
66بهداشت و سلامت سه شنبه 27 خرداد 1404، 21  ذی الحجه 1446 ، 17 ژوئن 2025، شماره 4733 ، صفحه

گروه  بهداشت و سلامت-     در روزهایی که غبار جنگ 
و ناامنی بر آسمان وطن نشسته، اضطراب مانند سایه ای 
سنگین، بر دل ها می نشیند. اما در میانه این طوفان، چگونه 
می توان کشتی آرامش درونی را هدایت کرد و چراغ امید 

را فروزان نگه داشت؟ 
جنگ و  اضطراب

جنگ، پدیده ای ویرانگر است که نه تنها زیرساخت ها را 
تخریب می‌کند، بلکه عمیق ترین زخم ها را بر روان افراد 

و جوامع برجای می گذارد.
در زمانــه ای که صدای آژیر خطــر، بخشی از زندگی 
روزمره می شود و اخبار نگران کننده، تیتر اول رسانه ها را 
به خود اختصاص می دهند، طبیعی است که اضطراب و 

نگرانی به اوج خود برسند.
ایــن اضطراب می تواند در اشــکال مختلفی از جمله 
بی خــوابی، کاهش تمرکز، زودرنــجی، ترس و حتی 
حملات پانیک بروز کند. اما مهم است بدانیم که حتی در 
بحرانی ترین شرایط نیز، ما می توانیم با اتخاذ راهبردهای 
صحیح، کنترل بخشی از واکنش های روانی خود را در 
دست بگیریم و به حفظ سلامت روان خود و عزیزانمان 

کمک کنیم.
این مقاله به بــررسی ابعاد مختلف مدیریت اضطراب 
در دوران جنگ و ارائه راهکارهای عملی برای تقویت 

تاب آوری روانی می پردازد.
هر آنچه که باید در مورد اضطراب جنگ بدانید و 

انجام دهید
در دوران معاصر، با گسترش لحظه ای اخبار و اطلاعات 
از طریق رسانه های جمعی و شبکه های اجتماعی، هیچ 
فاصله ای برای تأثیرگذاری رویدادهای جهانی بر زندگی 

فردی باقی نمانده است.
تهدید جنگ، صرف نظر از فاصله جغرافیایی، می تواند 
به ســرعت از زمزمه های محلی به یک وحشت جمعی 
بدل شــود. این پدیده، که متخصصان سلامت روان آن 
را »اضطراب جنگ« می نامند، حالتی روانی اســت که با 
احساس درماندگی، ترس شــدید و آگاهی افراطی از 

تهدیدات احتمالی مشخص می شود.
ابعاد پنهان اضطراب جنگ

اضطــراب جنگ تنها یک واکنش به تنش های سیاسی 
نیســت؛ بلکه تجربه ای عمیقاًً شخصی، عاطفی و حتی 

جسمی است.
هنگامی که ســایه جنگ بر سرنوشت جوامع سنگینی 
می کند، شاهد بروز رفتارهایی مانند انبار کردن افراطی اقلام 
 – )doomscrolling( ”ضروری، “دوم اسکرولینگ
گشت وگذار بی وقفه در اخبار ناگوار در فضای مجازی 

– و مصرف اجباری و مداوم اخبار هستیم.

ایــن رفتارها، هرچند ممکن اســت در ظاهر عادی به 
نظر برسند،نشان دهنده یک مبارزه درونی با وحشت و 
نااطمینانی هســتند. اینجاست که اهمیت مدیریت این 

وحشت آشکار می شود.
روپا چوبال، روانشناس بالینی و درمانگر تروما، معتقد 
اســت: “وحشت آشکار است. نکته مهم این است که 

چگونه با آن کنار بیاییم.”
در همین باره:

نقش حیاتی سیستم های حمایتی
در شرایط نااطمینانی و تهدید، یکی از قوی ترین سپرها 
در برابر اضطراب، داشــتن یک سیستم حمایتی قوی 
اســت. این سیستم شــامل خانواده، دوستان و عزیزان 
می شــود. ارتباط با این افراد نه تنها منبع آرامش است، 
بلکه می تواند به ما کمک کند تا از غرق شدن در فضای 

منفی جنگ و نگرانی ها جلوگیری کنیم.
گفت وگو و ارتباط:

روانشناسان توصیه می کنند که برای آرامش و مقابله با 
ترس، با اعضای خانواده و عزیزانتان صحبت کنید. این 

صحبت ها لزوماًً نباید درباره جنگ و مصائب آن باشد.
به اشتراک گذاشتن روال های روزمره، صحبت درباره 
موضوعات عادی زنــدگی و حفظ روتین های روزانه 

می تواند به حفظ “احساس تعادل و ثبات” کمک کند.

این کار به شما اجازه می دهد که علیرغم وجود تهدید، 
زندگی را در جریان ببینید و از کنترل کامل اضطراب بر 

ذهن جلوگیری کنید.
محدودیت در بحث های منفی:

نکتــه مهمی که اغلب نادیده گرفته می شــود، پرهیز از 
بحث های بیش از حد و افراطی درباره وضعیت جنگ با 
دیگران است. گاهی اوقات، غرق شدن در این گفتگوها 
می تواند خود به تشــدید اضطراب دامن بزند و فضای 

ذهنی ما را منفی تر کند.
تمرکز بر همبستگی و اطمینان بخشی:

اگر بحثی در گرفت، تمرکز اصلی باید بر اطمینان بخشی 
و حس همبستگی باشد: “همه ما در کنار هم هستیم و از 

یکدیگر حمایت می کنیم.”
این حس اتحاد و پشتیبانی متقابل، می تواند منبع بزرگی از 
آرامش و امید باشد. در شرایطی که تهدید بیرونی وجود 
دارد، دانستن اینکه تنها نیستیم و می توانیم به یکدیگر تکیه 

کنیم، قدرت زیادی به ما می بخشد.
چه زمانی باید کمک حرفه ای جست؟

با وجود تمام تلاش ها برای مدیریت اضطراب از طریق 
سیستم های حمایتی و تغییر رفتارها، ممکن است برخی 
افراد همچنان احساس “غرق شدن” در ترس و ناامیدی 
کننــد. در چنین مواقعی، تردید نکنید و به دنبال کمک 
حرفه ای باشید. روانشناســان و درمانگران متخصص 
می توانند بــا ارائه راهکارهای تخصصی، تکنیک های 
مقابله ای و پشــتیبانی عاطفی، به شــما در عبور از این 
دوران ســخت کمک کنند و راه را برای بازیابی آرامش 

درونی هموار سازند.
حفظ امید در میانه آشوب

مدیریت اضطراب جنــگ تنها به معنای کنترل ترس 
نیست؛ بلکه به معنای حفظ امید نیز هست. امید، نیروی 
محرکه ای است که به ما اجازه می دهد در دل تاریکی، به 
دنبال نور باشیم و باور داشته باشیم که دوران سختی به 

پایان خواهد رسید.
با تقویت شبکه های حمایتی، محدود کردن منابع منفی، 
و در صورت نیاز، جستجوی کمک تخصصی، می توانیم 
در پناه آرامش درونی خود قرار گیریم و اجازه ندهیم که 

اضطراب بر زندگی مان سایه افکند. 
در نهایت، همبستگی، انعطاف پذیری و امید، کلیدهای 

عبور از هر بحرانی هستند.
مصرف بیش از حد اخبار: چه تاثیری روی شما 

دارد؟
اگرچه مهم اســت که از طریق منابع خبری معتبر مانند 
خبرگزاری های دولتی، روزنامه ها و رســانه های مورد 
اعتمــاد، خود را در جریان اخبار قرار دهید، اما مصرف 

بیش از حد اخبار می تواند اضطراب بیشتری را القا کند.
این امر ممکن اســت از خروج افراد از حالت اضطرابی 
جلوگیری کند یا حتی آن را به طور موقت کاهش دهد.

چوبال می گوید: »در یک موقعیت جنگی، واقعیت های 
زندگی مردم به شدت تغییر می کند و ترس از آنچه قرار 
است بعداًً اتفاق بیفتد، تشدید می شود. این ترس، انگیزه 
اجباری برای جستجوی مداوم اخبار از طریق هر رسانه 

در دسترس را ایجاد می کند.«
او می افزاید: »با این حال، تمام اطلاعاتی که برای مصرف 
در دسترس هستند، دقیق یا قابل اعتماد نیستند. اطلاعات 
نادرست، به روزرسانی های پراکنده یا محتوای مربوط به 
بحران های سایر کشورها - که به اشتباه به عنوان مرتبط با 
زمینه خود تفسیر می شوند - می توانند پریشانی بیشتری 

ایجاد کنند.
چنین مواجهه کنترل نشــده ای در شبکه های اجتماعی 
یــا اینترنت، اغلــب افراد را در حالــت طولانی مدت 
“بیش انگیختــگی” )hyperarousal( نگه می دارد و 

احساس امنیت یا آرامش را دشوار می کند.«
در چنین شــرایطی، باید تعادلی بین مطلع بودن و حفظ 

استانداردهای بهداشت روان برقرار شود.
تغذیه آگاهانه

معمول است که در هنگام استرس روانی شدید، اختلال 
در عادات غذایی مشــاهده شود. برخی از افراد ممکن 
اســت به طور مکرر به غذاهای سبک روی بیاورند، در 
حالی که برخی دیگر ممکن اســت اشتهای خود را به 
طور کلی از دست بدهند - این یک واکنش بیولوژیکی 
به ترس است. اما با گام های کوچک و پیوسته، می توانیم 

به آرامی خود را به تعادل بازگردانیم.
پایبندی به ساختار:

سعی کنید یک برنامه غذایی اساسی را حفظ کنید. این 
کار به تنظیم قند خون کمک می کند که ارتباط نزدیکی 

با ثبات خلقی دارد.
برنامه ریزی وعده های غذایی سبک و متعادل:

وعده های غذایی را ســاده و مغذی نگه دارید - سوپ، 
میوه، آجیل و غلات. آماده سازی یا برنامه ریزی از قبل، 
خستگی تصمیم گیری و غذا خوردن ناگهانی را کاهش 

می دهد.
آبرسانی به عنوان یک لنگر:

در برخی موارد، بدن تشنگی را با گرسنگی یا اضطراب 
اشتباه می گیرد. نوشیدن آب گرم یا دمنوش های گیاهی 

می تواند هم معده و هم ذهن را آرام کند.
ذهن آگاهی:

هنگام غذا خوردن سرعت خود را کم کنید. به بافت، بو 
و مزه غذا توجه کنید. این کار احتمال پرخوری یا حذف 

کامل وعده های غذایی به دلیل حواس پرتی یا وحشت 
را کاهش می دهد.

روش ۴-۴-۴-۴:
این تکنیک تنفسی ساده - دم به مدت ۴ ثانیه، نگه داشتن 
به مدت ۴ ثانیه، بازدم به مدت ۴ ثانیه و نگه داشتن دوباره 
به مدت ۴ ثانیه - به تنظیم مجدد سیستم عصبی کمک 

می کند و افکار آشفته را تحت کنترل درمی آورد.
یوگا و حرکات کششی:

یــوگا در آرام کردن هم بدن و هم ذهن فوق العاده مؤثر 
است. حتی ۱۵ تا ۲۰ دقیقه انجام حرکات اساسی مانند 
حالت کودک، ســگ سر پایین یا بالا بردن پاها به دیوار 
می توانــد تنش فیزیکی را کاهش دهد و ناراحتی روانی 

را تسکین بخشد.
پیاده روی های کوتاه و منظم:

حرکت به متابولیزه کردن هورمون های استرس کمک 
می کنــد. یک پیاده روی ۱۰ دقیقه ای، قدم زدن آگاهانه با 
آگاهی از تنفس و بدن، می تواند تفاوت ایجاد کند - حتی 

اگر در داخل خانه باشد.
تمرکز بر خود:

این تمرین ها نیازی نیست که بی نقص باشند. مهم این 
اســت که فضایی برای مکث، تنفس و احساس امنیت 

دوباره در بدن خود ایجاد کنید.
بازبینی سرگرمی ها

تکیه بر فعالیت های آرامش بخش - چه از طریق کتاب، 
فیلم، هنر یا رقص - یک اســتراتژی مقابله ای سالم در 

زمان های نامشخص است.
دکتر کومار اطلاع می دهد: »این ها حواس پرتی به معنای 
منفی نیستند؛ بلکه ابزارهای تنظیم عاطفی و امیدسازی 
هستند. تماشای محتوای خوشایند یا خواندن ادبیات 
دلگرم کننــده می‌تواند مغز شــما را از حالت “جنگ یا 
گریــز” خارج کند و فضای تنفسی عاطفی بسیار مورد 

نیاز را ارائه دهد.
آن ها این اطمینان را می دهند که شــادی، مهربانی و امید 
هنوز وجود دارند، حتی زمانی که دنیای بیرون آشفته به 

نظر می رسد.«
جعبه کمک های اولیه:

در شــرایط بحرانی و پرآشوب، دسترسی به خدمات 
پزشکی ممکن اســت محدود یا با تأخیر مواجه شود. 
در چنین شــرایطی، داشتن یک جعبه کمک های اولیه 

با داروهای ضروری در منزل، ایده بسیار خوبی است.
این امر به ویژه اگر در منزل ســالمندان، کودکان یا افراد 
مبتلا به بیماری های مزمن دارید، اهمیت بیشــتری پیدا 
می کند. توصیه می شود داروهای مصرفی به طور منظم و 

داروهای اورژانسی برای یک ماه ذخیره شوند.

   جنگ، آرامش را به تاراج 

می برد؛ اما نمی تواند امید را از بین 

ببرد. چگونه در این شرایط سخت، 

اضطراب را مهار کرده و به آرامش 

دست یابیم؟ مدیریت احساسات 

در بحران، نه تنها سلامت فردی، 

بلکه تاب‌آوری جمعی را نیز تضمین 

می کند.

آرامش در ناآرامی؛ راهکارهای مدیریت آرامش در ناآرامی؛ راهکارهای مدیریت 
اضطراب جنگاضطراب جنگ

گروه  بهداشت و سلامت-      دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت 
درباره باور غلط مبنی بر حذف مصرف موادغذایی دارای کربوهیدرات 
از رژیــم غذایی به منظور رسیدن به وزن ایده آل، عنوان کرد که حذف 
کامل موادغذایی حاوی کربوهیدرات یا کاهش بسیار شدید آنها، ممکن 
است منجر به یبوست، کمبود انرژی و کمبود احتمالی ریزمغذی ها در 

بدن شود.
دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشــت در پاســخ به اینکه آیا برای 
لاغری کربوهیدرات باید کاملا از رژیم غذایی حذف شود؟ مطرح کرد: 
کربوهیدرات ها منبع اصلی انرژی بدن هســتند. بنابراین، رژیم غذایی 
بدون کربوهیدرات ممکن است منجر به کاهش انرژی و خستگی شود.

کربوهیدرات ها منبع بسیار مهمی از انواع ویتامین‌ها و مواد معدنی از جمله 
ویتامین های گروه ب، آهن، منیزیم و زینک هستند. بسیاری از غذاهای 
حاوی کربوهیدرات سرشار از ویتامین ها و مواد معدنی ضروری هستند.
زمانی که کربوهیدرات ها را بی رویه کاهش می دهید )به خصوص غلات 
و حبوبات(، ممکن اســت فیبر کافی دریافت نکنید. فیبر یکی از مواد 
مغذی اســت که اگر کربوهیدرات نخورید ممکن است به اندازه کافی 

از آن استفاده نکنید.
غلات کامل، میوه ها و ســبزیجات، به ویژه انواع نشاســته ای، برخی از 
بزرگترین منابع فیبر هستند. فیبر نقش کلیدی در هضم، سلامت قلب 
و سلامت روده دارد. کربوهیدرات ها منبع انرژی ترجیحی مغز هستند. 

تخمین زده می شود که مغز هر روز تقریباًً 120 گرم کربوهیدرات مصرف 
کند و مغز تقریباًً 20 درصد از کل انرژی سوزانده شده در روز را تشکیل 
می دهد. هنگامی که برای اولین بار رژیم کم کربوهیدرات شروع می شود، 
ممکن است کاهش عملکرد مغزی، خستگی ذهنی و نوسانات خلقی 

تجربه شود، زیرا منبع سوخت اولیه بدن ناگهان حذف شده است.
حذف کامل مواد غذایی حاوی کربوهیدرات یا کاهش بسیار شدید آنها، 
ممکن است منجر به یبوست، کمبود انرژی و کمبود احتمالی ریزمغذی ها 
شــود. انتخاب کربوهیدرات های سالم مهم اســت، زیرا کیفیت این 
کربوهیدرات ها، نه تنها در تعیین کارکرد مغز اثر داشته؛ بلکه تعیین کننده 
چگونگی استفاده مغز و بقیه اعضای بدن از آن کربوهیدرات ها و نتایج 

آن برای سلامتی ذهنی است. کربوهیدرات ها می توانند به عضله سازی 
شــما کمک کنند. پروتئین، اغلب زمانی که صحبت از حجیم شدن به 
میان می آید، شهرت دارد، اما کربوهیدرات ها به همان اندازه مهم هستند.

وقتی کربوهیدرات مصرف می کنید، بدن مقداری از آنها را به گلیکوژن 
تبدیل می کند )شکل ذخیره ای از کربوهیدرات که در ماهیچه ها ذخیره 
می شود(. کربوهیدرات ها می توانند به عضلات شما کمک کنند تا پس 
از تمرینات ســخت، سریعتر خود را ترمیم کنند. کمبود کربوهیدرات 
ممکن اســت دلیل کاهش تناسب اندام باشد. بنابراین، لازم است نان، 
سیب زمینی، برنج و سایر منابع کربوهیدرات به طور کلی از برنامه غذایی 

حذف نشود.

آیا برای لاغری 
کربوهیدرات باید 

یم غذایی  از رژ
حذف شود؟

 

نظر به این که در اجرای بند الف و ج ماده 7 آئین نامه اجرایی پلاک ذیل واقع در شهر جناح قطعه سه بخش 
19 بستک قبول درخواست ثبت به عمل آمده اظهارنامه ثبتی آن تنظیم گردیده است. لذا به موجب این آگهی 
الصاق برابر ماده 10 آئین نامه اجرایی قانون الحاق موادی به قانون ساماندهی و حمایت از تولید و عرضه 
مسکن مصوبات 1388 در روزنامه کثیرالانتشار چنانچه هرکس نسبت به اشخاص ذیل اعتراض دارند ظرف 
مدت 20 روز از تاریخ انتشار آگهی اعتراض خود را کتباًً به اداره ثبت اسناد و املاک بستک اعلام تا این اداره 
مطابق ماده مذکور معترض را ظرف یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض به دادگاه صالحه هدایت گردد و سپس 
گواهی تقدیم دادخواست از دادگاه مربوطه ارائه نمایند در غیر این صورت این اداره طبق مقررات ثبتی نسبت 

به صدور سند مالکیت اقدام خواهد نمود.
پلاک 13006- اصلی آقای علی موزیری فرزند حسن ششدانگ یکباب چهار دیواری به مساحت 360 مترمربع 
واقع در جناح- بلوار امام خمینی به استناد شماره رای 103/ج9 هیات قانون ساماندهی حمایت از تولید و 

عرضه مسکن مصوب سال 1388

آگهی ماده 10 آئین نامه اجرایی قانون الحاقی موادی به قانون 
ساماندهی و حمایت از تولید و عرضه مسکن مصوب سال 1388

حسام حبیبی - رییس ثبت اسناد و املاک شهرستان بستک

مسیر  پروازى 
کیش - دبى - کیش 

کیش - دبى - کیش 

شنبه و سه شنبه 
کیش - دبى 10:40 به11:55
دبى کیش: 13:00 به 13:15


