
9بهداشت و سلامت

گروه بهداشــت و سلامت- 
مطالعه ای تازه ثابت کرده اســت که 
ورزش های سخت و طولانی مدت 
محافظتــی اضافی بــرای بدن ایجاد 

نمی کنند.
یک مطالعه جدید نشــان داده 
است که ورزش های سخت و طولانی 
مــدت به صورت هفتگی، محافظت 
کمتری در برابر مرگ زودرس نسبت 

 به ورزش های آســان و کوتاه مدت 
دارد.

این مطالعه که توســط محققان 
دانشــگاه هاروارد انجام و در مجله 
"Circulation" منتشر شده، نشان 
داد که انجام بیش از ۵ ساعت ورزش 
ســخت در هفته هیچ فایده ای برای 

ســامتی ندارد و تاکید کرد که این 
امر به جلوگیــری از مرگ زودرس 

کمک نمی کند.
این مطالعه بــر روی ۱۰۰۰۰۰ 
شــرکت کننده بــه مدت ۳۰ ســال 
انجــام شــده و محققان میــزان و 
کیفیــت تمرینــات ورزشــی کــه 

شــرکت کنندگان در هفتــه انجــام 
می دادند و بیمـــاری هایی که از آن 
رنج می بردند و همچنین میزان مرگ 
زودهنــگام در بین آن ها را بررســی 

کردند.
این تیم دریافــت که انجام ۷۵ 
دقیقه ورزش شــدید و زیاد در هفته، 

خطر مرگ زودرس ناشی از مشکات 
 قلبــی عروقی را تا ۳۱ درصد کاهش 

می دهد.
بر اساس این مطالعه، افرادی که 
بیش از ۵ ساعت ورزش شدید در هفته 
انجام می دهنــد، هیچ مزیت اضافی 
برای ســامتی دریافت نکرده اند، اما 

در همیــن حین بــه هیچ وجه از این 
 موضوع آســیبی به آن ها وارد نشده 

است.
محققــان خاطرنشــان کردند: 
برای ورزش متوسط و سبک، بهترین 
میزان ورزش در هفته دو ســاعت و 
نیــم اســت، در حالی کــه ورزش 

 طولانی تر هیچ مزایا و معایبی نداشته 
است.

هون لی، نویســنده ارشــد این 
مطالعه گفت: »تأثیــر بالقوه ورزش 
بدنی بر ســامتی افراد خوب است، 
اما ورزش بیــش از حد هیچ مزیتی 
برای ســامتی نــدارد و شــانس 

پیشــگیری از بیماری هــای قلبــی 
 عروقی و مــرگ زودرس را افزایش 

نمی دهد.«
آن هــا  مطالعــه  گفــت:  او 
ممکــن اســت به افــراد کمک کند 
تا تصمیم درســتی در مــورد میزان 
زمــان و نــوع تمرینی کــه باید در 
 طــول زندگــی خود انجــام دهند، 

بگیرند.

گروه بهداشت و سلامت- اگر تا 
کنون احساس کرده اید فردی فریبکار 
در کارتان هستید، بایستی به شما بگوییم 
شما در این زمینه تنها نیستید. بر اساس 
یــک »پژوهش مروری« که بر روی ۶۲ 
تحقیق صورت گرفته در زمینه »سندرم 
ایمپاســتر« )یا همان سندرم فریبکار( 
به انجام رســیده، مشخص شده است 
از ۹ درصــد تا ۸۲ درصــد از افراد در 
برخی موارد چنین افکاری را داشــته 
انــد. در خصوص این پدیده بایســتی 
گفــت تحقیقات اولیه ای که این پدیده 
را شناسایی می کرد، بر روی زنان موفق 
متمرکز شده بود؛ اما بعدا مشخص شد 
ســندرم فریبکار یا همان »ایمپاســتر« 
می تواند هرکسی را در هر حرفه ای – از 
دانشجوی فارغ التحصیل شده گرفته تا 
مدیران ارشــد- تحت تأثیر خود قرار 
دهد. این سندرم شامل داشتن احساس 
شک به خود و احساس عدم صاحیت 
شخصی، با وجود داشتن تحصیات، 
تجربه و داشتن دستاوردهاست. برای 
مقابله با این احساســات، ممکن است 
شــما ســخت کار کنید تا خود را در 
بالاترین اســتاندارد و سطح نگه دارید. 
این فشــار ها در نهایت ممکن است بر 
احساس سامتی و عملکرد شما تأثیر 

بگذارد.
احساس شما در زمان داشتن 

سندرم فریبکار
ســندرم فریبکار سبب می شود 
تضــادی درونــی میان درک شــما از 
خویشــتن و درکی که دیگران از شما 
دارنــد، به وجود آیــد. حتی زمانی که 
دیگران از اســتعداد های شما تعریف 
می کننــد، شــما در ایــن مــوارد این 
موفقیت هــا را به پای زمانه و شــانس 
می گذارید؛ چرا که شــما باور ندارید 
آن را به وســیله شایستگی های خود به 
دســت آورده اید و نگران هســتید که 
دیگران نیز در نهایــت متوجه این امر 
بشوند.نتیجه چنین درکی، این خواهد 
شــد که شما سخت کار خواهید کرد تا 

موارد ذیل را جبران کنید:
    - نگذارید دیگران از کمبود ها و 

نقص های شما اگاه شوند.

    - شایسته ایفای نقش هایی شوید 
که فکر می کنید شایسته آن نیستید

    - آنچه را که فکر می کنید بخاطر 
فقدان هوش است، جبران کنید.

    - داشتن احساس گناه از نقشی 
که شما شایســته آن نیستید را کاهش 

دهید.
اما مشــکل اینجاســت که کار 
سخت و فراوان نیز این مسأله را حمل 
نمی کند؛ چرا کــه این چرخه معیوب 
ادامه پیــدا می کند؛ یعنی شــما با کار 
سخت به دستاورد های بیشتر می رسید؛ 

اما این دستاورد های بیشتر شما را قانع 
نمی سازد که آن، محصول توانایی شما 

بوده است.
این مســأله حتی بــه پیوند دادن 
موفقیت هــای تان به خوش شانســی 
محدود نمی شــود؛ بلکه کوچکترین 
اشــتباهی، این عقیده را در شما تقویت 
می کند که شــما فاقد هوش و توانایی 
هستید. با گذشت زمان، این امر می تواند 
ســبب تقویت اضطراب، افسردگی و 
حتی احســاس گناه شــود. این مسأله 
سبب می شود شــما پیوسته در ترس 

از اینکه دیگــران متوجه عدم توانایی 
شــما بشوند، زندگی کنید و مدام برای 
بهترین بودن تاش کنید. شــما حتی 
ممکن است زمانی که نمی توانید چیزی 
را بدســت آورید، احساس »بی ارزش 

بودن« را پیدا کنید.
پنج نوع سندرم فریبکار

 Valerie( »دکتر »والــری یانگ
Young( در کتاب خود که در ســال 
۲۰۱۱ بــا نام »افکار مخفی زنان موفق: 
چرا زنان توانمند دچار سندرم فریبکار 
هســتند و چگونه می توان با وجود آن 

موفق شد« ۵ نوع اصلی از این سندرم را 
بر می شمرد. این موارد، منعکس کننده 
باور هــای درونی شــما در خصوص 

معنای شایستگی است:
۱- کمال گرایی

در این نوع از سندرم فریبکار، شما 
در وهله نخســت بر چگونگی انجام 
کار ها متمرکز می شــوید؛ تا جایی که 
شما در هر جنبه از زندگی می خواهید 
کامل باشــید. از آنجایی که کامل بودن 
یک هدف واقعی نیست، شما نمی توانید 
این اســتاندارد ها را در زندگی برآورده 

ســازید و بجای تصدیق کار سختی که 
انتخاب کرده اید، ممکن است در نتیجه 
اشتباهی کوچک، از خود سرزنش و یا 
انتقاد کنید. حتی ممکن اســت این امر 
سبب شود تا شما از امتحان و دست زدن 
به کار های جدید اجتناب کنید؛ چرا که 
در وهله نخست می پندارید نمی توانید 

آن را به طور کامل انجام دهید.
۲- نبوغ طبیعی

ممکن اســت شــما در زندگی 
مهارت های جدیــد را با اندکی تاش 
به دســت آورده باشید و بخاطر همین 

نیز معتقد هستید بایستی سریعا مطالب 
جدیــد را بتوانید درک کنید. این تفکر 
که افراد شایسته می توانند هرچیزی را 
با اندکی ســختی مدیریت کنند، سبب 
می شود تا در مواقع دشوار، دچار حس 
فریبکاری شوید و حتی خجالت زده و 

شرمسار گردید.
۳- فــرد گرایــی و تک روی 

شدید
در این مورد نیــز فرد بر این باور 
است که باید کار ها را به تنهایی مدیریت 
کنــد. در نتیجه چنین تفکری، اگر فرد 

نتواند به شکل مستقل و تنها به موفقیت 
برسد، ممکن اســت خود را سرزنش 
کند. بایســتی بدانید کمک خواستن از 
دیگران یا پذیرش حمایت شان زمانی 
که آن ها پیشنهاد کمک رسانی می دهند، 
به معنای شکســت خــودن در حفظ 

توانایی های بالای تان نیست.
۴- تخصص

شما ممکن است پیش از آنکه کار 
خــود را یک موفقیت بنامید، بخواهید 
همه چیز را در خصوص آن موضوعی 
کــه بر روی آن تمرکز کرده اید، بدانید. 
برای همین نیز مجبور می شوید تا زمان 
زیادی را برای پیداکردن جواب پرسش 
هایتان صــرف کنید و همین امر نیز به 
اختصاص زمان بیشــتر در کارهایتان 

منجر می شود.
ســپس از آنجایی که شما بر این 
باور هســتید که بایســتی پاسخ تمام 
پرســش هایتان را بدانید، ممکن است 
زمانی که به پاســخی برای پرسش تان 
نمی رســید، احساس شکست خورده 

بودن و یا کاه برداری پیدا کنید.
۵- ابرقهرمان

در این مورد نیز شما ممکن است 
صاحیت خــود را به توانایی تان 
در کســب موفقیت در هر نقشی 
که داریــد، گره بزنیــد: بطور 

مثال توانایــی تان را به نقش 
دانشــجو، دوست، کارمند 

و یــا حتی بودن در نقش 
والدیــن مرتبط کنید. 
در ایــن مــوارد نیز 
شکســت خوردن 
فــرد در راهبــری 
نیاز های چنین نقشی 

می تواند ثابت کننده این 
امر برای وی باشــد کــه او، فردی 

بدون صاحیت و بی کفایت برای این 
نقش است. در نتیجه شما ممکن است 
خود را تحت فشار قرار دهید و انرژی 
فراوانی را برای هر کاری صرف کنید. اما 
ممکن است این انرژی فراوان نیز حس 
فریبکاری )ناشی از سندرم فریبکار( را 
در شما برطرف نکند و شما فکر کنید: 
بایستی من قادر باشم کار بیشتری انجام 

دهم.
چگونه با ســندرم فریبکار 

مقابله کنیم؟
اگر شما نیز چنین احساساتی را که 
برشمردیم، دارید، کار کردن سخت تر 
ممکن اســت به تغییر دادن این تصویر 
ذهنی شــما از خود منجر نشــود؛ اما 
راهکار هایی وجود دارد که می تواند در 

این زمینه مؤثر باشد
۱- تصدیق احساسات

شناسایی این احساسات و آشکار 
کردن آن ها می تواند چندین هدف را به 
بار بیاورد. شما می توانید با یک دوست 
مــورد اطمینان و فردی قابل اعتماد در 
زمینه پریشــانی خود صحبت کرده و 
همین امر می تواند مفید باشد. این مسأله 
می تواند به شما نشان دهد که شما تنها 
فردی نیستید که چنین احساساتی دارد.

۲- ارتباط برقرار کنید
ســعی کنید از اشتیاق برای انجام 
دادن همــه کار ها به دســت خود و به 
تنهایــی خودداری کرده و بجای آن، به 
همکاسی ها و همسالان دانشگاهی و 
یا همکاران خود رجوع کرده و ســعی 
کنید شبکه ای از حمایت های متقابل را 
به وجود آورید. بدانید شما نمی توانید 

همه چیز را به تنهایی کسب کنید.
۳- تردید هــای خــود را به 

چالش بکشید
زمانی که دچار احساسات سندرم 
فریبکاری می شــوید، ســعی کنید از 
خودتان این پرسش را بکنید که آیا چنین 
احساساتی واقعی هستند؟ سپس تاش 
کنید شواهدی علیه این احساسات پیدا 
کنید و بدین طریق، این احساســات را 

به چالش بکشید. ممکن است اشتباهی 
کوچــک در پروژه ای در چند ماه پیش 
همچنان فکر شما را مشغول خود کرده 
باشد و تصور کنید، همکارانی که شما 
را تمجید می کنند، در واقع بیشتر برای 

شما متأسف هستند.
۴- از مقایسه خود با دیگران 

بپرهیزید
باید بدانید هرکس توانایی خاص 
خود را دارد. شما در جایگاهی هستید 
که قرار دارید. شما ممکن است در هر 
فعالیتی برتر نباشید. باید بدانید هیچ کس 
نمی توانــد همه کار ها را انجام دهد.در 
پایان باید بگوییم موفقیت به کمال نیاز 
ندارد و بنابراین عدم دستیابی به کمال 
ســبب نمی شود شما فردی کاهبردار 
باشــید و یا دچار چنین احساســاتی 
بشــوید.مهربانی و شفقت بجای شک 
داشــتن به خود و قضاوت کردن 
خود می تواند به شما کمک 
کند تا دیدگاهی واقع بینانه 
از خود داشته باشید و این 
انگیزه را به شما می دهد تا 
به دنبال رشدی سالم در 

زندگی باشید.

شاید شما نیز در محل کارتان با این پرسش های ذهنی مواجه شده اید؟ من اینجا چکار می کنم؟ 
من به اینجا تعلق ندارم. من فردی متقلب و فریبکار هستم که دیر یا زود همه آن را خواهند فهمید.

اگر به توانایی خود ایمان 
ندارید با سندرم فریبکار 

آشنا شوید

گروه بهداشــت و سلامت- 
اغلب کــودکان هنگام خوردن دارو، 
مقاومــت می کننــد و والدین به راه 

حل های ناکارآمد روی می آورند.
امیلــی گاروم از متخصصان 
موسســه قلب در بیمارستان کودکان 
لــس آنجلــس نکاتــی را در مورد 
چگونگی خورانــدن دارو به کودک 

ارائه کرده است: 
بــا کودک خود صادق باشــید، 
نحــوه خــوردن دارو را با او تمرین 
کنیــد، چندیــن گزینه بــرای نحوه 
مصرف دارو ارائه دهید، زمان مصرف 
دارو را مشــخص کنید و اجازه دهید 
کودک دارو را جرعه جرعه بنوشد یا 

از نی استفاده کند.
گاروم گفت: خوب اســت که 
صادق باشــیم. پنهان کردن دارو در 
غذای روزانه کودک می تواند باعث 
شــود او احســاس فریب خوردگی 
کــرده و نســبت به مصــرف مواد 

غذا هــای دیگر نیز بی اعتماد شــده 
یا حتی احســاس تنفر داشــته باشد.
در حالیکه ترکیب کردن دارو با مواد 
غذایی توصیه نمیشود، ترکیب دارو 
با غذا یا نوشیدنی تا زمانیکه کودک از 

آن مطلع باشد اشکالی ندارد.
این متخصــص افزود: در مورد 
این موضوع کــه چرا کودک به دارو 
نیــاز دارد بــا او صحبــت کنید. به 
خصوص اگر دارویی اســت که باید 
طولانی مدت مصرف شود، ارائه این 
توضیحات میتواند به او کمک کند تا 
درک و کنترل بهتری روی آن داشــته 

باشد و با شما همکاری کند.
وی پیشــنهاد کرد که به برنامه 
ثابت زمان مصرف دارو پایبند باشید.
همچنیــن در شــرایطی کــه امکان 
مصرف دارو به شــکل های مختلف 
دارویــی وجــود دارد به کودک حق 

انتخاب دهید.
به عنــوان مثال، بــه فرزندتان 

اجــازه دهید داروی مایع را از طریق 
قطره چکان یــا فنجان مصرف کند. 
یــا قرص را به انتخــاب خود با آب 
یــا آبمیوه مصــرف کنــد. در زمان 
بندی مصــرف دارو نیز میتوان کمی 
انعطاف پذیــر بود.به طور مثال اجازه 
دهید کودکتــان انتخاب کند که قبل 
یــا بعد از حمــام دُز دارویی خود را 

مصرف کند.

وی افزود: زمانی را برای تمرین 
نحــوه مصرف دارو اختصاص دهید 
بــه خصوص اگــر داروی کودک از 
شــربت به قرص تغییر پیــدا کرده 
اســت. ترس از خفگی می تواند یک 
مانع باشــد.بین دُزهای مصرفی دارو 
برای کودکتان جایزه در نظر گرفته یا 
به او اجازه دهید کاری را که دوست 

دارد انجام دهد.

گروه بهداشــت و سلامت- 
پوست ما هر زمان که با نور خورشید 
تمــاس پیدا می کند، ویتامین D را از 

کلسترول تولید می کند.
مصرف روزانه غذا های حاوی 
ویتامیــن D گذراندن زمان کافی در 
آفتــاب و مصرف مکمل ها برخی از 
بهترین راه ها برای بهره گیری از فواید 
طبیعی ویتامین D محسوب می شود.
ویتامین D ماده مغذی ضروری 
برای بدن انسان اســت و کمبود آن 
می تواند به مشکات سامتی کمک 
کند. کمبــود ویتامیــن D بر تراکم 
اســتخوان تاثیر منفــی می گذارد و 
ممکن است منجر به پوکی استخوان 

و شکستگی آن شود.
اگر در حال حاضر مکمل هایی 
 D بــرای افزایــش میــزان ویتامین
بــدن مصرف می کنیــد، احتمالا در 
جستجوی این هستید که چقدر طول 
می کشــد تا این کمبود جبران شود. 
خوشــبختانه متخصصان پزشــکی 

می توانند بینشی برای درک بهتر برای 
پاسخ این سوال ارائه دهند.

 D اگر با سطوح ناکافی ویتامین
مبارزه می کنید، در مورد عائم خود 
با پزشــک صحبت کنید. اگر سطح 
ایــن ویتامین در بدن شــما به طور 
غیر عادی پایین باشــد، ممکن است 
پزشک توصیه کند که مولتی ویتامین 

یا دوز های بالاتر ویتامین D مصرف 
کنید. 

هنگامی که مصــرف ویتامین 
D شــروع می شــود، افــراد ممکن 
است متوجه بهبود عائم کمبود این 
ویتامین در بدن خود شوند که ممکن 
است شامل رفع خستگی، ضعف یا 

افسردگی باشد.
در مــورد اینکه چقــدر طول 
می کشــد تا مکمل ها اثر کند، پاسخ 
ممکن اســت بر اساس فرد متفاوت 
باشد و بر اســاس میزان 

کمبود ایــن ویتامیــن دوره درمان 
بیشــتر طول بکشــد. به ازای هر ۴۰ 
IU مصرف شده، اعتقاد بر این است 
که ســطح ویتامین D معمولا پس از 
چند هفته یــک نانوگرم در میلی لیتر 
افزایش می یابد. با این حال کســانی 
که کمبــود ویتامین D دارند، ممکن 
است ۲ تا سه ماه بعد متوجه افزایش 
 D قابل توجهی در ســطح ویتامین

خود نشوند.
مولی روپت، دکترای پزشــکی 
پوکی اســتخوان از ایــالات متحده، 
می گویــد: بســیاری از کســانی که 
مکمل های ویتامین D بدون نســخه 
مصرف می کنند، می توانند طی سه تا 

چهار ماه متوجه بهبودی شوند. 
اگر با کمبود ویتامین D دست 
و پنجه نرم می کنید یا مشــکوک به 
کمبود ویتامین D هســتید، چک 
کردن ســطح ویتامین D توســط 
پزشــک هر ۲ تا ســه مــاه یک بار 

ضروری است.

چگونه به کودکانمان دارو بدهیم؟

D مدت زمان مصرف ویتامین

این سندرم شامل داشتن احساس شک به خود و احساس عدم صلاحیت شخصی، 
با وجود داشــتن تحصیلات، تجربه و داشتن دستاوردهاست. برای مقابله با این 
احساسات، ممکن است شما سخت کار کنید تا خود را در بالاترین استاندارد و سطح نگه 
دارید. این فشار ها در نهایت ممکن است بر احساس سلامتی و عملکرد شما تأثیر بگذارد.

ورزش های سخت مزیت اضافه ای برای جلوگیری از مرگ زودهنگام ندارند
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