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نکته
روز

ترمز پُرخوری را بکشیدترمز پُرخوری را بکشید

شادفر

کارشناسـان توصیـه می‌کننـد بـرای پیشـگیری از پرخـوری  به غـذا خـوردن خـود 
توجـه داشـته باشـید تـا عوامـل حواس‌پرتـی شـما و پرخوری‌تـان کـم شـود. در 

ادامـه بـه توصیه‌هـای دیگـر در ایـن بـاره اشـاره می‌کنیـم.
  بهتـر اسـت زمـان خـوردن غـذا  سرسـفره بنشـینید و از خـوردن غذایتـان لـذت 
ببریـد تا اینکـه آن را داخـل یـک سـینی و روی زانوهایتان بگذاریـد و مقابـل تلویزیون 

مشـغول غـذا خـوردن شـوید.
  بیسـت دقیقه پس از شـروع غذا خوردن مغز پیام سیر شدن را به معده می رساند 
گـر فـوری غـذا بخورید، معده شـما  و شـما دسـت از غـذا خـوردن می کشـید. بنابرایـن ا

پیـش از اینکه مغز از سـیر شـدن اطلاعـی پیدا کند، پُر می شـود.
گـر می دانیـد    خریـد مـواد غذایـی را به فـرد دیگـری بسـپارید تا هله هولـه نخریـد. ا
کی هـا را می خورید آن ها را در یخچال، فریزر یا کابینت های دور قرار دهید. که خورا

گـر نمی توانیـد میـل به خوردنتـان را سـرکوب کنیـد به جـای خـوردن کیـک    ا
و بیسـکویت، یـک لیـوان چـای، شـیر یا قهـوه بنوشـید.

کی هـای ناسـالم ماننـد شـیرینی و چیپـس     بیـن میان وعده هـای غذایـی، خورا
و ... نخوریـد.

  اسـتفاده از برخـی مـواد غذایـی به کاهـش اشـتها کمـک و بـا وجـود حجم کـم، معده 
را پـر می کنـد. نخسـتین نـوع ایـن غذاهـا سـوپ اسـت که افـزون بـر ایجـاد احسـاس 

سـیری، ویتامیـن هـم دارد.
گاه باشید که این فقط نشانه اشتهای کاذب است. گهان هوس بستنی کردید آ گر نا   ا
کی هـای پرکالـری  گـر بتوانیـد 10 دقیقـه خودتـان را کنتـرل کنیـد و به سـمت خورا   ا

نرویـد اشـتهای کاذبتـان برطـرف می شـود.
   سـر سـاعت معیـن غـذا بخورید تا سوخت و سـاز بدنتان تنظیم شـود.

ج کنیـد. در بیـن وعده هـای غذایـی، روی     مـواد غذایـی را از دسترسـتان خـار
کـی نگذاریـد. میزتـان مـواد خورا

   مصـرف ماسـت و شـیر کـم چـرب نه تنهـا معـده را پـر می کنـد بلکـه کلسـیم موجـود 
در آن به سـوختن چربی هـای بـدن کمـک می کنـد.

   مصـرف سـالاد به دلیـل فیبـر بـالا حجـم قابـل توجهـی از معده را پـر و به ایـن ترتیب 
اشـتها را کـم می کند.

  حبوبـات پختـه هـم از آن دسـته مـواد غذایـی اسـت که بـا آزاد کـردن تدریجی انرژی 
در عیـن کـم کالـری بودن، گرسـنگی فـرد را از بیـن می برد.

 الهام اعلمی دوست
روان شناس بالینی:

فردی که دائم وقتش 
را با گوشی تلفن همراه 
تلف می کند به دلیل 

پیامدهای این کارش، 
دچار خشم های درونی 

می شود

 
ذره‌بین
سلامتی

یزر طول عمر موادغذایی در یخچال و فریزرطول عمر موادغذایی در یخچال و فر

امیرمقـدم| اسـتفاده از وسـایل سرمایشـی ماننـد یخچـال و فریـزر سـبب شده اسـت 

تا طـول عمـر موادغذایـی بسـیار افزایـش بیابـد. همیـن موضوع سـبب شـده تا برخی 
با ایـن تصـور که سـرما موادغذایـی را از هرگونـه فسـادی حفـظ می کنـد، بـدون توجـه 
به شـرایط نگهـداری و بسـته بندی و طـول عمـر مفیـد هرنـوع ماده غذایـی، آن هـا 
را بـرای مدت زیـادی در یخچال و فریزر نگهـداری و مصرف کنند. درحالی که شـرایط 
و زمان نگهداری هرماده غذایی متفاوت از دیگری اسـت. موضوعی که مدتی اسـت 

سلسـله وار بـه آن می پردازیـم و امـروز می خواهیـم دربـاره میوه هـا صحبـت کنیـم.

نوع
فریزر) 18-درجه 
سانتی‌گراد یا‌کمتر(

یخچال ) 4درجه 
) سانتی‌گراد یا‌کمتر

۱ماه12-8 ماهسیب

زردآلو، گوجه، هلو، انگور، 
گلابی و آلو

5-3 روز12-8 ماه

5-3 روز12-8 ماهآوکادو

هفته12-8 ماهموز  1

3-2 روز12-8 ماهگیلاس

پرتقال، لیموها 
و گریپ فروت

هفته6-4 ماه  ۲

5-3 روز6-4 ماهکیوی

نبه ۵ روز12-8 ماها

هفته12-8 ماهخربزه، هندوانه ، طالبی  ۱

3-2 روز6-4 ماهآناناس

سـمیرا شـاهیان| بعضـی وقت هـا کار مـا آدم هـا بدجـور بیـخ پیـدا می کند، درسـت ماننـد وقتـی که دردِ دندان به ریشـه رسـیده اسـت. یکـی از آن دردهـای به ریشـه رسـیده امروزی مـا آدم ها 

گر غرق در دنیـای پررنگ و لعـاب آن شـویم برایمان حاصلی جز آسـیب های پرشـمار  همیـن اسـتفاده زیـاد از گوشـی تلفـن همـراه اسـت، گوشـی ای که یک فناوری کار راه انداز اسـت، ولـی ا
جسـمی و روحـی نـدارد. همـه مـا تا حـدودی با آسـیب های جسـمی اسـتفاده زیـاد از گوشـی همـراه، آشـنا یا درگیـر آن هسـتیم و در اینجـا هـم قصـد نداریـم به آن هـا اشـاره کنیـم، امـا فقـط 
کـه گاهـی خشـونت و افسـردگی حـاد  گـوار چرا گـوار آن در امـان نیسـت. می گوییـم نا جسـممان نیسـت که بـا ایـن ابـزارِ بـه روز صدمـه می بینـد بلکـه روح و روانمـان هـم از پیامدهـای نا
گـی،  پایـان خوشـی بـرای کاربـران غـرق شـده در گوشـی همـراه نـدارد. شـاید بیشـتر مـا کاربـران گوشـی همـراه، آن را همراهـی دوست داشـتنی می بینیـم که یـار غارمـان اسـت، ولـی بی انگیز
سـردرگمی، بی هدفـی، کسـلی، خشـونت، پرخاشـگری، افسـردگی ، مخـدوش شـدن تصویـر ذهنـی کـه از خودمـان و هویتمـان داریـم و بسـیاری از بیماری هـای روحـی و روانـی، حاصـل 
همیـن همـراه همیشـگی اسـت. امـروز کـه روز جهانـی بـدون خشـونت اسـت، می خواهیـم با کمـک الهـام اعلمی دوسـت، روان شـناس بالینـی قـدری بیشـتر نسـبت به پیامدهـای جـدی 
گاهـی پیـدا کنیـم. پیـش از ورود به بخـش اصلـی بایـد اشـاره کنیـم همیشـه هـم کار زیـاد با گوشـی تلفـن همـراه، علـت مشـکلات مـا نیسـت، بلکـه گاهـی  اسـتفاده زیـاد از گوشـی تلفـن همـراه آ
مشـکلاتمان، زمینـه غـرق شـدن در گوشـی همـراه را برایمـان فراهـم می کنـد که در ایـن صـورت هـر فـرد با گرفتـن مشـاوره های فـردی می توانـد مشـکلش را ریشـه یابی و برطـرف کنـد. بـرای 

درک بهترایـن مسـئله  ابتـدا کمـی به زیان‌هـای اسـتفاده بیـش از انـدازه از گوشـی اشـاره می کنیـم.

  همــــراه آزار    
  درباره مهم‌ترین پیامد‌ منفی استفاده زیاد از گوشی تلفن همراه  

خشـم، احسـاس طبیعـی در وجـود هـر 
نی  نشـد ر نکا ا طبیعـی و  سـت که  د ا فـر
اسـت. وقتـی مـا راهکارهـای مدیریـت 
آن را فرانگرفتـه باشـیم یا به هـر دلیلـی 
نتوانیم جلو خشـمی که درونمان شکل 
گرفتـه اسـت را بگیریـم، آن را به شـکل 
نامناسـبی بیـان می کنیـم که نتیجه اش 
آسیب زدن به خودمان یا دیگران است. 
بنابراین خشونت محصول خشم کنترل 
ئـم وقتـش  . فـردی که دا نشـده اسـت
با گوشـی تلفـن همـراه تلـف می کنـد  ا  ر
به دلیـل پیامدهـای ایـن کارش، دچـار 
خشـم های درونـی می شـود که به طـور 
معمـول قـادر به پاسـخ گویی درسـت 
به آن هـا نیسـت و نمی توانـد به آرامـش 
برسـد. همیـن نداشـتن آرامـش، افـکار 
منفـی را در او بیشـتر می کنـد و به خاطـر 
روابطـی واقعـی که تخریـب کـرده اسـت 
بیش از قبل در گوشی فرو می رود. از این 
روسـت که زیان هـای کار زیـاد با گوشـی 
که در ادامـه به آن هـا اشـاره می شـود 
همـه و همه خود می توانـد عاملی برای 

خشـونت در افـراد باشـد.

نوجوانـی را تصـور کنیـد که دائـم در اتاقـش گوشـه ای کِـز کـرده و سـرش تـوی گوشـی اش اسـت. انـواع شـبکه های مجـازی، بازی هـا، 
ک خوبـی بـرای بیشـتر غرق شـدن در گوشـی اسـت،  کتاب هـای صوتـی و پادکسـت ها و در کنـار آن گفت وگـوی مجـازی با دوسـتان، خـورا
امـا ایـن رفتـار چه پیامـدی دارد؟ مهم تریـن آسـیب گشـتن اضافـی در دنیـای مجـازی دوری از خانـواده و عزیزانـی اسـت که در زندگـی 

فـرد حضـور واقعـی دارنـد. در نتیجـه:
ارتبـاط سـالم و کافی با خانواده کم رنگ می شـود.

 فـرد دچار انزوای ناخواسـته و هر روز منزوی تر می شـود.
 کار زیـاد با گوشـی سـبب نارضایتی دیگران از او می شـود

 چرخـه معیـوب بی توجهـی فـرد به خانواده و شـکایت متقابـل خانواده از فرد شـکل می گیرد.
 ایـن چرخـه معیـوب آن قدر تکرار می شـود تا دوری از دوسـتان، جدایی از خانواده و طالق عاطفی اتفـاق می افتد.

 راهـکار کلـی دربـاره کـم کردن همه مضرات اسـتفاده زیاد از گوشـی همراه، مدیریت زمان اسـت.
کار زیـاد با گوشـی( را پذیرفتـه اسـت با گفت وگـوی صریـح بـه او بگوییـد که در حـال خـراب کـردن رابطـه اش با شـما  گـر فـرد مشـکلش )  ا

یا دیگران است.
گـر فـرد مشـکلش را می پوشـاند بکوشـید قانعش کنید که سـبک زندگی سـالمی ندارد.  ا

 با توجـه به شـناختتان از فـرد )چـه همسـر، چه فرزنـد، چه دوسـت صمیمی( فعالیت های مشـترکِ خوشـایند بـرای خودتان تعریـف کنید.
گـر درگذشـته فـرد اهل پیاده روی بـوده اسـت برنامه هایی از این دسـت بچینید.  ا

وز مجبورنـد فعالیت هایـی داشـته باشـند  خیلـی از افـراد در طـول ر
ماننـد اینکـه سـرکار یا مدرسـه یا دانشـگاه می روند. بـرای همین زمانی 
که مخصوص استراحتشان هست را صرف گوشی دست گرفتن می کنند. 
ایـن بی خوابـی دوبـاره چرخـه معیـوب دیگـری را ایجـاد می کنـد که فـرد 

دچـار مشـکلات جسـمی و ذهنـی می شـود در نتیجه:
 فرد با بدخلقی بیدار می شـود و روی رابطه اش با دیگران تمرکز ندارد.
 گیرایی اش در یادگیری و کارایی اش در کار و شـغل کم می شـود و برای 

فـرار از برخی مشـکلات بیشـتر به گوشـی پناه می برد.

 پـس از اینکـه متوجه شـدید مشـکل کجاسـت، زمـان مشـخصی را برای 
وقـت گذراندن با گوشـی تعییـن کنید.

 سـاعت مشـخصی را بـرای دوری از گوشـی در نظـر بگیریـد، بـرای نمونـه 
هر شـب ساعت 22.

ع هـای خبـری و تحلیلـی  گـر به دنبـال کـردن بعضـی موضو  حتـی ا
علاقه مند هسـتید به سـاعت مشـخص شـده پایبند باشـید.

راهکارها

راهکارها
راهکارها

راهکارها

دوری 
از خانواده

مقایسه 
کردن

گوشی همراه؛ 
مُسکنی کوچک 
با پیامدهای 

بی‌انتها

خشونت 
محصول کار 
زیاد با گوشی

موضوع دیگر که می تواند درون فردی یا میان فردی 
سـت  ی ا یـر و تصا د با  گـی فـر ند یسـه ز شـد مقا با
. بـرای نمونـه  بینـد که در شـبکه های مجـازی می 
بـر مجـازی را می بینـد که در سـن کـم به زندگـی  کار
مرفه و اعتبار شـغلی بالایی رسـیده است. در نتیجه:

 افسـردگی و اضطراب فرد زیاد می شـود.
 با مقایسـه سطح زندگی خودش و دیگران، انگشت 

اتهامـش را سـمت خانواده اش می بـرد و به آن ها نقـش مقصر می دهد.
 بـرای شـباهت پیـدا کـردن با کاربـران مجـازی به سـختی می افتـد و آسـیب های زیـادی به خـودش 

و خانواده اش می زند.
لات روان شناسـی  گـر فعـال هسـتند در چرخـه اختال  افـرادی که خـود در صفحه هـای مجـازی با نـام بلا

می افتنـد و دچـار خودشـیفتگی و خودمحوری می شـوند.
 دچـار اضطـرابِ تحسـین و تأیید گرفتـن از دنبال کنندگان می شـوند.

گـر صاحـب صفحـه مجـازی هسـتید از شـخصیت و زندگـی خـود به لحـاظ روانـی و مـادی بـرای پیشـبرد   ا
کارهایتـان مایـه نگذارید.

 با مشـاهده نخسـتین نشـانه های بیمـاری جسـمی یا تشـدید مسـائل روانی، رویه خود را اصالح کنید.
گاه باشید هیچ موفقیتی در دنیای مجازی جایگزین سلامت جسم و روان در دنیای واقعی نمی شود.  آ

یکـی دیگـر از مشـکلات رایـج بیـن بیشـتر مصرف کننـدگان افراطـی گوشـی تلفـن همـراه، اتالف وقـت بیـش از انـدازه اسـت. ایـن افـراد دائـم 
برنامه هـای مهـم، ولـی غیرضـروری خـود را به دلیـل سـرگرم شـدن با گوشـی پشـت گـوش می اندازنـد. کارهایـی که همـان لحظـه فـرد مجبور 

گـر انجـام ندهـد دچـار آسـیب های جـدی می شـود. در نتیجـه: به انجـام دادن آن هـا نیسـت، ولـی ا
 احسـاس بـدی نسـبت به خودش و زندگی اش پیـدا می کند.

 خـودش را فـرد تنبلی تصـور می کنـد که نمی‌توانـد به برنامه‌هایـش عمل کند.
 به دلیـل غرق شـدن در گوشـی نمی‌تواند جلـو اهمال کاری‌هایـش را بگیرد.

 کارهـای مهـم را بنویسـید و بـر اسـاس فهرسـتی که می نویسـید کارها را دنبـال کنید و کنارش تیـک بزنید.
 تا زمانـی که کارهـای اولویت دارتان را انجام نداده اید سـراغ گوشـی نروید.

ایـن روزهـا کار کردن زیاد با گوشـی تلفن همراه یک سـرگرمی 
در دسترس شده است که جای خیلی از کارهای مفید مانند 
فکـر کردن عمیـق، عملکرد درسـت و دقیق و راه حل مداری 
را گرفتـه اسـت. از ایـن رو بیشـتر کاربـران گوشـی همـراه از هـر 
فرصتـی بـرای بیشـتر فـرو رفتـن در گوشـی اسـتفاده می کننـد. 
آن فرصـت می توانـد بیـکاری، تنهـا مانـدن در جمـع، پیـدا 
نکـردن راه حل مسـئله ریاضی یا هر موضوع دیگری باشـد. 
از طرفی با گره خوردن خیلی از جنبه های زندگی با گوشـی 
همـراه، مـا نمی توانیـم آن را صددرصـد کنـار بگذاریـم، بلکـه 
فقـط بایـد اسـتفاده از آن را مدیریـت کنیـم تا کمتـر دچـار 

آسـیب شـویم. بنابراین:

گشـت و گذار در گوشـی و شـبکه‌های مجـازی پـس 
از به پایان رساندن کارهای ضروری باشد.

 اسـتفاده از گوشـی، زمان‌های کوتاهی از زندگی‌مان 
را پر کند.

 اسـتفاده از گوشـی تلفـن همـراه را جایگزیـن همـه 
کارها نکنیم.

 کیفیـت روابـط و کارهایمـان را هـم فدای اسـتفاده 
زیاد از گوشی نکنیم.

اتلاف 
وقت

غذاهای تند و تیز بخوریدغذاهای تند و تیز بخورید

بــر خــاف تصــور عامــه مــردم کــه غذاهــای تنــد را دشــمن معــده و قلــب می‌داننــد 
غذاهــای تنــد و فلفلــی فوایــد بســیاری دارنــد و بــه تســکین خیلــی از بیماری‌هــا 
کمــک می‌کننــد. کمــک بــه ســوزاندن کالری‌هــای اضافــی بــدن، محافظــت از قلــب 
ــر  ــود در آن، عم ــین موج ــود کپسایس ــت وج ــکین درد به‌عل ــاب، تس ــا الته ــارزه ب ــا مب ب
ــا تولیــد هورمون‌هایــی  بیشــتر، تأمیــن موادمغــذی بــدن، کمــک بــه شــادتر بــودن ب
ماننــد ســروتونین، مبــارزه بــا ســرطان‌ها و بهبــود دل‌درد بخشــی از فوایــد مصــرف 

غذاهــای تنــد و تیــز اســت.
منبع:  ســامت‌نیوز
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