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گــروه تغذیه و ســامت - وضعیت‌هایی مانند 
خشــکی پوست، سوزش معده ، نفخ، کم‌خوابی ، آفتاب 
سوختگی، دردهای عضلانی و سوختگی‌های خفیف را 
مــی توان با مصرف برخی میوه‌ها و خوراکی‌هایی که در 
خانه موجود اســت درمان کرد؛ لذا شــناخت فواید این 

میوه‌ها و خوراکی‌ها اهمیت دارد. 
در این گزارش ســعی شده است که فواید سلامتی 
10 خوراکی را که معمولا در خانه موجود اســت عنوان 

شده تا در صورت لزوم از آنها استفاده شود.
  سرکه

در برخی موارد، ســرکه می‌تواند از ایجاد تاول یک 
سوختگی ساده جلوگیری کند. اما اگر سوختگی عمیق یا 

شدید است ، حتماً باید به پزشک مراجعه کرد.
  چای کیسه‌ای

»تانن‌ها« و »کافئیــن« موجود در چای می‌توانند به 
کاهش درد تورم و التهاب کمک کنند. اگر با چشمان پف 
کرده از خواب بیدار می‌شوید، می توانید با گذاشتن چای 
کیســه‌ای دم کشیدن بر روی چشمان بسته خود، این پف 
را بخوابانید؛ همچنین یک کیســه چای دم کشیده به لخته 
شدن خون کمک می‌کند، که از این رو می توان برای بند 
آمدن خون ریزی بعد از کشیدن دندان از آن استفاده کرد. 
در تابســتان نیز با استفاده از چای‌های کیسه‌ای دم کشیده 

می توان به تسکین آفتاب سوختگی کمک کرد.
  روغن زیتون

با استفاده از روغن زیتون می‌توان به پوست خشک 
و زبر خود حالتی نرم و ابریشــمی داد. همچنین با مالیدن 
روغــن زیتون بــه پایین مو می‌توان موهای خشــک را 

مرطوب کرد. 
از ســوی دیگر از داشــتن پاشنه‌های پای خشک و 
ترک خورده رنج می‌برید می‌توانید شــب قبل از خواب 
کف پای خود را با روغن زیتون چرب کنید و سپس یک 

جوراب نخی بپوشید و بخوابید.
  آووکادو

ویتامین های C و E به همراه کاروتنوئیدها )نوعی 
آنتی اکسیدان( در این میوه سبز، قرمزی و التهاب پوست 
را تســکین می‌بخشــند و با مرطوب ســاختن پوست، 
خشــکی و خارش آن را برطرف می‌کند. پس بیاد داشته 

باشید که به عنوان میان وعده آووکادو مصرف کنید.
  چای زنجبیل یا نعناع

ســبزیجاتی که فیبر بالا دارنــد مانند گل کلم، کلم 
بروکلی و جوانه بروکســل ممکن اســت برای بدن مفید 

باشــند اما می‌توانند موجب درد و ناراحتی در دســتگاه 
گوارش شــوند. برای مقابله با این عوارض ناخواســته 

می‌توان چای زنجبیل یا نعناع مصرف کرد.
  اسطوخودوس

رنگ بنفش روشن اســطوخودوس باعث کاهش 
اضطراب می شــود و رایحه آن با کاهش اسپاســم باعث 
تســکین درد عضلات و اضطراب می‌شــود. اســتفاده 
از لوســیون اســطوخودوس قبل از خواب می‌تواند به 

خوابیدن کمک کند.
  آلبالو

خواص ضدالتهابی و آنتی‌اکسیدانی آلبالو می‌تواند 
به کاهش درد نقرص کمک کند. مطالعات نشــان می‌دهد 
که مصرف آلبالو می‌تواند به تسکین درد و دردهای ناشی 

از ورزش‌های شدید یا کشیدگی عضله  کمک کند.
  سیر

 به عنــوان یک ضدمیکروب طبیعــی می‌تواند به 

پیشــگیری از سرماخوردگی و یا دست کم کاهش علائم 
سرماخوردگی کمک کند.»آلیسین« ترکیب اصلی موجود 
در ســیر است که باکتری‌ها و ویروس‌ها را از بین می‌برد. 
اگر احساس می‌کنید که درحال سرماخوردن هستید سیر 
خام مصرف کنید چرا که مشخص شده است سیر یک از 

بین برنده قوی عفونت است.
  جو دوسر

 مصرف جو دو ســر به عنوان یک صبحانه مملو از 
فیبر نه تنها ســامت قلــب را تقویت می‌کند بلکه باعث 
تســکین ، پاکســازی و لکه برداری پوست و پاکسازی 

آکنه‌های پوستی می‌شود. 
بــرای این منظور جو دوســر را در آب گرم خیس 
کنید و بگذارید خنک شــود سپس آن را بر روی پوست 
خود بمالید و چند دقیقه آن را در قســمت آســیب دیده 
بگذارید، مشــاهده می کنید که رطوبت و نرمی به پوست 

شما باز می‌گردد.

داروخانه‌ای که می‌توان در 
آشپزخانه پیدا کرد

  درمان خانگی هیچگاه نمی‌تواند جایگزین مراجعه به پزشک شود اما با شناخت فواید 
میوه‌ها و خوراکی‌هایی که در خانه موجود است می‌توان برخی وضعیت‌های ساده را درمان کرد.

دكه مطبوعات

راهکار‌هایی برای رفع خشکی پوست و لب روزه‌داران
گروه تغذیه و سلامت - خشکی و پوسته پوسته 
شدن لب‌ روزه‌داران ممکن است به دلیل کاهش آب بدن 
اتفاق بیفتد که با رعایت برخی نکات تغذیه‌ای می‌توان از 
ایجاد آن جلوگیری کرد. راهکار‌هایی برای رفع خشــکی 
پوســت و لب روزه دارانفرزانه خدایی منش کارشــناس 
ارشــد تغذیه و رژیم درمانی گفت: روزه داری در برخی 
افراد باعث ایجاد عوارضی مانند: سو هاضمه، تغییر مزاج 
و خشــکی پوســت لب‌ها می‌شــود که یکی از علل این 

عوارض، کاهش آب بدن است.
او افــزود: دریافت اضافه غذا‌های چرب، پر نمک، 
ادویه دار و خشک، بدن را مجبور به واکنش کرده و برای 
دفع این مقدار مازاد بر نیاز، مقدار زیادی آب از بدن خارج 
می‌شــود. لازم است برای پیشگیری از کمبود آب بدن در 
زمان روزه داری، مصرف موارد ذکر شده را محدود کنید.

خدایی منش در توصیه به داشتن رژیم غذایی مناسب 
در ماه مبارک رمضان برای پیشــگیری از کاهش آب بدن، 
تاکید کرد: مصرف نوشــیدنی‌های گازدار و کافئین دار در 
زمان روزه داری توصیه نمی‌شــود؛ زیرا این نوشیدنی‌ها 

آب را از بدن دفع می‌کنند. ترکیبات کافئین دار به شــدت 
ادرار آور بوده و گزینه مناسبی برای مصرف در وعده سحر 
نیستند. او در ادامه افزود: مصرف خاکشیر، آب لیمو ترش، 
تخم شربتی با شیرینی خیلی کم، ماست کم چرب، مصرف 
مداوم و تدریجی میوه و سبزیجات در فاصله افطار تا سحر 
کمک زیادی به حفظ آب بدن و کاهش احساس گرسنگی 
در طول روز می‌کند. مصرف مواد غذایی سرشار از پروتئین 
مانند انواع کباب‌ها سبب تحریک تشنگی در ساعات اولیه 
روز شــده و روزه داران را دچار تشنگی شدید می‌کند. اما 
مصرف مواد غذایی با پروتئین کنترل شــده هنگام سحر 
به روزه داران برای داشتن احساس سیری کمک می‌کند؛ 
بنابراین حذف پروتئین از وعده سحر توصیه نمی‌شود، اما 

باید به میزان دریافت آن توجه کرد.
خدایی منش ادامه داد: باید توجه داشت نوشیدن زیاد 
آب تاثیر زیادی در پیشگیری از ایجاد تشنگی در طول روز 
ندارد؛ چرا که پس از مدتی از طریق ادرار دفع می‌شــود. 
همچنین آب زیاد روند هضم مواد غذایی را مختل می‌کند؛ 
بنابرایــن در مصرف آب زیاده روی نکرده و به اندازه آب 

بنوشــید. او در پایان گفت: مصرف ۸ تا ۱۲ لیوان آب در 
فاصله افطار تا سحر میزان تشنگی در طول روز را کاهش 
می‌دهد. اگر علت پوســته پوسته شدن لب‌ها کم آبی بدن 
باشد، با رعایت این نکات می‌توان از ایجاد آن پیشگیری 

کرد.

چگونه از افزایش وزن در دوران قرنطینه و ماه رمضان پیشگیری کنیم؟
گروه تغذیه و ســامت -    یک متخصص تغذیه 
گفت: مقارن شدن ماه رمضان و دوران قرنطینه باعث شده 
اســت که این ماه برای بسیاری از افراد با اضافه وزن همراه 

باشد.
شهاب اولیایی رژیم‌شناس و متخصص تغذیه گفت: 
در صورتی که ساعت‌های مربوط به دوران قرنطینه مدیریت 
نشود، در خانه ماندن به در آشپزخانه ماندن تبدیل می‌شود. 
بعضی افراد برای رفــع بی‌حوصلگی، برای مصرف انواع 
وعده‌های غذایی مدام به یخچال آشپزخانه مراجعه می‌کنند. 
دوران قرنطینه به دلیل دریافت پراکنده مواد غذایی با حجم 
بالا به خصوص مصرف تنقلات، افراد را در معرض اضافه 
وزن و چاقی قرار می‌دهد، در صورتی که اگر زمان خود را 

مدیریت کنند با کاهش این اتفاق روبرو می‌شوند.
او در ادامه افزود: مقارن شــدن ماه مبارک رمضان و 
دوران قرنطینه باعث شده است که این ماه برای بسیاری از 

افراد با اضافه وزن همراه باشــد. امکان اضافه وزن و چاقی 
در ماه مبارک رمضان وجود دارد که از مهمترین دلایل آن‌ها 

می‌توان به موارد زیر اشاره کرد:
_ کاهش ساعت فعالیت و ورزش

_ بی حالی بعد از مصرف افطار
_ مصرف غذا‌های چرب و سرخ کرده

_ مصرف خوراکی‌های قندی و شیرین مانند زولبیا 
و بامیه

_ مصرف زیاد نمک و غذا‌های شــور )افزایش وزن 
کاذب(

_ پرخوری در وعده‌های افطار، شام و سحر با دیدگاه 
تقویت سیستم ایمنی بدن

اولیایی تصریح کرد: این موارد از جمله علل افزایش 
وزن در دوران قرنطینــه و ماه مبارک رمضان محســوب 
می‌شــوند. توصیه می‌شود برای پیشگیری از افزایش وزن 

در دوران قرنطینه و ماه  رمضان به موارد زیر توجه شود:
_ مدیریــت زمــان در دوران قرنطینه و برنامه ریزی 

مناسب
_ بی تحرکی خود را با برنامه ریزی ورزشی اصلاح 

کنیم
_ مصرف غذا در وعده‌های افطار، شام وسحر را در 

حد تعادل و مناسب صورت بگیرد
_ پرهیز از مصرف غذا‌های پرچرب و سرخ کردنی

_ پرهیــز از مصــرف غذا‌هــای پرقند و شــیرین 
)محدودیت مصرف بــرای خوراکی‌های ماه مبارک مانند 

زولبیا و بامیه(
این رژیم شناس و متخصص تغذیه گفت: در نهایت 
بــا رعایت موارد ذکرشــده در دوران قرنطینه و ماه مبارک 
رمضــان، می‌توان از افزایش وزن‌ ناخواســته جلوگیری و 

سلامت سیستم ایمنی بدن را حفظ کنیم.

راهکارهایی جهت افزایش توانایی روزه‌داران برای درس خواندن
گروه تغذیه و سلامت -  دانش آموزان و دانشجویان 
روزه‌دار می‌توانند با رعایت نکات تغذیه سالم، در امتحانات 
پیش‌رو موفق باشــند. مصادف شــدن ماه مبارک رمضان و 
نزدیک بودن ایام امتحانات برای دانش آموزان و دانشجویان، 
دغدغه‌ چگونگی مطالعه مفید و بدون خســتگی ایجاد کرده 
است. نوبت‌های غذایی این ماه مبارک و فاصله طولانی سحر 
تا افطار همراه با گرمای هوا، شــرایط درس خواندن را برای 

برخی افراد دشوار کرده است.
روزه‌داران بــه خصوص دانش آموزان و دانشــجویان 
باید از انجام فعالیت‌های غیرضــروری در طول روزه‌داری 
خودداری کنند و کمتر در معرض نور خورشید قرار گیرند تا 

با تعریق و کمبود آب مواجه نشوند. 
کمبود آب بر تمرکز و حافظه افراد اثر منفی می‌گذارد، 
بنابراین این گروه‌ها می‌توانند با رعایت نکات تغذیه ســالم 
علاوه بــر بهره‌مندی از آثار معنوی مــاه مبارک رمضان، در 
امتحانات پیش‌ رو موفق باشند. از جمله نکاتی که در این ایام 

باید رعایت شود، می‌توان به موارد زیر اشاره کرد:
- مطالعه در زمان طلایی یادگیری )۴ تا ۶ ســاعت اول 

بعد از سحری(
- ۶ تا ۷ ســاعت خواب برای تثبیت حافظه )اگر کمتر 

است عمیق باشد(
- انجام نرمش‌های کششــی برای افزایش کارایی مغز 

)حدود ۱۵ دقیقه(
- دوش ســبک در سحر برای احیای مغز با آب تقریبا 

خنک حدود ۵ دقیقه
- غذای سبک در افطار مانند شیر برنج و سوپ حاوی 

جوانه
- پرهیز از غذا‌های چرب و سنگین برای مقابله با کاهش 

خون‌رسانی به مغز
- مصرف انواع مغز‌ها مانند گردو، بادام، پســته و فندق 

برای تقویت حافظه
- افزایش مصرف مایعات مخصوصاً شیر با موز، هویج 

و عسل یا خرما
- مصرف میوه‌ها و سبزیجات آبدار برای بهبود عملکرد 

مغزی
با توجه به روزه‌دار بــودن افراد در ماه مبارک رمضان، 
باید تغییراتی در ساعات مطالعه صورت پذیرد تا مغز بتواند 
بهترین عملکرد را داشته باشد. به همین منظور بهترین عملکرد 
مغز را می‌توان ۱ ســاعت بعد از خوردن ســحری تا ظهر در 
نظر گرفت چراکه سطح قند خون در این بازه زمانی مناسب 
اســت و به تدریج افت می‌کند و مغز کارایی و تمرکز لازم را 

از دست می‌دهد.
برخی از افراد تصور می‌کنند با مصرف قند‌های ســاده 
مانند زولبیا، بامیه و شیرینی در وعده سحری می‌توانند از میزان 
گرسنگی خود در طول روزه‌داری جلوگیری کنند، در حالی که 
با مصرف قند‌های ساده یک‌دفعه قند خون افزایش و به یکباره 
کاهش پیدا می‌کند؛ بنابراین شخص دچار گرسنگی می‌شود 

و این باور اشتباه است.

چگونه در روزه‌داری از کلیه‌ها مراقبت کنیم؟
گروه تغذیه و ســامت - با توجه 
به اینکه کلیه‌ها از اعضای حســاس بدن 
هســتند، لازم اســت افراد روزه‌دار برای 

مراقبت‌ از کلیه‌ها نکاتی را رعایت کنند.
مصادف شدن ایام ماه مبارک رمضان 
با اپیدمی ویروس کرونا و فصل گرما، لزوم 
توجــه به تغذیه ســالم در این ماه مبارک 
را دو چنــدان می‌کند. در ایــن ماه، افراد 
در معرض کم آبی شــدید قرار می‌گیرند 
و برای مراقبت از کلیه‌ها و پیشــگیری از 
تشکیل سنگ‌های کلیه و دستگاه ادراری، 
باید نســبت به مصرف مایعات بیشتر در 

وعده‌های سحر و افطار توجه شود.

کلیــه یکــی از اعضــای مهم بدن 
اســت که وظیفه دفع مواد زائد را بر عهده 
دارد. بــه همین منظــور دریافت مایعات 
از جمله نقش‌هــای اثرگذار در عملکرد 
کلیــه محســوب می‌شــود. در واقع اگر 
دریافت مایعات از حد معینی کمتر باشد، 
سلول‌های تشکیل دهنده کلیه دچار آسیب 
می‌شوند. در ماه مبارک رمضان افراد تنها 
در دو وعده می‌توانند مواد غذایی دریافت 
کنند، بنابراین در فاصله افطار تا سحر باید 

نیاز بدن به دریافت مایعات تامین شود.
برای مراقبــت از کلیه‌ها در ایام ماه 

مبارک رمضان به موارد زیر توجه کنید:

_ مراجعــه به پزشــک در صورت 
تکرر، ســوزش بی اختیاری و تغییر رنگ 

ادرار
_ روزه داری در افراد دچار بیماری 

و سنگ‌های کلیوی فقط با اجازه پزشک
_ مصــرف کافــی آب و مایعات تا 

جایی که رنگ ادرار روشن باشد
_ پرهیز از زیــاده‌روی در مصرف 

پروتئین‌های حیوانی
_ پرهیز از مصرف شــیرینی جات 

مانند زولبیا و بامیه
_ اجتنــاب از فعالیت‌هــای غیــر 

ضروری در طول روز

_ پرهیــز از پرخــوری در افطار و 
سحر

_ اجتناب از مصرف غذا‌های شور.
توصیه می‌شــود بیماران کلیوی به 
صورت خودســرانه اقدام به روزه‌داری 
نکنند و با نظر پزشــک خود نسبت به این 
کار اقدام کنند تا مشکل خاصی برای این 
افــراد به وجود نیاید. همچنین روزه‌داران 
بایــد آب کافی در فاصله افطار تا ســحر 
بنوشــند تا از ایجاد عوارض احتمالی بر 
کلیه‌ها پیشگیری شود و بهترین شاخص 
ارزیابی مصرف مایعات، رنگ ادرار است 

که باید به رنگ روشن باشد.

آخرین توصیه سازمان جهانی بهداشت درباره نحوه ضدعفونی لباس‌ها
گروه تغذیه و ســامت -  سازمان 
جهانی بهداشت در جدیدترین و آخرین 
توصیه‌های خود، توضیحاتی درباره نحوه 
شست‌وشو و خشک کردن لباس‌ها کرده 

است.
لباس‌های آلــوده یکی از مهم‌ترین 
راه‌هــای ورود ویــروس کرونا به داخل 
خانه و ابتلای افراد ســاکن در خانه به این 
ویروس است. سازمان جهانی بهداشت به 
همــه افراد توصیه می‌کند که هنگام ورود 
به خانه لباس‌های خود را تعویض کنند و 

آن‌ها را بشویند.
توصیه پزشــکان و متخصصان این 
اســت که اگر نمی‌خواهید لباس‌هایتان را 

بشویید نیز با توجه به اینکه ویروس کرونا 
تا چند ساعت روی سطوح پارچه‌ای زنده 
می‌ماند، لباس‌هــای آلوده خود را تا چند 
ساعت دور از ســایر لباس‌ها و در جایی 
که باعث آلودگی محیط خانه نمی‌شــود 

نگهداری کنید.
یکی از سؤالاتی که درباره ضدعفونی 
کردن لباس‌ها وجود دارد، نحوه شستن و 
خشک کردن لباس‌ها و چگونگی اطمینان 
از نابودی ویروس روی آنهاست. با توجه 
به اینکه ویروس در دمای بالای ۶۰ درجه 
از بین می‌رود، پزشــکان توصیه می‌کنند 
لباس‌ها در ماشین لباسشویی و در این دما 
شسته شوند و این توصیه‌ها تاکنون مورد 

تایید پزشکان بوده است. 
این مراقبت‌هــا در صورت ابتلای 
یکی از اعضای خانواده به ویروس کرونا، 
شدت می‌یابد و لباس‌ها، روتختی و حوله 
بیمار باید با دقت بیشتری شسته شوند تا 
از انتشار ویروس در داخل خانه و انتقال به 
افراد دیگر ساکن در خانه جلوگیری شود.
ســازمان جهانــی بهداشــت در 
جدیدترین و آخریــن توصیه‌های خود 
درباره نحوه شست‌وشــو و خشک کردن 
لباس‌هــا در صورتی که هیچ یک از افراد 
خانواده به ویروس آلوده و بیمار نیستند، 
گفته اســت که نیازی به استفاده از ماشین 
لباسشویی، خشــک‌کن و حتی آب گرم 

برای شســتن و ضدعفونی کردن لباس‌ها 
وجود ندارد. 

اطمینان از پاکیزگی دست‌ها قبل از 
تماس با لباس‌هــا، حوله و روتختی‌های 
شســته شــده و حمل آنها، کافی است و 
در ایــن صورت لباس‌ها آلوده به ویروس 

نخواهند شد.
توجه بــه نکات بهداشــتی هنگام 
خروج از خانه و پس از آن، می‌تواند شما 
را از ابتــا به ویــروس کرونا در امان نگه 
دارد. در کنــار ضدعفونی لباس‌ها، همه 
موادی که به داخل خانه وارد می‌شوند نیز 
قبل از استفاده باید ضدعفونی شوند تا در 

صورت حمل ویروس گندزدایی شوند.

بهترین روش‌های بدون دارو برای کاهش استرس
گروه تغذیه و ســامت - برای کاهش استرس و 
اضطراب بهتر است به جای استفاده از داروهای شیمیایی 

از چند روش ساده و موثر استفاده کنید.
راهکار‌هایی برای کاهش استرس

شــاید این گونه تصور شود که ما یک نوع استرس 
بیشتر نداریم و آن هم استرسی است که برای انسان مضر 
اســت؛ در حالی که استرس می‌تواند جنبه‌های مثبتی هم 
داشته باشد. استرس مثبت به ما یاد می‌دهد که چطور تمرکز 

کرده و به هدف خود نزدیک شویم.
بــرای مثــال وقتی فــردی امتحان دارد؛ اســترس 
نمی‌گذارد تفریح و اقدامات مشابه آن را انجام دهد؛ بنابراین 

استرس مثبت نه تنها مضر نیست، بلکه مفید هم هست.
در مقابل استرس مثبت، استرس منفی، استرس شدید 
و بیش از حدی است که مدت زمان طولانی فرد درگیر آن 
می‌شود به گونه‌ای که قوای جسمانی او تحلیل رفته و حتی 
راه رفتن را هم تحت تأثیر قرار می‌دهد. در چنین شرایطی 

بهترین کار مدیریت استرس است.
برخی از علل استرس

علاقه زیاد به صندلی و نشستن، شهرنشینی، مصرف 
بیش از حد فست فودها، قرار گرفتن در محیط‌های پر تنش 
و نبود مدیریت زمان در انجام امور مختلف از جمله عواملی 

است که منجر به بروز استرس منفی در فرد می‌شود.
آثار منفی استرس بر جسم انسان

احســاس بی اعتمادی و طرد، خشــم و افسردگی، 
سردرد، ناراحتی معده، جوش و خارش پوست، بی‌خوابی، 
زخم معده، فشار خون بالا، بیماری قلبی و سکته مغزی از 
آسیب‌های جسمی حاصل از وجود استرس منفی در بدن 

انسان است.
برای کاهش اســترس منفــی می‌توانیم از 

تکنیک‌های زیر استفاده کنیم:
۱( تغییر زاویه دید نســبت به استرس؛ توجه به این 
موضوع که داشــتن استرس همیشه بد نیست و به راحتی 
می‌توان آن را کنترل کرد. وحشــت از اســترس و تصور 
ناتوانــی در مدیریــت آن، می‌تواند فرد را درگیر عوارض 

ناشی از استرس کند.
۲( دســت برداشــتن از تفکرات منفی و داشتن دید 

منفی نسبت به همه کار‌هایی که انجام می‌دهیم.
۳( اســتفاده از اسانس بابونه و اسطوخودوس برای 
تسکین اعصاب و آرامش ذهن می‌تواند به کاهش استرس 

کمک کند.
۴( مدیریت بهینه انرژی؛ انرژی خود را صرف افکار 
منفی نکنید و به جای آن به انجام کاری که شــما را دچار 

استرس کرده است، بپردازید.
۵( خندیدن بهترین دوا برای کاهش استرس است.

۶( حمــام آب گرم و حمام جنگل؛ حمام جنگل در 
واقع راه رفتن در میان درختان است. 

محققــان ژاپنی واکنش‌های بدن افرادی که به مدت 
۲۰ دقیقــه در میــان جنگل و بوی خوب چوب و چمن و 
صدای جریان آب به یاد روی کرده بودند را مورد بررسی 
قرار دادند. مشخص شد این افراد استرس کمتری داشته و 

آرام‌تر هستند.

مدیریت احساسات، راهی که شخصیت شما را کامل می‌کند
گــروه تغذیه و ســامت - یک 
روانشناس گفت: همه افراد باید احساسات 
خــود را بروز دهند اما لازم اســت مهارت 

کنترل احساسات را در خود تقویت کنند.
مهراب حیدری، روانشناس و مشاور 
مهارت‌هــای ارتباطی اظهار کرد: برخی از 
افراد مهارت کافی برای کنترل احساسات 
خود ندارند. این افراد با کوچک‌ترین تلنگر 
و ساده‌ترین حرف عصبانی می‌شوند، بیشتر 
وقت خودشان را صرف برداشت‌های منفی 
از صحبت‌های اطرافیان می‌کنند و معمولا 
احساساتی مانند خوشحالی و ناراحتی زیاد 
و همچنیــن  واکنش هــای  غیر عقلانی از 
خود نشــان می دهند.  او افزود: افرادی که 
نمی توانند احساســات خــود را به خوبی 

مهار کنند، بی جهت و بدون قصد قبلی روز 
خــود و دیگران را خراب می‌کنند. معمولا 
صبورانــه رفتار نکرده و شــتاب زده عمل 
می‌کنند. بیشتر زندگی آن‌ها در بحران‌های 
خود ســاخته تلف شــده و  بر این باورند 
که هیچ چیز درســت نمی‌شود.  این افراد 
تقدیر را پذیرفته اند و مدام در افســردگی، 
بد اخلاقی خود غوطه می‌خورند. در حال 
زندگی نمی‌کنند و با تمام حواس پنجگانه 
مدام به دنبال نقاط منفی هستند. شادی آن‌ها 

فقط در تایید بی، چون چرایشان است.
حیدری بیان کرد: برخی با یک دیدگاه 
اشتباه معتقدند برای بهتر شدن تصمیمات 
در زندگی لازم اســت که جزو جدانشدنی 
خود را مانند احساســات مورد سرکوب 

قرار دهند. درحالیکه هر انسان سالمی باید 
احساســات خود را بروز دهد اما مهارت 
کنترل احساســات را نیــز در خود تقویت 
کند. در زمینه مسائل کاری،  ملاقات‌ها و به 
ویژه مذاکرات فروش،  بازاریابی هم مهارت 
مدیریت احساسات از موارد بسیار لازم به 
شــمار می‌رود. او گفت: باید در نظر داشت 
مذاکره یعنی تلاش برای ضربه زدن به نقاط 
ضعف حریف و گرفتن امتیاز بیشتر است. 
افرادی که در طول مذاکره نتوانند ســختی 
هــا را تحمل کنند و بر احساســات خود 
مسلط نباشند، قطعا نمی‌توانند نتیجه مثبتی 
در مذاکره به دســت بیاورند. او ادامه داد: اما 
افرادی که مهارت کنترل احساسات خود را 
ندارند، در صورتی که در برابر محرک‌های 

عصبی قرار گیرند، واکنش‌هایی را نشــان 
می‌دهند که اگر در شرایط عادی به آن نگاه 
کنند برای خودشان هم قابل قبول نخواهد 
بود. این رفتار‌های احساسی می‌تواند برای 
آنان و حتی برای دیگران تاثیر بسیار مخربی 
داشته باشــد. از این رو این افراد باید سعی 
کنند با تکنیک هایی، کنترل احساســات را 
در خود بالا ببرند که البته فرآیندی نســبتا 
زمان بر خواهد بــود. حیدری گفت: افراد 
باید موسیقی شاد گوش کرده و به هر بهانه 
مختلفی مهمانی رفته یا مهمانی بگیرند. بهتر 
است در جمع قرار گرفته و از کنار هم بودن 
لذت ببرند. شوخی‌ها را بپذیرند و رفتار‌های 
غیر متعارف دیگران را تا حد امکان نادیده 

بگیرند و در صدد برخورد و مقابله نباشند.


