیئت علمی دانشگاه شهید بهشتی، به این فناوری دست یافته اند.
این فناوری که در مرحله آزمایشی قرار دارد، امید تازه ای برای افزایش سرعت درمان 

بیماران و کاهش آسیب های ناشی از تأخیر در تشخیص به همراه دارد.
ابوالفضل ملک احمدی، دانشجوی کارشناسی ارشد بیوانفورماتیک دانشگاه صنعتی شریف 
با اشــاره به اهمیت این پروژه و تأثیر آن بر روند درمان بیماران سکته مغزی گفت: سکته 
مغزی یکی از عوامل اصلی مرگ ومیر در ایران است و روزانه حدود ۴۰۰ نفر به این عارضه 
دچار می شوند. با وجود تأکید بر »ساعات طلایی« درمان، یعنی چهار تا 6 ساعت اولیه پس 
از ســکته، نبود پزشک متخصص در لحظه و عدم یکپارچگی در فرآیندهای تصویربرداری 
پزشــکی منجر به تأخیر در روند درمان می شود که می تواند آسیب های جبران ناپذیری به 

بیمار وارد کند.
وی افزود: سیستمی که طراحی کرده ایم، با گردآوری داده های تصویربرداری از بیمار 
شامل سی تی اسکن، ام آرآی و آنژیوگرافی، امکان دسترسی پزشکان متخصص را از راه دور 

فراهم می کند.
ملک احمدی یادآور شد: این فناوری با کمک الگوریتم های هوش مصنوعی، تصاویر مغزی 
بیمار را به  صورت خودکار تحلیل کرده و اطلاعات حیاتی درباره شدت سکته، میزان آسیب 
و محل دقیق درگیری مغز را ارائه می دهد. این ابزار به پزشکان کمک می کند تا در کمترین 

زمان ممکن تصمیم گیری کرده و بهترین روند درمان را انتخاب کنند.
این دانشجوی کارشناسی ارشد بیوانفورماتیک دانشگاه صنعتی شریف درباره مکانیسم 
عملکرد این سیستم توضیح داد و گفت: این نرم افزار علاوه بر یکپارچه سازی داده های بیمار، 
امکان مانیتورینگ فرآیند درمان را نیز فراهم کرده اســت. پزشک می تواند با انتخاب یک 
الگوریتم مانیتورینگ از میان گزینه های موجود، روند درمان بیمار را بهینه سازی کند. این 
قابلیت، تصمیم گیری در مورد روش های درمانی از جمله دارو درمانی، مداخلات پزشــکی 

یا روش های جراحی را تسریع می کند.
وی دربــاره مراحــل اجرائی این پروژه گفت: در حال حاضر، نســخه MVP )محصول 
اولیه( این سیستم در بیمارستان های شهدای تجریش، گلستان قم، الزهرا اصفهان و برخی 
بیمارســتان های دیگر در حال بررسی است. اگر این مرحله موفقیت آمیز باشد، با حمایت 
مســئولان و پس از جذب سرمایه، روند تجاری سازی آن آغاز شده و این فناوری می تواند 

به  طور گسترده در بیمارستان های سراسر کشور به کار گرفته شود.
ملک احمدی در پایان تصریح کرد: هدف ما این است که هوش مصنوعی را به ابزاری 
کارآمد برای پزشکان تبدیل کنیم تا نه تنها روند تشخیص سریع تر انجام شود، بلکه دقت 
تصمیم گیری در مراحل درمان بیماران سکته مغزی نیز افزایش یابد. در آینده قصد داریم 
الگوریتم های سیســتم را بهبود داده و دامنه کاربرد آن را در سایر بیماری ها نیز گسترش 
دهیم. امید اســت این فناوری بتواند نقشــی مهم در کاهش مرگ ومیر و افزایش کیفیت 

زندگی بیماران ایفا کند.
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