
چطور اندوه را به فرصت تبدیل کنیم؟
گروه بهداشــت و ســامت- افسردگی مجموعه خاصی از علائم را توصیف می‌کند که در کنار هم قرار می‌گیرند و 
شامل خلق افسرده، ناتوانی در درک حس لذت هنگام انجام فعالیت‌ها، اختلال در خواب، کاهش سطح انرژی، مشکل در 
تمرکز و در مواردی فکر کردن به خودکشی می شود. اما غم و اندوه ممکن است نشان دهنده خلق و خوی شبیه افسردگی 
باشد، به گونه ای که تأثیر کمی بر عملکرد روزانه ما داشته باشد. غم و اندوه ممکن است تلخ و شیرین باشد، به این معنی که 
با فقدانی به وجود می‌آید و ما را ناراحت می‌کند؛ اما در عین حال خاطراتی را که از آن ها لذت می‌بریم نمایان می‌کند. غم و 
اندوه یک پاسخ طبیعی به زخمی روحی است که در نهایت قرار است التیام یابد، غم و اندوه گاهی تأثیر مثبتی دارد. در حالی 
که افسردگی هیچ جنبه مثبتی ندارد که بتوانیم به آن فکر کنیم.غمگین شدن می‌تواند به ما کمک کند برای دستیابی به آنچه 
که نداریم، تلاش کنیم.تجربه‌ غم می‌تواند ما را نسبت به دیگران مهربان‌تر کند و با حس درک متقابل ما را تشویق کند که از 
اطرافیان که غمخوارمان بوده و ما را حمایت کرده اند، به صورت عملی تشکر کنیم.این مسئله قابل توجه است که سرکوب 
احساسات ناخوشایند به این دلیل که از احساس غمگین شدن می‌ترسیم، معمولاً منجر به درد بیشتر در آینده می‌شود.باید 
مراقب باشیم برای اجتناب از غمگین شدن اقدامات اشتباهی مانند مصرف مواد مخدر یا دارو‌ها را انجام ندهیم؛ چرا که در 
واقع اگر حس غم به درستی تخلیه و مدیریت نشود، از بین نمی‌رود؛ بلکه روی هم انبار می‌شود. از فواید تجربه غم و اندوه 
ممکن است تجربه‌ حس تسکین باشد. وقتی در زندگی ضربه‌ای را متحمل می‌شویم، غم نمایانگر پلی است که باید برای 
بازگشت به سطح اولیه شادی خود برگردیم. البته باید مراقب باشیم مطمئناً غم و اندوه می‌تواند طولانی‌تر شود و به افسردگی 
کامل تبدیل شود. از حوادث غم انگیز بهتر است با انعطاف پذیری و کسب تجربه عبور کنیم و در آن‌ها جا نمانیم.می توانیم 
در موقعیت‌های غمناک از تجربه این حس یک سم مهلک بسازیم و به سمت افسردگی برویم و می‌توانیم یک دارو در وجود 

خود بسازیم و قدرتمندتر شویم و هر بار که به آن موقعیت فکر کردیم به خود بگوییم از آن شرایط سخت هم عبور کردم.
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گروه بهداشــت و سلامت-
تامی‌تایم یکی از اولین تمرینات و البته 
مهم‌ترین آنها برای کودک است. تامی 
تایم زمانی در طی روز است که کودک 
بیدار و روی شــکم است. قرارگرفتن 
کودک روی شکم یک تمرین ضروری 
برای رشد حرکتی، بینایی و حسی او 
به شــمار می‌رود. این کار را از همان 
نوزادی می‌توانید شــروع کنید و طی 
یک ســال اول زندگی کــودک ادامه 
دهید. کودک برای نشستن، غلتیدن و 
خزیدن به عضــات قوی نیاز دارد و 
ضمناً درازکشیدن کودک روی شکم، 

نگاه متفاوتی از دنیا به او می‌دهد!
چرا کودک به تامی‌تایم نیاز 

دارد؟
. برای رشــد عضلات میان‌تنه، 

پشت و شانه‌ها
. برای رشد بهتر در مرحله مهمی 

از زندگی
. بــرای پیشــگیری از تأخیــر 
احتمالی در رشد مهارت‌های حرکتی 
و عوارضی مانند ســندرم سر صاف 
)پلاژیوسفالی موضعی( و کجی گردن 
)تورتیکولی موضعی(. ســندرم سر 
صــاف زمانی اتفاق می‌افتد که کودک 
طی یکی دو ماه اول زندگی مدت‌زمان 
طولانی به پشــت می‌خوابد و پشت 
سرش یا یکی از طرفین سرش صاف 

می‌شود.
چه زمانــی بایــد تمرین 
قرارگرفتن روی شــکم را برای 

نوزاد شروع کنید؟
از وقتی که نوزاد را از بیمارستان 
به خانه می‌آورید می‌توانید این تمرین 

را شروع کنید.

تمرین تامی‌تایم چقدر باید 
طول بکشد؟

تا سه‌ماهگی باید با نوزاد حداقل 
روزی یک ساعت این تمرین را انجام 
داد. می‌توانید این یک ساعت را تقسیم 
کنیــد و مثلًا به اندازه چهار وعده یک 
ربع انجام دهید یا حتی به مدت کمتر 
و دفعات بیشتر. برای نوزاد چندروزه 
با چند دقیقه شــروع کنید و کم‌کم این 

مدت را افزایش دهید.
در چه ســنی بایــد تمرین 
روی شــکم قرارگرفتن نوزاد را 

متوقف کنید؟
وقتــی کــودک حــدود ۷ تا ۹ 
ماهگی خزیدن را شــروع کرد، حین 
حرکاتش خودبه‌خود روی شکم قرار 
می‌گیرد و نیازی نیست زمان خاصی 
به آن اختصاص دهید؛ اما باز هم لازم 
است کودک حتماً حین بازی و وقت 
گذراندن مدتی را روی شکم )به حالت 

دمر( باشد.
همیشه یادتان باشد: زمان 
بازی روی شکم، زمان خواب به 

پشت!
بچه‌ها همیشــه باید به پشــت 
بخوابند و فقط زمانی که بیدار هستند 
می‌توانند روی شــکم قــرار بگیرند. 
یادتان باشد اگر کودک حین تامی‌تایم 
خوابــش بــرد حتماً او را به پشــت 

برگردانید و بگذارید بخوابد.
بــرای اینکــه کــودک به 
وضعیت روی شــکم عادت کند 

تمرینات زیر را انجام دهید:
کــودک را روی ســینه یا 

شکمتان بگذارید
روی تخت یــا روی زمین دراز 

بکشــید، می‌توانید زیر سرتان بالش 
بگذاریــد یا اگر راحتیــد صاف دراز 
بکشید. کودک را روی شکم یا سینه‌تان 

قرار دهید، جوری که با کودک صورت 
به صورت باشید. همیشه یادتان باشد 

از پهلوهای کودک او را نگه دارید.

کودک را روی دســتتان به 
صورت دمر نگه دارید

. یک دســت را زیر شکم و بین 

پاهــای کودک قرار دهیــد و کودک 
را برگردانید و با دســت دیگر ســر و 
گردنش را حمایت کنیــد. کودک را 
چسبیده به بدنتان نگه دارید تا کم‌کم 

به این وضعیت عادت کند.
کودک را روی پاهایتان دمر 

نگه دارید
بنشــینید و کــودک را دمر روی 
پاهایتان بگذارید. دســتتان را پشت 
کودک بگذارید تا احســاس آرامش و 
امنیت کند. از این پوزیشن و پوزیشن 
قبلی می‌توانید برای آرام‌کردن کودک 

و آروغ‌زدنش هم استفاده کنید.
کــودک را دمر بخوابانید و 
خودتان هم روبرویش دمر دراز 

بکشید
شــما هم روبروی کودک دراز 
بکشــید و با او صــورت به صورت 
تماس چشــمی برقرار کنید. بچه‌ها 

دوست دارند صورت شما را ببینند!
تامی‌تایــم را چطور انجام 

دهیم؟
. برای نوزادان با همان روش‌هایی 
که در بالا گفتیم شروع کنید، یعنی روی 
شکم یا سینه خودتان یا روی پاهایتان. 
با دو تا سه دقیقه و دو تا سه بار در روز 
شروع کنید. وقتی کودک را روش شکم 
یا سینه‌تان می‌گذارید، کم‌کم شروع و 
تمرین می‌کند تا سرش را بالا بیاورد و 
در نتیجه عضلات گردن و شانه‌هایش 
تقویت می‌شوند. نوزاد به این تمرین 
عادت می‌کند و شــما می‌توانید مدت 
تمرین را بیشــتر کنید. می‌توانید برای 
نوزاد چند روش را امتحان کنید تا ببینید 
با کدام راحت‌تر است. تماس پوستی و 
چشمی با نوزاد به او احساس آرامش و 

امنیت می‌دهد و تجربه‌ای شگفت‌انگیز 
برای کودک است.

. برای بچه‌هــای بزرگ‌تر روی 
زمین یک زیرانداز مناســب بیندازید، 
برای شروع کودک را سه تا پنج دقیقه 
و چندین بار در طول روز روی شکم 
قرار دهید. وقتی متوجه شدید کودک 
آماده است و می‌تواند بازوهایش را خم 
کند و روی آن خــودش را نگه دارد، 
می‌توانیــد حوله یا پتویی را لوله کنید 
و زیر ســینه و زیربغلــش بگذارید تا 
کمکش کنید ســرش را راحت‌تر بالا 

بیاورد.
کــودک در روزهای اول ممکن 
اســت در این وضعیت خسته شود، 
پس اولین جلســات را کوتاه کنید و 
تدریجاً طــول مدت را افزایش دهید. 
ضمناً تمرین تامی تایم را زمانی انجام 
دهید که کودک سیر است، پوشکش را 

عوض کرده‌اید و سرحال است.
وقتــی کودک بــه این وضعیت 
عادت کرد، می‌توانید دفعات بیشتر و 
طولانی‌تری طــی روز این تمرین را 
برایش انجام دهید. کارشناسان توصیه 
می‌کنند بچه‌ها در مجموع یک ساعت 
طی روز روی شــکم قــرار بگیرند. 
کــودک را با صداها یا عروســک‌ها 
تشویق کنید تا سرش را بالا بگیرد. یک 
اسباب‌بازی موردعلاقه‌اش را جلواش 
قرار دهید تا برای گرفتن آن تشــویق 

شود و حرکت کند.
وقتی کــودک چهارماهه شــد 
و توانســت کاملًا خــودش را روی 
بازوهایش نگه دارد، شــاید دیگر به 
حوله و یا پتوی لوله شــده نیاز نداشته 
باشــد. این وضعیت بــرای بازی و 

دست‌بردن سمت اسباب‌بازی‌ها عالی 
اســت و به قوی‌تر شدن کودک خیلی 

کمک می‌کند.
بعد از ۶ ماه، شما می‌توانید حین 
تمرین قرارگرفتن روی شکم با او بازی 
هم بکنید و تمرین را برایش جذاب‌تر 
و مفرح‌تر کنید. حتی می‌توانید تمرین 
ســوپرمن را برایــش انجــام دهید: 
زیربغلش را بگیرید و او را به‌آرامی از 
روی زمین بلند کنید تا بدنش کشیده 
شود و در وضعیت پرواز سوپرمن قرار 
بگیرد. این تمرین برای تقویت بالاتنه 

کودک بسیار مفید است.
چند توصیه‌ مهم:

. همیشــه وقتی کــودک روی 
شــکم قرار گرفته است کنار او بمانید 

و تنهایش نگذارید.
. برای خواب هرگز کودک را دمر 

نخوابانید.
. تمرین قــراردادن کودک روی 
شــکم را روی زمین و یک جای امن 
انجام دهید. برای بچه‌های بزرگ‌تر از 
سه ماه، مبل و تخت جای مناسبی برای 
این کار نیســت و ممکن است کودک 

بغلتد و از ارتفاع بیفتد.
. اگــر به نظر می‌رســد کودک 
از روی شــکم قرار گرفتن خوشش 
نمی‌آیــد، نحوه تمرین را عوض کنید 
و تنــوع دهید، برایش آهنگ بگذارید 
یــا آواز موردعلاقــه‌اش را بخوانید، 
اسباب‌بازی‌های رنگی برایش بگذارید 
و خودتان مقابلــش روی زمین دراز 
بکشید و تماس چشمی برقرار کنید. 
بعضی از بچه‌ها نیاز دارند کمی بیشتر 
برایشــان وقت بگذارید تا این کار را 

انجام دهند.

گروه بهداشــت و سلامت-  
بدن برخی افراد نســبت به خوردن 
بادام حساس است و واکنش آلرژیک 
نشــان می‌دهد که می‌تواند خطرناک 

باشد.
بادام سرشــار از پروتئین و فیبر 
اســت. بســیار مغذی و سرشار از 
چربی‌های ســالم، آنتی اکسیدان‌ها، 
ویتامین‌هــا و مواد معدنی اســت. 
آنتی‌اکســیدان‌ها تمایــل دارند در 
غشــای سلولی بدن جمع شوند و از 
ســلول‌ها در برابر آسیب اکسیداتیو 
محافظت کنند. خــواص بادام برای 

لاغری نیز اثبات شده است.
علی رغم تمام فواید ذکر شــده 
برای بادام برخی افراد نســبت به آن 

آلرژی دارند.

آلــرژی به آجیلــی مانند بادام 
رایج و اغلب شــدید است. این نوع 
آلرژی‌ها معمولاً در ســن ۲ سالگی 
ایجاد می‌شود و تعداد آجیل‌هایی که 
فرد به آن‌ها حساســیت دارد ممکن 

است با افزایش سن بیشتر شود.
تقریبــاً ۳۰ درصد افراد مبتلا به 
آلــرژی بادام، به بیــش از یک آجیل 

حساسیت دارند.
برخی از افــراد مبتلا به آلرژی 
بادام ممکن است هنگام خوردن مواد 
غذایی دیگر هم دچار عارضه شوند 

و باید به آن توجه کنند.
به عنوان مثال ممکن اســت این 
افراد به میوه‌هایی مانند ســیب، هلو، 
گلابی، کیوی، مرکبات، انگور یا انواع 
توت‌ها و ســبزیجاتی مانند کرفس، 

هویــج، گوجه فرنگــی، مارچوبه، 
کاهو و برخی حبوبات  واکنش منفی 

نشان دهند.
اگــر بعد از خوردن مواد غذایی 
خارش دهان یا گوش، خارش گلو، 
کهیر روی دهان یا تورم لب‌ها، دهان، 
زبــان یا گلو را تجربه کردید، ممکن 
اســت مبتلا به سندرم آلرژی غذایی 
)PFAS( که به آن ســندرم آلرژی 
دهانی )OAS( نیز گفته می‌شــود، 

مبتلا باشید.
این وضعیت بــه دلیل واکنش 
سیستم ایمنی بدن شما به پروتئین‌ها 

یا اجزای مشــابه موجود در غذا‌ها 
اتفاق می‌افتد. 

آلرژی می‌تواند در ســطوح 
پوســتی، گوارشــی، تنفسی و قلبی 

عروقــی رخ دهــد و حتی موجب 
مرگ شــود.به همیــن دلیل توصیه 

حساسیت‌های  به  می‌شــود 
غذایــی خود توجــه کنید و 
نسبت به خوراک خود دقیق 
باشــید و به طور غیر مستقیم 

هم مواد حساسیت زا در رژیم غذایی 
نداشــته باشید و از خوردن به عنوان 
مثال شــکلات با عصاره بــادام نیز 

خودداری کنید.

گروه بهداشت و سلامت-  آب 
برای تمام عملکردهای بدن ضروری 
اســت؛ آب به بدن کمک می‌کند تا از 
مــواد زائد را از طریق ادرار دفع کند، 
دمای طبیعی را از طریق تعریق حفظ 

کند و حتی از مغز محافظت کند.
شــاید معتقد باشید که مصرف 
۸ لیــوان آب در روز کافی اســت، 
ولی طبق گفتــه متخصصان، مردان 
بزرگســال باید روزانــه حدود ۱۵ 
لیوان مایعات مصــرف کنند و زنان 
به مقــداری حدود ۱۱ لیوان مایعات 
در روز نیاز دارند. این مقدار متضمن 
هیدراتاســیون )آبرسانی( کافی بدن 
اســت. هرچند که نوشیدن آب کافی 
یکی از بهتریــن راه‌ها برای هیدراته 
نگه داشتن بدن است، اما جالب است 
بدانید آب تنها گزینه برای آبرســانی 
بدن نیســت و تمــام مایعاتی که در 
یک روز مصــرف می‌کنید می‌توانند 
به هیدراتاســیون بــدن کمک کنند. 
آب، چای، قهوه، آبمیوه، شیر و حتی 
میوه‌ها و سبزیجات مواردی هستند 
که مصرف آنها در هیدراته ماندن بدن 
نقش اساسی دارد. از آنجا که آب نقش 
مهمی در ســامت بدن دارد، جای 
تعجب نیست که مصرف کم مایعات 
بتواند عوارض نگران‌کننده‌ای داشته 
باشد. این مطلب را تا انتها بخوانید که 
بدانید وقتی آب کافی نمی‌نوشید چه 

اتفاقی برای بدنتان می‌افتد.
احساس گرسنگی

اگر در طــول روز بیش از حد 
معمول احساس گرسنگی می‌کنید، 
شــاید به این دلیل باشد که مایعات 
کافی نمی‌نوشــید. وقتی بدن کم‌آب 
اســت، ممکن است علائم گرسنگی 
را بروز دهد تا شــما غذاهای شــور 
یا نشاســته‌ای بیشتری بخورید )این 
غذاهــا آب را در بدن نگه می‌دارند(.
در حالی که غذاها و نوشــیدنی‌های 
الکترولیت‌هــا  و  کربوهیدراتــی 
مانند ســدیم )نمــک( می‌توانند به 
هیدراتاســیون کمــک کننــد، آب 
معمولــی نیــز همیــن کار را انجام 
می‌دهد و علاوه بر این می‌تواند شما 
را از مصرف کالری اضافی باز دارد.

سردرد
ســردرد می‌تواند علل مختلفی 
داشــته باشــد، اما کم‌آبــی یکی از 
عوامل اصلی آن اســت. منِ‌بعد اگر 
دچار سردرد شدید، به جای مصرف 

قرص مسکّن، ابتدا کمی آب بنوشید. 
حتی می‌توانید بــرای جلوگیری از 
سردردهای بعدی، مصرف آب خود 

را افزایش دهید.
یبوست

مصرف مایعات به نرم شــدن 
مفاصل و بافت‌های بدن و همچنین 
به عبور راحت‌تر محتویات از دستگاه 
گوارش کمک می‌کند. وقتی مایعات 
کافی نمی‌نوشید، ممکن است دچار 
یبوست شــوید و روند دفع مدفوع 
برایتان سخت و آزاردهنده شود. این 
وضعیت ممکن اســت خطر ابتلا به 

هموروئید را افزایش دهد.
خستگی

اگر نوشیدنی‌های کافئین‌دار و 
شیرین از نوشیدنی‌های مورد علاقه 
شما برای حفظ انرژی هستند، سعی 
کنیــد آب را جایگزین برخی از این 
نوشــیدنی‌ها کنید تــا انرژی خود را 

افزایش دهید. ایــن کار می‌تواند به 
بهبود هیدراتاســیون کمک بیشتری 
بکند و میزان کافئین و قند مصرفی را 

کاهش دهد.
گرمازدگی

گرمازدگی با کم‌آبی بدن مرتبط 
اســت. فعالیت فیزیکــی یا بودن در 
یــک محیط مرطوب و گرم می‌تواند 

کم‌آبی بدن را تشدید کند.
اختلال در تمرکز

۸۰ درصــد مغز انســان از آب 
ســاخته شده است و طبق تحقیقات، 
کم‌آبی خفیف ممکن است بر حافظه 
و تمرکز تأثیر منفی بگذارد. ســطوح 
شــدیدتر کم‌آبــی، علائــم عصبی 
جدی‌تری ماننــد گیجی و هذیان را 

به همراه دارد.
افزایش ضربان قلب

اگر در حین نشســتن، تماشای 
تلویزیــون، راه رفتن یــا کار کردن 
متوجه شــدید ضربان قلبتان بالاتر 
از حد معمول اســت، بدانید که این 
اتفاق به کم‌آبی بدن مربوط اســت. 
وقتی مایعــات کافی نمی‌نوشــید، 
قلب شــما مجبور است برای پمپاژ 
خون در سراســر بدن سخت‌تر کار 
کنــد و در نتیجــه‌ی آن ضربان قلب 
بالا می‌رود. برای اینکه سیستم قلبی 
عروقی شــما بهتر کار کند، روز خود 
را با مصرف مایعات فراوان شــروع 
کنیــد و به طور منظــم در طول روز 

آب و سایر مایعات بنوشید.

گروه بهداشــت و سلامت-  
کمبــود ویتامین‌ ای باعث اختلال در 

عملکرد مثبت بدن می شود.
کاهش میزان انــواع ویتامین و 
مواد معدنی در بدن، همواره با اثرات 

منفی همراه است. 
کمبود ویتامین‌ ای نیز می‌تواند 
دارای عوارضــی باشــد. در ادامه به 
چنــد مورد از این عوارض برای بدن 

اشاره می‌کنیم:
ضعف ماهیچه‌ها

کمبــود ویتامیــن ای، باعــث 

نارســایی ســلول‌های ماهیچــه ها 
می‌شود. 

ســلول‌های ماهیچــه‌ای در اثر 
کمبود ویتامین ای، عامل‌های سمی 
ایجاد شده در اثر “استرس اکسیداتیو 
یا OS” را نیز جذب می‌کنند. گزگز 
عضلانی، درد در ماهیچه ها، اختلال 
در راه رفتــن از نشــانه‌های ضعف 

ماهیچه‌ها است.
کاهش بینایی

کمبود ویتامین‌ ای در دراز مدت، 
باعــث کاهش قــدرت گیرنده‌های 

شــبکیه در جــذب نور می‌شــود. 
در نظر داشــته باشــید، عدم درمان 
عارضه کمبــود ویتامین ای، احتمال 
 نابینایــی در ســنین بــالا را افزایش 

می‌دهد.
ضعف سلول‌های عصبی

کمبــود ویتامیــن‌ ای همچنین 
عملکــرد  در  اختــال  موجــب 

سلول‌های عصبی می‌شود. 
ایــن عارضه بــا کاهش قدرت 
ســلول‌های عصبی در انتقال درست 
ســیگنال ها، همراه اســت. بیماری 

نوروپاتی محیطی، خســتگی مزمن، 
اختلال کلامی از جمله بیماری‌هایی 
اســت که در اثر ضعف ســلول‌های 

عصبی ایجاد می‌گردد.
کاهش قدرت ایمنی بدن

سلول‌های ایمنی بدن همواره به 
برخی از ویتامین‌ها با خاصیت آنتی 

اکسیدانی نیاز دارند. 
جملــه  از  ای  ویتامیــن‌ 
ویتامین‌هایی اســت کــه کمبود آن 
باعث ضعف در عملکرد سلول‌های 

ایمنی بدن، خواهد شد.

تامی‌تایم یا تمرین قرارگرفتن نوزاد روی شکم یک تمرین ضروری برای رشد حرکتی، بینایی و حسی کودک
 به شمار می‌رود. تامی تایم را از همان نوزادی می‌توانید شروع کنید و طی یک سال اول زندگی کودک ادامه دهید.

آشنایی با فواید تمرین قرارگرفتن نوزاد روی شکم؛

تامی‌تایم چیست و چه فوایدی 
برای کودک دارد؟

بهداشت و سلامت

تامی تایم زمانی در طی روز اســت که کودک بیدار و روی شــکم است. قرارگرفتن کودک 
روی شــکم یک تمرین ضروری برای رشــد حرکتی، بینایی و حسی او به شمار می‌رود.

خوردن بادام برای چه افرادی مضر و خطرناک است؟

این ۷ مشکل نشان از کم آبی بدن دارد

عوارض کمبود ویتامین ای برای بدن
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