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a r m a n m e l i . i r
یادداشت

گوار برای کودکان  پیامدهای اخبار نا

برداشت  و  رفتار  بین  زیادی  تفاوت 
یک  و  کودک  یک  بین  موقعیت ها  از 
نوجوان در بحران ها وجود دارد. والدین 
برابر  کودک در  روان  از  برای محافظت 
و تکامل  باید سن  آسیب های محیطی 
ذهنی کودک را در نظر داشت. کودکی که 
گر در معرض  کمتر از ده سال سن دارد ا
از  بیش  بگیرد  قرار  ناخوشایند  اخبار 
سایرین تحت تأثیر قرار خواهد گرفت این 
کودکان خود را در موقعیتی تصور می کنند 
گوار برای او یا اعضای  که گویا این اتفاق نا
خانواده رخ داده است. اخبار و اتفاق های 
گوار به شدت کودکان را هراسان می کند.  نا
گر کودکان به هر شکل و یا دلیلی با اخبار  ا
گوار و خشن مواجه شدند، گام اول این  نا
کودک  که این اطمینان خاطر به  است 
گوار  داده شود که قرار نیست این رخداد نا
گر فرزند  لزوما برای او با خانواده رخ دهد. ا
شما احساس ترس، غم و ناامیدی دارد 
این حس او را کوچک ندانید، احساسات 
کودکان مهم هستند و باید والدین آن را 

معتبر بدانند. 
و  کودکان  با  گفت وگو  زمینه  ایجاد 
گوار و خبرهای  نوجوان در زمان وقایع نا
ناراحت کننده راهکار مناسبی برای بهبود 
شرایط و مراقبت از روان اعضای خانواده 
است. کودکان باید احساسی که به واسطه 
ایجاد  آن ها  در  گوار  نا اخبار  شنیدن 
می شود را به راحتی با والدین خود در 
میان  بگذارند، در مورد نوجوانان نیز این 

موضوع صادق است. 
می کند  کمک  که  روش هایی  از  یکی 
یا نوجوان  کودک  افکار منفی در ذهن 
قدری کاهش یابد، دادن خبرهای خوب 
است یعنی راهی فراهم کنید که خبرهای 
گوش بچه ها برسد. در  خوشایند نیز به 
مورد کودکان بزرگ تر و نوجوانان ندانستن 
و پنهان کاری همه خبرها روی دیگر سکه 
که می تواند مخرب و حتی باعث  است 
ایجاد ابهام و نگرانی بیشتر هم شود. نباید 
اجازه دهیم اخبار ناخوشایند دلمشغولی 
غیرمعمولی در کودک ایجاد کند، تا جایی 
که فرزند ما از کارهای روزمره باز بماند. 
وقتی بچه ها کارهای روزمره را به روال سابق 
انجام دهند از شدت تأثیر اخبار بد کاسته 

می شود. 
نوجوانان را با منابع خبری معتبر آشنا 
نوجوان  که  رسانه ای  منابع  بر  و  کنید 
نظارت  می کند  دریافت  را  اخبار  ما 
داشته باشید. محدودیت های سنی و 
قید  معتبر  رسانه های  در  هشدارهایی 
می شود که لازم است والدین ضمن نظارت 
بر نحوه رصد اخبار توسط فرزند خود اجازه 
مشاهده این تصاویر و اخبار را به او ندهند.

دانــستنی هـــا

ریزپلاستیک ها، قند خون و کبد را نشانه گرفتند
ما هر ساله به طور ناخواسته ده ها هزار ذره پلاستیکی 
می خوریم، اما این ذرات نادیدنی در بدن چه می کنند؟ 
که ذراتی  پژوهشی جدید نشان می دهد ریزپلاستیک ها 
فوق العاده ریز در غذا و نوشیدنی هستند، ممکن است باعث 
اختلال در قند خون، آسیب به کبد و مشکلات متابولیک 
شوند. این پژوهش که در نشست سالانه »تغذیه ۲۰۲۵« ارائه 
شد، توسط ایمی پارکهرست، دانشجوی دکتری، انجام گرفت. 
او بررسی کرد که مصرف روزمره ذرات پلاستیکی چه تاثیری بر 
بدن دارد. پلاستیک هایی مانند پلی استایرن که در لیوان های 
کی ها  یک بارمصرف، ظرف های بیرون بر و بسته بندی خورا
وجود دارند، می توانند وارد غذا شوند. در این مطالعه، به 
موش های ۱۲ هفته ای نانوذرات پلی استایرن داده شد. پس 
از ۷ هفته، مشخص شد موش هایی که نانوپلاستیک دریافت 
کرده بودند، بدنشان در کنترل قندخون دچار مشکل شده 

بود. این اختلال می تواند به دیابت منجر شود.
   زنگ خطر برای کبد و روده

در این موش ها همچنین سطح آنزیم ALT که نشان دهنده 
کبدی است، افزایش یافت. علاوه بر آن، دیواره  آسیب 
روده هایشان نیز »نشتی« بیشتری پیدا کرده بود و مواد سمی 
کتریایی راحت تر وارد جریان خون شده بودند که این امر به  با
آسیب بیشتر کبد منجر شد. گرچه این آزمایش روی موش ها 
انجام شده، اما یافته ها با بیماری هایی در انسان مثل دیابت 

و نارسایی کبد شباهت زیادی دارد.
   نانوپلاستیک ها همه جا هستند

از بطری های آب تا ظروف مایکروویو، پلاستیک به بخشی 
جدایی ناپذیر از زندگی تبدیل شده است. پژوهشگران اذعان 
دارند که نمی توان تمام منابع پلاستیک را حذف کرد، اما در 
این مطالعه، دوز مشخص پلاستیک باعث تأثیرات قابل توجه 
شد. با اینکه حذف کامل پلاستیک از رژیم غذایی دشوار 
گاهی از تاثیرات احتمالی آن بر سلامت می تواند  است، اما آ
ما را در انتخاب های بهتر یاری دهد. پارکهرست و تیمش در 
حال بررسی تاثیر نانوپلاستیک ها بر سایر اندام ها هستند 
و می خواهند بدانند این ذرات دقیقا در کجای بدن تجمع 

می یابند و چه تغییراتی در سطح سلولی ایجاد می کنند.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

این غذاها استرس را کاهش می دهندشناسایی روشی برای پیشگیری از »صرع«
دانشــمندان بــا شناســایی روشــی بــرای جلوگیــری از 
ع، پیشــرفت قابل توجهی برای  فعالیت های مخرب صر
این بیماری ارائــه کردند. در حالی که مغز تنهــا ۲ درصد از 
جرم بدن انســان را تشــکیل می دهد، تقریبــا ۲۰ درصد از 
تولید انرژی روزانه بدن را مصرف می کند. به منظور حفظ 
این تقاضای انرژی بالا، ســلول های مغزی توسط شبکه 
پیچیــده ای از مویرگ ها تغذیه می شــوند که ســد خونی 
مغزی )BBB( را تشکیل می دهند. اختلال در یکپارچگی  

مویرگ ها و BBB است محرک اصلی فعالیت تشنج است. 
با این حال تحقیقات نشان می دهند که بازگرداندن این 
یکپارچگی می تواند از تشنج جلوگیری کند و این یافته ها 
می توانند به یــک درمان واقعــی و معنادار منجر شــوند. 
محققان می گویند: یافته ها نشــان می دهند که طراحی 
داروهایی با هدف تثبیت یکپارچگــی رگ های خونی در 
مغز ممکن است در درمان بیمارانی که در حال حاضر به 
داروهای ضدتشنج پاسخ نمی دهند، نویدبخش باشد. 

استرس و اضطراب در افراد بیشتر است، اما با یک رژیم 
غذایی مناســب می تــوان آن را کنتــرل کــرد. متخصصان 
تغذیــه بهتریــن و بدتریــن غذاهــا و نوشــیدنی ها را بــرای 
تسکین اســترس معرفی کرده اند. کارشناســان می گویند 
مصرف غذاهــای ســالم می توانــد بــا تغذیه بــدن، تأمین 
ویتامین ها و مــواد معدنــی، اثرات اســترس و اضطــراب را 
کاهش دهد. محققان مدت هاست که بر اهمیت ارتباط 
کیــد کرده انــد؛ روده و مغز همــواره از طریق  روده و مغــز تأ

شــبکه ای پیچیده از اعصاب و ســیگنال های شیمیایی 
با هــم در ارتباط هســتند. دکتر دانیل آمن، محقق ارشــد 
می گوید: »شما باید از سلامت روده خود محافظت کنید. 
مصرف غذاهای سالم، فیبر، میوه ها و سبزیجات رنگارنگ، 
و پروتئیــن ســالم بــرای حمایــت از روده و مغــز ضــروری 
هستند.« متخصصان تغذیه به تازگی پنج مواد غذایی را 
معرفی کردند که عبارتنداز: آب پرتقال، سبزیجات برگدار، 

ماهی تن، دانه کدوتنبل و ماهی قزل آلا.

نکتــــه 
نسخه ای برای آرام ماندن در شرایط پرتنش

کارشناسان سلامت روان هشدار می دهند که تداوم ترس، 
ابهام و نگرانی درباره امنیت، می تواند سلامت روانی جامعه 
را به شدت تحت فشار قرار دهد و حتی پیامدهایی مشابه 
بحران های جسمی ایجاد کند. در حالی که آژیرها، هشدارهای 
رسمی و خبرهای لحظه به لحظه فضای عمومی کشور را در 
برگرفته اند، یک بحران آرام و کمتر دیده شده در حال رشد 
است: افزایش بی سابقه علائم اضطرابی، بی خوابی، حملات 

پانیک و اختلالات روان تنی در میان جمعیت.
   نشانه های هشداردهنده

در چند روز گذشته، گزارش های غیررسمی از مراجعات 
کز مشاوره  فزاینده به روان پزشکان، تماس های اضطراری با مرا
کی از آن است  تلفنی و افزایش مصرف داروهای آرام بخش حا
که بسیاری از مردم، به ویژه در کلان شهرها، با اختلالات خفیف 
تا شدید روانی درگیر شده اند. این وضعیت در میان افراد 
حساس، بیماران قبلی، سالمندان، نوجوانان و والدینی که 
نگران امنیت فرزندان خود هستند شدیدتر گزارش شده است. 

شایع ترین نشانه ها در این دوره شامل موارد زیر است:
بی خوابی یا خواب منقطع

دلشوره دائمی و نگرانی مفرط
تپش قلب و حملات اضطرابی )پانیک(

بی قراری، پرخاشگری یا احساس خفگی
نشخوار فکری و مرور مکرر سناریوهای بدبینانه

   تجربه جهانی چه می گوید؟
در بحران های مشابه جهانی، از جنگ های داخلی گرفته 
تا بلایای طبیعی، روان شناسان افزایش اختلالات اضطرابی 
و افسردگی را پدیده ای رایج می دانند. پس از حمله نظامی 
روسیه به اوکراین، سازمان جهانی بهداشت اعلام کرد که از هر 
۴ نفر، ۱ نفر دچار علائم روانی ناشی از ترس و نااطمینانی شده 
است. در چنین موقعیت هایی، استرس حاد به یک استرس 
مزمن تبدیل می شود و مغز در وضعیت »هشدار مداوم« 
قرار می گیرد؛ حالتی که باعث تحلیل روان، اختلال خواب، 
ضعف سیستم ایمنی و در موارد شدید، افزایش احتمال افکار 

خودآزاری یا خودکشی می شود.
   نسخه ای برای آرام ماندن

در روزهایی که تغییر شرایط بیرونی از اختیار ما خارج است، 
تمرکز بر عوامل درونی می تواند مسیر سالم تری پیش روی مان 
بگذارد. در ادامه چند توصیه کلیدی از سوی متخصصان 

سلامت روان آورده شده است:
   اخبار را مدیریت کنید

، از منابع رسمی و بدون غرق شدن در  روزی دو یا سه بار
شایعات. بمباران اطلاعاتی، دشمن آرامش روان است.

   به روتین  روزانه بچسبید
خواب منظم، وعده های غذایی، پیاده روی یا حرکات ساده 

ورزشی، حتی در خانه، ذهن را به ثبات بازمی گرداند.
   با دیگران حرف بزنید

ارتباط اجتماعی حمایتی، حتی مجازی، یکی از قوی ترین 
ابزارهای مقابله با اضطراب است.

   نفس عمیق بکشید
تکنیک های ساده آرام سازی را تمرین کنید

گمی    تنفس دیافرا
گوش دادن به موسیقی  ریلکسیشن عضلانی، یا حتی 

آرامش بخش می تواند تأثیر چشمگیری داشته باشد.
   از مشاوره استفاده کنید

مشاوره  کز  مرا با  تماس  یا  روان درمانگر  به  مراجعه 
گامی  روان شناسی آنلاین و تلفنی نه نشانه ضعف، بلکه 
هوشمندانه است. جنگ فقط با بمب و موشک نمی آید؛ گاه 
در سکوت، از طریق اضطراب جمعی، وارد ذهن ها می شود. 
در شرایطی که هیچ چیز قطعی نیست، حفظ سلامت روانی، 
اقدامی حیاتی برای ما و اطرافیان مان است.ما نمی توانیم 
مسیر آژیرها را کنترل کنیم، اما می توانیم راه رسیدن به آرامش 

درونی را بسازیم — قدم به قدم، نفس به نفس.
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، بوقلمون، بادام. این مواد  علاوه بر گیلاس، کارشناسان سلامت غذاهای زیر را نیز برای خواب بهتر توصیه می کنند: عسل خام، موز
غذایی به افزایش سطح ملاتونین در بدن کمک می کنند و کیفیت خواب را بهبود می بخشند.

کی های حاوی ملاتونین خورا

کسیدانی  ملاتونین هورمونی است که چرخه خواب و بیداری بدن را تنظیم می کند. گیلاس حاوی مقدار کمی ملاتونین و همچنین آنتی ا
مانند آنتوسیانین  است که ممکن است به الگوهای خواب سالم کمک کند.

چرا ملاتونین مهم است؟

کی هایی که تولید ملاتونین را تقویت می کنند، مصرف کنید. »گیلاس« یکی از  کیفیت نیاز دارید، خورا گر به خواب با متخصصان می گویند: ا
کی ها در این زمینه است، چون به طور طبیعی حاوی ملاتونین است. گیلاس می تواند کیفیت خواب را افزایش دهد. این میوه  بهترین خورا

سرشار از ترکیبات گیاهی است که اثرات خواب آور آن را تقویت می کنند. 

خواب راحت با »گیلاس« 

خوردن دیرهنگام را کنار بگذارید، زیرا بدن در آن زمان در حال تبدیل غذا به انرژی است. از پرخوری شبانه بپرهیزید، زیرا حجم زیاد غذا 
باعث اختلال در گوارش می شود. از مصرف محرک هایی مانند قند و کافئین پیش از خواب خودداری کنید.شب ها گرسنه به رختخواب 

نروید. افت قندخون می تواند کیفیت خواب را مختل کند

نکات مهم 

امین ماهورام
روان پزشک کودک

 بسیاری از افراد در پایان روز نمی توانند به راحتی  بسیاری از افراد در پایان روز نمی توانند به راحتی 
ذهن خود را خاموش کرده و بخوابند. به همین ذهن خود را خاموش کرده و بخوابند. به همین 
دلیل، برخی به داروهای خواب آور یا درمان های دلیل، برخی به داروهای خواب آور یا درمان های 
مختلف روی می آورند. اما کارشناسان می گویند مختلف روی می آورند. اما کارشناسان می گویند 
یم  ژ ر به  ساده  کی  خورا یک  ودن  افز با  یم تنها  ژ ر به  ساده  کی  خورا یک  ودن  افز با  تنها 
و  نی تر  طولا خوابی  می توان  وزانه،  ر و غذایی  نی تر  طولا خوابی  می توان  وزانه،  ر غذایی 
عمیق تر را تجربه کرد. کارشناسان می دهند با عمیق تر را تجربه کرد. کارشناسان می دهند با 
 ، کی ها مانند شکلات، پنیر ، حذف برخی خورا کی ها مانند شکلات، پنیر حذف برخی خورا
چیپس و بستنی از وعده  شبانه و جایگزینی چیپس و بستنی از وعده  شبانه و جایگزینی 
که به طور طبیعی خواب را  که به طور طبیعی خواب را آن ها با غذاهایی  آن ها با غذاهایی 
تقویت می کنند، می توان کیفیت خواب را بدون تقویت می کنند، می توان کیفیت خواب را بدون 

دردسر افزایش داد.دردسر افزایش داد.

معجزه این میوه تابستانه در بهبود وضعیت خوابمعجزه این میوه تابستانه در بهبود وضعیت خواب


