
آنجائى  از 
به  مبتلايان  كه 
دمانس معمولا از افسردگى 
و  بدنى  هاى  توانائى  كاهش  و 
محققين  دارند،  شكايت  فكرى 
نشان   Teesside UK دانشگاه 
هاى  فعاليت  انجام  كه  دادند 
موجب  جامع  و  منظم  ورزشى 
جسمى  توانمنديهاى  بردن  بالا 
خواهد  بيماران   اين  ذهنى  و 

شد.
و  پيچيده  بيمارى  يك  دمانس 
برنامه  با  اما  است  ناتوان كننده 
 Happy Antique مانند  ورزشى 
مى توان درد را تسكين و اثرات 
را  لذت  با  همراه  پايدارى  مثبت 

در بيمار ايجاد كرد.
در اين تحقيق نشان داده شد 
فعاليت  از  تركيبى  چگونه  كه 
هاى فكرى و ذهنى مانند يوگا، 
مديتيشن  و  چيگونگ  تاى چى، 
معمول  فعاليت هاى  با  همراه 
دمانس  به  مبتلايان  در  بدنى 

گذارد. مى  مثبت  تاثير 

برنامه  يك  تدوين  بنابراين 
تمركز  با  جامع  و  منظم  ورزشى 
فكرى  و  بدنى  هاى  فعاليت  بر 
ارتقاء  و  بهبود  در  تواند  مى 
افراد  اين  زندگى  كيفيت 
باشد.  داشته  بسزائى  تاثير 
 Body مجله  در  گزارش  اين 
 work&Movement therapy

چاپ شده است.
همكارى  با  كه  مطالعه  اين 
انجام  بريتانيا  آلزايمر  انجمن 
طرحى  پژوهشگران  گرفت، 

پياده   Happy Antique نام  با 
فعاليتهاى  شامل  كه  كردند 
ورزشى جامعى بود؛ در آن علاوه 
فعاليتهاى  بدنى،  حركات  بر 
نيز   اجتماعى  و  هوشى  عاطفى، 
با  جلسه  هر  شد؛آغاز  مى  اجرا 
ميشد  آغاز  كوتاه  فكرى  ورزش 

از  تصويرى  كه  صورت  بدين 
كنندگان  شركت  به  شيئ  يك 
در  استاد  و  شد  مى  داده  نشان 
توضيح  خلاصه  خيلى  آن  مورد 
را  افراد  طريق  اين  از  و  مى داد 
تشويق به صحبت و بحث كردن 

در مورد  آن تصوير ميكرد.
با  بدنى  حركات  ادامه  در 
تايچى،  يوگا،  از  تركيبى 
بود  رقص  حركات  و  چيگونگ 
مراقبه  فعاليت  با  پايان  در  و 

تنفس  در  تمركز  به  را  فرد  (كه 
و آگاهى فكر  تشويق مى كند) 

خاتمه مى يافت.
موضوع بسيار مهمى كه در اين 
گزارش بر آن تاكيد بسيار شده 
پس  درد  رفتن  بين  از  پديده 
ورزشى  هاى  فعاليت  انجام  از 

و  راهگشا  ميتواند  اين  و  است، 
هايى  پيچيدگى  كننده  برطرف 
مزمن  دردهاى  در  كه  باشد 

وجود دارد.
هاى  فعاليت  در  شركت  پس 
ميتواند  فراگير  و  جامع  ورزشى 
مزمن  دردهاى  اثرات  برخى 
گريبانگير  كه  را  فكرى  جسمى، 
دنياى  در  مردم  از  بسيارى 

امروزى است، كاهش دهد.     
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آنجائى از 
به مبتلايان كه

عوامل
 بروز آبسه مغزى

ابتلا  مهم  علل  از  دندان  و  چشم  گوش،  عفونت هاى 
منشاء  اغلب  كه  بدن  در  چرك  است.تجمع  مغزى  آبسه  به 

مى شود.عفونت هاى  مغزى  آبسه  به  منجر  دارد،  باكتريايى 
نواحى مجاور گوش، بينى، دندان، ضربه به سر، عمل جراحى مغز، 

عفونت هاى سر و صورت از علل مهم ايجاد آبسه مغزى در افراد به شمار 
مى رود. آبسه جلويى سر بر اثر سينوس اطراف بينى، آبسه گيج گاهى اغلب 
توسط عفونت هاى گوش و آبسه مغزى توسط عفونت هايى مانند عفونت هاى 
ريوى سردرد، تغيير هوشيارى، تشنج، تب، تهوع و استفراغ از علائم وجود 
آبسه مغزى در بيمار است.آبسه مغزى باعث سردرد پيش رونده و درد گردن 
گردان  تصوير  از  استفاده  با  مى توان  را  مغزى  آبسه  بيمارى  مى شود.  نيز 
سيتى اسكن، گرفتن نوار مغزى از بيمار و MRI تشخيص داد.معمولا در 
درمان آبسه مغزى از آنتى بيوتيك ها استفاده مى شود و برخى از بيماران 
همچنين  مى شوند.  بيمارستان  در  بسترى  هفته  هشت  به  ملزم  نيز 

باز  تخليه  و  جراحى  درمان  پزشك،  بيمارى  پيشرفت  صورت  در 
عفونت ها را در پيش مى گيرد.هرگز نبايد عفونت ها را دست كم 

يا ناديده بگيريد، عفونت هاى گوش، چشم و دندان منبع 
در  بايد  بنابراين  هستند.  مغزى  آبسه  ايجاد  مهم 

صورت ابتلا به عفونت هاى ياد شده سريعا 
به پزشك مراجعه كنيد.

زن روز
زنان  شاخص

فرناز فصيحى
سال 1971  متولد  فصيحى  فرناز 
روزنامه نگار ايرانى-آمريكايى و برنده 
جوايز متعددى است. او از نويسندگان 
وال  روزنامه  ميانه  خاور  بخش  ارشد 
استريت ژورنال است.وى در آمريكا و 
از پدر و مادرى ايرانى متولد شده است 
و در تهران و شهر پورتلند ايالت اورگان 
ليسانس  فوق  او  است.  شده  بزرگ 
دانشكده  از  را  خود  گارى  روزنامه 
روزنامه نگارى دانشگاه كلمبيا كسب 

كرده است.
فصيحى همچنين نويسنده كتاب 
«انتظار براى يك روز معمولى» است 
كه مجموعه خاطراتى است از 4 سال 
زندگى و فعاليت او در پوشش دادن 
ملى  جايزه  شش  وى  عراق.  جنگ 
پوشش  خاطر  به  را  نگارى  روزنامه 
دادن به انتخابات رياست جمهورى سال 

2009 ايران از آن خود كرد.
مسوول  جانشين  اكنون  فرناز 
استريت  وال  روزنامه  ميانه  دفترخاور 
ژورنال بوده و در بيروت مستقر است و 
موضوعات مربوط به ايران و خاور ميانه 
را پوشش مى دهد. او از سال 2003 
تا 2006 به عنوان مسوول دفتر بغداد 

ژورنال فعاليت كرد. وى در دهه گذشته 
را  متعددى  قيامهاى  و  جنگ  چهار 
پوشش داده است. فرناز در سال 2009 
مدت دو ماه را در ايران و براى پوشش 
دادن به انتخابات رياست جمهورى و نا 

آراميهاى پس از آن سپرى كرد.
خبرنگار  پيشتر  فصيحى  فرناز 
تحقيقى و خبرنگار واحد برون مرزى 
روزنامه Star-Ledger  شهر نيوآرك 
ايالت نيو جرسى بود.وى همچنين در 
شهر نيويورك و هم در ايران به عنوان 
نويسنده ،بصورت پيوسته براى روزنامه 

نيويورك تايمز نوشته است.      

برگرفته از صفحه (Health Family & Wellbeing) در فيسبوك

استرس بيمارى جهان امروز است. 
در  را  انسان  مدرنيته،  جهان  رقابت 
و  زا  استرس  هاى  موقعيت  چنگال 
هولناك اسير كرده است. اما تحمل 
و مهار استرس نياز به كسب دانش 
با  صرفا  دارد  استرس  شناخت  و 
درمان  قابل  مسكن  و  دارو  مصرف 
نيست. راه هاى عملى برون رفت از 
مى  است.  بسيار  زا  استرس  شرايط 
توانيد برخى از اين راهكارها را با ما 

امتحان كنيد.
نشخوار را متوقف كنيدنشخوار را متوقف كنيد

همه ما با عوامل استرس زا همواره 
روبرو هستيم. اين طبيعى است كه 
ما درباره اين عوامل استرس زا فكر 
كنيم تا بتوانيم با درك بهتر وضعيت، 
اما  كنيم.  پيدا  تغيير  براى  فكرى 
فايده  بى  روش  اين  اوقات  گاهى 
وادى  به  را  ما  حد  از  بيش  و  است 
فكرهاى منفى و وسواس هاى فكرى 

مى اندازد.

 اين نوع تفكر را به عنوان «نشخوار» 
كه  هنگامى  و  شناسند  مى  فكرى 
مى  خود  افكار  نشخوار  طعمه  ما 
منفى  افكار  بر  ما  تمركز  شويم، 
افزايش  استرس  و  شود  مى  بيشتر 
مى يابد. در چنين شرايطى تمركز 
راهكار. تا  است  اشتباهات  روى  ما 

استراحت كنيداستراحت كنيد
سطح  رفتن  بالا  به  چيزها  خيلى 
اما  كند،  مى  كمك  ما  استرس 
مهم  عوامل  از  يكى  خواب  كمبود 
ما  كه  وقتى  است.  استرس  افزايش 
بيشتر  تنها  نه  نداريم،  كافى  خواب 
نشان  واكنش  استرس  به  نسبت 
را  خود  شناخت  بلكه  دهيم،  مى 
بيشتر  و  دهيم  مى  دست  از  هم 
مضطرب مى شويم. پس سعى كنيد 
طبق  و  كنيد  تنظيم  را  خود  خواب 
ساعت   8 حداقل  هميشگى  روال 

استراحت كنيد.
تنقلات نخوريد تنقلات نخوريد 

تاثير  خوريم،  مى  كه  آنچه 
مستقيمى روى اعصاب و احساسات 
به  اشتباه  غذايى  رژيم  دارد.  ما 
زاست،  استرس  خوابى  كم  اندازه 
مصرف  زياد  شكر  و  كافئين  اگر 
را  استرس  تجربه  حتما  كنيد 
تغيير  به  منجر  استرس  ايد.  داشته 
و  ميگردد  غذايى  هاى  درخواست 

مى  منجر  غذا  احساسى  انتخاب  به 
شود. نسبت به گذشته اين تاثيرات 
و  بيشتر  ها  انسان  غذاى  روى 

بيشتر مى شود. 
دوستى و دشمنى را جدى نگيريد

روابط مى تواند منابع فوق العاده اى 
براى رهايى از استرس باشد. هنگام 
استرس اگر از حمايت عاطفى، مفيد 
باشيم،  برخوردار  دوستان  پايدار  و 
ها  چالش  برابر  در  محكمى  سپر 

خواهيم داشت. 
مردم  از  بسيارى  اين،  بر  علاوه 

روابط  دنبال  به  زنان)  (بخصوص 
نزديكى براى كاهش ميزان استرس 
هستند كه كاملا بستگى به پاسخى 
دارد كه از طرف مقابل دريافت مى 
يا  جنگ  مانند  پاسخ  اين  كنند. 
گرفتن جانى تازه است. پس دوستى 
چندان  استرس  دوران  دشمنى  و 
نيست. اتكا  و  اطمينان  قابل  هم 

مسئوليت قبول نكنيدمسئوليت قبول نكنيد
حد  از  بيش  سرمان  كه  هنگامى 
شلوغ است، حتى اگر از برنامه هاى 
هيجان انگيز پر شده باشد، باز هم 
حس مى كنيم تحت فشار هستيم 
برنامه  اگر  داريم.  وقت  كمبود  و 
داريد  اى  ريخته  هم  به  و  نامنظم 
با فعاليت هاى استرس زا و يا غير 
ضرورى، شرايط را سخت تر نكنيد. 
خواسته  و  بگوييد  نه  بگيريد  ياد 
ريزى  برنامه  طورى  را  خود  هاى 
كنيد تا باعث كاهش استرس شود و 

استراتژى 
شما  بزرگ 

آرامش  همان 
درونى را پديد آورد. 

منفى نگر نباشيدمنفى نگر نباشيد
الگوهاى فكرى مى تواند هميشگى 
كه  داشت  خاطر  به  بايد  اما  باشد. 
ذهنيت انسان نسبت به جهان مى 
كاهش  و  استرس  تسكين  به  تواند 
سطح آن كمك كند. اين مى تواند 
الگوهاى  اگر  باشد،  خوب  خبر  يك 
خوش  الگوهاى  به  را  خود  فكرى 
بينانه تغيير دهيد. ولى در عين حال 
مى تواند  كاملا مخرب هم باشد اگر 
الگوهاى تفكر خود را به سمت منفى 
منفى  نگرش  باشيد.  كرده  متمايل 
حس  و  شود  مى  استرس  به  منجر 
بخشد.  مى  انسان  به  تهديدآميزى 

نهايت  در  ديدگاه،  و  نگرش  تغيير 
شود. مى  تنش  كاهش  به  منجر 

ورزش كنيدورزش كنيد
ورزش مى تواند به شما كمك كند 
پذيرى  انعطاف  مدت  كوتاه  در  تا 
داشته  استرس  به  نسبت  بيشترى 
مى  را  اين  مردم  از  بسيارى  باشيد. 
دانند، اما از انجام ورزش منظم و زير 
كه  چرا  زنند  مى  سرباز  مربى  نظر 
استرس كارى دارند يا بيش از حد 
گرفتار هستند. ما بيشترين بهره را 
با ورزش كردن مى بريم، در حالى 
ديگرى  راه  يا  مسكن  دنبال  به  كه 
هستيم. خود  استرس  كاهش  براى 
فرصت را از دست ندهيدفرصت را از دست ندهيد

ما  اغلب  استرس  هنگام  در 
احساس شكست مى كنيم يا خسته 
از مبارزه هستيم و فرصت ها را به 
مى  دست  از  بد  وضعيت  يك  اتهام 
دهيم.  نا اميدى يا شكست منجر به 
بعدى  هاى  قدم  از  غفلت  و  ماندن 
را  موقت  شكست  يك  و  شود  مى 
به چيزى عظيم بدل مى كند. نگاه 
به  تنها  نه  تواند  مى  بينانه  خوش 
شادى  احساس  تا  كند  كمك  شما 
و سپاسگزار داشته باشيد، بلكه مى 
توانيد به شما كمك كند براى ديدن 
فرصت هاى تازه و تمركز شما را از 

موارد استرس زا دور مى كند. 

كودكى كوزه اى شكست و گريست
نيست رفتن  خانه  پاى   مرا   كه  

   
چه    كنم ،   اوستاد   اگر   پرسد
نيست من  از  ازوست،  آب   كوزه 

زين شكسته شدن، دلم  بشكست
كار  ايام ،  جز  شكستن  نيست

چه  كنم  ،  گر  طلب   كند  تاوان
پروين اعتصامىخجلت و شرم، كم ز مردن نيست

فعالیت ورزشی جامع و ادامه دار 
برای مبتلایان به دمانس

استرس را نشخوار نکنید
 رهایی از استرس راهکارهایی جز درمان دارویی هم دارد


