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لطفى على عسكرزاده
بنيان گذار  او  عسكرزاده  على  لطفى 
بركلى  دانشگاه  استاد  و  فازى  منطق 
بهمن  در 15  وى  است.  كاليفرنيا  در 
1299 خورشيدى از والدينى ايرانى در 
شهر باكو در جمهورى آذربايجان متولد 
از  بازرگان،  و  روزنامه نگار  پدرش  شد. 
اهالى اردبيل اعزام شده از طرف دولت 
ايران و مادرش فانيا كوريمان پزشك 
كودكان يهودى بود. لطفى تحصيلات 
به  و  شهر  همين  در  را  خود  ابتدايى 
زبان روسى آغاز كرد. والدين لطفى به 
ايران و شهر تهران مهاجرت كردند وى 
بعدها از دانشكده فنى دانشگاه تهران 
جنگ  دوران  در  و  شد  فارغ التحصيل 
دوم جهانى به ايالات متحده مهاجرت 
ماساچوست  فناورى  مؤسسه  در  كرد. 
(ام. آى. تى) ادامه تحصيل داد و درجه 
كارشناسى ارشد در مهندسى برق را 
دريافت نمود. سپس در دانشگاه كلمبيا 
منصب  يك  با  دى  اچ  پى  مقطع  در 

تدريس پذيرفته شد.
پروفسور لطفى زاده داراى 25 دكتراى 
افتخارى از دانشگاه هاى معتبر دنياست. 
بيش از 200 مقاله علمى را به تنهايى 
در  و  دارد  خود  علمى  كارنامه  در 

هيئت تحريريه 50 مجله علمىِ جهان 
از  يكى  وى  داراست.  را  مقام «مشاور» 
پژوهشگرانى است كه داراى بيشترين 
مقالات  در   (highly-cited) ارجاع 
 ،2014 اكتبر  تا  زاده  دنياست.  علمى 
اسكالر  گوگل  در  يادكرد   140،000
داشته و نيز 350،000 مقاله داراى كلمه 
«فازى» در عنوان خود بوده اند.او خود را 
يك  رياضياتى،  جهت گيرى  حيث  «از 
آمريكايى، يك مهندس برق ايرانى تبار، 
در  مى كند.وى  وصف  روسيه»  متولد 
سال 2009 موفق به اخذ نشان افتخار 

بنجامين فرانكلين شد.

در  ميخواهيد  اگر 
برنخوريد  مشكلى  به  سفر  حين 
را  بهداشتى  موارد  كنيم  مى  توصيه 
در اين زمينه رعايت كنيد و در طول 
سفر از رعايت كردن نكات بهداشتى 

غافل نشويد
مقدماتى  كارى  هر  كه  همان گونه   
دارد، مسافرت هم پيش درآمدهاى خود 
را دارد و افراد بايد با آمادگى كامل قدم 
در جاده بگذارند. يكى از لذت هايى كه 
افراد در طول سفر بيش از هر چيزى 
به آن اهميت مى دهند، نوع غذا و مواد 
خوراكى است كه مى خورند اما در اين 
ميان، سلامت خود و خانواده شما در 

گرو انتخاب آگاهانه يك غذاى مقوى، 
سالم و بهداشتى است تا بعد از خوردن 
آن، سلامت افراد به خطر نيفتد. نوع 
از  آن  سرو  و  غذايى  مواد  نگهدارى 
نكات مهمى است كه بايد در طول سفر 
رعايت كنيد تا شيرينى سفر تلخ نشود.

اولين نكته اى كه بايد به آن توجه 
كنيد اين است كه بدانيد هرگز غذاى 
نيست  غذايى  از  سالم  تر  رستوران ها 
كه با مواد اوليه سالم و تازه در خانه 
تهيه شده بنابراين توصيه مى شود در 
مواد  حركت،  از  پيش  امكان  صورت 
غذايى لازم را براى طول سفر آماده 
از  نشويد  مجبور  مسير  در  تا  كنيد 
رستوران هاى بين راهى براى خوردن 
شايع ترين  از  كنيد.  استفاده  غذا 
آلوده  غذاى  از  كه  بيمارى هايى 
مى توان  مى شود  منتقل  انسان  به 
و  كولى  اى.  عفونت  سالمونلا،  به 
معمولا  كه  كرد   اشاره  نوروويروس 
از غذاى آلوده به باكترى سالمونلا و 

ويروس ايجاد مى شود.
چه بخوريم و چه بياشاميم؟

شايع ترين منبع مشكلات تغذيه اى 
در طول سفر از آب آشاميدنى آلوده 
آن  عمده ترين  كه  مى گيرد  نشأت 
بدون  و  آلوده  يخ هاى  از  استفاده 
محافظى است كه غالبا در فضاى باز 

بيشترين  و  مى شود  فروش  و  خريد 
گوشت  مى كند.  جذب  را  آلودگى 
و  رستوران ها  غذاى  پنير،  سرد، 
شده  باز  آن  در  پرس  كه  سسى 
باكترى ها  رشد  مستعد  اغلب  باشد 
به شمار مى رود.  غذاهاى دريايى در 
صورت آلوده شدن با منابع مختلف، 
مستعد ايجاد مشكلات روده اى است. 
ماهى هاى كوچك تر سلامت تر است. 
بايد از مصرف مواد لبنى غيرپاستوريزه 
مانند شير، پنير و ماست در طول سفر 
خوددارى كنيد. معمولا غذاهايى كه 
از مواد تازه در تهيه آن استفاده شده 
و مراحل پخت را به  طور كامل طى 
كرده باشد، كمترين احتمال آلودگى 
و  تازه  مواد  ديگر،  سوى  از  دارد.  را 
خام مانند سالاد، ميوه ها و سبزيجات 
بدون پوست اغلب متهمان رديف اول 

در مسموميت هاى غذايى است.
رعايت اصول اوليه

در مسافرت چند اصل اوليه را بايد 

رعايت كنيد تا از خطر مسموميت در 
امان بمانيد:

شستن  دست ها:  شست وشوى 
از  زيادى  حد  تا  دست ها  مرتب 
آلودگى و بيمارى جلوگيرى مى كند. 
شست وشوى  كه  معتقدند  پزشكان 
دست ها با آب گرم و صابون بهترين 
راه جلوگيرى از رشد ميكروب است. 
انجام اين كار در طول سفر و بويژه 
خارج  از  بعد  و  غذاخوردن  از  قبل 
بالايى  اهميت  از  توالت  از  شدن 
شست وشو،  از  پس  است.  برخوردار 
تميز  حوله  يك  با  را  دست ها  بايد 
كنيد.  خشك  كاغذى  دستمال  يا 
لازم است بعد از دست زدن به مواد 
غذايى خام و مواد گوشتى، دست ها 
ميكروب  انتقال  مانع  تا  بشوييد  را 
از مواد گوشتى به ساير مواد شويد. 
رعايت نكردن اين كار، احتمال انتقال 
ساير  به  را  خطرناك  باكترى هاى 

موادغذايى افزايش مى دهد.
بسته بندى مواد غذايى: هميشه مواد 
از  بعد  ساعت  دو  تا  را  فاسدشدنى 
خريد داخل يخچال يا مكانى خنك 
قرار دهيد. مرغ، ماهى و گوشت تازه 
يا  كنيد  فريز  روز  دو  از  كمتر  در  را 
را  گوشتى  مواد  قبيل  اين  بپزيد. 
كيفيت  بسته بندى،  خوبى  به  بايد 

آن را حفظ كنيد و مانع از رسيدن 
مواد  انواع  ساير  به  مواد گوشتى  آب 
كيفيت  حفظ  براى  شويد.  غذايى 
مواد گوشتى، بهتر است هنگام فريز 
كردن آنها، علاوه بر بسته بندى اصلى، 
بسته ها را بار ديگر داخل فويل يا نوار 
پلاستيكى قرار دهيد و سپس داخل 

فريز بگذاريد.
و  كنسروشده  موادغذايى 
مانند  اسيد  بالاى  مقادير  حاوى 
آناناس  و  گريپ فروت  گوجه فرنگى، 
مى توان  اوليه  بسته بندى هاى  در  را 
فضاى بيرون  در  ماه  تا 18  بين 12 
نگهدارى كرد. اما موادغذايى كم اسيد 
ماهى  و  مرغ  قرمز،  گوشت  مانند 
بسته بندى  در  سبزيجات  بيشتر  و 
خوبى  شرايط  در  چنانچه  اوليه 
سال  پنج  تا  دو  بين  شود  نگهدارى 
در محيط خنك، تميز و خشك قابل 
نگهدارى است. قوطى هاى كنسروى 
شده   بريده  زده ،  زنگ  برآمده ،  كه  را 
و دندانه دندانه شده  است، دور بريزيد.

و  قبل  هميشه  غذا:  كردن  آماده 
آب  با  را  دست ها  غذا،  تهيه  از  بعد 
و صابون به مدت 20 ثانيه بشوييد. 
ادغام  هم  با  را  پخته  و  خام  مواد 
نكنيد و در كنار هم قرار ندهيد. براى 
داخل  را  آن  گوشت،  كردن  طعم دار 
مواد  دهيد.  قرار  دربسته  ظرف  يك 
گوشتى چنانچه به درستى نگهدارى 
رشد  براى  مناسبى  محيط  نشود، 
ميكروب ها و باكترى ها و ويروس هاى 
مضر محسوب مى شود. مواد گوشتى 
سانتى گراد  درجه   63 دماى  در  را 
حرارت دهيد و بپزيد. تمام غذاهاى 
 74 تا  را  مرغ  گوشت  از  شده  تهيه 
دهيد.  حرارت  سانتى گراد  درجه 
دماى  در  بايد  را  داغ  غذاهاى  تمام 
60 درجه يا بالاتر و غذاهاى سرد را 
كمتر  يا  سانتى گراد  درجه  چهار  در 
نگهدارى كنيد. به خاطر داشته باشيد 
نبايد  را  فاسدشدنى  غذايى  مواد  كه 
اتاق  محيط  در  ساعت  دو  از  بيشتر 
قرار داد و در صورتى كه دماى محيط 
مدت  اين  باشد،  درجه   32 از  بالاتر 
زمان به يك ساعت كاهش مى يابد، 
را  غذاهايى  بايد  صورت  اين  غير  در 
است  گرفته  قرار  باز  فضاى  در  كه 
دور بريزيد. موادغذايى باقى مانده را 
در كمترين زمان داخل يخچال قرار 
دهيد. فريز كردن نيز گزينه مناسبى 
از  بسيارى  پايين،  دماى  در  است. 
به  قادر  ميكروبى  و  بيمارى زا  عوامل 

فعاليت نيست.
موادغذايى پرخطر را بشناسيد

با شناخت آن دسته از موادغذايى كه 
در معرض خطر آلودگى است، تا حد 
مسموميت  از  مانع  مى توانيد  زيادى 
شويد.  خطرناك  عفونت هاى  بروز  و 
و  مهم ترين  جمله  از  خام  گوشت 
خطرناك ترين مواد آلوده كننده است 
و بايد هميشه آن را از ساير موادغذايى 
خام دور نگه داريد. فرآورده هاى لبنى 
خام و غيرپاستوريزه منبع ديگرى از 

آلودگى به شمار مى رود.

من از بازترين پنجره با مردم اين ناحيه صحبت كردم
حرفى از جنس زمان نشنيدم!.....

و شبى از شبها
مردى از من پرسيد

تا طلوع انگور چند ساعت راه است؟
بايد امشب بروم

بايد امشب چمدانى را
كه به اندازه ى پيراهن تنهايى من جا دارد بردارم

و به سمتى بروم
كه درختان حماسى پيداست

رو به آن وسعت بى واژه كه همواره مرا مى خواند
يه نفر باز صدا زد سهراب!

سهراب سپهریكفش هايم كو؟ 

نياز  همواره  شب  طول  در  اگر 
بايد  مى كنيد،  پيدا  رفتن  توالت  به 
بدانيد كه تنها شما اينطور نيستيد. 
اين  پزشكى  اصطلاح  ادرار  تكرر 
احساس ناخوشايند است كه يكى از 
شايع ترين علل اختلال خواب است. 
تحقيقات نشان مى دهد سه چهارم 
افرادى كه خواب آشفته شبانه دارند، 
بيدار  علت  عنوان  به  ادرار  تكرر  از 
شدن از خواب شكايت مى كنند. اما 
فكر  بيمارى  اين  به  مبتلايان  اغلب 
مى كنند با موضوعى پيش پا افتاده 
روبرو هستند كه بالاخره يك روزى 

تمام مى شود.
امر  يك  را  مشكل  اين  نيز  برخى 
بديهى مى دانند كه با صبر و تحمل 
از  حتى  يا  كرد  برخورد  آن  با  بايد 
عنوان كردن اين مشكل خجالت مى 
كشند. در اينجا ما عواملى كه باعث 
مى شود شما دچار تكرر ادرار شبانه 
كارهايى  و  كنيم  مى  بيان  را  شويد 
توقف  يا  شدن  محدود  باعث  كه 
اين معضل مى شود را با هم بر مى 

شماريم. 
ادرار  تكرر  باعث  عواملى  چه 

شبانه مى شوند؟
از  آمده  دست  به  نتايج  بنابر 
فرينگ،  دارويى  موسسه  تحقيقات 
تكرر ادرار را مى توان توليد بيش از 
حد ادرار در شب و يا توليد بيش از 
حد ادرار در طول شبانه روز دانست 
كه منجر به بيدار شدن فرد از خواب 

و رفتن به توالت در شب مى شود. 
براى همين هم اغلب اين بيمارى 
را بايد حاصل ريتم غيرطبيعى بدن 
در دفع ادرار قلمداد كرد كه خواب 
را دچار اختلال مى كند. اين بيمارى 
خارجى  عوامل  توسط  تواند  مى 
قبل  اضافى  مايعات  نوشيدن  مانند 
كافئين  يا  الكل  داروها،  خواب،  از 

پديد آيد. 
شبانه  ادرار  تكرر  نادر،  موارد  در 
بيمارى هاى  از  نشانه اى  همچنين 
خون  فشار  ديابت،  مانند  جدى ترى 
آپنه  است.  قلبى  بيمارى  يا  بالا 
زمان  در  تنفسى  انسداد  يا  خواب 

چون  هايى  نشانه  همچنين  خواب 
آپنه  كه  هنگامى  دارد.  ادرار  تكرر 
منظم  نيز  ادرار  شود،  كنترل  خواب 

مى شود.
ادرار  تكرر  دچار  كسانى  چه 

شبانه مى شوند؟
تا 60 درصد زنان و مردان سالمند 
اما  دارند،  شبانه  ادرار  تكرر  علائم 
پديد  سنين  تمامى  در  بيمارى  اين 
انجمن  تحقيق  به  توجه  با  آيد.  مى 
 3 هر  سالمندان،  از  نگهدارى  ملى 
بزرگسال بالاى 30 سال حداقل دو 
مى  پيدا  توالت  به  نياز  شب  در  بار 
تكرر  باردار  زنان  همچنين  كنند. 
در  تواند  مى  كه  دارند  شبانه  ادرار 
آغاز باردارى رخ دهد ولى زمانى كه 

كند،  مى  وارد  فشار  مثانه  به  رحم 
اين مشكل تشديد مى شود.

درمان   چگونه  ادرارى  شب 
مى شود؟

خوشبختانه تغييرات رفتارى مانند 
مايعات،  نوشيدن  دفعات  تغيير 
و  ظهر  از  بعد  چرت  يك  داشتن 
تواند  مى  واريس  جوراب  پوشيدن 
از  بسيارى  براى  ادرارى  شب  علائم 

مردم را كاهش دهد.
داروهاى گوناگونى براى مثانه بيش 
فعال قابل دسترس است. اگر شما از 
شب ادرارى رنج مى بريد، مشاوره با 

شك  پز
خود،  عمومى 

بهترين گزينه براى شما 
تواند  مى  روز  در  دارو  مصرف  باشد. 
كند.  جلوگيرى  شبانه  ادرار  تكرر  از 
كه  كولينرژيك  آنتى  مثل  داروهايى 
فعاليت بيش از اندازه مثانه را كاهش 
مى دهد يا دسموپرسين كه باعث مى 
شود تا كليه ها كمتر توليد ادرار كنند. 
شب ادرارى اما مى  تواند نشانه اى 
از يك بيمارى جدى مانند ديابت يا 

عفونت ادرارى باشد كه با رفع اين 
بيمارى ها درمان مى شود.

مركز  مسئول  كربروك  ون  فيليپ 
شب  گويد:  مى  ادرارى  شب  درمانى 
كه  است  جدى  مشكل  يك  ادرارى 
نمى  جدى  را  آن  مردم  متاسفانه 
و  سن  هر  براى  بيمارى  اين  گيرند. 
جنسيتى بوجود مى آيد اما خبر خوب 
درمان  قابل  بيمارى  كه  است  اين 
است. بنابراين هر كس كه بيش از حد 
توالت برود،  مجبور است شب ها به 
بايد در اسرع وقت به پزشك مراجعه 
كند. واقعا نيازى نيست كه اين رنج را 

در سكوت تحمل كنيد.

چرا زیاد دستشویی می روید؟

در  ميخواهيد  اگر 
شك  پز

خود،  عمومى 
ا ش اى نه گز ن هت

رايج ترين 
مشكل چشمى

بر اساس تحقيقات از هر 5 نفر در 30 سال آينده 
يك نفر مبتلا به مشكل نزديك بينى خواهد شد.كارشناسان 

عدم مجاورت با نور طبيعى خورشيد و صرف ساعت ها وقت در 
مقابل نمايشگرهاى مختلف را عامل اين همه گيرى مشكل نزديك بينى 

مى دانند.آنها به والدين توصيه اكيد مى كنند فرزندان خود را به بازى در فضاى 
باز و زير نور خورشيد تشويق كنند و ميزان استفاده آنها از دستگاه هاى داراى 

صفحات نمايشگر نور آبى را كاهش دهند.بر همين اساس نزديك بينى يكى از 
دلايل اصلى نابينايى و كم بينايى در جهان است.نزديك بينى نوعى عارضه چشمى 
است كه تحت تأثير آن افراد در ديدن اجسام دور دچار مشكل مى شوند و اجسام دور 
را مبهم و گنگ مى بينند.پژوهشگران توصيه مى كنند افراد از عينك آفتابى استاندارد 
و كلاه در روزهايى كه اشعه خورشيد شديد است استفاده كنند.رژيم غذايى سرشار 
از بتاكاروتن كه در هويج، ماهى و سبزيجات داراى برگ هاى سبز است نيز به 
دليل دارا بودن آنتى اكسيدان هاى مفيد مى تواند در جلوگيرى از بروز مشكلات 
چشمى به افراد كمك كند.مشاهده اجسام دور و خوددارى از صرف تمام 

وقت براى مشاهده اشياى نزديك از جمله صفحه مونيتور و يا موبايل 
مى تواند به تعادل بينايى افراد كمك كند.پژوهشگران به افراد 

توصيه مى كنند به اشيا و مناظر دورتر از شش متر از خود 
نگاه كنند و اين فاصله را افزايش دهند تا چشم آنها 

براى مشاهده فواصل دور دچار مشكل 
نشود.

مراقبت هاى سلامتى هنگام سفرمراقبت هاى سلامتى هنگام سفر


