
حمله کوتاهِ ناخوانده 
حمله‌های پانیک از چند دقیقه تا نیم‌ساعت 

طول می‌کشد اما آثار بلندمدت آن ساعت‌ها 

ادامــه دارد. علایــم فیزیکی در طــول حمله 

پانیک به سرعت ظاهر می‌شود. با ظاهر شدن 

حداقل 4 مورد از علایم  زیر، فرد را مشکوک به 

حمله پانیک می‌دانند:

ضربان قلب تند، عرق کردن، لرزیدن و حالت 

تهوع،  احســاس ضعف، ســرگیجه یا ســبکی 

سر و درد در قفسه سینه و شــکم،  تلاش برای 

نفس کشیدن با احســاس خفگی،  احساس 

لرزیــدن در پاها و جدا شــدن از ذهــن، بدن یا 

محیط اطراف.

البته احســاس ترس شــدید در طــول حمله 

پانیــک ممکن اســت باعــث از دســت دادن 

کنترل، غــش، حمله قلبی و احســاس مرگ 

هم  بشود.

 پاسخ »بجنگ یا فرار کن«
بدن یک سیستم عصبی خودمختار دارد که 

هنگام مواجه شدن با خطر فوری به آن دستور 

می‌دهد تا پاســخ »مبارزه« را فعال کند. بدن 

پر از مواد شــیمیایی از جمله آدرنالین اســت 

که باعث تغییرات فیزیولوژیکی می‌شود. به 

عنوان مثــال، ضربان قلب و تنفس تســریع و 

خون به عضلات منتقل می‌شود تا برای مبارزه 

فیزیکی یا فرار آماده شود. گفته می‌شود که 

حمله پانیــک زمانــی رخ می‌دهد که پاســخ 

»بجنگ یا فــرار کن« آغــاز می‌شــود اما هیچ 

خطری در حــال وقوع نیســت. فــرد ممکن 

است علایم حمله پانیک را در موقعیت‌های 

بی‌ضرر و ظاهراً بدون استرس، مانند تماشای 

تلویزیون یا هنگام خواب تجربه کند.

  مدیریت حمله پانیک
روان‌درمانــی و مراجعــه بــه پزشــک بــرای 

تشــخیص ایــن که علایــم شــما به پانیــک یا 

بیمــاری دیگری مرتبــط اســت، از قدم‌های 

اولیه مدیریــت و درمان آن اســت. همچنین 

دور کردن استرس، کاهش مصرف کافئین، 

ورزش منظم، رژیم غذایی سالم و مشورت با 

پزشــک قبل از مصرف هر نوع مکمل غذایی 

به مدیریت حمله پانیک کمک می کند. اگر 

بــا انجــام دادن کاری در زمــان حمله پانیک 

آرام‌تر می‌شوید با نوشــتن و نگه‌داشتن اش 

در جایی که یافتن آن آسان است، می‌توانید 

به خود کمک کنید. همچنین در طول حمله 

می‌توانید روی تنفس آهسته به داخل و خارج 

در حین شمردن تا عدد 5 تمرکز کنید. حواس 

خــود را متمرکز کنیــد و به عنــوان مثال یک 

شــیرینی یا آدامس نعناعی را بچشــید، یک 

شــیء نرم را لمس کنید یا در آغوش بگیرید. 

پس از حمله پانیک هم به مراقبت از خود فکر 

کنید. توجه به چیزی که بدن شما پس از حمله 

پانیک به آن نیاز دارد، بسیار مهم است. برای 

مثال، ممکن اســت لازم باشــد در جایی آرام 

استراحت کنید یا چیزی بخورید یا بنوشید. 

همچنین اگر احساس می‌کنید که بیان کردن 

این مورد می تواند به شــما کمــک کند، این 

موضوع را با کسی که مورد اعتمادتان است، 

در میان بگذارید.
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سوپ ورمیشل؛ سوپ سه‌سوته برای سرماخورده‌ها 

 هنگامی که درگیر حمله پانیک می شویم 
 ضربان قلب مان تند می شود و تهوع داریم ؛ با تشخیص

 علایم چنین حملاتی می توانیم از پیامدهایش پیشگیری کنیم 

 زندگی‌سلام
 ‌شنبه   

 ۱۲ آذر۱۴۰۱    
  شماره ۲۳۱۶

بطری آب معدنی را به جای قمقمه 
 ضد حمله به   پا نیک‌ها !  استفاده کنیم؟  

سوپ ورمیشل یا رشته فرنگی یکی از سوپ‌های آسان‌پز 

و خوشمزه‌ای است که به درمان سرماخوردگی و کاهش 

التهاب کمک می‌کند. این سوپ را می‌توانید با مرغ 

یا عصاره مرغ تهیه کنید.

 روش پخت:
داخل قابلمه مدنظر خیلی کم کره یــا روغن بریزید و 

پیاز و هویج را به همراه ادویه‌ها تفت دهید. سپس رب 

را اضافه کنید. روی مواد آب جوش بریزید و بگذارید تا 

سبزیجات پخته شوند. جو پرک را بشویید و به دلخواه 

به مواد سوپ اضافه کنید. در قابلمه را نیمه‌باز بگذارید 

و اجازه دهید مواد با هم پخته شــوند. عصــاره مرغ را 

داخل یک کاســه خرد و بــه محتویات قابلمــه اضافه 

کنید. در ادامه رشته فرنگی، جعفری و آب‌لیمو را به 

مواد اضافه کنید و ۲۰ دقیقه زمان دهید تا رشــته ها 

نرم شوند. سوپ شما آماده است.

  ذرات ریز مرموز در کمین‌اند
میکروپلاســتیک‌ها در هــر محیطــی 

از هــوا و خــاک گرفتــه تــا آب در کمین 

هســتند. آب آشــامیدنی، اقیانوس‌ها، 

آب شیرین و آب در منطقه قطبی همگی 

حاوی مقادیر زیادی از این ذرات سمی 

هســتند. وجود ایــن مــواد می‌تواند به 

محیط زیســت و زندگی آبزیان آســیب 

وارد کند و در ادامه ســامت انســان را 

هم به مخاطــره بیندازد. ایــن احتمال 

وجــود دارد کــه پلاســتیک بدنــه  یا در 

بطری، خرد و در آب پخش شود. تخریب 

شدن پلاستیک اجتناب‌ناپذیر و حتی ممکن اســت قبل از این‌که ما آب را بخریم، این اتفاق 

افتاده یا در حال رخ دادن باشد. تحقیقات زیادی درباره تأثیر میکروپلاستیک‌ها بر سلامت 

انســان انجام نشــده اســت اما چندین مطالعه اخیر نشــان می‌دهد که جذب میزان زیادی 

میکروپلاستیک‌ می‌تواند آثار بالقوه زیانباری مثل مرگ ســلول‌ها و واکنش آلرژی‌زا در پی 

داشته باشد. همچنین بنابر آخرین تحقیقات، استفاده دوباره از بطری‌های آب‌معدنی برای 

سلامتی انسان خطرناک است. در ساخت وسایل پلاستیکی از جمله بطری‌های پلاستیکی، 

از »بیسفنول« استفاده می‌شود که یک ماده شیمیایی خطرناک است. بیسفنول توانایی وارد 

شدن به آب و به خطر انداختن زندگی انسان را دارد. بنابراین بهتر است بعد از تمام شدن آب 

یا نوشیدنی، بطری دور انداخته شود.
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تازه ها 

نتایج یک پژوهش تازه نشــان می‌دهد که بیشتر بطری‌های آب‌معدنی حاوی 
میکروپلاستیک هستند. موسسه »اقدام برای محیط‌زیست« در این پژوهش 
بطری‌هــای آب‌معدنی چندیــن کارخانه‌ را توســط یک آزمایشــگاه تخصصی 
تجزیه و تحلیل کرد. از هر ۹ بطــری‌ آب‌معدنی در ۷ بطــری، وجود ذرات ریز 

پلاستیکی معلق در آب تأیید شد.
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مواد لازم:
 پیاز: یک عدد

 هویج متوسط نگینی شده: 2 عدد

 جو پرک: یک چهارم پیمانه

 رشته فرنگی: یک دوم پیمانه

 رب و آب‌لیمو: یک قاشق غذاخوری

 جعفری: 2 قاشق غذاخوری

 کره، نمک و فلفل: به میزان لازم

در یک موقعیت عادی قرار دارید ولی ناگهان ترس و اضطرابی را تجربه می‌کنید که بدن به آن واکنش شدیدی نشان می‌دهد، 
پزشکی 

  

ممکن است حسابی عرق بریزید، به سختی نفس بکشید، ضربان قلب‌تان بالا و بالاتر برود و حتی احساس کنید در آستانه 

یک سکته قلبی هستید. در این صورت دچار یک حمله پانیک شده‌اید که به آن اختلال هراس هم می‌گویند. افرادی که 

این اختلال را تجربه می‌کنند، ممکن است دوره‌هایی را بدون حمله پانیک بگذرانند یا حملات کمتری را تجربه کنند، اما 

در دوره‌ای دیگر با حمله‌های بیشتر مواجه باشند. در این صورت فرد حتی ممکن است مدتی از ترس تجربه حمله پانیک در موقعیت‌های 

مختلف ،  حاضر نباشد خانه را ترک کند یا تنها در خانه بماند. در این مطلب درباره پانیک، راه‌های تشخیص و مدیریت آن خواهید خواند.

هوای سرد باعث سرماخوردگی نمی شود 
وقتی پاییز و زمستان فرا می‌رسد، بســیاری از ما دچار سرماخوردگی می‌شویم اما آیا هوای 

سرد دلیل بروز علایم ماست؟ پژوهشگران سلامت می‌گویند جملاتی مانند »با موهای خیس 

از خانه بیرون نرو« و »لباس گرم بپوش« که در آستانه فصل سرما بیشتر از هر زمان دیگری بر 

زبان می‌آید، کاربرد زیادی در جلوگیری از سرماخوردگی ندارد.

 ویروس سرماخوردگی، متهم ردیف اول است
دکتر »نساء اسلم« می‌گوید: »ابتلا به ســرماخوردگی بر اثر هوای سرد، یکی از ماندگارترین باورها 

و افســانه‌ها درباره این بیماری اســت. در واقع تنها راه ســرماخوردگی تماس با ویروس است. قرار 

گرفتن در معرض هوای سرد، افراد را مستعد ابتلا به سرماخوردگی نمی‌کند.« ما با تنفس قطرات 

مایع حاوی ویروس -هنگامی که فردی ســرفه یا عطســه می‌کند- یا با لمس چیزی آلوده و سپس 

تماس دســت‌های‌مان با صــورت، دهان یــا بینی به ســرماخوردگی مبتلا می‌شــویم. بــا این‌حال 

برخی تحقیقات نشــان می‌دهند کــه »راینوویروس‌هــا«، ویروس‌هایی که باعث ســرماخوردگی 

می‌شوند، ممکن است در دمای کمتر از ۳۷ درجه سانتی‌گراد )متوسط ​​دمای بدن( به‌طور موثرتری 

تکثیر شوند. دمای داخل حفره بینی ۳۳درجه سانتی‌گراد است که ممکن است آن را به مکانی ایده‌آل 

برای تکثیر راینوویروس‌ها تبدیل کند اما تحقیقات تأیید نمی‌کنند که دمای بیرونی پایین‌تر، خطر 

عفونت راینوویروس را افزایش می‌دهد. بنابراین گرچه هوای سرد به‌تنهایی باعث سرماخوردگی 

نمی‌شــود اما در تئوری می‌تواند به زنده ماندن و رشــد ویــروس و ابتلای ما بــه آن کمک کند. نکته 

مهم آن است که قرار گرفتن دایمی در دمای پایین می‌تواند سیستم ایمنی ما را مختل و درصورت 

تماس، مبارزه با ویروس سرماخوردگی را برای بدن دشوارتر کند. پوشاندن خود و گرم ماندن هنوز 

اهمیت دارد اما تضمین نمی‌کند که از قرار گرفتن در معرض ویروس سرماخوردگی در امان باشید. 

اقدام‌هایی مانند شستن مکرر دست‌ها، استفاده از دستمال برای به‌دام انداختن میکروب‌ها و دور 

انداختن آن‌ها در سریع‌ترین زمان ممکن، در کاهش خطر انتشار ویروس موثرتر است.
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دانستنی ها 

بیشتر بدانیم 

سرنخ درد شدید برخورد انگشت پا با اجسام 
اگر شــما هم حین راه‌رفتــن در خانه با تجربــه تلخ کوبیده 

شــدن انگشــت کوچک پا به در یا پایه میز مواجه شــدید و 

همیشه برایتان ســوال اســت که چرا این برخورد این قدر 

دردناک است، این مطلب را بخوانید.

پاســخ درد در زمان برخورد انگشــت کوچک پا به اشیا، به 

مقدار و نوع رشــته‌های عصبــی موجود در پا‌هــا و نیرویی  

برمی‌گرددکه معمولًا به انگشتان پای خود وارد می‌کنید. 

احساسات دردناک در بدن از نوعی از سلول‌های عصبی 

به نام ســلول‌های گیرنده درد می‌آید که رشته‌های آن‌ها 

به پوســت، عضــات و اعضــای درونــی متصل هســتند و 

بــه ســیگنال‌های منتشرشــده‌ ســلول‌های آســیب‌دیده 

پاســخ می‌دهند. ضربه‌زدن به انگشت پا دردگیرنده‌های 

مکانیکــی را فعال می‌کنــد که به فشــار، بریدگــی و زخم 

حســاس هســتند. گیرنده‌هــای درد در پــا می‌تواننــد 

به‌طورخاص به آســیب فیزیکــی مانند برخورد آن با اشــیا 

حساس باشند، زیرا پا چربی کمی دارد. چربی می‌تواند به 

کاهش ضربه کمک کند. علاوه‌براین، وقتی پای خود را به 

جسمی می‌کوبید، احتمالًا با نیرویی معادل دو تا سه برابر 

وزن بدنتان به این رشته‌های عصبی حساس ضربه می‌زنید 

و کل این نیرو روی ســطح کوچکی متمرکز می‌شــود. در 

مواقع معدودی ضربه‌زدن به انگشــت پــا می‌تواند موجب 

آســیب بافتــی جدی‌تــر ماننــد رگ‌به‌رگ‌شــدن یــا حتی 

شکستگی استخوان یا دررفتگی مفاصل هم بشود.
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