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پرتره هنرمندروياهايي كه مي‌آيند

اعتيادی باورنكردني
پژوهش‌هاي جديد نش��ان مي‌دهد افرادي كه ��

به‌طور مداوم از دس��تگاه‌هاي س��ولاريوم استفاده 
مي‌كنند، در طول جلسات برنزه‌كردن پوستشان در 
فعاليت‌هاي مغز خود تغييراتي را تجربه مي‌كنند كه 

مانند اعتياد به موادمخدر بروز مي‌كند. 
دانش��مندان گمان مي‌كردند ك��ه قرار گرفتن 
مكرر در معرض تابش اش��عه ماوراي بنفش عامل 
بالقوه اعتياد را ايجاد مي‌كند، اما اين پژوهش تازه 
نشانگر اين است كه اولين قسمتي كه در برابر اين 
اشعه و به محض دراز كشيدن روي تخت سولاريوم 
قرار مي‌گيرد، مغز است. آنچه پژوهشگران دريافتند 
اين بود كه قسمت‌هاي مختلف مغز كه در مساله 
اعتي��اد نقش دارن��د، وقتي در برابر تابش اش��عه 
ماوراي‌بنفش قرار مي‌گيرند فعال مي‌ش��وند. اين 
دستاوردها، كه گزارش آن در شماره جديد مجله 
اعتياد‌شناسي منتشر شده، مي‌تواند به تشريح اينكه 
چرا برخي اف��راد با وجود آگاهي از خطراتي مانند 
سرطان پوست، پيري زودرس و چين‌وچروك بارها 

برنزه‌كردن را انجام مي‌دهند، كمك كند. 
دكت��ر بريون آدينوف، پروفس��ور روانپزش��ك 
دانشگاه مركز پزشكي غرب تگزاس و نويسنده اين 
پژوهش، مي‌گويد: »آنچه اين مساله نشان مي‌دهد 
اين است كه مغز به اش��عه ماوراي‌بنفش واكنش 
نشان مي‌دهد. در اين نواحي مناطقي وجود دارد كه 
وقتي كس��ي دارو يا موادغذايي شديدا اعتياد‌آوري 
مانند شكر استفاده مي‌كند در آنها فعاليت زيادي 

رقم مي‌خورد و شاهد فعاليت آنها هستيم.«
با وجود هش��دارهاي عمومي در مورد افزايش 
احتمال ابتلا به سرطان پوست، برنزه‌كردن پوست 
از قبل هم رايج‌تر ش��ده اس��ت. تقريبا ‌30ميليون 
آمريكايي در سال از سولاريوم‌هاي خانگي استفاده 
مي‌كنند و بيش از يك‌ميليون نفر حداقل يك روز 
در هفته به سالن‌هاي سولاريوم مراجعه مي‌كنند. 
كساني كه به‌طور مداوم از اين دستگاه‌ها استفاده 
مي‌كنن��د، ابراز مي‌دارن��د كه از روند تيره‌ش��دن 

پوست‌شان لذت مي‌برند. 
اما در سال‌هاي اخير، دانشمندان از اين موضوع 
متعجب ش��ده‌اند كه آيا تكذيب عمدي پتانسيل 
عوارض كش��نده اش��عه ماوراي بنفش نشانه اين 
است كه آيا برنزه‌كردن پوست به‌طور مكرر چيزي 
بيش از يك علاقه به زيبايي ظاهري اس��ت؟ و آيا 
عادت‌كردن به گرفتن حمام‌آفتاب مي‌تواند رفتاري 

اعتيادآور باشد؟ 
مطالعه‌اي در س��ال 2005 نش��ان داده است 
كه تعداد بي‌ش��ماري از كس��اني كه حمام‌آفتاب 
مي‌گيرند به دليل اختلال س��وءمصرف موادمخدر 
به روانپزشك مراجعه كرده‌اند و بر همين اساس از 
آنها تست‌هاي گوناگوني براي تشخيص اعتياد آنها 
گرفته شده اس��ت. اما دكتر آدينوف و همكارانش 

تصميم گرفتند پا را از اين فراتر بگذارند. آنها گروه 
كوچكي از افرادي را كه به گفته خودشان حداقل 
س��ه‌بار در هفته به سالن‌هاي س��ولاريوم مي‌روند 
و آنهايي ك��ه تداوم عم��ل برنزه‌كردن برايش��ان 
اهميت زيادي داشت را گردآوري‌كردند. اين افراد 
قبول‌كردند تا به آنها ماده راديواكتيوي تزريق شود 
كه به پژوهشگران اجازه مي‌داد چگونگي تاثيرات 

برنزه‌كردن را در مغز آنها مشاهده كنند. 
يك گروه از اش��خاص مورد مطالعه يك جلسه 
سولاريوم معمولي را تجربه ‌كردند اما پژوهشگران 
براي گروه ديگر از فيلتري كه اشعه ماوراي بنفش را 
مسدود مي‌كرد استفاده‌كردند )در حالي كه به آنها 

چيزي در مورد اين تغيير گفته نشد.( 
پس از آن، عكس‌هايي ك��ه از مغز آنها گرفته 
شده بود نشان داد كه در مغز كساني كه سولاريوم 
معمولي گرفتند و اشعه ماوراي بنفش به آنها تابيده 
بود، چندين ناحيه كليدي مغز به فعاليت پرداخته 
كه شامل همه نواحي خطوط پشتي، سمت چپ 
جلوي مغز و قس��مت پوسته پيشاني كاسه چشم 
يعني همه آن نواحي‌اي كه مسوول پروسه اعتياد 
هستند بود. اما زماني كه اشعه ماوراي‌بنفش فيلتر 
ش��د، آن نواحي از مغز فعاليت بسيار اندكي نشان 
دادند. پژوهشگران به مداركي نيز دست يافتند كه 
افرادي كه با فيلتر برنزه‌ كردند متوجه قلابي بودن 
آن و عدم دريافت ميزان معمول اشعه ماوراي‌بنفش 
در خود مي‌ش��وند. اين افراد پس از پايان استفاده 
از س��ولاريوم، دچار ترديد مي‌ش��دند و عدم ميل 
خود را براي ترك دس��تگاه نشان مي‌دادند. دكتر 
آدينوف اظهار كرد: »همه افراد جلساتي كه از اشعه 
ماوراي‌بنفش فيلتر‌نشده استفاده مي‌شد را دوست 
داش��تند. آنها قادر به بيان عدم وجود يا وجود اين 

اشعه در جلسه خود بودند.«
دكتر آدينوف همچنين ابراز داشت اين پژوهش 
به‌طور مش��خص افرادي را كه به سولاريوم معتاد 
ش��ده‌اند نش��ان مي‌دهد و اين حقيقت را آشكار 
مي‌س��ازد كه اي��ن اف��راد در طولاني‌م��دت براي 
متوقف‌ك��ردن يا حتي كاهش جلس��ات رفتن به 

سولاريوم دچار مشكل مي‌شوند. 

 يادگيري زبان‌هاي خارجي
 مغز را جوان مي‌كند

اگر اين توانايي را داشته باشيد كه به زبان‌هاي ��
ديگري غير از زبان مادري‌تان به راحتي حرف بزنيد 
و ب��ه اصطلاح دوزبانه باش��يد، مغز ش��ما مي‌تواند 
 you thank، gracias، merci، ،بگويد ممنونم
arigat اما منفعت‌هاي دانستن زبان خارجي فقط 
در همين نكته‌ه��ا خلاصه نمي‌ش��ود. خوبي‌ها و 
فوايد دوزبانه بودن مختص به سن خاصي نيست، 
از خردس��الي گرفته تا دوران ميانس��الي دانستن 
زبان‌ه��اي خارجي مي‌تواند، باعث بالا رفتن توجه، 
تمركز، فعاليت مغز و حافظه ش��ود. علاوه بر اين، 
برخي از تحقيقات جديد نشان داده‌اند، افراد دوزبانه 
ديرت��ر دچار اختلالات مغزي مثل از دس��ت دادن 

حافظه يا بيماري »آلزايمر« مي‌شوند. 
ش�ما مي‌تواني�د مغزتان را مثل ي�ك كامپيوتر 

تربيت كنيد
مغز يك فرد دوزبانه مانند راديويي است كه به طور 
همزمان دو كانال را پخش مي‌كند. اين به آن معناست 
كه ممكن اس��ت در حال صحبت كردن به يك زبان 
باشيد اما مغزتان هميشه آماده است تا از زبان دومتان 
نيز اس��تفاده كنيد. به لطف اين كارايي دو محوري و 
دوجانبه، مغز در دس��ته‌بندي اطلاعات، تمركز روي 
مس��ايل مورد نياز و اجتناب‌ از فكر كردن به مسايل 
نامرتبط بسيار ورزيده خواهد شد. براساس تحقيقات 
انجام ش��ده دوزبانه بودن قابليت تمركز و توجه را در 
افراد بالا مي‌برد. همچنين، حافظه كوتاه‌مدت را نيز به 
شدت تقويت مي‌كند )گنجايش نگهداري اطلاعات در 
مغز براي استفاده لحظه‌اي در كساني كه به چند زبان 

تسلط دارند بسيار بيشتر از افراد عادي است(.
مهارتي كه توانايي‌هاي گوش‌تان را بيشتر مي‌كند

افراد دوزبانه، دوبرابر بيش��تر از اف��راد تك‌زبانه از 
شنوايي خود منفعت مي‌برند. يكي از تحقيقات اخير 
انجام ش��ده در دانشگاه وست‌مينستر نشان داده كه 
دوزبانه بودن، بر واكنش سيستم عصبي نسبت به صدا 

تاثير مثبت مي‌گذارد. 
در اي��ن مطالع��ه، محققان واكنش مغز نس��بت 
ب��ه صداي صحبت كردن را در ص��د نوجوان دوزبانه 
مس��لط به زبان‌هاي )انگليسي و اس��پانيايي( و 25 
نوجوان تك‌زبانه مس��لط به زبان )انگليس��ي( مورد 
بررس��ي قرار دادن��د. در محيط‌هاي س��اكت و آرام، 
واكنش‌هاي آنها نسبت به صداهاي مختلف نزديك به 
هم و قابل مقايسه بود، اما زماني كه صداي موسيقي 
يا همهمه شلوغي به محيط اضافه شد، افراد دوزبانه 
بهتر توانستند صداي صحبت يك فرد را دنبال كنند و 

متوجه شوند او چه مي‌گويد. 
بيم�اري آلزايمر را به س�ادگي مي‌ش�ود به تاخير 

انداخت

دوزبانه بودن بر ش��كل‌گيري عملكرد بهتر مغز و 
عملكرد مناسب بخش‌هاي حافظه و شناخت، تاثير 
بس��زايي مي‌گذارد. براي مثال برخي از محققان پس 
از انجام مطالعات گسترده اعتقاد يافته‌اند كه توانايي 
دو يا چندزبانه بودن از تحليل رفتن و تقليل عملكرد 
ذهن و آتروفي مغز در دوران پيري جلوگيري مي‌كند. 
دانس��تن يك يا چند زبان خارجي حتي مي‌تواند با 
تقويت حافظه شناختي )و قابليت مغز در كنار آمدن 
با آسيب‌ها( ظهور علايم آلزايمر را به تاخير بيندازد. 
براي آزمايش اين نظريه، محققان به بررس��ي سوابق 
گروهي از بيم��اران مبتلا به آلزايم��ر پرداختند. در 
گروه مورد بررسي نيمي از افراد داراي توانايي دوزبانه 
و نيمي ديگر تك‌زبانه بودند. قابليت ذهني و س��طح 
فعاليت هر دو گروه نيز تقريبا يكس��ان بود. اما سطح 
تحصيلات افراد تك‌زبانه بالاتر از افراد دوزبانه بود )بالا 
بودن سطح تحصيلات نيز به تقويت حافظه شناختي 
كم��ك مي‌كند(. با اي��ن حال، اف��راد دوزبانه به طور 
متوسط چهار سال ديرتر از افراد تك‌زبانه دچار علايم 

آلزايمر شده بودند. 
با افزايش تمركز، سرعت عملكرد مغز افزايش 

مي‌يابد
بيشتر تحقيقات انجام شده در زمينه دوزبانه بودن، 
افرادي را مورد بررسي قرار داده‌اند كه از زمان كودكي 
با قابليت صحبت كردن به دو زبان بزرگ ش��ده‌اند. با 
اين حال، فراگيري زبان دوم در بزرگس��الي نيز فوايد 
چش��مگيري دارد. يكي از تحقيقات اخير نشان داده 
است افرادي كه در تفكرات خود از زباني به غير از زبان 
مادري‌شان استفاده مي‌كنند، تصميمات عاقلانه‌تري 
مي‌گيرن��د و مس��ايل را س��ريع‌تر و درس��ت‌تر حل 
مي‌كنند. در اين مورد شركت‌كنندگان در اين مطالعه، 

زبان دوم خود را در سنين بزرگسالي آموخته بودند.
عاقلانه‌تر تصميم بگيريد

محققان دانش��گاه ش��يكاگو تحقيقي در زمينه 
تصميم‌گيري افراد هنگام ش��رط‌‌بندي انجام داده‌اند. 
در اين تحقيق مشخص شد هنگامي كه شرط‌بندي 
با اس��تفاده از زبان مادري افراد انجام مي‌شود، بيشتر 
افراد بدون فكر قبلي شرط‌‌بندي مي‌كنند. ولي زماني 
كه ش��رط‌بندي با استفاده از يك زبان خارجي انجام 
مي‌شود، مجبور مي‌شوند كه بيشتر راجع به شرايط 
شرط‌بندي فكر كنند و تصميمات عاقلانه‌تري درباره 

مسايل مالي بگيرند. 
منبع: ياهو هلث
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اين روزها، روزهاي آلرژي است. هر تغيير فصلي مانند 
گرده‌افشاني بهاري، غبار تابس��تاني، برگ‌ريزان پاييزي و 
گردوغبار خانگي در زمس��تان براي‌ميليون‌ها نفر از مردم 
محرك آلرژي‌زاست و آزاردهندگي خود را دارد اما بيشترين 
حساسيت‌ها در بهار ديده مي‌شوند. براي اشخاصي كه دچار 
حساس��يت‌هاي بهاره و آلرژي‌ها هس��تند، اين آلاينده‌ها 
مي‌توانند علايم مختلفي از قبيل آبريزش مداوم و آزاردهنده 
بيني، عطسه، سرفه و خارش چشم را به همراه داشته باشد. 
براي ديگر بيماران دچار آلرژي مانند آلرژي‌هاي آسمي يا 
آلرژي به نيش زنبور، اين حملات براي آنها ممكن اس��ت 

كشنده باشد. 
گاهي آلرژي‌ها آنقدر نگران‌كننده مي‌شوند كه نياز به 
مراجعه به پزش��ك پيدا مي‌ش��ود، اما گاه هم درمان‌هاي 
س��اده خانگي مي‌توانند تس��كين‌دهنده آبريزش بيني و 
عطسه شوند. در اين مقاله، ما چند روش مطمئن و موثر با 
استفاده از نسخه‌هاي خانگي كه علايم آلرژي شما را كاهش 

مي‌دهند، به شما معرفي مي‌كنيم. 
1- شست‌وشو با سرم نمكي

شست‌وش��وي بيني با آب و نمك مي‌تواند در تسكين 
آلرژي‌هاي تنفسي با از بين بردن محرك‌هايي كه در بيني 
قرار گرفته‌اند و سبب بروز عفونت شده‌اند، موثر باشند. در 
حقيقت، محلول آب و نمك قادر اس��ت برخي سلول‌هاي 
عفوني را نيز از بين ببرد. ش��ما مي‌توانيد سرم‌هاي نمكي 
آماده را از داروخانه محل خود تهيه كنيد يا مي‌توانيد آن را 
با تركيب يك قاشق چايخوري نمك و يك پيمانه آب مقطر 
گرم و اضافه كردن كمي سوداي خوراكي به صورت روزانه 
تهيه كنيد. در سينك دستشويي خم شويد و مقداري از اين 
محلول را در سوراخ‌هاي بيني خود بكشيد و اجازه دهيد به 
داخل بيني و گلويتان برود. اين عمل را يك يا دو بار در روز 
انجام دهيد. در صورتي كه مبتلا به آس��م هستيد پيش از 

انجام اين درمان حتما با پزشك خود مشورت كنيد. 
2- حمام كردن

اگ��ر در طول فصل گرده‌افش��اني براي م��دت زيادي 
مجبوريد بيرون از خانه باش��يد، پس از بازگش��ت به خانه 
براي از بين بردن گرده‌ها موهاي خود را بشوييد. اين ذرات 
زردرنگ چسبناك روي موهاي شما جمع شده و به داخل 
چشم‌هاي شما وارد مي‌شوند. اگر نيمه‌شب با سرفه، عطسه 
و حمله آلرژي از خواب بيدار ش��ديد، ي��ك دوش آب داغ 
مي‌تواند هر نوع گرده باقيمانده را كه در طول روز روي بدن 
شما جمع شده از بين ببرد. اين كار به باز شدن سينوس‌ها 
حداقل براي مدت كوتاهي كمك مي‌كند و خوابي راحت 
و آرام خواهيد داش��ت. البته بد نيست كه اقدام به تعويض 

روبالشي خود نيز بكنيد.
اگر دچار خارش يا س��وزش چشم شديد و به داروهاي 
ضدآلرژي نيز دسترسي نداشتيد، چش��م‌ها را با آب سرد 

و تميز بش��وييد تا به آرام ك��ردن آنها كمك كند. با اينكه 
اين شيوه به اندازه آنتي‌هيستامين‌ها موثر نيست، اما هيچ 

خطري هم ندارد. 
3- دوري از جريان باد و دود

تنفس هواي آلوده سبب بدتر شدن آلرژي مي‌شود. در 
واقع، تركيبات س��مي‌اي كه در هوا جريان دارند در برخي 
اف��راد مي‌توانند موجب آلرژي ش��وند. اگر گمان مي‌كنيد 
اين آلاينده‌ها حملات شما را بيشتر مي‌كنند، در روزهاي 
دودآلود تا آنجا كه مقدور اس��ت از خانه خارج نشويد. اگر 
مجبور به بي��رون رفتن از خانه ش��ديد، به‌خصوص زمان 
ورزش كردن، از ماس��ك‌هاي جراحي استفاده كنيد. البته 
انتظار نداشته باشيد اين روش برايتان معجزه كند، زيرا اين 
ماسك‌ها شما را از تمامي محرك‌هاي حساسيت‌زا محافظت 
نمي‌كند و فقط باعث تنفس راحت‌تر ش��ما مي‌شود. دود 
توتون از محرك‌هاي بس��يار مضر اس��ت كه موجب حاد 
ش��دن آلرژي‌هاي تنفسي مي‌ش��ود. به دوستان و خانواده 
خود اجازه ندهيد هوا را به دود س��يگار و پيپ خود آلوده 
كنند و اگر خودتان هم س��يگار مي‌كشيد هرچه زودتر آن 
را ت��رك كنيد. باد خنكي ك��ه در روزهاي بهاري از پنجره 
ب��ه داخل مي‌وزد، ممكن اس��ت به نظر دلپذير باش��د، اما 
محي��ط خانه را پر از ريزگرده��ا مي‌كند كه اين يك خبر 
بد براي بيماران آلرژي است. تصفيه‌كننده‌هاي هوا به‌ويژه 
آنهايي كه داراي فيلترهاي HEPA هستند قادر به كاهش 
ريزگردهاي موجود در هواي داخل خانه هستند اما برخي 
از آنه��ا گردوخاك را در خانه پراكن��ده مي‌كنند و برخي 
از ان��واع آلرژي‌ها را بدتر مي‌كنن��د. در روزهاي پرباد فصل 
گردافشاني، عينك‌هاي آفتابي يا حتي طبي نيز مي‌توانند 
چشمان شما را از آلاينده‌هاي آلرژي‌زا محافظت كنند. براي 
حفاظت بيش��تر از عينك‌هاي داراي پوشش در طرفين يا 

حتي عينك‌هاي خلباني استفاده كنيد. 
4- چاي نعناع نوش‌جان

كساني كه مبتلا به آلرژي هستند در طول قرن‌ها براي 
از بين بردن گرفتگي بيني و محرك‌هاي غش��اي مخاطي 

مبارزه كرده‌اند و دريافته‌اند كه يكي از بهترين روش‌ها براي 
از بين بردن آن چاي نعناع اس��ت. نعن��اع علاوه بر رايحه 
دلپذير خواص فراواني دارد. روغن حياتي آن ماده‌اي براي 
كاهش تراكم است و مواد موجود در نعناع حاوي تركيبات 
ضدعفوني‌كننده و ضدباكتري است. براي تهيه چاي نعناع 
ح��دود 15 گرم برگ نعناع خش��ك را در يك قوري يك 
ليتري بريزيد و دو سوم آن را با آب جوش پر كنيد و بگذاريد 
پنج‌دقيقه بماند )براي تاثير بيش��تر مي‌توانيد بخار آن را نيز 
استنشاق كنيد(. وقتي سرد شد آن را صاف كرده و بنوشيد، 
در صورت تمايل مي‌توانيد آن را شيرين كنيد. چاي نعناع را با 
احتياط به كودكان بدهيد زيرا ممكن است دچار خفگي شوند. 

5- همان بخور سنتي
تنفس بخار آب سينوس‌هاي تحريك‌شده را تازه كرده 
و تسكين مي‌دهد و كمك مي‌كند تا ماده مخاطي مجراي 
تنفسي باز شوند. چند لحظه پس از اين كار، احساس خوبي 
به ش��ما دس��ت خواهد داد. چند ليوان آب را جوشانده و 
آن را در ي��ك ظرف ب��زرگ بريزيد. با احتياط بالاي ظرف 
قرار بگيريد و يك حوله روي س��ر خود بيندازيد. 5 تا 10 
دقيقه به راحتي نفس بكش��يد. وقتي استشمام بخار تمام 
شد، بگذاريد آب ولرم ش��ود و يك حوله را در آن انداخته 
و روي سينوس‌ها، كناره‌هاي بيني، بالاي چشم‌ها و ابروها 

قرار دهيد. 
6- مواظب حيوانات خانگي باشيد

كساني كه همستر يا گربه نگهداري مي‌كنند از آلرژي‌زا 
ب��ودن موي آنها غافلند. آنها بايد ب��ه طور مداوم حيوان را 
حمام كنند. فيدو و فيفي دو ماده آلرژي‌زايي هس��تند كه 
در ع��رق بدن و آب دهان باقيمانده روي موهاي حيوانات 
خانگي يافت مي‌شوند. خوش��بختانه اين مواد آلرژي‌زا با 
آب از بين مي‌روند و حمام با آب گرم اين مش��كل را حل 
مي‌كند. هر دو هفته يك‌بار بدون استفاده از صابون، گربه 
خود را با آب گرم بش��وييد. علاوه بر شست‌وشوي مرتب 
حيوان خانگي، پس از هربار تماس با او س��ريع دست‌هاي 

خود را بشوييد. 

7- غبارروبي موكت‌ها
فرش‌ها و موكت‌ها مقدار زيادي موجودات ريز غبار‌شكل 
را در خ��ود نگاه مي‌دارن��د )موجودات ميكروس��كوپي از 
س��لول‌هاي مرده پوست كه از انس��ان‌ها منتشر مي‌شود، 
تغذيه مي‌كنند و در بسياري افراد ايجاد آلرژي مي‌كنند(. 
كف اتاق‌ها و زير فرش‌ها را به طور مداوم جارو كش��يده و 
تي بزنيد تا خانه‌تان از اين موجودات ريز در امان بماند. اگر 
نمي‌توانيد همه خانه را با اين روش تميز كنيد، دس��ت‌كم 
فقط اتاق خواب خود را مرتب تميز كنيد. بررسي‌ها نشان 
داده گوش��ه و كناره‌ه��اي اتاق خواب نس��بت به اتاق‌هاي 
ديگ��ر خان��ه داراي ميزان بالاي��ي از اين موج��ودات ريز 
اس��ت چون شما حدود يك س��وم از زمان خود را در آنجا 
سپري مي‌كنيد. اگر نمي‌توانيد مرتب موكت‌ها را بشوييد، 
حتي‌الامكان آنها را جارو بكشيد كه به تنفس راحت شما 
كمك خواهد كرد. اما توجه كنيد كه بسياري از جاروبرقي‌ها 
ذرات گردوغبار را به هوا باز مي‌گردانند و س��بب عطسه و 
خس‌خس بيماران آلرژي مي‌شوند. از جاروبرقي‌هاي داراي 
فيلترهاي HEPA اس��تفاده كنيد يا در دريچه خروجي 
محفظه جاروي خود يك فيلتر نصب كنيد. اگر گردوغبار 
واقعا ش��ما را آزار مي‌دهد و توانايي مالي داريد، از سيستم 

جاروبرقي‌هاي مركزي استفاده كنيد. 
8-از رطوبت دور شويد

موجودات ريز گردوغباري‌ش��كل عاش��ق محيط‌هاي 
نمناك هستند كه به آنها اجازه تكثير دهد. از دستگاه‌هاي 
رطوبت‌زدا يا تهويه‌هاي با كيفيت استفاده كنيد. دستگاه‌هاي 
رطوبت‌زدا از رشد كپك‌ها كه از ديگر محرك‌هاي آلرژي‌زا 
هستند، نيز جلوگيري مي‌كند. هنگام آشپزي و استحمام 

حتما هواكش را روشن كنيد. 
9- دوري از محرك‌ها

معمولا بهترين روش ب��راي كاهش ناراحتي‌هاي آلرژي 
دوري از قرار گرفتن در معرض مواد آلرژي‌زاست. براي نمونه، 
اگر به گربه حساسيت داريد، از رفتن به خانه كساني كه گربه 
نگه مي‌دارند، بپرهيزيد. اگر مجبور به نزديك شدن به گربه 
هستيد، اين ملاقات را تا جايي كه ممكن است، كوتاه كنيد 
و از دست زدن و لمس حيوان خودداري كنيد. شست‌وشوي 
دس��ت‌ها را نيز فراموش نكنيد. با اينك��ه در برخي مناطق 
س��وزاندن زباله‌هاي خانگي و س��اختماني رواج دارد، اما اين 
عمل منطقي نيست. دود حاصل از سوزاندن زباله‌ها كه با مواد 
فلزي آميخته شده يا ديگر چيزهاي سرشار از مواد شيميايي 
مي‌تواند براي برخي افراد سرگرم‌كننده باشد، اما به افراد مبتلا 
به آلرژي و آس��م كه داراي سيس��تم‌هاي تنفسي حساسي 
هستند، آسيبي جدي وارد مي‌كند. همچنين در مورد موادي 
كه در شومينه خانه‌تان مي‌سوزانيد نيز دقت كنيد. بهتر است 

هنگام استفاده از شومينه، دور از آن باشيد.
منبع: بتر لايف 
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راه‌هايي براي مقابله
با آلرژي فصلي

ترجمه: علي پيرا

آيا مي‌توان خطر ابتلا به سرطان سينه را كاهش 
داد؟ پاسخ اين سوال مثبت است. 

عوامل تغييرناپذيري مانند ژنتيك و تاريخچه سلامت 
خانواده نقش بسيار مهمي در خطر ابتلا به سرطان سينه 
دارند. مانند تمام سرطان‌ها، خطر سرطان سينه نيز با بالا 
رفتن سن افزايش پيدا مي‌كند - احتمال ابتلا به سرطان 
س��ينه در زنان 30 تا 40س��اله كمتر از يك‌درصد است؛ 
يعني ي��ك نفر از هر 234 نف��ر. در حالي كه اين ميزان 
در زنان 60ساله 3/5درصد است؛ يعني يك‌نفر از هر 28 
نفر. به طور كلي از هر هشت‌زن، يك‌نفر در طول زندگي 
خود به سرطان سينه مبتلا مي‌شود. اما تحقيقات نشان 
مي‌دهند كه علاوه بر اينها ش��يوه زندگي نيز تاثير قابل 
توجهي در ايجاد سرطان سينه دارد. براي مثال مدت‌زماني 
كه هر زن به ورزش اختصاص مي‌دهد )هرچه بيشتر بهتر( 
و نيز ميزان هورمون‌هايي كه در طول زندگي خود مصرف 
مي‌كن��د )هرچه كمتر بهتر( مي‌تواند در احتمال ابتلا به 
س��رطان بسيار تاثيرگذار باش��د. از سوي ديگر، پزشكان 
همواره اهميت برخ��ورداري از وزن متعادل را به بيماران 
خود گوشزد مي‌كنند چرا كه چاقي و اضافه‌وزن احتمال 
ابت�ال به س��رطان س��ينه را در دوران يائس��گي افزايش 
مي‌دهد. ميان سرطان س��ينه و ميزان استروژن موجود 
در بدن رابطه مس��تقيم وجود دارد. فعاليت‌هاي ورزشي 
و مصرف قرص‌هاي هورموني باعث تغيير ميزان استروژن 
در بدن مي‌شوند. عواملي وجود دارند كه ما نمي‌توانيم آنها 
را تغيير دهيم، مانند تاريخچه س�المت خانواده يا تاريخ 
اولين قاعدگي در زنان. قاعده شدن دختران پيش از موعد 
و نيز وجود سرطان سينه در افراد فاميل، از جمله عواملي 
هستند كه خطر ابتلا به سرطان سينه را افزايش مي‌دهند. 
اما ش��ما مي‌توانيد با تكميل اطلاعات خود در مورد اين 

بيماري زندگي خود را تغيير دهيد. 

سابقه فاميلي خود را بررسي كنيد
تاريخچه سلامتي خانواده خود را مطالعه كنيد؛ اما اگر 
اث��ري از اين بيماري در خانواده خود پيدا نكرديد، خيلي 
خوشحال نشويد. اگر تاريخچه خانواده‌تان شما را نگران 
كرده اس��ت يا اگر مي‌خواهيد از لحاظ تغييرات ژنتيكي 
موثر بر س��رطان س��ينه تست ش��ويد، مي‌توانيد از يك 
مشاور ژنتيك كمك بگيريد. فراموش نكنيد كه سرطان 
سينه تنها از طرف خانواده مادر منتقل نمي‌شود، بنابراين 
بايد تاريخچه خان��واده پدري خود را نيز در نظر بگيريد. 
سرطان سينه پيش از يائسگي و سرطان تخمدان از جمله 
بيماري‌هايي هستند كه بايد تاريخچه خانوادگي خود را 
از وجود آنها بررس��ي كنيد. اما اگ��ر تاكنون هيچ يك از 
افراد خانواده‌تان به اين بيماري مبتلا نشده باشند، دليل 
نمي‌شود كه ش��ما از ابتلا به اين سرطان در امان باشيد. 

تنها ‌10درصد از سرطان‌هاي سينه ارثي هستند. 
ورزش را فراموش نكنيد

اضافه‌وزن پس از يائسگي خطر ابتلا به سرطان سينه را 
افزايش مي‌دهد، بنابراين سعي كنيد وزن خود را هميشه 
متعادل نگه داريد. جدا از مس��اله وزن، ورزش نيز بسيار 
تاثيرگذار است. كوچك‌ترين فعاليت ورزشي مي‌تواند به 
جلوگيري از س��رطان سينه كمك كند. به عبارت ديگر 
خطر ابتلا به سرطان سينه در زناني كه اضافه‌وزن دارند 
و ورزش مي‌كنند نس��بت به زناني كه اضافه‌وزن دارند و 
ورزش نمي‌كنند، بسيار كمتر است. همچنين زناني كه 
لاغر هس��تند و ورزش مي‌كنند نسبت به زناني كه لاغر 

هس��تند و ورزش نمي‌كنند، در خطر كمتري قرار دارند. 
هرچقدر تعداد س��اعات و ميزان دش��واري ورزش بيشتر 
باشد، خطر ابتلا به سرطان نيز كمتر خواهد بود. تحقيقات 
نشان داده‌اند زناني كه در هفته به طور ميانگين سه‌‌ساعت 
ورزش مي‌كنند، ‌20درصد كمتر از بقيه افراد در خطر ابتلا 

به سرطان سينه هستند. 
نوزادتان را با شير خود تغذيه كنيد

قاعدگي پيش از موعد، يائس��گي ديروقت، به تعويق 
انداختن حاملگي و زايم��ان پيش از موعد خطر ابتلا به 
سرطان سينه را افزايش مي‌دهند؛ اما بايد توجه داشت كه 
تغيير اين عوامل كار آساني نيست. اگر به تازگي زايمان 
كرده‌ايد بهتر اس��ت كه به جاي شيرخشك، خودتان به 
نوزادتان شير بدهيد. تحقيقات نشان داده‌اند كه هر قدر 
زمان شيردهي مادر به نوزاد طولاني‌تر باشد، خطر ابتلا به 

سرطان سينه كمتر خواهد بود. 
از درمان‌هاي هورموني تركيبي استفاده نكنيد

اگر مجبور به اس��تفاده از اين درمان‌ها هستيد، بهتر 
است كمترين دوز را در كمترين مدت‌زمان ممكن استفاده 
كنيد. تحقيقات نشان داده‌اند خطر ابتلا به سرطان سينه 
در زناني كه پس از يائس��گي به طور همزمان از تركيبات 
استروژن و پروژسترون استفاده مي‌كنند، بيشتر است. در 
صورتي كه خطر سرطان در زناني كه پس از درآوردن رحم 
از داروهاي استروژني تنها استفاده مي‌كنند، افزايش پيدا 
نمي‌كند. علاوه بر اين، زناني كه از قرص‌هاي ضدبارداري 
اس��تفاده مي‌كنند، در خطر بيشتري قرار دارند. بنابراين 

بهتر است براي جلوگيري از بارداري از روش‌هاي ديگري 
استفاده كنيد. همچنين از مصرف هورمون‌هاي به‌اصطلاح 

گياهي يا طبيعي نيز خودداري كنيد. 
به‌طور مرتب ماموگرافي انجام دهيد

يك��ي از مهم‌ترين و موثرترين راه‌هاي تش��خيص 
سرطان س��ينه، به خصوص در مراحل اوليه بيماري، 
انجام ماموگرافي اس��ت. اگر تراكم س��ينه‌هايتان زياد 
است يا به دلايل ديگري در خطر ابتلا به سرطان سينه 
قرار داريد، توصيه مي‌شود از‌ ام‌آر‌آي نيز استفاده كنيد. 
تراكم زياد بافت س��ينه و پرياختگي )رشد غيرعادي 
س��لول‌ها كه وجود آن با نمونه‌ب��رداري از بافت تاييد 
مي‌شود( خطر ابتلا به س��رطان سينه را به طور قابل 
توجهي افزايش مي‌دهند. پس از انجام هر ماموگرافي، 
نتايج آن را با پزشك خود درميان بگذاريد. همه افراد 
دوست دارند كه جواب آزمايش آنها منفي باشد، اما يك 
ماموگرافي منفي نيز اطلاعات ارزشمندي را دربر دارد. 
از پزش��ك‌تان بخواهيد در مورد تراكم سينه‌هايتان به 
شما توضيح دهد. اگر نمونه‌برداري وجود پرياختگي را 
تاييد كند، پزشك داروهاي شيميايي خاصي را تجويز 

خواهد كرد. 
با ساير عوامل موثر بر سرطان سينه به خوبي آشنا 

شويد
قد بيش از حد بلند، زندگي در طبقه اجتماعي بالا )به 
دليل ميل به تعويق انداختن زمان حاملگي و كمتر بودن 
تعداد فرزندان(، زودرس بودن تمام زايمان‌ها در فرد، وقوع 
اولين بارداري پس از 30س��الگي، ابتلا به سرطان رحم، 
تخمدان يا روده بزرگ و تابش اش��عه با دوز بالا به قفسه 
سينه، از جمله عواملي هستند كه خطر ابتلا به سرطان 

سينه را افزايش مي‌دهند. 
منبع: نيويورك تايمز

همه خانم‌ها بايد اين مطلب را بخوانند

چگونه از ايجاد سرطان سينه جلوگيري كنيم؟ 
 ترجمه: علي‌رضا سردشتي

ترجمه: سيما هاشمي


