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دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت - اگر 
هر روز به مدت دقایقی کوتاه با آگاهی 
قبلی ذهن تان را از استرس ها دور کنید 
بعد از گذشت مدتی درخواهید یافت 
کــه در ازای این مرخصی دادن راندمان 
کاری تان با پیشرفت چند برابری همراه 

شده است.
حفظ ســامت روان در روزهای 
پر هیاهوی آخر ســال چندان کار ساده 
ای نیســت. وقتی زندگــی بدون دلیل 
شــتاب بیشتری به خود می گیرد سطح 
اضطراب های دورنی نیز به تبع آن بالاتر 
می رود و این یک تهدید همه جانبه برای 
آرامش و ســامت روان های ماست. 
تکرار این تمرین هــا می تواند کمک 
حال تان در این بازه زمانی شلوغ باشد.

به ذهن تان مرخصی کوتاه 
مدت بدهید

فرقی نمی کند مسئولیت های تان 
تا چه اندازه ســنگین است. مهم نیست 
که کارهای انجام نــداده تان روی هم 
تلنبار شده و وقت کافی برای رسیدگی 
به آن ها ندارید. در هر شرایطی باید این 
را بدانید که ذهن شــما هم به ریلکس 
کــردن نیاز دارد. اگــر هر روز به مدت 

دقایقی کوتــاه با آگاهــی قبلی ذهن 
تان را از اســترس هــا دور کنید بعد از 
گذشــت مدتی درخواهید یافت که در 
ازای این مرخصی دادن راندمان کاری 
تان با پیشــرفت چند برابــری همراه 
شــده اســت. در این زمان کاری انجام 
ندهید. چشم های تان را ببندید و سعی 
کنید فارغ از مشــکات و مشغله ها به 
توانایی ها عاقه منــدی های تان فکر 

کنید.
از ورزش غافل نشوید

اشتباه نکنید. برای سامت روان 
حتما لازم نیســت مثل ورزشکارهای 
حرفه ای کارت ورود به باشــگاه داشته 
باشید. روی تردمیل بدوید و وزنه بزنید. 
ورزش های ساده حتی در محیط کار و 
منزل می تواند تاثیر فوق العاده ای در رفع 
خستگی روان داشته باشد. طناب زدن، 
انجام حرکات کششــی، ماساژ گرفتن 
و انجــام برخی حرکات ســاده یوگا و 
پیاتس می تواننــد گزینه های خوبی 

برای شما باشند.
به یک دوست تماس بگیرید

صحبت کردن با کسی که دوستش 
دارید و شما را درک می کند حکم یک 

معجزه کوچک را برای تــان دارد. اگر 
دوستان قدیمی و صمیمی دارید آن ها را 
برای خودتان حفظ کنید. جویا شدن از 
حال دوستان، خرید هدیه های کوچک 
کاربردی برای آن ها و یادآوری این که 
به آن ها اعتماد و عاقه دارید می تواند 

باعث قدرت روحی شما شود و آرامش 
روان تان را تضمین کند.

خودتان را ببخشید
در طــول روز و حتــی در پــر 
مشغله ترین ساعت های روز افکار منفی 

مــا را به حال خود نمی گذارند. همه ما 
اشتباه هایی مرتکب شده ایم که خاصی 
از عذاب وجدان ناشــی از آن کار ساده 
ای نیســت. افکار منفی قابلیت این را 
دارنــد که کارهای روزمره تان را مختل 
کنند یا به آن مســیر نادرســت بدهند. 

تمرین بخشیدن خودتان را شروع کنید. 
با خودتان با جمــات دلگرم کننده و 
احتــرام آمیز صحبت کنیــد. یادآوری 
کنید که این نیز می گذرد و از اشــتباهی 
که کرده اید درس بگیرید و آن را تکرار 

نکنید.
به یک موسیقی خاطره انگیز 

گوش دهید
چنــد لحظــه ای از دغدغه های 
تکراری فاصلــه بگیرید. یک موزیک 
قدیمی انتخاب کنید. از آن هایی که برای 

تان خاطره های خوب بیشتری به همراه 
دارند. چشــم های تان را ببندید. سعی 
کنید به خاطر بیاورید. شاید تصور شما 
این باشــد که لبخند زدن کار بیهوده ای 
است اما همین کار پیش پا افتاده حکم 

یک آرام بخش قوی را برای جســم و 
روح تــان خواهد داشــت. هر قطعه 
موسیقی متشکل از نت هایی هستند که 
با نظم یکدیگر را دنبال می کنند. در واقع 
هارمونی زیبــای این نت ها ذهن را از 
پریشــانی دور می کند و به شما آرامش 
می بخشد. موسیقی کاسیک و موسیقی 
سنتی و نواحی ایران از بهترین گزینه ها 

برای شما هستند.
دست از تلاش کردن برای بی 

نقص بودن بردارید
در این وضعیت خطر مقایسه خود 
با دیگران وجود دارد. این ازآن افکاری 
است که آرامش روان را تهدید می کند. 
برای آرام بودن و به سمت هدف حرکت 
کردن ابتدا نیاز دارید که به داشــته های 
خودتان توجه کنید. میزان اهمیت نظر 
دیگــران را به هر ترتیبی که شــده در 
خودتان کاهش دهید. تاش برای کامل 
و بی نقص بــودن پای اضطراب های 
شــدیدی را به زندگی تان باز می کند 

و این شکل دیگر رنگ آسایش را 
نخواهید دید. حتا اگر به هدف 

برسید باز هم احساس کافی 
بودن ندارید و همین بهانه 

ای برای آسیب روحی و روانی در شما 
می شود. در گام اول برای دوری از این 
تفکر به داشته های تان توجه کنید. آنچه 
از کودکی برای رشد در اختیار داشتید 
را با دارایی های دیگران مقایســه کنید. 

براســاس همان به خودتــان نمره 
بدهید. اگر نمره مناســبی نیست 

راهی برای رشد فردی پیدا 

کنید. رشــد در هر شــرایطی و با هم 
امکاناتی برای انســان هــا امکان پذیر 
است فقط باید تاش تان را بیشتر کنید 
و انگیزه تان را محکم و قوی نگه دارید.

فرقی نمی کند مسئولیت های تان تا چه اندازه سنگین است. مهم نیست که کارهای انجام نداده تان روی هم 
تلنبار شده و وقت کافی برای رسیدگی به آن ها ندارید. در هر شرایطی باید این را بدانید که ذهن شما هم به ریلکس 

کردن نیاز دارد.

راهکارهایی برای آرامش روان

گروه بهداشــت و سلامت- 
نحوه تغذیه کــودکان مبتا به کرونا 
در شــرایطی که میزان ابتای آنان در 
پیک ششــم افزایش یافته، پرسشی 
است که کارشــناس مسوول تغذیه 
معاونــت درمــان دانشــگاه علوم 
 پزشــکی بیرجند به آن پاســخ داده 

است.
"ســوری راغبی" با بیان اینکه 
در کــودکان مبتا به کرونا توصیه به 
مصــرف کافی مایعــات به ویژه آب 

می شود افزود: اگر کودکی نتواند آب 
دریافت کند یا تمایلی به مصرف آن 
نداشــته باشد، ترجیحا آب میوه مثل 
مخلوطی از آب سیب، هویج و پرتقال 
یا مصــرف دوغ بــرای تامین میزان 
 مایعــات کافی بدن کــودک توصیه 

می شود.
وی با بیان اینکه تعداد وعده های 
غذایی کودک باید بیشــتر و از حجم 
هر وعده کم شود گفت: برای کودک 
مبتا به کرونا توصیه می شود ۸ تا ۱۰ 

وعده غذایی در روز اســتفاده شود و 
بهتر اســت غذا به صورت نرم و پوره 

باشد.
کارشناس مسوول تغذیه اظهار 
داشــت: غذا خوردن کودک به علت 
بی اشتهایی ناشی از ابتا به کووید۱۹ 
ممکن است ســخت باشد و توصیه 
می شود پوره سیب زمینی که مخلوطی 
از سیب زمینی، هویج، تخم مرغ آب 
پز، شــیر و کره است همچنین پوره 
کدو حلوایی، هویج و پوره گوشــت 
مرغ استفاده شود و اگر کودک سوپ 
 دوست دارد از شیر در تهیه آن استفاده 

کنید.
وی بــا توصیــه به اســتفاده از 
مغزها مثل پسته، بادام و گردو افزود: 
همچنین می توان از منابع کمک کننده 
افزایــش اشــتها مثل شــربت های 
زینــک پــاس، روی، ویتامیــن د، 
 آهــن، ســلنیوم و مس نیز اســتفاده 

کرد.
راغبــی مصرف انــواع لبنیات 
کم چرب و پروبیوتیــک را نیز مفید 

دانســت و گفــت: ترکیبــی از آش 
حبوبات و میکس گوشــت ها که هم 
منابع پروتئین گیاهــی و حیوانی را 
دارد و مصرف روزانه حداقل یک تا ۲ 
میوه به صورت آب میوه یا خود میوه 
 نیز در کــودک مبتا به کرونا توصیه 

می شود.
وی بیــان کــرد: بهتر اســت 
غات، ترکیبات نشاســته ای یا قند 
ســاده کمتــر مصرف شــود چون 
ایــن موارد می توانــد باعث افزایش 
التهــاب بدن شــود و دادن مکمل ها 
طبــق نظر پزشــک و افزایش وعده 
غذایی مقــوی و مغذی می تواند در 
 بهبود کودک مبتا به کرونا اثربخش 

باشد.
همزمان با افزایش موارد سرپایی 
و بســتری بیماران کرونایی از هفته 
اول بهمن ماه و ورود کشــور به پیک 
ششم کرونا، میزان ابتای کودکان به 
بیماری کووید۱۹ نسبت به موج های 
قبلی این بیماری افزایش محســوس 

داشته است.

گروه بهداشت و سلامت- تحقیقات جدید 
نشــان می دهد که افراد مسن ممکن است بتوانند با 
پایبندی بــه ورزش منظم از کاهش نوع خاصی از 

حافظه جلوگیری کنند.
روانشناســان با انجام یــک متاآنالیز بر روی 
۳۰۰۰ بیمار در ۳۶ مطالعه متوجه شدند که ورزش 
منظم بــه حافظه دوره ای کمــک می کند؛ ورزش 

کردن ۳ بار در هفته به مدت ۴ ماه، با بهبود بیشتر در 
بین افرادی که ۵۵ تا ۶۸ سال سن دارند همراه بود.
»سارا آغجایان«، نویسنده اصلی و دانشجوی 
دکترای روانشناســی ســامت بالینی دانشــگاه 
پیتزبورگ پنســیلوانیا، گفت: »به نظر می رســد که 
ورزش حدوداً ســه بار در هفتــه به مدت حداقل 
چهار ماه، برای بهره مندی از مزایای حافظه دوره ای 

مؤثر است.«
حافظه دوره ای، نوعی است که به رویدادهایی 
می پردازد که در گذشته برای شما اتفاق افتاده است. 
همچنین یکی از اولین مواردی است که با افزایش 

سن کاهش می یابد.
ورزش هایی که باعث پمپاژ قلب می شــوند، 
نویدبخش سامت مغز هستند، و آزمایش ها روی 
موش ها نشان می دهد که حافظه را بهبود می بخشد.
آغجایــان گفت: »مــا دریافتیــم که ورزش 
در بیــن افراد ۵۵ تا ۶۸ ســاله در مقایســه با افراد 
۶۹ تــا ۸۵ ســاله بهبودهای بیشــتری در حافظه 
 ایجــاد می کنــد بنابرایــن مداخله زودتــر بهتر 

است«.
ایــن تیم همچنین بیشــترین تأثیرات ورزش 
را در افرادی که هنوز هیچ گونه کاهش شــناختی 
را تجربــه نکرده بودند و در مطالعاتی که شــرکت 
کننــدگان به طور مداوم چندین بار در هفته ورزش 

می کردند، یافتند.
آغجایان گفت که ورزش راهی قابل دسترس 
برای افراد مسن است که می توانند از کاهش حافظه 

جلوگیری کنند.

بهداشــت و سلامت-  گروه 
متخصص تغذیــه و رژیم درمانگر با 
اشاره به تاثیر سامت تغذیه مادر باردار 
بر ژنتیک فرزندان گفت: بیشترین تاثیر 
ژنتیکی رژیم غذایی در دوران جنینی 
و شیرخوارگی رخ می دهد بنابراین از 
طریق آثاری که تغذیه مناسب بر روی 
ژن ها می گــذارد می توان برنامه ریزی 
ســامت دوره های بعدی زندگی را 

رقم زد.
فریبا کوهدانی اظهارداشت: پیش 
از این، اهمیت تغذیه ســالم در دوران 
بارداری به دلیل کمک به سامت مادر 
و جنین بود و در دهه های اخیر مطابق 
تحقیقات، مشخص شده که سامت 
فردی که از این بارداری متولد می شود، 
حتــی در دوره های بعدی زندگی و تا 
دوره های سالمندی، تحت تاثیر رژیم 
غذایی و شرایط دوران جنینی او است. 
به همین دلیل، اهمیت تغذیه در دوره 
بارداری بیشتر از آن چیزی است که در 

دهه های پیشین مطرح می شد.
وی خاطرنشــان کــرد: تغذیه 
دوران جنینی در مورد ســامت سایر 
دوره های زندگی حرف اول را می زند 
به عبارتی دیگر، با تغذیه مناســب در 
هزار روز نخســت زندگی )۲۸۰ روز 

دوران بارداری و دوره شیرخوارگی در 
دو سال اول زندگی( می توان از طریق 
تاثیــری که بــر روی ژن ها می گذارد، 
برنامه ریزی سامت دوره های بعدی 
زندگی را رقم زد ضمن اینکه بیشترین 
اثــرات ژنتیکی رژیم غذایی در دوران 

جنینی و شیرخوارگی رخ می دهد.
این رژیم درمانگر گفت: چاقی، 
دیابت، فشــار خون بــالا و مصادیقی 
که در بزرگســالی یا سالمندی احتمال 
ابتا به آن بیشــتر اســت را می توان با 
برنامه ریزی تغذیه ای ســالم در دوران 
جنینی مهار کرد بنابراین مادرانی که در 
دوران بارداری از یک تغذیه مناســب 
برخوردار نیســتند عاوه بر خطراتی 
که برای خود ایجاد می کنند، به شکلی 
باعــث افزایش خطــر بیماری های 

غیرواگیر در فرزندان خود می شوند.
دوران  در  تغذیــه ســالم 
بارداری بر سلامت روان نوزاد 

تاثیر بسزایی دارد
کوهدانی با تاکید بر اینکه یکی از 
راهکارهای داشتن جامعه سالم، توجه 
به تغذیه دوران بارداری است، افزود: 
باکتری هایــی که در بدن وجود دارند، 
تاثیر زیادی بر سامت روان می گذارند 
که این باکتری ها در بدن مادر باردار به 

شکلی تحت تاثیر رژیم غذایی مناسب 
افزایــش می یابد و بر ســامت روان 

جنین در حال رشد، تاثیر دارد.
وی یادآور شــد: دریافت مقادیر 
کافی از مــاده چرب امگا۳ که معمولا 
در ماهی وجــود دارد، در تکامل مغز 
و سیســتم عصبی جنین اثرگذار است 
و مادرانی که مقادیر کافی از این منابع 
غذایی استفاده نمی کنند ممکن است 
این تکامل مغزی و سیستم عصبی در 

فرزندانشان دچار اشکال شود.
نیاز به دریافت آهن در مادر 
باردار ۵۰ برابر بیشتر از حالت 

عادی است
ایــن متخصص تغذیه با تاکید بر 
اینکه انرژی مادر باردار نسبت به زمان 
قبل از بارداری نیاز به افزایشــی شدن 
ندارد، گفت: دریافت انرژی بیشــتر، 
مشکاتی همچون اضافه وزن و چاقی 
بارداری را به همراه خواهد داشت پس 
این باور که مادر باردار باید به اندازه دو 
نفر از مواد غذایی اســتفاده کند، اشتباه 
اســت بلکه باید مواد مغذی کافی در 

وعده های غذایی دریافت کند.
وی خاطرنشــان کرد: فراموش 
نشود که اگر مقدار انرژی دریافتی مادر 
باردار کمتر از نیاز خود و جنین باشــد 

هم مشکاتی ایجاد می کند که یکی از 
مســائلی که متعاقب این قضیه پیش 
می آید، تولد نوزادانی با وزن کم است 
بنابراین برای دریافت به اندازه انرژی 
از مواد مغذی باید به تعادل تغذیه توجه 

داشت.
کوهدانــی یادآور شــد: یکی از 
مواد مغذی کــه نیاز به دریافت آن در 
مــادر باردار حدود ۵۰ درصد افزایش 
می یابد، آهن اســت. پس مادر باردار 

بایــد از منابع غذایی حاوی 
آهــن و مکمل های آن 

زیــر نظر متخصص 
استفاده کند.

وی تصریــح 
کــرد: تجویز و 
اســید  مصرف 
فولیــک قبل از 
بارداری و آهن 

شانزدهم  هفته  از 
بارداری، مورد نیاز مادر 
باردار اســت همچنین 

تــاش بر این اســت که 
بــا رژیم متعادل و ســالم نیازهای 
مادر باردار تامین شود اما در مورد 

مادرانی که سو تغذیه دارند یا فاصله 
بارداری هــا کوتاه بوده یــا به دلایلی 

به عنــوان باردار پرخطر محســوب 
می شوند، می توانند استفاده از مکمل ها 

را زیر نظر متخصصان شروع کنند.
به گفته ایــن متخصص تغذیه، 
یکــی دیگر از مواد مغــذی مورد نیاز 
مادر باردار، کلسیم است و در صورتی 
که بدن، کلسیم ناکافی دریافت کند از 
ذخایر خود استفاده می کند و به واسطه 
این اتفاق، مسائلی مانند پوکی استخوان 
و مشــکات ناشی از کمبود کلسیم را 
در دوره های بعدی زندگی مادر باردار 
یا شــیرده شــاهد خواهیم بود 

بنابراین به دریافت درســت از منابع 
غذایی کلســیم کــه عمده ترین آنها 
لبنیات اســت در دوره بارداری تاکید 

می شود.
کوهدانــی با تاکید بــر اهمیت 
دریافت به اندازه مواد غذایی پروئینی 
در دوران جنینی توصیه کرد: لازم است 
مادران باردار با مصرف حســاب شده 
مواد غذایی سرشــار از پروتئین که در 
گوشت، تخم مرغ، لبنیات و حبوبات 
وجــود دارد، بــه ژنتیک جنین کمک 
کنند زیرا مصرف مواد غذایی 
حاوی پروتئین توسط مادران 
در دوران بارداری و 
می تواند  شیردهی، 
زندگی سالم تری را 
برای آنها در دوران 
داشته  ســالمندی 

باشد.
ایــن رژیــم 
درمانگر اضافه کرد: 
مادر شیرده هم باید در 
این دوران از تنوع غذایی 
اســتفاده کند تا از طریق شیر 
مادر، آشــنایی با مواد غذایی در 
نوزاد ایجاد شود و در آینده، غذای 

خانوار را بهتر بپذیرد.

تغذیه  کودکان مبتلا به کرونا چگونه باشد؟

ورزش به بازیابی حافظه در افراد مسن کمک می کند

متخصص تغذیه:

بیشترین تاثیر ژنتیکی رژیم غذایی در دوران جنینی و شیرخوارگی است

تــلاش برای کامل و بی نقص بودن پای اضطراب های شــدیدی را به زندگی تان باز می کند 
و این شــکل دیگر رنگ آســایش را نخواهید دید. حتا اگر به هدف برســید باز هم احســاس 
کافــی بــودن ندارید و همیــن بهانه ای برای آســیب روحی و روانی در شــما می شــود. 

محققان می گویند؛

استفاده از تلفن هوشمند موجب
 بی خوابی نمی شود

گــروه بهداشــت و ســلامت-  یک مطالعــه جدید نشــان می 
دهــد که برخــاف تصور رایج، اســتفاده از رســانه هــا در مدت یک 
 ســاعت قبل از رفتــن به رختخواب ممکن اســت منجر بــه بد خوابی 

نشود.
 در یک مطالعه کوچک، محققان از ۵۸ بزرگســال در محدوده ســنی 
۱۹ تا ۶۶ ســال خواســتند که دفترچه ای داشته باشــند که اطاعاتی را در 
مورد مدت زمانی که قبل از رفتن به رختخواب با رســانه سپری کرده اند، 
محل اســتفاده از رسانه ها در منزل شأن و انجام فعالیت های همزمان دیگر 

را ثبت کنند.
شرکت کنندگان از دیســک های فلزی کوچک متصل به پوست سر 
خود استفاده می کردند تا فعالیت الکتریکی مغز را در طول خواب تشخیص 
دهند و اطاعاتی مانند زمان به خواب رفتن فرد، زمان کل خواب و کیفیت 

خواب را دریافت کنند.
نتایج نشــان داد اســتفاده از رسانه در طول یک ساعت قبل از خواب 
افراد با زمان خواب زودتر مرتبط بود. و اگر شرکت کنندگان از رسانه های 
اجتماعی در حالی که قباً در رختخواب بودند اســتفاده می کردند، خواب 

بیشتری نیز داشتند.
دکتر »مورگان الیتورپ«، نویسنده ارشد این مطالعه از دانشگاه دلاور 
آمریکا، می گوید: »هرکسی لزوماً نمی تواند قبل از خواب تلویزیون زیادی 
تماشا کند و انتظار داشته باشد که خوب بخوابد، اما کمی تماشای تلویزیون 
یا یک بازی ویدئویی قبل از خواب، اگر به آرامش شما کمک کند، احتمالاً 

مفید خواهد بود.«
به گفته محققان، همه رســانه های اجتماعی موجب بیخوابی و بروز 
مشــکات خواب نمی شوند. رسانه های آرامش دهنده می توانند به بهبود 

کیفیت خواب کمک کنند.
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