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دكه مطبوعات

بهداشت و سلامت

ویتامینهاییکهپوستشماراشفافمیکنند
گــروه تغذیه و ســامت -  یک 
متخصــص تغذیه و رژیــم درمانی درباره 
مصرف انواع ویتامین و مواد غذایی به منظور 
داشتن پوستی سالم و شاداب توضیحاتی داد. 
نرگــس جوزدانی متخصص تغذیه و رژیم 
درمانی درباره داشتن پوستی سالم و شاداب 
اظهار کرد: هیچ غذای خارق العاده ای وجود 
ندارد که باعث ایجاد پوستی سالم یا شاداب 
شــود.او افزود: همیشه برای سالم بودن هر 
نقطــه ای از بدن مجموعه ای از غذا ها و مواد 
مغذی سالم و مفید نیاز است که پوست هم 
همانند بدن به این مواد احتیاج دارد. جوزدانی 
تصریح کرد: خیلی از افراد به اشتباه معتقدند 
که تنها استفاده از ماسک، روش های درمانی 
مانند مزوتراپی، استفاده از دستگاه های هایپو، 
نوشیدن آب، مصرف مواد غذایی کلاژن ساز 
به علت وابستگی آن به پوست برای داشتن 
پوستی شاداب و سالم موثر است اما واقعیت 
این است که هیچ کدام از این موارد به تنهایی 
نمی تواننــد برای پوســت افراد عملکردی 
داشــته باشــند و هر کدام از آن ها در حوزه 

تخصصی خود مهم هستند.
رژیم غذایی مناســب در داشتن 

پوستی سالم موثر است
او با بیان اینکه داشتن بیس و پایه رژیم 
غذایی درســت برای وجود پوستی سالم و 
شــاداب تاثیرگذار خواهد بود، تاکید کرد: 
نداشــتن رژیم غذایی مناسب یا بیس و پایه 
درســت، عدم دریافت کافی پروتئین، نبود 
کلاژن ســازی مناسب در پوست و ... اول به 
صورت ابتدایی باعث کاهش شادابی پوست 
و دوم اینکه باعث می شــود تا تمام کار های 

درمانی روی پوست بی تاثیر باشند.
ایــن متخصص تغذیه و رژیم درمانی 
با اشاره به تاثیر ویتامین A بر داشتن پوستی 
ســالم و شاداب تصریح کرد: ویتامین A در 
شــفافیت پوست و ســلامت پوست نقش 
بســیار مهمی دارد. شــاید جالب باشد که 
بدانیم مصرف ویتامین در کشــور ما بسیار 
محدود است و به علت کم بودن باعث ایجاد 
مشــکلات فراوانی برای افراد شده است که 
در اینصورت مصــرف روغن ماهی، انواع 
ماهــی ها، اســفناج ها و هویج باعث تامین 
مقدار زیــادی از ویتامین ها در بدن خواهند 
 A شد. جوزدانی ادامه داد: پیش ماده ویتامین
که در سبزیجاتی مانند اسفناج و هویج وجود 
دارند، بهتر است به صورت پخته همراه مواد 
غذایی اســتفاده شوند تا قابلیت جذب شان 

افزایش پیدا کند.
نقش مصرف ویتامین C و E در 

سلامت پوست افراد
او گفت: ویتامین C و E به عنوان آنتی 
اکســیدان ها نقش بسیار مهمی در سلامت 
پوست افراد دارند.  با توجه به نزدیک شدن 
فصل پاییز ترکیب این ویتامین ها در پرتقال، 
لیمو، گریپ فروت، گوجه فرهنگی، مغزها، 
تخمه آفتاب گردان، روغن زیتون و ... وجود 
دارد. جوزدانــی توصیــه کرد: بهتر اســت 
تخمه آفتاب گردان بــه عنوان یک ترکیب 
آنتی اکســیدانی، داشتن ویتامین E کافی و 
اسید های چرب مفید، نسبت به مابقی انواع 
آجیل ها در برنامه غذایی مصرف شــود زیرا 
می تواند نقش موثری در ســلامت پوست 
داشته باشــد. این متخصص تغذیه و رژیم 

درمانی دربــاره تاثیر مصرف روی و زینک 
بر داشــتن پوستی ســالم و شاداب تصریح 
کــرد: مصــرف روی و زینک به عنوان یک 
موضوع بسیار مهم در سلامت پوست افراد 
شــناخته شده است که در مواد غذایی مانند 
بادام، جوانه ها و گوشــت بوقلمون وجود 
دارد. باید دانســت که این گوشت نسبت به 
مابقی گوشت های دیگر دارای روی و زینک 
بیشتری اســت. جوزدانی اضافه کرد: تهیه 
جوانه هایی مانند ماش و گندم بسیار راحت 
است؛ بنابراین افراد می توانند آن ها را در غذا 
به خصوص در ســالاد به عنوان منبع گیاهی 

روی، استفاده کنند.
تاثیر ســلنیوم بــر تقویت و 

شادابی پوست 
او با بیان اینکه ترکیب ســلنیوم تاثیر 
زیادی بر تقویت، سلامتی و شادابی پوست 
دارد، تاکید کرد: سلنیوم در ماهی تن، ماهی 
سالمون، ســیر، تخم مرغ، برنج قهوه ای و 
جوانه ها وجود دارد کــه مصرف جوانه ها 
به علت داشــتن ســلنیوم و روی همیشــه 
بر ســلامت پوســت تاثیر زیادی داشــته 
اند. همچنین اســید های چــرب امگا ۳ در 
ماهی هایی مانند ســالمون، ساردین، روغن 
بــذر کتان، انواع آجیل ها مانند گردو، بادام و 
تخمه آفتاب گردان وجود دارد که اســتفاده 
از آن ها در تقویت و ســلامت پوست بسیار 
تاثیرگذار خواهند بود. جوزدانی درباره تهیه 
مواد غذایی ارزان قیمت در سلامت پوست ها 
گفت: تهیه هویج، گوجه فرنگی، انواع میوه، 
تخمه آفتاب گردان، جوانه ها و تخم مرغ به 
عنوان منابع ارزان قیمت در داشــتن پوستی 

سالم و شاداب تاثیر بسیار زیادی دارند.
نوشیدن آب فراوان برای داشتن 
پوستی شــاداب را در اولویت قرار 

دهید
او تصریح کرد: نوشــیدن آب فراوان 
در داشــتن پوستی سالم و شــاداب بسیار 
تاثیــر گــذار خواهد بود که بایــد حتما در 
برنامه غذایی افراد رعایت شود و آن را جزو 
اولویــت برنامه روزانه قــرار داد. جوزدانی 
ادامه داد: اگر می خواهیم پوســتی شاداب و 
سالم داشته باشیم باید از مصرف برخی مواد 
غذایی مانند شکر در هر شکلی مثل شکلات، 
شــیرینی جات، قند ساده و ... اجتناب کرد؛ 
چرا که اســتفاده از آن باعث تحریک ترشح 

انسولین خواهد شد. 
او افزود: مصرف نان های ســاده هم 
یکی دیگر از مهم ترین ترین عوامل در جهت 
عدم داشتن پوستی سالم و شاداب است. این 
متخصص تغذیه و رژیم درمانی اضافه کرد: 
مصرف اسنک ها به خصوص چیپس، پفک، 
لبنیات پرچرب به علت انتقال و ذخیره سموم 
در قسمت های چربی، نان های سفید، مواد 
غذایی آماده مصرف، ســیب زمینی ســرخ 
کرده، گوشــت های پرچرب بر عدم داشتن 

پوستی سالم و شاداب نقش دارند. 
جوزدانی در پایان یادآوری کرد: افراد 
اگر قصد استفاده از روش های درمانی برای 
داشــتن پوستی سالم و شاداب را دارند باید 
در ابتــدا روش های خانگی را جدی بگیرند 
و ســپس در کلینیک هــای درمانی به انجام 
عمل های زیبایی و ... به منظور داشتن پوستی 

سالم، شاداب و تاثیرگذار اقدام کنند.

۵نوشیدنیدلچسببرایبیمهکردنقلبوعروقدرمقابلبیماریها
گروه تغذیه و سامت - قلب یکی 
از مهم ترین و پرکارترین اندام های بدن 
است و بخشی از سیستم قلبی- عروقی 
بدن که مســئول گردش خون است را 
برعهــده دارد. این اندام با کارکرد مداوم 
خود، خــون و مواد غذایــی را در بین 
اندام های بدن توزیــع می کند. قلب به 
طور میانگین در انســان های بالغ ۶۰ تا 
۸۰ بــار در دقیقه ضربان دارد و به تمامی 

سلول های بدن خون رسانی می کند.
ســازمان جهانی بهداشت اعلام 
کرده است مرگ بر اثر بیماری های قلبی 
نزدیک به یک سوم تمام مرگ و میر های 
ناشــی از بیمــاری را در جهان شــامل 
می شــود. سالانه ۱۷ میلیون و ۹۰۰ هزار 
نفر در جهان به دلیل ابتلا به بیماری های 
قلبــی جان خود را از دســت می دهند. 
داشتن رژیم غذایی سالم می تواند نقشی 
تعیین کننده ای در سلامت قلب و کاهش 
خطر ابتلا به بیماری های قلبی داشــته 
باشــد. برخی مواد غذایــی با بالا بردن 
فشار خون، چربی خون و ایجاد التهاب 
در بــدن، خطر ابتلا به بیماری های قلبی 
در افــراد را افزایش می دهند. در مقابل، 
برخی دیگر از مواد غذایی با پایین آوردن 
کلسترول بد خون و تقویت قلب، جلوی 

ابتلا به امراض را می گیرند.
نوشــیدنی ها بی تردیــد یکی از 
مهم ترین بخش هــای رژیم غذایی هر 
انســانی را تشــکیل می دهنــد. در این 
گزارش به معرفی ۵ نوشیدنی مفید برای 

سلامت قلب می پردازیم.
چای ماچا

ماچا یک نوع چای سبز و معروف 
در شــرق آسیا و چین است. صد ها سال 
اســت که مردم شــرق آسیا از این چای 
برای درمان بیماری ها و حفاظت از بدن 
بهره می گیرند. این چای سرشار از آنتی 
اکسیدان ها است و خاصیت ضد التهابی 
دارد. محققــان می گویند مصرف چای 
ماچا می تواند باعث سلامت قلب شود.

مطالعات نشان داده است به دلیل 
وجود آنتی اکسیدان های پلی فنول، این 
چای یکی از بهترین نوشــیدنی ها برای 

جلوگیری از تصلب شــرایین است و 
همچنین می توانــد به کاهش التهاب و 
آســیب به رگ ها کمــک کند. از همین 
رو، چای ماچا می تواند خطر ســکته و 
بیماری های قلبی را در انســان کاهش 

دهد.
اسموتی قهوه

اســموتی قهــوه فراتــر از یک 
نوشیدنی خوشمزه اســت. تحقیقات 
بسیاری بر تاثیرات مثبت قهوه بر سلامت 
قلب صحه گذاشته است. مصرف روزانه 
قهوه می تواند بــه طور قابل توجهی از 
خطــر ابتلا به بیماری های قلبی در افراد 
بکاهد. مطالعات بر روی ۲۱۸ نفر نشان 
می دهد نوشــیدن ۳ فنجان قهوه در روز 
می تواند به میزان ۲۰ درصد خطر مرگ 
بر اثر بیماری های قلبی را در انســان ها 

کاهش دهد.
به جای آنکه قهوه خود را با شکر 
شــیرین کنید که خــود می تواند برای 
ســلامتی مضر باشــد، قهوه خود را با 
مواد غذایی مقوی دیگر مانند موز، پودر 

کاکائو و کره بادام غنی کنید.
شکلات داغ

کاکائو سرشــار از مواد معدنی و 
آنتی اکسیدان هاست که می تواند برای 
سلامت قلب انسان مفید باشد. تحقیقات 
دانشــمندان نشــان داده است علاوه بر 
لذت بخش بودن نوشیدن شکلات داغ، 
این نوشــیدنی می تواند باعث کاهش 

فشار خون، عملکرد بهتر رگ های بدن 
و کاهش خطر بیماری های قلبی شود.

بهتر است برای نوشیدنی شکلات 
داغ از شــکلات تلــخ اســتفاده کنید. 
شکلات تلخ سرشــار از آنتی اکسیدان 
است که می تواند بر سلامت قلب تاثیر 
مثبت داشته باشد. خوردن شکلات تلخ 
با کاهش خطر ابتلا به بیماری های قلبی 
رابطه مســتقیم دارد. کسانی که ۵ بار در 
هفته شــکلات تلخ مصــرف می کنند، 
نسبت به دیگران ۵۷ درصد کمتر احتمال 
دارد به تصلب عروق قلبی دچار شوند.

چای ترش
چــای ترش که در میــان ایرانیان 
بــه چای مکــه نیز شــهرت دارد یکی 
از بهترین نوشــیدنی ها برای ســلامت 
جسمانی و قلب است. این نوشیدنی که 
به صورت ســرد و گرم مصرف می شود 
سرشار از آنتی اکسیدان های مفید برای 
بهبــود عملکرد قلــب و جلوگیری از 
تصلب شرایین اســت. مصرف مداوم 
این نوشیدنی باعث کاهش فشار خون و 
کاهش کلسترول بد بدن می شود. طعم 
ترش این نوشیدنی به دلیل وجود اسید 

سیتریک و ویتامین C است.
یک مطالعه نشان داده است کسانی 
کــه روزانه ۲۵۰ میلی لیتر از چای ترش 
اســتفاده کرده اند به طور قابل توجهی 

جریان خون بدنشان بهبود و سطح فشار 
خونشــان کاهش یافته است. این چای 
همچنیــن باعث کاهــش التهابات بدن 

می شود.
آب مرکبات

با افــزودن یک تکــه مرکبات به 
آب آشــامیدنی خود به راحتی به بهبود 
عملکرد و ســلامت قلبتان کمک کنید. 
گرفتن آب مرکبات و نوشــیدن آن نیز 
می توانــد به میزان قابل توجهی از خطر 
ابتلا به بیماری هــای قلبی و عروقی در 

افراد جلوگیری کند. 
مطالعات گســترده نشان می دهد 
کســانی که به صــورت روزانه از آب 
مرکبات اســتفاده می کنند سطح فشار 
خونشــان به میزان قابل توجهی کاهش 
می یابــد. فشــار خــون بــالا یکی از 
تاثیرگذارترین عوامل در وقوع ســکته 

قلبی در انسان است.
علاوه بر نوشــیدن آب مرکبات، 
می توانید بــا افزودن این خانواده به آب 
آشــامیدنی خود، ســلامت قلب خود 
را بهبــود ببخشــید. می توانید یک تکه 
لیمــو، پرتغال و یا گریــپ فروت را به 
آب آشامیدنی خود بیافزایید و علاوه بر 
خــوش طعم کردن آن به بهبود عملکرد 
قلب خود کمک کنید.همچنین نوشیدن 
آب حاوی تکه های لیمو یکی از بهترین 
نوشیدنی هایی است که می تواند باعث 
بهبود سیســتم ایمنی بــدن و کمک به 
کاهــش وزن شــود. متخصصان تاکید 
دارند ارتباط مستقیمی میان رژیم غذایی 
و سلامت قلب وجود دارد. آنچه که شما 
در هر وعده غذایی میل می کنید بر فشار 
خون، ســطح کلســترول بد و سلامت 
قلب شــما تاثیرگذار است. می توانید با 
مصرف روزانه این نوشــیدنی ها خطر 
ابتلا بــه بیماری های قلبی را در خود به 
میزان قابل توجهی کم کنید. پزشــکان 
تاکید دارند در کنار داشتن رژیم غذایی 
ســالم، انجام ورزش مداوم و دوری از 
استعمال دخانیات می تواند خطر ابتلا به 
بیماری های قلبی را در افراد به میزان قابل 

توجهی کاهش دهد.

کمبودویتامیندیخطرابتلابهکروناراافزایشمیدهد
گروه تغذیه و سامت - نتایج یک 
مطالعه جدید نشان می دهد که احتمال مثبت 
شــدن آزمایش کرونای بیمارانی که کمبود 
ویتامین دی )D( دارند، بیشــتر از دیگران 

است.

محققان دانشــکده پزشکی دانشگاه 
»شیکاگو« در آمریکا در این مطالعه با بررسی 
سوابق پزشکی ۴۸۹ نفر دریافتند،  افرادی که 
کمبود ویتامین دی )D( دارند، یعنی میزان 
ویتامیــن دی در آنها کمتر از ۲۰ نانوگرم بر 
میلی لیتر بــود و آن را جبران نکرده بودند، 
حدود ۲ برابر بیشــتر از افرادی که ســطح 
ویتامیــن دی بدن آنها در حد طبیعی بود، به 

کووید۱۹ مبتلا شدند.
محققان این مطالعه در مقاله 
ای نوشتند: خطر نسبی مثبت 
شــدن آزمایش کرونا در 
افــرادی که دچار کمبود 
ویتامین دی بودند، ۱.۷۷ 
برابــر بیشــتر از افرادی 
بود که ویتامین دی کافی 

داشتند؛ این تفاوت از نظر آماری قابل توجه 
است. ویتامین دی بر  متابولیسم ماده »روی« 
کــه توانایی تکثیر ویروس کرونا را کاهش 
می  دهد، تاثیر می  گذارد. محققان همچنین 
اظهار داشتند که سطح بالای ویتامین دی در 
بدن با ســطح پایین  تر »اینترلوکین ۶« )یک 
نوع سیتوکین که از گلبول سفید ترشح می 
 شــود( ارتباط نزدیکی دارد که این یکی از 
راه های اصلی کنترل »طوفان ســیتوکین« 
در کووید۱۹ اســت. طوفان سیتوکین یک 
واکنش فیزیولوژیکی در انســان و ســایر 
حیوانات اســت که به واســطه آن سیستم 
ایمنی بدن موجب تولید و ترشــح کنترل 
نشــده و بیش از حد یک نوع ماده شیمیایی 
تشــدیدکننده التهاب به نام »سیتوکین« می 
 شــود. نتایج این مطالعه نشان می  دهد که 

ویتامین دی مــی  تواند در کاهش تکثیر 
ســلول  های ویروسی و تسریع پاک  سازی 
آنها از بدن مؤثر باشــد. با این حال محققان 
خاطرنشــان کردنــد که بــرای تعیین این 
موضوع که آیا مصرف مکمل  ویتامین دی،  
خطر ابتلا به کووید-۱۹ را کاهش می دهد 
و یا در صورت ابتلا شدت بیماری را کم می 
کند، به مطالعات تجربی بیشتری نیاز است.  
مشخص شده است که برطرف کردن 
مشــکل کمبود ویتامین دی، میزان عفونت 
دســتگاه تنفســی را - به ویژه در بیمارانی 
که کمبــود ویتامین دی دارند - کاهش می  
دهــد. اما این که آیا کمبــود این ویتامین با 
بــروز بیماری ویروس کرونا ســال ۲۰۱۹ 
)کوویــد-۱۹( مرتبط اســت یا خیر هنوز 

مشخص نیست.

گروه تغذیه و سامت - لیلا شقاقی 
روانشناس بالینی کودکان و نوجوانان درباره 
تحصیــل دانش آموزان به صورت مجازی 
اظهار کرد: امســال با توجه به شــرایط و 
محدودیت هایی که ویروس کرونا به وجود 
آورده اســت، ســال تحصیلی  دشواری را 
پیش روی خواهیم داشت. با توجه به اینکه 
فصل پاییز فصل آلودگی هوا و شیوع انواع 
بیماری هاست، نگرانی خانواده ها چندین 
برابر افزایش خواهد یافت.  به نظر می آید که 
باید شرایط را بپذیریم و بدون خشم، جنگ 

و ستیز به دنبال راهکار باشیم.
او افزود: با توجه به این که خانواده ها 
مشکلات زیادی برای تحصیل فرزندانشان 
آن هم به صورت مجازی در ســال گذشته 
داشتند؛ امسال هم ممکن است با آن رو به رو 
شوند. اما باید دقت کرد که ما با این شرایط 
فعلی می توانیم بــه خوبی زندگی کنیم و 
مسیر را برای فرزندان خودمان هموار کنیم. 
خانواده ها با نگرانی هایی اعم از یادگیری 
درســت کودکان یا متمرکز نشدن آن ها رو 
به رو بودند  که این امر کاملا  طبیعی به نظر 
می رســد و تنها باید راه حل مناسبی برای 

آن  پیدا کرد. 
مجازی درس خواندن 

شــقاقی بیان کرد: در سال تحصیلی 
مجازی هم مانند سال های گذشته  هدف از 
آموزش، تعلیم و تربیت کودکان و نوجوانان  
است تا توانمندی های لازم را برای ساختن 
یک زندگی خوب پیدا کنند، بنابراین می توان 
از این شرایط به بهترین شکل بهره برداری 
کرد. آنچه در تعلیم و تربیت مهم است، این 
است که فرد به درجه ای از توانمندی برسد 
تا بتواند با مدیریت هیجانات و با اســتفاده 
از علوم مختلف، دشــواری ها را در زندگی 
پشــت سر بگذارد. امروز با وجود ویروس 
کرونا،  زمان آن رســیده که این مهارت را 

تمرین کنیم. بنابراین بدون پیش بینی منفی 
و اضطــراب بیش از اندازه با در نظر گرفتن 

امکانات و محدودیت ها به دنبال راهکار 
باشیم.

وابستگی کودکان و نوجوانان 
به خانواده حین یادگیری درس

او گفت: قاطعیت والدین در مدیریت 
رفتار کــودکان و نوجوانان با اســتفاده از 
امکانات و شرایط موجود، ضروری است. 
وابســتگی کودکان و نوجوانان به والدین 
در زمینه آموزش مســئله جدیدی نیست. 
بســیاری از والدین در کنار فرزندانشان از 
اولین درس های آموزشی گرفته تا فیزیک 
و شیمی این گونه درس ها را دوره می کنند. 
بســیاری از والدین به دلیل اضطراب خود 
نســبت به شــرایط فرصت اســتقلال در 

مسئولیت ها را از فرزندشان می گیرند.
شقاقی بیان کرد: کودکان و نوجوانان 
از اینکه می بینند خانواده حواسشان  به همه 
چیز اســت، با خیالی آسوده ممکن است 
اهمال کاری کنند.  وظیفه و مسئولیت همه 
والدین ایجاد امکانات و فضایی مناســب 
بــرای آموزش مجازی کودکان در ســال 
تحصیلی جدید است. باقی ماجرا از تعلیم 
و تحمل دشواری های آموزش مسئولیت 
فرزندان به عهده معلمان گذاشته می شود.

او ادامه داد: خوشبختانه انسان نعمت 

توانایــی ســازگاری و انعطاف 
پذیری را دارد. پس خانواده ها بدون اینکه 
نگران از دســت رفتن مطالب باشند اجازه 
دهند فرزندانشان امور خود را سازمان دهی 
کنند و با نتایج کارشــان روبرو شوند. البته 
خانواده ها نباید  نتایج اهمال کاری آن هارا 

به عهده بگیرند.
آنلاین درس خواندن 

این روانشــناس افزود: خانواده ها به 
هیچ وجه تفکر صفر تا صدی نداشته باشند، 
ضعف ها و پیامد های ناشی از شرایط الان 
را به کل زندگی آموزشی فرزندنشان تعمیم 
ندهند. بهتر اســت خانواده ها دست از این 
شعار کلیشه ای  مانند )فرزندم جا می ماند( 
بر دارند، زیرا آنچه اهمیت دارد ســیر کلی 

آموزش در دانش آموزان است.
شــقاقی ادامه داد: اگر کلیت آموزش 
را در فرزنــد خود در نظــر بگیرند، چنین 
چیزی ممکن می شــود. چراکــه نمره ها ، 
رتبه ها، امتیاز ها فقط جنبه انگیزشی دارند و 
تعیین کننده سعادت فرزندان نخواهند بود؛ 
بنابراین خانواده ها  شــرایط و امکانات را 
مهیــا کنند و فرزندان را با معلم و سیســتم 
آموزش مجازی تنها بگذارند یا می توانند به 
او بگویند اگر کمکی احتیاج داشت خانواده 

در کنار او است. 
خانواده ها اصلا نگران نباشــند زیرا 
فرزندان توانمندی ســازگاری و انعطاف 

پذیری مسائل مختلف را دارند. به شرطی 
که مشکلات و مسائل را به سادگی 
مطرح کرده و آن ها را در حل مسئله 
شــریک کنند. خانواده ها از فرزندان  
راه حل بخواهنــد و با روش راهبردی ، 
سوال های هدایت شــده آن ها را به نتایج 

برسانند.
را  فرزندانشــان  والدیــن، 

غیرمستقیم کنترل کنند
او با تاکید بر اینکه کمک به کودکان به 
معنی انجام تکلیف برای آن ها نیست، گفت:  
خانواده ها می توانند با آموزش مهارت ها، 
ســازمان دهی و مطالعه به کودکان، انجام 
تکلیف را بهبود ببخشند، همچنین فضای 
مناسب و وسایل مورد نیاز را در منزل برای 
او فراهم کنند. به فرزندشان بیاموزند تکالیف 
زیاد را به قسمت های کوچک تقسیم کنند. 
عوامل حواس پرتی مانند تلویزیون، صدای 
موســیقی، صحبت کردن با تلفن و… را 
کاهش دهند.  به صورت غیرمســتقیم او را 
کنترل کنند تا بدانند مشکلات و ضعف ها 
کجاســت و در نهایت برای رفع ضعف ها 

اقدامات لازم را انجام دهند.
درس خواندن 

او گفــت: به صورت دوره ای یکی از 
والدین به صورت پشتیبان پیگیر مشکلات، 
تکالیــف، حضــور بچه ها بــرای درس 
خواندن باشــد. وقتی کودکان و نوجوانان 
بدانند که روند آموزشــی آن ها مورد توجه 
اســت همکاری بیشــتری خواهند کرد. 
ممکن اســت فرزندان مشکلات یادگیری 
)عدم تمرکز، ضعــف در حافظه دیداری 
و شنیداری، مشکلات در درس ریاضی و 
خواندن و ..( داشــته باشند. به همین دلیل 
سعی در تقویت این مهارت ها کنند و بابت 
ضعــف در مهارت های پایه یادگیری او را 

سرزنش نکنند.

 یک روانشناس بالینی کودکان و نوجوانان گفت: با توجه به شرایط و محدودیت هایی که ویروس کرونا به وجود آورده است، سال تحصیلی 
دشواری را پیش روی خواهیم داشت.

نگرانی های والدین در سال 
تحصیلی مجازی چیست؟
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گروه تغذیه و سامت -  گاهی اوقات 
برخی از دل دردها علامت یک بیماری در بدن 
اســت که باید در اسرع وقت به آن رسیدگی 
کرده و هشــدارها را جدی بگیریم. دل درد 
یکی از رایج ترین درد هایی است که ممکن 
است افراد در طول روز براثر موارد مختلف 
با آن مواجه شوند، اما همه دل درد ها عادی و 

معمولی نیستند و بعضی از آنها می تواند زنگ 
هشداری برای شما باشد تا علائم بروز یک 

بیماری را به شما گوشزد کند.
در بیــن اعضای بدن آپاندیس یکی از 
کوچک ترین اعضا، اما با مزیت های فراوانی 
است که حتی وجودش برای سیستم ایمنی 
بدن نیز مفید اســت.برخی از این دل درد ها 

ممکن اســت علائم و هشداری برای شما 
باشــد تا اعلام کند که شــما دچار التهاب 

آپاندیس شده اید.
درد های شدید شکمی

اگر در بین انــواع دل درد هایتان درد 
بسیار زیادی را در سمت راست زیر شکمتان 
احســاس کردید ممکن اســت بــا التهاب 

آپاندیس روبه رو شــده باشید. دل درد ناشی 
از آپاندیس بســیار زیــاد و غیر قابل تحمل 
است که اگر سریعا به پزشک مراجعه نشود 
می توانــد عوارض بدی را برای فرد بیمار به 

همراه داشته باشد.
تب و لرز

اگر به هنگام دل درد شدید در قسمت 

راســت شــکمتان، تب و لرز هم داشتید، 
می تواند نشــانه التهاب آپاندیس و یا حتی 
نشــانه ای از ترکیدن آپاندیس باشــد. زیرا 
داشــتن تب بالای ۳۸ درجه با دل درد یکی 

از علائم بیماری های عفونی است.
حالت تهوع

زمانی که میکروب و ویروسی داخل 

معده شــما می شود شــما معمولا با حالت 
تهوع و اســتفراغ رو به رو می شوید به همین 
خاطر با ملتهب شدن آپاندیس براثر افزایش 
عفونت ها و مواد مضری که در بدن دفع نشده 
اند و باقی مانده اند شــما علاوه بر احساس 
درد به دلیل التهاب ایجاد شــده حالت تهوع 
نیــز دارید که با مراجعه به پزشــک و انجام 

سونوگرافی به این التهاب پی می برید.
تکرر ادرار

زمانی که آپاندیس هنوز بســیار زیاد 
ملتهب نشــده و شما با درد شدیدی مواجه 
نشده اید تکرر ادرار با دل درد می تواند یکی 
از علائم درد های آپاندیسی باشد، زیرا زمانی 
که آپاندیس ملتهب می شود این التهاب که با 

افزایش حجم همراه است سبب می شود تا به 
دیگر اعضای بدن که در اطراف آپاندیس قرار 
دارد فشــار وارد شود. مثانه یکی از اعضایی 
اســت که در نزدیکی آپاندیس قرار گرفته 
اســت و براثر فشار های وارد شده به مثانه بر 
اثر التهاب آپاندیس، فرد دچار تکرر ادرار نیز 

می شود.

دلدردیکهنشانازالتهابآپاندیسدارد


