
علت طولانی بودن زمان برای کودکان چیست؟
گروه بهداشــت و سلامت- وقتی کودک بودیم، بسیاری از ما این تصور را 
داشــتیم که تابستان یا دوره های دیگر از زندگی نسبت به بزرگسالی طولانی تر از 
گذشته است. محققان دانشگاه اتوش لورند در مجارستان گروهی از شرکت کنندگان 
سه گروه سنی چهار تا پنج سال، ۹ تا ۱۰ سال و بالای ۱۸ سال را ثبت نام کردند و 
از آن ها خواســتند که ۲ ویدئوی یک دقیقه ای تماشا کنند. پس از تماشای فیلم ها، 
از شرکت کنندگان پرسیده شد که کدام طولانی تر است. نمونه ها از یک مجموعه 
انیمیشن محبوب استخراج شده اند و از نظر ویژگی های بصری و صوتی متعادل 
بودند. یک کلیپ متشــکل از رویداد های متوالی ســریع و دیگری یک سکانس 
یکنواخت و تکراری بود. پس از تماشــای فیلم ها، از شرکت کنندگان پرسیده شد 
که کدام طولانی تر است. پاسخ ها نشان داد، دوسوم از کودکان پیش از مهدکودک 
ویدئوی پر حادثه را طولانی تر می دانستند و سه چهارم بزرگسالان همین احساس 
را در مورد ویدئوی بدون حادثه داشتند. گروه میانی که در آن شرکت کنندگان نظر 
مشابه، اما متوسط تری نسبت به بزرگسالان نشان دادند، به محققان کمک کرد تا تغییر 
درک زمان را حدود سن هفت سالگی تخمین بزنند. برای توضیح این تفاوت ها در 
درک زمان بین گروه های سنی، کارشناسان بر مفهوم رهیافت آنی یا اکتشافی استناد 
کردند که به توانایی افراد در استفاده از میانبر های ذهنی یا پروکسی برای کمک به 

تصمیم گیری ســریع اشاره دارد. با توجه به اینکه مغز ما یک ساعت مرکزی قابل 
اعتماد یا یک نقشه برداری حسی مستقیم از مدت زمان ندارد، باید از یک پروکسی در 
گذر زمان استفاده کنیم. دانشمندان اظهار کردند که کودکان برای اندازه گیری زمان 
از نماینده ذهنی )نمایندگی ذهنی میانبری هست که ما در هنگام ارزیابی احتمالات 
از آن استفاده می کنیم( استفاده می کنند. به عنوان مثال آن ها از خود می پرسند که در 
مورد کدام ویدئو می توانند بیشتر صحبت کنند.از آنجایی که ویدئو پرحادثه مملو از 
اکشن بود و شامل چندین قسمت بود، می توانستند بیشتر در مورد آن صحبت کنند؛ 
بنابراین احســاس کردند که طولانی تر است. بین ۶ تا ۱۰ سالگی، کودکان مفهوم 
زمان »مطلق« یا »جهانی« را می آموزند؛ بنابراین در بزرگسالی، وقتی یک فیلم جذاب 
را تماشــا می کنیم، ذهن ما به شــدت در داستان غوطه ور می شود؛ در حالی که در 
طول یک فیلم خسته کننده، بار ها و بار ها ساعت خود را بررسی یا به چیز دیگری 
فکر می کنیم، همه این حواس پرتی ها ما را قادر می ســازد تا از جریان زمان مطلق 
نمونه برداری کنیم. این ۲ وضعیت می تواند تغییر نسبتا عجیب و غریب حدود سن 
هفت سالگی را توضیح دهد و این سوگیری دائمی را ایجاد کند که برای مثال موارد 
بدون حادثه بسیار طولانی تر از تصور است؛ با این حال برای درک درست رمز و راز 

زمان و چگونگی درک ذهن ما از آن به تحقیقات بیشتری نیاز است.

9بهداشت و سلامت

نشانه هایی که می گوید زیاد قند مصرف می کنید

گروه بهداشــت و ســلامت- 
خســتگی ذهنی نوعی فرســودگی و 
ازپادرآمدن در اثر کار زیاد و استرس های 
مداوم اســت که انجام کارها و شفاف 
فکرکردن را ســخت و چالش برانگیز 
می کند. خستگی ذهنی می تواند برای 
هرکسی روی بدهد و معمولاً موجب 
بی انگیزه شــدن و تحلیل انرژی فکری 
می شــود. زیاد با کامپیوتــر کارکردن، 
کارهای تحلیلی و پردازشی انجام دادن 
یــا مرتباً درگیــر انواع اســترس ها و 
اضطراب هــا بــودن می تواند موجب 

خستگی ذهنی شود.
فرسودگی ذهنی می تواند جسم 
را نیــز خســته کند. اولویــت دادن به 
مراقبت های فردی برای سلامت روان 
لازم اســت تــا ذهن دچار خســتگی 
و فرســودگی نشــود. انجام تمرینات 
ریلکسیشن، وقت گذراندن با دوستان و 
عزیزان و ورزش کردن برخی از راه های 

مبارزه با خستگی ذهنی اند.
چه چیزهایی باعث خستگی 

ذهنی می شوند؟
خستگی ذهنی چندین دلیل دارد؛ 
کمبود خــواب و بیش از حد کارکردن 
دو تا از علت های کوتاه مدت خستگی 
ذهنی اند. تغییرات بــزرگ در زندگی 

یا اســترس ها نیــز می توانند موجب 
خستگی مزمن شــوند. جدایی، شغل 
جدید با فشــارهای کاری زیاد، تغییر 
محل زندگی یا درگیرشدن با مشکلاتی 
در سلامتی می توانند این عارضه ذهنی 

را طولانی تر کنند.
علائــم خســتگی ذهنی را 

بشناسید
خستگی ذهنی می تواند جنبه های 
گوناگــون زندگــی را تحت تأثیر قرار 
دهد. علائم رفتاری، فیزیکی و هیجانی 
خستگی ذهنی شامل موارد زیر می شود:
حساســیت زیاد: وقتی درگیر 
خستگی ذهنی هســتید، واکنش های 
جنگ یا گریزتان تشــدید می شوند و 
این می تواند شــما را بیشتر در معرض 
اضطراب یا ترس قرار دهد و به راحتی 
عصبی شوید و حساسیت نشان دهید و 

تصمیم های غیرمنطقی بگیرید.
بیماری و ناخوشی: خواب، 
سیستم ایمنی بدن را شارژ می کند. مثلًا 
وقتی شــما به اندازه کافی نمی خوابید 
بیشتر احتمال دارد دچار سرماخوردگی 
و دیگــر بیماری ها و ناخوشــی هایی 
چون دردهای عضلانی، ســردردهای 
میگرنی و مشکلات گوارشی شوید. به 
مراقبت های فردی اهمیت دهید و برای 

اســتراحت، خواب، ریلکس کردن و 
آرام کردن ذهنتان وقت بگذارید.

عملکرد نامناســب مغز: مه 
مغــزی می تواند عملکرد ادراکی تان را 
نیــز تغییر دهد. اگر به دلیل تغییراتی در 
سبک زندگی تان یا ساعت های طولانی 
کارکردن احســاس استرس و ناآرامی 
کنید بیشــتر احتمــال دارد کارها را به 
تعویق بیندازید و انجام مسئولیت ها یا 
حتی کارهای روزمره برایتان ســخت 

شود.
پایین بودن ســطح انرژی: 
خســتگی ذهنی می تواند ســلامت 
جسمتان را واقعاً تحت تأثیر قرار بدهد، 
خصوصاً وقتی کمبود خواب، دلیل مه 
مغزی تان باشد. در این شرایط احساس 

می کنید کُند شده اید و انرژی ندارید.
نوســانات خلقی: خســتگی 
ذهنی می تواند فرسودگی هیجانی ایجاد 
کند که به این معنی است که با اعضای 
خانواده و دوستان و عزیزانتان بدخلق و 

دم دمی مزاج رفتار خواهید کرد.
خستگی  جســمی:  خستگی 
ذهنی با خستگی شــدید جسمی نیز 
می تواند خودش را نشان بدهد. به نظرتان 
می رســد انجام و تکمیل کارها برایتان 
سخت و پیچیده است و تمایل کمتری 

برای باشگاه رفتن و ورزش کردن دارید، 
حوصله پیاده روی کردن یا بیرون آمدن 
از رختخواب ندارید و همه فعالیت های 
بدنی که زمانی برایتان شدنی و راحت 

بودند اکنون سخت شده اند.
تصمیم گیری:  در  ضعــف 
منطق و احساس نقش های مساوی در 
تصمیم گیری های ما دارند. اما خستگی 
ذهنی اجازه نمی دهد خوب و شــفاف 

فکر کنید و تصمیم درستی بگیرید.
غذایی:  نادرست  عادت های 
عادات ناســالم غذایی با کاهش وزن یا 

افزایش وزن همراه است.
چگونه بر خســتگی ذهنی 

غلبه کنیم؟
خستگی ذهنی بر وضعیت روان و 
جسم اثر می گذارد، بنابراین لازم است 

مراقبت های فردی را جدی بگیرید:
به فعالیت هایی بپردازید که دوست 
دارید و لذت می برید. سرگرمی هایی که 
می توانند فکرتان را از استرس و نگرانی 
دور کنند باعث می شوند احساس انرژی 

کنید و ذهنتان پاک سازی شود.
بین کار و زندگی تان تعادل برقرار 
کنید. برای کارتــان حدومرز بگذارید 
و تعادل ســالمی میان کار و زندگی تان 
برقرار نمایید. شــما باید بعد از ساعات 
کاری تان زمانی را برای اســتراحت و 

آرامش در نظر بگیرید.
بیرون بروید و در هوای تازه قدم 
بزنید تا فکرتان استراحت کند و سبک 
شــود. در طبیعت وقت گذراندن واقعاً 
نشاط آور است. تنفس عمیق را تمرین 
کنید. ذهن آگاهی یا مدیتیشن می تواند 
کمک کند درونتان آرام شود و در پایان 
یک روز کاری به ذهنتان آرامش بدهید. 
تنفس عمیق برای کنترل اســترس در 

طول روز عالی است.
به پزشــک مراجعه کنیــد. اگر 
خســتگی ذهنی تــان مزمن شــده و 
مدت هاست درگیر آن هستید، پس نیاز 
به مداخلات پزشــکی دارید. درمانگر 
می تواند کمکتــان کند راه های غلبه بر 

خستگی ذهنی را یاد بگیرید.
. با دیگران بیشتر ارتباط داشته باشید. 
داشتن حامی و جمعی که پشتیبان شما 
باشــد کمک بزرگی به سلامت روانتان 
است. با دوستان و خانواده و همکاران 
خــود وقت بگذرانید و از این طریق به 
خودتان اســتراحتی بدهید. گپ زدن با 
کســانی که از بودن در کنارشان لذت 

می برید واقعاً انرژی بخش است.
غذاهایی بخوریــد که مغزتان را 
تغذیه می کنند. حتماً می دانید که تغذیه 
یک فاکتور اساســی در سالم ماندن و 
بهترین عملکرد را داشتن است. خوردن 
غذاهای خوب احساس خوبی به شما 
می دهد و ناسالم غذاخوردن حالتان را 

بد می کند.
بهتر اســت از قندها تصفیه شده 
و غذاهای بســیار فراوری شده کمتر 
استفاده کنید. مصرف کافئین را کاهش 
بدهیــد و در وعده هــای غذایی تان به 
پروتئیــن و فیبر و چربی های ســالم 
بیشــتر توجه کرده و میان وعده هایتان 
را نیز هوشمندانه انتخاب نمایید. ضمناً 
آب زیاد بنوشــید. کم آبی بدن علاوه بر 
ســردردی که ایجاد می کند، بر توانایی 
فکرکــردن و پــردازش اطلاعــات و 
منطقتــان هم اثر می گــذارد. بدنتان را 
هیدراته نگه دارید تا انرژی خوبی داشته 

باشید و مغزتان خسته نشود.
قدرت چرت زدن را دســت کم 
نگیرید. اگر مغزتان خیلی فعالیت کند 

واقعاً نیاز دارد کمی راحتش بگذارید، 
دســت از کار بکشــید و چرت بزنید. 
چرت زدن خصوصــاً چرت مرغوب، 
مثل این اســت که گوشی تان را به برق 
می زنید تا دوباره شــارژ شــود. شاید 
احساس کنید خیلی هم خسته نیستید 
و هنــوز انرژی داریــد؛ اما یک چرت 
مرغوب ۱۰تا ســی دقیقه ای )نه بیشتر( 
می تواند انرژی مضاعفی به شما بدهد 

و بهتر به ادامه کارهایتان برسید.
اگر خســتگی مغــز را جدی 
نگیرید و اقدامی نکنید چه خواهد 

شد؟
وقتی مغزتان خســته است، غلبه 
بر مشــکلات و چالش هــای زندگی 
بــه نظرتان غیرممکن می رســد و این 
احســاس ضعیف بــودن و نداشــتن 
اعتمادبه نفــس، صبــر و تحملتان را 
می گیرد. در نتیجه درگیر پیامدهای بدی 
می شــوید: با دیگران درگیر می شوید، 
به کارتان لطمه جدی وارد می شــود، 
ارتباطات عاطفی و اجتماعی تان آسیب 
می بیند، قدرت یادگیری و رشــد را از 

دست می دهید و ...

افسردگی نیز یکی دیگر از عواقب 
جدی خســتگی مزمن مغز است و این 
دو عارضه ارتباط تنگاتنگی با هم دارند. 
در واقع خستگی ذهنی می تواند یکی از 
علامت های افسردگی باشد و برعکس. 
افسردگی یک اختلال روحی و روانی 
اســت که علت های متعددی دارد، از 
جمله اســترس های مــداوم زندگی. 
افسردگی به شــما احساس ناامیدی و 
کمبود انرژی می دهد و نمی توانید حتی 
زندگــی روزمره خــود را خوب پیش 

ببرید.

نبودن تعادل میان کار و زندگی، به اندازه کافی نخوابیدن و دل زدگی های شغلی تنها سه مورد شایع از دلایل مه مغزی و 
خستگی ذهنی هستند که در صورت عدم درمان و کنترل می توانند فرد را درگیر فرسودگی هیجانی و استرس مزمن کنند.

خستگی ذهنی چیست و چطور 
بر آن غلبه کنیم؟

وی اســتفاده از درمــان هــای دارویی، غیر دارویــی یا مشــاوره را از جمله روش های 
درمــان افســردگی فصلــی دانســت و تاکید کــرد: درمان ایــن اختلال بــه کمک نور 
درمانــی، دارو و روش هــای روان پزشــکی انجــام می شــود و اگــر چنانچــه فرد به 
اختــلال دوقطبی مبتلا باشــد باید به پزشــک خود اطــلاع دهد؛ چرا کــه این موضوع 
بــرای زمان تجویــر نور درمانی و دیگر داروهای ضد افســردگی بســیار اهمیت دارد.

استفاده از تمام گروه های غذایی بهترین روش برای لاغری
گروه بهداشــت و سلامت- 
بهترین روش لاغری استفاده از تمام 
گروه های غذایی شــامل نان، غلات، 
ســبزیجات، میوه ها، لبنیات، گوشت 

قرمز و سفید و تخم مرغ است.
چاقی به عنــوان معضل قدیم و 
روبه تزاید جامعه بشری مطرح بوده و 
میزان افزایش افراد دارای اضافه وزن 
و چاق روزبه روز بیشــتر می شــود. 
چاقی نتیجه مصرف بیش از نیاز بدن 
به مواد غذایــی و بی تحرکی و عدم 
توازن میزان کالری مورد نیاز با میزان 
کالــری مصرفی بدن هر فرد اســت. 
در مســیر کاهش چاقــی روش های 
مختلف رژیم غذایی مطرح است؛ از 
کــم خوردن تا قطع کامل مواد غذایی 

چربــی دار و شــیرین تــا رژیم های 
غذایی گیاهخواری و مدیترانه ای و..

برخی افراد در مسیر کاهش وزن 
بــا گرفتن رژیم های ســخت غذایی 
تلاش دارند تا یک دفعه شوک بزرگی 
به بدن وارده کرده و به اصطلاح خیلی 
ســریع چربی سوزی کنند؛ نتیجه این 
افراط گری در کاهش وزن ســوختن 

عضلات و تحلیل قوای بدن است.
برخی دیگر افــراد نیز با حذف 
یک وعده غذایی در تلاش هســتند 
بــه وزن ایده آل برســند، اما بایدش 
توجــه کرد بهترین رژیم غذایی برای 
کاهــش وزن مصرف مواد غذایی در 
حد اعتدال و پرهیز از پرخوری است؛ 
به عبارتی باید سعی شود تا حد امکان 

غذایی را از ســبد تغذیــه ای روزانه 
خود حــذف نکرد، امــا در مصرف 
برخی مــواد غذایی جانب احتیاط و 
کاهش مصــرف را در پیش گرفت. 

بهترین روش لاغری استفاده از تمام 
گروه های غذایی شــامل نان، غلات، 
ســبزیجات، میوه ها، لبنیات، گوشت 

قرمز و سفید و تخم مرغ است.

گروه بهداشــت و ســلامت- آیا شما عاشق 
خوراکی های شیرین هستید و مدام چای شیرین میل 
می کنید؟ پس باید از خطرات قند و شکر نیز آگاه باشید 
زیرا برای سلامت بسیار خطر دارد. احتمالا برای همه 
شما پیش آمده که دوست داشتید بعد از مصرف ناهار 
یا شــام یک دسر بسیار شیرین و خوشمزه میل کنید. 
معمولا مواد غذایی شیرین حاوی قند بسیار تحریک 
کننده ای هســتند و ســخت می توانیم از آن ها دست 
بکشــیم. همچنین جزء وعده های غذایی دم دســتی 
محســوب می شوند. به طور مثال در طول روز ممکن 
اســت یک عدد بستنی یا یک عدد شکلات بخورید 
امــا مصرف زیاد آنها به شــدت مضر اســت. در این 
قسمت علائمی را به شــما معرفی می کنیم که نشان 
دهنده مصرف زیاد قند اســت که باید این عادت خود 

را تغییر دهید.
۱ - مشکلات گوارشی

تحقیقات نشــان می دهد که مصرف قند ممکن 
است میزان توزیع باکتری های سالم را در معده به هم 
بریزد. در نتیجه مشــکلات گوارشی ایجاد کند. پس 
مشــکلات گوارشی می تواند نشــان دهنده مصرف 

بالای قند باشد.
۲ - چروک اطراف دهان و چانه

متخصصان بر این عقیده هســتند که آکنه هیچ 
ربطی به رژیم غذایی ندارد اما چین و چروک نشــان 
دهنده مشــکلات تغذیــه ای مخصوصا مصرف قند 
بالاست؛ به خصوص اگر این نیروها در اطراف دهان 
و روی چانه باشــند. پس در رژیم غذایی خود تجدید 

نظر کنید.
۳ - تغییرات روحیه و کلافگی

بعضــی از مطالعات نشــان می دهد که مصرف 
زیاد قند اختلالات روحی و افسردگی را در فرد ایجاد 
می کند. همچنین انتقال دهنده های عصبی در مغز را به 

هم می ریزد و فرد دیگر نمی تواند هورمون سروتونین 
را به اندازه کافی در بدن داشته باشد.

۴ - نداشتن استراحت شبانه
مصــرف کلوچه یا کاپ کیک با قند زیاد هنگام 
خــواب روحیه را به هم می ریــزد و همچنین باعث 
می شود که شب خواب راحتی نداشته باشید. در واقع 
خواب در هنگام شب بسیار بریده بریده و کوتاه و بی 
کیفیت می شود و خستگی از تن بیرون نخواهد رفت 

و با احساس سرحالی از خواب بیدار نخواهید شد.
۵ - پیری زودرس پوست

مصــرف زیاد قند پیری پوســت را ســرعت 
می بخشــد زیرا قند و پروتئین های موجود در جریان 
خــون را کاهش می دهد و عاملــی برای از بین رفتن 

کلاژن و انعطاف پذیری پوست خواهد بود.
۶ - پوسیدگی دندان

پوســیدگی دندان به دلیل مصرف قند بالا ایجاد 
می شــود زیرا قند زیاد عاملــی برای ایجاد پلاک های 
دندانی هســتند که خودشــان دلیل اصلی پوسیدگی 
می باشــند. مخصوصا مصرف نوشیدنی های شیرین 

مثل نوشابه که این پوسیدگی ها را افزایش می دهد.
۷ - میل به مصرف دسر بعد شام

میل زیاد به هر چیزی نشان دهنده مصرف بالای 
آن است. زمانی که بعد از مصرف شام دلتان می خواهد 
یک دســر شــیرین بخورید، یعنی آنقدر قند مصرف 
کرده اید که به خوردن شــیرینی جات عادت کرده اید. 

پس باید مصرف آن را کاهش دهید.
۸ - گرسنگی دائمی

اگر قنــدی که مصرف می کنید حــاوی فیبر یا 
پروتئین باشد، احساس سیری را به شما نخواهد داد. 
وقتی قند بیشتری مصرف کنید، احساس گرسنگی شما 
بیشــتر خواهد شــد. حتی اگر همین الان غذا خورده 

باشید.

۹ - درد مفصل
تحقیقات نشان می دهد که مصرف نوشیدنی های 
شــیرین عاملی برای ایجاد درد های روماتیسمی در 
خانم ها و درد مفصل و عاملی برای ایجاد التهاب است.

۱۰ - مشکلات مربوط به کاهش وزن
خــود مصرف قند عاملی برای ایجاد اضافه وزن 
نیست اما اضافه وزن می تواند به دلیل بعضی از مشتقات 
قند باشــد. از طرفی زمانی کــه قند مصرف می کنید 
دوست دارید بیشتر غذا بخورید که همین امر به طور 

غیر مستقیم وزن شما را افزایش خواهد داد.
۱۱ - توهمات ذهنی

ممکن است کل بدن شما سالم باشد اما از لحاظ 
ذهنی به هم بریزید. قند سوخت اصلی بدن محسوب 
می شود و زمانی که قند خون افت کند که علت آن هم 
مصرف بیش از حد شیرینی جات هست، باعث ایجاد 
توهمات و به هم ریختگی ذهن می شود زیرا به همان 
ترتیب انرژی شما نیز افت می کند و دیگر توانایی تمرکز 

در شما به اندازه قبل وجود نخواهد داشت.
۱۲ - نفخ مداوم

غذاهای نمکی عاملی برای ایجاد نفخ هستند اما 
بعضی از مواد غذایی شــیرین هم می توانند وضعیت 
شکم و معده شما را به هم بریزند. پس اگر می خواهید 
با نفخ برای همیشــه خداحافظی کنید، باید از مصرف 

مواد غذاهای بسیار شیرین دست بکشید.
۱۳ - احســاس ضعیف شدن و از دست 

دادن توده عضلانی
محققان به این نتیجه رسیدند که بین مصرف قند 
و از بین رفتن توده عضلانی ارتباط مستقیم وجود دارد 
زیرا عضله ها پروتئین را از دست می دهند و دیگر نمی 

توانند مانند قبل قوی و محکم باشند.
۱۴ - فشار خون بالا

قند بدترین چیز برای فشــار خون است و شاید 
از نمک هم بدتر باشــد. رژیم قند غذایی با ساکاروز 
بالا فشــار خون دیاستولیک و سیستولیک را افزایش 

می دهد.
۱۵ - از دست دادن انگیزه برای ورزش

مصــرف زیاد قند باعث اضافه وزن می شــود و 
در نتیجــه افراد انگیزه خود را برای انجام فعالیت های 
فیزیکی از دست می دهند زیرا احساس می کنند با این 

همه اضافه وزن دیگر نتیجه ای نخواهند گرفت.
۱۶ - شــیرین نبودن میوه ها به اندازه 

کافی
زمانی که قند زیادی مصرف کنید، دیگر شیرینی 
میوه ها برای شما کافی نیست. حتی به نظرتان یک کاسه 
توت فرنگی دیگر مثل قبل شــیرینی ندارد و دوست 
دارید که به آن شکر بزنید یا بعد از آن یک چیز شیرین 

مصرف کنید.
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