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پنجره

این یک جلسه مهم خانوادگی است
دور یک سفره نشستن؛ عادتی در آستانه انقراض!

الناز مردی- زندگی های پرمشغله امروزی فرصت دور هم جمع شدن خانواده ها 
را گرفته است، به طوری که افراد کمتر می توانند با هم باشند، با هم صحبت کنند 
یا با هم به گردش بروند. بنابراین غذا خوردن شاید بهانه مناسبی برای جمع شدن 
آن ها کنار یکدیگر باشــد. غذا خوردن در کنار سفره ای که تمام اعضای خانواده 

دور آن جمع هستند می تواند بهترین روش برای داشتن یک تغذیه سالم باشد.
این موضوع به جز آثار تغذیه ای مثبت برای اعضای خانواده، فواید دیگری هم به 
همراه دارد؛ چرا که باعث ایجاد صمیمیت و پیشگیری از مشکلاتی می شود که 
گریبانگیر خانواده های پرمشغله امروزی است. به گونه ای که روان شناسان این 

مسئله را به عنوان یک آداب مهم تربیتی در نظر می گیرند.
نشســتن کنار یکدیگر بر ســر ســفره غذا را می توان به عنوان یک جلســه مهم 
خانوادگــی نیز در نظر گرفت، چــرا که بهترین زمان برای برقــراری ارتباط های 
چشمی و عاطفی است که می تواند خود یک پل ارتباطی میان والدین و کودکان 

و بهترین زمان برای کم کردن فاصله بین نسل ها باشد.
بررسی ها نشــان می دهد وقتی پدر و مادر در کنار فرزندانشان غذا می خورند و با 
آن ها صحبت می کنند احتمال اینکه فرزندانشان به سمت سیگار و مواد اعتیادآور 
گرایش یابند، بسیار کمتر اســت چرا که با وجود برنامه هایی اینچنین در خانواده 
افراد زمان اضافی برای گذراندن باقی امور در خارج از خانه را ندارند. اما متاسفانه 
بــا وجود تبلیغات گوناگونی که در این زمینه صــورت می گیرد تنها نیمی از افراد 

غذایشان را کنار خانواده صرف می کنند.
غذای خوب، همراهی و بحث خوب، سنت پسندیده یک شام خانوادگی است که 
شکست ناپذیر خواهد بود، چون با تدارک یک شام اصیل ایرانی علاوه بر جسم، 

غذای ویژه ای نیز برای روح و روان اعضای خانواده فراهم می شود.
محسن مقدم، کار شناس علوم تربیتی در این باره می گوید: والدین و فرزندانشان 
هر دو از غذا خوردن کنار هم لذت می برند و احساس خوبی نسبت به این موضوع 

دارند چرا که غذا خوردن در کنار اعضای خانواده باعث می شــود، افراد ســراغ 
غذاهای آماده و فست فود ها که اغلب چرب و شور هستند، نروند و کنار هم بودن 

را به آن ترجیح دهند.
مقدم ادامه می دهد: بر اساس تحقیقاتی که صورت گرفته بین الگوی غذا خوردن 
و اختلال های آن در میان دختران و پسران رابطه معنا داری وجود دارد و پرخوری، 
افزایش وزن و رژیم های مکرر همه از عوارض اختلال در خوردن اســت. وی با 
تاکید بر اینکه با رعایت چند نکته می توان افراد را از آســیب های سلامت روانی 
که آن ها را تهدید می کند در امان داشت تصریح می کند: افراد باید تلاش کنند 
وعده های غذایی خود را کنار خانواده باشند و در صورتی که به دلیل مشغله کاری 
یا عوامل دیگر این امکان وجود ندارد، ســعی کنند حداقل یک بار در روز دور هم 

غذا بخورند.
این کار شــناس می گوید: باید به موضوع غذا خوردن دور سفره اهمیت ویژه ای 
بدهیم به گونه ای که حتی اگر همه افراد حاضر نبودند، برای جمع شــدن آن ها 
منتظر بمانیم که این کار مســتلزم این است که بتوانیم محیط مناسب و فضای 

شادی را برای آن ها فراهم کنیم.
به دلیل اهمیت این موضوع به ســراغ یک جامعه شناس رفتیم تا نظر او را نیز در 
رابطه با اهمیت جمع شدن خانواده دور سفره غذا و تاثیراتی که بر روح و جسم افراد 
می گذارد جویا شــویم که رضا قرایی در رابطه با رفتارهای غذایی سالم نوجوانان 
می گویــد: طبق تحقیقاتی که به تازگی صورت گرفته آن دســته از جوانانی که با 
والدینشان غذا می خورند از ســبزیجات و میوه های بیشتری استفاده می کنند، 
این موضوع نشان دهنده آن اســت که نوجوانان از رفتارهای غذایی والدینشان 
الگوبرداری می کنند، بنابراین مشــاهده رفتارهای ســالم غذایی مانند مصرف 
سبزی ها از سوی والدین بیشتر از اینکه آن ها را به طور مستقیم مجبور به خوردن 
این مواد غذایی کنید تاثیر می گــذارد. وی همچنین ادامه می دهد: فواید اینکه 

همه افراد خانواده دور هم جمع شده و با هم غذا بخورند حتی از یک تغذیه سالم 
هم فرا تر است زیرا این کار به تحکیم و تقویت روابط خانوادگی نیز کمک شایانی 

می کند.
به گفته قرایی، بعضی از خانواده ها بیشتر از اینکه به نحوه غذا خوردن فرزندانشان 
توجه کنند به ارزش و مقدار آن توجه می کنند، غافل از اینکه کودکانشان به فضای 
مناسب غذا خوردن با خانواده نیاز دارند؛ در حالی که سبک و نحوه غذا خوردن به 

اندازه ارزش غذایی آنچه می خوریم اهمیت دارد.
این جامعه شــناس خاطرنشان می کند: شــادابی و نشــاط، تغذیه سالم و وزن 
متناسب، احساس لذت و رضایت، یاد گرفتن آداب غذا خوردن، صحبت کردن 
با یکدیگر و اطلاع از برنامه های تک تک اعضای خانواده همه از فواید غذا خوردن 
اعضا دور یک سفره است.  وی غذا خوردن افراد خانواده کنار هم را لذت بخش و 
مفید دانسته و می افزاید: این لحظات حتی در ذهن کودکان نیز زیبا و به یاد ماندنی 
اســت به طوری که روان شناســان نیز در این رابطه توصیه می کنند کودکان را از 
سنین پایین کنار سفره غذا بنشانید تا آداب غذا خوردن در کنار خانواده را یاد بگیرد.
این نکته نیز قابل ذکر اســت که سفره پهن کردن از ضروریات معیشت روستایی 
و از زمان های گذشــته مرسوم بوده اســت. غذاهایی مثل آبگوشت، آش، چلو 
خورشــت و... از جمله غذاهایی اســت که برای پذیرایی از مهمان ها اســتفاده 
می شد و به نوعی همنشینی و دوستی میان مردم را تقویت می کرد، اما متاسفانه 
زندگی های مدرن امروزی و اســتفاده از غذاهای فست فودی به جای غذاهای 
اصیل ایرانی باعث شده افراد بیشتر به صورت فردی و در مکان های مختلف و 
زمان های متفاوت غذا بخورند که این موضوع خود باعث ایجاد تفرقه و جدایی 
میان اعضای خانواده با یکدیگر می شــود. بنابراین اعضای خانواده باید تلاش 
کنند غذای خود را با هم و هم زمان در یک مکان و سر یک سفره بخورند تا بتوانند 

از این تفرقه جلوگیری کنند.

خارش چشم را جدی بگیرید
فارس- مهدی رخصت یزدی، فوق تخصص پیوند قرنیه گفت: یکی از شایع ترین شکل حساسیت 
چشمی ورم ملتحمه است. این بیماری اغلب در اثر حساسیت به گرده گل ها و گیاهان ایجاد می شود، 
به همین علت در فصل بهار و تابستان شایع تر است. گاهی اوقات مصرف برخی مواد غذایی حساسیت زا 
مثل تخم مرغ، آجیل، توت فرنگی، گوجه فرنگی، بادمجان، ادویه ها، شیر و ماهی ممکن است باعث 
بدتر شدن علائم پوستی و چشمی این بیماری شود. در این حالت حذف این مواد از رژیم غذایی به 
کنترل بیماری کمک می کند. به علاوه مواد حساسیت زای موجود در هوا نیز می تواند باعث شدیدتر 
شدن علائم در افراد مبتلا شود. این نوع از حساسیت چشمی معمولا با آب ریزش از بینی همراه است. 
باید توجه کنید که مالیدن چشمی که می خارد یک واکنش طبیعی است، اما مالیدن چشم ها باعث 
آزاد شدن مقادیر بیشتر هیستامین و سایر واسطه های آلرژی می شود و درنتیجه موجب بدتر شدن 

علائم حساسیت می گردد. پس سعی کنید تا جایی که امکان دارد چشم ها را نمالید.

آمار مصرف الکل صحیح نیست و احتمالا سهوی رخ داده!
وزارت بهداشــت در اطلاعیه ای با رد آمار منتشر شــده در برخی رسانه ها در خصوص مصرف 
مشــروبات الکلی اعلام کرد: این آمار صحیح نیســت. در این اطلاعیه که پایگاه خبری وزارت 
بهداشــت آن را منتشــر کرده، آمده: پیرو انتشار اخباری مبنی بر مصرف الکل در کشور به نقل 
از معاون بهداشــت که با ارائه آمار و ارقام غیرواقعی در برخی از رســانه ها همراه بود، به اطلاع 
می رســاند علی رغم افزایش پدیده قاچاق، آمار ارائه شــده به نقل از ایشــان صحیح نیست و به 
احتمال زیاد به طور ســهوی درج شــده اســت. بدیهی اســت با توجه به حوزه ماموریتی ایشان 
)معاونت بهداشــت( صرفا تاکید بر سوء مصرف و تاثیرات مخرب بر سلامتی مدنظر بوده است 
که این امر خود موجب نگرانی در خصوص عوارض و آسیب های حاد و مزمن ناشی از مصرف 
الکل بر ارگان های حیاتی بدن خواهد بود لذا مقادیر ذکر شــده در رسانه ها در خصوص میزان 

مصرف الکل مورد تایید وزارت بهداشت نیست.

جلوی فرزندانتان مسواک بزنید!
تســنیم- محمد باقــر رضوانی گفت: از همان موقع که دندان ها رویــش پیدا می کنند باید کار 
پیشگیری از پوسیدگی را شروع کرد، سن رویش در دندان های شیری از 6 تا 7ماهگی در دهان 
شــروع می شود و تا حدود 2 تا 2سال ونیم نیاز به مراقبت های اولیه بهداشتی دندان دارد. بهتر 
اســت آموزش های بهداشتی دندان مانند مســواک زدن به صورت بازی های کودکانه در نظر 
گرفته شــود تا کودک تمایل بیشــتری به این امر نشــان دهد و این نکته قابل اهمیت است که 
گاه  الگوی رفتاری کودکان والدین هســتند و بهتر اســت رفتار آن ها ببینند تا به صورت ناخودآ
الگو و مدل بهداشــتی مناســبی برای دندان های خود پیدا کنند. به هر حال مجموعه این دو 
گاهی که خود کودک می بیند  وظیفه شامل تمیز کردن دندان ها توسط پدر و مادر و آموزش خودآ
نتیجه اش پیشگیری از پوسیدگی در همان زمان رویش دندان هاست و بدین شکل دندان های 

کودک تا سن رویش دائمی یعنی 6سالگی فاقد پوسیدگی خواهد بود.

معجزه ماست در لاغری
محققــان توصیــه می کننــد، برای 
کاهش وزن باید ماست در رژیم غذایی 
گنجانده شود. بسیاری از افرادی که 
برای لاغر شــدن رژیم غذایی دارند، 
فرآورده های لبنی را از فهرست مواد 
غذایی حــذف می کنند. این در حالی 
است که محققان دریافتند ماست در 

واقع توانایی بدن را برای سوزاندن چربی های زائد تقویت 
کرده و حفظ عضلات در وضعیت مناســب را تســهیل 
می کند.  در این تحقیق افراد چاق سالم شرکت داشتند 
که به دو گروه تقسیم شدند. هر دو گروه از رژیم غذایی کم 

کالری استفاده کردند که 500 کالری 
کمتر از میزان معمول دریافت کالری 
بود. یک گروه تقریبا 1100 میلی گرم 
کلســیم در روز شامل 3 وعده ماست 
کم چرب مصرف می کرد و گروه دیگر 
در حــدود 500 میلــی گرم کلســیم 
مصرف می کرد. پس از گذشــت 12 
هفته، میزان متوسط کاهش وزن در گروهی که ماست 
کم چرب استفاده می کرد 6 کیلوگرم بود. همچنین افراد 
این گروه در حفظ حجم عضلات در وضعیت مناسب دو 

برابر بیش از گروه دیگر موفق بودند.

راه های رفع زردی و تغییر رنگ دندان ها
فارس- برای رفع زردی و تغییر رنگ 
دندان ها توصیه می شود که از نمک، 
توت فرنگی، پرتقال، آبلیمو و سرکه یا 
کرفس و سیب استفاده شود. حمید 
افراسیابی در این باره گفت: مصرف 
برخی نوشــیدنی ها و غذاهای رنگی 
باعث تغییر رنگ دندان و زردشــدن 

آن می شــود. مثلا خوردن چای و قهوه از این نوع است. 
یکی از راه هایی که طب سنتی توصیه می کند استفاده از 
جوش شیرین است که می توان آن را روی دندان ها مالید. 
این متخصص طب سنتی افزود: نمک، توت فرنگی، 

پرتقال، آبلیمو و سرکه برای پاکسازی 
و سفید کردن دندان موثر است البته 
به صورت مکرر بهتر است انجام نشود 
چون ممکن اســت به مینای دندان 
آسیب وارد شود. همچنین استفاده 
از میوه و ســبزی هایی مثل ســیب، 
هویج و کرفس نیز کاربرد دارد. جویدن 
برگ های مریم گلی هم یکی از بهترین روش های طبیعی 
برای از بین بردن رنگ زرد دندان هاست. استفاده از پوست 
پرتقال و برگ های درخت برگ بو مانند سفید کننده طبیعی 

دندان عمل می کنند.
چند نکته درباره پوشیدن 

لباس سفید
تابناک باتــو- در لباس های ســفید آرامش و تازگی 
وجود دارد که آن ها را شــیک می ســازد! این عقیده 
طراحان مد و لباس است. به خصوص اگر این رنگ 
در روزهای گرم سال پوشیده شود شیک تر هم جلوه 
خواهد کرد. فکــر می کنید چرا رنگ ســفید در تمام 
طول سال جزو رنگ های محبوب در پوشیدن لباس 

به شمار می آید؟!
هرچه دمای هوا بالاتر می رود پوشــنده لباس سفید 
آرام و خونســرد به نظر می رسد. بهتر است نگاهی به 
بعضی از اصول پایه در پوشــیدن لباس های ســفید 
بیندازیم. یکی دو نکته برای یادآوری اینکه چه وقت 

باید لباس سفید پوشید وجود دارد:

۱( مراقب باشید که کجا لباس سفید 
می پوشید:

از آنجایی که سفید نور را منعکس می کند و هرچیزی 
که در زیر آن قرارداشته باشد را بزرگ تر جلوه می دهد، 
پارچه سفید را برای هر لباسی استفاده نکنید زیرا آن 
بخش هایی از بدن شــما که بزرگ هستند را بزرگ تر 
جلوه می دهد. در عوض می توانید لباس سفید را برای 
بخش هایی از بدن که کوچک هستند استفاده کنید 

تا عیب های بدنتان پوشیده شود.

۲( از لباس کشباف سفید چشم بپوشید:
اگر شما یک پرستار، تازه عروس، یا حتی یک کودک 
زیر پنج سال هستید، لباس کشباف سفید را به گوشه 
کمد لباس هایتان بفرســتید؛ این لباس شــما را ریز، 

کوچک و حتی کوتاه تر نشان می دهد.

۳( در مورد پوشیدن کفش های سفید 
دوباره فکرکنید:

کفش های سفید جیغ می زنند بهار و تابستان! شاید 
به همین دلیل اســت کــه خرید کفش های ســفید 
در فصول گــرم متداول تر اســت. امــا از آنجایی که 
کفش های سفید پاهایتان را بزرگ تر نشان می دهند 
و همچنین می توانند بلنــدای پایتان را کوتاه تر جلوه 
دهند؛ شما با پوشیدن آن ها کوتاه قدتر به نظر می آیید، 
پس بهتر اســت برای رســیدن به اهداف خیالی تان 
انتخاب بهتری داشته باشید و در جست وجوی مدل 
و رنگ کفشی باشید که پاهای شما را باریک و کشیده 

نشان دهد.

۴( برای مهمانی عروسی سفید نپوشید:
اگر شما عروس هســتید یا مهمانی عروسی متعلق 
به شماست ســفید بپوشید،  در غیر این صورت سعی 
نکنید لباس سفید یک دســت را برای مهمانی شب 
انتخاب کنید. ســعی نکنید با عروس که بزرگ ترین 

روز زندگی اش است رقابت کنید. 
با تمام این تفاســیر، اگر شــما هیچ رنگ دیگری را 
دوســت ندارید و فقط ســفید به شــما می آید و تنها 
رنگ انتخابی شــما است، ســعی کنید از رنگ کرم 
نزدیک به سفید، به جای رنگ سفید عاجی، پوست 
تخم مرغی یا صدفی استفاده کنید. پس ناامید نشوید 
و سایه ای دیگر از رنگ سفید را به جای سفید خالص 

امتحان کنید.

یکشنبه 4 مرداد ماه 1394

سلامت


