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دو سـالِ بحرانـی را که درگیـر کرونـا بودیـم به خاطـر بیاوریـد. 
برخـی در آن دوره بـا زدن یـک عطسـه به هـم می ریختنـد 
و ماتـم داشـتند که یعنـی به ویـروس کرونـا مبتلا شـده اند. 
نتیجـه ایـن اضطـراب هـم سـخت گیری های بیـش از انـدازه 
در خانـه بـود. هـر بسـته بندی که از بیرون وارد خانه می شـد 
بایـد ضدعفونـی می شـد، چند سـاعتی در برابر نور خورشـید 

قـرار می گرفـت و بعـد مجـوز اسـتفاده از آن صـادر می شـد.

خانواده ای با پدری مضطرب را تصور کنید که قرار است بعد ظهری 
به میهمانـی برونـد. همـه بایـد پـس از صـرف ناهـار در آماده بـاش 
باشـند تا مبـادا با تأخیـر برسـند. تا یکـی می خواهـد تلویزیـون 
روشـن کند، پدر خانواده تذکر می دهد که »می خواهی تلویزیون 
ببینـی! الان بایـد آماده شـوی تا دیـر نرسـیم!« اصلا هیچ کاری جز 
آمـاده شـدن جایـز نیسـت، فقـط بایـد آمـاده نشسـت. بعـد هـم دو 

سـاعت پیش از موعد سـوار خودرو شـد و راه افتاد.

خانـه‌ای را تجسـم کنیـد کـه هنـوز صـدای زنـگ درنیامـده اسـت 
باید در باز شـود تا دختر خانواده نگران نشـود. صدای تلفن هم 
که بلند می شود، روی گوشی شیرجه می زند. دائم نگران است. 
از نگرانی برای پخش گاز تا افتادن لوستر درحالی که حتی اتفاقی 
مشابه آن ها در خانه نیفتاده است. زمان هایی که بیرون از خانه 
اسـت، دائـم تلفـن می زنـد و خبـر می گیـرد  و تـا اعضـای خانـواده 

به پرسـش هایش پاسـخ ندهند خیالش راحت نمی شود.

گـر دائـم نگـران  سـمیرا شـاهیان| ا

هستید که ممکن است اتفاق های فاجعه آمیز 
بیفتـد به احتمـال زیـاد شـما درگیـر اضطـراب هسـتید. 

گـر اضطـراب و اسـترس هـر روز و به انـدازه معمـول اتفـاق بیفتـد  ا
یـک هیجـان طبیعـی اسـت و زمانـی به عنـوان یـک مشـکل حـاد شـناخته 

ج شـود. دلایـل دقیـق اضطـراب مشـخص نیسـت، ولـی  می شـود که از کنتـرل مـا خـار
به طـور معمـول کسـانی که درگیر اضطراب می شـوند بیشـتر خانواده های مضطرب دارند. از این رو 

گـر افـراد فکـری بـرای کنتـرل اضطـراب خودشـان نداشـته باشـند ممکـن اسـت در طولانی مـدت درگیـر  ا
افسـردگی یا اضطـراب نـوع شـدید یا پَنیـک شـوند. ترکیبـی از سـبک زندگـی و روش هـای شـناختی و به احتمـال 

زیـاد داروهـا می توانـد در کـم شـدن نشـانه ها کمک کنـد. از آنجـا که خانـه،  کوچک تریـن اجتماعـی اسـت  که هرگـز 
نمی توانـد خالـی از اسـترس باشـد، می خواهیـم با کمـک حسـین سـلیمان پور، روان شـناس به راه هایـی بـرای 

مهـار اسـترس در آن بپردازیـم و به عواملـی که در خانـه اسـترس زا هسـتند نیـز اشـاره می کنیـم.

    استرس رااسترس را  ازاز  روی روی 
خانهخانه  برداریدبردارید    

  درباره راه‌های مدیریت اضطراب در خانه  
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نمونه هـای بـالا فقـط سـه نمونـه کوچـک از نگرانی هایـی اسـت 
که در هـر خانـه ای وجـود دارد. اسـترس های مثبـت و منفـی. 
اسـترس های مثبـت ماننـد ازدواج فرزند و خریـد خانه یا خودرو، 
کیفیـت و ماهیـت مثبتـی دارنـد و اسـترس های منفـی ماهیتـی 
منفـی دارنـد. ماننـد روبـه رو شـدن با خانـه ای کـه دزد زده یا آتش 
گرفتـن خـودرو. در هـر دو ایـن شـرایط تغییـرات روان شـناختی 
در فرد ایجاد می شـود مثـل اینکه تپش قلب پیدا می کند، دسـت 
گـر اسـترس ها مانـدگار  و پایـش می لـرزد، صدایـش می گیـرد و ... . ا

شـوند تبدیـل به اضطـراب می شـوند.

بـرای اینکـه بتوانیـم راهکارهـای مدیریـت اسـترس و اضطـراب را بـه کار ببندیـم بایـد با تعریـف اسـترس آشـنا شـویم. بـر خلاف 
گهانـی که سـبب تغییـرات  تصـور بیشـتر مـردم اسـترس، نگرانـی، تـرس و اضطـراب با هـم یکـی نیسـتند. اسـترس یعنـی شـوک نا
گهانـی ماننـد تصـادف، فـوت، زلزلـه و ... ازایـن جملـه هسـتند، ولـی اضطـراب را ممکـن  روانـی در انسـان می شـود. خبرهـای نا
اسـت در طـول روز داشـته باشـیم و دلیـل مشـخص آن را هـم ندانیـم. امـروزه همـه مـا درصـدی اضطـراب داریـم بـرای همیـن آن 
کرواسـترس یا بزرگ اسـترس ها تقسـیم می کننـد. بـرای نمونـه  را بـه دو دسـته میکرواسـترس یعنـی اسـترس های کوچـک و ما
شـما به میهمانـی دعـوت شـده اید و ترافیـک نمی گـذارد که به موقـع برسـید، قصـد داریـد همیـن امـروز حسـاب بانکـی مشـترکی 
بـرای خودتـان و دخترتـان باز کنیـد و سـاعت کار بانـک رو به پایـان اسـت. همـه ایـن نمونه هـا میکرواسـترس هسـتند و قابلیـت 

ایـن را دارنـد که در لحظـه مـا را به هـم بریزنـد.

استرس های 
تعریف استرسمثبت و منفی

راهکارهایی برای 
تغییر سبک زندگی

نخسـتین قـدم بـرای مدیریـت اضطـراب، پذیـرش اسـت، یعنـی نبایـد بـا آن مقابلـه کنیـد. بایـد بپذیریـد 
که دچـار اضطـراب شـده اید و بـرای مدیریـت آن بهتـر اسـت دسـت به عمـل بزنیـد. ازطرفـی تحلیـل 
شـما از موقعیت هـای اضطـراب زا نیـز مهـم اسـت. دانش آمـوز کنکـوری را فـرض کنیـد که برخلاف 
تلاشـش رتبه خوبـی به دسـت نیـاورده اسـت. ایـن دانش آمـوز می توانـد دو نـوع تحلیـل از شـرایطش 
داشـته باشـد. یـک تحلیـل ایـن اسـت که به خـودش بگویـد مـن بدبخـت شـده ام و راهـی جـز فـرو رفتـن 
در افسـردگی نـدارم، ولـی در مقابـل تحلیـل دیگـر ایـن اسـت که چنـد روز به هـم بریـزد و بعـد به خـودش 
بگویـد مـن تلاش خـودم را کـرده ام. می توانـم یـک سـال دیگـر منتظـر بمانـم یا رشـته دیگـری را انتخـاب 

کنـم و زندگـی را از سـر بگیـرم.

افـرادی که پیوندهـای اجتماعـی محکمـی دارنـد در مقایسـه با کسـانی که ایـن پیوندهـا را ندارنـد 
با مشـکلات زندگـی به شـکل بهتـر و سـالم تری کنـار می آینـد. پیوندهـای اجتماعـی جدیـدی برقـرار 
ک تر  کنید تا دیگران از شـما پشـتیبانی کنند. احسـاس تنهایی ممکن است برای سلامتی شما خطرنا

از چاقـی باشـد و می توانـد طـول عمـر شـما را مشابه کشـیدن پانزده سـیگار در روز کـم کنـد.

ممکـن اسـت فکـر کنیـد بیـن آنچـه می خورید و احسـاس می کنیـد ارتباطی وجود نـدارد، ولی ثابت 
کی هـای کافئیـن دار  شـده اسـت برخـی غذاهـا و نوشـیدنی ها ماننـد شـکر تصفیـه شـده و خورا
می تواند اضطراب را شدید کند. به جای زیاده روی در مصرف این مواد که سبب افزایش اضطراب، 
افسـردگی و عصبانیـت می شـوند، آب زیـاد بنوشـید و غذاهایـی با ترکیـب میوه هـا و سـبزیجات، 
غلات سـبوس دار و پروتئیـن بـدون چربـی بخوریـد. رژیـم غذایـی خـود را با مـواد تـازه و ماهـی 
و لوبیـا و آجیـل و روغن هـای سـالم تکمیـل کنیـد تا به سلامت روان شـما کمـک کنـد. همچنیـن 
گـر مسـتعد اضطـراب هسـتید از مصـرف نوشـابه، قهـوه، چـای و شـکلات جـدی خـودداری کنیـد. ا

فضایـی آرام پیـدا کنیـد که بتوانیـد در آن تنهـا و بدون حواس پرتی باشـید.

وی دسـته های صندلـی  وی یـک صندلـی بنشینید. دسـت هایتان را ر ر
یا پایتـان قرار دهید.

به آرامـی از راه بینـی تنفـس کنیـد. 4 ثانیه بشـمارید و 2 ثانیه نفسـتان را حبس 
کنیـد. سـپس نفسـتان را رهـا کنیـد و همـه هـوای ریه هایتـان را از راه دهـان 

بیـرون بدهید.

در زمـان رهـا کردن هـوای داخلی، شـکمتان را شـل کنید. این کار را دوبـاره تکرار 
کنید. شـش تا هشـت چرخه تنفس در دقیقه برای رفع اضطراب مؤثر اسـت.

البته فراموش نکنید تنفس عمیق فقط در شرایطی که اضطراب را تجربه می کنید 
نـه انجـام دهیـد  وزا بهتـر اسـت ر یـن را  ، بلکـه ایـن تمر نبایـد انجـام شـود

تا نشـانه های اضطـراب در خودتـان را مدیریـت کنیـد.

افـرادی که پدرومـادر مضطـرب دارنـد به صـورت ژنتیکـی بسـتر 
گـر عـده ای فقـط  ا ایـن معنـی که  . به  رنـد اضطـراب را هـم دا
در شـرایط اسـترس زا و به دلیـل هیجان هـای منفـی یا مثبـت، 
مضطـرب می شـوند، افـرادی که زمینـه ژنتیکـی دارنـد در بیشـتر 
موقعیت هـای زندگـی و خیلـی شـدید به هـم می ریزنـد. از طرفی 
آن هایـی که نیمکـره راسـت هسـتند ماننـد آدم هـای احساسـی 
و هیجانی که فوری گریه می کنند بیشتر از دیگران در اتفاق های 

اسـترس زای زندگـی آسـیب می بیننـد.

کمبـود خواب می تواند اضطراب و اضطـراب می تواند اختلال 
خواب ایجاد کند. برای کنترل اضطراب خودتان هر شب دست کم 
هفـت سـاعت بخوابیـد. سـعی کنیـد به برنامـه خوابتـان پایبنـد 
باشـید و هـر شـب در یـک زمـان مشـخص بخوابیـد تا صبح هـا 

نیز در یک زمان مشـخص بیدار شـوید.

د  شـو فیـن می  و ر ند ن آ مـو ر شـح هو نـی سـبب تر لیـت بد فعا
که مُسـکن های طبیعـی بدن مـا هسـتند. در نتیجه ورزش منظم 
می توانـد اسـترس را کنتـرل کنـد. پزشـکان توصیـه می کنند هر روز 
گـر نمی توانیـد 30 دقیقـه را در یـک زمـان  30 دقیقـه ورزش کنیـد. ا
ورزش کنیـد آن را به قسـمت های کوچک تـر تقسـیم کنیـد. بـرای 
نمونه در سـه زمان 10 دقیقه ای ورزش کنید. پیاده روی، آهسـته 
دویـدن و هـر فعالیتـی که می توانیـد انجـام دهیـد و بـه آن متعهـد 

باشـید، بـرای کـم شـدن اضطـراب مفید اسـت.

توکل داشتن به خدا و خواندن قرآن 
در کـم شـدن اضطـراب مؤثـر اسـت. 
افـرادی که باورهـای اعتقـادی قـوی 
ع نگاهشـان به مشـکلات  دارنـد نـو
و موضوعات مختلف می تواند حالشان 
را خوب کند. برای نمونه وقتی فردی 
اعتقـاد داشـته باشـد در ازای تحمل 
دشـواری های یـک کار، اجـر اخـروی 
دریافـت می کند خیلی راحت تر با آن 
موضوع کنـار می آید و بنابرایـن کمتر 

دچار اضطراب می شـود.

با اضطراب 
مقابله نکنید

رژیم غذایی 
متعادل 

داشته باشید

تمرین‌های 
تنفسی 
ل  کنتر
استرس

نی  پشتیبا
اجتماعی 

داشته باشید

ژنتیک 
را بررسی 

کنید

ورزش 
روزانه 
انجام 
دهید

باورهای 
اعتقادی 
را تقویت 

کنید

خوابتان 
را تنظیم 

کنید

کسـیژن  وقتـی دچـار اضطـراب می شـوید میـزان ا
در مغـز، قلب و ریه پایین می آیـد و به همین دلیل 
عضلات دسـت و پایتـان دچـار لـرزش و گرفتگـی 
می شـود و عـرق می کنیـد. بـرای اینکـه بتوانیـد 
اضطـراب خودتـان را کنتـرل کنیـد ضـروری اسـت 
تمرین هـای تنفسـی انجـام دهیـد. ایـن راهـکار 
ساده هیچ خرجی ندارد. از راه بینی 3 ثانیه نفس 
بگیریـد، یـک ثانیـه نفسـتان را نگه داریـد و 6 ثانیه 
گر با ایـن روش چهار پنج  با بـازدم آن را رهـا کنید. ا
تنفـس عمیـق انجـام دهیـد، آرامـش می گیریـد. 
روش دیگری هم برای این کار پیشنهاد می شود.

فاشِ راز سلامتی با سرکه سیبفاشِ راز سلامتی با سرکه سیب

شادفر

 سـرکه سـیب یـک نـوع سـرکه اسـت که از تخمیر آب سـیب به دسـت می آید. از این 
سـرکه در تهیـه سـس های سـالاد، ترشـی ها، نگهدارنده هـای غـذا و چاشـنی ها 
استفاده می شود. از طرفی فایده های سرکه سیب برای سلامتی بسیار چشمگیر 
اسـت. توصیه های زیاد طب سنتی و شـواهد علمی نشان می دهد که این ماده 
به کم کردن وزن، پایین آوردن کلسـترول، کاهش سطح قند خون و بهبود دیابت 
لات سالمتی را تسـکین می دهـد. در اینجـا  کمـک می کنـد و به طـور کلـی اختال
می خواهیـم بخشـی از فایده هـای سـرکه سـیب بـرای حفـظ سالمتی را یـادآوری 
کنیـم، ولـی پیـش از مصـرف و بـا مشـورت گرفتـن از متخصصـان یقیـن پیـدا کنیـد 
چقـدر بایـد از آن اسـتفاده کنیـد. همچنیـن مطمئـن شـوید که فقـط سـرکه سـیب 
رقیـق مصـرف می کنیـد تا از تحریـک یا سـوزش گلـو به دلیـل غلظـت بـالای اسـید 
اسـتیک جلوگیـری کنیـد. افـرادی که دچـار مشـکلات گوارشـی هسـتند یا بـرای 
کنتـرل قنـد و فشـار خون دارو مصـرف می کننـد و همچنین کسـانی که به این ماده 
کـی حساسـیت دارنـد پیـش از مصـرف خودسـرانه سـرکه سـیب با پزشـک  خورا

مشـورت کننـد تا از فایده هـای آن به درسـتی بهره منـد شـوند.

   کم کردن وزن    
افزایـش وزن زمانـی اتفـاق می افتـد که کالـری بیشـتری نسـبت به نیاز بدنتـان مصرف 
کنیـد. مصـرف سـرکه سـیب و ورزش معقـول می توانـد به کـم شـدن چربـی بـدن کمـک 
کند و در عین حال توده عضلانی بدن را حفظ کند. بنابراین، می توانید سـرکه سـیب 

را در رژیـم غذایـی خـود بگنجانید و در عین حال غذای سـالم بخورید.

   کنترل قند خون     
افـراد مبتلا به دیابت باید همیشـه قند خون خود را با حفظ یک سـبک زندگی سـالم 
کنترل کنند. ماده ای که به کاهش سـطح قند خون کمک می کند سـرکه سـیب اسـت، 
زیرا جذب گلوکز را در سـلول ها بهبود می بخشد و از مقاومت به انسـولین جلوگیری 

می کنـد. کنترل بهتر قند خون با پیشـگیری از چاقی مؤثرتر اسـت.

   درمان کبد چرب    
کبـد چـرب یـک بیمـاری مزمـن اسـت که درصـورت جـدی نگرفتـن درمـان آن، بیمار را 
با عـوارض جـدی روبـه رو می کند. سـرکه سـیب با دفع سـموم و رفع چربی هـای جمع 
شـده از بدن سـبب بهبـود عملکرد کبد و کـم کردن نشـانه ها می شـود. همچنین یکی 

دیگـر از خواص سـرکه سـیب این اسـت که ورم کبـد را بهبود می بخشـد.

    بهبـود بیماری‌های قلبی    
ک کـردن مـواد زائـد سـمی از شـریان ها عمـل می کنـد.  سـرکه سـیب ماننـد جـارو در پـا
به ایـن معنـی که ایـن سـرکه کلسـترول بـد LDL را جـذب می کنـد. از طرفـی سـرکه 
سـیب بـرای بهبـود سـطح کلسـترول خون هـم مؤثر اسـت. مشـکلاتی مانند بـالا رفتن 
فشـار خـون و بیماری هـای قلبـی با سـطح کلسـترول بالا ممکـن اسـت خطراتی برای 
سلامتی ایجـاد کنـد. ورزش و یـک رژیـم غذایـی خـوب بهتریـن راه هـای توصیه شـده 
بـرای بهبـود سـطح کلسـترول هسـتند. با ایـن حـال، شـواهد نشـان می دهـد که یکـی 

از مهم تریـن فوایـد سـرکه سـیب، بهبـود سـطح کلسـترول کل اسـت.

  پیشـگیری از رفلاکس اسید معده  
کـس اسـید معـده زمانـی اتفـاق می افتـد که مقـداری از اسـید موجـود در معـده  رفلا
به مـری بازگـردد. نشـانه های آن هـم سـوزش سـر دل، نارسـایی یا مشـکل در بلـع 
کس اسـید، اسـتفاده از سـرکه سـیب  اسـت. یـک درمـان خانگـی رایج برای بهبود رفلا

مطابـق دسـتور پزشـک اسـت.

  توصیه‌ها    
    زمـان مصرف را رعایت کنید    

بهتریـن زمـان بـرای مصـرف سـرکه سـیب پیـش از غذاسـت. ایـن کار به هضـم غـذا 
و جـذب مـواد مغـذی کمـک می کنـد.

   رقیق کنید    

سـرکه سـیب را پیـش از مصـرف بـا آب رقیـق کنیـد. اسـید موجـود در سـرکه سـیب 
می توانـد به تنهایـی قـوی باشـد و سـبب سـوزش دهـان، گلـو و معـده شـود. به طـور 

کلـی یـک قاشـق غذاخـوری سـرکه سـیب را با یـک لیـوان آب مخلـوط کنیـد.

   از کم شروع کنید    

بـا مصـرف مقـدار کمـی سـرکه سـیب شـروع کنیـد و بعـد کـم کـم مقـدار آن را به اعتـدال 
برسـانید.

   دندان هایتان را بشویید   

سـعی کنیـد سـرکه را در آب رقیـق کنیـد و بـا نـی بنوشـید تا به مینـای دندان هایتـان 
آسـیب نرسـد.

   حساسـیتتان را بشناسید   

گـر یکـی  حساسـیت و آلـرژی نسـبت به سـرکه سـیب بیـن افـراد شـایع نیسـت، ولـی ا
از نشـانه های حساسـیت را داشـتید مصـرف سـرکه سـیب را فـوری قطـع کنیـد.

 
ذره بین
سلامتی

 
تیک

سلامتی

سیر سیاهسیر سیاه،، سیر سفید تخمیر شده است سیر سفید تخمیر شده است

سـیر سیاه همان سـیر معمولی اسـت که از طریق فرایند تخمیر 
بـا قـرار دادن سـیر تـازه در شـرایط رطوبـت  طبیعـی و 

و حرارت متناوب برای زمانی طولانی تهیه می شود. 
ایـن فراینـد سـبب تغییـر رنـگ سـفید سـیر به رنـگ 
سـیاه و تغییـر در طعـم و عطـر آن می شـود. سـیر 
لـه  تخمیـر شـده شـیرین و بـا بافتـی جویدنـی و ژ
مانند است. مطالعات نشان می دهد سیر سیاه 
عملکـرد متفاوتـی نسـبت به سـیر سـفید در بـدن 

دارد. همچنیـن فراینـد تخمیـر باعـث شده اسـت 
تا مقـدار موادمغذی در سـیر افزایش و جذب آن ها 

در بدن آسـان تر شـود.

 حسین سلیمان پور، 
روان شناس:

نخستین قدم برای 
مدیریت اضطراب، این 
است که بپذیرید دچار 

اضطراب شده اید و برای 
مدیریت آن بهتر است 

دست به عمل بزنید


