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حمید خاکباز، دکترای تخصص روانشناسی و 
مشاوره گفت: کاربرد تلفن همراه در دوران قرنطینه، 
مزایا و معایب خاص خود را دارد. از مهمترین مزایا 
می تــوان به ارتباط صوتی و تصویری از راه دور با 
اقوام و آشــنایان و کسب اطلاعات متعادل و لازم 

اشاره کرد. 
همچنین این فرصت را بوجود آورده اســت 
تا افراد بوســیله تلفن همراه کار های شغلی خود را 
پیگیری کنند یا نیاز های خانه را بصورت اینترنتی 

سفارش دهند. 
او افزود: در دوران قرنطینه میزان استفاده مردم 
از تلفن همراه به مراتب افزایش پیدا کرده است؛ اما 
اگــر این میزان ، از کنترل فرد خارج یا به نوعی این 
وسیله ارتباطی بهترین دوست فرد شود، در سلامتی 

انسان تاثیر منفی می گذارد. 
تلفن همراه اگر مالک روانشناختی مردم شود، 
ذهن آنها را در دوران قرنطینه بیشتر درگیر می کند؛ 
بنابراین این وابستگی که نوعی اعتیاد به تلفن همراه 
شــناخته می شود؛ نه تنها آسیب های جسمی را در 
پی دارد، بلکه آثار روانشناختی مخرب مانند کمبود 

خواب، استرس و افسردگی را ایجاد می کند.
این دکترای تخصص روانشناســی تصریح 
کرد: زمانی که اســتفاده فرد از تلفن همراه به اعتیاد 
تبدیل شــود، اســترس ایجاد می کند. در ادامه به 
برخــی عوامل در پی اســتفاده زیاد از تلفن همراه 

اشاره می کنیم:
۱. افزایش سطح استرس و اضطراب: 
زمانی که فرد به استفاده از تلفن همراه عادت می کند، 
جداشدن از آن در هر مرحله برای او سخت می شود. 
بــرای مثال برخی افراد حتی هنگام جلســه و کار 
ضــروری به پیام دادن و جســتجو در تلفن همراه 

ادامه می دهند.
۲. ضعف سیســتم ایمنی: میکروب  و 
ویروس های مربوط به ســطح تلفن همراه، باعث 
بیماری هستند و فرد را مستعد ابتلا به ویروس قرار 
می دهند. توصیه می کنیم به ضدعفونی تلفن همراه 

در طول شبانه روز توجه داشته باشید.
۳. درد مضمن: اســتفاده مداوم از انگشتان 
دســت باعث ایجاد درد می شــود و همچنین نگه 
داشتن تلفن بین دست، گردن و شانه ؛ ممکن است 

درد گردن و کمر را در افراد شاهد باشیم.
۴. مشکلات بینایی: استفاده مکرر از تلفن 
همراه و نگاه کردن ثابت به صفحه، حتما مشکلات 
بینایی را برای فرد ایجاد می کند. پژوهش ها نشــان 
می دهد ۹۰ درصد افراد طی ۵ دقیقه بعد بیدار شدن 

از خواب، تلفن همراه خود را چک می کنند.
۵. اختلال در خواب: افــراد زمان خواب 
و اســتراحت به بازی کردن و جستجو در فضای 
مجــازی می پردازند که این امر الگوی خواب افراد 

را به خصوص در دوران قرنطینه نامنظم کرده است 
و مشاهده می کنیم افراد تا دیروقت بیدار هستند و 

زمان خواب خود را در روز انتقال داده اند.
۶. اختــلال در فرآیند فکــری: افراد هر 
نکته ای که به ذهنشان می رسد، بلافاصله در فضای 
مجازی جستجو می کنند و در ادامه خلاقیت فکری 

و ذهنی افراد مختل می شود.
۷. اختــلال در فرآینــد کار: افراد در کار 
روزانــه و در عین حال به طور مدام تلفن همراه و 

برنامه هــای مختلف را چک می کنند که در نهایت 
باعث اختلال و عقب افتادن از کار می شود.

۸. سندروم لرزش خیالی جیب لباس: 
افرادی که زمــان زیادی از تلفن همراه اســتفاده 
می کننــد، به طور مکرر لرزش گوشــی در جیب 
لباس را احساس می کنند که باعث می شود به طور 

مداوم تلفن خود را چک کنند.
۹. نقــص در تمرکز: در واقع هر چه تلفن 
همراه از افراد فاصله بیشتر داشته باشد، میزان تمرکز 

بر کار و فعالیت بیشتر می شود؛ اما اگر در نزدیکی 
فرد قرار داشته باشد هر لحظه تمایل دارد که تلفن 
خود را چک کند و بازهم باعث نقص در تمرکز و 

فعالیت می شود.
۱۰. افســردگی: در واقع استرس، کاهش 
اشتها، احســاس گناه، اضطراب و کمبود خواب 
جزو عوامل استفاده مکرر از تلفن همراه محسوب 
می شــوند. نکته جالب این است که افراد به دلیل 

دریافت نکردن بازخورد مناسب مانند لایک در 
فضای مجازی ؛ نگرانی و اســترس بسیاری را 

متحمل می شوند.
۱۱. مدیریت وزن و اندام: میزان استفاده 
افراد از وســایل ورزشی، باشگاه و پیاده روی 
به دلیل شرایط قرنطینه و عدم خروج از منزل، 
کاهش پیدا کــرده و همین امر باعث افزایش 
استفاده از تلفن همراه و بازی های کامپیوتری 

شــده است. در نتیجه ســلامتی افراد به دلیل کم 
تحرکی افراد با چالش رو به رو شده است.

حمید خاکباز در پایان گفت: خانواده ها نباید 
اجازه دهند فرهنگ بیگانگی اجتماعی به دلیل میزان 

افزایش استفاده از وسایل ارتباطی، رواج پیدا کند و 
دوران قرنطینــه و روز هــای در خانه ماندن را باید 

مدیریت کنند. تلفن همراه را در دوران قرنطینه، 
مالک روان خود نکنید

   یک دکترای تخصص روانشناسی گفت: تلفن همراه اگر مالک روانشناختی مردم شود، ذهن آنها را 
در دوران قرنطینه بیشتر درگیر می کند.

دكه مطبوعات راهکار جلوگیری از خشکی دهان در ایام روزه داری
گروه تغذیه و سلامت - مدیرکل 
دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، 
در ارتبــاط با نحوه تغذیــه در ماه مبارک 
رمضــان و همچنین بیماران کرونا، نکاتی 

را مطرح کرد.
زهرا عبداللهی، بر ضرورت تقویت 
سیستم ایمنی بدن در روزه داری تاکید کرد 
و گفت: بهتر اســت در وعده های افطار و 
ســحر، از منابع غذایی ویتامین A شامل 
منابع گیاهی، انواع ســبزی ها و میوه های 
زرد و نارنجی مانند هویج، کدو حلوایی، 
موز و انواع مرکبات و منابع حیوانی مانند 
زرده تخم مرغ، شــیر و لبنیات، اســتفاده 
شود. همچنین، ســعی شود منابع غذایی 
حاوی ویتامین D شامل ماهی های چرب، 
لبنیــات و زرده تخم مــرغ، برای افزایش 

سطح ایمنی بدن استفاده شود.
وی افزود: برای تأمین ویتامین E به 
عنوان آنتی اکســیدان و کمک به عملکرد 
سیستم ایمنی بدن، می توان از روغن های 
مایــع مانند، کانولا، آفتابگردان و ذرت در 
طبخ غذا و سبزیجاتی مانند، اسفناج، کلم 
پیچ، ســویا، ســیب زمینی در وعده های 
غذایی ســحر و افطار یا انواع آجیل مانند، 
فندق، بادام، گردو در فاصله وعده افطار تا 

شام، استفاده کرد.
عبداللهــی در خصــوص تأمیــن 
ویتامیــن C عنوان کرد: مصــرف منابع 
غذایی حــاوی ویتامین C شــامل انواع 
میوه ها و ســبزی ها از جمله ســبزی های 
برگ ســبز مانند، ســبزی خوردن و انواع 
کلم و گوجه فرنگــی، جوانه های گندم، 
ماش و شــبدر، انواع مرکبات مانند لیمو 
ترش، لیمو شــیرین، پرتقــال، نارنگی و 
نارنج و کیوی در هر سه وعده افطار، شام 
و سحر توصیه می شود. همچنین، مصرف 
منابــع غذایی ویتامین های گروه B مانند، 
انواع سبزی های برگ سبز و میوه ها، شیر 
و لبنیات، انواع گوشت ها، زرده تخم مرغ، 
غلات ســبوس دار، حبوبات مانند نخود، 
انواع لوبیا، عدس، باقلا، لپه و ماش، مغزها 
)پسته، گردو، بادام و فندق( جهت ارتقای 
سیســتم ایمنی بدن در ایــن ایام توصیه 

می شود.
مدیرکل دفتر بهبــود تغذیه جامعه 
وزارت بهداشــت تصریــح کــرد: برای 
پیشگیری از پیشرفت سریع عفونت های 
ویروســی و تأمین ویتامین B ۱٢ توصیه 
می شــود، منابع پروتئین های حیوانی از 
جمله گوشت قرمز، ماهی و ماکیان، تخم 

مرغ و لبنیات حتماً مصرف شود.
عبداللهی تاکید کرد: یکی از عوامل 
زمینه ســاز برای فعالیت ویروس کرونا 
خشــکی گلــو و دهان اســت. بر همین 
اســاس به میزان کافی سبزی و سالاد در 
وعده ســحر بخورید که از خشکی دهان 

پیشگیری می کند..
وی تاکید کرد: نوشیدنی های شیرین 
و مواد قندی شــیرین برای سحر توصیه 
نمی شوند، زیرا احســاس تشنگی را در 

طول روز تشدید می کنند. 
در وعده افطار مهم است که مایعات 
گرم و مواد قندی که سالم ترین آنها خرما 
اســت، مصرف شــود. ضمن اینکه لازم 
اســت، از افطار تا سحر باید به میزان لازم 

مایعات مصرف شود.
عبداللهی ادامــه داد: دریافت آهن 
کافی از منابع غذایی برای تقویت سیستم 
ایمنــی بدن در ایــام روزه داری، توصیه 
می شــود. آهن در منابــع گیاهی و منابع 
حیوانــی یافت می شــود، منابع حیوانی 
عبارتند از گوشــت قرمــز، مرغ و ماهی 
حاوی و منابع گیاهی شامل انواع سبزی ها، 
حبوبات، میوه های تازه و خشــک شده و 
غلات کامل اســت. اگرچــه تخم مرغ از 
منابع حیوانی آهن اســت، اما آهن آن غیر 

هم است. 
اگر منابــع غذایی آهن بــه همراه 
غذاهای حاوی ویتامین c مصرف شوند، 

جذب آهن افزایش می یابد.
وی گفت: مصــرف غذاهای غنی 
از روی شــامل گوشت قرمز، مرغ، ماهی، 
غلات کامــل، حبوبات و تخم مرغ برای 
تقویت سیســتم ایمنی در هر ســه وعده 
غذایی )ســحر، افطار و شام( در این ایام 

نیز توصیه می شود.
مدیرکل دفتر بهبــود تغذیه جامعه 
وزارت بهداشت، ادامه داد: در ماه مبارک 
رمضان نیز مانند همیشــه پیروی از برنامه 
غذایــی متنوع و متعادل یعنی تأمین انواع 

مختلفی از مواد غذایی به تناســب با 
یکدیگر و مقادیر کافی از مواد 
مورد نیاز برای حفظ ســلامت 

بــدن و رعایت میانه روی 
با محدود نمودن غذاهای 
دارای چربی، کلسترول، 

قنــد، نمک زیــاد و 
افزودنی  ترکیبــات 

توصیه می شود.
افزود:  عبداللهــی 

غذاها بر اساس محتوای پروتئین، ویتامین 
و مواد معدنی در ٦ گروه اصلی غذایی قرار 
دارند. انتخاب انــواع غذاها از گروه های 
مختلف به شرح زیر و همچنین، انتخاب 
مواد غذایی جایگزین در هر گروه غذایی 
برای بر طــرف نمودن نیازهای تغذیه ای 
شامل آب، املاح، ویتامین ها، مواد معدنی، 
پروتئین و انرژی مورد نیاز بدن افراد روزه 
دار در ســه وعده غذایی )سحر، افطار و 

شام( ضروری است.
وی در خصــوص ٦ گروه غذایی 
اصلــی و جایگزین های آنها توضیح داد: 
این ٦ گروه غذایی عبارتند از، گروه نان و 
غلات، گروه سبزی ها، گروه میوه ها، گروه 
شیر و لبنیات، گروه گوشت و تخم مرغ و 

گروه حبوبات و مغز دانه ها است.
عبداللهی در خصــوص گروه نان 
و غلات گفت: نان ها )شــامل، سنگک، 
بربــری، نان جو، لواش، تافتون و ســایر 
نان های محلی(، برنــج، انواع ماکارونی، 
رشــته ها، غلات صبحانــه، بلغور گندم، 
بلغور جو اســت. توصیه بر این است که 
حداقــل نیمی از نــان و غلات مصرفی 

روزانه از نوع سبوس دار باشد.
وی در خصوص گروه ســبزی ها 
نیــز بیان کــرد: این گروه شــامل، انواع 
کاهو، اســفناج، کرفس، سبزی خوردن و 
سایر سبزی های برگی، انواع کلم، هویج، 
بادمجان، نخود ســبز، لوبیا ســبز، انواع 
کدو، فلفل، قــارچ، خیار، گوجه فرنگی 
و پیاز اســت. گروه میوه ها نیز شامل انواع 
میوه هــای فصل از جمله مرکبات )مانند، 
پرتقال، نارنگی، لیمو ترش، لیمو شیرین، 
گریپ فروت(، ســیب، کیوی و انواع آب 
میوه طبیعی و بدون شکر افزوده، کمپوت 
میوه ها )کم شیرین یا بدون شکر افزوده( و 

میوه های خشک )خشکبار( است.
وی گفــت: مصــرف مقادیر 

کافی گروه سبزی ها و میوه ها در ایام روزه 
داری بــا تأمیــن ویتامین ها به خصوص 
ویتامیــن C و پیش ســاز ویتامین A به 
تقویت سیســتم ایمنی بدن برای مقابله با 

بیماری کووید ۱۹ کمک می کنند.
عبداللهی همچنیــن در خصوص 
گروه شیر و لبنیات تصریح کرد: این گروه 
نیز شامل شیر، ماست، پنیر، کشک و دوغ 
اســت. این گروه علاوه بر تأمین کلسیم و 
فســفر و بخشی از پروتئین، ویتامین های 
 B ۱و ٢ B به خصوص ویتامین ٢ B گروه
را که به تقویت سیســتم ایمنی بدن کمک 

می کنند، تأمین می کند. 
توصیه می شــود که لبنیات از نوع 
کــم چرب )کمتــر از ٢.۵ درصد چربی( 

مصرف شود.
مدیرکل دفتــر بهبود تغذیه جامعه 
وزارت بهداشــت، در توضیــح گــروه 
گوشت و تخم مرغ، گفت: این گروه منبع 
تأمیــن پروتئین حیوانــی و با کیفیت بالا 
هستند و شامل گوشت قرمز، مرغ، ماهی، 
میگو، بلدرچین، غاز، اردک، تخم مرغ و 

تخم سایر پرندگان هستند.
وی دربــاره گــروه حبوبات و مغز 
دانه ها نیز خاطرنشان کرد: حبوبات شامل 
نخود، انواع لوبیا، عدس، باقلا، لپه و ماش 
و نخود و مغزها نیز شــامل، گردو، بادام، 
فندق، پســته، بادام زمینی، بادام هندی و 

غیره، است.
مدیرکل دفتــر بهبود تغذیه جامعه 
وزارت بهداشت یادآور شد: در ایام روزه 
داری امسال، به مصرف منابع کافی پروتئین 
اعم از حیوانی و یا گیاهی که برای عملکرد 
طبیعی سیستم ایمنی بدن برای پیشگیری 
از بیماری کووید ۱۹ لازم هســتند، باید 
توجه شــود. انواع حبوبات منبع پروتئین 
هســتند و وقتی همراه با غلات مصرف 
می شــوند، به عنوان جایگزین گوشت، 
مــرغ و ماهی یک پروتئیــن خوب و با 

کیفیت را برای بدن تأمین می کنند.

درد  عضلانی، نشانه ویروس کرونا نیست
گروه تغذیه و ســلامت - یک 
متخصــص ارتوپد گفــت: درد های 
اســکلتی- عضلانی نشــانه ویروس 
کرونــا نیســت؛ بلکه ایــن عارضه به 
دنبال درگیری تمام قســمت های بدن 
بــروز می کند. ذبیح ا… حســن زاده 
متخصص ارتوپد، جراح زانو، فلوشیپ 
آرتروپلاستی و تروما اظهار کرد: بیماری 
کرونا بعد از مرحله نهفتگی وقتی بروز 
می کند، شامل علامت های شایع تنفسی، 
در بعضی موارد علائم گوارشی همراه 
با علائم نادر یا کم شــایع اســتخوان و 
مفاصل اســت. او افزود: میالژی یا درد 
عضلات و کوفتگی، خستگی، احساس 
ناراحــت بودن و بی قراری در دســت 
و پــای افراد گاهی اوقات نشــانه ای از 
بیماری های ویروسی است، اما نمی توان 
گفت فردی که این علائم را دارد حتما 
به ویروس کرونا مبتلاست، شاید دچار 
بیماری های ویروسی دیگری شده باشد 
کــه باید با مراجعه به پزشــک مربوطه 

سلامت خود را بسنجد.
حسن زاده تصریح کرد: بنابراین 

ویروس کرونا شایع ترین علائمی مانند 
علائم دستگاه تنفس فوقانی یا تحتانی 
مانند ســرفه، سرفه های خشک و تب 
اســت که بالا ۸۸ یا ۹۰ درصد در افراد 
وجــود دارند. این متخصص ارتوپد با 
بیان اینکــه مبتلایان به کرونا در علائم 
گوارشی مانند تهوع، اسهال و استفراغ 
نادر تر هســتند، گفــت: در روز های 
چهارم یا پنجم که اوج بیماری اســت، 
بیمار دچار علائم اسکلتی_ عضلانی 
می شود که معمولا با مسکن های سبک 

و استراحت نسبی بهبود می یابند.
حســن زاده ادامــه داد: درد های 
اســکلتی_ عضلانی علامت بیماری 
کرونا نیست؛ بلکه این عارضه به دنبال 
درگیری تمام قســمت های بدن بروز 

می کند و بایــد بدانیم که کوفتگی 
و درد علائم مشــترک بیماری های 

ویروسی مانند آنفلوانزا و ویروس های 
دیگر دستگاه تنفسی فوقانی یا تحتانی 

می توانند، باشند.
این متخصــص ارتوپد تاکید 
کرد: بــدن درد،  ملاکی قطعی برای 

تشــخیص ویروس نخواهند بود. این 
درد ها حتما باید در کنار ســایر علائم 
مثل ضعف، بی اشتهایی، تب، سرفه و 

... قرار بگیرند. 
او گفت: علائم شــایع بیماری 
کرونا تب، ســرفه های خشک و تنگی 
نفس هستند که پزشک باید بتواند آن ها 

را تشخیص دهد.
 حسن زاده  در پایان گفت: بهترین 
روش پس از مشــاهده علائم شبیه به 
کرونا این اســت کــه در خانه بمانید و 
استراحت کنید و در صورتی که بهبود 
نیافتید حتما به بیمارستان مراجعه کنید.  
به یاد داشته باشید که در زمان استراحت 
تمام نکات بهداشتی را رعایت کنید تا 
منجر به ابتلا ســایر اعضای خانواده به 

آلودگی نشوید.

با رعایت این نکات هنگام خرید،
 کرونا نمی گیرید

گروه تغذیه و ســلامت - برای 
محافظــت از خــود در برابر ویروس 
کرونا هنگام خرید باید یک سری نکات 

بهداشتی را رعایت کنید.
ویــروس کرونا ایــن روز ها در 
سراســر جهان در حال گسترش است، 
کشور های بی شماری از آسیا که زادگاه 
ویروس کووید ۱۹ بوده تا آفریقا گرفتار 

این ویروس شده اند.
کرونــا در حقیقت یــک خانواده 
گســترده از ویروس هایــی اســت که 
منجــر به عفونت های تنفســی از یک 
ســرماخوردگی ساده تا اپیدمی سارس 
می شــوند که در سال ٢۰۰۳ شیوع پیدا 

کرد.
حالا COVID-۱۹ جدیدترین 
عضــو این خانواده با ســرعت در حال 
گسترش است. با در نظر گرفتن اهمیت 
این موضوع، باید با رعایت توصیه های 
بهداشــتی لازم مانع از شیوع بیشتر این 

ویروس و مهار آن شویم.
رعایت نکات بهداشــتی هنگام 
خریــد و آلودگی زدایی از محصولات 
خریداری شــده می تواند نقش مهمی را 
در پیشگیری از انتقال و انتشار ویروس 

کرونا داشته باشد.
اقدامــات ضــروری هنگام 

خرید در دوران شیوع کرونا
در اینجــا بــه ضروری تریــن و 
اساسی ترین نکاتی که باید هنگام خرید 
بــه آن عمل کنید تــا بتوانید از خود در 
برابر کرونا مراقبت بیشتری داشته باشید، 

اشاره شده است:
- دفعات بیــرون رفتن از خانه یا 

سفارش دادن به حداقل برسد.
- خرید چند روز را یک جا انجام 

دهید.
- به اندازه  مصرفی که دارید برای 

چند روز خرید کنید.
- هنــگام ایســتادن در صــف، 
فاصله ی یک تا ســه متری را با دیگران 

حفظ کنید.
- کــودکان را با خودتان به مراکز 

خرید نبرید.
- از خریدن مواد غذایی باز برای 

کودکان خودداری کنید.
- از کیســه های پارچه ای استفاده 
کنید تا بتوانید بعد از هر بار خرید آن را 

بشویید و مجدد استفاده کنید.
از پول نقد استفاده نکنید

- بــرای پرداخت هزینه  خرید، از 
پول نقد استفاده نکنید.

- حتما کارت بانکی به همراه خود 
داشته باشید

- بــرای وارد کردن رمــز نیز از 
دستمال یا دستکش استفاده کنید.

محظفــه ای  در  را  کارت   -
مخصوص قرار دهید.

- بعد از بازگشــت به منزل کارت 
بانکی خود را بــا الکل با آب و صابون 

ضدعفونی کنید.
هنــگام خرید از دســتکش 

استفاده کنید
- در طول خرید از دســت زدن به 
صورت، چشــم، دهان، بینی و مو های 

خود بپرهیزید.
- پس از خرید دســتکش خود را 

در سطل زباله بیندازید.

- پــس از بازگشــت بــه خانه، 
خرید ها را به طور مســتقیم وارد خانه 

نکنید.
- اجناس خریداری شده را بیرون 
از منــزل بگذارید و بعد از خارج کردن 
از کیسه های پلاستیکی آن ها راه داخل 

سینی با تشت بزرگ وارد منزل کنید.
- کیســه های پلاستیکی را نیز در 

زباله های خشک بیندازید.
- پس از اتمام کار دست های خود 
را ٢۰ ثانیــه بــا آب و صابون به روش 

صحیح بشویید.
چه خطر هایی در فروشــگاه 

فرد را تهدید می کند؟
حضور افــراد مبتلا به کرونا که با 
ســرفه قطره های حاوی ویروس را در 
هوا پخش کرده، تنفس این قطره یا لمس 
ســطوح آلوده به این ویروس می تواند 

باعث سرایت آن شود.
خریــد کــردن در فروشــگاه به 
خصوص فروشگاه های شلوغ، می تواند 
خطر هایی داشــته باشد، به همین دلیل 
رعایت فاصله اجتماعی، حداقل دو متر 

با دیگران، بسیار مهم است.
در  کاهــش خطــر  بــرای 

فروشگاه ها چه کنیم؟
دســت ها قبل و بعــد از خرید به 
مــدت ٢۰ ثانیه با آب و صابون شســته 
یا بــا ژل های الکل دار ضدعفونی کنید، 
همیشــه فرض کنید تمام سطوحی که 
لمس می کنید آلوده هســتند، یعنی پس 
از دســت زدن به چرخ یا ســبد خرید، 
اجناس و بســته بندی ها، دستانتان را به 

صورتتان نزنید.

الگوی خواب در ماه مبارک رمضان باید تنظیم شود
گــروه تغذیه و ســلامت -  یــک متخصص 
روانشناسی گفت: در ماه رمضان نگران آثار تغییر الگوی 
خواب نباشید فقط برای کیفیت خواب مناسب در این 

ماه، برنامه ریزی کنید.
حمید خاکباز، دکترای تخصص روانشناســی و 
مشاوره گفت: با شروع ماه مبارک رمضان ساعت های 
خواب افراد ممکن اســت دچار تغییر شود و اگر برای 
استراحت مناسب در این ماه برنامه ریزی نکنید، روزه 

گرفتن برای شما دشوار می شود.
او افزود: در واقع ماه رمضان باعث تغییر وعده های 

غذایی شــده است، اما باید به ساعت و کیفیت خواب 
توجه داشت. خواب باکیفیت و مناسب یکی از عوامل 

موثر در تقویت سیستم ایمنی بدن محسوب می شود.
ایــن دکترای تخصص روانشناســی تاکید کرد: 
برنامه ثابت خواب،  دوره کافی از خواب بدون وقفه و 
بیدار شدن و عادت های بهداشتی مناسب برای خواب 
)عدم استفاده از تلفن همراه در رختخواب( از مهمترین 

عوامل موثر در کیفیت خواب است.
او ادامــه داد: برخی مــردم در ماه مبارک رمضان 
دچــار تغییر عادت های شــدید می شــوند که باید به 

توصیه هــای زیر برای خواب کافی و مناســب در این 
ماه توجه کنند:

۱. حفظ کردن روال عادی زندگی روزانه و در پی 
آن قطع خواب در سحر برای صرف غذا.

٢. کاهش ســاعت کار برای استراحت کوتاه قبل 
از افطــار: البته با توجه به اینکه ماه مبارک رمضان یک 
دوره یک ماهه محســوب می شود، افراد نباید در مورد 
آثــار تغییر الگوی خواب نگران باشــند؛ زیرا به دلیل 
زمان کوتــاه، افراد دوباره به روال قبلی زمان خواب بر 
می گردند. توصیه می کنیم حتما دوره ۵ الی ٦ ساعته از 

خواب را داشــته باشید و شب ها زودتر به رختخواب 
بروید. همچنین استراحت کوتاه در عصرها را فراموش 

نکنید.
۳. جابجایی شب و روز: توصیه می کنیم افرادی 
که کار نمی کنند یا زمان فعالیت آن ها شب است، ساعت 
خواب خــود در روز را افزایش دهند. البته به این معنا 
نیســت که تمام ســاعت روز را استراحت کنند و باید 
ساعت مشخصی به خواب روزانه اختصاص داده شود. 
همچنین باید نکات بهداشتی خواب مانند آرامش، دما و 

میزان تاریکی اتاق رعایت شود.

پرهیز از مصرف زیاد
 غذاهای خون ساز در فصل بهار

گروه تغذیه و ســلامت -  متخصصین 
طب ســنتی عنوان می کنند در فصل بهار باید از 
زیادخوردن غذاهای خون ساز مانند شیرینی ها، 

آجیل، کیک و خامه زیاد، پرهیز شود.
در متــون طب ایرانــی از غذاهایی مانند 
آش های ســاده، آش مغز مــاش یزدی، ترش 
آش، آش شــبدر و قره قروت، خورش ریواس، 
خورش هویج، خورش کنگر، بورانی اســفناج، 
بورانی شبدر و یونجه، کاهو سکنجبین، سمنو، 
شــربت عناب، ماءالشــعیر طبی و… به عنوان 
بهترین و سبک ترین غذاهای ایرانی برای فصل 
بهار نام برده شــده که انرژی پایــه و مواد مورد 
نیــاز بدن را تأمین می کنند ولی خاصیت غذایی 

کمتری دارند.
مصرف این غذاها موجب پاکسازی خون 

و تقویت اعصاب و قوای بدن می شود.
از طرفی در فصل بهار، مصرف حبوباتی 
ماننــد ماش، نخودفرنگی و جو نیز از ســوی 

حکمای پزشکی پارسی توصیه شده است.

اشــتباهات خطرناک بعــد از غذا 
خوردن

نوشیدن چای: یبوست
خوردن میوه: نفخ معده

دوش گرفتن: دیر هضم شدن غذا
خوابیدن: تورم، زخم معده و سکته

سیگار کشیدن: اسیدی شدن محیط معده
همچنین متخصصی طب ســنتی توصیه 
می کنند حداقل ٢ ســاعت بعد از خوردن غذا از 

خوابیدن خودداری شود.


