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همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 
در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

معصومـه متین نـژاد| حال و هـوای ایـن روزهـای بـازار کـم از خریدهـای نـوروزی نـدارد. مـا ایرانی هـا هرسـال در یـک تاریـخ مشـخص، به تناسـب سـلیقه و تـوان مالی کـه داریـم و بـا 

هـدف قدردانـی از محبت هـای عزیزتریـن آدم زندگی مـان، یعنـی مـادر هدیـه ای تهیـه می کنیـم. خیلی ها از مدت هـا پیـش تکلیفشـان را با این هدیـه مشـخص کرده اند و برخی 
هـم که تعدادشـان کـم نیسـت، ماننـد هرسـال مـردد هسـتند در اینکـه چه چیـزی بخرنـد؟ هدیـه ای که تکـراری نباشـد، متناسـب با سـلیقه مادرشـان باشـد و به معنـای واقعـی 
گـر به دنبـال  کلمـه رضایـت او را جلـب کنـد. خوشـبختانه خریـد بـرای خانم هـا بسـیار راحت تـر از آقایـان اسـت و شـما انتخاب هـای زیـادی ازایـن نظـر خواهیـد داشـت، ولـی ا
هدیـه ای خـاص و منحصـر به فـرد می گردیـد که امضـای خودتـان پـای آن باشـد مطلـب امـروز مـا را بخوانیـد. قصـد داریـم هدیه هایـی را به شـما پیشـنهاد بدهیـم که افزون بـر 
گی هـای گفتـه شـده، یـک خاطـره مانـدگار را هـم بـرای مادرتـان رقـم بزنـد. )راسـتی ایـن هدیه هـا بـرای مردانـی که قصـد دارنـد همسرانشـان را در ایـن روز شـگفت زده  همـه ویژ

کننـد هـم انتخـاب عالی اسـت.(

   خاص و به یادماندنی   
خطر استفاده  نادرست از هدفون!خطر استفاده  نادرست از هدفون!  امسال با هدیه ای متفاوت روزی خاطره انگیز را برای مادرها رقم بزنیم  

یزدی

 صـدا و امـواج ایجـاد شـده هدفون های داخـل گـوش بسـیار بلندتـر از هـر صدایـی 
اسـت که به طور طبیعی بسـیار نزدیک به قسـمت داخلی گوش شـما ایجاد می شود. 
امواج صوتی سـاطع شـده از هدفون باعث لرزش پرده گوش شـما می شـود. ارتعاش 
ایـن امـواج می تواننـد از طریق اسـتخوان های کوچـک حرکـت کننـد و به بخشـی 

از گـوش به نـام حلـزون گـوش نفـوذ کنند.
حلـزون گـوش محفظـه ای در گوش اسـت که پر از مایع اسـت و در قسـمت بیرونی آن 
دارای کـرک اسـت. هدفـون مایـع را به لـرزه در مـی آورد و موهـا را حرکـت می دهـد. هـر 
چه صـدای موسـیقی شـما بلندتـر باشـد، ارتعاشـات شـدیدتر خواهنـد بـود. هرچـه 

ارتعاشـات قوی تـر باشـند، موهـای شـما بیشـتر حرکـت می کننـد .
گـر زیـاد یا برای مـدت طولانی به صداهـای بلند گـوش دهید، موهـای حلزون گوش  ا
نسـبت به ارتعاشـات حساسـیت خـود را از دسـت می دهنـد. برخـی صداهـا حتـی 
ممکـن اسـت باعـث شـود سـلول های شـما شـکل خـود را تغییـر داده و فـرم طبیعـی 
خـود را از دسـت بدهنـد. گاهـی بهبـودی گوش هـای شـما زمـان می بـرد. گاهـی هـم 
گر آسـیب مداوم و شـدید باشـد گوش های شـما بهبود نمی یابند. این کم شـنوایی  ا

پایـدار نامیـده می شـود و هیـچ درمانـی بـرای آن وجـود نـدارد.

     فوری فوتی!     
گر  تأثیـرات منفـی هدفـون به تدریج در یک دوره زمانی طولانی احسـاس می شـود. ا
هـر روز به موسـیقی یا فیلـم با صـدای بلنـد گـوش دهیـد، موهـای روی حلـزون شـما 
شـروع به جمـع شـدن کـرده و باعـث کاهـش شـنوایی می شـود. اغلـب، موهـا آن قـدر 

خـم می شـوند که آسـیب دائمـی می شـود .
در حالـی که صداهـای بلنـد از طریـق هدفـون مطمئنـا بـرای شـنوایی شـما عالـی 
نیسـتند، گـوش دادن به هدفـون در سـطح متوسـط در مـدت طولانـی نیـز می توانـد 
به شـنوایی شـما آسـیب برسـاند. ایـن در مـورد همـه صداهایـی که می تواننـد باعـث 
کاهش شنوایی شوند صادق است. البته زمان نیز به اندازه بلندی صدا اهمیت دارد.

    اصولـی هدفون گوش دهیم    
بـا رعایـت چنـد نکته سـاده می توان از گوش هـا در برابر آسـیب محافظت کرد:

تنظیـم حجـم صـدا: از صدای متوسـط یا کم اسـتفاده کنیـد. توصیه می شـود که صدا 
از ۶۰% بیشـتر نشـود. به طـور کلـی، قانـون 60/60 توصیـه می شـود یعنـی ۶۰ دقیقـه 

گـوش دادن بـه ۶۰% حجـم صدا.
انتخـاب هدفـون مناسـب: اسـتفاده از هدفون هـای روی گـوش و بـا فنـاوری حـذف 

نویـز می توانـد به کاهـش نیاز به افزایـش حجـم صـدا کمـک کنـد.
اسـتراحت های منظـم: هـر ۳۰ دقیقـه تا یـک سـاعت اسـتفاده از هدفـون، کمـی 
استراحت کنید. این استراحت ها به گوش ها فرصت می دهند تا خود را بازیابی کنند.
کاهش زمان اسـتفاده: سـعی کنید زمان اسـتفاده از هدفون را محـدود کنید، به ویژه 

در محیط های پر سروصدا.
بـروز  ز  ا نظافـت و مراقبـت از هدفـون: هدفون هـا را به طـور مرتـب تمیـز کنیـد تا 

عفونت هـای گـوش جلوگیـری شـود و کیفیـت صـدا حفـظ گـردد.

 
نکته 
روز

مادرها و همسرهایی 
که اهل سـفر هسـتند،  
کار را راحـت مـی کننـد.

 ، د می کنیـم پیشـنها
سـت نکنیـد  د ست  د
و فـوری ترتیـب یـک سـفر 
گر  کوتاه چندروزه را بدهید. ا
خودتان در این سفر همراهی شان 
کنید که چه بهتر، در غیر این صورت حتما فکر یک 
همراه برای آن ها باشید؛ پدر، مادر، یکی از خواهرها 
یا برادرها یا دوسـت و آشـنایی که از بـودن در کنار 
او احسـاس خوبـی داشته باشـند. نیـازی نیسـت 
که حتمـا برنامـه یـک سـفر خارجـی یا گران قیمـت 
را بچینید. این سفر می تواند داخل استانی یا حتی 
بوم گـردی باشـد یا یـک سـفر زیارتـی دل چسـب 

به قـم، شـیراز یا ری.

اینکه حرفه ای هنری یا مهارتی را دنبال می کنید 
یا برای دل خودتان آن را انجام می دهید، مهم 
نیسـت. همیـن که مـادر یا همسـرتان متوجـه 
شـوند که شـما اختصاصـی بـرای آن هـا وقـت 
گذاشـته و چیـزی را آمـاده کرده ایـد که مختـص 
آن هاسـت، کفایـت می کند. این چیـز می تواند 
یـک شـال بافتنی، یـک اثر نقاشـی یا خطاطی، 
یـک تابلـو معـرق، یـک دسـتبند بافتـه شـده، 
یـک صندلـی چوبـی، یـک کیـک یا هـر صنایـع 

دستی دیگری باشد که امضای 
گـر  شـما پـای  آن اسـت. ا

تا به حـال هدیـه ای 
از این جنس به آن ها 
، حتـم  یـد ا ه  د ا ند
بدانید که این یکی 
از بهترین هدیه های 

عمرشان خواهد بود.

همه ما با مکان های خاصی خاطره داریم، مانند کافی شاپی که پاتوق دوران 
مجردی مان بوده است یا پارکی که دیدارهای دوره نامزدی مان را در آن برگزار 
می کردیـم یا رسـتورانی که سـالگردهای ازدواجمـان را در آن جشـن می گیریـم. 
فرقـی نمی کنـد ایـن مـکان کجـا باشـد، همیـن که مـادر یا همسـرتان با ایـن مـکان 
خاطـره داشته باشـد، کافـی اسـت تا شـما چندسـاعت خاطره انگیـز را دوبـاره بـرای 
آن هـا زنـده کنیـد. پیشـنهاد می کنیـم با یـک کارت دعـوت کاغـذی یا الکترونیـک یا یـک 
برنامـه غیرمنتظـره آن هـا را به ایـن مـکان بکشـانید و بـا یـک پذیرایـی درخـور و یـک شـاخه 

گل محبتتـان را به آن هـا نشـان بدهید.

گـر مـادر یا همسـرتان جزو  ا
آن دسته افرادی هستند که 
همیشـه منتظر می نشینند 
تا همه چیـز مرتـب و منظـم 

ل  نبـا د قـت به  و ن  آ د و  شـو
ونـد، پیشـنهاد  علایقشـان بر

می کنیم از این فرصت برای شـرکت 
آن ها در برنامه های دل خواهشان استفاده 

کنیـد، بـرای نمونـه می توانیـد آن هـا را در یـک 
کلاس آموزشی شنا، آشپزی، موسیقی، آموزش 

زبـان خارجـی یا هـر هنر و مهـارت دیگری ثبت نـام کنید. 
با این روش آن ها مجبور به شرکت در دوره یا کلاس های 
آموزشـی مورد علاقه شـان خواهند شـد و در یک عمل 

انجام شـده، قـرار خواهند گرفت.

 مـادر هـا یا همسـرهایی 
که خانه دار هستند معمولا  

خودشان را کامل وقف امورخانه 
می کنند . حتی آن هایی که  شاغل هستند  
هـم  همچنان همه مسـئولیت های خانه 

را برعهـده دارنـد. لازم اسـت  با آن هـا قـول و قـراری 
وز مـادر و زن اسـت یا آخـر همیـن  بگذاریـد، فـردا کـه ر
هفتـه، به جـای آن هـا همـه وظایـف خانـه را برعهـده 
بگیرید؛ از آماده کردن صبحانه و بردن بچه ها به مدرسه 
تا شست وشـو و رفـت و روب خانـه. به آن هـا بگوییـد 
یـح نـگاه و همـه  وز به چشـم یـک زنـگ تفر به ایـن ر
مسئولیت هایشـان را در این روز رهـا کنند. می توانند 
با خیال راحت این روز را به هرکاری که دوسـت دارند، 
بپردازنـد، بـرای نمونه با دوستانشـان به گـردش بروند 
یا همه روز را درکنار یکی از عزیزانشان وقت بگذرانند.

 
تیک

سلامتی

دنیای شگفت انگیز دارچیندنیای شگفت انگیز دارچین

 دارچیـن علاوه بـر اینکـه در بهبـود متابولیسـم و کاهش 
وزن بسـیار مفیـد اسـت، قنـد خـون و چربـی را کاهـش 

می دهـد. ایـن ادویـه را بی دلیـل »چربی شـکن« 
نام گـذاری نکرده انـد.. برخـی از متخصصـان تغذیـه 
معتقدنـد افزودن یک قاشـق چای خوری دارچین 

به قهـوه می توانـد به سـوزاندن چربـی کمـک کنـد.
سی و پنج مطالعه منتشر شده در نشریه »بررسی های 

انتقـادی در علـوم غذایـی و تغذیـه« نشـان می دهـد 
که مصرف ۱.۵ گرم دارچین در روز که به اندازه تقریبا نصف 

قاشـق چای خـوری اسـت، دور کمـر را ۱.۶۸ سـانتی متر کاهـش 
می دهـد. با ایـن حـال، مصـرف بیـش از ۱.۵ گـرم در روز تأثیـر قابـل توجهی 

در کاهش وزن نشان نداده است.
همچنیـن یـک قاشـق چای خـوری دارچیـن حـاوی ۱.۶ گـرم فیبـر اسـت که می توانـد 
به شـما در تأمیـن نیاز روزانـه بـدن به فیبـر و افزایـش احسـاس سـیری در وعده های 

غذایـی کمـک کند.
گفتـه نماند که اسـتفاده زیـاد از دارچین می تواند دهان و لب های شـما را تحریک  نا
کـرده و باعـث زخـم شـود. همچنیـن خـوردن دارچیـن به مقـدار زیـاد می توانـد باعث 

مشـکلات کبدی نیز بشـود.

خطر آلزایمر  با کاهش حجم عضلات خطر آلزایمر  با کاهش حجم عضلات 

 ماهیچه هـای اسـکلتی حـدود یـک سـوم وزن بـدن یـک فـرد 
را تشـکیل می دهنـد و بـا افزایـش سـن تمایـل به کوچـک 

شـدن دارنـد. کاهـش انـدازه عضلات اسـکلتی، به ویـژه 
عضله گیجگاهی، در افراد مسن می تواند به طور قابل 
توجهـی خطـر ابتلا بـه زوال عقـل و بیمـاری آلزایمـر 
را افزایـش دهـد. نتایـج تحقیقـات دانشـگاه جـان 
هاپکینـز مریلنـد گواهـی می دهـد که افـراد مسـن تر 
با عضلات اسـکلتی کوچک تر حدود ۶۰ درصد بیشـتر 

در معـرض ابتلا بـه زوال عقـل هسـتند.
محققـان دریافته اند ماهیچه هـای گیجگاهی کوچک تر 

نیز با خطر بیشتر مشکلات حافظه، کاهش فعالیت عملکردی 
و کوچک شدن حجم مغز مرتبط هستند.

انجـام تمرینـات وزنـه، رژیـم غذایـی و سـایر ابزارهـا می توانـد در کاهـش ایـن زوال 
تأثیرگـذار باشـد.

منابع: سالمت نیوز

 وقتی مادر یا همسـرتان 
همیشـه از مشـغله زیـاد 
و نبـودن شـما گلـه دارنـد، 
تکلیف مشـخص است، فردا 
خصـی  ن مر تـا د خو به  ید  ا  با ر
وز را صـرف مـادر  بدهیـد و همـه ر
یا همسـرتان کنیـد. به سـلیقه و نظـر 
آن هـا بـرای تک تـک سـاعت های 
باهم بودنتان برنامه بریزید و تا شب خودتان 
وز  را وقـف آن هـا بکنیـد. سـعی کنیـد در ایـن ر
کارهایـی را انجـام دهیـد که در طـول سـال فکر 
گـر وقـت آزاد داشـتید، بـرای آن هـا  می کردیـد، ا
انجام می دادید، مانند رفتن به سـینما و پارک 
یا یـک گـردش دسـته جمعی خانوادگـی. حتـی 
می توانید مسـئولیت بخشـی از کارهای آن ها 

را برعهـده بگیریـد.

و آن دسـته افـرادی  گـر جـز ا
حـت  ا خیلـی ر هسـتید که 
نمی تواننـد احساساتشـان 

را به زبـان بیاورنـد، پیشـنهاد 
می کنیـم یک کار خلاقانـه بکنید. 

یـک پادکسـت باصـدای خودتـان 
یـک موسـیقی  تهیـه کنیـد و همـراه با 
آرام و دل نشـین بـرای آن ها بفرسـتید، 
به ویـژه یـک موسـیقی که بـا آن خاطره 

دارند. همچنین می توانید دست به قلم شوید و کاغذی 
یا الکترونیک یک نامه عاشقانه و قدردانی برای آن ها 
از صمیـم قلـب  بنویسـید. سـعی کنیـد بـدون تکلـف و 
یـد، صحبـت  دربـاره میـزان علاقـه ای که به آن هـا دار
کنیـد و از نقـش مهـم آن هـا در زندگی تـان بگوییـد. بهتـر 
اسـت کج سـلیقگی را کنـار بگذاریـد. بـرای نمونـه نامـه 
را لای کتابـی یا همـراه با شـاخه گلـی به آن هـا بدهیـد 
یـا آن را درجایـی پنهـان کنیـد کـه اول صبـح به سـراغ 
آن می رونـد، ماننـد کنـار اجـاق گاز یـا روی میـز آرایـش. 
راسـتی یادتـان باشـد؛ آنچـه از دل برآیـد، لاجـرم بـردل 

هـم می نشـیند.
 تصـور کنیـد زمانـی که انتظـارش 
ن  تـا نه  خا ر یـد کسـی د ر ا ند ا  ر
را بزنـد و بـا یـک دسـته گل یا یـک 
کادو پشت درشما را  غافلگیر کند، 
یـد؟ ایـن کار بـرای  چه حسـی دار
خانم ها لذت بخش تر از آقایان است. 
گـر قـرار اسـت کادویـی  پیشـنهاد می کنیـم ا
به مادر یا همسـرتان بدهید یا برای او دسـته گلی 
بخریـد، کمـی خلاقیـت چاشـنی کارتـان کنیـد و آن 
را در زمان و مکانی که آن ها انتظارش را ندارند، به آن ها بدهید، 
گـر مـادر یا همسـرتان شـاغل اسـت،  بـرای نمونـه می توانیـد ا
هدیـه و دسـته گلی را با یـک پیـک به محـل کارشـان بفرسـتید، 
البتـه با کارتـی کـه روی آن بهترین هـا را برایشـان آرزو کرده ایـد.

یک سفر  
خاطره انگیز

هنر 
دست و پنجه 

شما

اجباری 
ولی 

دوست داشتنی

یک روز 
اختصاصی

زنگ تفریح 
بین کار

یک نامه 
عاشقانه

یک برنامه 
عشقولانه
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