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علا ابتكار
علا ابتكار در 21 ژوئيه 1978 به دنيا 
آمد. او خالق هنرهاى تجسمى و ساكن 
است.  سانفرانسيسكو  خليجى  منطقه 
نقاشى،  در  آثارش  براى  بيشتر  را  علا 
طراحى، و هنر چيدمان مى شناسند. او 
در آثارش به دنبال پيوند بين تاريخ و 
افسانه است و طرحى چندوجهى را بنا 
مى كند كه ملغمه اى از اساطير ايرانى، 

علم، فلسفه و فرهنگ پاپ است.    
شروع  پايين  سنين  از  را  طراحى  او 
كرد اما در نوجوانى انرژى اش را روى 
با  تجربه  اين  نمود.  متمركز  موسيقى 
موسيقى در نهايت باعث شد تا علا به 
دنياى ديوارنگارى (گرافيتى) راه بيابد 
و سرانجام به هنرهاى تجسمى علاقه 
براى   1998 سال  در  علا  پيداكرد. 
شركت در كارگاهى انتخاب شد تا براى 
نمايشگاه افتتاحيه مركز هنر و فناورى 
موزه  نام  به  اكنون  كه   Zeum زوم 
خلاقيت كودكان شناخته مى شود، يك 
تحصيل  منظور  به  سفرى  بعد،  سال 
زير  و  داشت  تهران  در  هنر  رشته  در 
دست استاد هنر قهوه خانه اى «محمد 
درويش فراهانى» تعليم ديد. علا سپس 
بين سالهاى 2002 تا 2006  با اخذ 

در  ليسانس  فوق  و  ليسانس  مدرك 
هنر  دانشگاه  از  زيبا  هنرهاى  رشته 
او  شد.  التحصيل  فارغ  سانفراسيسكو 
بين سالهاى 2007 تا 2008 به عنوان 
استاد مهمان در دانشگاه بركلى كاليفرنيا 
سال  2009  از  و  بود  كار  به  مشغول 
دانشگاه  در  مهمان  استاد  عنوان  به 
استنفورد مشغول به تدريس بوده است.

آثار ابتكار در بيش از 70 نمايشگاه 
و 12  نفره  دو  نمايشگاه  پنج  گروهى، 
نمايشگاه انفرادى در كاليفرنيا، تگزاس، 
هاوايى، آلمان و دبى به معرض نمايش 

گذاشته شده اند. 

به  مى خواهيد  اگر 
تان  سرماخوردگى  سرعت 
از  كنيم  مى  پيشنهاد  شود  برطرف 
روشهاى درمانى خانگى در اين زمينه 
يافتن  شدت  مانع  و  بگيريد  كمك 
اين يبمارى در بدنتان شويد امتحان 
برخى روش هاى موثر در اين زمينه 
ضررى ندارد اگر دچار سرماخوردگى 
شده ايد،شايد بخواهيد به كمك يك 
طى  بهترى  احساس  خانگى  درمان 
يك يا دو هفته زمانى كه طول مى 
كشد تا عفونت ويروسى فروكش كند، 

داشته باشيد.
خانگى  هاى  درمان  آيا 

سرماخوردگى موثر است؟
سرماخوردگى  دچار  چنانچه   
كمك  به  بخواهيد  شايد  هستيد، 
بهترى  احساس  خانگى  درمان  يك 
طى يك يا دو هفته زمانى كه طول 
مى كشد تا عفونت ويروسى فروكش 
كند، داشته باشيد. اما كدام درمان ها 
به  كداميك  و  هستند  اعتماد  قابل 
احتمال زياد بى فايده؟ ما براى پيدا 
كردن پاسخ اين سوال با كارشناسان 
صحبت كرديم و به بررسى تحقيقات 

پرداختيم.
كمى سوپ مرغ امتحان كنيد؟

سوپ  دهد،  مى  نشان  شواهد 
مى تواند ناراحتى شما را تسكين دهد. 
اين  در  پژوهش  شده ترين  شناخته 
زمينه كه توسط دكتر استيفن رنارد، 
نبراسكا  دانشگاه  از  ريه  متخصص 
انجام گرفت نشان داد، سوپ مرغ و 
سبزيجات مانع از حركت سلول هاى 
سفيد خون مى شود كه، باعث ايجاد 
گرفتگى  نظير  سرماخوردگى  علائم 

بينى هستند.
ويليام شافنر، كارشناس بيمارى هاى 
عفونى و پروفسور طب پيشگيرى در 
دانشكده پزشكى دانشگاه واندربيلت، 
مى گويد: هنگامى كه غشاء مخاطى 
بينى  داخل  شود،  مى  ملتهب  شما 
تان پوسته پوسته و خشك مى شود. 
سوپ كمك مى كند تا مخاط نرم و 
لطيف شوند، به طورى كه شما بتوانيد 

آن ها را خارج كنيد.
نوشيدنى داغ بنوشيد؟

افرادى  دسته  آن  از  هم  شما  آيا 
هستيد كه در زمان گلو درد به چاى 
داغ رو مى آوريد؟طى تحقيقى كه در 
مركز سرماخوردگى دانشگاه كارديف 
در ولز صورت گرفت و در آن به 30 
سرماخوردگى  به  مبتلا  افراد  از  تن 
نوشيدنى هاى گرم يا ولرم داده شده 
است، افرادى كه نوشيدنى هاى داغ 
از  بيشترى  بهبودى  بودند  نوشيده 
عطسه  و  لرز  سرفه،  بينى،  آبريزش 

مى گويند،  محققان  دادند.  گزارش 
تاثيرات  دليل  به  احتمالا  نتايج  اين 
دارونما ها بوده اند، اما به نظر مى رسد 
نوشيدنى هاى گرم واقعا منافعى براى 
مركز  مدير  باشند.  داشته  درد  گلو 
ايجاد  چشايى،  مى گويد:  اكل  رونالد 
و  روانى  باعث  كه  ترشحاتى  و  بزاق 
تسكين گلو است را افزايش مى دهد. 
خوشمزه،  و  داغ  نوشيدنى  هر  پس 
سوپ، و يا غذاى گرم به احتمال زياد 

موثر است.
بخش  ارشد  مشاور  ليپمن،  ماروين 
پزشكى صداى مصرف كنندگان هم 
اضافه مى كند:چاى داغ، با كمى عسل 

مى تواند به ويژه براى گلو درد تسكين 
دهنده باشد.

براى سرفه عسل بخوريد؟
در سال 2014 در بررسى كه توسط 
است،  شده  انجام  كوكران  موسسه 
عسل در 3 آزمايش با يك و يا تعدادى 
از اين موارد مقايسه شده است. گروه 
داروهاى رايج سرفه (دكسترومتورفان 
و ديفن هيدرامين )، يك داروى غير 
آنها؟  نتيجه  دارونماها.  و  مشخص 
عسل تاثير بسيار بيشترى از دارونما 
و آن داروى غيرمشخص در تسكين 
از  تاثيرگذارتر  كمى  و  داشت  سرفه 
و  شدت  كاهش  در  هيدرامين  ديفن 

تكرار سرفه ها عمل كرده بود.
مخاط  شر  از  مى كند  كمك  سرفه 
بهتر  بنابراين  شويد،  خلاص  اضافى 
است آن را به طور كامل متوقف نكنيد. 
مطالعات انجام شده مذكور تنها شامل 
دنبال  به  اگر  اما  مى شود.  كودكان 
درمان سرفه با داروهاى رايج هستيد، 
توجه داشته باشيد كه موسسه كوكران 
شواهد كمى در دست دارد كه، چنين 
داروهايى موثر بوده و آكادمى پزشكى 
اين  كه  كرده  اعلام  آمريكا  اطفال 
داروها براى كودكان اثربخش نيست 

و ممكن است خطرناك باشد.
بينى را  با  محلول آب نمك بشوييد؟

موسسه  محققان   ،2015 سال  در 
كوكران به بررسى پنج تحقيق پيرامون 
ارزش شستشوى مجراى بينى با آب 
اين  از  يكى  فقط  پرداختند.  نمك 
شستشوى  كه  بود  دريافته  مطالعات 
بينى با آب نمك باعث تسهيل ترشح 

استفاده  و  مى شود  بينى  گرفتگى  و 
كاهش  را  احتقان  ضد  داروهاى  از 

مى دهد.
بخش  اويتزر،مدير  اورلى  دكتر 
كنندگان  مصرف  صداى  پزشكى 
آن  غريب  و  عجيب  حس  مورد  در 
مى دهم  هشدار  مردم  به  مى گويد: 
كه، احساسى كه بهتان دست مى دهد 
موج  يك  در  رفتن  راه  مثل  درست 
بزرگ است. اما به آن عادت مى كنيد 
.و ايشان بطور واضح مردم را راهنمايى 
كه  محصولاتى  سمت  كه،  مى كند 
برچسب هيپرتونيك دارند نرويد، چون 
مطالعات نشان داده اند اين محلول هاى 

را  بينى  مجارى  مى توانند  غليظ 
تحريك كنند. اگر مى خواهيد از ظرف 
neti (لوله اى كه با آب گرم و نمك پر 
كرده ايد) استفاده كنيد، از آب مقطر و 
يا استريل در آن استفاده كنيد. و بعد 

از هر بار مصرف آن را بشوييد.

از مكمل هاى غذايى استفاده كنيد؟
مانند  غذايى  هاى  مكمل  از  خيلى 
گياه  يك  (سرخارگل  سرخارگل 
در  آن  استفاده  كه  است  دارويى 
امريكاى شمالى و اروپا بسيار معمول 
است و به عنوان دارويى براى بهبود 
مى شود)،  فروخته  سرماخوردگى 
هر  براى  عمومى  (نامى  جينسنگ 
يك از 11 گونه گياهان هميشه سبز 
از سرده پاناكس از خانواده آرالياسيه 
براى  روى  و   Cمى باشد)،ويتامين
علائم  و  سرماخوردگى  از  جلوگيرى 
آن توصيه و يا تبليغ شده اند.نتيجه 
استفاده  دهد،  مى  نشان  تحقيقات 

تركيبى از همه آنها اثربخش است.
دارو  و  غذا  سازمان  توسط  مكملها 
نمى گيرند.  قرار  بررسى  مورد  كاملا 
نتايجى  نمى توانند  نيز  محققان  پس 
را به صورت رسمى از اطلاعات بيرون 
كشيده و اعلام كنند. شما هيچوقت 
نمى فهميد درون آنها دقيقا چه وجود 
دارد، و بعضى از آنها ممكن است با 
داروهاى ديگرى كه مصرف مى كنيد 
از  باشد.درهرصورت  داشته  تداخل 
استفاده از اسپرى هاى بينى كه برپايه 
 FDA.كنيد خوددارى  هستند،  روى 
اعلام كرده است، آنها ممكن است حس 
بويايى شما را بطور دائمى از بين ببرند.

من نمى دانم كه چرا مى گويند اسب حيوان 
نجيبى است ،كبوتر زيباست

و چرا در قفس هيچ كسى كركس نيست
گل شبدر چه كم از لاله ى قرمز دارد

چشمها را بايد شست جور ديگر بايد ديد
واژه ها را بايد شست

واژه بايد خود باد،واژه بايد خود باران باشد
چتر ها را بايد بست،زير باران بايد رفت

فكر را خاطره را زير باران بايد برد
با همه مردم شهر زير باران بايد رفت

دوست را زير باران بايد ديد
سهراب سپهریعشق را زير باران بايد جست

استرس  كه  است  واقعيت  يك  اين 
و  هاست  انسان  معضل  بزرگترين 
و  بهداشت  هاى  سازمان  توسط  اين 
مراقبت از بيماران بارها گوشزد شده 
است. بين سال هاى 2014 و 2015 
بريتانيايى  نهصدهزار  و  ميليون   9  ،
استرس،  در  را  خود  كارى  روزهاى 
افسردگى يا اضطراب به سر برده اند. در 
برخى از كشورها يك روز به عنوان روز 
آگاهى نسبت به استرس ناميده شده و 
انجمن هاى مديريت استرس و رهايى 
چطور  تا  آموزند  مى  مردم  به  آن،  از 
استرس خود را كاهش دهند و خود را 
از شرايط جويدن ناخن رهايى بخشند.

مديريت  مديرانجمن  شاه،  نيل 
راه   10» كتاب  نويسنده  و  استرس 
حل استرس» مى گويد: اين راه حل ها، 
قدم هاى مشخص براى كاهش استرس 
در طول يك روز و كمك به بهبود ما و 
رسيدن به آرامش و خونسردى است. 
هم  با  را  قدم ها  اين  از  برخى 

مى شماريم:
چند دقيقه كوتاه مديتيشن كنيد

كشيدن  تنفس  عميق  تمرين  -با 
بدست  دوباره  را  آرامش  مى توانيد 
قانون  يك  مثل  روش  اين  بياوريد، 
آرامش دهنده با يك ريتم منظم، به 

شما كمك خواهد كرد.
-بنشينيد يا بايستيد در وضعيتى كه 
شما را آرام مى كند، در هر جايى كه 

مايل هستيد.
نفس  آرامى  به  بينى  طريق  -از 

بكشيد و تا شماره پنج بشماريد. 
-اجازه دهيد هوا از دهان شما خارج 

شود، تا شماره هشت بشماريد.
-در هنگام تنفس اجازه دهيد شكم 
به سمت بيرون منبسط شود، به جاى 
اينكه شانه هايتان بالا برود. اين راه به 
تنفس آرام و طبيعى كمك مى كند. 

حركت  مسير  ذهن،  دهيد  -اجازه 
هواى تازه از بينى تا ريه ها را احساس 
كند و از طريق دهان هواى كهنه را 

بيرون دهد.
دست به كارى بزنيد كه مى خواهيد

براى  دلمشغولى هايى  ما  همه 
خودمان داريم كه با عشق انجامشان 
ندارد  امكان  كه  كارهايى  مى دهيم. 
ما  به  و  نياورد  ما  لب  روى  لبخند 
اميدزندگى نبخشند. اين دلمشغولى ها 

مى تواند تلاش براى جور كردن پازل 
باشد يا پختن يك كيك ساده خانگى يا 
زمانى كه با سگ خود به بيرون از خانه 
مى رويم يا وقتى كه با تمركز بسيار يك 
كتاب لذت بخش را مطالعه مى كنيم.

ما بيشتر وقت خود را صرف كار و 
حرفه مان مى كنيم و بعد در شبكه هاى 
درباره  و  مى شويم  فعال  اجتماعى 
چيزهايى مطالعه مى كنيم كه مردم با 

علاقه انجام مى دهند. وقت آن رسيده 
اختصاص  خودتان  براى  زمانى  كه 
دهيد، حتى اگر اين وقت 15 دقيقه 
باشد. كارى را انجام دهيد كه شما را 

شاد و خوشحال مى كند.
متمركز باشيد 

تمركز كردن به معنى الويت بندى 
نقاط بيرونى و درونى از محدوده هدف 
است. نظريات سنتى آن را تمركز بر 
هدف و رسيدن به آن معنا مى كنند. 
چنانكه در هر لحظه طول مسير از آن 
گونه  هر  از  اينكه  ضمن  نشويد.  دور 

قضاوت بپرهيزيد.
حالا شرح ساده اى از تمركز داشتن 
و  زن  كنيم.  مى  بررسى  هم  با  را 
شوهرى را تصور كنيد كه فعاليت هاى 
اندكى دارند. آنها اگر كار خاصى هم 
همواره  حال  هر  در  باشند،  نداشته 
كثيف  ظرف هاى  يا  مى زنند  مسواك 
چنين  هم  شما  وقتى  مى شويند.  را 
فعاليت هايى را انجام مى دهيد، تلاش 
كنيد تا قدم به قدم تمركز را تمرين 

كنيد:
خود  حواس  به  آگاهى  آوردن  -با 
شروع كنيد. چگونه جارى شدن آب را 

روى 
ست  د

ن  يتا ها
حس ميكنيد؟ 

شوينده  بوى 
است؟  چطور  شما  مشام  در 

سنگينى ظروف در دستان شما چه 
اندازه است؟ چه صدايى از تماس آب 
با ظروف پديد مى آيد؟ و حس هاى 
ديگرى كه خود شما مى توانيد آنها 

را كشف كنيد.
-هر وقت ذهن شما سرگردان است، 
هشدار  آن  به  مهربانى  و  آرامش  با 
به  دوباره  و  نكنيد  قضاوت اش  دهيد. 

حس و حال خود بازگرديد.
فقط  تمركز  اين  كه  است  -درست 
زمان اندكى را در برمى گيرد ولى به 
محدوده  يك  دل  در  مى آموزد  شما 
چند دقيقه اى هر آنچه لازم است را 

به خود جذب كنيد.
اجتناب از استفاده از محرك ها 

و  فراز  فشار  تحت  كه  هنگامى 
ترين  آسان  هستيد،  زندگى  فرود 
ناسالم  مقابله  راه هاى  به  توصل  راه 
سيگار، الكل و كافئين  مصرف  مثل 
است. راه هاى مقابله با استرس را به 
سمت مفيدى هدايت كنيد. به طور 
منظم وقت استراحت داشته باشيد، 
وقت  يا  گاهى  چاى  استراحت  وقت 
اين  خوردن،  بيسكوييت  استراحت 

زمان مى تواند روح شما را تازه كند.

برای گریز از استرس چای و بیسکوئیت بخورید!

ه د ا خ اگ

روى
ست  د

ن  يتا ها
حس ميكنيد؟ 

شوينده بوى

تاثير محبت بر رفع آلزايمر 
در سالمندان

 زوال عقل يكى از پديده هاى علم پزشكى به حساب مى آيد؛ 
اما براى اين پديده مبهم يك درمان به ظاهر ساده و در عمل 

سخت وجود دارد.اين راه حل چيزى نيست جز محبت كردن و 
عشق ورزيدن. نتايج به دست آمده از آخرين تحقيقات انجام شده نشان 

مى دهدوقت گذراندن بيماران مبتلا به زوال عقل با كسانى كه دوستشان 
دارند مى تواند تأثير غير قابل انكارى در بهبود شرايط آنها داشته باشد.اين در 

حالى است كه نزديك به 42 درصد از مردم بر اين باور هستند كه پس از تشديد 
علائم آلزايمر و زوال عقل هيچ نقطه اميدى براى بهبود و پيشرفت باقى نمى ماند. 
در اين شرايط برد با خانواده هايى است كه دست از تلاش براى حفظ محيط گرم و 
صميمى خانواده بر نمى دارند؛ زيرا افراد مبتلا به آلزايمر و زوال عقل حتى اگر مراحل 
پيشرفته بيمارى خود را پشت سر بگذراند توانايى نگهداشت حافظه احساسى خود 
را از دست نمى دهند.همين موضوع موجب مى شود، آنها به هنگام حضور در 
ميان دوستان، خانواده و عزيزانشان احساسى از شادمانى و سرخوشى داشته 
باشند و خاطره روزهاى بسيار دور در ذهنشان تداعى شود.بنا بر آنچه 

گفته شد پزشكان به خانواده هايى كه به نوعى درگير اين مشكل 
هستند توصيه مى كنند، بيمارانى از اين دست نه تنها رها نكنند 

بلكه دائماً به ديدار آنها بروند، آنها را در آغوش بگيرند و 
كارهايى كه پيش از اين موجب لذتشان مى شد 

در حضورشان انجام دهند.

ترفندهاى درمانى خانگى براى ترفندهاى درمانى خانگى براى 
بيمارى زمستانىبيمارى زمستانى


