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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 می شوید، دقیقا با یکی 
از نشانه های کم آبی بدن  مواجه شده اید. البته کم آبی همیشه 
مهم است، اما در تابستان به دلیل گرمای هوا و تعریق بیشــتر، احتمال ابتلا به آن و بروز 
مشکلات ناشی از آن شدیدتر می شود. اما ترفند ساده ای وجود دارد که می تواند در 5ثانیه به 
شما نشان دهد در بدنتان آب به میزان کافی وجود دارد یا خیر. این ترفند نیشگون گرفتن 
مستقیم پوست است که می تواند سطح آب بدن را در کمتر از 5ثانیه نشان دهد. محمدعلی 

باقری، کارشناس تغذیه درباره این آزمایش، علائم کمبود آب، تظاهرات بیرونی کم آبی بدن و 
راه حل هایی که در این  باره وجود دارد به چند نکته اشاره کرده است که در ادامه می خوانید.

تشخیص کم آبی 
بدن در 5 ثانیه

راهکاریبرایتشخیصکمآبیبدنازطریقپوستو
راهحلهایعملیپیشگیریازخشکیبدن

عددخبر

خبر

نفر آمار جمعیت کشورهای منطقه است 
و به گفتــه 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 هزینه هــا می کاهــد و هم 
می تواند سودآوری بیشتری داشته باشد.
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از مبتلایــان بــه تب دنگــی دچــار بیماری 
شدید می شوند. 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 لکه ای 
روی پوســت به دلیــل پارگــی مویرگ هــا و 
خونریزی بــروز می کند. علائــم تب دنگی 

بین ۳ تا ۷ روز ایجاد می شود.

۵
درصد

صفحهآرا:محمدرضامحمدیتاش

یک بیماری مهم در کودکان
حدودنیمتایکدرصدازکودکانمبتلابهصرعهســتندو
اینبیماریازمهمترینبیماریهایمغزواعصابکودکانبه
شمارمیرود.رضاشروینبدو،عضوهیأتمدیرهانجمنصرع
ایراندربارهبیماریصرعدرکــودکانگفت:»بهطورکلی
صرععللبسیارمتنوعژنتیکواکتسابیدارد.دریکسوم
موارد،بهدرمانداروییمناسبهمپاسخمطلوبنمیدهد
کهاصطلاحابهآنهاصرعمقاومبــهدرمانمیگویند.«اوبا
بیاناینکهبابهرهگرفتنازروشهایتشــخیصیمیتوان
روشهایدرمانیبرایبیمــاراندرنظرگرفت،تأکیدکرد:
»تصویربرداریاختصاصی،نوارمغزویدئوییوتســتهای
ژنتیکازجملهروشهایتشخیصیاینحوزهاست.ایندر
حالیاستکهاستفادهازترموکواگولاسیون،فراگیرترشدن
استریوالکتروانســفالوگرافی،روشهایتخصصیجراحی
وکمترتهاجمیمداخلهای،رژیمهــایمتنوعکتوژنیک،
پروژههایژندرمانیوبرخیدیگرمنجربهافزایشامیددر

موفقیتمواردصرعمقاومشدهاست.«

توصیه

5 نکته درباره تست های آنلاین هوش 
شاید بارها به آزمون های آنلاین تست  هوش در فضای مجازی 
برخورد کرده باشید؛ تست هایی که برخی از آنها پولی است 
و برای دیدن نتیجه مجبور به پرداخت هزینه هستید. درباره 
اینکه چه میزان از این تســت ها می تواند آی کیوی شما را 
به صورت دقیق مشخص کند یا اینکه به طور کلی مورد تأیید 
هستند یا خیر، سید احمد جلیلی، رئیس سابق انجمن علمی 
روانپزشکان ایران به همشهری می گوید: »ضوابطی که باید 
برای این کارها درنظر گرفته شــود وجود ندارد و وضعیت 
نابسامانی در این مورد رقم خورده است. همه روانشناس، 
روان درمانگر و درمانگر شــده اند و این چیزی نیست جز 
سوءمدیریت در این زمینه.« چند نکته دیگر از صحبت های 

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 می تواند ملاک و معیار قضاوت 
و سنجش باشد. تست هایی که چنین شرایطی را 

ندارند، مثل تست های اینترنتی معتبر نیستند.

تست های 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 خوانده اند صلاحیت تنظیم 

چنین تست هایی را ندارند.

ترجمه این تست ها 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.

نه تنها در فضای مجازی و آنلاین، بلکه افرادی هم 
که صرفا با داشتن یک لیسانس یا حتی دکتری 
روانشناســی بدون آموزش در زمینه طراحی 
تست های روانشناســی، مبادرت به طراحی و 
برگزاری آزمون های هوش می کنند، کارشان 

دارای اعتبار نیست.

تست های 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 
مصرفآبکافییکیازنیازهایاساسیبدنهرانسانیبرای
ادامهحیاتمتعادلبافتهاستوبهسنوسالواینکهفردجوان
یامیانسالیاپیرباشدهمربطیندارد.خشکیدهانیاپوستو
همچنیناحساسسوزشوخارشمیتواندنشاندهندهکمبود
آبدربدنباشدوپوستهمیکیازبافتهاییاستکهبهخوبی

نشانمیدهدبدنماازنظرمیزانآبدر
چهوضعیتیقــراردارد.کمآبیبهویژهدر
تابستانظهوروبروزبیرونیداردومیتواند

بهشکلگرمازدگیخودرانشاندهد،یعنی
منجربهبیحالی،کسالتوخستگیشود.

ترفند 5ثانیه ای 
بهطورکلیپوستآیینهبدناستوبسیاریازبیماریهاومشکلات
درآنمنعکسمیشود.شکلعلمیاینمسئلهبهکلاژنوالاستین
پوستبرمیگرددکهاگرکمباشد،منجربهچروکیدگیوپیریمیشود
ودرنتیجهپوستقابلیتارتجاعیخودراازدستمیدهد.الاستین
قابلیتارتجاعیداردوکلاژنمولکولیاستکهآبرادرخودجذب
میکند.میزانکاهشکلاژنبهمعنایکمشــدنجذبآباست.بر
ایناساس،ترفندیکهنشانمیدهدبدندچارکمآبیشدهآزمایش

نیشگونگرفتنمستقیمپوستاستکهمیتواندسطحآب
بدنرادرکمتراز5ثانیهنشاندهد.پوستپشتدستخود
رانیشگونبگیریدونوکانگشتخودراهمانجافشاردهید.
اگرپایینبیاید،نشانمیدهدبدنتانبهاندازهکافیآبدارد.
دوبارهتلاشکنید،اگرپوستتاناینباربهجایاینکهبهجای
خودبازگردد،بههمانشکلنیشگونبماند،نشانمیدهدآب

بدنتانکمشدهاست.

روزانه باید 1.5 تا 
2لیتر آب نوشید 

که معادل 6لیوان با 
حجم 250سی سی 

می شود. 

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 
کم آبی بدن دمای آب 

هم مهم است. آب 
بسیار سرد عطش  را 

بیشتر می کند.

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 کم آبی شده است.

رتبه خوب در پرستاری کودکان
ایران از نظر پرستاری علمی کودکان در خاورمیانه سطح بالایی دارد. اما به گفته صالحه تجلی، دبیر اجرایی همایش 
سالانه انجمن پرستاری کودکان، برای بالابردن این رتبه در سطح جهان تلاش می شود. 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 می شود. از مهم ترین نشانه های 
آن تعریق، لرزش، احســاس خستگی یا گرســنگی اســت و به تأکید متخصصان، دریافت منظم میان وعده ها 2 

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


