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۵شنبه
 ۱۴۰۲ دی   ۷
۱۴ جمادی الثانی  ۱۴۴۵
۴۱۱۹ شـــــماره 

آتش خشمت را خاموش کن
رعایت چند نکته باعث می‌شود صحبت‌کردن‌ به دعوا ختم نشود

خوراکی‌های ضد آلودگی هواخوراکی‌های ضد آلودگی هوا

شادفر

 وقتـی در معـرض آلودگی هوا هسـتیم حیـن تنفس، ذرات معلق سـمی هوا وارد بدن 
می‌شـوند و بـه سـطح ریه‌هـا می‌چسـبند. در ایـن شـرایط، التهاب در بـدن تحریک 
کسـیدان‌های مایع پوششـی ریه  کسـیدان‌ها به‌ویژه آنتی‌ا و سـبب کاهـش آنتی‌ا
می‌شـود. بـه دنبـال آن سـلول‌های مختلـف تخریـب شـده و خطـر ابتلا بـه سـرطان 
بـه خصـوص سـرطان ریـه افزایـش پیـدا می‌کنـد. بنابرایـن در روزهایـی کـه اعلام 
می‌شـود شـاخص آلودگـی هـوا بالاسـت، توصیـه نخسـت مانـدن در خانـه اسـت. 
در کنـار ایـن مراقبـت، ضـروری اسـت تغییـری هـم در رژیـم غذایی‌مـان ایجـاد تـا از 

سیسـتم ایمنـی و دسـتگاه تنفسـی خـود بیشـتر مراقبـت کنیـم.

منابع امگا‌3

‌حتمـا منابـع غذایـی امـگا۳ مصـرف کنیـد. ماهی‌هـای چـرب 
ماننـد ماهـی تـن، ماهـی سـاردین و گیـاه خرفـه، مکمل‌هـای 
امـگا۳ هسـتند کـه بـرای کاهـش التهـاب در ایـن شـرایط بسـیار 
۳)البتـه بـا  کمک‌کننده‌انـد. در صـورت مصـرف مکمـل امگا
توصیـه  پزشـک( روزی یـک مکمـل بخوریـد. میوه و سـبزیجات 
زرد و نارنجـی زیـاد اسـتفاده کنید. مصرف هویج، کـدو حلوایی، 
گوجـه فرنگـی، طالبـی، مـوز و انبـه توصیـه می‌شـود. ایـن میوه‌هـا و سـبزی‌ها دارای 
کاروتـن بالایی هسـتند که در بـدن تبدیل به ویتامین A می‌شـوند و کمک می‌کنند  بتا

تا اثرات مضر ناشـی از استنشـاق ذرات سـمی هوا کم شود.

C منابع ویتامین

 میوه و سبزیجات غنی از ویتامین C بخورید. پرتقال، لیمو‌ترش، 
نارنج، نارنگی، توت‌فرنگی، سیب، خربزه، طالبی، انار و سبزیجات 
سـبز تیره همچون اسـفناج و سـبزی خوردن، انواع فلفل مانند 
فلفـل دلمه‌ای، شـلغم، لبـو و انواع کلم به خصـوص کلم بروکلی 
و کلـم بنفش را در روزهـای آلودگی هوا مصرف کنیـد. همچنین 
مصـرف جوانه‌هـا و آجیل‌ها را در روزهای آلودگی هوا در اولویت 
  Eقـرار دهیـد. انـواع جوانه‌هـا، مغزهـای آجیلـی و تخـم آفتابگـردان حـاوی ویتا‌میـن
بالایـی هسـتند کـه می‌تواننـد بـه کاهش التهـاب در بـدن و مقابله بـا اثرات مضـر آلودگی 

هوا بر سلامت کمک کنند.

D منابع ویتامین

 حواسـتان بـه مصـرف مکمـل ویتامیـنD باشـد. ایـن ویتامیـن 
تقویت‌کننده سیسـتم ایمنی اسـت و در مقابله با اثرات آلودگی 
هـوا مؤثـر اسـت. بنابرایـن از وضعیـت ویتامیـن D بـدن خـود بـا 
گاه شـوید و در صـورت کمبـود ایـن  یـک آزمایـش سـاده خـون آ
ویتامیـن حتمـا بـا مشـورت کارشناسـان یـا متخصصـان تغذیـه 
از مکمـل اسـتفاده کنیـد. همچنیـن در تهیـه غذاهـای خـود 
حتمـا از زردچوبـه اسـتفاده کنیـد. ایـن ادویـه دارای کورکومیـن اسـت کـه باعـث بهبـود 

عملکرد ریوی می‌شـود.

شیر

 مصـرف شـیر و لبنیـات را فرامـوش نکنیـد. مصـرف روزانـه شـیر و 
مـواد لبنـی بـه مقـدار کافـی، عـوارض ناشـی از آلودگـی هـوا را بـر 

دسـتگاه گوارش به دلایل زیرکاهش می‌دهد.
۱- شیر دارای فسفر، منیزم و کلسیم بوده و درنتیجه خنثی‌کننده 

سموم است.
۲- شـیر، دفـع ادرار و مدفـوع و مـواد آلاینـده را تنظیـم می‌کننـد. 
کتری‌هـای مفیـد بـر اثـر ورود سـرب و مـواد آلاینـده بـه بـدن کم شـود،  هـر وقـت میـزان با
عمـل دفـع هـم مشـکل می‌شـود و ایـن مـواد در بـدن باقـی می‌ماننـد. شـیرهای غنـی 
کتری‌هـای مفیـد را در روده انسـان  کتری‌هـای بـه نـام پروبیوتیـک، سـطح با شـده بـا با

تعـادل می‌بخشـند.
۳ - کلسـیم موجـود در شـیر بـه کاهـش جـذب سـرب و همـه فلـزات سـنگین موجـود در 
هـوای آلـوده کمـک می‌کنـد. توصیـه می‌شـود در شـرایط آلودگـی هـوا از شـیر کـم چـرب 
اسـتفاده کنیـد زیـرا دریافـت اسـیدهای چـرب اشـباع موجـود در فراورده‌هـای لبنـی 
پرچـرب می‌توانـد در کاهـش کارایـی سیسـتم ایمنـی دخالـت کنـد و سـبب گسـترش 
بیماری‌هـای ریـوی در هـوای آلـوده شـود. بنابرایـن توصیـه می‌شـود روزانـه دسـت‌کم 

دو لیـوان شـیر یـا ماسـت مصـرف کنیـد.

پیاز و سیر

 پیـاز و سـیر را در برنامـه غذایـی روزانـه خـود قـرار دهیـد، زیـرا این 
غذاهـا حـاوی مـاده‌ای هسـتند کـه بـه تقویـت ریه‌هـا و کاهـش 
خلـط در ریـه کمـک می‌کننـد. همچنیـن مصـرف تره‌فرنگـی در 
رژیـم غذایـی روزهـای آلـوده می‌توانـد بـه محفاظـت از مخـاط 
دسـتگاه تنفسـی کمـک کنـد. ایـن سـبزیجات حـاوی مـوادی 
هسـتند  کـه بـه بهبـود سیسـتم ایمنـی عمومـی بـدن کمـک 

می‌کنند.

چای سبز

کسیدان‌هایی است که برای مبارزه   چای سـبز سرشار از آنتی‌ا
بـا نشـانه‌های آلـرژی ناشـی از آلودگی هـوا مفید اسـت. این نوع 
از چـای، التهاب‌هـای گلـو را تسـکین می‌دهـد. همچنیـن از 
ریه‌هـا در برابـر تحریکاتـی کـه معمـولا هنـگام تنفـس در هـوای 
خ می‌دهـد، محافظـت می‌کنـد. افـزون بـر ایـن، بـدن را  آلـوده ر
به‌خوبـی هیدراتـه و راه‌هـای تنفسـی را تمیـز نگـه مـی‌دارد. بـه 
بیـان بهتـر یـک نوشـیدنی عالـی بـرای تقویـت ایمنـی و سـم‌زدایی بـدن از آلودگی‌هـای 

هواست.
پـس از بـه‌کار بسـتن توصیه‌هـای غذایـی، نکتـه مهـم دیگـر کنتـرل وزن اسـت. چاقـی 
و اضافـه وزن سـبب ایجـاد التهـاب و فشـار بـر قلـب و ریـه می‌شـود و می‌توانـد سیسـتم 
ایمنـی بـدن را در مقابلـه بـا عوامـل ایجادکننـده بیمـاری از جملـه آلودگـی هـوا بـا 
گـر دچـار چاقـی و اضافـه وزن هسـتید یـا کـودک  ریزگردهـا ضعیـف کنـد. بنابرایـن ا
شـما درگیـر ایـن مشـکل اسـت بـرای رهایـی از ایـن مشـکل و آسـیب، کمتـر در برابـر 

ریزگردهـای موجـود در هـوا قـرار بگیریـد.

 
ذره بین 
سلامت

بستگی دارد با چه کسی و برای چه موضوعی دعوا 
کنیم. به عنوان نمونه در دعواهای زن و شوهری 

شـاهد گرفتـاری همسـران در هیجانـات 
منفـی هسـتیم کـه فقـط قصـد تخلیـه 

کـردن خودشـان را دارنـد یـا مشـکل 
و مسـئله‌ای پیـش آمده‌اسـت و 

می‌خواهنـد بـا دعـوا و جروبحـث آن را حـل کننـد. 
گاهـی دعـوا بیـن دو همسـایه بـر سـر جـای پـارک یـا 
سـر‌و‌صدای فرزنـدان همسـایه طبقه بالا شـدت 
می‌گیـرد و خیلـی دعواهای دیگر که روزانه شـاهد 

انواع آن هسـتیم.

در یـک دسـته‌بندی می‌تـوان دعواهـا را بـه دو 
دسته تقسیم کرد. این دو دسته عبارت هستند از:
دعواهـای گـذرا کـه بـا آرام شـدن فـرد عصبانـی 
فروکـش می‌کننـد و نیـازی هـم نیسـت کـه بعدهـا 
پـی آن را بگیریـم، چـون معمـولا یادآوری‌شـان 
سـبب کـدورت بیشـتر می‌شـود. در ایـن وقت‌هـا 
فقـط کافـی اسـت، طرفـی کـه آرام اسـت مدیریـت 
دعوا را برعهده بگیرد و با سـکوت یا پاسـخی 
نـرم و مناسـب طـرف دیگـر را بـه آرامـش 

دعـوت کند. 

همچنیـن بعدهـا نبایـد به‌خاطـر ایـن 
موضـوع یکدیگـر را سـرزنش کننـد یـا رابطـه‌ 

را زیرسـؤال ببرنـد.
دعواهای ادامه‌دار که پس از فروکش کردن خشم، 
دوطـرف بایـد مسـئله‌یابی و پیگیـری کننـد، بایـد 
طرفیـن دعـوا بنشـینند و در فضایـی امـن دربـاره 
آن حـرف بزننـد و برایـش راه‌حلـی بیابنـد. درغیـر 
این‌صـورت مسـائل و مشـکلات‌ حل‌نشـده روی 
هم تلنبار می‌شـوند و در زمان و مکانی نامناسـب 

دوبـاره سـر بـاز می‌کننـد.

 دعوا چرا؟ دعوا چرا؟

عملکـرد را از خودتـان نشـان بدهیـد. حواسـتان بـه زمانـی که در موقعیت دعوا قرار می‌گیرید باید بهترین 
نکاتـی کـه در ادامـه می‌خوانید باشـد.

         موقعیـت را بـه طـور موقت ترک کنید.
         پای دیگران را وسط نکشید و به دنبال مقصر نگردید.

         یکدیگـر را تحقیـر و سـرزنش نکنید.
         بعـد از دعـوا قهر پیشـه نکنید.

         بـه دنبـال حامی‌ برای اثبـات خودتان نگردید.
یک‌طرفـه و متهـم کـردن طـرف مقابـل بـه او نیـز بـرای          پیـش از متهـم کـردن دیگـری، به‌جـای سـخنرانی          پای گذشـته و مشـکلات قبلی را به دعوا باز نکنید.

         حواسـتان بـه خـط قرمزهایـی چـون رعایـت ادب و صحبـت کـردن و دفـاع از خـودش زمـان بدهیـد.
احترام باشـد.

         بـا نیـش و کنایـه حرف نزنید.

 مدیریت لطفا

کت باشـید گاهـی شـرایطی  هرقـدر هـم کـه آرام و سـا
پیـش می‌آیـد کـه از کسـی آزرده خاطـر شـوید یا اسـباب 
اعصبانیت دیگری را فراهم کنید. باید بیشتر خودتان را 
بشناسید. حالا بگویید در کدام دسته افراد قرار دارید؟
         آن‌هایـی کـه نمی‌تواننـد از حـق خـود دفـاع کننـد و 

سـکوت پیشـه می‌کننـد.
         افـراد قدرت‌طلـب و زورگـو کـه ترجیـح می‌دهنـد بـه 
جـای صحبـت و حـل مشـکل، فحاشـی و توهیـن کننـد.
        ‌گروهـی کـه در ابتـدا آرام هسـتند و بعـد بـا کوچک‌تریـن 

صحبـت یا رفتـاری عصبانی می‌شـوند.
         افـراد‌ی کـه بـا آشـنایی بـه حقـوق دیگـران رعایت ادب 

می‌کنند.

در کدام دسته هستید؟

 zچرا افراد پرخاش می‌کنند و بی‌ادب هستند؟

پرخاشـگری و بی‌ادبـی ریشـه در رفتارهایـی دارد 
کـه به‌خاطـر تحریـک شـدن از سـوی منبعـی شـکل 

می‌گیـرد، ماننـد:
وضعیت سلامت جسمی

وضعیت خانوادگی
محیـط کار یا تحصیل

گی‌های فردی رفتارهـا و ویژ
وضعیت سلامت روحی

عوامـل اجتماعی یا اقتصادی‌
تجربه‌های زندگی

روابط با دیگران
گی افراد پرخاشـگر و یژ

روی نقـاط ضعف شـما تمرکز می‌کنند.
در امـوراز شـما کمـک می‌گیرنـد، ولـی بـه شـما کمـک 

. نمی‌کننـد
از دیگـران بدگویی می‌کنند.

موفقیت‌‌‌های شـما را بـی‌ارزش جلوه می‌دهند.

روی خط پرخاش و بی‌ادبی

ایـن اتفـاق مسـتلزم آمـوزش مهارت‌هـای‌ ده‌گانـه زندگـی اسـت گاهـی بهتـر اسـت قبـل از هـر اقدامـی‌ بـه عاقبـت کار بیندیشـید. 
گاهی و خودشناسـی کـه شـامل مـوارد زیـر اسـت:                           مهـارت همدلـی و درک دیگـران                      مهارت خودآ

                          مهـارت تفکـر خلاق و شـجاعانه                           مهـارت تصمیم‌گیـری و انتخـاب                           مهـارت درک و حـل منطقـی مسـئله                           مهـارت مدیریـت هیجـان و احساسـات لحظـه‌ای                           مهـارت مقابلـه بـا اسـترس و اضطـراب در زندگـی                           مهـارت ارتبـاط مؤثـر و دو‌جانبـه                           مهارت تسـلط بر روابط بین فردی و شـناخت آن‌‌ها 
                      مهـارت تفکـر نقادانـه

مهارت‌آموزی کنید

کنتـرل نکردن خشـم و اسـترس در درازمدت 
سبب واردشدن آسیب‌های زیادی به فرد و 
دیگران خواهد شد، ابتلا به انواع بیماری‌های 
جسـمی‌ ماننـد بیماری‌هـای قلبی‌عروقـی، 
فشارخون ، سردردها و معده‌دردها یا ابتلا به 
مشکلات روحی‌ و خلقی مانند پرخاشگری 
و درگیری با دیگران در جامعه و خانواده چند 
نمونه از این آسیب‌هاست. بنابراین، خیلی 
مهم اسـت کـه ایـن مهارت‌هـا را در خودمان 
ایجـاد و بـا تمریـن تقویـت کنیـم. در ادامـه بـه 
برخـی راهکارهـای سـاده بـرای ایـن منظـور 

اشاره‌ می‌کنیم.

         پـس از آرام‌شـدن دربـاره تنشـی که بروز کرده‌ 
اسـت، بـا طـرف مقابلتـان حـرف بزنیـد و اجـازه 

ندهیـد مشـکل حل‌نشـده رها شـود.
         درباره اینکه چرا این موضوع سبب ناراحتی 
و عصبانیت یا استرستان شده‌ است، فکر کنید 

و برای تکرارنشدنش چاره‌ای بیابید.
         از روش‌هایی مانند مدیتیشن، یوگا و ورزش 
برای افزایش آرامش درونی‌تـان کمک بگیرید 
و از حجـم اسـترس و اضطراب‌هـای روزانه‌تـان 

بکاهید.گاهی از یک مشـاور کمک بخواهید.
کافی می‌تواند در           تغذیه نامناسب و خواب نا
کم‌شـدن آسـتانه تحمل شـما و بروز عصبانیت 
و اسـترس‌های روزانـه تأثیرگذار باشـد.مصرف 

غذاهـای آمـاده و  تندوتیـز کـه سـبب 
کنـش نشـان بدهیـد و  می‌شـود زودتـر وا

عصبانی شـویدرا ترک کنید.
         حس بذله‌گویی را در خودتان تقویت کنید 
و در چنین وقت‌هایی از این راهکار برای غلبه 

بر عصبانیتتان کمک بگیرید.
          بسیاری از افراد به‌علت تفکرات منفی‌شان، 
همیشـه درحـال جنـگ و مقابله‌به‌مثـل بـا 
دیگران هستند، پس روی مثبت‌اندیشی‌تان 

بیشـتر کار کنید.
ز دیـد طـرف مقابلتـان هـم           همیشـه ا
 بـه موضـوع نـگاه کنیـد و بـه او هـم کمـی‌ حـق 

بدهید.     

مهارت کنترل خشم و استرس  
تیک 
سلامت

کاهش خطر سرطان با مصرف دانه‌های چیاکاهش خطر سرطان با مصرف دانه‌های چیا

به گفته  محققان ترکیبات در  دانه چیا  اثرات ضدالتهابی  دارد 
که در درمان سـرطان مؤثر اسـت.همچنین باعـث تنظیم 

گلوکـز و کنتـرل فشـار خـون می‌شـود. این دانـه افزون بر 
گی‌هـای  کسـیدانی و ضـد میکروبـی ویژ خـواص آنتی‌ا

غذایی دیگری هم دارد:
         اسیدهای چرب اشباع نشده موجود در چیا می‌تواند 

سلامت قلبی عروقی را بهبود بخشد.
         فیبـر بـالای ایـن دانه‌هـا می‌تواند در تثبیت سـطح قند 

خـون در افـراد مبتلا بـه دیابت نـوع‌۲ و بیماری‌هـای مربوط 
به دستگاه گوارش کمک کند.

         پروتئینـی کـه ممکـن اسـت در درمـان سـرطان و فشـار خـون بـالا 
مؤثـر باشـد.

طرح: مجید صالحی| شهرآرا

 zراهکار چیست؟

گـر بنـا باشـد بـا هـر کسـی مثـل خـودش برخـورد  ا
کنیـم کـه هـر لحظـه بایـد درگیـر یـک ماجـرای تازه 
باشـیم. بـرای خامـوش کـردن آتـش دعـوا بهتـر 
است با حفظ آرامش و خون‌سردی راهکارهای 

زیـر را بـه کار ببندیـد:

 zمعکوس بشمارید

از یک تا 10 به صورت معکوس بشـمارید.

 zتکرار کنید

جمله‌های آرامش‌بخش مانند آرام باش، تو صبور 
هسـتی، صبـر داشـته بـاش و زود عصبانـی نشـو را با 

خودتان تکرار کنید.

 zکینه‌ای نباشید

سـعی کنیـد از چیـزی کـه سـبب عصبانیـت شـما 

گی‌های  شـده اسـت عبور کنیـد، در عوض، بـه ویژ
مثبـت فـرد و کارهای مفیدی که برای شـما انجام 

داده اسـت فکـر کنیـد.

 zقدم بزنید

قـدم زدن، پیـاده‌روی و دوچرخه‌سـواری بـه آرام 
کـردن اعصـاب شـما کمـک می‌کند‌ .

 zبالغانه حرف بزنید

در آرامش کامل و بالغانه حرف‌ها و ناراحتی‌هایتان 
را بیـان کنیـد. طغیان‌هـا هیـچ مشـکلی را حـل 

نمی‌کند.‌

 zنامه بنویسید

برای شـخصی که شـما را عصبانی کرده است نامه 
یا ایمیل بنویسـید، ولی فوری آن را ارسـال نکنید. 
وقتـی که عصبانیت شـما فروکش کـرد دوباره نامه 

گـر حرف‌هایـی کـه نوشـته‌اید منطقی  را بخوانیـد ا
به‌نظـر می‌رسـید، آن نامـه را ارسـال و در غیـر ایـن 

صـورت حذفش کنید.‌  

 zدرددل کنید

بـا یـک دوسـت مـورد اعتمـاد و حامـی‌ کـه می‌تواند 
دیـدگاه جدیـدی ارائـه دهد، صحبـت کنید.

 zسکوت کنید

سکوت کنید و به صحبت‌های طرف مقابل خود 
گوش دهید تا افکارتان جمع شود.

 zبخندید 

هیچ‌چیز به‌اندازه یک روحیه خوب، خلق و خوی 
بد را تغییر نمی‌دهد. خشم خود را با جست‌و‌جوی 

راه‌هایی مانند بازی با بچه‌ها کنترل کنید.

خشونت کلامی‌ ممنوع!

خشـونت کلامی نشـانه‌ای از 

اضطراب حل‌نشـده، 

کامـی، ناتوانی،  نا

درماندگـی و عزت ‌نفس پایین اسـت. 

به‌عبـارت دیگـر هراندازه فرد ضعیف‌تر باشـد، 

اسـتفاده از خشـونت کلامی‌ هم در او بیشـتر 

می‌شود.

اَشکال خشونت کلامی

فریـادزدن، جدل‌کردن، تهدید و تمسـخر، 

تحقیـر، برچسـب‌زدن، توهیـن‌ و نفرین‌کردن، 

طعنـه‌زدن، قضـاوت کردن و پیش‌داوری 

نمونه‌هایـی از بروز خشـونت کلامی‌ هسـتند.

 انواع عصبانیت
گهانـی و عجولانـه                 عصبانیـت نا

                  عصبانیـت عمـدی
         عصبانیـت خلقـی 

ملیحـه ابراهیمـی|       بـرای خیلی‌هـا حـرف‌‌زدن و تلاش بـرای رفـع سـوء‌تفاهم‌ها کار سـخت و مشـکلی 

گاهی نداشتن از عواقب صحبت  است. خیلی‌ها هم خودشان را به زحمت نمی‌اندازند و عده‌‌ای با آ
نکـردن دربـاره مشـکل پیـش آمـده شـرایط جبران‌ناپذیری را رقـم می‌زنند.  

فرقـی نمی‌کنـد صحبـت پـدر فرزنـدی باشـد یـا زناشـویی. گاهـی دو همـکار قدیمـی‌ بـه خاطـر مسـائل 

کاری، دچـار سـوء‌تفاهم می‌شـوند. ایـن اتفـاق ممکـن اسـت در یـک خیابـان اتفـاق بیفتـد و دو نفـر سـر 
جـای پـارک یقه‌به‌یقـه شـوند. 

دقـت کرده‌ایـد خیلی‌هـا بـه جـای گفت‌وگـو کـردن عـادت دارنـد سـر‌و‌صدا راه بیندازنـد، یقه‌‌به‌یقـه 
شـوند و از الفـاظ رکیـک اسـتفاده کننـد. بـرای ایـن افـراد روابـط حـد و مـرزی نـدارد.


