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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، 
ویتامین هــا و... اســت کــه بــه تقویــت سیســتم ایمنــی، 
سلامت قلب وعروق و تکامل سیستم مغز و عصبی کمک 
می کند، با این حال، برخی ماهی ها ممکن اســت حاوی 

آلاینده هــای محیطی مانند جیوه باشــند کــه در مقادیر 
بــالا می توانند برای کودکان مضر باشــند. کــودکان باید از 
ماهی هایی ماننــد ماهی قــزل آلا یا ســالمون کــه آلاینده 
کمتری دارند، اســتفاده کنند. همچنیــن برخی ماهی ها 
ممکن است حاوی انگل یا کرم ها 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 به عنــوان هورمــون شــادی آور شــناخته 
می شــود، نقش بســزایی در ایجاد حس آرامش و کاهش 
تنــش در افراد ایفــا می کنــد. دکتــر لعبت مجیــدی گفت: 
ورزش و فعالیــت بدنی باعــث کاهش آدرنالین شــده و به 
این ترتیب استرس را به طور مستقیم کاهش می دهد. این 

کید کرد: حداقل 30 دقیقه پیاده روی روزانه یا  متخصص تا
انجام 10 دقیقه حرکات کششی می تواند 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 شانه ها و تنفس 
عمیــق می تواند نقــش قابل توجهــی 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 
کوتاه مدت احســاس بهتری داشــته باشــید، امــا در درازمدت 
باعث می شود 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 می شود 
که احساس می کنید کسی از شما انتقاد می کند و منجر به شرم، 
غــم و عصبانیت می شــود. به نوبــه خود، رفتــار معمــولا از این 
احساس ناشی می شود، مانند طعنه آمیزبودن، رفتار بی صدا 
با دیگران، یــا در مقابل انتقادپذیــر بودن. هــدف از رفتارهای 
تدافعی این است که شما را از احساس آسیب دیدن 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، سبک های مختلف 

دفاعی وجود دارد:
حمله: حمله به طرف مقابل برای بی اعتبار کردن او.

بیان گذشته: یادآوری زمانی که شــخص مقابل در گذشته 
اشتباه کرده است.

رفتــار بی صــدا: صحبت نکردن با کســی بــه خاطر انتقــاد از 
شما.

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

بهانه تراشی: 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 می دانیــد کــه  ا
می تواند تأثیر منفی بر زندگی شما داشته باشد. شاید احساس 
می کنید گیر افتاده اید و نمی توانید 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 
نمی کنید که با شخصی که می خواهید باشید یا با آن چیزی که 
فکر می کردید زندگی شما به آن تبدیل شود، همسو باشد. در 
نهایت بدون اینکه قصد انجام این کار را داشــته باشید باعث 
می شــوید احســاس بدی در دیگران ایجاد کنیــد و این باعث 
می شــود که احســاس بدتــری داشــته باشــید. موقعیت هــا را 
بیشتر از آنچه لازم است متشنج و خصمانه می سازید و به نظر 
می رسد همه چیز به مشاجره یا دعوا تبدیل می شود. شما در 
نهایت احســاس می کنید 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 نمی شــوند؛ در عــوض، فقط احســاس می شــود که 
شــما به تکرار همان مســائل ادامه می دهید. با گذشت زمان، 
حسن نیت و همدلی شما نسبت به دیگران از بین رفته است. 
شما در موقعیت هایی قرار می گیرید که سنگ اندازی می کنند، 
جایی که افراد دیگر به دلیل رفتار دفاعی شما از تغییر خودداری 
می کننــد. بــه طــور کلــی، شــما اغلــب اوقــات احســاس منفی 
می کنید و توانایی خود را برای دیدن نکات مثبت در هر چیزی 

در زندگی خود از دست داده اید.
   چگونه کمتر تدافعی باشیم؟

تعدادی از استراتژی ها و تکنیک های مقابله ای وجود دارد 
که می توانید از آنها استفاده کنید تا به شما کمک کند احساس 

تدافعی کمتری داشته باشید: 
گاه شــوید: اولیــن قــدم بــرای  از حالــت دفاعــی خــود آ
متوقف کردن 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 می توانید در پایان هر روز در مورد احساسات 
خود یادداشت کنید و بررسی کنید که موقعیت های مختلف 
کنش نشان  چه احساسی در شــما ایجاد کرده اند یا چگونه وا

داده اید .
احساسات خود را تأیید کنید: هنگامی که متوجه شدید 
که چه زمانی حالت تدافعی می گیرید، مهم اســت که شروع به 
اعتبار بخشیدن به احساســات خود در زمانی که مورد انتقاد 
قــرار می گیرید، کنیــد. عمل ســاده اعتــراف به اینکه احســاس 
صدمه، نگرانی، شــرم، ترس یا ناامنی دارید می تواند به خنثی 
کــردن وضعیــت کمــک کنــد. به جــای 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 می کنید و 
نسبت به احساس خود دلسوزی نشان می دهید، همچنین 
می توانید 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 می کنید، این 
بدان معنا نیست که لزوما باید اقدام کنید. درعوض، می توانید 
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 می کنید و به نظر نمی رسد که به تنهایی کنترل آن را 
به دست آورید، ممکن اســت بخواهید روی درمان یا مشاوره 
گر در رابطه  سرمایه گذاری کنید تا روی این موضوع کار کنید. ا
خود حالت تدافعــی را تجربه می کنید، مراجعه به مشــاور می 

تواند به ویژه مفید باشد.
مســئولیت پذیر باشــید: به جای اینکه فورا به احساسات 
کنش نشان  خود در مورد آســیب دیدگی یا احســاس انتقاد وا
دهید، می توانید 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، می توانید بــا گفتن این جملــه، »حق با 

شماست، من باید این کار را می کردم. معذرت می خواهم.«.
مهارت هــای ارتباطــی را بهبــود بخشــید: راه دیگــر بــرای 
مدیریت حالــت تدافعی، بهبــود مهارت های ارتباطی اســت. 
گر می دانید موضوع خاصی همیشــه باعث می شود که شما  ا
احساس آسیب یا عصبانیت کنید، قابل قبول است که به طرف 
مقابل بگویید که نمی خواهید درباره آن بحث کنید، مگر اینکه 

هدف یافتن راه حل باشد.

 عمــود ی  افقــی

ریزه خواری یکی از عوامل اصلی افزایش وزن 
و چاقی اســت. افــرادی کــه ریزه خوار هســتند، 
معمــولا وعده هــای اصلــی را یــا نمی خورنــد یــا 
به طور ناقــص مصرف می کنند و بیشــتر تمایل 
کی هــای میان وعــده 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، به عنوان 
مثال، نان و پنیر همراه با سبزیجات، میوه و گردو 
می تواند گزینه مناسبی باشد. یک لیوان شیر و 
غ می تواند به این  در صورت تمایل یک تخم مر
وعده افزوده شود تا فرد تا ظهر احساس سیری 
کرده و از خــوردن میان وعده هــای غیرضروری 
گر شرایط اجازه  ، ا جلوگیری کند. در وعده ناهار
غ  دهد، باید از پروتئین هایی مانند گوشت، مر
یا ماهی استفاده کرد. در صورت عدم دسترسی 
غ به عنــوان  بــه ایــن منابــع، دو عــدد تخم مــر
جایگزین مناســب اســت. همراه با نان و پنیر و 
سبزیجات مختلف مانند کدو، بادمجان، لوبیا 
ســبز، نخودفرنگی، قارچ، بامیــه و کلم می توان 
یک وعده ناهار متعادل و ســالم را تشکیل داد. 
سالاد بدون سس و سبزی خوردن نیز می تواند 
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 به طور کامــل و متعادل بخورد، 
کی های  دیگر نیازی به خوردن تنقــلات و خورا
بی فایده نخواهد داشت. افرادی که ریزه خواری 
دارنــد، معمــولا به خاطــر نخــوردن وعده هــای 
اصلــی، در طــول روز بــه خــوردن تنقــلات روی 
می آورند. این رفتار باعث می شــود کــه بدن به 
کالری های اضافی نیاز پیدا کند که در نهایت به 

چاقی و اضافه وزن منتهی می شود.

 D سلامت قلب با ویتامین

خبــــر

یک مطالعه نشان می دهد که مکمل  ویتامین 
D ممکن اســت خطــر حمله قلبــی را بــرای افراد 
بالای ۶0 سال کاهش دهد. »راشل نیل«، محقق 
ارشــد گفت: »مصرف ویتامیــن  D در افرادی که 
در معرض خطــر ابتلاء به بیمــاری قلبی وعروقی 
هستند، ضروری است.« نیل ادامه داد: »افرادی 
که در معرض خطر حوادث قلبی وعروقی هستند 
ممکن است بخواهند ویتامین D مصرف کنند، 
گــر کمبــود ویتامیــن D نداشــته باشــند،  حتــی ا
امــا بایــد بــا مشــورت پزشــک  باشــد« محققــان 
برای ۲1000 مــرد و زن ۶0 تــا ۸۴ ســاله ۶0000 واحد 
بین المللــی ویتامین D یــا دارونما بــه مدت پنج 
سال دادند. محققان دریافتند که میزان حوادث 
قلبی وعروقی عمده در میان افرادی که ویتامین 

D مصرف می کردند، ۹ درصد کمتر است. 

 سیدعلی کشاورز
 متخصص تغذیه 

لرســتان  از غذاهــای  رازی-  زکریــای  از  اثــری   -1
 -3 عمومــی  وکیــل  جاودانــه-  میان ووســط-   -۲
جدال وســتیزه- ســرخ کم رنــگ- فیلمــی بــه کارگردانی 
حمید لبخنده- گروهی از مــردم و طایفه ۴- ریاضیدان 
آلمانی واضع هندسه نا اقلیدسی- همنشین- برتروماورا 
5- برج فرانســه- زبردســت- ســخت و اســتوار ۶- اصل 
هرچیز- ســوغات قمصر کاشــان- آتش- بالاآمدن دریا 
7- ازطبقات جهنم- ایالتی در کانادا ۸- مزدها- گیاهی 
دارویــی- نوعــی پس انــداز ایمنــی بخــش ســرمایه ۹- 
آشــفته وبی آرام- وابســته به یک حزب 10- نمی شنود- 
فرق سر- کشور باریکی در همسایگی آرژانتین- خط کش 
مهندسی 11- گذرگاه- فرازمینی سینمایی- سفیدترکی 
1۲- بیم وهــراس- میــوه خوشــه ای- محــل نگهــداری 
کالا 13- زبــان آوری- از گیاهــان دارویــی- ریشــه وبیخ- 
محکم واســتوار 1۴- یکی از ســی لحن باربد- شــهری در 
گدون-  اسپانیا- موضوع وزمینه 15- کارگردان فیلم آرما

اثری از بزرگ علوی

1- شهری در اســپانیا- اثری از جبران خلیل جبران ۲- نوعی خروس- دورافتاده- منظومه ای 
از یوشیج 3- بی خطر- زادگاه حضرت ابراهیم- برابر ۴- همه- مبحثی در برنامه نویسی- عبادت 
5- روز ۲7 هر ماه شمسی- قدم یکپا- پولدار- دانه ای خوشبو ۶- شهری در ایالت میشیگان- از 
شهرهای خوزستان- ابیات آغازین قصیده 7- گلســرخ- از قمرهای داخلی اورانوس- بندری در 
دانمارک ۸- آشیانه پرندگان- داروی قدیمی بیهوشی- دانشگاهی در مالزی ۹- درختی که میوه 
دهد- حیوان صحرانورد- گریزآهو 10- ترکیب ید و عنصر دیگر در آن- انفرادی- پیشــوندی لاتین 
به مفهوم »زندگی« 11- نشــانه مفعولی- جوانمردی- فرمان خودرو- داخل 1۲- نشانه تیر- از آثار 
دیدنی نهاوند- حرف اول انگلیسی 13- از شهرهای کرمان- تظاهر به نیکی- پیش 1۴- برق رسان 

ک ناخن 15- اثری از سهراب سپهری- نوعی راه رفتن اسب ک کننده لا اتومبیل- مبارک بودن- پا

نبودن چربی در آب ماست برای کسانی که دچار مشکل اضافه وزن هستند هم از نکات مهم این ماده غذایی است. دارابودن ویتامین ها 
و املاح معدنی و همچنین کالری پایین از جمله عوامل در کاهش وزن بوسیله آب ماست بوده و باعث از بین رفتن سلول های چربی است. 

درمان اضافه وزن

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

دستگاه گوارش ایجاد شده، باشد.

 تقویت استخوان

آب ماست توانایی مبارزه با قارچ ها 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 شست وشوی موها در حمام، با آب ماست به آرامی ماساژ داده و سپس ۱۰ تا ۱۵ دقیقه اجازه دهید باقی بماند. به آب ماست 

می توانید 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 کلیه ها می شود اما چون آب ماست پروتئین پایینی دارد برای همین کلیه ها در مقابل آب 
ماست کار سنگینی ندارند و باعث می شوند که به کلیه آسیبی وارد نشود.

محافظت از کلیه ها

 مزایای بی نظیر 
»آب ماست«

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

گر در خانه ماست را تهیه کنید  لایی ایرانی ها یکه تازی می کند. ا کا

متوجه می شوید 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 

می شود. به این مایع آب ماست یا سرم شیر می گویند. آب ماست 

حاوی مواد معدنی، پروتئین ویتامین ها از جمله ویتامین های خانواده 

B  مانند   B۲ و   B۶  است. 


