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اگر این روزها بیشتر از هر زمان دیگری دچار افت کارایی و 

آرش نهاوندیگزارش
روزنامه‌نگار

تمرکز یا خستگی و سستی عضلات می‌شوید، دقیقا با یکی 
از نشانه‌های کم‌آبی بدن‌ مواجه شده‌اید. البته کم‌آبی همیشه 
مهم است، اما در تابستان به‌دلیل گرمای هوا و تعریق بیشــتر، احتمال ابتلا به آن و بروز 
مشکلات ناشی از آن شدیدتر می‌شود. اما ترفند ساده‌ای وجود دارد که می‌تواند در 5ثانیه به 
شما نشان دهد در بدنتان آب به میزان کافی وجود دارد یا خیر. این ترفند نیشگون گرفتن 
مستقیم پوست است که می‌تواند سطح آب بدن را در کمتر از 5ثانیه نشان دهد. محمدعلی 

باقری، کارشناس تغذیه درباره این آزمایش، علائم کمبود آب، تظاهرات بیرونی کم‌آبی بدن و 
راه‌حل‌هایی که در این ‌باره وجود دارد به چند نکته اشاره کرده است که در ادامه می‌خوانید.

تشخیص کم آبی 
بدن در 5 ثانیه

راهکاری برای تشخیص کم‌آبی بدن از طریق پوست و 
راه‌حل‌‌های عملی پیشگیری از خشکی بدن 

عدد خبر

خبر

نفر آمار جمعیت کشورهای منطقه است 
و به‌گفتــه مجیــد محمدحســینی، فعــال 
صنعت دارو اگر بازار دارویی کشــور فقط 
همین ظرفیت را مدنظر قرار دهد، دیگر 
نیازی به توسعه بیشــتر نخواهد داشت. 
به ایــن دلیل کــه صــادرات به کشــورهای 
منطقه با توجــه به نزدیکی و همســایگی 
با ایــران هــم از هزینه‌هــا می‌کاهــد و هم 
می‌تواند سودآوری بیشتری داشته باشد.
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میلیون   

از مبتلایــان بــه تب دنگــی دچــار بیماری 
شدید می‌شوند. علائم اولیه بیماری تب 
دنگی عمدتا تب زیاد تا ۴۰ درجه است و 
گاهی به شکل بثورات پوستی و دردهای 
شــدید مفصلی به همراه کبــودی لکه‌ای 
روی پوســت به‌دلیــل پارگــی مویرگ‌هــا و 
خونریزی بــروز می‌کند. علائــم تب دنگی 

بین ۳ تا ۷ روز ایجاد می‌شود.

۵
درصد

صفحه‌آرا: محمدرضا محمدی‌تاش

یک بیماری مهم در کودکان
حدود نیم تا یک درصد از کودکان مبتلا به صرع هســتند و 
این بیماری از مهم‌ترین بیماری‌های مغز و اعصاب کودکان به 
شمار می‌رود. رضا شروین‌بدو، عضو هیأت مدیره انجمن صرع 
ایران درباره بیماری صرع در کــودکان گفت: »به‌طور کلی 
صرع علل بسیار متنوع ژنتیک و اکتسابی دارد. در یک سوم 
موارد، به درمان دارویی مناسب هم پاسخ مطلوب نمی‌دهد 
که اصطلاحا به آنها صرع مقاوم بــه درمان می‌گویند.« او با 
بیان اینکه با بهره گرفتن از روش‌های تشــخیصی می‌توان 
روش‌های درمانی برای بیمــاران درنظر گرفت، تأکید کرد: 
»تصویر‌برداری اختصاصی، نوار مغز ویدئویی و تســت‌های 
ژنتیک ازجمله روش‌های تشخیصی این حوزه است. این در 
حالی است که استفاده از ترموکواگولاسیون، فراگیرتر شدن 
استریوالکترو انســفالوگرافی، روش‌های تخصصی جراحی 
و کمتر تهاجمی مداخله‌ای، رژیم‌هــای متنوع کتوژنیک‌، 
پروژه‌های ژن‌درمانی و برخی دیگر منجر به افزایش امید در 

موفقیت موارد صرع مقاوم شده است.« 

توصیه

5 نکته درباره تست‌های آنلاین هوش 
شاید بارها به آزمون‌های آنلاین تست‌ هوش در فضای مجازی 
برخورد کرده باشید؛ تست‌هایی که برخی از آنها پولی است 
و برای دیدن نتیجه مجبور به پرداخت هزینه هستید. درباره 
اینکه چه میزان از این تســت‌ها می‌تواند آی‌کیوی شما را 
به‌صورت دقیق مشخص کند یا اینکه به‌طور کلی مورد تأیید 
هستند یا خیر، سید احمد جلیلی، رئیس سابق انجمن علمی 
روانپزشکان ایران به همشهری می‌گوید: »ضوابطی که باید 
برای این کارها درنظر گرفته شــود وجود ندارد و وضعیت 
نابسامانی در این مورد رقم خورده است. همه روانشناس، 
روان‌درمانگر و درمانگر شــده‌اند و این چیزی نیست جز 
سوءمدیریت در این زمینه.« چند نکته دیگر از صحبت‌های 

او را در ادامه بخوانید. 
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فقط یک روانشــناس در فضای اســتاندارد و با 
مشاهدات دقیق بالینی، صلاحیت انجام تست هوش 
را دارد و نتیجه آن می‌تواند ملاک و معیار قضاوت 
و سنجش باشد. تست‌هایی که چنین شرایطی را 

ندارند، مثل تست‌های اینترنتی معتبر نیستند.

تست‌های هوش باید از سوی کسی طرح شود 
که درس مرتبط را خوانده و آگاهی دارد و این 
در حالی است که همه افرادی هم که رشته 
روانشناســی خوانده‌اند صلاحیت تنظیم 

چنین تست‌هایی را ندارند.

ترجمه این تست‌ها و بارگذاری آنها در اینترنت 
با یک ترجمه ســاده اعتبار علمی ندارد و اگر 
بخواهیم در ایران پیاده کنیم باید به وســیله 
متخصصان روی آن کار تحقیقاتی صورت بگیرد.

نه‌تنها در فضای مجازی و آنلاین، بلکه افرادی هم 
که صرفا با داشتن یک لیسانس یا حتی دکتری 
روانشناســی بدون آموزش در زمینه طراحی 
تست‌های روانشناســی، مبادرت به طراحی و 
برگزاری آزمون‌های هوش می‌کنند، کارشان 

دارای اعتبار نیست.

تست‌های هوش باید از منابع معتبر برداشته 
شوند. مشکل اینجاست که امروز مردم اعتماد 
بیش از حد به اینترنــت دارند و هرچه در آنجا 

ببینند برایشان معتبر است.

علائم کمبود آب 
مصرف آب کافی یکی از نیازهای اساسی بدن هر انسانی برای 
ادامه حیات متعادل بافت‌هاست و به سن و سال و اینکه فرد جوان 
یا میانسال یا پیر باشد هم ربطی ندارد. خشکی دهان یا پوست‌ و 
همچنین احساس سوزش و خارش می‌تواند نشان‌دهنده کمبود 
آب در بدن باشد و پوست هم یکی از بافت‌هایی است که به‌خوبی 

نشان می‌دهد بدن ما از نظر میزان آب در 
چه وضعیتی قــرار دارد. کم‌آبی به‌ویژه در 
تابستان ظهور و بروز بیرونی دارد و می‌تواند 

به شکل گرمازدگی خود را نشان دهد، یعنی 
منجر به بی‌حالی، کسالت و خستگی شود.

ترفند ۵ثانیه‌ای 
به‌طور کلی پوست آیینه بدن است و بسیاری از بیماری‌ها و مشکلات 
در آن منعکس می‌شود. شکل علمی این مسئله به کلاژن و الاستین 
پوست برمی‌گردد که اگر کم باشد، منجر به چروکیدگی و پیری می‌شود 
و در نتیجه پوست قابلیت ارتجاعی خود را از دست می‌دهد. الاستین 
قابلیت ارتجاعی دارد و کلاژن مولکولی است که آب را در خود جذب 
می‌کند. میزان کاهش کلاژن به‌معنای کم شــدن جذب آب است. بر 
این اساس، ترفندی که نشان می‌دهد بدن دچار کم‌آبی شده آزمایش 

نیشگون گرفتن مستقیم پوست است که می‌تواند سطح آب 
بدن را در کمتر از 5ثانیه نشان دهد. پوست پشت دست خود 
را نیشگون بگیرید و نوک انگشت خود را همان‌جا فشار دهید. 
اگر پایین بیاید، نشان می‌دهد بدنتان به اندازه کافی آب دارد. 
دوباره تلاش کنید، اگر پوستتان این بار به جای اینکه به جای 
خود بازگردد، به همان شکل نیشگون بماند، نشان می‌دهد آب 

بدنتان کم شده است.

روزانه باید 1.5 تا 
2لیتر آب نوشید 

که معادل 6لیوان با 
حجم 250سی‌سی 

می‌شود. 

ابتلا به بیماری‌ مانع 
خوردن آب نیست، مگر 

در زمان خونریزی شدید و 
تصادفات که باید از رقیق 
شدن خون جلوگیری کرد.

برای رفع عطش و 
کم‌آبی بدن دمای آب 

هم مهم است. آب 
بسیار سرد عطش‌ را 

بیشتر می‌کند.

برای نوشیدن آب، منتظر تشنگی 
نمانید. سطح غریزه‌ تشنگی در افراد 
متفاوت است. به یاد داشته باشید که 

هرگاه احساس تشنگی کردید، بدنتان 
قبل از آن دچار کم‌آبی شده است.

رتبه خوب در پرستاری کودکان
ایران از نظر پرستاری علمی کودکان در خاورمیانه سطح بالایی دارد. اما به‌گفته صالحه تجلی، دبیر اجرایی همایش 
سالانه انجمن پرستاری کودکان، برای بالابردن این رتبه در سطح جهان تلاش می‌شود. در همایش امسال هم به 

ارتقای سطح دانش و بهبود نگرش فکری پرستاران در این حوزه پرداخته خواهد شد.

افت قندخون را جدی بگیرید 
افت قندخون یکی از مشکلات بیماران دیابتی است که منجر به تزریق انسولین می‌شود. از مهم‌ترین نشانه‌های 
آن تعریق، لرزش، احســاس خستگی یا گرســنگی اســت و به تأکید متخصصان، دریافت منظم میان وعده‌ها 2 

ساعت پس از تزریق انسولین و نیز وعده‌های غذایی ازجمله راهکارهای مهم برای رفع این مشکل است.


