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پلک بزنید1

اگر چشمان شــما به دلیل نگاه کردن 

طولانی مدت به یک چیز خشک شده است، 

پلــک زدن و خمیــازه کشــیدن می‌توانــد به 

تحریک چشــمان شــما برای تولید اشــک و 

مرطوب کردن آن ها کمک کند. 

چندین بار پلک زدن ســریع نیز می‌تواند به 

پخش شدن اشــک در سراســر چشم کمک 

کنــد و ســوزش یــا احســاس درد را کاهش 

دهد.

چشم را بچرخانید2

چرخاندن چشم‌ها که در تمرینات چشم 

یوگا به عنــوان »نگاه چرخشــی« نیز شــناخته 

می‌شود، به آزاد شدن تنش و فشار در عضلات 

چشــمان شــما کمک می‌کند. چرخاندن آرام 

چشمان در یک جهت و سپس برگرداندن مجدد 

آن ها می‌تواند به کاهش تنش و درد در عضلات 

اطراف و پشت چشم کمک کند. می‌توانید این 

کار را سه تا پنج بار در هر ساعت انجام دهید تا به 

کاهش فشار چشم کمک کنید.

  ماساژ را امتحان کنید3

بعضــی مطالعات نشــان می‌دهد ماســاژ 

چشم ممکن است به گردش بهتر خون و مایعات 

در چشمان شــما کمک کند. برای ماساژ دادن 

چشــم‌ها، آن ها را ببندید و به آرامی کف دست 

گرم خود را روی هر دو چشــم قرار دهید، بدون 

این‌که بــه خود چشــم‌ها فشــار بیاوریــد. 30 تا 

60ثانیــه در ایــن حالت بمانیــد و هــر زمان که 

چشــمان‌تان خســته شــد، تکرار کنید. مشابه 

چرخاندن چشم‌ها، حرکت دادن عمودی و افقی 

چشم‌ها می‌تواند به کشش عضلات خسته کمک 

کند. برای این کار چشمان خود را ببندید، سپس 

به آرامی به ســقف نگاه کنید، ســپس برگردید. 

این کار را ســه بار تکرار کنید. در مرحله دوم در 

حالی که چشمان‌تان هنوز بسته است، به سمت 

چپ و سپس به ســمت راســت خود نگاه کنید. 

این کار را سه بار تکرار کنید. شما می‌توانید این 

فعالیت را هر یک ساعت یک بار انجام دهید تا به 

کاهش فشار چشم و شــل شدن عضلات سفت 

چشم کمک کند. این حرکت با پلک‌های بسته 

همچنین به پخش شدن اشک در سراسر چشم 

و کاهش خشکی آن کمک می‌کند.

کمپرس گرم داشته باشید4 

یک قدم فراتــر، اســتفاده از کمپرس گرم 

اســت. به نظر می‌رســد گرمــا به جاری شــدن 

اشک و در عین حال شل شدن عضلات کمک 

می‌کند. این اثرات با هم ترکیب می‌شوند تا به 

کاهش فشار چشــم بدون ایجاد فشــار اضافی 

بر عضلات ظریف کمک کنند. به نظر می‌رسد 

که چه از تمرینات دیگر نیز استفاده کنید و چه 

نکنید، مؤثر است. در نهایت بدانید چشم عضو 

آسیب‌پذیری اســت، بنابراین مراقبت از آن ها 

مهم است. خستگی مداوم یا مزمن چشم ممکن 

است نشانه‌ وجود مشکلات دیگری در چشمان 

شما باشد، مانند آستیگماتیســم درمان نشده 

یا آسیب‌های چشــمی. اگر به‌طور مرتب دچار 

خستگی چشم می‌شوید، بهتر است با پزشک 

خود مشورت کنید.
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بیشتر بدانیم

پیشگیری از سکته مغزی با شناسایی علایم هشدار
ســکته مغزی زمانــی رخ می‌دهد کــه جریان خــون به مغز 

مســدود شــود یا یکی از رگ‌های خونــی در مغز پاره شــود 

و خــون به بافــت مغــز نشــت کنــد.  بــه همیــن دلیــل یک 

دستورالعمل جدید برای جلوگیری از سکته مغزی طراحی 

شده است.

 علایم هشدار سکته مغزی
شناســایی  بــرای   BE FAST مخفــف  از  کارشناســان 

ســریع علایــم هشــدار ســکته مغــزی و زمــان تمــاس بــا 

اورژانس استفاده می‌کنند:

Balance )تعادل(: مشکل در راه رفتن یا ناپایداری تعادل
Eyes )چشــم‌ها(: دوبینــی، تاری دیــد یا از دســت دادن 

ناگهانی بینایی

Face )صورت(: افتادگی یک طرف صورت یا لبخند کج
Arms )بازوها(: ضعف یا بی‌حسی در بازو یا حتی پا

Speech )گفتار(: مشکل در صحبت کردن، لکنت یا گفتار 
نامفهوم

Time )زمان(: زمان تماس با اورژانس است
در توصیه‌هــای جدید، افراد بزرگ سال تشــویق شــده‌اند 

حتی اگر در دســته افــراد در خطر بالای ســکته مغزی قرار 

ندارند، نیــز از رژیم غذایــی مدیترانه‌ای پیــروی کنند. این 

رژیم غذایی گیاه‌محور بر مصرف میوه‌ها، سبزیجات، غلات 

کامل و چربی‌های سالم تاکید دارد و مصرف گوشت قرمز 

و قند را محدود می‌کند. همچنین توصیه می‌شود که برای 

کاهش خطر ســکته مغزی، منظــم ورزش کنید، بــه اندازه 

کافی بخوابیــد، وزنتــان را در محــدوده ســالم نگه دارید، 

سطح کلسترول، فشار خون و قند خونتان را کنترل کنید و 

از سیگار کشیدن بپرهیزید.
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خستگی چشم یک وضعیت شایع است که در آن پس از استفاده زیاد، چشمان شما شروع 

به خستگی یا درد می‌کند. به‌طور معمول پس از گذراندن مدت طولانی در حال مطالعه، کار 

با رایانه یا رانندگی، دچار خستگی چشم می‌شوید که بیشتر مواقع، موقتی است و پس از 

استراحت کردن و استراحت دادن به چشــمانتان از بین می‌رود. با چند تمرین می‌توانید 

خستگی چشــم‌تان را کمتر کنید. در مطلب امروز با ترجمه مقاله‌ای از سایت webmd به 

بررسی این تمرین‌ها می‌پردازیم.
�

4 تمرین برای دررفتن خستگی چشم
وقتی بیشتر روز چشم‌تان به گوشی تلفن همراه، رایانه و تلویزیون باشد، خستگی چشم به سراغ‌تان 

می‌آید. تمرین‌هایی برای رفع این خستگی وجود دارد

فقط چند دقیقه فعالیت بدنی در روز، می‌تواند مغز سالمندان را جوان نگه دارد. کارشناسان 

می‌گویند نیازی به باشــگاه و تجهیزات حرفه‌ای نیســت؛ با پیاده‌روی، باغبانی یا حتی تی 

کشــیدن هم می‌توان ســامت ذهن و بدن را حفظ کرد.فعالیت‌هایی ماننــد باغبانی، تی 

کشیدن یا شستن وان حمام همگی می‌توانند به‌عنوان تمرین‌های متوسط در نظر گرفته 

شوند. این فعالیت‌ها، عضلات مرکزی بدن را درگیر کرده و مهارت‌های حرکتی ظریف را 

تقویت می‌کنند. برای داشتن مغزی فعال و بدنی ســالم در سال‌های سالمندی، نیازی به 

ورزش‌های سنگین نیست. هر حرکت کوچکی که باعث افزایش ضربان قلب شود، ارزشمند 

است. کافی ا‌ست از روی مبل بلند شوید و شــروع کنید؛ حتی قدم‌های کوتاه هم آینده‌تان 

را تغییر خواهد داد.همچنین دوچرخه‌ســواری، چه با دوچرخه‌های ثابت در خانه و چه در 

فضای باز، به افزایش قدرت عضلات و سلامت قلب کمک می‌کند. دوچرخه‌های قدیمی 

بدون باتری مزیتی مهم دارند: آن‌ها مغز را برای حفظ تعادل و تمرکز فعال نگه می‌دارند که 

برای پیشگیری از زوال شناختی مفید است.شنا یکی از ورزش‌های کامل و کم‌فشار برای 

سالمندان است. این فعالیت، تمام عضلات بدن را درگیر می‌کند و به‌دلیل سبکی در آب، 

فشار کمی بر مفاصل وارد می‌شود. حتی افراد غیرماهر نیز می‌توانند با حرکات ساده در آب 

یا استفاده از ابزارهایی مانند پره پا، فواید آن را تجربه کنند.

سالمندان

شارژ مغز با فعالیت‌های روزمره
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کاهش اضطراب مغز با آواز خواندن
آواز خواندن برای مغز مفید است، حتی اگر خواننده نباشیم. تحقیقات می‌گوید پرداختن 

به موسیقی می‌تواند از سلامت مغز در دوران سالمندی هم محافظت کند و ذخیره شناختی 

ما- یعنــی میزان مقاومت مغز در برابر فرســایش ناشــی از بالا 

رفتن سن‌- را افزایش دهد.

در یک مطالعه روی ۱۳۲ فرد ســالمند 

مشخص شد که شش ماه تمرین پیانو 

یا گــوش دادن فعال به موســیقی 

)شــامل آموزش‌هــای نظــری و 

روش‌های ســاختاریافته‌ شنیدن( 

باعث افزایش حجم ماده خاکستری 

مغز و بهبود حافظه فعال شنوایی )یعنی 

حافظه کوتاه‌مدت مرتبط با صداها( شد. 

رفتارهای ما با ضرباهنگ موســیقی و همچنین با یکدیگر 

هماهنگ می‌شــود. پژوهش‌ها نشــان داده‌اند که حتی کار ســاده‌ای ماننــد ضرب گرفتن 

با شــخصی دیگر روی یک ریتم مشترک هم احســاس نزدیکی بیشــتری میان افراد ایجاد 

می‌کند.موســیقی همچنین باعــث همزمان‌ســازی فعالیت مغز می‌شــود. این اثــر زمانی 

که موســیقی را با هــم تولید می‌کنیم، بســیار بیشــتر از زمانی اســت که صرفا بــه آن گوش 

می‌دهیم. مطالعات نشــان داده‌اند که فعالیت عصبــی در مغز افرادی که با یک موســیقی 

مشــترک درگیرند، شــباهت بیشــتری به یکدیگر پیدا می‌کنــد.آواز خوانــدن در گروه هم 

می‌تواند سطح کورتیزول )هورمون اســترس( را کاهش و ترشــح اکسی‌توسین را افزایش 

دهد. ترشح اکسی‌توسین ممکن است سیســتم پاداش مغز را تقویت کند، به‌ طوری‌ که اگر 

تجربه‌ اجتماعی بسیار مثبتی داشته باشید، آن تجربه تاثیرگذاری بیشتری پیدا کند.

دانستنی‌ها
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