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پنجره

10 راهکار ضد استرس!
چه کنیم کمتر نگران باشیم و بیشتر خوشحال؟

احساس آشفتگی و استرس بخاطر دستورات ضد و نقیض رئیستان یا سه کیلو 
افزایش وزنی که پیدا کرده اید، مشــکلی را حل نمی کند. همانطور که نمی توانید 
آب و هوا را کنترل کنید، با گفتن جمله”نگران نباش” به خودتان نیز نمی توانید کار 
مفیدی انجام دهید. در عوض می توانید از نگرانی به نفع خودتان استفاده کنید. 
کمبرلی مدلاک، سازمان دهنده حرفه ای در این باره می گوید: باید یاد بگیرید که 
چگونه نگرانی را تشــخیص دهید و سپس آن را با تفکر، جایگزین کنید. نگرانی 
وقتی بوجود می آید که افکار شما درگیر یک مشکل می شوند. اما تفکر زمانی است 
که شما برای پیدا کردن یک راه حل، تمرکز می کنید. نگرانی، بی فایده است اما 
تفکر باعث پیشرفت می شــود.  این نکات را دنبال کنید تا نگرانی تان را به نتیجه 

مطلوبی برسانید:

۱. هدفمند، نگران باشید
روانپزشــک ادوارد هاوول می گوید: به احتمال زیاد، مشــکل شــما آن چیزی 
نیست که بیش از حد نگرانش هســتید بلکه چیزی است که برای مقابله با آن، 
استراتژی های معدودی دارید. او توصیه می کند که بنشینید و یک ورق کاغذ را به 

سه ستون تقسیم کنید. در ستون اول، تمام نگرانی هایتان 
را بنویسید. در ستون دوم، بدترین چیزی که ممکن است در 
مورد نگرانی هایتان اتفاق بیفتند، بنویسید و در ستون سوم، 
سه یا چهار استراتژی برای مقابله با “بدترین اتفاق ممکن” 
بنویســید و دور یکی از آنها که فکر می کنید می توانید بکار 
ببرید، خط بکشید. سپس آن را انجام دهید. یک برنامه قابل 

اجرا تقریباً همیشه، پادزهری برای نگرانی است.

۲. نگرانی هایتان را بزرگ نکنید
یکــی از چیزهایی که نگران اتفاق افتادنشــان هســتیم، 
چیزهایی هســتند که کنترل کمی روی آنها داریم یا اصلا 
نمی توانیم آنها را کنترل کنیم مانند اخراج از کار. از خودتان 
بپرســید که آیا این نگرانی، واقعا فایده ای دارد؟ اســتفان 
سلطانف، دکتر و اســتادیار روانشناسی در دانشگاه پپردین 
کالیفرنیــا می گویــد: هر چیــزی که در مــوردش ناراحت 
هستید، به احتمال زیاد، آنقدری که فکر می کنید ترسناک 
نیست. هنگامیکه این ترس را بررســی کنید و بپذیرید که 

احتمالش کم است یا از کنترل شما خارج است، کمتر در موردش نگران می شوید.

۳. بهترین سناریوی ممکن را تصور کنید
رالی مک آلیستر، پزشک و کارشناس ارشد بهداشت عمومی می گوید: تصور کنید 
در حال مقابله با یک مشکل هستید و آن را با موفقیت حل می کنید. اگر نمی دانید 
یا نمی توانید بفهمید که بهترین داستان ممکن چه چیزی است، رسیدن به آن، 
بسیار دشوارتر می شود. هنگامیکه نگرانی ها یا چالش های جدید بوجود می آیند 
به دنبال یک قســمت مثبت و امیدوار کننده باشید. مک آلیستر میگوید: هرگاه 
یک موقعیت جدید پیش می آید، بلافاصله از خودتان بپرسید که قسمت مثبت 
ماجرا چیست؟ مثلا اگر در مورد نتیجه یک آزمایش نگرانید، به خودتان بگویید 
که به سلامتی تان اهمیت می دهید و مهم نیست که چه اتفاقی می افتد. پس بهتر 

است به جای ۶ ماه بعد، همین حالا متوجه بیماری تان شوید.

۴. کارهایتان را به بعد موکول نکنید
آیا عــادت دارید کارهایتان را بــه تعویق بیندازید؟ اینکار بیشــتر از آنچه که فکر 
می کنید، شــما را مضطرب می کند. جان راولی، پزشک خانواده در انجمن بین 

المللی علوم ورزشــی می گوید: بسیاری از مردم عادت دارند که به مشکلاتشان 
رسیدگی نکنند تا زمانیکه آنها غیر قابل کنترل شوند. کاری را که باید انجام دهید، 
همین امروز انجام دهید. اگر برای اجرای یک پروژه بزرگ کاری تا دقیقه آخر صبر 
کنید، انجام آن، غیر ممکن تر بنظر می رسد. در عوض آن را به کارهای کوچکی 
تقسیم کنید که می توانید در طول هفته، قبل از به پایان رسیدن مهلت پروژه انجام 
دهید. شاید تقسیم پروژه، نگران کننده بنظر برسد اما به محض اینکه اولین قدم 

را بردارید، احساس بسیار بهتری خواهید داشت.

۵. خودتان را تشویق کنید
اغلب اوقات، برای رهایی از نگرانی فقط کافی اســت کمی خودتان را تشــویق 
کنید. گاهی اوقات، ما بدترین دشــمنان خودمان هســتیم. دکتر ساندرا هاربر 
می گوید: برای اینکه با خودتان مهربان باشــید، برای یــک روز وانمود کنید که 
روی سرتان یک حباب کارتونی دارید و جملات مثبت به خودتان بگویید. آنها را 
یادداشت کنید و دوباره بخوانید. صحبت منفی با خودتان، شما را در دردهایتان 
غرق می کند. در عوض، همانطور که از بهترین دوستتان حمایت می کنید و به 

او انرژی می دهید به خودتان نیز انرژی و انگیزه دهید. اینکار در ابتدا، مســخره 
و بچگانه بنظر می رسد اما وقتی متوجه شــدید در حال گفتن حرف معنی داری 

هستید، صبر کنید و کمی به آن بها دهید.

۶. کار بهتری برای انجام دادن پیدا کنید
یــک راه دیگر برای نادیده گرفتن نگرانی این اســت کــه در ذهنتان، موضوع را 
عوض کنید. مک آلیســتر می گوید: فعالیتی انجام دهید که شــما را شاد کند یا 
تمام توجه شما را جلب کند. تحقیقات دانشگاه مریلند نشان می دهد که شادترین 
مردم، به میزان ۳۰% کمتر در جلوی تلویزیون وقت می گذرانند. یک دلیل شاید 
این باشد که تماشــای تلویزیون باعث می شــود که غرق در افکارتان شوید و در 
مورد نگرانی هایتان، بیشتر فکر کنید. دکتر اســتفان لاردی، نویسنده “درمان 
افسردگی” توصیه می کند برای متوقف کردن این چرخه نگرانی، با یک دوست 
صحبت کنید. یک مکالمه دو طرفه خوب، انرژی ذهنی زیادی می گیرد بنابراین 

وقتی در حال مکالمه هستید، فکر و خیال کردن دشوار است.
یــک راه دیگر برای پرت کردن حواس: یک کار نشــاط آور انجــام دهید مثلا با 
کنســول بازی کودکتان برقصید یا جلوی خانه بســکتبال بــازی کنید. به گفته 

لاردی، هماهنگی حرکات شــما به تمرکز زیادی نیاز دارد بنابراین نمی توانید به 
نگرانی هایتان فکر کنید.

۷. یک حرکت قدرتی را تمرین کنید
آیا تا بحال دیده اید که یک بازیکن بسکتبال قبل از پرتاب آزاد، سه بار دریبل بزند 
یا یک بازیکن بیس بال قبل از اینکه توپ پرتاب شــود، چند باز تب را بچرخاند و 
عقب و جلو کند! راولی توصیه می کند دفعه بعدی که احساس استرس یا نگرانی 
کردید، یک حرکت قدرتی مشابه انجام دهید. او می گوید: حرکت شما می تواند 
ساده باشد مثلا رساندن دو انگشت دستانتان به هم. مهم این است که خودتان 
را در یک نگرش ذهنی مثبت قرار دهید و سپس این حرکات را بارها انجام دهید 
تا ملکه ذهنتان شود سپس هنگامیکه در یک وضعیت پر استرس هستید فقط 
کافی اســت دو انگشــتتان را به هم برسانید. این کار به شــما کمک می کند که 

احساس آرامش و تمرکز کنید.

۸. صاف تر بایستید
یک راه سریع برای بهبود خلق و خو این است که مراقب طرز 
ایستادن و نشستنتان باشید. هنگامیکه محققان دانشگاه 
ایالتی اوهایو از شرکت کنندگان در یک مطالعه خواستند که 
میزان مهارتشان نسبت به فرصتهای شغلی را ارزیابی کنند، 
دریافتند آنهایی که این کار را با طرز نشستن مناسبی انجام 
داده بودند نسبت به کسانی که در هنگام نشستن به جلو خم 
شده بودند، به توانایی هایشان مطمئن تر بودند. دکتر ریچارد 
پتی، روانشــناس و مســئول این تحقیــق می گوید: مردم 
در زمانیکه بطور درست و مســتقیم می نشینند، احساس 
اعتماد بنفس می کنند و می تواننــد آن اعتماد بنفس را به 

افکار فعلی شان ارتباط دهند.

۹. زودتر بخوابید
شــاید غیر منطقی بنظر برســد که به یک فــرد مضطرب 
بگوییم زودتــر بخوابد اما نگرانی و اضطراب اواخر شــب، 
یکی از دلایل بی خوابی اســت. به یاد داشته باشید که هیچ 
چیز مانند خستگی نمی تواند به اعصاب و توانایی شما برای 
فکر کردن آسیب برساند. دکتر تام لوب می گوید: خستگی، هر نوع اضطراب را 
تشدید می کند. برای بخواب رفتن علی رغم افکار نگران کننده تان، دکتر جوی 
والسلبن ، متخصص خواب می گوید که یک دفتر نگرانی داشته باشید)دفتری 
که چند ساعت قبل از خواب در آن، افکاری که ممکن است شما را بیدار نگه دارد 
بنویسید(. سپس وقتی آن افکار، دیرتر وارد ذهنتان شد به خودتان بگویید: من 
نمی توانم امروز برای رفع آن، کاری انجــام دهم پس در موردش فکر نمی کنم. 
کارشناسان دیگر توصیه می کنند که آن نگرانی ها را واقعا از اتاق خوابتان بیرون 

بیندازید. دفتر را به اتاق دیگری ببرید و تا صبح آنجا بگذارید.

۱۰. خودتان را بخندانید
اینکه بخاطر فشــار کاری و اســترس، سه شب نتوانید شــام بخورید اصلا چیز 
خنده داری نیست. اما تلاش برای خندیدن یا لبخند زدن می تواند این وضعیت 
را بهتر کند. دکتر بروس رابین، مدیر پزشکی برنامه شیوه زندگی در مرکز پزشکی 
دانشــگاه پیترزبورگ می گوید: سه یا چهار خاطره انتخاب کنید که همیشه شما 
را به خنده می اندازند و آنها را در ذهنتان نگه دارید. ســپس وقتی چیزی شــما را 

ناراحت می کند، به آنها فکر کنید و به خودتان بخندید.

سه راهکار پیشگیری از سرطان پروستات
شــفاآنلاین- بیش از نیمی از ســرطان پروستات کُشنده پروســتات در مردان ۶۰ سال به بالا 
با رعایت چند عادات ســالم قابل پیشــگیری اســت. در برخی موارد، بیماری کُشنده است و بر 
ســلامت اســتخوان ها و ســایر اعضای بدن فرد تاثیر می گذارد.کنفیلد در این باره می گوید: 
»نکته جالب این است که ورزش های سنگین همراه با تعرق زیاد بالاترین تاثیر را بر پیشگیری 
از ابتلا به سرطان پروستات دارد. ما به این نتیجه رسیدیم که انجام ورزش های شدید به همراه 
تعریق در مردان حداقل به مدت ســه ســاعت در هفته موجب کاهش خطر بروز این سرطان تا 

۳۴ درصد می شود.«
خوردن حداقل هفت وعده گوجه فرنگی در هفته موجب ریســک کاهش سرطان پروستات تا 
۱۵ درصد، مصرف یک وعده ماهی چرب در هفت موجب ریسک کاهش بیماری تا ۱۷ درصد، 

و عدم مصرف گوشت قرمز موجب کاهش ریسک بیماری تا ۱۲ درصد می شود. 

علل پرفشاری خون در کودکان
فارس- محمدحسین سلطان زاده متخصص کودکان و نوزادان گفت: پرفشاری خون همچون 
اســلحه ای به شمار رفته که اعضاء حیاتی بدن مانند چشم، مغز، قلب و کلیه را نشانه می گیرد 
و می تواند منجر به کوری، افزایش شیوع سکته های قلبی مغزی و نارسائی کلیه شود.در افراد 
بالــغ بیش از 9۰ درصد فشــار خــون از نوع اولیه، یعنی بدون هیچ علت پزشــکی بوده ولی در 
کودکان، بیش از 8۰ درصد فشار خون بالا، از نوع ثانویه و ناشی از یک بیماری زمینه ای است 
که باید علت آن جســتجو شــود. وی افزود: در افراد بالغ بیش از 9۰ درصد فشــار خون از نوع 
اولیه، یعنی بدون هیچ علت پزشــکی بوده ولی در کودکان، بیش از 8۰ درصد فشار خون بالا، 
از نوع ثانویه و ناشی از یک بیماری زمینه ای است که باید علت آن جستجو شود.علائم بالینی 
پرفشاری خون درکودکان و اطفال سردرد، تهوع، استفراغ، آنسفالوپاتی، پلی اوری، شب ادراری، 

اشکالات بینائی، دل درد، فلج عصب صورت و خون دماغ است.

سندرم »گیلن باره« چیست؟
تبیان- علت این بیماری اختلال در سیستم ایمنی و فعال شدن آن علیه غلاف میلین در اعصاب 
محیطی است. توضیح آن که وجود غلاف میلین باعث انتقال پیام های عصبی با سرعت بالا 
می شود و تخریب آن، سرعت هدایت عصبی را به شدت کاهش می دهد. در دوسوم موارد، این 
ســندرم به دنبال عفونت های تنفســی یا گوارشی ایجاد می شود. علائم اولیه اغلب حسی بوده 
و شــامل گزگز و مورمورشــدن اندام ها به ویژه پاها و احساس درد می شود. به تدریج و بیشتر در 
عرض چند روز علائم ضعف عضلانی ظاهر می شــوند و معمولا به صورت صعودی از پاها به 
سمت دست ها، گردن و صورت می روند. بسته به شدت ضعف ممکن است از ضعف خفیف تا 
مشکل در راه رفتن و در نهایت فلج کامل متفاوت باشند. معمولا بی اختیاری ادرار و مدفوع در 
این بیماری بارز نیســت. درگیری سیستم عصبی خودکار به صورت تپش قلب و نوسانات ریتم 

قلب و فشارخون دیده می شوند که بالقوه بسیار خطرناک است.

آشنایی با خواص شگفت انگیز کدو تنبل
باشگاه خبرنگارن- محمد حسین 
عزیزی متخصص صنایع غذایی و 
رئیس انجمن صنایع غذایی، با اشاره 
به اثرات مثبتی که کدو تنبل در سبد 
غذایی افراد می تواند داشــته باشد، 
گفت: کدو تنبل به دلیل دارا بودن 
مقدار زیادی بتاکاروتن و فیبر از نظر 

غذایی اهمیت زیــادی دارد.بتاکاروتن موجود در کدو 
تنبل می تواند تبدیل به ویتامین A شــود علاوه بر این 
کدو تنبل دارای انواع ویتامین ها از جمله ویتامین های 
گــروه B ماننــد B۱ و B۶ و B۱۲ اســت و همچنین 

 K و C ویتامین هایی نظیر ویتامین
نیز در کدو تنبل موجود است.

وی افــزود: کــدو تنبــل بــه دلیل 
داشــتن ترکیبــات رنگــی می تواند 
از بــروز بســیاری بیماری هــا مثل 
بیماری های قلبی و عروقی، فشــار 
خون و دیابت و ســرطان پیشگیری 
کند.مصرف کدو تنبل در همه وعده های غذایی نهار و 
شام توصیه  می شود، چرا که به دلیل موارد ذکر شده به 
خصوص وجود بتاکاروتن و فیبر زیادی که در کدو تنبل 

است، می تواند به سلامتی افراد کمک کند.

میوه ای که ابرو و مژه را پر پشت میکند
شــفا آنلاین- دکتر مهدی فهیمی 
متخصــص طــب ســنتی  گفت: 
اصلی ترین راهکار طب سنتی برای 
تقویت مژه استفاده از سرمه مغزها 
می باشــد که از بین آنها سرمه مغز 
بادام در اولویت قرار دارد و بعد از آن 
سرمه مغز پســته، سرمه مغز فندق 

می باشــد. برای تقویت ابروها استفاده از روغن ها که 
اســتفاده از ترکیب حجم کمی از روغن ســیاه دانه به 
همراه روغن بادام شیرین به نسبت برابر باعث تقویت 

ابروها می شود. 

وی افزود: چنانچه کبد دچار گرمی 
زیاد شود، ریشــه موها ابتدا در سر، 
ابروها و مژه ها آسیب دیده و باعث 
بیمــاری آلوپســی آره آتا یــا همان 
کچلــی منطقه ای می شــود که در 
مژه ها می توانــد باعث ریزش تمام 
آنها شود.استفاده از میوه های ترش 
و قرمز به طور مستقیم باعث خنک شدن کبد می شود 
که به طور غیر مستقیم جلوگیری از آسیب دیدن موها 
می کند.آب زرشک و انار برای سلامتی و تقویت موها، 

ابروها و مژه ها مفید هستند.
 آسان ترین روش ها 

برای افزایش هوش کودک
زندگــی آنلاین- از آنجــا که هر کودکــی در نوع خود 
منحصر به فرد است، در اینجا به تفاوت های هوشی 
کــودکان خواهیم پرداخــت و راهکارهای اساســی 
چگونگی استعدادیابی کودکان را بررسی خواهیم کرد.
وراثــت در بیــش از 8۰ درصــد از اســتعداد و هوش 
بزرگسالان نقش دارد، در حالی که برخی پژوهشگران 
معتقدند عوامل محیطی تأثیر بســزایی در آن دارند. 
محیط زیست تحت تأثیر ضریب هوشی فرد )IQ( و 
فرد نیز تحت تأثیر عوامل محیطی است و این چرخه 
دوطرفــه همین گونه ادامه دارد. در طــول زمان و با 
افزایش ســن، تأثیر محیط زیســت بر هوش کودك 
کمتر می شــود.وقتی که کــودك از یك محیط خوب 
و پویا جــدا و وارد یك محیط بد )غیرپویا( می شــود، 

کارهای متفاوتی انجام می دهد.
اســتفاده ازمیان وعده های سبک سبب پیشگیری 
از اضافه وزن کودك در آینده می شــود. کودکان نیز 
همانند بزرگســالان متوجه طعم شــیرینی و شوری 
می شوند؛ بنابراین مادران باید سبزیجات را طعم دار 
کنند تا کــودکان با خــوردن آنها ویتامین هــا و مواد 

معدنی مورد نیاز خود را دریافت نمایند. 
برای کودك اسباب بازی های ایمن و رنگارنگ و البته 
پر سر و صدا بخرید و زمان بیشتری را با کودکان خود 
ســپری کنید؛ چرا که این امر موجب افزایش رشــد 
ذهنی کودك می شــود. کودکان خود را به یادگیری و 
تبادل ایده و نظرات تشــویق کنید و زمان مشخصی 
اجازه دهید که بــه تنهایی به تماشــای تلویزیون و یا 

بازی های ویدئویی سالم بپردازند. 
تغذیه سالم و خوب در سه سال نخست زندگی اهمیت 
بسیاری دارد. برای رشد مغز به میزان کافی، ویتامین 
و مواد مغذی لازم است. از غذاهای پر چربی، قند و 
مواد غذایی فرآوری شــده و فســت فودها بپرهیزید.
آنتی اکســیدان ها، غلات، اسیدهای چرب امگا ۳، 
آهن، کلســیم و آب، کربوهیدرات هــا )که عملکرد 
ذهنی انســان را تقویت می کنند(، ویتامین B و امگا 
۶ .یادمــان باشــد به علت رشــد مغــزی غذاهایی با 
محدودیت چربی زیر ۲ درصد نباید در رژیم کودکان 

زیر دو سال وجود داشته باشد. 
ورزش، موسیقی و بازی و به طورکلی هر نوع فعالیتی 
که موجب تمرکز و تحریك رشــد روانی کودك شود، 
ضریب هوشــی او را افزایش می دهد؛ یادمان باشد 
هیچ گاه کودك خــود را به انجام کاری مجبور نکنید؛ 
مثــلًا فقط به این دلیــل که پدر کــودك در ورزش ها 
کمی موفق اســت، او هم باید در این زمینه استعداد 

داشته باشد!
منافع و اســتعدادهای یادگیــری هر کودك منحصر 
به فرد اســت؛ فقط فراموش نکنید که برای افزایش 
و پیشــرفت هــوش کــودك حتمــاً لازم اســت به او 
بلندپروازی مثبت، شــجاعت، وجدان و عزت نفس 
را نیز بیاموزید کــه به همان اندازه هوش در موفقیت 
کودك موثر اســت، توانایی های بالقوه کودك خود را 
دریابید و ببینید که در چه زمینه ای استعداد دارد و او 
را تشویق کنید تا با تقویت نگرش ها و ابزارها، بهترین 
اســتفاده را از ذهن خود ببرد. اگر به نوع تفکر کودك 
پــی ببریم، می توانیــم براســاس توانایی هایش به او 

آموزش دهیم.

سلامت


