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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

راهکاری مؤثر برای کاهش استرس مصرف ماهی برای کودکان مناسب است
دفتر بهبود تغذیــه جامعه وزارت بهداشــت در پاســخ 
بــه بــاور اشــتباه مبنــی بــر مضربــودن مصــرف ماهــی در 
کثــر موارد برای  کودکان، عنــوان کرد که مصرف ماهی در ا
کودکان کاملا سالم و مناسب است. ماهی منبع خوبی از 
پروتئین، اسیدهای چرب ضروری مثل امگا-3، پروتئین، 
ویتامین‌هــا و... اســت کــه بــه تقویــت سیســتم ایمنــی، 
سلامت قلب‌وعروق و تکامل سیستم مغز و عصبی کمک 
می‌کند، با این حال، برخی ماهی‌ها ممکن اســت حاوی 

آلاینده‌هــای محیطی مانند جیوه باشــند کــه در مقادیر 
بــالا می‌توانند برای کودکان مضر باشــند. کــودکان باید از 
ماهی‌هایی ماننــد ماهی قــزل‌آلا یا ســالمون کــه آلاینده 
کمتری دارند، اســتفاده کنند. همچنیــن برخی ماهی‌ها 
ممکن است حاوی انگل یا کرم‌ها باشــد، بنابراین حتما 
گوشت ماهی باید به خوبی پخته شود و بعد توسط کودک 
مصرف شــود. قبل از تغذیه کــودکان خود بــا ماهی، بهتر 

است با متخصص تغذیه مشورت کنید.

عضو هیــأت علمی دانشــگاه علوم پزشــکی همــدان با 
کید بر نقش فعالیت فیزیکی منظم در کاهش استرس،  تأ
گفــت: فعالیــت بدنــی و ورزش منظــم بــا افزایــش ترشــح 
اندورفیــن، کــه به‌عنــوان هورمــون شــادی‌آور شــناخته 
می‌شــود، نقش بســزایی در ایجاد حس آرامش و کاهش 
تنــش در افراد ایفــا می‌کنــد. دکتــر لعبت مجیــدی گفت: 
ورزش و فعالیــت بدنی باعــث کاهش آدرنالین شــده و به 
این ترتیب استرس را به‌طور مستقیم کاهش می‌دهد. این 

کید کرد: حداقل 30 دقیقه پیاده‌روی روزانه یا  متخصص تا
انجام 10 دقیقه حرکات کششی می‌تواند در کنترل استرس 
و افزایش تمرکز مؤثر باشــد. وی به اهمیت تنفس عمیق 
و انجام حرکات کششــی برای کاهش اســترس در شرایط 
بحرانی اشــاره کرد و افزود: کشش منظم شانه‌ها و تنفس 
عمیــق می‌تواند نقــش قابل‌توجهــی در کاهش اســترس 
ایفا کند. مجیدی در پایان مطرح کرد: فعالیت جسمانی 

منظم بر بهبود کیفیت زندگی اثرگذار است.

نکاتی درباره کنترل رفتار تدافعی 
رفتارهــای تدافعــی ممکــن اســت بــه شــما کمــک کنــد در 
کوتاه‌مدت احســاس بهتری داشــته باشــید، امــا در درازمدت 
باعث می‌شود که شما احساس بدتری نسبت به خود و دیگران 
داشــته باشــید. وضعیت تدافعی هم به یک احساس و هم به 
یک رفتار اشاره دارد. این احساس معمولا زمانی ایجاد می‌شود 
که احساس می‌کنید کسی از شما انتقاد می‌کند و منجر به شرم، 
غــم و عصبانیت می‌شــود. به نوبــه خود، رفتــار معمــولا از این 
احساس ناشی می‌شود، مانند طعنه‌آمیزبودن، رفتار بی‌صدا 
با دیگران، یــا در مقابل انتقادپذیــر بودن. هــدف از رفتارهای 
تدافعی این است که شما را از احساس آسیب‌دیدن و احساس 
شــرمندگی منحرف کند. هدف این اســت که توجه خــود را به 
اشتباهات طرف مقابل معطوف کنید تا به نوبه خود در لحظه 

احساس بهتری نسبت به خود داشته باشید.
   انواع حالت تدافعی

کنون ممکن اســت از خود بپرســید که آیا انــواع مختلفی از  ا
حالت تدافعی وجود دارد یا خیر. در واقع، سبک‌های مختلف 

دفاعی وجود دارد:
حمله: حمله به طرف مقابل برای بی‌اعتبار‌کردن او.

بیان گذشته: یادآوری زمانی‌که شــخص مقابل در گذشته 
اشتباه کرده است.

رفتــار بی‌صــدا: صحبت‌نکردن با کســی بــه خاطر انتقــاد از 
شما.

ســرزنش پرخاشــگری: برای هر چیزی که مــورد انتقاد قرار 
می‌گیرید، سرزنش را به گردن دیگری بیندازید.

بهانه‌تراشی: طوری رفتار کنید که گویی به دلایلی نباید در 
مورد این موضوع مورد بازخواست قرار بگیرید.

   تاثیرات منفی 
گــر در حالــت تدافعــی مشــکل داریــد، پــس می‌دانیــد کــه  ا
می‌تواند تأثیر منفی بر زندگی شما داشته باشد. شاید احساس 
می‌کنید گیر افتاده‌اید و نمی‌توانید رفتــار دفاعی خود را تغییر 
گر در درازمدت احســاس بدتری به شما بدهد.  دهید، حتی ا
در زیــر برخــی از تأثیــرات منفی کــه عمــل تدافعی مــی تواند بر 
زندگی شما داشــته باشد آورده شــده است: شــما طوری رفتار 
نمی‌کنید که با شخصی که می‌خواهید باشید یا با آن چیزی که 
فکر می‌کردید زندگی شما به آن تبدیل شود، همسو باشد. در 
نهایت بدون اینکه قصد انجام این کار را داشــته باشید باعث 
می‌شــوید احســاس بدی در دیگران ایجاد کنیــد و این باعث 
می‌شــود که احســاس بدتــری داشــته باشــید. موقعیت‌هــا را 
بیشتر از آنچه لازم است متشنج و خصمانه می‌سازید و به نظر 
می‌رسد همه چیز به مشاجره یا دعوا تبدیل می‌شود. شما در 
نهایت احســاس می‌کنید که یک طرد شده هســتید و هر کجا 
که می روید بــا هیچ کس ســازگار نیســتید. در نهایــت به دلیل 
رفتار دفاعی خود احساس بدتری خواهید داشت. مشکلات 
هرگــز حل نمی‌شــوند؛ در عــوض، فقط احســاس می‌شــود که 
شــما به تکرار همان مســائل ادامه می‌دهید. با گذشت زمان، 
حسن‌نیت و همدلی شما نسبت به دیگران از بین رفته است. 
شما در موقعیت‌هایی قرار می‌گیرید که سنگ‌اندازی می‌کنند، 
جایی‌که افراد دیگر به دلیل رفتار دفاعی شما از تغییر خودداری 
می‌کننــد. بــه طــور کلــی، شــما اغلــب اوقــات احســاس منفی 
می‌کنید و توانایی خود را برای دیدن نکات مثبت در هر چیزی 

در زندگی خود از دست داده‌اید.
   چگونه کمتر تدافعی باشیم؟

تعدادی از استراتژی‌ها و تکنیک‌های مقابله‌ای وجود دارد 
که می‌توانید از آنها استفاده کنید تا به شما کمک کند احساس 

تدافعی کمتری داشته باشید: 
گاه شــوید: اولیــن قــدم بــرای  از حالــت دفاعــی خــود آ
متوقف‌کردن رفتار دفاعی خود این است که واقعا از زمان وقوع 
گاه شــوید. اجتنــاب از رویارویی بــا رفتار خود یــا اذعان به  آن آ
اینکه رفتاری تدافعی دارید، آسان است. در عوض، سعی کنید 
کنش خــود به دیگــران توجه  در لحظــه به احســاس خــود و وا
کنید. همچنین می‌توانید در پایان هر روز در مورد احساسات 
خود یادداشت کنید و بررسی کنید که موقعیت‌های مختلف 
کنش نشان  چه احساسی در شــما ایجاد کرده‌اند یا چگونه وا

داده‌اید .
احساسات خود را تأیید کنید: هنگامی‌که متوجه شدید 
که چه زمانی حالت تدافعی می‌گیرید، مهم اســت که شروع به 
اعتبار بخشیدن به احساســات خود در زمانی که مورد انتقاد 
قــرار می‌گیرید، کنیــد. عمل ســاده اعتــراف به اینکه احســاس 
صدمه، نگرانی، شــرم، ترس یا ناامنی دارید می‌تواند به خنثی 
کــردن وضعیــت کمــک کنــد. به‌جــای اینکــه از داشــتن ایــن 
احساســات ناراحــت و غمگین شــوید، ســعی کنید مشــکل را 
پیچیده نکنید. در عوض، احساسات را بپذیرید تا بیش از حد 

بر روی آنها متمرکز نشوید.
از عمل به احساسات خود بپرهیزید: همانطور که احساس 
صدمه دیدن یا احســاس شــرمندگی خــود را تأییــد می‌کنید و 
نسبت به احساس خود دلسوزی نشان می‌دهید، همچنین 
می‌توانید ایــن واقعیــت را تصدیــق کنید کــه نیازی نیســت بر 
گرچه ممکن  کنش تدافعی عمل کنید. ا اساس انگیزه برای وا
اســت منطقی باشــد که شــما احســاس دفاعی می‌کنید، این 
بدان معنا نیست که لزوما باید اقدام کنید. درعوض، می‌توانید 
نسبت به احساسی که دارید به خود دلســوزی نشان دهید و 

تشخیص دهید که همه گهگاه چنین احساسی دارند.
گر با حالت تدافعی دست و  به یک درمانگر مراجعه کنید: ا
پنجه نرم می‌کنید و به نظر نمی‌رسد که به تنهایی کنترل آن را 
به دست آورید، ممکن اســت بخواهید روی درمان یا مشاوره 
گر در رابطه  سرمایه‌گذاری کنید تا روی این موضوع کار کنید. ا
خود حالت تدافعــی را تجربه می کنید، مراجعه به مشــاور می 

تواند به ویژه مفید باشد.
مســئولیت‌پذیر باشــید: به‌جای اینکه فورا به احساسات 
کنش نشان  خود در مورد آســیب‌دیدگی یا احســاس انتقاد وا
دهید، می‌توانید مسئولیت هر بخش مرتبط با خود را، بپذیرید. 
گر از شــما خواســته شــد کاری را انجام دهید  به عنوان مثال، ا
و آن را انجــام ندادیــد، می‌توانید بــا گفتن این جملــه، »حق با 

شماست، من باید این کار را می‌کردم. معذرت می‌خواهم.«.
مهارت‌هــای ارتباطــی را بهبــود بخشــید: راه دیگــر بــرای 
مدیریت حالــت تدافعی، بهبــود مهارت‌های ارتباطی اســت. 
گر می‌دانید موضوع خاصی همیشــه باعث می‌شود که شما  ا
احساس آسیب یا عصبانیت کنید، قابل قبول است که به طرف 
مقابل بگویید که نمی‌خواهید درباره آن بحث کنید، مگر اینکه 

هدف یافتن راه‌حل باشد.

 عمــود‌ی  افقــی

ریزه‌خواری یکی از عوامل اصلی افزایش‌وزن 
و چاقی اســت. افــرادی کــه ریزه‌خوار هســتند، 
معمــولا وعده‌هــای اصلــی را یــا نمی‌خورنــد یــا 
به‌طور ناقــص مصرف می‌کنند و بیشــتر تمایل 
کی‌هــای میان‌وعــده دارند که  به خوردن خورا
معمــولا سرشــار از کالــری و مواد مضر هســتند. 
برای مقابله بــا این وضعیت، باید به ســه وعده 
غذایی اصلی توجــه کرد و هر کــدام را به صورت 
کامــل و متعــادل مصــرف کــرد. بــرای شــروع، 
صبحانه بایــد کامل و متعادل باشــد، به‌عنوان 
مثال، نان و پنیر همراه با سبزیجات، میوه و گردو 
می‌تواند گزینه مناسبی باشد. یک لیوان شیر و 
غ می‌تواند به این  در صورت تمایل یک تخم‌مر
وعده افزوده شود تا فرد تا ظهر احساس سیری 
کرده و از خــوردن میان وعده‌هــای غیرضروری 
گر شرایط اجازه  ، ا جلوگیری کند. در وعده ناهار
غ  دهد، باید از پروتئین‌هایی مانند گوشت، مر
یا ماهی استفاده کرد. در صورت عدم دسترسی 
غ به‌عنــوان  بــه ایــن منابــع، دو عــدد تخم‌مــر
جایگزین مناســب اســت. همراه با نان و پنیر و 
سبزیجات مختلف مانند کدو، بادمجان، لوبیا 
ســبز، نخودفرنگی، قارچ، بامیــه و کلم می‌توان 
یک وعده ناهار متعادل و ســالم را تشکیل داد. 
سالاد بدون سس و سبزی خوردن نیز می‌تواند 
به همراه این وعده ســرو شــود. در نهایت، شام 
نیز باید متعادل باشد، اما در حجم کمتر از ناهار 
گر فرد سه وعده  مصرف شود و به همین ترتیب، ا
اصلی غذایی را به‌طور کامــل و متعادل بخورد، 
کی‌های  دیگر نیازی به خوردن تنقــات و خورا
بی‌فایده نخواهد داشت. افرادی که ریزه‌خواری 
دارنــد، معمــولا به‌خاطــر نخــوردن وعده‌هــای 
اصلــی، در طــول روز بــه خــوردن تنقــات روی 
می‌آورند. این رفتار باعث می‌شــود کــه بدن به 
کالری‌های اضافی نیاز پیدا کند که در نهایت به 

چاقی و اضافه‌وزن منتهی می‌شود.

 D سلامت قلب با ویتامین

خبــــر

یک مطالعه نشان می‌دهد که مکمل‌ ویتامین 
D ممکن اســت خطــر حمله قلبــی را بــرای افراد 
بالای ۶۰ سال کاهش دهد. »راشل نیل«، محقق 
ارشــد گفت: »مصرف ویتامیــن  D در افرادی که 
در معرض خطــر ابتلاء به بیمــاری قلبی‌وعروقی 
هستند، ضروری است.« نیل ادامه داد: »افرادی 
که در معرض خطر حوادث قلبی‌وعروقی هستند 
ممکن است بخواهند ویتامین D مصرف کنند، 
گــر کمبــود ویتامیــن D نداشــته باشــند،  حتــی ا
امــا بایــد بــا مشــورت پزشــک‌ باشــد« محققــان 
برای ۲۱۰۰۰ مــرد و زن ۶۰ تــا ۸۴ ســاله ۶۰۰۰۰ واحد 
بین‌المللــی ویتامین D یــا دارونما بــه مدت پنج 
سال دادند. محققان دریافتند که میزان حوادث 
قلبی‌وعروقی عمده در میان افرادی که ویتامین 

D مصرف می‌کردند، ۹ درصد کمتر است. 

 سیدعلی کشاورز
 متخصص تغذیه 
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نبودن چربی در آب ماست برای کسانی‌که دچار مشکل اضافه‌وزن هستند هم از نکات مهم این ماده غذایی است. دارابودن ویتامین‌ها 
و املاح معدنی و همچنین کالری پایین از جمله عوامل در کاهش‌وزن بوسیله آب ماست بوده و باعث از بین رفتن سلول‌های چربی است. 

درمان اضافه‌وزن

آب ماست همچنین می‌تواند عامل رشد و تقویت استخوان‌ها و نیز رفع تورم مفاصل باشد. دلیل آن هم اندازه بالای مواد معدنی و آلی 
در این ماده غذایی است. این ماده غذایی می‌تواند عامل درمان بیماری‌های دیگر از جمله بواسیر و همورئید که به دلیل نامنظم کارکردن 

دستگاه گوارش ایجاد شده، باشد.

 تقویت استخوان

آب ماست توانایی مبارزه با قارچ‌ها را هم دارد. همچنین عامل موثر برای رفع شوره سر و خارش ناشی از آن است. برای این کار بهتر است کف 
سر خود را پیش از شست‌وشوی موها در حمام، با آب ماست به آرامی ماساژ داده و سپس ۱۰ تا ۱۵ دقیقه اجازه دهید باقی بماند. به آب ماست 

می‌توانید چند قطره آب لیمو ترش اضافه کرده تا از خارش و شوره سر رهایی پیدا کنید.

رفع شوره سر

افزایش مصرف پروتئین باعث آسیب به کلیه‌ها می‌شود اما چون آب ماست پروتئین پایینی دارد برای همین کلیه‌ها در مقابل آب 
ماست کار سنگینی ندارند و باعث می‌شوند که به کلیه آسیبی وارد نشود.

محافظت از کلیه‌ها

 مزایای بی‌نظیر 
»آب ماست«

ماست در کشور ما جزو محصولات پرمصرف سنتی است که در سبد 

گر در خانه ماست را تهیه کنید  لایی ایرانی‌ها یکه‌تازی می‌کند. ا کا

متوجه می‌شوید که بر روی سطح آن آب ایجاده شده است. مایعی 

زرد رنگ و کدر که در بیشتر مواقع با برشی از ماست، در آن بخش جمع 

می‌شود. به این مایع آب ماست یا سرم شیر می‌گویند. آب ماست 

حاوی مواد معدنی، پروتئین ویتامین‌ها از جمله ویتامین‌های خانواده 

B  مانند   B۲ و   B۶  است. 


